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Vad ar Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)?

Fysisk aktivitet pd Recept forkortas FaR och har anvants inom halso-
och sjukvarden i manga ar. Det ar ett recept med en skriftlig ordination
av fysisk aktivitet som ar anpassad just for dig.

Varfor har jag fatt ett FaR?

Du har fatt ett FaR eftersom din vardkontakt har bedémt att du kan
ma battre om du borjar réra pa dig mer. Manga sjukdomar gar att
férebygga, forbattra eller behandla med regelbunden fysisk aktivitet
- FaR é&r alltsa en del i din behandling. Receptet ar anpassat efter dina
behov, férutsattningar och énskemal, utifran det som du och din
vardkontakt pratade om i samband med att du fick ditt FaR.

Hur ska jag anvanda mitt FaR?

Pa receptet star det i vilken omfattning du bor réra pa dig och hur
anstrangd du boér bli i samband med aktiviteten. Detta ar anpassat till
ditt halsotillstand och dina egna forutsattningar och darfor ar det
viktigt att du féljer det som star pa receptet.

Ger FaR nagra formaner?

Receptet kan innebara att du far rabatt pa traningsavgiften eller andra
féormaner hos foreningar eller aktivitetsarrangdrer om du visar upp ditt
recept. Observera dock att FaR inte har nagon koppling till h&gkost-
nadsskyddet for halso- och sjukvard och inte heller per automatik ger
rabatt. | Region Gavleborgs aktivitetskatalog hittar du olika aktiviteter,
féreningar och aktivitetsarrangorer runtom i lanet. Se lank pa baksidan.
Dar ser du bland annat vilka som erbjuder rabatt eller annan férman till
dig som har fatt ett FaR.

Vilka aktiviteter kan jag utféra?

Din vardkontakt har beddmt att du kan utféra fysisk aktivitet utanfor
halso- och sjukvarden, vilket alla som far ett FaR ska kunna gora. Ni har
tillsammans kommit éverens om vilka aktiviteter du ska genomféra, det
star pa ditt recept och det ar det du ska félja. Aktiviteterna kan utféras
pa egen hand eller tillsammans med nagon. Det kan exempelvis ske
hemma, utomhus eller i en férening beroende pa vad du féredrar. Runt-
om i Gavleborg finns det mycket att valja pa och det finns ocksa manga
digitala traningsmojligheter. Som inspiration och stdd for att hitta det
som passar just dig finns Region Gavleborgs aktivitetskatalog, se lank pa
baksidan.



Vad hander framover?

Du ska forsoka att komma igang med den eller de aktiviteter som star
pa receptet. Om du vill utdva aktiviteten hos en aktivitetsarrangor tar du
sjalv kontakt med arrangéren. Det kommer att ske en uppfoljning fran
halso- och sjukvarden for att undersdka hur det gatt for dig och om
nagot behdver andras i receptet.

Uppfoljining kan ske pa olika satt och efter olika lang tid efter
ordinationen. Pa vilket satt och nar just din uppféljning ska ske star pa
ditt recept.

Hur jag ska gora for att lyckas folja receptet?

Alla ar olika och det som fungerar for en person kanske inte fungerar
fér nagon annan, men har ar nagra tips som du kanske kan ha nytta av:

e Hitta nagon att utféra den fysiska aktiviteten tillsammans med — det
kan bli roligare och ni kan stdtta och starka varandra.

e Planera in nar du ska utféra aktiviteten, da okar chansen att det blir
av.

o FOrsdk att hitta en aktivitet som du tycker om. Gér du det ar det
stdrre chans att du vill fortsatta att utféra den regelbundet.

o Stegraknare eller aktivitets dagbok kan vara ett bra stdd, prova garna
att anvanda det. De flesta smartphones har en inbyggd stegraknare.

o Jamfor dig inte med andra. Utga fran dig sjalv och se till dina egna
framsteg.

o Att skapa nya vanor tar tid och det behovs talamod. Ge inte upp om
du inte lyckas direkt, tank pa att varje rérelse raknas. Fortsatt forsoka
och var ndjd med det du lyckas med.

e Om du kanner att du behdver hjalp att folja receptet erbjuder
Region Gavleborgs Halsotorg stdd och vagledning. Du kan be din
vardkontakt att skicka en remiss eller s& tar du sjalv kontakt, se
information pa baksidan.

Jag vill veta mer om FaR, var hittar jag

information?

P& webbplatsen 1177.se finns det mer att lasa om FaR, se information
pa baksidan.



http://1177.se

Anvandbar information pa webben
till dig som fatt ett FaR

» Pa webbplatsen 1177.se finns information fran
halso- och sjukvarden om fysisk aktivitet och
traning samt FaR. Har hittar du ocksa bland annat
inspelade traningsprogram.

For att ta del av information och material, ga in pa
1177.se och sok pa Fysisk aktivitet.

» Pa webbplatsen 1177.se hittar du ocksa information och
kontaktuppgifter till Region Gavleborgs Halsotorg, som kan erbjuda
extra stod till dig som fatt FaR. Ga in pa 11//.se och sok pa Halsotorg.

e | Region Gavleborgs aktivitetskatalog far du en 6verblick dver
aktivitetsutbudet i [anets alla kommuner. Du hittar den pa
webbplatsen far.regiongavleborg.se.

Om du inte har tillgang till internet kan du be din vardkontakt att skriva
ut den information du énskar.

Folkhalsa och hallbarhet
regiongavleborg.se
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