Warszawa, dn. 28 wrzesnia 2020 r.
Materiat edukacyjny

Juz 29 wrzes$nia Narodowy Fundusz Zdrowia startuje z profilaktyczno-
treningowym programem ,,8 tygodni do zdrowia”, ktéry publikowany bedzie
na kanale YT Akademii NFZ, w kazdy wtorek, przez kolejne dwa miesiace.

Najwazniejsza jest profilaktyka

NFZ zdecydowanie stawia na profilaktyke i zacheca wszystkich Polakéw do podjecia
aktywnosci fizycznej. Gotowe do przeprowadzenia treningi majg poméc w uzyskaniu wiekszej
sprawnosci fizycznej, poprawieniu ogdlnej wydolnosci, obnizeniu ci$nienia, lepszej pracy
serca. To istotny element w profilaktyce choréb przewlektych. Co wazne regularny wysitek,
zwtlaszcza w czasie pandemii, jest kluczowy do budowania odpornosci organizmu.

NFZ w ramach dziatan profilaktycznych i trosce o zdrowie wszystkich Polakéw namawia do
zmiany nawykoéw. Ruch wskazany jest dla kazdego i ma udowodniong skutecznosc.
Zamieniajgc 30 minut siedzenia chociazby tylko na niskg aktywnos$¢ fizyczng zmniejszamy
ryzyko zgonu z powodu nowotworu juz o 8%. Jesli aktywnos¢ zwiekszymy do sredniego
natezenia, to ryzyko spadnie az o 31%. Niestety siedzgcy tryb zycia, moze zwiekszy¢ ryzyko
zgonu az o 82%. . Korzysci z podjecia aktywnosci fizycznej zapobiegajg przybieraniu na wadze
oraz stanowig kluczowy element programéw odchudzania i utrzymania wagi w obliczu
trwajgcej walki z epidemig otytosci. Pandemia COVID-19 zmusita nas wszystkich do istotnego
ograniczenia naszej mobilnosci. Pozostalismy w domach przez kilka miesiecy, a na skutki
obowigzkowej izolacji spotecznej nie musieliSmy dtugo czekaé. Diabetolodzy juz odnotowuja
zwiekszong ilo$¢ zachorowan na cukrzyce typu 2, i to zwtaszcza u mtodszych oséb. Dlatego NFZ
zacheca rowniez do skorzystania z opracowanych przez dietetykdw jadtospiséw,
przygotowanych zgodnie z popularng dietg DASH, dostepnych za darmo na stronie
internetowej diety.nfz.gov.pl.

Wysitek fizyczny jest dobrze tolerowany przez osoby z réznymi chorobami przewlektymi. Ma
udowodniony, pozytywny wptyw na pacjentédw z chorobami serca, z wysokim cisnieniem krwi,
cukrzycg, astmg, chorobami reumatycznymi czy depresjg. Ruch podnosi poziom naszego
poczucia zadowolenia i zwieksza odpornosé na stres. Jednak w przypadku watpliwosci warto
skonsultowaé sie z lekarzem POZ, czy w naszym przypadku nie ma jakichkolwiek
przeciwwskazan do podjecia zwiekszonego wysitku.

Alarmujace dane

Wedtug danych Swiatowe] Organizacji Zdrowia okoto 2 mIn zgondw rocznie na $wiecie
przypisuje sie brakowi aktywnosci fizycznej. Nawet ok. 85% ludzi prowadzi siedzacy tryb zycia.
Szacuje sie, ze prawie dwie trzecie dzieci jest niewystarczajgco aktywnych, co ma powazne
konsekwencje dla ich przysztego zdrowia. Na otytos¢ nie tylko chorujemy, lecz takze
umieramy. Rocznie z powodu chordb zwigzanych z nadwagg i otytoscig umiera ponad 2,5 min
0sob na sSwiecie. WHO zaleca, aby dla uzyskania korzysci zdrowotnych - osoby doroste, tj. od



18. do 64. roku zycia, podejmowaty w tygodniu co najmniej 150 minut umiarkowanej lub 75
minut intensywnej aerobowej aktywnosci fizycznej.

W Polsce 39% Polakdéw jest aktywnych w stopniu zalecanym przez WHO. Jednoczesnie 50%
respondentdw jest aktywnych w stopniu zerowym. Osoby starsze sg aktywne jedynie w
zwigzku z przemieszczaniem sie, a zalecenia WHO spetnia ok. 5% oséb w wieku powyzej 65
r.z., a wérdd osdb po 75 r.z. zupetnie nieaktywnych jest az 91%.!

Osoby regularnie uprawiajgce rekreacyjnie sport w czasie wolnym (okreslono to jako 1-2 razy
w tygodniu), to zaleznie od wieku: 20-29 lat — 27,7%; 30-39 lat — 21,2%; 40-49 lat — 15,6%;
powyzej 50 r. 2 — 11%.% Poniewaz wszystkie te badania sg oparte na deklaracji uczestnikow,
wiec mozna zatozy¢, ze dane sg nieco zawyzone.

Wptyw pandemii COVID-19 na poziom aktywnosci fizycznej

Wsréd dorostych Amerykandw wiosng w czasie szczytu pandemii 53% respondentdow nie
zmienito poziomu aktywnosci fizycznej, 27% zmniejszyto ilo$¢ ruchu, a 17% zwiekszyto ilos¢
éwiczen.?

Okazuje sie, ze wg najnowszych danych z 2020 roku az 61% Polakdéw ma problem z nadmierna
masg ciafa, ktora czesdciej wystepuje u mezczyzn. Badania wskazujg, ze 46% meziczyzn ma
nadwage, a 28% jest otylych, w poréwnaniu do 29% kobiet z nadwaggy i 21% z otytoscia.
Problem z nadwagg rosnie z wiekiem. Nadwage ma az 78% oséb powyzej 65. roku zycia i 72%
0s6b pomiedzy 45. a 54. rokiem zycia.*

Az 50% Polakow nie uprawia zadnego sportu. Czas izolacji spotecznej z powodu pandemii jest
duzym wyzwaniem nawet dla tej potowy Polakdéw, ktdra uprawia sport. W czasie pandemii ci,
ktérzy juz wczesniej byli aktywni fizycznie najchetniej korzystali z jazdy na rowerze. Sporg
popularnos¢ zyskaty treningi ogdlnorozwojowe jak gimnastyka czy aerobik oraz spacery.
Jednak tylko 12% Polakéw poswieca na spacer wiecej niz 1. do 2. godzin dziennie, 28% dedykuje na
spacer miedzy 30 minut a godzine, a 39% na spacer poswieca do 30 minut.” Okazato sie, ze
sporg popularno$é zaczety sie cieszy¢ treningi dostepne online do przeprowadzenia w
warunkach domowych. Aktywnos¢ fizyczng przynajmniej raz w miesigcu podejmowato 61%
Polakdw, ale tylko dla 28% motywacjg byta che¢ poprawy zdrowia. 85% Polakéw planuje
¢wiczyé po zakoriczeniu pandemii.®

Co mozna zrobi¢ w 8 tygodni

Program profilaktyczno-treningowy ,8 tygodni do zdrowia” opracowany zostat przez
profesjonalnych trenerdw i oferuje wsparcie fizjoterapeuty, lekarza i psychologa. Zgodnie z
zatozeniami i celami Strategii NFZ na lata 2019-2023 koncentruje sie na aktywnosci fizyczne;j.
Dostepny jest za darmo. ,,8 tygodni do zdrowia” to Swiadome kreowanie zdrowego stylu zycia
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opartego na odpowiedniej dawce ruchu, zbilansowanej diecie i wsparciu psychologicznym.
Mozemy go wprowadzié w zycie, w ramach dziatan profilaktycznych, zapobiegajgc narastajgcej
fali choréb cywilizacyjnych.

»8 tygodni do zdrowia” to cykl osmiu 35. minutowych filméw poprzedzonych
wprowadzajgcym materiatem instruktazowym. 8-tygodniowy program zaktada narastajgca
intensywnos¢ treningéw od treningu adaptacyjnego trwajgcego od 100 do 170 min. w 8.
tygodniu. Kazdy odcinek zawiera konsultacje specjalistéw i zapewnia powtarzalny schemat
przygotowania sie do kolejnego treningu oraz pokazuje mozliwosci monitorowania postepéw.
Przed kazdym odcinkiem musimy sprawdzi¢ naszg aktualng kondycje fizyczng korzystajgc z
jednej z dwéch wersji testu Coopera — biegowa lub marszowa oraz wypetni¢ kwestionariusz
PARQ, a takze sprawdzi¢ mase ciata oraz zmierzy¢ obwdd pasa w cm. Do wykonania éwiczen
wystarczy para wygodnych butéw i luzny, niekrepujacy ruchéw strdj, mata, hantle, recznik i
woda. Kompleksowo przeprowadzony program pozwala zredukowac¢ mase ciata o ok. 3 kg.
Mozemy po niego siegng¢ w dowolnym, wybranym przez siebie momencie.

W kazdym odcinku otrzymamy tez wsparcie zespotu ekspertow:

o Fizjoterapeuta — przed kazdym treningiem zademonstruje jak poprawnie wykonac
trening;

e Trener - przeprowadzi nas poprzez trening;

e Lekarz — omoéwi zdrowotne korzysci wysitku fizycznego oraz przedstawi tygodniowy
plan samodzielnej aktywnosci;

e Psycholog — zmotywuje i zacheci do wytrwatosci.

Harmonogram programu ,,8 tygodni do zdrowia”:

Film startowy ,Poznaj program i naszych ekspertéw” zobaczymy juz 28 wrzednia -
https://youtu.be/TQVZyvArdijc .

Publikacja kolejnych treningéw:

Adaptacja, czyli zaczynamy - 29.09
Budujemy wydolnos¢ - 6.10

Cwiczymy z obcigzeniem - 13.10

Tabata i nasze pierwsze interwaty - 20.10
Wzmacniamy site mies$ni - 27.10
Poznajemy interwaty prof. Gibali - 3.11
Czas na interwatowy HIIT. Etap 1 - 10.11
Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2 - 17.11

© NowuhkWwNRE

Filmy z treningami, testy i program dostepne sg na stronie Akademia NFZ:
https://akademia.nfz.gov.pl/

Zapraszamy wszystkich do treningdw i wspdlnej zabawy przez kolejne 8 tygodni.
Stawkg jest przeciez nasze zdrowie.
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Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw
Fundacja EuropaColon Polska
Fundacja eFkropka

Ogdlnopolskie Stowarzyszenie Pacjentéw ze schorzeniami Serca i
Naczyn EcoSerce"

Polska Koalicja Pacjentdw Onkologicznych
Federacja Stowarzyszer Amazonki
Fundacja NU-MED

Fundacja Urszuli Jaworskiej

Stowarzyszenie Pacjentdw Bariatrycznych CHLO

. Polskie Stowarzyszenie Oséb z Niewydolnoscig Serca
11.
12.
13.
14.
15.

Stowarzyszenie Metalowych Serc

Koalicja na Rzecz Walki z tuszczyca , £ZS i AZS
Polski Komitet Paraolimpijski

Rzecznik Praw Pacjenta

Exercise is Medicine



