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Fysisk aktivtet pa recept (FaR) - sa fungerar det

1 Du har en sjukdom eller annat halsobesvar

Du pratar om fysisk aktivitet med vardpersonal
som kan erbjuda dig Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

3 Dukommerigang med en fysisk aktivitet
4 Du far stod fran varden eller ndagon i din omgivning
5 Vardpersonalen foljer upp med dig hur det gar

6 Du fortsatter med din aktivitet



Fysisk aktivtet pa recept (FaR) - sa fungerar det

Vad ar Fysisk aktivitet pa recept (FaR)?

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) betyder att du far ett ’recept” pa
fysisk aktivitet. Du far stod att rora pa dig mer, pé ett sdtt som passar
dig och din hilsa. Du kan fé enbart FaR eller tillsammans med
medicin under behandlingen av din sjukdom.

Vem kan fa FaR?

Du som har kontakt med hélso- och sjukvarden och behdver stod att
rora pa dig mer som en del av behandlingen av din sjukdom.

Hur kan FaR hjalpa mig?

Att rora pa sig regelbundet ar viktigt for hilsan. Det kan hjdlpa
vid manga sjukdomar som till exempel hjart- och kérlsjukdomar,
diabetes, depression och vissa former av cancer. Det kan ocksa
minska risken for att fa sjukdomar i framtiden.

Hur gar det till att fa FaR?

Du pratar vardpersonalen om hur mycket du rér pé dig nu, och
vilken typ av fysisk aktivitet som passar dig. Vardpersonalen ger
dig rdd om vilken aktivitet som dr ldmplig utifran din hélsa och
dina forutséttningar. Du far sedan ett skriftligt recept pa hur ofta
och hur mycket du bor rora pa dig. Det kan till exempel handla om
promenader, hemmatrianing eller gruppaktiviteter. Efter en tid foljer
ni upp hur det gar och om nagot behdver dndras.

Vill du veta mer?

Fraga vardpersonalen om Fysisk aktivitet pa recept (FaR).
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