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Agenda

e Fysisk aktivitet och FaR som prevention och behandling
— Varfor ska vi arbeta med fysisk aktivitet?
— Hur ska vi arbeta med fysisk aktivitet?
- FaR som metod

e FaR i praktiken
— FaR-processen
— Rutiner, material och stdd i arbetet med FaR




Fysisk aktivitet som

prevention och behandling




Fysisk inaktivitet - ett folkhalsoproblem

e Icke smittsamma

ESf /l Dti?im sjukdomar orsakar 90%
diseases . . .
av alla dodsfall i Sverige

» 267% 5% ‘ 9
e ﬁzgmifléiﬁféﬂal NCDs are ® FYSISk inaktivitet -

6% and nutritional estimated tob .
Chronic ~ conditions account for 90% en riskfaktor
dooces . | 5%

29/ Injuries
Diabetes

WHO - Non communicable diseases (NCD) Country Profiles, 2018




Hur ser aktivitetsnivan

Enkat:
e 32% otillrackligt fysiskt aktiva

o 25% sitter minst 10 timmar/dag

Rorelsematare:

e 43% otillrackligt fysiskt aktiva

Nationella folkhalsoenké&ten - Halsa pa lika villkor, 2022.
Dohrn et al. J Sci Med Sport, 2018.
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Fysisk aktivitet: Aktiv minst 150 min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel

16-29 ar

Stillasittande: Sitter minst 10 timmar/dygn Andel och konfidensintervall: Andel

| [ 1] .

16-29 ar

B Kvinnor [l Man

30-44 ar

B Kvinnor [l Man

30-44 ar

45-64 ar 65-84 ar

45-64 ar 65-84 ar




Dalig kondition - stor hélsorisk

Forsamring av kondition bland D&dsfallsorsak:
svenskar: _

Andelen med hélsofarligt Iag
kondition 6kade fran 27% (1995)
till 46% (2017)

Attributable fractions (¢

Ekblom-Bak et al. Scand J med Sci Spots 2018
Blair et al. 2009




Stillasittande och dodlighet

e 16 studier

e 1 005 791 individer
e 2-18 ars uppféljning

e HOg fysisk aktivitetsniva har
en skyddande effekt

Ekelund et al. 2016
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Fysisk aktivitet

pa mattlig
intensitet

ca 60-75 min/dag

ca 50-65 min/dag

ca 25-35 min/dag

ca 5 min/dag




Jamlik halsa

De med lag utbildning och Iag inkomst har sdmre hélsa och
ar mindre fysiskt aktiva

Fysisk aktivitet: Aktiv minst 150 min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel Alder: Aldersstandardiserad 25-84 &r &
Folihalsormmdigheten

B Kvinnor [l Man

100

Folkhdlsans utveckling

Jewappert 0
&0




Fysisk aktivitet som prevention och behandling

e Forebygger:
— Cancer (atta former)
- Demens
- Depression, angest
— Diabetes typ 2
— Kranskarlssjukdom
- HOgt blodtryck
— Osteoporos
- Stroke

— Overvikt och fetma

e Behandlar:

— 35 diagnoser:




Riktlinjer om fysisk aktivitet

Regional medicinsk riktlinje  Nationell riktlinje och nationellt vardprogram

REGIONAL MEDICINSK RIKTLINJE - LAKEMEDEL ey

Fy5|sk aktivitet -

421 v Secober D0 v L SeAa et | B (LA (i i Seceter 202

fysisk Alh\lﬁ ﬁn
e aum«;mm"ﬁ -
s . ; ~

2. soctatstyreisen e

Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

Nationellt programomrade for lewnadsvanor

Prevention och behandling vid
ohdlsosamma levnadsvanor
$45d fo¢ styrning och ledning

Nationellt system

unskapsstyrning
Hilso- och sjukvard

SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN




FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

e Del 1 Allman del: e Del 2 Diagnosdel:
- Allmanna rekommendationer — Diagnosspecifika
— Begrepp och principer rekommendationer for 35
_ Effekter diagnoser
- Beddma och utvardera e eFYS5.se
- Individanpassad radgivning . N . |

G4 till diagnosspecifik rekommendation:

- FaR

» Fibromyalgi » Metabola syndromet » Ryggmérgsskada

~~~~~~

uuuuuuuuuu



http://www.efyss.se/

Hur mycket bor vuxna rora pa sig?

Aerob fysisk aktivitet T Mus!celstérlk.f::nde ) )
o 751l 150 min/vecka fysisk aktivitet o All rorelse raknas!
Mattlig intensitet Markant ékad puls
150 till 300 min/vecka och andning Minst 2 g4
ganger/vecka . . . . .
5 skni RPE 14-17
h:)iﬁzl::irt]oakr?cli:%nagv eller Fysisk aktivitet som o the a I batt re a n I n g et

RPE 12-13 - involverar kroppens
/ stora muskelgrupper

e Mer ar battre an lite

Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet
pa lag, mattlig eller
hég intensitet

N

.

FYSS 2021
Rekommenderad M

dos fysisk aktivitet
per vecka

Fysisk aktivitet
pa lag intensitet
Stillasittande




Dos-responssamband mellan
fysisk aktivitet & halsa

Halsovinst Risk
A I\

i At

150-300 min/vecka '
Halsovinst mattlig intensitet Risk

eller
75-150 min/vecka

S hog intensitet

Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos
Dos fysisk aktivitet

Figur fran FYSS 2021



http://www.vgregion.se/far-nyckeln

Skatta upplevd anstrangning med
Borg-RPE-skalan

e L3g intensitet (9-11) Borg RPE-skala®

- Kanns latt/mycket l3tt e L
e Mattlig intensitet (12-13) 5 Exruot

- K&nns nagot anstrangande o L: o Lag

~ Blir lite varm och l&tt andfadd 2 ot netingande | M

- Kan prata i sammanh&ngande meningar & | Anetringande .
e HOg intensitet (14-17) :‘Z P e

19 | Extremt anstrangande

- Kanns anstrangande/mycket anstrangande

20 | Maximalt anstrangande

- Bllr Svettig OCh andfﬁdd © Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006

®2000.

- Svart att prata i sammanh&ngande meningar




Fysisk aktivitet pad recept (FaR)




Vad ar FaR?

e Evidensbaserad metod for att stddja patienter till 6kad
fysisk aktivitet
- I sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling

- Som alternativ eller komplement till Iakemedel

e Alla legitimerade medarbetare far forskriva FaR

e FaR bestar av:

Individuellt Individanpassad

Individanpassad
uppféljning

skriftlig
ordination

radgivande
samtal




2024-08-28

Fungerar FaR?

e FaR &kar fysisk aktivitetsniva fér vuxna som &r otillréckligt fysiskt
aktiva

e Fdljsamheten dkar nar radgivning kompletteras med FaR
- Radgivning > 12-50 % 6kad fysisk aktivitetsniva
— R&dgivning + FaR > ytterligare 15-50 % 6kad fysisk aktivitetsniva

e Mer &n hélften av de som far FaR féljer ordinationen i upp till tva ar

e Skriftlig ordination bidrar till att aktiviteten tas pa storre allvar,
paminner om den och dkar motivationen

e Uppfdljningen motiverar och underlattar féorandringen




Flodesschema FaR

Individuellt samtal Ordination
+ métning av FA och av FaR

diagnosspecifika matt Overenskommelse
fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet Uppfoljning av FaR \ Fortsatt
« Egen aktivitet + matning av FA och fySiSk

« Férening diagnosspecifika matt,ev [ gktivitet
» Aktivitetsarrangér justering av lakemedel

» Anpassad FaR-grupp

=

Figur fran kapitel Fysisk aktivitet pd recept - FaR, FYSS 2021




Vuxna18-64 ar

Tips for att komma igang
D
1. Minska stillasittande
« Ta en rorelsepaus en ging
i halvtimmen
« Skapa majlighet att st delar
av dagen

-

la som transport ¥
nfndgra
re
pi ssen
\
%

FaR-nyckeln

o Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet
FaR-nyckeln .

— Samtalsstdd, bildstdd, stdd i arbetet med FaR Ditt toel or att vagledatil

rna genom att

ett aktivare liv

e Kort i olika kategorier
~ Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)
- Allmanna rekommendationer

Ta kontakt med en fysioterapeut vid behov
av hjilp med att anpassa triningen.

Depression

dl Hilsosamma rorelsevanor
— Diagnosspecifika rekommendationer P e s ﬁ ——
- Samtalsverktyg e e R .
. eller soOmnuecs 3 qanivecks il tll cykel/promenad o oy
—_— H a Isoeffe kte r ) . %_ Hiss/rulltrappa till trappa - ﬁr
e Tillganglig i fysisk form och digitalt T ) e g
— www.varegion.se/far-nyckeln -

Exempel: styrkeuningar hemma,

Muskelstarkande aktiviteter
utomhus, p& gym/utegym %



http://www.vgregion.se/far-nyckeln

1. Individuellt radgivande samtal:

Bedom nuvarande fysisk aktivitetsgrad

Fragor kring pulshdéjande

fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid dgnar

du en vanlig vecka

at fysisk traning som
gor dig andfadd, t.ex.
16pning, motions-
gymnastik eller
bollsport?

Fraga2

Hur mycket tid dgnar

du en vanlig vecka &t
vardagsmotion, t.ex.
promenader, cykling
eller tradgards-
arbete? Riakna
samman all tid.

O min

Mindre dn 30 min
30-60 min

60-90 min
90-120 min

Mer dn120 min

O min

Mindre dn 30 min
30-60min

60-90 min
90-150 min
150-300 min

Mer dn 300 min

Fraga kring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
om man raknar bort somn?

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4-6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

Fraga kring muskelstarkande
fysisk aktiviteter

Hur médnga dagar under en vanlig vecka utovar
du muskelstirkande fysisk aktivitet, t.ex. med
redskap eller kroppen som belastning? |

o dagar

1 dag

2 dagar

3 dagar eller fler

Material - Vardgivarwebben Véastra Gotalandsregionen (vgregion.se)



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/

ivi adgivande samtal:
. Individuellt radgivan I
éamtala om beredskap och motivation

e Tidigare erfarenheter

e Hinder och mojligheter

e Motivation
e Tilltro
e Beredskap

Mi-skalor
Hur viktigt ar det for dig att |
9 10
3 4 5 6 7 8
2
0 1
ora det har?
4ker ar du pé att genomfora |
Hur s |
9 10
3 4 5 6 7 8
2
0 1 “
ora det har?
beredd ar du pa att genomfora
Hur ber |
6 7 8 9 10

Motiverande samtal

Be om lov att fa friga, informera,
rekommendera:

~ Ardet OK att._»
= Fir jag beriitta Jite om...?

Stéll 6ppna, utforskande fragor

= Vad kiinner du tij] om...?

= Vad gor dy redan for att,

- Hurser du pa...?

= Vad innebir detta for dig...?

= Vad skulle dy kunna borja med .. ?
= Pdvilket sitt . »

= Vad blir ditt niista steg...?

Spegla och reflektera

= S& du funderar pa...

— Duir osz’iker...samtidigt somdu..,

— Sd det som gor det viktigt for dig ir ...

- Duser mdjligheter att . och ditt niista
steg blir...

Sammanfatta relevanta delar till en helhet.

———— |




2. Individanpassad
skriftlig ordination

Grundad pa: -

Hypertonj

. Patientens tillstand (halsostatus, diagnos, o

Pulsho;ande fysisk aktivitet %

lntensnet

funktionsniva) e D;;';:gn/”’*k’ —

3-7ggr/ve cka

Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

FO ra nd rl ngsbe redska p’ mOtlvatlon , tl I Itro ’(\:’vl:usr:;ealrstarkandefysnskaktlwtet

__ Repetiti —_—
810 Honer _Set Antal

8-12 .
13 2-3ggr/vecka

Férutsattningar och mal

eFYSS ar ett digitalt kunskaps- och
beslutsstod som baseras pa boken
FYSS 2021

Starta med Iag dos - stegra successivt

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod




2. Ordinationsblanketten

Recept — fysisk aktivitet

(Orrdinatér / Enhet

Personnr Diatum

Namn

Adress

Telefon

Malsattning

— |5£3nka blodtryck, bli piggare, sova battre

e Malséattning
- Patientens mal, exempel:
— sanka blodtryck, blodsocker
— minska smarta
— minska nedstamdhet
— bli piggare
— sova battre
— bli starkare

— fa battre kondition

| vardagen

1 Minska stillasittandet

0 Oka vardagsaktiviteten

Fysisk aktivitet / tréning @

Aktivitet:

O Kondition [0 Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [0 Balans [ Ovrigt:

Amntal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfille:

Anstringningsgrad: [0 Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [0 Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

[ Kondition [ Styrka [ Rérlighet/Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till flle:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 8-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Uppfoljning

O Aterbesik:  datum td
O Telefon:  datum tid
0O Video: datum ind

Annan viirdgivare:

Receprer &r gilngt max 1 dr fidn ondinationsdamm

h.




Recept — fysisk aktivitet

(Ordinatér / Enhet

Personnr Datum

2. Ordinationsblanketten

Adress

Telefon

Malsattning

|Sbnka blodtryck, bli piggare, sova battre

e Minska stillasittande — | vardagen

7 Minska stillasittandet

1: sta upp 2 minuter var 30:2 min

— Bryt stillasittandet, exempel:

[ Oka vardagsaktiviteten

— sta upp 2 minuter var 30:e min

Fysisk aktivitet / traning €@

— sta upp 10 min varje timma

O Kondition [ Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [ Balans 0 C’I\'rig!:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfalle:

o . .
-_ Sta u p p I re kI a m pa u Se rn a VI d Anstringmingsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) O Hig (Borgskala 14-17)
Undvik eller var firsiktig med:
tv-tittande

Fysisk aktivitet / trédning @

fo) Aktivitet:
- Sta u p p un d er te I Efo nsam ta I O Kondition [Styka [ Rérlighet'Smidighet [ Balans [0 Owvrigt
Antal tillféllen per vecka: Amntal minuter per tillfille:

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mantlig (Borgskala 12-13) O Hag (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Uppféljning

[ Aterbesék:  datum tid
O Telefon:  datum tid
O Video: datum ud

Annan virdgivare:

Receprer dr giitigt max { dr fedn ondinationsdamm

h




2. Ordinationsblanketten

e Oka vardagsaktivitet
- Byt ut tid i inaktivitet
till aktivitet, exempel:

— ga av bussen en hallplats tidigare till
jobbet varje dag

~ ta cykeln till mataffaren en gang/vecka

— ta trapporna istallet for hissen upp till
lagenheten varje dag

Recept — fysisk aktivitet

Ordinator / Enhet

Personnr Datum

Mamn

Adress

Telefon

Malsattning

|5£3nka blodtryck, bli piggare, sova battre

I vardagen

. i 1: std upp 2 minuter var 30:e min
1 Minska stillasittandct

I: ga av bussen en héliplats tidigare till jobbet varje da
[ Oka vardagsaktivitcten E P € ! ] 5
-

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka O Rérlighet/Smidighet [ Balans | G\'rigt

Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per till falle:

Anstringningsgrad: [ Lag (Borgskala 9-11) [0 Martlig (Borgskala 12-13) O Hag (B,

orgskala 14-17)

Undvik eller var frsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka [ Rarlighet'Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Amntal tillféllen per vecka: Amntal minuter per till fille:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) 0 Manlig (Borgskala 12-13) [ Hag (B

orgskala 14-17)

Undvik cller var forsiktig med:

Uppfdljning

O Aterbesik:  datum tid
O Telefon:  datum tid
O Video:  datum tid

Annan virdgivare:

Recepuer dr giltigt wiax 1 dr frdn ordinationsdatim




2. Ordinationsblanketten

e Fysisk aktivitet/traning:
— Aktivitet

— Kondition, styrka,
rorlighet/smidighet, balans

— Antal tillfallen/vecka
— Antal minuter/tillfalle

— Anstrangningsgrad enligt
Borg RPE-skalan

- Undvik/var forsiktig med

S

Recept — fysisk aktivitet

Orrdinatér / Enhiet Datum

Malsattning

|5'ar|ka blodtryck, bli piggare, sova battre

I vardagen

. i 1: sta upp 2 minuter var 30:e min
[ Minska stillasittandet

I: ga av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
O Oka vardagsaktiviteten € P g - ] £

Fysisk aktivitet / trdning @

Aktivitet: Promenad

¢ Kondition [ Styrka O Rérlighet'Smidighet [ Balans [0 Owrige:

Antal tillfallen per vecka: 2 Antal minuter per ullfille: 3p

Anstringmingsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) O Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Fysisk aktivitet / tréning @

Aktivitet:

[ Kondition [ Styrka [ Rérlighet'Smidighet [ Balans [ Owrigt:

Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per till fille:

Anstringningsgrad:  [J Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) ] Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Uppféljning

O Aterbesik:  datum tud
O Telefon:  datum tid
O Video:  datum ud

Annan virdgivare:

Receprer dr gilrige max 1 dr frdn ordinationsdaim




2. Ordinationsblanketten

e Uppfbljning
— Hur? BesOk, videobesdk, telefon
— Nar? Datum, tid

Recept — fysisk aktivitet | FaR’

FriiSe ARTIVITET P& RECEPT

(Orndinatér / Enhet

Personnr Datum

Mamn

Adress

Telefon

Malsattning

|Sénka blodtryck, bli piggare, sova battre

1 vardagen

) ) 1: sta upp 2 minuter var 30:e min
F1 Minska stillasittandet

1: gd av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
[ {¥ka vardagsaktiviteten z P € ! ! €

Fysisk aktivitet / trdning @

Aktivitet: Promenad

@ Kondition [0 Styrka [0 Rorlighet'Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: 2 Antal minuter per ullfille: 3p

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [0 Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [ Balans 0 Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till falle:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var farsiktig med:

A

A 4

Uppfdljning

O Aterbesik:  datum tad

# Telefon:  datum 2023-04-04 ud 13:00

O Video:  datum tid

Annan virdgivare:

Recepuer dr gilrigt wax 1 dr fidn ondinationsdatum




3. Individanpassad uppfoljning

e FOrstarker foljsamhet till ordinationen
e Planera uppfdljning (nar, hur) vid ordinationstillfallet
o Aterbesok, videobesok eller telefonsamtal

e Vid lag beredskap/motivation
— tatare uppféljningar




KVA-koder -

e DV131 Enkla rad om fysisk aktivet

e DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

e DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet
e DV200 Utfardande av FaR

e AWOO5 Uppfoljning av FaR




Flodesschema FaR

Individuellt samtal Ordination

+ métning av FA och av FaR
diagnosspecifika matt Averenskommelse

fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet Uppfoljning av FaR \ Fortsatt
« Egen aktivitet + matning av FA och fySiSk

« Férening diagnosspecifika matt,ev [ gktivitet
» Aktivitetsarrangér justering av lakemedel

» Anpassad FaR-grupp

Figur fran kapitel Fysisk aktivitet pa@ recept - FaR, FYSS 2021




Fran recept till aktivitet

e Hemmiljo - vardagsaktivitet, hemmatraning, promenader, cykling m.m.

e Friskvardsanldggning - gym, vattentraning, grupptraning m.m.

e FOrening - dans, bollsport, racketsport, kampsport m.m.

- Rorelseguiden
wWww.vgregion.se/rorelseguiden

Rorelseguiden

Ror dig pa egen hand!

Hitta aktivitet nara dig!

Ta stod for motivationen!

=



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

FaR-mottagning online

. For patienter som dnskar stdd utifran sitt
FaR

« Stod och vagledning av fysioterapeut via
videobesoOk

« Kostnadsfritt

. Aterkoppling till forskrivaren vid avslut

WWW.vdgregion.se/far-mottagning

Stod for dig som fitt FaR!

Fysisk aktivitet pd recept

FaR-mottagning online

Har du Fane fysisk aktivitat pd rocept (FaR) men har svdet a8t komens | gAng, ofler vot inte
b du ska gOra? Du som bev | Vidstra Gataland kan 18 kostnadsintt stoc®

P4 FaR-m .}gnroo finns fysiotora) po Nt-mro) att stotta dig som it FaR Du fie

person ;me:i ok kd ing med rid, motivation och instruktioner for att hitta just din hilibara

akctivitetanad.

Bok td

ratfae fysioterapewten via vdeomdne | mobil, surfplatta eller datoe. Lsdda ner appen
b.lur. .iu vy FaR motr mm«nb‘. o 1 sorn passar dg Ou bebiver
e-legrtimation nis du bokar Bam frén 13 & o med egen e-apamation

A=V
Aewlend OR-hoden elier | mmuoamluwmu J 10
Duhnuchab:h & och M Besdhet pd telefor: 03338 .
Y6Y vistan NI —

v GOTALANDSREGIONEN



http://www.vgregion.se/far-mottagning

Vardgivarwebben

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

o Riktlinjer e Forskning
e Fysisk aktivitet pa recept e Nyhetsbrev
e Material e Hanvisa patienter vidare

e Utbildning o Kontakt
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Material

Material for patienter
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Vantrumsmaterial

J Fysisk aktivitet som medicin

Du kan sjélv paverka din halsa med hjélp av fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet kan vara en deli din behandling
och minska behovet av lakemedel.

Du kan fa fysisk aktivitet pa recept, FaR.

Prata med din vardgivare!

Allrorelse raknas!
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All rorelse raknas!

Det &r battre att gora lite
an inget alls.

Aven en liten 8kning av fysisk
aktivitet har goda effekter pd
halsan och mdendet.
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Hilsoeffekter av fysisk aktivitet, vuxna

Forbéttrar sjélvkénslan
Minskar smérta
Forbéttrar styrka
) Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmagan
nedstémdhet
Sénker Forbattrar balansen
blodsockret
Ger Skad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Férbéttrar sémnen
Minskar stress
Forbittrar hjrt-
och kérlhilsa
Férbattrar konditionen
Starker skelettet
Allrdrelse riaknas!
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Tips for att
komma igadng

+ Ta en kort rérelsepaus en ging

i halvtimmen
+ G3 eller cykla som transport
| vardagen
+ Parkera bilen en bit bort - ’
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Centrum for fysisk aktivitet

Mail: rh.cffa@vgregion.se




