~Sroda z Profilaktyka” - w zdrowym ciele zdrowy duch

Podczas wykonywania codziennych czynnosci mozemy zrobi¢ cos$, co poprawi naszg kondycje.
Na przyklad zamiast jechaé¢ do pracy autem wybierzmy rower lub spacer, zamiast jecha¢ winda

skorzystajmy ze schodéw. Dla poprawy naszej kondycji wystarczy 30 minut aktywnosci dziennie.

Doskonatym pomystem na poprawe kondyciji fizycznej jest wtgczenie do naszego zycia regularnych ¢wiczen.
Zacznij od matych krokéw, od spacerdéw i rozciggania, na poczatek, to w zupetnosci wystarczy.
Jezeli nie wiesz jak prawidlowo wykonywac ¢wiczenia, skorzystaj z filméw instruktazowych zamieszczanych

na stronie Akademii NFZ. W zakladce ,Strefa Edukacyjna” znajdziesz zestawy ¢wiczen o réznym stopniu

trudnosci zaréwno dla dorostych jak i dla dzieci.

PAMIETAJ O ZASADZIE
3 x 30 x 130 !!!

3 razy w tygodniu x 30 minut aktywnosci fizycznej x uzyskaj tetno 130

Czy wiesz, ze...
Osoby utrzymujgce prawidlowy ciezar ciata, regularnie ¢wiczgce i niepalace zyjg srednio o 5-7 lat diuzej

od swoich rowiesnikéw nieprzestrzegajacych zasad zdrowego stylu zycia?

Aktywnosc¢ fizyczna a profilaktyka chorob.
e Zmniejsza ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych
o Pomaga aktywnie w walce z cukrzycg typu 2, otyloscig oraz depresja.
e Odpowiedni poziom aktywnos$ci fizycznej obniza prawdopodobienstwo ztaman m.in. szyjki kosci
udowej czy kregostupa.
o Aktywnos¢ fizyczna ma bezposredni wplyw na profilaktyke nowotworowa, zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego, szyjki macicy czy piersi (szczegdlnie w wieku menopauzalnym).

e Regularny ruch jest skuteczng metodg na utrzymanie prawidtowej masy ciata.

SRODA Z PROFILAKTYKA

29 stycznia w godzinach od 10 do 14 zapraszamy do Slaskiego OW NFZ w Katowicach przy
ul. Kossutha 13 na bezptatne konsultacje z dietetykiem, pomiary cisnienia, BMI oraz badania poziomu
glukozy we krwi, ktére wykonywane bedg przez Centrum Medyczne Synexus Polska sp. z 0.0. Zapraszamy
takze na bezptatne komputerowe badanie wzroku i pomiary wtasciwego doboru okularéw wykonywane przez
specjaliste leczenia zeza i niedowidzenia z sieci salonéw optycznych ,,Doktor Marchewka”. W aktywng
,Srode z Profilaktykg” bedziemy gosci¢ tez specjalistdw i treneréw personalnych z klubu fitness ,,Smart Gym
— Katowice Zateze”.

Odwiedzajacy Punktu Obstugi, jak w kazdg srode, bedg mogli takze potwierdzi¢ Profil Zaufany, wyrobi¢
Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ) oraz uzyskac informacje na temat Internetowego Konta

Pacjenta (IKP) i e-recept.


https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/filmy/

