Ror dig
varje dag till
battre halsa
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Visste du att regelbunden E —
fysisk aktivitet gor: ﬂ Sa e r
* att hjirtat blir starkare och behéover inte sl3 s&

forankring

¢ att alla kroppens celler fir jimn syretillforsel som
gynnar immunf6rsvaret

* att imnesomsittningen dkar och sockersuget
minskar, vilket gor det Littare att hilla vikten

* att somnen blir godare nir musklerna fitt jobba

* att brosket i lederna stirks vilket férhindrar
ledproblem som t ex artros

* att kroppen fir ett skydd for stressrelaterad ohilsa

och depression

* att blodtryck, blodfetter och blodsocker hills pa bra

nivaer
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* och att du halverar risken att fa hjirt-kirlsjukdom! -
; Fysisk aktivitet ir en siker forankring till hilsa, och till

att forebygga och behandla sjukdom.

I Vistra Gotaland f6rskrivs FaR® sedan 2003 inom hilso-
och sjukvirden. Ménga patienter har genom en 8kning av
den fysiska aktiviteten kunnat normalisera sina virden vid

diabetes, f6rhojt bloderyck mm.

FaR® skall alltid anvindas som forsta dtgird vid otillricklig

FaR® aktivitetsdagbok fysiskaktivitet. { =
Aktivitetsdagboken hjilper dig att mita hur mycket du FaR®dr en biverkningsfri behandling som paverkar flera -
ror dig varje dag. Du kan ladda ner aktivitetsdagboken sjukdomstillstdnd samtidigt och ger ett livslingt skydd for
pa www.vgregion.se/far olika sjukdomar. £ -
-
Foldern finansieras av Folkhalsokommittén. o
Fler exemplar av denna folder kan bestallas i buntar om . —=
50 ex kostnadsfritt inom Véstra Gétaland frén: \WVAAYA e reglon.se/far

Adress och Distributionscentrum, Regionens hus 542 87 Mariestad
e-post: adress.distributionscentrum@vgregion.se
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Trappan istéllet for hissen
betyder 25 ganger hégre
kaloriférbrénning.

Kom in |
en god cirkel

Fysisk aktivitet dr en av de viktigaste atgirderna
for att forebygga och behandla en mingd olika

sjukdomstillstdnd. Fysisk aktivitet har en siker-
stilld effekt vid behandling av exempelvis hjirt-
kirlsjukdom, dldersdiabetes, hogt blodtryck,

tjocktarmscancer, artros och littare depressioner.

Om du har fitt ett recept pa fysisk aktivitet beror det pd
att den ordinerade fysiska aktiviteten ir lika viktig for din
behandling som &vrig behandling. Hur ofta, hur mycket
och pd vilket sitt den fysiska aktiviteten skall utforas gor
du upp tillsammans med den som skriver ordinationen.
Vid rérelsehinder eller andra symtom som gor det svart
att komma iging sok upp en sjukgymnast for att fi hjilp
act hitta limpliga aktiviteter.

och 30% av all cancer kan

levnadsvanor. (WHO)

"Pa vég till jobbet
férenar jag nytta
med ndje.”

Fysisk Aktivitet - rekommendationer fér vuxna
Alla individer bor helst varje dag vara fysiskt aktiva i sammanlagt

minst 30 minuter. Intensiteten bor vara méttlig vilket betyder
lite andfiddhet och en 6kad virmekinsla i kroppen. Ytterligare
hilsoeffekter kan erhéllas om man utdver detta 6kar den dagliga

mingden eller intensiteten. Lis mer pd www.vgregion.se/far

80% av all hjart-kdrlsjukdom

férhindras genom férdndrade

“Trdningen har gett mig
béttre balans och styrka.

Man ska inte vara radd fér
belastning. Man ska vara
radd for stillasittande.”

i
ki
_y "For mig &r det mest
lederna som kranglar.
Jag har blivit starkare
i bdde armar och ben,
samtidigt som vérken

har minskat.”

Ett arbete i samverkan
Fysisk aktivitet pi Recept ir ett arbete som bedrivs i
samverkan med hilso- och sjukvirden, kommunernas

lokala folkhilsoarbetare och frivilligorganisationerna.

Det ar den regelbundna fysiska aktiviteten som ger resultat i langden.

T Fysisk traning

1\ Vardagsaktivitet

(7 000 steg)

‘L Stillasittande

STEG 1

Lagg pa fysisk traning med en hdgre anstangningsgrad.
Valj en traningsform du gillar och férsék att genomféra
den sa regelbundet som mojligt.

Oka din vardagsaktivitet. Halsorekommendationen &r
att du ska ta minst 7000 steg varje dag.

Minska ditt stillasittande. Begransa det till max 4 timmar/
dag och sitt inte mer &n 30 minuter i strack.




