Fysisk aktivitet pa Recept (FaR®) &r en sjukvardande be-
handling som skrivs ut som komplement till, eller som
ersattning for lakemedel och annan behandling. FaR®
ger dig goda forutsattningar att forbattra din halsa,

helt utan biverkningar.

En behandlingsmetod
med sakerstalld effekt
Fysisk aktivitet ar en av de viktigaste atgarderna for
att férebygga och behandla en mangd olika sjukdoms-
tillstand. FaR® har en sakerstalld effekt vid behandling
av exempelvis hjart-karlsjukdom, aldersdiabetes,
hogt blodtryck, tjocktarmscancer, artros och lattare
depressioner.

Om du har fatt ett recept pa fysisk aktivitet, kan du

vara saker pa att den ordinerade aktiviteten gér minst

lika stor nytta som ett lakemedel skulle ha gjort for att
behandla din sjukdom. For att behandlingsformen ska ha
full effekt ar det viktigt att du noga foljer ordinationen
pa ditt recept.

Kom ihag att den ordinerade fysiska aktiviteten ska
ske med mattlig anstrangning utifran dina egna for-
utsattningar. Med mattlig anstrangning menas att du
under den fysiska aktiviteten ska bli latt andfadd och fa

en 6kad varmekansla i kroppen.

Hur mycket behdver jag réra pa mig?
Alla individer bor helst vara aktiva i sammanlagt minst
30 minuter per dag. Belastningen bér vara mattlig som
under en rask promenad. Att arbeta i traddgarden, stada,
promenera till jobbet och ta trapporna istéllet for hissen,
ar exempel pa fysiska aktiviteter som kan goras till en

naturlig del av vardagen.

Vill du veta mer om FaR®?

Rorelse ar receptet vid de flesta sjukdomstillstand, fraga

din lakare eller din sjukskdterska hur mycket du ska réra
dig vid just din sjukdom. P& www.vgregion.se/far eller i
boken “Fyss for alla”, kan du ldsa om hur din sjukdom
kan forebyggas, lindras eller botas genom vardags-
motion eller fysisk traning. "Fyss for alla” finns att kdpa

eller bestélla pa Apoteket.

Ett arbete i samverkan
Fysisk aktivitet pa Recept (FaR®) ar ett arbete som bedrivs
i samverkan med hélso- och sjukvarden, kommunernas

lokala folkhalsoarbetare och frivilligorganisationerna.
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Att vara fysiskt aktiv ar ett avgérande steg till battre
halsa. Och det ar aldrig for sent att borja motionera.
Effekten blir stor hur gammal du &n ar, och hur

otranad du an ar. Kroppen ar skapad for rorelse och
far illa av inaktivitet. Men att komma igang med sin
traning ar inte alltid sa latt som det later. Kontakta:

basta

Vardagsaktiviteter som promenad och cykling ar gi-
vetvis gratis. En god idé kan ocksa vara att ta kontakt
med en férening eller ett traningscenter som gor tra-
ningen till en social aktivitet du inte garna missar. En
del féreningar har dessutom FaR®-utbildade ledare.

Vissa erbjuder rabatter, prova pa aktiviteter

och klippkort. Kostnaderna ar relaterade
till den traningsform du valjer.

Att anvanda stegraknare eller att
fylla i en aktivitetsdagbok ar andra
satt att gora traningen roligare.
Det viktigaste ar att du tar det lugnt i borjan, sat-

ter upp realistiska mal och att du inte ger upp.

De medicinska effekterna kommer inte omedelbart.
Lycka till!
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