TIPS!

Utga fran dina egna forutsattningar

Nar har du mojlighet att vara fysiskt aktiv?
Var kan du vara det? Vad tycker du ar roligt?
Ensam eller tillsammans med andra.

Séatt ett mal!

Fundera pa vad som &r viktigt for dig. Malet far garna
utmana dig - men det ska inte vara omaijligt att uppna.

Planera

Skriv in i kalendern - nar, var och hur du ska vara
fysisk aktiv. Da ar det lattare att det blir av.

Ta chansen i vardagen

Ta varje mojlighet till fysisk aktivitet i vardagen. Vélja
cykeln? Ga istallet for att ta bussen? Finns det trappor?

Minska stillasittandet

Forsok hitta mojligheter att avbryta langre stillasittande
med nagra minuter av fysisk aktivitet.

Det ar aldrig for sent

Fysisk aktivitet ger positiva effekter pa halsan
oavsett din alder da du borjar.




Vad innebar fysisk aktivitet som behandling?

Fysisk aktivitet kan ersatta eller komplettera lakemedel. Ibland bestar din
behandling till stérsta delen av fysisk aktivitet. Nar du rér dig mer och regel-
bundet sker férandringar i kroppen och hjarnan. Det goér att du orkar mer och
mar battre bade fysiskt och psykiskt. Konditionen forbattras och du far starkare
muskler.

Det ar ocksa vanligt att du sover battre, kdnner dig gladare och far lattare att
hantera stress.

Vem kan fa FaR?

Du kan fa FaR om du behover 6ka din fysiska aktivitet for att forebygga eller
behandla en sjukdom eller ett tillstand.

Vad ingar i FaR?
Vid behandling med FaR ingar foljande:
. Samtal om tidigare och nuvarande fysisk aktivitet.

. En 6verenskommen skriftlig ordination pa en eller flera fysiska
aktiviteter som ar anpassade till ditt halsotillstand, din livssituation
och dina intressen.

. Uppfoljning utifran ditt behov.
Pa ditt recept ska det sta hur ofta, hur lange och hur mycket du behéver an-

strénga dig for att fa 6nskad effekt av behandlingen. Folj alltid den ordination
som star pa ditt FaR.

Sa har fungerar det.

Vem ska jag kontakta fér att fa FaR?

Du ordineras fysisk aktivitet av din personal inom barn- och ungdomspsykiatrin
(BUP) eller barn- och ungdomshalsan (BUH). Innan ordinationen diskuterar ni
kring lamplig fysisk aktivitet for just ditt tillstand.

Vad kostar aktiviteterna?

Det finns manga olika aktiviteter som kan inga i FaR. Flera av aktiviteterna kan
du genomfoéra pa egen hand och innebér ingen direkt kostnad for dig. Andra
aktiviteter erbjuds av motionsanlaggningar och féreningar som vanligtvis tar
ut en avgift. Denna avgift betalar du sjalv eftersom den inte ingar i halso- och
sjukvardens hogkostnadsskydd. Ett flertal arrang6érer ger rabatt om du har FaR.

Vilken aktivitet kan inga i FaR?

Du valjer vilken typ av fysisk aktivitet som passar ditt halsotillstand och dina
forutsattningar i samrad med din ansvariga vardkontakt. Det ar viktigt att du ar
delaktig i valet av aktivitet.

Det kan till exempel handla om nagon eller nagra av féljande aktiviteter:

. simning

. styrketraning

. gympa

. cykling eller spinning
. dans

. yoga

Det kan ocksa handla om att du 6kar din aktivitet i vardagen, till exempel ge-
nom att ga i trappor i stéllet for att ta hiss eller cykla och promenera till skola
eller kompisar.

Fysisk aktivitet ensam eller i grupp

Du kan utfora din fysiska aktivitet ensam eller i grupp, exempelvis pa ett gym
eller i en forening. Du kan fa hjalp av din vardkontakt att hitta en lamplig ak-
tivitet. En del aktiviteter som sker i grupp leds av speciella FaR-ledare. De ar
utbildade for att stédja dig som har fatt FaR.

Hur mycket fysisk aktivitet behdver jag?

Rekommendationer 0-5 ar

. Sma barn bor ges mojlighet att rora pa sig pa olika satt flera
ganger om dagen.
Under vaken tid bor 1anga perioder av stillasittande brytas av
med rérelse.

Rekommendationer 6-17 ar

. For att ma bra ska barn och ungdomar rora pa sig sa att de
blir varma och lite andfadda i genomsnitt minst 60 min
varje dag, t.ex. genom att leka, ga eller cykla.
Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt - barnen ska bli and
fadda och varma, t.ex. genom att springa snabbt, cykla i upp
forsbacke eller simma.

Tre ganger i veckan bor aktiviteter som starker muskler och
skelett inga, som att springa och hoppa.




