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Om PUFF-studien

e Samverkan mellan Centrum for fysisk aktivitet, Reg Skane,
region Vasterbotten, Fritidsbanken, Karlstad universitet
och vardgivare

o Syftet ar att undersbka om stodet for patienter som har
Fysisk Aktivitet pa Recept (FaR) kan forbattras genom stdd
via fritidsbanker

e Pilotstudie till en planerad mer omfattande studie




Deltagare:

Minst 12 ar, fatt FaR, och svarar ja pa minst 1 av:

e Vill du fa inspiration och konkreta tips for att valja
vilken/vilka aktiviteter som du kan gora utifran ditt FaR?

e Vill du ha hjalp med var du kan utfora din aktivitet?

e Saknar du sport- eller friluftsutrustning som behovs for att
gora aktiviteten enligt ditt FaR?

e Har du en funktionsnedsattning och behov av
fritidshjalpmedel eller parasportutrustning for att kunna
gora den/de aktiviteter du vill?
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Enheter som skriver FaR i PUFF

® Ale: Alvangens fysioterapi/rehab, Alepraktiken, Ale

iYa rehabklinik, Doktor.se Nol, Narh&lsan Alvangen VC.
Da Vinci- skolan?

E Frolunda: Narhalsan VC Frélunda och Opaltorget,
- Gl - Hégsboldkarna, Wasterldakarna rehab, Sportrehab Frélunda
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FaR,
Fysisk aktivitet pa recept

e
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FaR - Fysisk aktivitet pa recept -

e Anvands av medarbetare
. (o] .e
inom varden och elevhalsan

e FOrebygga och behandla
sjukdom

e Mal: Goda och fér patienten
hallbara rorelsevanor




Vuxna, ungdomar och barn far FaR -

Overvikt/fetma
Diabetes
Stillasittande
Rorelseorganen
Psykisk ohalsa, stress

Hjarta/karl, hypertoni,
stroke

Respiratorisk sjukdom, KOL
Cancer

Neurologiska sjd, MS




I praktiken!
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Vad betyder FaR-et for er?

Malsttning

I vardagen

e Klartecken fran sjukvarden.

e Tréning pa eget ansvar.

e Du behdver inte kunna svara pa
fragor om sjukdom.

e Om nagot &r oklart: Hanvisa tillbaka.




Besokaren med FaR
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Personer som kan ha...

8 B e e K . .
s ...ingen, liten eller gammal
—— L . .
el | - erfarenhet av fysisk aktivitet
| . o
wis ...bristande tilltro till sin egen
| formaga.
v




Personer som

kan behdva stdod med...

...att kanna sig "ratt”
...att hitta en tydlig och m6jlig vag
...att komma igang

...att fortsatta
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Erbjudandet fran Fritidsbanken
till besokaren som fatt FaR

e
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Fritidsbankens erbjudande till FaR-kunden: -

e Att hitta motivation

e Kunskap om en aktivitet, plats, kontaktuppgifter o dyl
e Se aktivitetsinfo i Rorelseguiden

o Aktivitetsdagbok

e Lana ev utrustning gratis i tva veckor

e Kan aterkomma fér omlan eller fa nya tips

e "SMS-coachning": SMS efter 4 och 8 veckor
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Tips: fragor som sdker o bygger motivation -

. Har du tdnkt pa@ om det finns nagon aktivitet/tréning
som du vill prova?

« Vad motiverar dig till att vara fysiskt aktiv? Vad gor det
roligt eller lustfyllt att rora pa sig?

. Finns det nagon som du kan aktivera dig tillsammans
med? Familjemedlem, van eller skol/arbetskamrat?

« Vet du nagonstans dar du kan géra aktiviteten?

 Finns det négot har inne som du blir sugen pé’l att
testa?
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Soka upp eller 6ka aktivitet -

e Hitta aktiviteter pa vgregion.se/rorelseguiden, FBs digitala
infokiosker, eller er egen lokalkannedom

e Tréningsprogram pa Rorelseguiden

Rorelseguiden

Hitta aktivitet nara dig!

Ta stod for motivationen!

Ror dig pé egen hand! : =>:
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Soka upp eller 6ka aktivitet -

e Hitta aktiviteter pa vgregion.se/rorelseguiden, FBs digitala
infokiosker, eller er egen lokalkannedom

e Tréningsprogram pa Rorelseguiden

e Tank brett om var/hur man kan vara aktiv: Foreningar,
friluftsliv, promenader, vardagsaktivitet, halsoteket,
traffpunkterna, gymmen, grupper pa sociala medier,
verksamheter som ni samverkar med

e Konkreta exempel pa hur man kan minska stillasittandet
och O0ka vardagsaktivitet
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Alder och att hitta aktivitet -

e Ibland olika drivkrafter!

Barn: Roligt, lustbaserat!! Vad ar maojligt for
familjen?

Unga: Stor variation. Sammanhanget och miljon kan
styra aktivitetsvalet mer an sjalva aktiviteten

Vuxna: Resonerar om héalsovinster, det maste
kannas OK och mojligt men behover inte alltid "alska"
sjalva aktiviteten




PUFF - Material och hjalpmedel




Hir kan du skriva. Dagboken ir till for dig och du viljer
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WWW.vgregion.se/rorelseguiden

Rorelseguiden

Ror dig pa egen hand!

Hitta aktivitet nara dig!
>

Ta stod for motivationen!



http://www.vgregion.se/rorelseguiden
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@) "Guide till personal pa Fritidsbanken"

'Guide till personalen p& Fritidsbanken

FaR ar ett klartecken fran hélso- och sjukvarden/elevhilsan att vara fysiskt aktiv. Du som personal pa
Fritidsbanken férvintas inte besvara fradgor om sjukdomstillstand i relation till motion. Om négot &r
oklart, hdnvisa bestkaren tillbaka till den som ordinerat FaR eller till FaR-mottagning online.

FaR-receptet dr en sekretesshelagd handling som &r Personens egen. Du kan be personen att visa
upp receptet for att utifrdn det hjélpa till med lotsningen. Men receptet ska inte kopieras eller
f6rvaras hos Fritidsbanken.

Praktiskt st6d till besdkare med FaR (Bestk 1 p& Fritidsbanken)

1. Besdkaren visar FaR for er,




FaR-kunden kommer in

- Valkommen!!!

.
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FaR-kunden kommer in -

- Har de fyllt i studieenkaten? Vill de?

- Anvand material och fragor for att hitta hur vi kan
hjalpa til

- Tips i PUFF-parm?




(Om) Kunden kommer tillbaka

e Valkommen!!!

Hur har det fungerat med aktiviteten?

Vad har fungerat bra? Nat som varit svart?

Har du anvant aktivitetsdagbok? (Annars erbjud
garna)

Vad behover du for att fortsatta vara aktiv?

Ny enkét skickas automatiskt efter 3 och 6 manader
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