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Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

| Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid
ohélsosamma levnadsvanor, far radgivande samtal med tillagg av skriftlig
ordination och sarskild uppféljning, hog prioritet vid otillracklig fysisk
aktivitet hos vuxna. Riktlinjerna utgér tillsammans med regionala terapi-
rekommendationer och vardriktlinje, grunden for arbetet med levnadsvanor
i Region Halland.

Vem ska ha FaR?

Patienter som kan uppna battre halsa genom 6kad fysisk aktivitet.

FaR anvands som komplement till eller ersattning for I1akemedel, bade i
férebyggande och behandlande syfte. Patienten maste ocksa klara fysisk
aktivitet utanfér halso- och sjukvarden. En forutsattning ar att patienten ar,
eller under samtalets gang blir, beredd att forandra sitt beteende nar det
galler fysisk aktivitet.

Den fysiska aktiviteten kan utféras som en egenaktivitet och/eller som en
organiserad aktivitet inom en férening eller hos annan aktor.

FaR ska innehalla

Orsak till forskrivning
Typ av aktivitet
Frekvens

Duration

Intensitet

Eventuell forsiktighetsmatt

Tidpunkt och typ av uppfdljning
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Riktlinjer for FaR i Region Halland

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

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

FaR ordineras i enlighet med FYSS som &r ett kunskaps- och beslutsstd
vid radgivning av fysisk aktivitet och férskrivning av FaR, 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, se VAS-hjalpen eller VAS- manual Fysisk
aktivitet pa recept. For forskrivare som inte har VAS kan receptblanketter
bestallas via www.sklkommentus.se

Uppfdljning sker via besok, telefon eller pa annat satt utifran individens
behov.
Aktivitetskatalogen kan ge ytterligare stod

Aktivitetskatalogen ar inget beslutsstdd s& som FYSS men visar ett urval
av de aktiviteter som finns i respektive kommun och kan darmed vara ett
stod for att hitta en [dmplig aktivitet.

Aktiviteterna i katalogen ar indelade i foljande ordning:
Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Naturkartan.se - friluftsguide for hela Halland

Lanstyrelsen och fem av de hallandska kommunerna har tillsammans tagit
fram en digital friluftsguide for hela Halland som uppdateras kontinuerligt.
Den kan ocksa vara till hjélp att hitta fina platser for fyisk aktivitet.
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Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar,vandringsleder mm.

Motionsspar

Elbelysta

Folkhalsocentrum:

Glanningeslingan (runt sjon) 2,5 km 1,1 km (elbelyst)
Sinnenas stig 4,2 km

Halsans stig 6,0 km (delvis belyst)
Mellbystrand: Hokafaltet 2,5 km

Vallasen: Elljusspar och terrédngled 2,5 km

Knareds Fritidscenter:
Knéredsslingan 2,5 km (delvis belyst)

Vandringsleder

| broschyren Vandringsleder och motionsslingor i Laholms kommun
redovisas i ord och bild ett urval naturskéna strovstigar i Laholm.
Broschyr finns att kdpa i ett flertal butiker i kommunen, pris 10 kr.
Den kan aven laddas ner fran hemsidan: www.laholm.se

Cykelleder

Den som vill uppleva naturen fran cykelsadeln utnyttjar naturligtvis de bada
cykelleder som gar genom kommunen. Ginstleden och Cykelspéaret gar
igenom Laholms kommun.

Broschyrer med mer detaljerad information om cykellederna finns pa turist-
byran i Laholm eller via www.visitlaholm.se

Kanotleder

Lagan - Paddla kanot pa Lagan. Lagaleden har servicecentraler, lager- och
campingplatser utefter hela leden.
Fér mer information www.laholm.se

Naturkartan.se - friluftsguide for hela Halland
www.naturkartan.se/sv/halland

Lanstyrelsen och fem av de hallandska kommunerna har tillsammans tagit fram
en digital friluftsguide for hela Halland som uppdateras kontinuerligt.

Den kan ocksa vara till hjalp att hitta fina platser for fysisk aktivitet.

Samitliga aktiviteter sker med reservation fér eventuella &ndringar

Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Laholm
Friskis&Svettis

Vattenfabriken, Industrigatan 29, Laholm

Kontakta foreningen for dagar och tider, Claes Lahéus, tfn 0730-44 76 00
www.friskissvettis.se/laholm

Jympa Soft

Jympa som tar extra hansyn till muskler och leder. Bygger upp

styrka, kondition, stabilitet och rorlighet med anpassade 6vningar.
Ovningarna ar enkla, bade att forsta och utféra och innehaller inga hopp
eller tunga 6vningar.

Se film om passet: https://www.friskissvettis.se/Laholm/Traning/Jympa/Soft

Jympa Bas

Hoppfritt och uppbyggande men fortfarande kraftfullt. Du stracker och roterar,
trycker ifran, sviktar och joggar. kondition, styrka och koordination.

Se film om passet:https://www.friskissvettis.se/Laholm/Traning/Jympa/Jympabas

Indoor Walking Soft
Ostressad konditionstraning pa crosstrainer. Rérelsemonstret liknar jogging
och skidakning. Skonsamt fér knana.

Kostnad: 60 kr/gang, 500 kr/10 ggr, 1 000 kr/halvar, 1 600 kr/helar,
pensionars- och ungdomsrabatt erbjuds, Friskvardskort géller
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Folkhdlsocentrum/Badet

Vattentraning Aktivitetsbassangen (34°)

Aqua Mjuk

Mandag kI 08.30 — 09.30 Period: vecka 2 - 20 (ej vecka 6,7,8,11,12,14)
Covid -19 anpassad grupp. Sténgt for allmanhet & skolor fram till kl.13.00.
Aqua Mjuk (6vriga Aqua Mjuk grupper)

Mandag kl 18.15 - 19.15 Period: vecka 2 - 16 (ej v. 8-14)

Onsdag kl 09.30 - 10.30

Torsdag kl 18.30 - 19.30

Fredag kI 09.30-10.30 och kil 12.00 - 13.00

Vattentréning i stora bassdngen 28°

Aqua Dag
Mandag kI 11.15-12.15 Period: vecka 2-20 (ej vecka 6,7,8,11,12,14)
Covid-19 anpassad grupp. Stangt for allmanhet & skolor fram till kl.13.00.

Ovriga Aqua pass i stora basséngen Period: vecka 2 - 20 (ej vecka 8 - 14)

Aqua Kvall Mandag kI 19.30 - 20.30
Aqua Stark Tisdag kl 19.30 - 20.30
Aqua Extreme Onsdag kl 20.15-21.00
Aqua Senior Torsdag kl 11.00 - 12.00

Gym, gymgrupper seniorer, utegym, bad & simning, bubbelpool
Seniorgym Period: vecka 2 - 20 (ej vecka 6,7,8,11,12,14)
mandag kl 08.15 - 09.15, kI 09.15 - 10.15 och kl 10.15 - 11.15

covid -19 anpassad grupp. Stangt for allmanhet & skolor fram till kl.13.00.

Seniorgym Period: vecka 2 - 16 (ej vecka 8 - 14)
Fredag kil 08.30-09.30 och 09.30-10.30

TRX-funktionell traning fér hela kroppen med hjalp av egen kroppstyngd och TRX band

Kostnad: 100 kr/gang, 965 kr/termin, 12-kort:1120 kr

Ungdom/pensionar: 80 kr/gang, 750 kr/termin, 12-kort: 890 kr

Seniorgym: 750 kr/termin, endast terminsplats ej drop in.
Terminsplats:garanterad plats som ar personlig i en speciell grupp/dag.

Drop in: 1 tag/12 tag galler i alla grupper, 12 tag galler 1 ar och inte personlig.
Det gar att ringa och boka drop in plats i vattengrupperna, formiddagspass
kan bokas dagen innan, 6vriga pass samma dag, annars forst till kvarn galler.
Bokad biljett hdmtas och betalas senast 30 minuter innan passet startar.

Information: Folkhalsocentrum tfn 0430 - 153 00 www.folkhalsocentrum.se
Information och kontakt: Vattengrupper: gunilla.nylander@laholm.se
Gym: mia.silwer@laholm.se och TRX: ida.thomasson@laholm.se
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Foreningen Hjart och Lung Laholm

Gymnastik

Parkskolans gymnastiksal

Tisdag kI 16.00 - 17.00 Period: installd tillsvidare pga pandemin
Kostnad: 150 kr/termin + medlemskap i féreningen 200 kr/ar

Boule

Utomhus, Folkhélsocentrum Period: installd tillsvidare pga pandemin

Onsdag kI 13.30 - 16.00
Kostnad: medlemskap i féreningen 200 kr/ar

Boulehallen, Knared Period: installd tillsvidare pga pandemin
Onsdag kI 13.30 - 16.00
Kostnad: 150 kr/termin + medlemskap i féreningen 200 kr/ar

Information och anmalan: Kontakta kansliet tfn 0430-266 79
Barbro Troedsson tfn 0708-14 56 89

Vattengympa Period: vilande under pandemin
Aktivitetsbassangen (34°) i Folkhalsocentrum/Badet

Méandag kI 11.00 - 12.00
Kostnad: Medlemskap 200 kr/ar + kursavgift 250 kr/termin

Information och anmalan: Kontakta kansliet tfn 0430-266 79,
Barbro Troedsson tfn 0708 - 14 56 89

Reumatikerforeningen
Stationsgatan 2, Laholm

Hand- och fotgympa Period: vecka 3 - 22

Torsdag kI 10.00 — 11.00

Kostnad: 100 kr/ar

Kontakt: Roy Runesson tfn 0736-31 46 06 eller kansliet: tfn 0430-266 73

Vattengympa Period: vecka 3 - 22
Aktivitetsbassangen (34°) i Folkhalsocentrum/Badet
Mandag kI 10.00 - 10.45

Tisdag kl 18.00 - 18.45

Torsdag kI 13.15 - 14.00

Kostnad: Medlemskap 250 kr/ar + 30 kr/gang
Kontakt: Roy Runesson tfn 0736-31 46 06 eller kansliet: tfn 0430-266 73
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Laholm

Korpen Engelaholm

Gafotboll

Lagaholmshallen (B-hallen)

F6r damer och herrar 35+, oavsett fotbollsvana. Ingen kroppskontakt
och obligatoriskt att ga, inte springa.

Drop-in: Period: 2/9 - 31/3 2021
Onsdag kI 20.00 - 21.00
Sondag ki 18.00 - 19.00

Utomhus april-september, Glanningesjon

Spontanspel (15-65 ar)

Lagaholmshallen (A och B-hallen)

Innebandy, badminton, fotboll , bordtennis, pickleball
Drop-in: Period 2/9 - 31/3 2021
Onsdag kI 20.00 - 21.00

Soéndag ki 18.00 - 19.00

Gapromenader/stavgang
Start fran Laholms vandrarhem
Onsdag kI 09.30 Period: 2/9 - 31/3 2021

Kostnad: 20 kr/gang + medlemsskap 200 kr/ar
Information: www.laget.se/engelaholm
Kontakt: Peter Johnsson, peterjohnsson@surfia.nu, tfn 070-495 74 39

Korpen Engelaholm

Tivolivagen 4, Laholm
Tipspromenad Period: Aret runt
Sondag kl 09.30 - 11.00

Cykla med Korpen Period: Aret runt
Alla dagar

Cykeltrim och cykelordkrysset Period: t.0o.m 29/9
Alla dagar

Kostnad: 20 kr
For mer info och var man kdper startkort: www.laget.se/engelaholm
Peter Johnsson, tfn 0704-95 74 39 eller peterjohnsson@surfia.nu
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Laholm

Laholms BTK Serve
Servehallen, Parkvagen 1 B, Laholm
Pingis, motionscyklar, gym

Tid efter verenskommelse

Information: tfn 0430-134 20 (man-fre, kl 08.00-12.00)
Kostnad: Medlemskap 700 kr/sésong (3 ggr gratis prova-pa)

LIF Traningsverket

Komigang-gympa ”Létt & lagom”
Parkskolan
Tisdag kI 18.00 - 19.00 Period: start vecka 2 (Om restriktionerna tillater)

Kostnad: 650 kr/termin eller 80 kr/gang
Friskvardskort galler

Body balance (blandning mellan Yoga, Pilates, Tai Chi)
Lagaholmshallen - C, entré via Folkhalsocentrum
Mandag kI 20.00 - 21.00 Period: start vecka 2 (Om restriktionerna tillater)

Kostnad: 80 kr/gang , 1 200 kr/halvar eller 2 000 kr/helar
Senior: 900 kr/halvar eller 1 500 kr/helar, Friskvardskort galler

Information: www.traningsverket-laholm.se och Facebook
info.traningsverket@gmail.com

Take Care

Industrigatan 29, 312 34 Laholm

Traning i var traningsanlaggning

Personligt traningsprogram av sjukgymnast, eller personliga tranare.
Grupptraning enligt schema (se hemsida) eller efter dnskemal.

Information: priser, schema och tider se hemsidan: www.takecarelaholm.se
tfn 0430-790 55, E-post: info@takecarelaholm.se
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Laholm

Laholms Hélsocenter

Kullsgardsvagen 20, 312 34 Laholm

Gym

Kostnad: 80 kr/gang, 600 kr/10 ggr, 320 kr/man, 1 500 kr/6 man, 2 600 kr/ar

TRX
Kostnad: 80 kr/gang, 600 kr/10 ggr, 400 kr/man

KravMaga-sjalvforsvar
Kostnad: 1 500 kr/6 man

Vibrogym

Kostnad: 1 500 kr/3 man

For 6-manadskort och 12-manadskort ingar all tréning.
Pensionar och ungdom: 1 100 kr/6 man eller 1 950 kr/ar

Obs! nya priser from host
Information: tfn 0430-135 16, www.halsocenter.nu

Mellbystrand

LIF Traningsverket
Mellbystrandshallen

Body balance (blandning mellan Yoga, Pilates, Tai Chi)

Torsdag kI 17.00 - 18.00 Period: start vecka 2 (Om restriktionerna tillater)
Kostnad: 80 kr/gang , 1 200 kr/halvar eller 2 000 kr/helar

Senior: 900 kr/halvar eller 1 500 kr/helar. Friskvardskort galler

Information: www.traningsverket-laholm.se och Facebook
info.traningsverket@gmail.com
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Skottorp/Hasslov

Hasslovs IS och DFK HaSko

Fotboll Fitness

Fotboll pa mindre plan, fér dig som ar 40 plus (oavsett fotbollsvana)
Lordag kl. 09.30 - 11.00

Utomhus: Hasslévs IP Period: april - september

Inomhus: hallen i Ostra Karup Period: Fér information se hemsidan

Kostnad: 600 kr/ar (inkl. stddmedlemskap i Hasslovs IS och DFK Hasko)
Kontakt: Maria Johansson maria@dfkhasko.se tfn: 0702-31 50 67
Stefan Svensson, svensson_snoddas@hotmail.com tfn: 0703-61 94 80
Information: https://www.svenskalag.se/hasslovsis/kalender
https://www.svenskalag.se/dfkhaSko

Fotboll Fitness: http://svenskfotboll.se/svff/fotboll-fitness

Vaxtor
Vaxtorp BolS "Traningsganget”

Gymnastiksalen i Vaxtorpsskolan
Lattgympa

Mandag kI 17.30 - 18.30

Ledare: Ann Lundkvist

Period: Kontakta féreningen

Lattare styrkepass
Torsdag kI 18.00 - 19.00
Ledare: Ann Lundkvist

Period: Kontakta féreningen

Styrkepass Cirkelpass medel/intensiv
Tisdag kl 18.00 - 19.00 Period: kontakta féreningen
Ledare: Marielle Nilsson Alla tranar efter egen formaga.

Kostnad: 40 kr/gang eller medlemskort i Vaxtorps BolS gympasektion
700 kr/ar eller Friskvardskort

Information: Ann Lundkvist, tfn 0706 - 70 73 69

Facebook: Traningsganget Vaxtorp BolS

Vindrarps Volleybollklubb
Vaxtorpshallen
Motionsvolley

Onsdag kI 20.00 - 22.00
Kostnad: 400 kr/ar (inkl. medlemsavgift och férsakring)
Kontakt: John Nilsson tfn: 0723-16 13 97, info@vindrarpsvk.se
Info: www.vindrarpsvk.se/vvkmotionsvolley
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Till dig som forskriver Fysisk aktivitet pa recept (FaR):

Information om FaR i Region Halland finns pa vardgivar-
webben (Behandlingsstéd/Levnadsvanearbete/FaR)

Aktivitetskatalogen visar ett urval av de aktiviteter som
finns i din kommun

Aktivitetskatalogen uppdateras regelbundet och finns for
nedladdning och bestallning via vardgivarwebben.

Information om FaR:

Region Halland

Susanne Johansson, Halso- och sjukvardsstrateg
susanne.l.johansson@regionhalland.se

0702-05 07 79

Information om aktiviteterna:

RF-SISU Halland

Rauni Hannula, Idrottskonsulent
rauni.hannula@rfsisu.se
0702-89 90 35

Katalogen finns aven pa www.rfsisu.se/halland
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