: . Till dig som vill veta mer om
Vill du veta mer och fa

: : o : _
tips om olika aktiviteter: FyS|Sk

P& 1177 Vardguiden finns mer information om

fysisk aktivitet och om FaR. Du kan sodka via - -

“motion och rorelse” eller “FaR” pa 1177. Har du fra- A t I V I t et
gor om fysisk aktivitet som medicinsk behandling

kan du kontakta din vardgivare eller ringa 1177. SOM med | C I N Sk
behandling

Du betalar sjalv eventuella avgifter for de aktiviteter
du deltar i, men manga av aktiviteterna ar kostnads-
fria eller har en FaR-rabatt. Ofta finns det mojlighet
att prova aktiviteten utan kostnad.
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Vara kroppar ar gjorda for rorelse
oavsett dlder och fysisk férmaga.
Vi far positiva halsoeffekter av
minskat stillasittande och 6kad
fysisk aktivitet — och det ar aldrig
for sent att borjal

Fysisk aktivitet som medicin
Fysisk aktivitet 4r en bra investering for
livsling hilsa. Det finns tydliga samband
mellan fysisk aktivitet/trining och hilsa
vid manga sjukdomstillstind.

Att komma igang
De forsta stegen mot ett mer fysiskt aktivt
liv kan vara att minska stillasittandet och
oka vardagsaktiviteten.

Det ir viktigt att du trivs med din aktivitet.
Kanske kinns det motigt nir du borjar
trina — men efter bara nagra ganger kom-
mer du att kinna att du faktiskt mar bittre.

Om du har svéirtatt komma iging pd egen
hand kan du vinda dig till en sjukgymnast/
fysioterapeut. De ir utbildade i rorelse-
vetenskap och kan hjilpa dig att anpassa
traningen till en nivd som passar dig.

Fysisk aktivitet pa recept, FaR

FaR ir en skriftlig ordination pa fysisk
aktivitet som ir individuellt anpassad till
dice hilsotillstdnd, din livssituation och
dina intressen. I samtalet med din vird-
givare bestimmer ni dosen av aktivitet, vid
uppf6ljningen kan dosen vid behov justeras.

Om du har fragor om fysisk aktivitet som
medicinsk behandling, hér girna av dig
till din vardgivare. Du kan dven kontakta
1177 Virdguiden. Lycka till!

Grunden
fér en god hélsa

Enligt WHO bor vi varje vecka utfora
sammanlagt minst 150 minuter mat-
tligt anstrangande fysisk aktivitet
(t.ex. 5 raska promenader i 30 min)
eller minst 75 minuter kraftigt an-
strangande fysisk aktivitet (t.ex. [6p-

ning, gympa).

Dessutom bor vi trana muskelstyrka
minst 2 ganger i veckan. Personer
over 65 ar har dven nytta av att tra-
na balansen.

Tips for att
komma igang!
Minska stillasittandet
Arbeta i tradgarden
Lek med barn eller barnbarn
Sta upp nar du jobbar
Ta trappan istallet for hissen

Kliv av bussen tidigare

NN NN

Ta cykeln istallet for bilen

4 Fysisk traning
4 Vardagsaktivitet

¥ Stillasittande

Regional medicinsk riktlinje Fysisk aktivitet — vuxna

POSITIVA HALSOEFFEKTER AV

FYSISK AKTIVITET

Kan forebygga symptom

till foljd av stress Kan forbattra

sjalvkanslan

Minskar risken

for depression Kan 6ka

valbefinnandet

Forbattrar
konditionen Kan forbattra
koncentrations-
Forebygger och inlarnings-
hjartkarlsjukdom férmagan
Minskar risken for Forbattrar

diabetes typ 2 somnkvaliteten

Kan lindra led-
smarta vid artros

Okar
muskelstyrkan

Forbattrar balans
och koordination
Forstarker
skelettet



