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Mita on fyysinen aktiviteetti ladkemaarayksella
(FaR)?

FaR on lyhenne sanoista Fysisk aktivitet pa recept (fyysinen
aktiviteetti Reseptilla). Laakereseptin sijaan reseptilla voidaan
maarata liikuntaa.

Miksi minulle on maaratty FaR?

Sina voit voida paremmin, jos liikut. Olet hoitohenkildsi kanssa
puhunut siita, mika lilkkunta sinulle sopisi ja se on kirjoitettu
reseptiisi.

Miten minun tulee kayttaa FaR-reseptia?

Reseptissa lukee, mita tarvitset tehda voidaksesi paremmin. Siina
lukee, mita liikuntaa sinun tulee harrastaa ja miten usein, miten
pitkaan ja miten raskasta liikunnan on oltava. On tarkeaa, etta teet
niin kuin reseptissa lukee.

Valtynko liikunnan maksulta, jos olen saanut
FaR-reseptin?

Joskus FaR-resepteilla saa alennusta, mutta ei aina. Verkkosivuilla
olevasta Gavleborgin Alueen aktiviteettinakemistosta (Region

Gavleborgs aktivitetskatalog) l6ydat ne toimijat, jotka antavat
alennusta. Aktiviteettinakemiston osoite on takasivulla.

FaR ei sisally suurkustannussuojaan. Jos sinulla on vapaakortti,
sinun taytyy silti maksaa liikunnasta, jos se on maksullinen.

Mita liikuntaa voin harjoittaa?

Sinun pitaa noudattaa reseptissasi olevia ohjeita. Liikuntaa voit
tehda kotona, ulkona tai jossain seurassa. Voit harjoittaa liikuntaa
yksin tai yhdessa jonkun toisen kanssa.

Loytaaksesi jotain itsellesi sopivaa, katso vinkkeja Gavleborgin



Mita jatkossa tapahtuu?

Sinun pitaa pyrkia aloittamaan reseptiin kirjattu liikkumismuoto
tai -muodot. Jos haluat liikkua jossain seurassa, ota itse yhteytta
heihin.

Kaikkien FaR-reseptin saaneiden tilannetta seurataan tapaamisilla.
Reseptissa lukee, miten seuranta toteutetaan. Seurannassa
keskustellaan muun muassa siita, miten olet noudattanut reseptia.

Miten minun pitaa toimia, jotta onnistun
noudattamaan reseptia?

Tassa on muutamia vinkkeja:

e Liikkuminen on usein hauskempaa yhdessa jonkun toisen kanssa.
e Suunnittele, mina paivina voit harjoittaa liikkumista.

o Loyda liikkumistapa, josta pidat, liikkumisen on oltava hauskaa.

» Kokeile mielellaan askelmittarin kayttamista tai liikkumispaiva-
kirjaa. Useimmissa alypuhelimissa on askelmittari.

« Ala vertaile itseasi toisiin vaan huolehdi omista edistysaskeleistasi.

« Uusien tottumusten luominen vie aikaa. Ald luovuta, ellet heti
onnistu, muista, etta jokainen liike lasketaan.

» Jos tarvitset lisatukea, Halsotorget voi auttaa sinua. Hoitohenki-
l6si voi antaa lahetteen sinne, tai voit ottaa yhteytta itse.
Lue informaatiota takasivulta.

Mista loydan lisatietoa FaR-resptista?

Verkkosivustolta 11/7.se voi lukea lisaa FaR-reseptista. Lue
informaatiota takasivulta.




Kayttokelpoista tietoa sinulle, joka olet saanut
FaR-reseptin

o Verkkosivustolla 1177 on faktatietoa fyysisesta aktiviteetista ja
FaR-reseptista. Siella on myos treeniohjelmia. Kirjaudu sisaan
1177.se. Hae sitten Fysisk aktivitet. Sielta loydat informaatiota ja
materiaalia.

» Tietoa Terveystorista (Halsotorget) on myods verkkosivustolla
1177. Kirjaudu sisaan 11/7.se. Hae sitten Halsotorg.

o Gavleborgin Alueen aktiviteettinakemistossa on vinkkeja eri
liikuntamuodoista. Loydat hakemiston verkkosivuilta
far.regiongavleborg.se

Jos et kayta tietokonetta, hoitohenkilosi voi auttaa sinua.
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