All rorelse raknas!

Det ar battre att gora lite
an inget alls.

Aven en liten 6kning av fysisk
aktivitet har goda effekter pa
halsan och maendet.
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Tips for att
komma igang

« Ta en kort rérelsepaus en gang

i halvtimmen

+ Ga eller cykla som transport

| vardagen

 Parkera bilen en bit bort
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Fysisk aktivitet
hjalper vid:

e Artros « Depression
« Diabetes « Smarta
« HOgt blodtryck « Stress

 Klimakteriebesvar

..och manga andra tillstand
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Fysisk aktivitet pa
recept (FaR)

Fysisk aktivitet kan ersatta eller
komplettera lakemedel.

Du kan fa FaR som en del i din
behandling.

Prata med din vardkontakt!
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