
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Varför rörelse gör skillnad 
 

Forskning visar att rörelse stärker både kroppen och den psykiska hälsan. 

De flesta vet att det är bra att röra på sig och det fina är att även små 

stunder av rörelse kan påverka hur du mår. När du reser dig upp, tar några 
steg eller stretchar mjukt händer det positiva saker i kroppen direkt. 

Rörelse behöver inte vara svårt eller tidskrävande. Det viktigaste är att du 

får in den i vardagen på ett sätt som fungerar för dig. 

 

Rörelsetips för bättre hälsa 
 

• Försök få in någon form av rörelse varje dag, både på vardagar och 

helger. 

• Börja smått. Några minuters rörelse är bättre än ingenting och kan 

byggas på över tid. 

• Gör det enkelt. Små vanor i vardagen, som att träna balansen när 

du borstar tänderna eller röra armarna framför tv:n, är en bra start. 

• Ta korta rörelsepauser under dagen, gärna var halvtimme. Det 

piggar upp och minskar stillasittandet. 

• Variera hur du rör dig, det stärker muskler, balans och kondition. 

• Välj trappor när du kan för extra vardagsmotion. 

• En kort promenad kan lugna kroppen och minska stress. 

• Promenera utan mål ibland. Det kan hjälpa hjärnan att sortera 

tankar. 

• Sätt på en favoritlåt och dansa, det frigör må-bra-hormoner och 

kan snabbt höja humöret. 

• Ta en rörelsefika: byt kaffestunden mot en promenad med en vän. 

• När du är ute med barnen, låt dem välja väg. Lekfull rörelse ger 

både glädje och aktivitet. 

 

 
Källa: Folkhälsomyndigheten 

 

 



  

Få stöd via friskvårdslotsen när du har fått fysisk 

aktivitet på recept (FaR®) 

 

Du som fått fysisk aktivitet på recept (FaR®) av vården i Region Uppsala kan 
få ett kostnadsfritt stöd av friskvårdslotsen via telefon för att komma igång 

och/eller att hitta en aktivitet i friskvården. Om telefon inte passar kan vi 
även ha kontakt via SMS, e-post, chatt eller videosamtal. 

 

Hur går kontakten med Friskvårdslotsen till?  
 

• Om du samtycker skickar din vårdgivare en kopia av ditt recept till 

Friskvårdslotsen, som kontaktar dig inom 10 arbetsdagar. 

 

• Du får kostnadsfri kontakt med en friskvårdslots som stöttar dig i 
att komma igång med fysisk aktivitet och/eller hitta en aktivitet 

inom friskvården som passar dig. Kontakten omfattar upp till fyra 

samtal. Därefter skickas ett svar till din vårdgivare, om du 

samtycker till det.  
 

• Fysisk aktivitet kan se ut på många olika sätt. Det kan vara 
promenader, simning, gym, gruppträning eller vardagsrörelse, det 

viktigaste är att du hittar något som passar dig. All rörelse räknas! 

 

• Om aktiviteten innebär någon kostnad står du för den själv. 
Friskvårdslotsen har kunskap om aktiviteter i olika prisnivåer. 

 

• Friskvårdslotsen följer upp hur det går för dig under en period för 

att peppa dig och hjälpa dig att komma igång med dina nya vanor. 
 

• Din vårdkontakt som skrivit ditt recept följer också upp dina 

framsteg och justerar ordinationen vid behov. 

 

 

 



  

Så här kan du ha kontakt med oss 
 

• Telefon är vårt vanligaste sätt att nå dig, men du kan också välja  
e-post, SMS, chatt eller videosamtal om det känns bättre.  
 

• För barn upp till 13 år sker kontakten med vårdnadshavare. För 

äldre barn börjar vi gärna med vårdnadshavare, eftersom vissa tips 
kan innebära kostnad. Därefter avgör vi om kontakten fortsätter 

med barnet eller vårdnadshavaren. 
 

• Om tolkbehov finns sker samtalen med hjälp av språktolk, 
teckenspråkstolk eller skrivtolk. 

 

Kom igång – du får stöd på vägen 
 

Ibland kan det vara svårt att veta var man ska börja men det viktigaste är 

att ta det första steget. Även små förändringar kan göra stor skillnad över 
tid. Friskvårdslotsen finns som ett stöd för att hjälpa dig hitta en aktivitet 
som fungerar i din vardag och utifrån dina förutsättningar. 

 

Om Friskvårdslotsen och samtycke 
 
Friskvårdslotsning är ett uppdrag som utförs av RF-SISU Uppland på 

uppdrag av Region Uppsala. Friskvårdslotsarna sitter utanför 

sjukvården och har inte tillgång till journalsystem. Inga uppgifter från 

receptet som kan kopplas till dig som individ sparas efter avslutad 

lotsning. Friskvårdslotsarna har tystnadsplikt. Personuppgifterna på 
receptet hanteras av Friskvårdslotsen under tiden kontakten pågår, 

därefter sparas inga uppgifter. Samtycket kan när som helst återkallas.  
Mer information om samtycke kan du läsa på Region Uppsalas 
Samverkanwebben eller prata med din vårdgivare. 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

Min motivation till rörelse  
Den här sidan är för dig som vill stärka din egen motivation till rörelse. 

Svara gärna kort eller långt, det som känns rätt för dig. 
 
Vad betyder rörelse för mig just nu i min vardag? 
Det kan vara stort eller smått, allt räknas. 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
 

Vad får mig att må bra som jag kan göra mer av? 

Det kan vara något enkelt, som att gå ut, lyssna på musik eller ta en lugn 
promenad. 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
 
Vad kan jag säga till mig själv när motivationen är låg? 

Skriv ett meddelande till dig själv som du kan läsa när det känns motigt. 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
 
Hur vill jag att min vardag ska kännas om en månad? 
Vad hoppas jag på och hur kan rörelse hjälpa mig dit? 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
 
Om du bestämmer dig för att öka din rörelse, hur stor är din tilltro till 

att du skulle klara av det på en skala från 1 till 10? 

Där 1 = Ingen tilltro och 10 = Stor tilltro. Ringa in ditt svar.  
 
1 ----- 2 ----- 3 ----- 4 ----- 5 ----- 6 ----- 7 ----- 8 ----- 9 ----- 10 
 

På en skala från 1 till 10 hur redo känner du dig just nu för att börja röra 

på dig mer? 
Där 1 = Inte alls redo 10 = Helt redo. Ringa in ditt svar.  
 
1 ----- 2 ----- 3 ----- 4 ----- 5 ----- 6 ----- 7 ----- 8 ----- 9 ----- 10 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 


