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/Recept — fysisk aktivitet
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FYSISK AKTIVITET PA RECEPT

Datum

~

Anledning till FaR:

Min malsattning:

Syfte med FaR
O fa battre kondition O bli starkare
O bli piggare

O bli mer vardagsaktiv

O fa battre sjalvkansla

O traffa nya vanner

O fa battre balans O bli rorligare

U sova battre 0J 6ka koncentrationen

O ha roligt O oka lust till rorelse

Bra saker jag redan gor och fortsatter med:

Stillasittande - nir/hur ska jag bryta och/eller minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Aktivitet:
Antal tillfdllen per vecka:
Olag

Anstrangning: O mattlig

Undvika eller vara forsiktig med:

Antal minuter per tillfalle:

Ohog Vérde enligt anstrangningsskala:

Traning
Aktivitet:

Antal tillfdllen per vecka:

For att forbattra: Okondition [styrka

Antal minuter per tillfalle:

Ororlighet/smidighet balans O 6vrigt:

Anstrangning:  Olag O mattlig Ohog Vérde enligt anstrangningsskala:

Undvika eller vara forsiktig med:

Plan —var? N&r? Med vem?

Uppfoljnmg datum tid [Jaterbesok Otelefon Ovideo

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare — namn

Personnummer

Telefonnummer Till vem?

\Receptet dr giltigt till och med

Framtagen av Region Stockholm i samverkan med Centrum fér fysisk aktivitet, Vdstra Gétalandsregionen.



Vad ar FaR?

FaR star for Fysisk aktivitet pa Recept.

Du har fatt ett FaR eftersom du kan ma béttre, om du ror pa dig mer.

Du kan gora nagot sjalv eller tillsammans med nagon.

Det kan vara hemma, utomhus, i en forening eller till exempel pa en simhall.

Hos en del aktivitetsarrangorer kan du fa sarskilda erbjudanden néar du visar ditt FaR.
Om du vill veta mer om FaR las pa www.1177.se, sok pa FaR.

For dig som stéodperson/vardnadshavare/nérstaende...

Det ar inte alltid sa latt att &ndra sina vanor. Din roll att stotta till mer fysiskt aktivitet ar viktig! Tank pa att visa
forstaelse, ha talamod och undvik att jamfora med andra. Du kan hjalpa till med praktiska saker som traningsklader,
transport och planering. Var garna en forebild och var fysiskt aktiv du med, kanske kan ni trdana tillsammans? Stark
och stotta genom att uppmuntra, det kommer vara betydelse-fullt for att lyckas!

Varfor ar det bra att réra pa sig?

Din kropp ar gjord for rorelse och behover vara fysiskt aktiv for att ma bra.
Da minskar risken for manga sjukdomar.
Vissa effekter kommer direkt och andra senare.

Vad betyder...

Kondition — tranas nar hjartat far sla snabbare och du blir andfadd. Du orkar mer!
Styrka — trénas nar dina muskler anstrangs och blir trétta. Du blir starkare!
Rorlighet/smidighet — tranas genom att stracka ut muskler och leder. Du blir rorligare!
Balans — tranas nar du bara nastan kan halla balansen. Du blir stadigare!

Mattlig intensitet — Du blir varm i kroppen, andas lite snabbare och hjartat slar fortare.
Det kan vara att du tar en snabb promenad, cyklar, skejtar eller arbetar i tradgarden.

Hég intensitet — Du svettas och blir andfadd. Du blir sa andfadd att du maste andas efter bara
nagot ord! Det kan vara att du till exempel joggar, cyklar fort eller spelar nagon bollsport.

Tips kring fysisk aktivitet

Minska stillasittande/skédrmtid:

e Ta pauser och undvik att sitta stilla for lange
e Forsok halla koll pa hur mycket du sitter still
och minska pa tiden om det behovs

Oka fysisk aktivitet i vardagen:

e Gaeller cykla till arbete/daglig verksamhet/skola
e Ror dig utomhus, genom promenader, daglig verksamhet lek/spel.
e Passa pa att rora dig under raster/pauser

Fysisk tréining:
e Deltainagon regelbunden aktivitet som du tycker ar rolig

e FOrsok att varje dag rora dig sa att du blir andfadd och varm
e Trana bade din styrka och kondition
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