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Problemy z oddychaniem,
ostabienie miesni, ktopoty

Z pamiecia, snem, obnizenie
nastroju - to tylko niektdre
powiktania, na ktore skarzg sie
pacjenci po przebyciu zakazenia
koronawirusem.

Jak sobie z nimi poradzic?

Z pomoca przychodzi
8 TYGODNI DO ZDROWIA
PO COVID-19 - program
stworzony przez NFZ

i specjalistéw: lekarzy,
fizjoterapeutow,
dietetyka i psychologa.

jscze dtugo pochorobie.

Dlatego REHABILITACJA
ODDECHOWA TO PODSTAW
Poprawa wydolnosci oddeche

pozwoli mniej sie meczy¢ podczas

wykonywania codziennych
czynnosci oraz wptynie -
korzystnie na samopoczucie.

Wystarczy regularnie wykonywac
proste ¢wiczenia, aby juz wkroétce
cieszyc sie lepsza forma.

51 k éwiczyc’ oddech, dowiesz sie
Z FILMOW TRENINGOWYCH.
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LEPSZA WYDOL
Popraw ja dzieki
Wystarczy regu
wysitek. Zaczni
i wiczen w dc
wiecej sity i
na rower, bieg

Zacznij éwiczy¢ razem z nami.
Nasi trenerzy i fizjoterapeuci
przygotowali odpowiednie
zestawy cwiczen.

Znajdziesz je na: y
e kanale YouTube Akademia NFZ
e stronie akademia.nfz.gov.pl.

Masz wysokie ci$nienie? Jestes po zawale,
udarze lub chorujesz przewlekle? Zapytaj
swojego lekarza, czy program jest dla
Ciebie. Dostosuj tempo i rodzaj ¢wiczen
do swoich mozliwosci. Cwiczenia maja
poprawiac zdrowie i sprawiac radosc.



JEDZ
ZDROWO

Odpowiednie odzywianie pomaga
budowac odpornosé
i skraca czas rekonwalescenc;ji

Skorzystaj z PROSTYCH PRZEPISOW
portalu Diety NFZ. Potrawy przygotujesz
bez problemu, nawet jesli do tej pory

nie gotowates. Przy kazdym przepisie
znajdziesz liste potrzebnych produktow,
ktora utatwi Ci zakupy.

Odwiedz strone diety.nfz.gov.pl

i zmien swoje nawyki na zdrowsze. @

POCZUJ SIE
LEPIEJ

Choroba wptywa nie tylko na ciato.

Powoduje gorsze samopoczucie, lek, czasem wywotuje depresje.
Ozdrowiency czesto skarzg sie na ktopoty z pamiecia

i bezsenno$¢. Jak sobie radzi¢ z tymi problemami? Poznaj wskazéwki
lekarzy, psychologoéw i fizjoterapeutéw. Odetchnij z ulga, wypocznij

i my$l pozytywnie.

Nie czekaj, skorzystaj bezptatnie z programu
8 Tygodni do zdrowia po COVID-19
na akademia.nfz.gov.pl



