Fysisk aktivitet pa Recept
Aktivitetskatalog

Varberg 2021

Uppdaterad juni 2021

175~

f
;; Halland :
N\~ Region Halland

_—

Y LL



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 uppfdljning, hdg prioritet vid otillracklig fysisk
aktivitet hos vuxna. Riktlinjerna utgdr 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 Iakemedel, bade i
férebyggande och behandlande syfte. Patienten maste ocksa klara fysisk
aktivitet utanfor halso- och sjukvarden. En férutsattning ar att patienten ar,
eller under samtalets gang blir, beredd att féorandra 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.
Vardagsaktivitet och att bryta stillasittande kan vara en del av ordinationen.

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 fordel informera om fysisk aktivitet men forskriv-
ning av FaR bor utféras 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 ar ett kunskaps - och beslutsstdd
vid radgivning av fysisk aktivitet och forskrivning 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
ldmplig vid just den diagnos man har, men patientens egna intressen styr
ocksa valet.

FaR ska forskrivas i VAS, se VAS-hjélpen eller VAS- manual Fysisk aktivitet
pa recept. FoOr forskrivare som inte har VAS kan receptblanketter bestéllas
via www.sklkommentus.se

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

Aktivitetskatalogen kan ge ytterligare stod

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

Aktiviteterna i katalogen ar indelade i foljande ordning:

Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.
Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR-recept
Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Naturkartan.se - friluftsguide fér 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 hjalp att hitta fina platser for fysisk aktivitet.
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Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

Badanlaggningar i Varberg och Veddige

Veddige simhall
For aktuell information om tillganglighet och 6ppettider se www.varberg.se

Hastens simhall
Stangt fran 2018. Ny bad- och simanlaggning byggs av Varbergs kommun.

Simstadion Period: maj-september
For aktuell information om tillganglighet och dppettider se www.varberg.se

Utegym

Paskbergsskogen
Langs med gang/cykelvagen forbi Paskbergsvallen finns tre stationer med
utegym med tre funktioner pa vardera station, dvs totalt 9 funktioner.

Hastens idrottsomrade
| anslutning till Hastens motionsspar finns ett utegym som ar val upplyst och
innehaller fem olika redskap med olika traningsmdjligheter.

Knarrasens motionsspar
| anslutning till Knarrdsens motionsspar finns ett nyanlagt utegym med belysning.

Bua motionsspar
| anslutning till Bua motionsspar finns ett utegym av sa kallad "stock-modell”
med ett stdrre antal redskap och belysning.

Kusthotellet
Kusthotellet har anlagt ett utegym som allmanheten har moéjlighet att
anvanda. Utegymmet ligger i anslutning till hotellet.

Cykelleder

Ginstleden

Denna kustnara led gar genom hela Halland (200 km), utmed kusten och
Cykelsparet i inlandet. Informationsmaterial, kartor och broschyrer finns pa
Varbergs Turistbyra i Brunnsparken, tfn 0340-887 70

Information: www.visitvarberg.se

Golf

Klosterfjordens Golfklubb
Askloster Information: www.klosterfijordensgk.se tfn 0340-62 60 19
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Motionsspar

Belyst Obelyst

Paskberget, Varberg3 000 m Brunnsberg, Varberg 1400 m
Karlberg, Varberg 1200 m Tangaberg 2500 m

Hasten, Varberg 1000 m
Horasen, Tvaaker 1500 m

Knarrasen 900 m
Bua 1500 m
Akulla 1200 m
Veddige 2500 m
Rolfstorp 1500 m
Skallinge 1200 m
Skidspar

Akulla skidallians. Mer information: www.akulla.se

Vandringsleder

Hallandsleden

En 38 mil lang vandringsled genom landskapet. Den gar pa stigar, sma vagar
och ibland genom helt orérd natur. Information: www.halland.se

Halsans Stig

Hasten - Vandringsled i Hjart- lungsjukas riksférbunds regi som ar 4 km lang.
www.halsansstig.se

Akulla bokskogar

For mer information: www.akullabokskogar.nu

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.
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Varberg

Friskis&Svettis
Brukstorget, Birger Svenssons vag 16E

Gym/styrketréning
Personligt program anpassat av instruktér ingar gratis vid kép av tréaningskort.
Alla dagar enl. dverenskommelse, se dppettider www.varberg.friskissvettis.se

Cirkelgym

Stationstraning i gym-maskiner

Yoga

For andning, rérlighet, styrka och balans, ingen yoga-vana behdévs

Core
Balstabilitet, enkla dvningar for hallning, stabilisering och balans

Motionsgymnastik
Jympa bas utan hopp

Kostnad: 700 kr/3 man + 100 kr medlemsavgift mot uppvisande av FaR
(ger tillgang till hela traningsutbudet)

Kostnad efter receptperioden:

Gymekort 1 780 kr/halvar, 2 600 kr/helar + medlemsavgift 100 kr

Jympa 1 150 kr/halvar, 1 700 kr/helar + medlemsavgift 100 kr. | Jympakortet
ingar forutom Jympa aven Coreflex, Yoga, Dans, Cirkelfys och Power Hour.
Guldkort (galler hela tréaningsutbudet)

2 150 kr/halvar, 3 100 kr/helar + medlemsavgift 100 kr

Rabatt pa Guldkort och Jympakort (ej Gymkort) med 250 kr/ar eller

125 kr/halvar fér ungdom (13-20 ar) och senior (65+)

Kontakt: Christina Nilsson, 0340-67 62 95
Information om &vriga aktiviteter och tider, www.friskissvettis.se/varberg
Tfn: 0340-67 62 62, info@varberg.friskissvettis.se
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Varberg

Actic Friskvagen
Varmbadhuset, Strandgatan 5

Vattentraning, grupptraning, seniortrédning, yoga, utomhustréaning,
digital arena samt gym och tillgang till varmvattenbassang, 32 grader.

Kostnad: fran 375 kr/man. Erbjudande fér kunder med FaR ges 30 % rabatt pa
vart bindningsfria medlemskap (ord. pris 599 kr/man) och fri startavgift (varde
549kr). Detta ger fri tillgang till gym, bassang, samtliga grupptraningsklasser,
utomhustraning och digital arena.

Information: www.actic.se, Tfn: 0340-64 11 64, E-post: friskvagen@actic.se

Actic Hajen
Monarkvagen 4A

Spinning, grupptraning, yoga samt gym

Kostnad: fran 300 kr/man. Erbjudande for kunder med FaR ges 30 % rabatt
pa vart bindningsfria medlemskap och fri startavgift (varde 549kr). Detta ger fri
tillgang till gym och samtliga grupptraningsklasser. Tva tillfallen traningsstart
med Personlig Tranare ingar.

Information: www.actic.se Tfn: 0340-54 10 50, E-post: varber.hajen@actic.se
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Varberg

Varbergs Bordtennisklubb
Traningslokalen, Borasgatan 18

Motionspingis

Tisdag och torsdag kl 08.30 - 11.00  Period: aret runt
(eller efter dverenskommelse)

Kostnad: 850 kr/termin

Information: varbergsbtk@gmail.com, Tfn: 0340-802 70

Varbergs GIF Gymnastikforening

G:a Flickskolans gymnastiksal

Motionsgymnastik (lattgympa) Period: start 13/9 (om restriktionerna tillater)
Mandag kI 18.00

Torsdag kI 18.00

Kostnad: 400 kr/termin eller 50 kr/gang

Ledare: Elly Svensson, Tfn: 0340-142 34

Aktuell information samt information om andra aktiviteter:
www.gymnastik.varbergsgif.se (se motion)

Varbergs Kampsportforening
Engelbrektsgatan 8 (Flickskolan Gymnastiken)

Jujutsu

Allsidig traning med inslag av kampsport fran 12 ar

Period & tider: kontakta féreningen

Kostnad: 650 kr/termin + 50 kr medlemsavgift eller 80 kr/pass
Gratis att prova pa 2 ganger

Information: mike@westfight.se www.jujutsufighting.nu

Fregatten Hogst Upp
Hotell Fregattens 3:e van, Skeppsgatan 4

Gym/styrketrining

Individuellt program anpassat av instruktér/leg. fysioterapeut
Alla dagar enligt 6verenskommelse

Kostnad: 3 000 kr/ar, 1 600 kr/halvar eller 269 kr/man

(Fran 15 ar, 13 ar i sallskap med vuxen)

Information: www.fregattenvarberg.se Tfn: 0340-162 00
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Foreningen Vaxtkraft
Nedregardsgatan 7

Ponnypromenad Period: aret runt
Dagtid: Enligt verenskommelse

Valj promenad, ridning eller hastvagn med liten ponny

Kostnad: Enskild promenad 300 kr/timme med en ponny och en ledare
Grupp (max 5 personer): 500 kr/90 minuter med en ponny och en ledare.
Information: Vaxtkraft, tth 0705-92 88 78, E-post: lotta@vaxtkraft.org
www.vaxtkraft.org

Dagsas

Orienteringsklubben Nackhe

OK Nackhes klubbstuga i Dagsas

Stavgang/promenad/litt I6pning

Tisdag kI 18.00 Period: aret runt vid bra vaglag
Ledare: Agneta Larsson

Kostnad: Medlemsavgift 300 kr/ar

Information: www.oknackhe.se, tfn: 0706-59 89 58

Derome
Derome BK Gymnastik

Deromeskolans gymnastiksal

Motionsgymnastik (medelgympa)

Mandag kI 18.00 Period: 6/9 - 13/12

Kostnad: 400 kr/termin

Ledare: Carina Svensson, Tfn: 0723-95 03 17, Eva Karlsson, tfn 0340-313 55

Karl Gustav

Karl - Gustavs Gymnastikforening
Karl Gustav Idrottshall

Period: vecka 37 - 49

Motionsgymnastik (medelgympa)

Mandag kI 19.00 — 20.00

Ledare: Lisbeth Wennerstrom, Tfn: 0320-814 92 eller 0705-52 95 67
Motionsgymnastik (medelgympa)

Torsdag kI 19.00 — 20.00

Ledare: Ulla Hellgren, tfn: 0724 - 030 911

Kostnad: 350 kr/termin inklusive medlemsavgift
Information: facebook
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Rolfstorp

Rolfstorps GIF

Klubblokalen, Rolfstorps IP

Yin Yoga (lugn och avslappnande yoga)

Torsdag kl 18.45 - 19.45 Period: start 9/9

Anmalan kan behdvas om antalet platser blir begransade pga eventuella
corona restriktioner, kontakta foreningen for mer info.

Kostnad: 200 kr/termin + medlemsavgift 500 kr/ar

Ledare: Eva Johansson, tfn: 0705-63 75 93

Information: www.rgif.se E-post: obbhult9@gmail.com

Skallinge

SPF Skallinge
Skallingegarden

Promenad Period: Aret runt
Mandag kl 09.30  Tisdag kl 09.30 Fredag kl 09.30
Boule

Mandag kI 14.00 - 16.00 Period: vinterhalvaret sa lange vadret tillater

Mandag kI 14.00 - 16.00 Period: sommarhalvaret
Onsdag kI 18.00 - 20.00 (majlighet att grilla medhavd korv)

Kostnad: Ingen (kaffe medtages)
Kontakt: Lena Corneliusson tfn 0706-32 49 13 E-post: lenac86@gmail.com

Tvaaker
Ireen Bergstrom (Tidigare i Korpen Tvaakers regi)
Centralskolan

Grabbgympa (traditionell gymnastik med inslag av styrka och balans, lagre puls)

Mandag kI 18.30 - 19.30 Period: 20/9 - 27/12
Kostnad: 300 kr/termin
Information: ireenbergstrom64@gmail.com, tfn: 0705-54 84 89

4shape
4shape traningslokaler, Ringvagen 28, Tvaaker

Gymtraning Period:aret runt
Kostnad: 399 kr/man alternativt 264 kr/man med tréning fram till kl. 15.00
Information: tfn 0702 - 95 80 46 tvaaker@4shape.se www.4shape.se
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Valinge
Valinge IF

Information: www.laget.se/valingeif E-post:info@valingeif.se

Sensing/Hathayoga

Klubbstugan pa Valinge IP

Onsdag kI 18.30-19.30 Period:oktober-november (om restriktionerna tillater)
Kostnad: 150 kr/gang (méjlighet till friskvardsbidrag genom Epassi)

Ta med yogamatta eller liggunderlag. Yogan kan genomféras sittande pa en stol.
Ledare: Emma Bothin-Svenring, Grén Styrka

Information: elisabeth.otterdahl@outlook.com, www. Laget.se/Valingeif

Crosstraining

Utomhus pa Valinge IP Period: mars - november (sommaruppehaill)
Tisdag kl 18.30 - 19.30

Torsdag kI 18.30-19.30

Kostnad: 900 kr/ar (inkl. medlemsavgift 200 kr och 2 ledarledda pass/vecka och
fri tillgang till banan utéver passen).

Banan ar 6ppen alla dagar, aven séndagar och julafton.

Information: Kalle Semborn tfn 0761 - 03 66 32 www. Laget.se/Valingeif

Veddige
4shape

4shape traningslokaler, Vastra Ringvagen 4, Veddige

Gymtraning Period: aret runt

Kostnad: 399 kr/man alternativt 264 kr/man med traning fram till kl. 15.00
Motionsgymnastik (lAg-medel intensitet)

Onsdag kI 17.00 - 18.00 Period: hésttermin

Ledare: Marlene Werdelin

Kostnad: 264 kr/man (inkl gymtraning fram till 15.00)

Information: www.4shape.se Teresa Roslin tfn 0730 - 50 77 00

Varobacka

Gymnastikforeningen Friska Viljor

Motionsgymnastik Period: Info om start kontakta féreningen
(basgympa, 1ag intensitet)

Tisdag kl 16.00 - 17.00 Bua Idrottshall

Torsdag kI 17.00 - 18.00 Véarébackaskolan

Kostnad: 250 kr/termin, 500 kr/ar

Information: Erna Axelsson, Tfn:0738 - 10 03 19, erna.axelsson@icloud.com

Samtliga aktiviteter sker med reservation fér eventuella &ndringar 11

- s -



Till dig som forskriver Fysisk aktivitet pa recept (FaR):

Information om FaR i Region Halland finns pa vardgivar-
webben (Behandlingsstdd/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 dven pa www.rfsisu.se/halland

Y Halland \.‘ Region Halland
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