Det gar att forebygga, forbattra och behandla manga sjukdomar genom regelbunden fysisk aktivitet. Du
som behover stod for att komma igdng med det kan fa fysisk aktivitet pa recept (FaR). Det innebér att du far
stod av din vardkontakt for att hitta en fysisk aktivitetsniva som ar anpassad till dina behov, férutsattningar
och 6nskemal.

Fysisk aktivitet som behandling
Fysisk aktivitet kan ersétta eller komplettera lakemedel och har positiva effekter pa flera av vara vanligaste
sjukdomar. Ibland bestar din behandling till storsta delen av fysisk aktivitet.

Nar du ror dig mer och regelbundet sker foérandringar i kroppen och hjarnan. Det gor att du orkar mer och
mar battre bade fysiskt och psykiskt. Du kan forbattra bade din kondition och din muskelstyrka. Det &r ocksa
vanligt att du sover battre, kdnner dig gladare och far lattare att hantera stress.

De positiva effekterna far du oavsett alder eller tidigare erfarenheter av att vara fysiskt aktiv. All rérelse
raknas. Det ar aldrig for sent att borja réra pa sig. Om du &r otranad kommer du snabbt att marka att du blir
fysiskt starkare.

Vem kan fa FaR?
Du kan fa FaR om du behdver 6ka din fysiska aktivitet for att forebygga eller behandla sjukdomar. Prata med
din vardkontakt, till exempel vardcentral eller rehabenhet om du &r intresserad av FaR.

VadingariFaR?
Vid behandling med FaR ingar foljande:

Samtal om tidigare och nuvarande fysisk aktivitet.

En 6verenskommen skriftlig ordination pa en eller flera fysiska aktiviteter som ar
anpassade till ditt halsotillstand, din livssituation och dina intressen.

Uppféljning utifran ditt behov.

Samtal Recept Uppféljning
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Vilken typ av fysisk aktivitet kan ordineras i ett FaR?

Det kan handla om att du 6kar din aktivitet i vardagen, till exempel genom att ga i trappor i stéllet for ta
hissen eller minska ditt bildkande genom att cykla och promenera. Du valjer vilken typ av fysisk aktivitet
som passar ditt halsotillstand och dina forutsattningar i samrad med din FaR-ansvariga vardkontakt. Det ar
viktigt att du ar delaktig i valet av aktivitet.

Det kan ocksa handla om nagon eller nagra av foljande aktiviteter:
«  promenader, garna raska
stavgang
simning
vattengymnastik
styrketraning
gympa
cykling eller spinning
dans
boll och racket

Det kan ocksa vara nagot annat som du tycker om.

Vad kostar aktiviteterna?

Det finns manga olika aktiviteter som kan rekommenderas i FaR. Flera av aktiviteterna kan du genomféra pa
egen hand och innebar ingen direkt kostnad foér dig. Andra aktiviteter erbjuds av motionsanléaggningar och
féreningar som vanligtvis tar ut en avgift. Denna avgift betalar du sjalv eftersom den inte ingar i halso- och
sjukvardens hogkostnadsskydd. Manga aktivitetsarrangorer ger rabatt om du har FaR. En del arbetsgivare
ger ocksa ekonomiskt stod for fysisk aktivitet och traning.
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