


Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

| Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohélso-
samma levnadsvanor far radgivande samtal med tillagg av skriftlig ordination
och sarskild uppfdljning hdg prioritet vid otillracklig fysisk aktivitet hos vuxna.
Riktlinjerna utgor tillsammans med regionala terapirekommendationer 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 erséattning for Iakemedel, 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 féorandra sitt beteende nar det
géller fysisk aktivitet.

Den fysiska aktiviteten kan utféras som en egenaktivitet och/eller som

en organiserad aktivitet inom en foérening eller hos annan aktor.
Vardagsaktivitet och att bryta stillasittande kan vara en del av ordinationen.

FaR ska innehalla

Orsak till férskrivning

Typ av aktivitet

Frekvens

Duration

Intensitet

Eventuella 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 utforas av legitimerad personal (uppgiften kan delegeras).

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

FaR ordineras i enlighet med FYSS som &r 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 lamplig vid just den diagnos man har, men patientens egna intressen
styr ocksa valet.

FaR ska forskrivas i VAS. For stdd se VAS-hjalpen, VAS-manual eller webbut-
bildning VAS Fysisk aktivitet pa recept (FaR). For forskrivare som inte har VAS
kan receptblanketter bestéllas via www.sklkommentus.se

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

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.

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 for hela Halland

Lanstyrelsen och fem av de halldndska 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

Kungsbacka Stadspromenad

Fritid & Folkhalsa i Kungsbacka valkomnar alla till att promenera pa Stadspro-
menaden i Kungsbacka i vacker och variationsrik stadsmiljo. Norra slingan ar
5 km och den Sédra slingan ar 3,5 km. D& underlaget till storre del bestar av
asfalt, gar det bra att ta sig fram med rullator eller rullstol.

Slingorna ar markta med skyltar med vit pil pa bla botten. Du kan starta din
promenad var du vill p4 Sédra och Norra slingan. Kartor finns pa Kungsbacka
Turistbyra, Medborgarkontoret, Vardcentralerna i Kungsbacka, Kulturhuset
Fyren och pa Fritidskontoret.

Skriv ut karta som finns pa www.kungsbacka.se

Information: tfn 0300-83 40 00

For nedanstaende spar ansvarar Fritid féreningsservice tfn 0300-83 42 17

Kungsbacka
Kungsbackaskogen 2 km, belyst mellan kl 06.00 - 22.00
Fors 3 km, belyst mellan kl 06.00 - 22.00

Onsala
Presse 2 km, belyst mellan kl 06.00 - 22.00
Rydet 1 km

Vallda

Palta 2,3 km, belyst mellan kl 06.00 - 22.00

Fjaras

Fjaras Fritidscenter 2,9 km, belyst mellan kI 06.00 - 22.00

Nedanstaende spar skots av respektive férening:

Jorred/Fjaras — FAIK

FAIK-stugan 2,5 km (elbelyst), 5 km och 10 km
Vid snétillgang finns det skidspar

Information: tfn 0300-230 48

Frillesds — OK Loftan
Lillesjostugan 1,2 km och 2,5 km (elbelyst)
Information: tfn 0340-66 51 35

Alvsaker - IF Rigor
Rigortorpet 3 km (elbelyst) 5 km och 10 km
Vid snétillgang finns det skidspar
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Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

Cykelleder

Ginstleden

Denna kustnara led gar genom hela Halland (200 km). Genom Kungsbacka
foljer strackningen: Billdal, Kullavik, Sard, Vallda, Kungsbacka, Gasevad-
holm, Fjaras, Asa, Frillesas osv. ner till Laholm, kartor finns pa Turistbyran.

Sverigeleden

Leden gar fran Saro, Slap, Kungsbacka, Gasevadholm, Fjaras, Gallinge,
Idala, Horred och vidare mot Gislaved, Ljungby och Karlshamn.

Leden ar skyltad med Sverigeleden.

Mer information: Kungsbacka Turistbyra, tfn 0300-83 45 95
www.kungsbacka.se

Utegym

Kombinera gérna din promenad eller springtur i motionssparet med lite
lattare styrketraning vid nagot av Kungsbacka kommuns utegym.

Presse
Vid motionssparet i Presse.

Asa

| anslutning till Asaskolan.

Fjaras )

| anslutning till motionssparet i Fjaras vid Fjaras Fritidscenter, Ogardets
idrottsplats.

Frillesas
| anslutning till motionssparet och Bostallet.

Fors
| anslutning till motionssparet, vid skogsdungen intill parkeringen vid
Novaskolan.

Ridled

Leden genom Kungsbacka ingar i Ridled genom Halland. Ridleden bestar av
nio etapper med en sammanlagd langd av 44,5 kilometer fordelat pa bade
grusvagar och asfalt/oljegrus.

Enkel fargkarta i A3 over ridleden kan bestallas genom att skicka in namn
och adress till nedanstaende e-postadress.

Information: Fritid Kungsbacka kommun, tfn 0300-83 40 00 (vaxel)
E-post: fritid@kungsbacka.se Las mer www.kungsbacka.se
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Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

Vandringsleder

Hallandsleden

En 38 mil lang vandringsled genom landskapet. Den gar pa stigar, sma vagar
och ibland genom helt orérd natur. Inom Kungsbacka kommun finns det tre
fasta Overnattningsskydd med grillplats och toalett, alla vackert belagna.

Kungsbackaskogen
Centralt i Kungsbacka ligger detta omtyckta skogs- och rekreationsomrade.
For barn finns har en sa kallad naturlekpark.

Martagarden
Vid den valbevarade Kaptensgarden fran 1799 i Rydet (Onsala) leder
kulturstigen bland annat till vackra utsiktspunkter.

Fjaras Bracka
Har kan du valja mellan en langre variant, 3,5 km, i omgivningarna eller
den kortare stigen pa Brackans topp. Bada startar vid P-platsen.

Gallinge kulturstig
Med start vid Gallinge kyrka gar stigen ca 3 km, bitvis 1angs den gamla
forntidsvagen. En folder berattar sédgner och fakta fran en svunnen tid.

Tjoloholm
Pa Tjoléholms halvé finns tva naturstigar, 1,6 km och 2,2 km med start
vid serveringen Manegen.

Stattared
Har finns flera stigar och vandringsleder av olika langd, en del av dem med
information langs vagen.

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

Kungsbacka

Friskis & Svettis
Kabelgatan 8, Kungsbacka

Oppettider och schema: www.kungsbacka.friskissvettis.se

Gymmen éar tillgéngliga hela aret under ordinarie dppettider
Jympa i olika intensiteter (soft, bas, medel mm.) Spinning, Indoor walking, Yoga
med flera grupptraningsformer

All Soft-tréning tar extra hansyn till leder och muskler. Uppbyggande i ostressat
tempo, extra mycket guidning och tid att hitta ratt i varje évning.

Gym Styrketraning pa gym. Instruktor gar igenom ett basprogram (bokas).

Cirkelgym
Ledarledd grupptraning, individuellt vid olika stationer/maskiner, 14-20 6vningar
for hela kroppen, passar bade for erfarna och oerfarna.

CoreFlex soft

Balstabilitet (mage, rygg och sida) i fokus, évningar aven for skuldra, héft, kna
och fot. Ovningar fér hallning, stabilitet och kontroll utan redskap samt upp-
mjukande rorlighetstraning. Passar for den som vill stressa ned, hitta balans,
valmaende och aterhamtning.

Indoor walking soft
Konditionstraning pa en lugnare niva for att komma igang efter uppehall eller om
du &r helt ny pa Indoor walking.

Jympa soft

Bygger upp styrka, kondition, stabilitet och rérlighet med rygganpassade 6vning-
ar. Enkla 6vningar att férsta och utféra. Inga hopp eller tunga évningar och gott
om tid att hinna med rérelserna.

Spin soft
Konditionstraning pa cykel, lugnare niva for den som ar helt ny pa Spin eller
onskar komma igang efter ett uppehaill.

Yoga soft
Extra lugn och varsam traning med mjuka tanjningar, yogapositioner och
medveten andning.

Stavgang
Ledarledd tréning ute i grupp med stavar. Enkel, skonsam konditions- och
uthallighets traning. Traningsupplagg med tips pa teknik och évningar.

Kostnad:FaR-kort 925 kr/3 manader (mot uppvisande av recept) Medlemsavgift
150 kr/kalenderar tillkommer. Ovriga priser se hemsida.
Kontakt: Monica Alteborn, E-post: monica@fskba.se tfn 0300- 148 90
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Kungsbacka

Kungsbacka Badhus, Medley

Kungsbacka Badhus Period: Aret runt
Gym, Grupptraning, Vattentraning, Simning, Seniortraning,
Familjetréaning

For aktuella pass se hemsidan: www.medley.se/vart-utbud

Kostnad: 160 kr/gang. Mot uppvisande av FaR recept 599 kr/10 klipp.
20% pa ordinarie avgift for traningsmedlemskap

Information: www.medley.se/vara-anlaggningar/kungsbacka-badhus
Kontakt: kungsbackabadhus@medley.se

Nordic Wellness

Traning for alla pa alla nivaer

Seniorpass, Cykel, Cardio Walking, BodyPump, BodyCombat, CXWORX, GRIT
Cardio, BodyBalance, BodyAttack, Fight, BootyMove, HIIT, Vinyasa Flow, Yoga,
S’HBAM, Zumba, CrossChallenge, MamaMove, Barndans samt gym och stora

funktionella ytor

Mer info: www.nordicwellness.se

Kungsbacka City, Sédra Torggatan 18

E-post: kungsbacka@nordicwellness.se, Tfn: 010-155 53 13

Kungsbacka Borgas, Kungsparksvagen 83

E-post: borgas@nordicwellness.se, Tfn: 010-155 53 12

Sodercity, Hantverksgatan 31
E-post: kungsbacka.sodercity@nordicwellness.se, Tfn: 010-155 53 16

Nordic Wellness Onsala, Gottskarsvagen 150B, Onsala
E-post: onsala@nordicwellness.se Tfn: 010 - 155 52 30

Kostnad: med FaR-kort 199 kr/man (sa lange receptet galler).
Tecknas vid uppvisande av recept. Ingen klubbavgift, 100 kr for kortet.

Seniorkort regionalt: 269 kr/man, Dagkort till kI 15.00 329 kr/man
Hallandskort: fran 399 kr/man, Student: 299 kr/manad
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Fjaras
Fjaras Fritidscenter, Medley
Fjaras Fritidscenter

Vattengympa

Tisdag kl 17.45 - 18.40 Period: Aret runt
Torsdag kI 11.00 - 11.55

Fredag kl 09.00 - 09.45

Kostnad: 110 kr/gang. Mot uppvisande av FaR recept 599 kr/10 klipp.
20% pa ordinarie avgift for medlemskap

Ovriga pass och information:www.medley.se/vara-anlaggningar/fjaras-simhall

Kontakt: fjarassimhall@medley.se

Vallda

Actimera HéalsoClub
Munkhattansvag 5 — Hebergstorg - Period: aret runt

Personlig introduktion och traningsplan med héalsocoach

25 minuters traning - valj bland 60 klasser i veckan

Seniortraning, Balanstraning, rorlighet, styrka, kondition, stark mage/rygg,
spinning, Gym. Kombinera din egen traningsdag med 25 minuters pass eller
55 minuterspass

Yoga, rorlighet

Rorlig eller stilla for andning, styrka - ingen vana kravs

Cirkeltraning (stationstraning i maskiner) Med enkla maskiner starker du
hela kroppen. | grupp eller pa egen hand.

Oppettider — Bemanning av instruktorer

Formiddagar

Mandag, onsdag, fredag kl.09.00-13.00, Tisdag, torsdag kl.10-12

Kvallar - Bemanning instruktorer och reception

Mandag-torsdag kl.17.00-20.00

Ovriga tider till viss del obemannat. Medlem har tillgang till klubben varje dag:
kl 04.30 - 23.00

Kostnad: 975 kr/3 ménader (mot uppvisande av recept) Medlemsavgift 200

kr/kalenderar. Ingen inskrivningsavgift, 100 kr for tagg. 1 st kostnadsfri hal-

soplan, fri tillgang till gym och samtliga gruppaktiviteter.

Kontaktperson: Linda Orn, linda.orn@actimera.se tel: 0762-919900

Information: www.actimera.se, tfn 0300-156 00, E-post: info@actimera.se
Samtliga aktiviteter sker med reservation fér eventuella &ndringar 9
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Kungsbacka

Gymmet i Kungsbacka
Verkstadsgatan 12, Kungsbacka

Gymmet for kvinnor i alla aldrar

Bemannat mandag, onsdag, torsdag kl.09.00-13.00
mandag - torsdag kl.18.00-20.00 fredag kl 09.00 -12.00
Obemannat kl. 05.00-22.00

Kostnad:12 manader 349 kr/manad (65+/ungdom 12-18 ar 299 kr/manad)

6 manader 379 kr/manad (65+/ungdom 12-18 ar 329 kr/manad)
Anstallda i Region Halland 12 manader 249 kr/man

Specialanpassad traning bade fér man och kvinnor med vikt pa styrka,
balans, rorlighet och koordination (ex. parkinson, reumatism, diabetes,stroke)

Torsdag kI 13.00 - 14.00 Period: Forsta gruppen borjar 1/2
Kostnad: 1099 kr (10 ggr)

Kom i gang grupper for bade kvinnor och man  Period: start vecka 3
Information: Ellen Ljungberg Tfn 0706-81 66 36 E-post gymmet9@gmail.com
www.gymmetikungsbacka.se

Ellens kost & hdlsa
Verkstadsgatan 12, Kungsbacka

Funktionell Core - Bas

Styrka, balans och kondition anpassad for astmatiker/lattare KOL
Tisdag kI 19.00 - 20.00 Period: start vecka 3
Kostnad: Klippkort 1 099 kr (10 ggr) eller 125 kr/gang

Information: Ellen Ljungberg (astma- & KOL-sjukskoterska)
Tfn 0706-81 66 36 eller ellenskost@gmail.com www.ellenskost.se

Kungsbacka Dansklubb
Dansklubben Borgmastaregatan 8

Bugg, Foxtrot, Tio-dans, Linedance samt dans fér personer med reducerad
funktion.

Kurslangd upp till 10 ggr och 1,5 tim/gang
Kostnad: fran 300 kr/termin (beroende pa kurs)
Medlemsavagift tillkommer: 100 kr/termin

For hela kursprogrammet, anmalan och mer information:
www.kungsbackadansklubb.se eller tfn 0300-178 09
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Kungsbacka

Kungsbacka Ridklubb

Hoglandavagen 371

Ridning

Kostnad: ordinarie ridgrupp kvallstid 45 min

Hast 318 kr/gang (8 i grupp),

Ponny 216 kr/gang (10 i grupp)

Information och anmalan: tfn 0300-710 49
www.kungsbackaridklubb.se E-post: ridskola@kungsbackaridklubb.se

Yogaroom

Teknikgatan 18 (Varla, Kungsbacka)

Yoga pa plats pa Yogaroom, live via Zoom samt inspelade onlineklasser
Kurser och 6ppna klasser: 60 - 75 min yoga. Olika behov och nivaer:
Hot Yoga, Hatha Yoga, Yin Yoga, Meditation, Andningsévningar
Kostnad: Prova pa forsta gangen gratis, darefter 200 kr/gang,
alternativt:10-kort 1 850 kr, manadskort 850 kr, autogiro 599 kr/manad.
Privatlektion: 60 min med Yogalarare - en individuellt anpassad yoga

Information: E-post info@yogaroom.se www.yogaroom.se
Facebook och Instagram (yogaroomsweden)

Fjaras

Fjaras-Hanhals-Forlanda SPF

Promenad/stavgang

Onsdag kI 10.00 Period: kontakta féreningen
3-5 km pa olika platser, Fjaras med omnejd

Ledare: Ingvar Karlsson, tfn 0300-135 85

Kostnad: ingen
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Frillesas

Frillesas Motionsforening
Period: vecka 2 - 17

Idrottshallen i Frillesas

Lattgympa

Enkla rorelser dar hela kroppen tranas.
Onsdag kI 16.00 - 17.00

Puls och styrka med Maria
Hagintensiv tréning i varierad form dar Din kropp bestammer tempot.
Mandag kI 20.00 - 21.00

Intervall mix
Intervall traning med redskap som utmanar
Onsdag kI 20.00 - 21.00

Tabata
Traningsform dar det varvas med korta, snabba och intensiva intervaller med vila
Loérdag ki 09.00 - 10.00

Kostnad: 900 kr/termin eller 1 300 kr/ar, Senior (+65) 800 kr/ar.

Enstaka traningstillfalle 90 kr/gang. Arsmedlemsavgift & 50 kr tillkommer pa
enstaka tillfallen, termin och arskort.

Information: Laila Skoglund, tfn 0706-51 49 09 eller laila.skoglund@hotmail.com
www.idrottonline.se/FrillesasMF-Gymnastik, Facebook

Loftadalens Dragkampklubb

Frillsdsvagen 8 B, Frillesas Period: aret runt

Dragkamp (for alla oavsett alder eller kon)
Tisdag och torsdag ki 18.00

Kostnad: 450 kr/ar + 100 kr medlemsavgift

Information: Anders Andersson

Tfn 0703 63 09 86 eller kansli@loftadalensdk.se

www. loftadalensdk.se, Facebook: Léftadalens Dragkampsklubb
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Kullavik

Slaps Gymnastikforening
Maleviksskolan, Kullavik
Period: vartermin, 17/1 - 21/4. folj info pa hemsidan www.slapsgf.nu

Latt/medelgympa
Mandag kl 18.00 - 19.00

Core - Med coretraning starker du rygg-, mage-och backenmuskulaturen och
far en battre hallning. Balans och koordinationsférmaga forbattras och med
en god balstabilitet &r chansen att din rygg haller livet ut.

Tisdag kI 18.30 - 19.30

Yoga - Ashtanga yoga eller Ashtanga Vinyasa yoga ar en fysiskt kravande
yogastil som starker saval kropp som sinne. Gor kroppen bade starkare och
vigare, ger ett inre lugn. Kan utféras av alla da var och en gor rérelserna efter
den egna férmagan.

Torsdag kI 18.00 - 19.00

Kostnad: 400 kr/termin
Kontakt: christina_karlsson@live.se
Information: www.slapsgf.nu

Onsala

Nordic Wellness
Gottskarsvagen 150B, Onsala

Traning for alla pa alla nivaer

Seniorpass, Cykel, Cardio Walking, BodyPump, BodyCombat, CXWORX, GRIT
Cardio, BodyBalance, BodyAttack, Fight, BootyMove, HIIT, Vinyasa Flow, Yoga,
S’HBAM, Zumba, CrossChallenge, MamaMove, Barndans samt gym och stora

funktionella ytor

Kostnad: med FaR-kort 199 kr/man (sa lange receptet galler).

Tecknas vid uppvisande av recept. Ingen klubbavgift, 100 kr for kortet.

Seniorkort regionalt: 269 kr/méan, Dagkort till kl 15.00 329 kr/man
Hallandskort: fran 399 kr/man, Student: 299 kr/manad

Mer info: www.nordicwellness.se
E-post: onsala@nordicwellness.se Tfn: 010 - 155 52 30
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Onsala

Onsala Gymnastikférening

Period: vecka 36 - 49

Basgympa

Motionsgymnastik med lugnare och mjukare tempo, inga hopp fér ovana
eller de som inte tranat pa ett tag.

Rydets Idrottshall ~ Tisdag kl 10.00 - 11.00

Medel
Passar alla med nagon traningsvana. Kondition varvas med
styrke- och rorlighetstraning.

Fjordskolan Mandag kI 19.00 - 20.00

Styrka

Pass med betoning pa styrketraning. Redskap anvands.
Fjordskolan Mandag kl 19.45 - 20.45

Yoga

Ger dig styrka, rorlighet och ett inre lugn. Medtag yoga-matta.
Galaxen Mandag kI 19.00 - 20.00

Tisdag kI 18.30 - 19.30

Kostnad: 450 kr/termin, Pensionér 400 kr/termin
Information: Bo Jonsson, Tfn: 0707-44 21 95, onsalagymnastik@gmail.com
www.onsalagf.se

Grappas Golfklubb
Grappas Golfbanevag 60, 439 91 Onsala

Golf

Kostnad: 9-halsbana Play&Play 220 kr/dag (klubbor finns att hyra)
18-halsbana 550 kr (aktivt golf-id kravs).

For juniorer (0 - 21 ar) galler halv avgift

Kontakt: info@grappasgk.se, tfn 0300-285 55, www.grappasgk.se
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Vallda

Nordhallands Ridklubb

Kallasvagen 43, 434 93 Vallda

Ridning

Kostnad: Lektionspris vuxna 266 kr/45 min, juniorer 216 kr/45 min

Annat pris vid storre grupp, efter verenskommelse.
Information: Anki Strdmberg, Ridskolan tfn 0708 95 87 02 ridskolan@nhrk.se

Asa

Foreningen Asa Kroppsfysik Period: Kontakta féreningen
Asa Fritidsgéard

Yoga Mjukar upp och stabiliserar leder, starker muskulatur och lugnar sinnet,
olika alternativ i 6vningarna gor att det passar alla.

Cardiomoves Konditionspass med enkel koreografi. Gladje och musik i fokus.
Pump Styrketraning i grupp, anpassningsbara vikter for bade kvinnor och man

Tabata intensiv intervalltraning, varje dvning omfattar 8 repetitioner som utfors i
20 sekunder med 10 sekunders vila mellan varje repetition.

Step Intensiv konditions- och foérbréanningstraning med enkel koreografi pa
brada, ger aven styrka fér benen. Avslutas med core-0vning for magen och
stretch.

Léftadalens Folkhégskola

Yoga

Mjukar upp och stabiliserar leder, starker muskulatur och lugnar sinnet. Olika
alternativ i dvningarna gor att det passar alla.

Asa Gardsskola

Medel gympapass 50 min, darefter ca 30 min stationstraning for spanst och
styrka, anpassningsbar efter egen férmaga, avslutas med stretch.

Kostnad: Helarskort 1 700 kr, 1 400 (ungdom 15-20 ar och pensionarer)
Halvarskort: 1 250 kr, Klippkort: 695 kr/10 ggr (galler 6 man fran betalnings-
datum). Spanst & Styrka: 1 200 kr/ar, Mammatraning: 395 kr/6-veckorskurs.
Engangsbetalning 100kr/pass.

E-post: asakroppsfysik@live.se , Information: www.asakroppsfysik.se
Facebook
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Asa

Heart & Soul Traning och hélsa i Asa
Hamragardsvégen 37, Asa

Grupptraning- Funktionell Grundévningar
Har arbetar vi for att starka kroppens stora muskelgrupper. Med inslag av pulshdjande
inslag. Ett pass dar vi anvander kroppsvikt och gummiband med en I&g intensitetniva.

Rorelsetraning Klass
Har jobbar vi med rorelsetraning. Med enkla rérelser som forbattrar var rorlighet i var-
dagen. Vi kommer blanda flera olika traningssatt med fokus for nyborjare

Kostnad
95 kr/ tillfalle med FaR ( 120 kr innan far)
850 kr / tillfélle med Far ( 1100 kr utan FaR)

Man far aven prdva pa fritt innan man kdper kort.

Personlig Traning

Dar far alla som koper detta 15 % rabatt pa vissa paket.

Fordelen man far har ar att man tranar ensam med personlig trdnare utan nagra andra
i gymmet.

Kontakt: Daniel JOonsson, daniel.kungsbacka@outlook.com, Mobil: 0735-098807
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Anteckningar
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Anteckningar
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Anteckningar
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Till dig som forskriver Fysisk aktivitet pa recept:

* Information om arbetet med FaR finns pa Region Hallands
vardgivarwebb: (Programomraden/Levnadsvanor/Arbete
med levnadsvanor i Region Halland/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.johansson@regionhalland.se

0702-05 07 79

Information om aktiviteterna:
RF-SISU Halland

Peter Gardestedt, verksamhetschef
peter.gardestedt@rfsisu.se

0702-89 90 32

Katalogen finns daven pa www.rfsisu.se/halland
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