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Vad ar fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet kan innefatta fritidsaktiviteter sisom fysisk traning,
idrott, friluftsliv eller tridgardsarbete. Men det kan ocksa vara aktiv
transport i vardagslivet t.ex. genom promenader och cykling.

Ar du tillrackligt fysiskt aktiv?

Att vara tillrickligt fysiskt aktiv har stora effekter pa din hilsa. Det har
bade férebyggande och behandlande effekter vid ett flertal
sjukdomstillstind bl.a. hjartkirlsjukdom, psykisk ohilsa och cancer.
Det ir till och med ett mycket bra alternativ innan likemedel ordineras.

Alla vuxna fran 18 ar och uppat,
rekommenderas att vara fysiskt aktiva sammanlagt:

* Minst 150-300 minuter/vecka, mattlig intensitet eller
* Minst 75-150 minuter/vecka, hég intensitet
= Begrinsa langvarigt stillasittande

= Sprid aktiviteten 6ver flera av veckans dagar

* Trina muskelstirkande fysisk aktivitet for flera av de stora
muskelgrupperna minst 2 ginger/vecka

* Trina dven din balans om du dr 6ver 65 ar

All rorelse raknas!



Vad ar FaR®?

Fysisk aktivitet pd recept (FaR®) ir en skriftlig individanpassad
ordination av fysisk aktivitet. Du kan fa FaR® om du behéver 6ka din
tysiska aktivitet for att forebygga eller behandla sjukdomar.

* Samtal om fysisk aktivitet

»  Skriftlig ordination av en eller flera fysiska aktiviteter som ar
anpassade till ditt hilsotillstand, din livssituation och dina
intressen

*  Uppfdljning utifran ditt behov

Vad erbjuder Primarvardens halsoenhet?

Du som ir otillrackligt fysiskt aktiv kan fa stod i att 6ka din
aktivitetsniva. Pa Primarvardens hilsoenhet utgar vi fran dina
forutsittningar och 6nskemal. Tillsammans skapar vi en
behandlingsplan med limpliga aktiviteter, dir du ar delaktig for att
skapa mal som ir viktiga for dig. Aktiviteterna utfér du i din hemmiljé
eller i friskvarden. Du erbjuds uppfoljning utifran behov, dir vi
utvirderar hilsoeffekter och aktivitetsniva, vilken justeras vid behov.

Vi utfor inga fysioterapeutiska bedémningar och utformar inga
triningsprogram eller triningspass. Diaremot erbjuds du ett
konditionstest i form av enkelt cykeltest vid start och som ett sitt att
mita och utvirdera behandlingen vid uppféljning. Besoket pa
Primirvardens hilsoenhet kostar 100 kronor och ingar i
hégkostnadsskyddet. Kostnader f6r aktiviteter bekostar du sjilv.



Onskar du stdd for att bli mer fysiskt aktiv?

Du kan boka din tid direkt i var webtidbok pa 1177.se
Sok pa Primidrvardens hilsoenhet under hitta vard och vilj sedan
boka tid direkt

Vill du hellre ringa
sa nar du oss pa tel: 0470 59 22 90 knappval 1

Vid andra bes6k inom sjukvarden

Den vardpersonal du méter vid dina besok i varden kan foresla FaR for
att forebygea sjukdom eller som en del i din behandling utifran ditt
hilsotillstaind. Ar du nyfiken p4 om FaR skulle passa for dig, radfriga
den viardpersonal du moter.

All legitimerad hilso- och sjukvirdspersonal kan forskriva FaR®.
Diirefter kan du pa egen hand aktivera dig utifran den ordination du fatt
alternativt kontakta Primirvardens hilsoenhet om du 6nskar stéd och
uppfoljning i ditt forindringsarbete.

Primarvardens Halsoenhet
Norrgatan 15
352 31 Vaxjo

047059 22 90






