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Fråga oss om Fysisk aktivitet på recept (FaR) kan vara 
något för dig! Du får en ordination utifrån dina 
förutsättningar som utgår från vad du redan gör.

Framtagen inom Region Stockholm 2020.

Fysisk aktivitet kan förebygga och behandla över 30 diagnoser

SIMMA

Pekka Laine 450910 –XXXX

MOT DEPRESSION
Dans 45 min, 1 gång/v, måttlig intensitet. 
Promenad 7 min/dag, lätt intensitet.

Psykolog Pia Nilsson

Lars Johansson 380812 –XXXX

MOT TYP 2 DIABETES
Bryt långvarigt stillasittande med ett  
par min aktivitet var 30:e minut, dagtid.

Sjuksköterska Anna Persson

Johan Eriksson 870210 –XXXX

MOT ÖVERVIKT
Cykla till/från jobbet, 60 min/dag, 
vardagar, måttlig intensitet.

Fysioterapeut Anders Berg

Leila Khalil 700125 –XXXX

MOT STRESS
Jogga 30 min, 2 ggr/v,  
hög intensitet.

Arbetsterapeut Antonio Rojas
Maria Andersson 581212 –XXXX

MOT BENSKÖRHET
Styrketräning 2 gång/v,
8 övningar, 8 rep 2 set

Läkare Pasi Holgersson

Ordinationen  
är personlig

Fysisk aktivitet som medicin
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