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8 tygodni do zdrowia

29 wrzeénia wystartowat profilaktyczno-treningowy program ,8 tygodni do zdrowia”. Przez dwa miesigce, w kazdy wtorek, na kanale YT Akademii NFZ publikowany

bedzie nowy odcinek cyklu.
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Miec wiecej sity?

8 tygodni do zdrowia

[ www.akademia.gfz.gov.pl]

Chcesz zrzucic kilka kilogramow? d :]
. b o
Poprawic wydolnosc lub kondycje? Dowiedz sie wiece]

Zapraszamy do programu AKADEMII NFZ.

8 FILMOW Z TRENINGAMI

Osiem 35-minutowych programéw na kolejne tygodnie

1. Adaptacja, czyli zaczynamy

2. Budujemy wydolnosé

3. Cwiczymy z obciazeniem

4.Tabata i nasze pierwsze interwaly

5. Wzmacniamy site migsni

6. Poznajemy interwaly profesora Gibali
7.Czas na interwafowy HIIT. Etap 1

8. Gotowi na interwatowy HIIT. Etap 2

NPZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

TRENUJEMY BEZPIECZNIE

Cwiczenia sq bezpieczne i skuteczne.

Jednak zanim rozpoczniesz treningi, odpowiedz na pytania z formularza PAR-Q.
Jesli cho¢ na jedno z pytari zawartych w tym tescie odpowiesz twierdzaco

- porozmawiaj z lekarzem o ewentualnych przeciwwskazaniach do aktywnosci.
Dla wlasnego bezpieczenstwa.

Treningi zostaly przygotowane przez profesjonalnych treneréw.
FIZJOTERAPEUTA

Przed kazdym treningiem demonstruje jak poprawnie wykonywaé éwiczenia.
LEKARZ

Omawia zdrowotne korzysci wysitku fizycznego

oraz przedstawia tygodniowy plan samodzielnej aktywnosci.

PSYCHOLOG
Motywuije nas i zacheca do wytrwatosci.

/ i_ \ TRENUJESZ W DOMU
ZA DARMO O DOWOLNEJ PORZE
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Program ma zacheci¢ Polakéw do regularnej aktywnosci fizycznej, ktdra jest najlepszg inwestycjg w dtuzsze i zdrowsze zycie.
Eksperci NFZ pokazg jak ¢wiczy¢ bezpiecznie i by efekty byty satysfakcjonujace.

Szczegobtowe informacije znajduja sig na stronie: https:/akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/
Filmy publikowane sg na kanale Akademii NFZ: https:/www. .com/channel/ vIzRL367GWhD
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