Recepta na zdrowie — Konsultacja
z zaleceniami aktywnosci fizycznej
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Konsultacja z lekarzem w zakresie medycyny sportowej dla oséb dorostych

Lekarz zalecit Ci ¢wiczenia, ale nie wiesz, od czego zaczgc?

By¢ moze do tej pory rezygnowates ze sportu ze wzgledu na dolegliwosci zdrowotne, np. astme lub problemy

z ci$nieniem albo kregostupem?

Rozpoczynasz przygode z aktywnoscig fizyczng i zastanawiasz sie, jakg dyscypline wybra¢ na poczagtek, aby

nie narazic sie na kontuzje i ¢wiczy¢ bezpiecznie?
Nie wiesz, jak czesto ¢wiczy¢, zeby osiggng¢ postawione sobie cele?

Zniecheca Cie brak rezultatow dotychczasowego wysitku?

SO U

Ustuge kierujemy do oséb, ktérym lekarz zalecit aktywnos¢ fizyczna, ale w zwigzku z obcigzeniami
medycznymi nie wiedzg jak do tego podejsé. Podpowiemy Ci, jak éwiczy¢ zdrowo i efektywnie!

Z myslg o osobach takich jak Ty stworzylismy Recepte na zdrowie, w ramach ktérej skonsultujesz sie z lekarzem
w zakresie medycyny sportowe;j.

Dzieki Recepcie bedziesz mie¢ szanse na bezpieczne i efektywne rozpoczecie lub kontynuowanie uprawiania
aktywnosci fizycznej, a co za tym idzie:

@ poprawe zdrowia, kondycji i samopoczucia,
@ zminimalizowanie ryzyka kontuzji,

ﬂ utrzymanie sprawnosci przez diugie lata,

@ zminimalizowanie ryzyka rozwoju dolegliwosci (m.in. uktadu ruchu), schorzen i choréb (m.in. ukfadu krgzenia,
cukrzycy typu 2, nowotworéw).

Pakiet zapewni Ci profesjonalng pomoc lekarza w doborze:

@ rodzaju sportu,
o czestotliwosci,

e intensywnosci wysitku fizycznego z uwzglednieniem Twoich indywidualnych predyspozycji zdrowotnych

Zakres programu:

Ankieta kwalifikacji do aktywnosci fizycznej — przed konsultacjg lekarskg poprosimy Cie o wypetnienie ankiety,
w ktorej zapytamy Cie m.in. o dotychczasowg aktywnosc¢ fizyczng (dyscyplina, liczba i czas trwania treningdw)
i choroby przewlekte (np. ukfadu krgzenia, astma);
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Analiza sktadu ciata i pomiary antropometryczne — w ramach programu wykonasz badania, ktére okreslg m.in.
zawartosc¢ tkanki ttuszczowej i miesniowej oraz wody w Twoim organizmie; dzieki badaniom dowiesz sie np., czy
Twoje narzgdy wewnetrzne nie sg za bardzo ottuszczone, co mogtoby zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia chordb serca;

Indywidualna porada lekarza w zakresie medycyny sportowej:

v' cele — lekarz pomoze Ci okresli¢ kierunek aktywnosci fizycznej dostosowany do Twoich potrzeb i stanu
zdrowia (np. profilaktyka choréb uktadu krgzenia, ¢wiczenia w czasie cigzy, utrata wagi),

v' rodzaj aktywnosci — lekarz okresli i omowi zalecany i bezpieczny dla Twojego zdrowia rodzaj aktywnosci
fizycznej, czas trwania pojedynczego treningu i czestotliwos¢ w skali tygodnia; otrzymasz takze rekomendacje
dotyczgce rozgrzewki i dowiesz sie, ktore grupy miesniowe powinny by¢ rozwijane; lekarz doradzi Ci tez, jakie
¢wiczenia mogg wspiera¢ gtéwng aktywnos¢ fizyczng (np. ¢wiczenia wydolnosciowe, gibkosciowe,
réownowagi),

v' skierowanie na dodatkowe badania — w razie koniecznosci lekarz skieruje Cie na dodatkowe badania, ktére
pozwolg skontrolowaé¢ stan Twojego zdrowia,

v zalecenia zwigzane z ogéInym stanem zdrowia — lekarz przekaze Ci takze porady dotyczgce np. profilaktyki
zdrowotnej czy poprawy kondycji.

Pamietaj: kazdy powinien by¢ aktywny fizycznie — nawet osoby, kidére zmagajg sie¢ z réznymi dolegliwosciami
i chorobami. Nie kazdy moze jednak uprawia¢ wybrang przez siebie dyscypling, np. osoby z nadwagg nie powinny
zaczyna¢ aktywnosci od biegania, a osobom z nadci$nieniem nie jest zalecana gimnastyka. Skonsultuj sie
z lekarzem, aby méc uprawia¢ sport zdrowo i bezpiecznie oraz by nie zniecheca¢ sie do niego z powodu Zle
dobranego rodzaju aktywnosci!

Skorzystaj z indywidualnej porady specjalisty w zakresie medycyny sportowej, aby ¢wiczy¢ efektywnie i czerpac
rados¢ z uprawiania sportu.

*Program oparty jest na wytycznych Europejskiego Stowarzyszenia Medycyny Sportowej oraz Polskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowe;j.

Zasady realizacji Recepty na zdrowie

v' Z ustug mogg korzysta¢ osoby, ktore ukonczyty 18 rok zycia.

v' Uprawnienia do korzystania ze s$wiadczen objetych pakietem nadawane sg w terminie 24 godzin

po otrzymaniu przez LUX MED Sp. z 0.0. wptaty poprzez system ptatnosci internetowych PayU SA

v' Obstuga w ramach pakietu odbywa sie w wybranych centrach medycznych na terenie Warszawy, Gdanska,

Krakowa Poznania i Wroctawia, w godzinach ich funkcjonowania.
v' Realizacja pakietu mozliwa jest w terminie 3 miesiecy od daty zakupu.

v' Optata dokonywana jest poprzez system ptatnosci internetowe;j.

Jezeli jestes zainteresowany oferta:

wykup program na stronie https://emarket.luxmed.pl,

skontaktuj sie z naszym Doradca: od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.30—-19:00 pod numerem
telefonu 22 339 37 33

napisz do nas na adres e-mail: sprzedaz_ind@Iuxmed.pl.
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