HAR KAN DU FA RAD OCH STOD
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“
P& 1177 .se under fliken Liv och hélsa, eller via % 1177, hittar du
information om fysisk aktivitet och om Fysisk aktivitet pa recept (FaR).

Din vardcentral eller rehabmottagning

Pa din vardcentral kan du fa stdd i att bli mer fysisk aktiv utifran ditt
halsotillstand, till exempel med Fysisk aktivitet pa recept (FaR). Ibland kan
det behdvas stdd av fysioterapeut for att anpassa fysisk aktivitet utifran
dina forutsattningar, du kan sjalv boka tid till en rehabmottagning.

Pa 1177 under Hitta vard finns kontaktuppgifter till vardcentral.

Halsocoach online

Fa kostnadsfritt stod i att andra dina fysiska aktivitetsvanor med en
halsocoach i mobilen.

Ladda ner appen Vard och halsa och boka tid.
vgregion.se/halsocoach

FaR-mottagning online

Du som fatt Fysisk aktivitet pa recept (FaR) och ¢nskar stoéd kan fa
personlig och kostnadsfri vagledning av fysioterapeut for att hitta en
hallbar aktivitetsniva.

vgregion.se/cffa

Anteckningar

@ This information is available in several languages

Faktagranskare:
Stefan Lundqvist, Fysioterapeut och Med Dok,
Regionalt programomrade Levnadsvanor Véstra Gétalandsregionen.

Januari 2024. Nétverket Halsofrdmjande Hélso- och sjukvard, Véstra Gétalandsregionen.
Originalidé grafisk form: Centrum for fysisk aktivitet Géteborg VGR.
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For din halsa och
som medicinsk
behandling




Vara kroppar ar gjorda for
rorelse oavsett alder och fysisk
férmaga. Vi far positiva halso-
effekter av minskat stillasittande
och 6kad fysisk aktivitet — och
det ar aldrig for sent att borja!

Fysisk aktivitet som medicin
Fysisk aktivitet ar en bra investering for
livslang halsa. Det finns tydliga samband
mellan fysisk aktivitet/traning och halsa
vid manga sjukdomstillstand.

Att komma igang

De forsta stegen mot ett mer fysiskt
aktivt liv kan vara att minska stilla-
sittandet och oka vardagsaktiviteten.

Det ar viktigt att du valjer aktivitet som
passar dig. Kanske kdnns det motigt
nar du bdrjar trdna, men det troliga ar
att efter bara ndgra ganger kommer
du att kdnna att du faktiskt mar battre.
Om du har svart att komma igang pa
egen hand sa finns det olika forslag pa
hur du kan fa stdéd, se sista sidan. Ibland
kan det behovas stdd av fysioterapeut
for att anpassa traning utifran dina
forutsattningar.

Fysisk aktivitet pa recept — FaR
FaR &r en skriftlig ordination pa fysisk
aktivitet som &r individuellt anpassad till
ditt halsotillstand, din livssituation och
dina intressen. | samtalet med din vard-
kontakt bestammer ni vad, hur lange,
hur ofta och hur anstrédngande aktiviteten
ska vara och planerar for uppféljning.

Du betalar sjalv eventuella avgifter
for de aktiviteter du deltar i.

Grunden fo6r

en god halsa

All rérelse raknas. Lite ar
battre &an inget och mer ar
battre an lite. Vi bor varje
vecka utféra sammanlagt
150-300 minuter mattligt
anstrangande fysisk aktivitet
(t.ex. 5 raska promenader
i 30 min) eller minst
75-150 minuter kraftigt
anstrangande fysisk aktivitet
(t.ex. [6pning, gympa).
Dessutom bor vi trdna
muskelstyrka minst

2 ganger i veckan.
Personer over 65 ar har
aven nytta av att trana
balansen. For barn och
vid vissa tillstand finns
andra rad.

Tips for att

komma igang!

v/ Minska stillasittandet
v/ Arbeta i tradgarden

v/ Lek med barn eller
barnbarn

v/ Sta upp nar du jobbar

v Ta trappan istallet for
hissen

v’ Kliv av bussen tidigare
v’ Ta cykeln istéllet for bilen

1 Fysisk tréning
T Vardagsaktivitiet

4 Stillasittande

POSITIVA HALSOEFFEKTER
AV FYSISK AKTIVITET

Kan férebygga symptom till foljd av stress
Minskar risken for depression

Forbattrar konditionen

Forebygger hjartkarlsjukdom

Minskar risken for diabetes typ 2

Okar muskelstyrkan

Starker skelettet

Kan forbattra sjalvkanslan

Kan 6ka valbefinnandet

Kan forbattra koncentrations- och
inlarningsférmagan

Forbattrar somnkvaliteten
Kan lindra ledsmarta vid artros

Forbattrar balans och koordination




