Friskvardslotsen

for dig som har fatt fysisk aktivitet pa recept - FaR®
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Uppland

Friskvardslotsen drivs pd uppdrag av Region Uppsala.




Varfor rorelse gor skillnad

Forskning visar att rorelse starker bade kroppen och den psykiska halsan.
De flesta vet att det ar bra att rora pa sig och det fina ar att dven sma
stunder av rorelse kan paverka hur du mar. Nar du reser dig upp, tar nagra
steg eller stretchar mjukt hander det positiva saker i kroppen direkt.
Rorelse behdver inte vara svart eller tidskravande. Det viktigaste ar att du
farin denivardagen pa ett satt som fungerar for dig.

Rorelsetips for battre halsa

e FOrsok fa in ndgon form av rorelse varje dag, bade pa vardagar och
helger.

e BoOrja smatt. Nagra minuters rorelse ar battre an ingenting och kan
byggas pa Over tid.

e GOrdet enkelt. Smd vanor i vardagen, som att tréna balansen nar
du borstar tanderna eller réra armarna framfor tv:n, ar en bra start.

e Takorta rorelsepauser under dagen, garna var halvtimme. Det
piggar upp och minskar stillasittandet.

e Variera hur du ror dig, det starker muskler, balans och kondition.

e Valjtrappor nar du kan for extra vardagsmotion.

e Enkort promenad kan lugna kroppen och minska stress.

e Promenera utan mal ibland. Det kan hjalpa hjarnan att sortera
tankar.

e Satt pa en favoritlat och dansa, det frigér ma-bra-hormoner och
kan snabbt hoja humoret.

o Taenrorelsefika: byt kaffestunden mot en promenad med en van.

e Nardu arute med barnen, [at dem valja vag. Lekfull rorelse ger
bade gladje och aktivitet.

Kalla: Folkhdlsomyndigheten



Fa stod via friskvardslotsen nar du har fatt fysisk
aktivitet pa recept (FaR®)

Du som fatt fysisk aktivitet pa recept (FaR®) av varden i Region Uppsala kan
fa ett kostnadsfritt stod av friskvardslotsen via telefon for att komma igang
och/eller att hitta en aktivitet i friskvarden. Om telefon inte passar kan vi
aven ha kontakt via SMS, e-post, chatt eller videosamtal.

Hur gar kontakten med Friskvardslotsen till?

e Om dusamtycker skickar din vardgivare en kopia av ditt recept till
Friskvardslotsen, som kontaktar diginom 10 arbetsdagar.

e Du far kostnadsfri kontakt med en friskvardslots som stottar dig i
att komma igdng med fysisk aktivitet och/eller hitta en aktivitet
inom friskvarden som passar dig. Kontakten omfattar upp till fyra
samtal. Darefter skickas ett svar till din vardgivare, om du
samtycker till det.

e Fysisk aktivitet kan se ut pa manga olika satt. Det kan vara
promenader, simning, gym, grupptraning eller vardagsrorelse, det
viktigaste ar att du hittar nagot som passar dig. All rérelse réknas!

e Om aktiviteten innebar nagon kostnad star du for den sjalv.
Friskvardslotsen har kunskap om aktiviteter i olika prisnivaer.

e Friskvardslotsen féljer upp hur det gar for dig under en period for
att peppa dig och hjdlpa dig att komma igang med dina nya vanor.

e Dinvardkontakt som skrivit ditt recept foljer ocksa upp dina
framsteg och justerar ordinationen vid behov.



Sa har kan du ha kontakt med oss

e Telefon arvart vanligaste satt att na dig, men du kan ocksa vélja
e-post, SMS, chatt eller videosamtal om det kdnns battre.

e Forbarn upp till 13 ar sker kontakten med vardnadshavare. For
aldre barn bérjar vi gdrna med vardnadshavare, eftersom vissa tips
kan innebara kostnad. Darefter avgor vi om kontakten fortsatter
med barnet eller vardnadshavaren.

e Om tolkbehov finns sker samtalen med hjalp av spraktolk,
teckensprakstolk eller skrivtolk.

Kom igang - du far stod pa viagen

Ibland kan det vara svart att veta var man ska borja men det viktigaste ar
att ta det forsta steget. Aven sma férandringar kan géra stor skillnad dver
tid. Friskvardslotsen finns som ett stod for att hjalpa dig hitta en aktivitet
som fungerar i din vardag och utifran dina forutsattningar.

Om Friskvardslotsen och samtycke

Friskvardslotsning ar ett uppdrag som utfors av RF-SISU Uppland pa
uppdrag av Region Uppsala. Friskvardslotsarna sitter utanfor
sjukvarden och har inte tillgang till journalsystem. Inga uppgifter fran
receptet som kan kopplas till dig som individ sparas efter avslutad
lotsning. Friskvardslotsarna har tystnadsplikt. Personuppgifterna pa
receptet hanteras av Friskvardslotsen under tiden kontakten pagar,
dérefter sparas inga uppgifter. Samtycket kan nar som helst aterkallas.
Mer information om samtycke kan du ldsa pa Region Uppsalas
Samverkanwebben eller prata med din vardgivare.



Vad sager de som haft kontakt
med Friskvardslotsen?

“Skont att ha nagon att prata
med sa man blir mer
motiverad”

“Kontakterna gav tips, rad,
inspiration och stod for att traning
och motion verkligen kom igang.
Mycket bra med uppfoljning som
triggar att aktiviteterna fortsatter
och blir till en vana.”

“Bra pepp och forslag pa

aktiviteter som passade mig”
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“Jag behovde en spark i baken och nagon
som uppmuntrar och haller koll pa mig sa
det har med friskvardslots har varit
perfekt for mig.”



Min motivation till rorelse
Den har sidan ar for dig som vill stéarka din egen motivation till rérelse.
Svara garna kort eller langt, det som kanns ratt for dig.

Vad betyder rorelse for mig just nu i min vardag?
Det kan vara stort eller smatt, allt raknas.

Vad far mig att ma bra som jag kan géra mer av?
Det kan vara nagot enkelt, som att ga ut, lyssna pa musik eller ta en lugn
promenad.

Vad kan jag sdga till mig sjalv ndr motivationen ar lag?
Skriv ett meddelande till dig sjalv som du kan ldsa nar det kanns motigt.

Hur vill jag att min vardag ska kdnnas om en manad?
Vad hoppas jag pa och hur kan rorelse hjdlpa mig dit?

Om du bestammer dig for att oka din rorelse, hur stor ar din tilltro till
att du skulle klara av det pa en skala fran 1 till 10?
Dér 1 = Ingen tilltro och 10 = Stor tilltro. Ringa in ditt svar.

Pa en skala fran 1 till 10 hur redo kdnner du dig just nu for att borja rora
pa dig mer?
Dar 1 = Inte alls redo 10 = Helt redo. Ringa in ditt svar.



Klipp ut och satt upp pa kylskapet

HEOEHEEOO
HEOEHEO®
HOEHEEOH®
DO
HOO®EEH®

<

30 DAGAR VARDAGSRORELSE

Utga fran ditt eget nuldge och borja dar du ar. Vardagsrorelse kan vara
det lilla du far till under dagen, en kort promenad, lite rérelse hemma
eller nagra danssteg nar du hor en bra lat. Det viktigaste ar att borja och
sedan successivt 6ka. Rekommendationen fér vuxna ar 150 till 300
minuter i veckan pa mattlig niva, men kom ihag att dven ndgra minuters
rorelse gor skillnad.

Folj din rorelse

| utmaningen 30 dagars vardagsrorelse finns 30 ringar att kryssa i. Du
bestammer sjalv ndr du har varit tillrackligt fysiskt aktiv. Varje kryss hjalper
dig att se det du faktiskt gor och uppmarksamma dina steg i vardagen.

Nar du fyllti 30 ringar - fira med nagot som far dig att ma bra!



Utforska rorelse
med Motion i Uppland

Besok var digitala aktivitetskatalog och hitta
aktiviteter som passar just dig!

Soka efter fysiska aktiviteter i hela Uppsala lan

Filtrera pa kommun, malgrupp, kostnad och typ av aktivitet
Hitta bade organiserade aktiviteter och tips pa egen traning
Upptdcka prova pa-tillfallen och féreningsverksamhet

Fa inspiration till rorelse i vardagen - hemma eller utomhus

Skanna QR-koden eller besok
www.motioniuppland.se for att hitta
din aktivitet!
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