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Fysisk aktivitet pa recept - FaR
Du kan fa ett FaR som en del av din behandling. Vad du ska géra, hur mycket
och hur ofta, kommer du och den som skriver ut receptet dverens om.
Har kan du fa tips om olika aktiviteter: www.FaRledare.se
Halsosam fysisk aktivitet
Oka eyt | Minska |
Vardagsaktiviteten Rulltrappa p Trappa Bilakande
Hiss
Konditionen TV-tittande
Bil P Allméanna
Muskelstyrkan kommunikationer Skarmtid .
Cykel
Balansen Ga Tid i stillasittande
—sitt helst
Sittande P Regelbundna inte mer an
benstrackare 30 minuteri
Muskelaktivitet strack
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Rekommendation foér dig som ar vuxen (fran 18 ar)

All fysisk aktivitet rdknas. For den som ror sig lite kan dven en liten 6kning ge battre halsa. Hitta ndgot du
tycker om och utga fran dina forutsattningar. Om du har mojlighet &r det bra att komma upp i den niva
som rekommenderas. Observera att du kan ha fatt en personlig rekommendation fran vardpersonal. Har
presenteras en generell rekommendation.

Pulshéjande fysisk aktivitet

— Aktiviteter som gor dig latt andfadd, t ex promenad eller cykling, 150-300 minuter/vecka.

— Eller pulshojande fysisk aktivitet som gér dig ordentligt andfadd, t ex I6pning eller bollsport,
75-150 minuter/vecka.

Olika aktiviteter kan kombineras sa att det sammanlagt blir 150 minuters aktivitet per vecka med
atminstone latt andfaddhet.

Stillasittande Sitter du stilla mycket? Kan du komma upp i 300 minuter av fysisk aktivitet som ger latt
andfaddhet sa har stillasittande mindre negativ effekt pa din halsa.

Muskelstarkande Muskelstarkande fysisk aktivitet sa som styrketraning i maskiner eller med kroppen
som belastning minst 2 ganger/vecka.

65+ Om du ar 65 ar eller &ldre ar det dven viktigt att tdnka pa balansen. Gor balanstraning och
styrketréning som hjalper dig att bibehélla eller férbattra balansen.
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Mina mal
Satt garna mal och planera dina aktiviteter sa 6kar chansen att lyckas.

Ditt mal behdver vara konkret och realistiskt. Dela gdrna in malet i delmal.
Delmal kan ses som steg pa vdgen mot det évergripande malet. Lycka till!

Mitt évergripande mal ar:

Mitt/mina delmal ar:

Skriv ut eller fyll i dagboken digitalt p& 1177.se. Version oktober 2022.
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Vardaglig fysisk aktivitet ar till exempel promenader,
cykling eller traddgardsarbete. Rékna samman antal
minuter du gjort aktiviteter. Fyll i tabellen.

Fyll i en eller flera kolumner, vilket som é&r relevant for dig.

Fysisk traning &r mer anstrangande aktiviteter
sa som l6pning, bollsport eller muskelstarkande
fysisk aktivitet. Rdkna samman tiden for fysisk
traning och fyll i tabellen.

Vardaglig fysisk aktivitet ar till exempel promenader,
cykling eller traddgardsarbete. Rékna samman antal
minuter du gjort aktiviteter. Fyll i tabellen.

Fyll'i en eller flera kolumner, vilket som é&r relevant for dig.

Fysisk traning ar mer anstrangande aktiviteter
sa som lopning, bollsport eller muskelstarkande
fysisk aktivitet. Rdkna samman tiden for fysisk
traning och fyll i tabellen.

DAG Vardags- Fysisk DAG Vardags- Fysisk

aktiviteter traning antal Aktiviteter Antal steg aktiviteter traning antal Aktiviteter Antal steg

antal minuter | minuter jag gjort (stegrdknare) | Sa har kdndes det antal minuter | minuter jag gjort (stegrdknare) | Sa har kidndes det
mandag mandag
tisdag tisdag
onsdag onsdag
torsdag torsdag
fredag fredag
lordag I6rdag
séndag séndag
Summa Summa

Kminuter Fundera pa det som kandes bra och det som kanske var svart. / minuter Fundera pa det som kandes bra och det som kanske var svart. )
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Vardaglig fysisk aktivitet ar till exempel promenader,
cykling eller traddgardsarbete. Rékna samman antal
minuter du gjort aktiviteter. Fyll i tabellen.

Fyll i en eller flera kolumner, vilket som é&r relevant for dig.

Fysisk traning ar mer anstrangande aktiviteter
sa som l6pning, bollsport eller muskelstarkande
fysisk aktivitet. Rdkna samman tiden for fysisk
traning och fyll i tabellen.

Vardaglig fysisk aktivitet ar till exempel promenader,
cykling eller tradgardsarbete. Rékna samman antal
minuter du gjort aktiviteter. Fyll i tabellen.

Fyll i en eller flera kolumner, vilket som é&r relevant for dig.

Fysisk traning ar mer anstrangande aktiviteter
sa som lopning, bollsport eller muskelstarkande
fysisk aktivitet. Rdkna samman tiden for fysisk
traning och fyll i tabellen.

Kminuter

Fundera pa det som kandes bra och det som kanske var svart. /

DAG Vardags- Fysisk DAG Vardags- Fysisk
aktiviteter traning antal Aktiviteter Antal steg aktiviteter traning antal Aktiviteter Antal steg
antal minuter | minuter jag gjort (stegrdknare) | Sa har kdndes det antal minuter | minuter jag gjort (stegrdknare) | Sa har kidndes det
mandag mandag
tisdag tisdag
onsdag onsdag
torsdag torsdag
fredag fredag
lordag I6rdag
sondag sondag
Summa Summa
minuter

Fundera pa det som kandes bra och det som kanske var svart. )




