Vastmanland

Fysisk Aktivitet
pa Recep

ormation till dig som fatt ett FaR




Vad innebar FaR?

Du har fatt en ordination pa fysisk aktivitet av din vardgivare inom
halso- och sjukvarden for att behandla eller forebygga sjukdom.
Fysisk aktivitet kan anvandas ensamt eller tillsammans med
lakemedel under din behandling. P& ditt recept ska det sta vilken typ
av aktivitet/-er du ska utfora, hur ofta, hur lange och hur
anstrangande aktiviteten bor upplevas for att fa onskade effekter av
behandlingen. Ordinationen kommer att féljas upp av din vardgivare,
och det ar aven till denna person du kan vanda dig till vid eventuella
frédgor kring ordinationen.

Hédr kommer nagra tips till dig som ska komma igang!

Utga fran dina férutsattningar

« Fundera dver varfor det ar viktigt att fa in mer rorelse i ditt liv. Skriv
garna ner detta och paminn dig regelbundet om dina "varfor”.

« Utgd frénvad duinulaget eller tidigare tyckt varit roligt i
aktivitetsvag. Har du sedan tidigare positiva erfarenheter av fysisk
aktivitet/traning- vad gjorde du da? Gillar du att réra dig till musik
eller vistas ute i naturen? Gillar du utmaningar och tavlingsmoment
eller att rora pa dig i mer kravlos form? Gillar du att rora pa dig sjalv,
tillsammans med en van eller i grupp?

- Nar har du mojlighet att vara fysiskt aktiv? Via aktiva transporter?
Fore eller efter arbete/skola? P4 morgonen, under dagen eller
kvallstid?

« Var har du mojlighet att vara aktiv? | hemmet? | traningslokal eller
sporthall? | motionsspar eller utegym i narheten av arbete eller
hem?



Satt mal och delmal

« Utga frén dina egna forutsattningar nar du satter mal. Att satta upp
mal och delmal kan vara motiverande, de hjalper dig att fokusera
och se dina framsteg.

« Malen far garnavara lite utmanande, men ska anda vara méjliga att
uppné. Mal och delmal bor vara specifika, matbara och
tidsbestamda, det underlattar uppfoljning och utvardering bade for
dig och for forskrivande vardgivare.

Planera och underlatta for aktivitet

« Goren plan for din aktivitet varje vecka- nar, var och hur ska du vara
aktiv? Skrivin och "schemalagg” detta i kalendern. Kanske bokar du
in dig pé ett traningspass eller bestammer dag och tid med
traningskompis.

« Forbered och underlatta for att traningen ska bli av. Kanske kan du
packa traningsvaska kvallen innan? Férbereda ett mellanmal att
ata innan traningen? Kolla upp mojlighet till att kunna duscha och
byta om pé arbetsplatsen om du exempelvis vill cykla eller jogga till
jobbet?

Dokumentera och utvardera aktivitet

« Genom att dokumentera och kartlagga din fysiska aktivitet kan du
utvardera detta mot dina planer och mal och félja dina framsteg och
utveckling over tid, ndgot som i sin tur kan starka motivationen. Du
kan aven identifiera eventuella hinder for aktivitet och fundera péa
hur du kan overbrygga dessa.
Genom kartlaggning blir det
aven lattare att folja upp ditt
FaR och utvardera detta som
behandling.

« Olika metoder och verktyg som
kan anvandas for detta ar

exempelvis: tranings/ Kom ihag- det &r aldrig
aktivitetsdagsbok, pulsklocka, for sent!

stegraknare, ergometercyklar/ Fysisk aktivitet ger
annan konditionsutrustning och positiva effekter pa

mobilapplikationer. halsan oavsett &lder nar
du borjar.




Minska stillasittandet

- Avbryt langre stillasittande med regelbundna rorelsepauser.
« Taett par minuter och res dig upp, gé ett varv i bostaden/péa
kontoret, gor ndgra uppresningar, jogga pa stallet, strack pa dig.

All rorelse raknas!

» Tatillvara alla mojligheter som bjuder in till aktivitet i vardagen. All
form av rorelse spelar en viktig roll for din halsa.

« Tips! Klivav bussen en hallplats tidigare. Valj cykel till affaren/
arbete/skola. Valj trapporna i stallet for hiss eller rulltrappa.
Promenera till affaren och hamta ut paket. Valj aktiva lekar med
barn/barnbarn. Sta upp och arbeta vid datorn.



Ta hjélp av aktivitetsarrangérer i regionens aktivitetskatalog

- | aktivitetskatalogen FaR® - Region Vastmanland
(regionvastmanland.se) hittar du FaR-ansluta arrangorer i friskvarden
som har kannedom om FaR och kan erbjuda aktiviteter som ar extra
forménliga for dig med FaR.

« Fordig som onskar mer stod och hjalp att komma i gdng sé finns flera
Halsocenter runt om i Vastmanland, dar kan Halsovagledare ge dig mer
stod och vagledning - Halsocenter i Vastmanland
(regionvastmanland.se).

Kom ihag!

Den basta aktiviteten ar
den som blir av!
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