Fysisk aktivitet pa
recept - FaR

Fysisk aktivitet som komplement eller
ersattning till Iakemedel
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Fysisk aktivitet

Genom att 6ka din fysiska aktivitet kan du férebygga
och behandla manga sjukdomar. Du som behdver stod
med detta kan fa Fysisk aktivitet pa recept, FaR. Det
innebar att du far ett recept pa nagon rorelseaktivitet.
Aktiviteten ar anpassad till de forutsattningar och
onskemal du sjalv har.

Fysisk aktivitet kan komplettera eller ersatta lakemedel. Ibland ar fysisk
aktivitet den basta medicinen dar aktiviteten blir huvuddelen av din
behandling. Nar du ror dig mer sker forandringar i kroppen som gor att du
kan kdnna dig gladare, sova béttre, lattare hantera stress och halla din vikt.

Fysisk aktivitet kan minska risken for eller
forbattra flera olika sjukdomar, till exempel de har:

. héﬁt blodtryck och stroke
karlkramp och hjartinfarkt

diabetes
* benskorhet och benbrott ——————————
. ggg'rerﬁ%’;]” Det &r aldrig for sent for att
+ demens borja

vissa cancersjukdomar
+ De positiva effekterna far du oavsett alder

eller tidigare traningsvana. Det ar alltsa aldrig
for sent att borja réra pa dig. Du som ar
otranad kommer snabbt att bli fysiskt
starkare.



Vad ar FaR och
vem kan fa
det?

Du kan fa FaR om du behdver 6ka din fysiska aktivitet
for att forebygga eller behandla sjukdomar. Fysisk
aktivitet ar en viktig del av behandlingen vid ett 30-tal
olika sjukdomar.

Behandling med FaR bestar av tre delar:

+ Samtal om fysisk aktivitet.

« Skriftlig ordination av en eller flera fysiska aktiviteter som ar anpassade till
ditt halsotillstand, din livssituation och dina intressen.

+ Uppfoljning utifran ditt behov.

Receptet bestar av aktiviteter som du kan gora sjalv eller i grupp, sdsom
promenader, cykling eller dylikt. Region S6rmland samverkar med
Sormlandsidrotten och olika aktivitetsarrangérer inom Sérmland.
AktivitetsarrangOrerna har utbildade FaR-ledare som har kunskap i att ta emot
patienter som blivit ordinerade ett FaR-recept. | utbudet finns t.ex.
styrketraning, yoga, stavgang i grupp, vattengymnastik, dans, gympa m.m. Du
bekostar sjalv aktiviteterna men far extra stod att komma igang.



Den basta motionen ar den som blir
av, darfor ar det viktigt att hitta en
aktivitet som passar just dig.

Lycka till!

Las mer pa www.1177.se/sormland

N7z | i

VARDGUIDEN SORMLAND

Valfard och folkhalsa

2019/December



