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>Den basta aktiviteten
ar den som blir av”

- Undvik langvarigt stillasittande (6ver tva timmar i strick).

- Motionera sa du blir varm och andfadd tva till tre ganger i veckan.



Hailsan ligger 1 dina hinder
och sitter 1 dina fotter.

Det ar inte alltid som lakemedel, som man skulle kunna tro, ar den basta

medicinen for att du ska bli frisk och ma bittre.

Fysisk aktivitet kan minga gianger vara ett komplement till, eller en
ersittning for, likemedel eller annan behandling. I dagens samhille med
mycket stillasittande ir fysisk inaktivitet en stor riskfaktor och det ir viktigt
att alla kan erbjudas mojligheter till fysisk aktivitet pa fritiden. Det handlar
bara om att hitta ett bra och roligt sitt att gora vardagen mer fysiskt aktiv.

Du kan fa fysisk aktivitet
utskrivet pa recept

Fysisk aktivitet pa recept ar inget krangligt. Det innebir att en likare,
sjukgymnast, sjukskoterska eller annan legitimerad vardpersonal helt enkelt
ger dig ett recept pa fysisk aktivitet. Det dr aldrig for sent att borja rora pa
sig — men kanske behover du hjilp med att komma iging.

[ samband med att du fir ett recept pa fysisk aktivitet, fir du dven rad
som ger motivation och hjilp med att hitta en motionsform som passar dina
behov, 6nskemal och forutsittningar.



Det finns aktiviteter
som passar alla.

Runt om 1 Skine finns ett stort antal idrottstoreningar och féretag som star
tor “likemedlet” d v s den fysiska aktiviteten.

De som leder verksamheten adr utbildade for att hjdlpa dig att i din egen
takt ta steg 1 ritt riktning.

Aktiviteterna utovas i grupp eller pa egen hand och det handlar frimst
om motion pa ligintensiv nivd, exempelvis gang, stavging, simning,
vattengympa, kom-iging-gympa, littspinning, qigong, styrketrining, yoga
och dans. For mer information om FaR "-aktiviteterna se www.cih.nu.

Fysisk aktivitet ar en effektiv hjilp
vid manga sjukdomar.

Mainga vetenskapliga studier visar att fysisk aktivitet har ett flertal goda
eftekter pa hilsan — bade den fysiska och psykiska.

Hjirtat mar bittre, konditionen forbittras, orken vixer och det goda
kolesterolet vinner 6ver det onda.

Fysisk aktivitet har ocksd en positiv inverkan pa t ex hogt
blodtryck, diabetes, astma och depression. Fysisk aktivitet gor ocksa att
fettforbrinningen Skar och magen minskar.

Fordelarna dr manga!

Men det handlar ocksa om att skapa forutsittningar for livslaing
rorelseglidje och stirka dina mojligheter att paverka din egen hilsa genom
att du fordandrar dina vanor.

Fraga din doktor!

Tycker du att det liter intressant? Kidnner du att ett recept pa fysisk aktivitet
ar nagot som du skulle vilja ha?

Fraga din lakare, sjukgymnast, sjukskoterska eller annan legitimerad
vardpersonal, sd hjilper de dig.

Du kan dven lisa mer om fysisk aktivitet pa recept — FaR"® — 1 boken
”Ordination Motion”, som finns att kopa i bokhandeln. Mer information
hittar du ocksa pa internetsidan: www.skane.se/fysioteket
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Promenaden

Det finns en medicin som:
* sinker blodtrycket, blodsockret och blodfetterna
» minskar risken for hjirtsjukdomar och stroke med hilften (30-50%)
e dr gratis
* dr uppiggande och “smakar gott”
Namn: Promenaden
Biverkning: Litt beroendeframkallande
Tillverkare: Egen tillverkning — av dig. Du iger foretaget
och all vinst tillfaller dig.
Bruksanvisning: Promenaden tas dagligen hela veckan. Den kan tas vilken
tid som helst men girna inte for sent pa kvillen di Promenaden f6r minga
ar uppiggande. Ga som vanligt, men helst inte lingsamt. Promenaden verkar
bast di du kinner viss hjirtklappning och andfiddhet. Promenaden ska
’sviljas” minst 20-30 minuter, girna med ett glas vatten.
Glommer du att ta Promenaden kan du nista dag ta dubbel dos, men forsok
att ta Promenaden regelbundet och dagligen. Den har samma goda verkan
hos kvinnor och min och 1 alla dldrar.
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