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Fysisk aktivitet pa recept (FaR) i Region Halland

Alla vardgivare kan med férdel informera om fysisk aktivitet men forskriv-
ning av FaR bor utféras av legitimerad personal (uppgiften kan delegeras).

Utforska nuvarande fysisk aktivitetsnivd genom att stalla 6ppna fragor,
spegla och sammanfatta svaren (anvand MI-metoden)

FaR ordineras i enlighet med FYSS*, se www.fyss.se

Receptet ska vara individuellt anpassat i fraga om dosering och typ av
aktivitet. Du kan som vardgivare ge forslag pa vilken typ av aktivitet som
ar lamplig vid just den diagnos man har, men patientens egna intressen
styr ocksa valet.

FaR ska forskrivas i VAS (eller i motsvarande journalsystem), se VAS-
manual Fysisk aktivitet pa recept. For forskrivare som inte har VAS kan
receptblanketter bestallas via www.sklkommentus.se

Uppféljining sker via besok, telefon eller pa annat satt utifran individens
behov.

*FYSS é&r en evidensbaserad handbok som beskriver hur fysisk aktivitet kan
férebygga och behandla olika sjukdomstillstand. FYSS ska anvdndas som
kunskaps- och beslutsstéd vid radgivning om fysisk aktivitet och férskrivning
av FaR.

Aktivitetskatalogen kan ge ytterligare stod

Aktivitetskatalogen ar inget beslutsstdd sa som FYSS men visar ett urval
av de aktiviteter som finns i respektive kommun och kan darmed vara ett
stod for att hitta en [amplig aktivitet.
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Aktiviteter pa tre nivaer

Aktiviteterna i katalogen ar indelade i tre nivaer.

Niva 1: Subventionerade aktiviteter for patienten och aktérerna har en sarskild
utbildning fér uppdraget. Receptet skickas till angiven kontaktperson som bjuder
in deltagaren till aktiviteten. Niva 1 ar avsedd att anvandas under en begransad
period. Forskrivaren bedémer om patienten ar i fortsatt behov av niva 1 efter
avslutad receptperiod.

Niva 2: Exempel pa lokala gruppaktiviteter. Patienten ansvarar sjalv for sitt
recept.

Niva 3: Tips pa exempelvis pa utegym, cykelleder och upplysta motionsspar.
Patienten ansvarar sjalv for sitt recept.

Aktivitet for den
som behover extra
stod och motivation
att komma igang

NIVA 2

Ordinarie aktivitetsutbud
hos férening/privat aktor

NIVA 3

Egentraning
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http://www.fyss.se
http://www.sklkommentus.se

Aktiviteter for niva 1
- Receptet skickas direkt till angiven kontaktperson

Aktiviteter for niva 1
- Receptet skickas direkt till angiven kontaktperson

FaR niva 1

Aktiviteter for den som behodver extra stéd och motivation att komma
igang. Receptet skickas till angiven kontaktperson som bjuder in del-
tagaren till aktiviteten.

FaR - aktorer i Falkenberg kommun for niva 1:
¢ GF Svikt, Plats: Ullared

. Friskis & Svettis, Plats: Falkenberg
»  Strandhalsan, Plats: Falkenberg

Ullared

Gymnastikforeningen Svikt
Utomhus vid Ullareds I|drottshall

Styrka/kondition
Séndag kl 17.00 - 18.00

Kostnad: 40 kritillifalle, medlemsavgift 60 kr/ar tillkommer

Period: Utomhus aret runt

Recept skickas till:

Katrin Carlsson
Slaryd Skogshagen 143, 311 61 Ullared

Information: katrin.carlsson@hotmail.com Tfn: 0708-54 87 01
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Falkenber

Friskis&Svettis
Vasterhavsvagen 2, Falkenberg
www.falkenberg.friskissvettis.se

Enskild introduktion till gymmet
Gymmet tillgangligt hela aret (nyckelgym 05-23)

Jympa Bas Konditionstraning, styrketraning och rorlighet i ett.

Jympa Soft Hoppfri och inkdnnande med extra tid for att hitta ratt i rérel-
serna och anpassa 6vningarna utifran sina egna foérutsattningar. Enkelt att
hanga pa.

Coreflex och Coreflex soft Stabilitets- och rorlighetstréaning, Kanslan ar
fokuserad och samlad men samtidigt aktiv, stark och energi full. Ett utmarkt
komplement till vrig traning.

Dans Kondition och koordination, ingen dans- eller traningsvana behdvs.

Step explode Danspass dar stepbradan ger bade extra tréaningseffekt och
mer dansutmaning

Spinning Konditionstraning pa cykel

Cirkelfys Funktionell styrketraning i stationer med olika redskap eller med
sin egen kroppsvikt. Fokus pa styrka, rérlighet, stabilitet och koordination.

Yoga For andning, rorlighet, styrka och balans, ingen yoga-vana behévs
Yoga Soft passar extra bra for den ovana (ett extra lugnt tempo)

Kostnad: 500 kr/ 3 man (Allkort med tillgang tll hela utbudet)
Recept skickas till: Jessica Pernholt Sjostrom, Friskis&Svettis,
Vasterhavsvagen 2, 311 42 Falkenberg

Information: jessica@falkenberg.friskissvettis.se Tfn: 0346-836 80
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Aktiviteter for niva 1
- Receptet skickas direkt till angiven kontaktperson

Aktiviteter for niva 2
- Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept

Falkenberg

Strandhalsan
Motellvagen 1A, Falkenberg
www.strandhalsan.se

Cirkel Intro

Enkla dvningar i cirkelform i staende eller stillasittande
(Kan vara tillfalligt utomhus pga coronaviruset)

Tisdag kl 11.00 - 11.50

Torsdag kil 11.00 - 11.50

De Stress Yoga

Avspanning och andningsteknik samt enkla stretchdvningar
Tisdag kl 15.30 - 16.30

Fredag kl 13.00 - 14.00

Mattcore Bas

Enkla évningar for att starka balen pa matta
Tisdag kl 14.00 - 14.50
Torsdag kI 09.00 - 09.50

Utifran individuell beddmning av fysioterapeut kan aven traningspass i vatten
inga.

Kostnad: 500 kr/3 man

Recept skickas till: Rebecca Berg, Strandhalsan,
Motellvagen 1A, 311 40 Falkenberg

Information: rebecca@strandhalsan.se Tfn: 0346-100 82
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Falkenberg
Friskis&Svettis

Vasterhavsvagen 2

Styrketraning i gym

Gymmet har nyckelkort och ar éppet:

mandag - sondag kI 05.00 -23.00 (ingar FaR-kortet)

Spinning och Grupptraning hela aret

Spin 55 min, Spin intervall, Jympa soft, bas och medel, skivstangspass, cirkelfys,
HIT, PowerHour, stationspass soft, flex soft, core, danspass, Step explode, yoga
och 16pning.

Kostnad: 200 kr medlemsavgift/kalenderar

Allkort 3 500 kr/12 man, 2 600 kr/6 man

Gymkort 2 950 kr/12 man, 2 100 kr/6 man
Grupptraningskort 2 800 kr/12 man, 1 900 kr/6 man

Student/ungdom/senior se hemsida
Individuell introduktion av gymmet 150 kr, small group(max 5 deltagare) 100 kr

For fullstandigt schema: www.falkenberg.friskissvettis.se
Tfn 0346-836 80, info@falkenberg.friskissvettis.se

Falkenbergs Parasportférening
Arena Vasterhavet

Racerunning Period: augusti - december
Arena Vasterhavet
Onsdag kI 16.00 - 17.30

Bowling Period: augusti - december
Falkenbergs Bowlinghall
Onsdag kI 19.00 - 20.00

Boccia Period: augusti - december
Tangaskolans Gymnastiksal
Torsdag kI 18.00 - 19.00

Mattcurling Period: augusti - december
Tangaskolans Gymnastiksal
Torsdag kI 18.30 - 19.30

Kostnad: Gratis prova pa 2 ggr. Medlemsavgift 400 kr/ar + 40 kr/gang
Information: tfn 0346 - 10 551 info@parasportfbg.se
https://idrottonline.se/hifalkenberg-handikappidrott
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Aktiviteter for niva 2
- Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept

Aktiviteter for niva 2
- Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept

Falkenberg

Strandhalsan

Motelvagen 1A, Falkenberg

Cirkel Bas

Styrke- och balansévningar i stdende och sittande
(Kan vara tillfalligt utomhus pga coronaviruset)

Mandag kl 09.00 - 09.50 och 10.00 - 10.50
Onsdag kl 10.00 - 10.50

Fredag kl 10.00 - 10.50

Pilates Bas

Balstabiliserande évningar i cirkelform pa redskap

Mandag till torsdag kl 09.00 - 09.50
Mandag kl 16.00 - 16.50

Pilates
Mer avancerade balstabiliserande dvningar i cirkelform pa redskap

Mandag till fredag kI 08.00 - 08.50

Pilatestrianing med fokus pa backenbotten

Mamma-bebis traning men aven for aldre med inkontinensbesvar
Torsdag kI 10.30 - 11.20

Vattentréning i tre nivaer:
Aqua Pilates/Yoga, Aqua Classic och Aqua Cross
Se fullstandigt schema pa hemsidan

Kostnad: Guldkort 499 kr/man, Silverkort 399 kr/man (med 12 manaders autogiro)
SPA-tillagg inklusive vattenpass 100 kr/man (endast 1 manads uppsagningstid)

For fullstandigt schema med 85 pass/vecka och priser se, www.strandhalsan.se

Ansvarig ledare: Rebecca Berg, tfn 0346-100 82, rebecca@strandhalsan.se
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Falkenberg

Klitterbadet
Klittervagen

Gruppaktiviteter Period: start vecka 36

Se hemsidan for hela aktivitetsschemat - vilka pass som finns vilka veckor
Tisdag och torsdag kl 13.00 - vattengympa, 34°

Tisdag kl 18.30 - vattengympa stora bassangen,djupt vatten, 28°
(ej varje vecka utan varierande veckor)

Onsdag kl 17.00 - redskapsaqua, 34° (ej varje vecka)

Tisdag och torsdag kl 08.00 - Ai-chi, 34° (varierande veckor)

Fredag kl 10.00 - seniorvattengympa i stora bassangen, 28°

Kostnad: beroende pa aktivitet fran 25-35 kronor + entré
Information: tfn 0346-88 63 30, www.klitterbadet.se

Entré bad Pris Entré bad Pris
Vuxna fran 18 ar 45 kr | Ungdomskort 12 man 600 kr
Ungdom 6-17 ar 25 kr | Arskort (12 mén) 1100 kr
10-kort ungdom 225 kr | Terminskort (4 man) 500 kr
10-kort vuxen 405 kr | Familjekort 2000 kr

Entré motionshall (i priset ingar bad) Avgift spinning

1 gang 75 kr | 1 gang 75 kr
10-kort 675 kr | 10-kort 675 kr
Halvarskort 1300 kr
Arskort 2200 kr

Sjukgymnastiken

Varmvattenbasséngen Sjukgymnastiken, Vardcentralen Falkenberg

Vattengympa Period: vecka 35
Endast for patienter listade pa regionens vardcentraler
Mandag och tisdag kil 15.00

Torsdag kI 10.45

Kostnad: 500 kr/7 ggr

Ledare: Personal fran Vardcentralen
Information: tfn 0346-562 10
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Aktiviteter for niva 2
- Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept

Fagered

BK Viljan

Fagereds Idrottshall

Styrka Period: 2/9 - 9/12
Gympa med rorlighet, styrka och koordination

Jamn vecka Onsdag kI 19.00 - 20.00

Ojamn vecka Torsdag kl 19.00 - 20.00

Kostnad: 500 kr/ar
Ledare: Carina Rickardsson, tfn 0346-381 81
Information: Pia Fredriksson, tfn 0768-08 72 19

Fegen
Fegens GK Myrorna

Fegens Gymnastiksal Period: hésttermin

Boxercise/Tabata
Mandag kI 18.30 - 19.30

Lattgympa (damer och herrar)
Tisdag kl 17.45 - 18.45

Medelgympa
Onsdag kI 19.00 - 20.00
Séndag kil 17.30 - 18.30

Fegens Gym - Fys fér pensionarer med Maria
Onsdag kI 10.00 - 11.00

Kostnad: 500 kr/ar (pensionar 300 kr/ar)
Information: Anna-Kersti Sjogestam, tfn 0346-611 47

Heberg

Gymnastikforeningen Spanst
Hebergs Idrottshall

Gympa med gummiband
Mandag kI 17.30 - 19.00 Period: 7/9 - 14/12

Kostnad: 350 kr/termin + medlemsavgift 50 kr/ar
Ledare: Ingrid Persson, tfn 0346-511 18
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Aktiviteter for niva 2
- Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept

Sloéinge
Arstads SPF
SlIdinge Idrottshall

Lattgympa
Mandag kI 15.00 - 16.00 Period: 7/9 - 7/12

Kostnad: 250 kr/termin
Ledare: Inger Bengtsson, tfn 0346-401 06,
Information: Marianne Bergstrand, tfn 0346-513 45

Nytdnne
Samlingssalen, Sléinge

Gummibandsgympal/Yoga
Onsdag kI 18.30 - 20.00 Period: 16/9 - 2/12

Kostnad: 500 kr/termin
Ledare: Hjordis Ivarsson, tfn 0730-59 96 09 eller
Kerstin Nilsson, tfn 0705-13 51 72 nytanne@telia.com

Ullared

Gymnastikforeningen Svikt

Utomhus vid Ullareds Idrottshall

Styrka/kondition Period: Utomhus aret runt
Sondag kl 17.00 - 18.00

Kostnad: 40 kr/ggn + 60 kr/termin i medlemsavgift
Information: katrin.carlsson@hotmail.com. Tfn: 0708-54 87 01, se aven Facebook

Vinberg

Vinbergs IF
Vinbergs skola, Kyrkbyn Period: 16/10 - 9/12

Herrgympa (lattgympa utan hopp)
Onsdag kI 18.00-18.45

Volleyboll (enkla regler, alla kan vara med)
Onsdag kl. 18.45-19.30

Kostnad: 200 kr/termin, pensionar 100 kr/termin + medlemsavgift 100 kr
Ledare: Torbjorn Erlingsson, tfn 0706-41 57 61, etorbjorn@yahoo.com
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Aktiviteter for niva 2
- Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept

Vessigebro

Vessigebro Gymnastikférening

Vessigebro Idrottshall, Sjénevadsvagen Period: start vecka 36

Cirkeltraning
Tisdag kI 19.00 - 20.00
Ledare: Mia Lorick

Innebandy
Torsdag 20.00 - 21.00
Ledare: Henrik Johansson

Gemensam l6pning
Méandag kl 18.30  Samling vid Gurkbanken

Kostnad: 350 kr/termin, 700 kr/ar
Mer info pa Facebook och hemsidan vessigebrogymnastikforening.se
Kontakt: Christina Johansson, chine_78@hotmail.com tfn 0702-64 79 20

Alvsered

Alvsereds Gymnastikforening
Tennishallen, Alvsered

Cirkeltraning

Torsdag kI 19.00 — 20.00

Kostnad: 300 kr/termin

Information: Pernilla Rasmuson, tfn 0761-90 78 17

Period: vecka 35 - 50

Atran

Atrans IF
Atrans Idrottshall

Medelgympa med tabata
Mandag kI 19.00 - 20.00
Kostnad: 200 kr/termin
Ledare: Ulrika Dahlgvist och Margareta Gunnarsson
Information: Ulrika Dahlqvist, tel: 0730-23 21 63
e-postl: ulrika.dahlgvist@hotmail.com

Period: 14/9 - 30/11
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Aktiviteter for niva 3
- Tips om exempelvis utegym, cykelleder och upplysta motionsspar

Motionsspar
Kommunala elbelysta
Ljungby 2,2 km
Lunnabo (féreningsagd) 1,5 km
Langas 2,0 km
Skogstorp 1,7 km
Sléinge 1,5 km
Slatten 2,5km
Slatten 3,0 km
Ullared 2,7 km
Vallarna 2,2 km
Vessigebro 1,5 km
Vinberg 1,5 km
Alvsered 2,5 km
Atran 2,5 km
Cykelleder

Fegens GK Myrorna

Cykla nar du vill 1/4 - 30/9, l1ada med information vid EL-Team
Kostnad: 25 kr/startkort/10 ggr
Information: Britt Andersson tfn 0346-610 10

Cykelrundor

Tva cykelleder passerar genom Falkenbergs kommun. Ginstleden, i vaster,
foljer kustlinjen genom 6ppna landskap, nara till salta bad och doftande
strandangar. | 6ster bjuder Cykelsparet pa inlandets spegelblanka sjoar
och susande skogar.

De tva lederna som gar mellan Géteborg och Bastad har en sammanlagd
langd pa drygt 500 km. Falkenberg har utéver dessa cykelleder ett rikt
utbud av cykelvanliga vagar. En dagstur mellan skogsbygden och havet
bjuder pa stor variation.

Kartor finns att kdpa pa Turistbyran, tfn 0346-88 61 00.
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Aktiviteter for niva 3

- Tips om exempelvis utegym, cykelleder och upplysta motionsspar

Vandringsleder

Falkenberg - Stegvis

Gangstrak i Falkenberg. Broschyr finns att hdmta i Radhuset.
Gron slinga 3,8 km, R&d slinga 4 km och Bla slinga 12 km.

Ga pa upptacktsfard i Sloinge

| kartfoldern Ga pa upptacktsfard finner du 13 vackra promenadstrak i
varierande natur kring Sléinge. Foldern finns att hamta pa Vardcentralen i
Sldinge.

Hallandsleden

Leden, som genom hela Halland féljer 380 km av smavagar och stigar,
har tva strackningar genom kommunen, 6stra och vastra. Strackningarna
passerar Hégvadsans och Atrans naturskéna dalgangar. Dér finns det
gravfalt som visar att manniskor levt har sedan bronsaldern.

Ett flertal sjdar ligger ocksa utmed leden. Stora bad- och fiskemdgjligheter.
Det finns vindskydd och dvernattningsstallen fér de som vill 6vernatta,
men det gar aven utmarkt att géra kortare dagsvandringar.

Kartor finns att kdpa pa Turistbyran, tin 0346-88 61 00.

Vallarnas Utegym
Laroverksgatan Falkenberg

Vallarnas utegym har alla grundlaggande funktioner som kravs for att
trana och halla kroppen i god form. Gymmet ar byggt i tra och stal.
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Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Fysisk aktivitet pa recept innebar att halso- och sjukvarden pa ett syste-
matiskt satt ger skriftliga rad om fysisk aktivitet. Den fysiska aktiviteten
kan utféras som en egenaktivitet och/eller som en organiserad aktivitet
inom en forening eller hos annan aktér. Vardagsaktivitet och att bryta
stillasittande kan vara en del av ordinationen.

Region Hallands riktlinjer for FaR finns pa sidan 2.

FaR ska innehalla

Orsak till férskrivning

Typ av aktivitet

Frekvens

Duration

Intensitet

Eventuell forsiktighetsmatt

Tidpunkt och typ av uppfdljning

Socialstyrelsens Nationella riktlinjer fér sjukdomsférebyggande metoder
samt Region Hallands terapirekommendationer utgér ramen fér arbetet
med levnadsvanor. Radgivande samtal med tillagg av skriftlig ordination,
stegréknare och sérskild uppféljning far hégsta prioritet vid otillrécklig
fysisk aktivitet hos vuxna.
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Stod for dig som forskriver Fysisk aktivitet pa recept:

Information och riktlinjer fér FaR i Region Halland finns pa extra-
natet (Vard och halsa/Halsoframjande halso- och sjukvard /FaR).

Aktivitetskatalogen ar ett stod for dig som férskriver Fysisk aktivitet
pa recept.

Aktivitetskatalogen uppdateras regelbundet och finns fér nedladd-
ning och bestallning via www.regionhalland.se/broschyrer

Information om FaR:

Region Halland
Susanne Johansson, Halso- och sjukvardsstrateg
Susanne.L.Johansson@regionhalland.se

Information om aktiviteterna:
RF-SISU Halland

Rauni Hannula, idrottskonsulent
rauni.hannula@rfsisu.se

tfn 0702-89 90 35

Katalogen finns aven pa www.rfsisu.se/halland

Halland \}I‘ Region Halland
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