”Den basta aktiviteten
ar den som blir av”

“Fysisk aktivitet ett eftektivt
verktyg mot stressrelaterad

ohalsa”

“Fysisk aktivitet — en aktiv
vag till battre hilsa”

Att kinna motivation och glidje
— ett lyckat recept

I motet med andra medminniskor dr kommunikationen betydelsefull.
Kommunikation innefattar tal, skrift, kroppssprak och att aktivt lyssna.

Du kan stirka en medmianniska genom att medvetet reflektera kring
ditt bemotande.

En metod ir BORS som ir en forkortning av

Bekrifta — ge komplimanger f6r medmanniskans beteende och
kompetens, det stirker relationen och skapar trygghet.

LRI )

Oppna fragor — inled frigan med “hur”, ”vad”, "pa vilket sitt” eller
“beritta”, detta inbjuder till lingre och resonerande svar.

R eflektivt lyssnande — lyssna aktivt och formedla att du lyssnar och

forsoker forstd genom att ex. stilla foljdfragor.

Sammanfattning — kort sammanfattning av vad som sagts ger
bekriftelse pa att du lyssnat och forstirker det som varit viktigast 1
samtalet.
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Fysisk aktivitet pa recept — FaR

FaR fungerar som ett komplement till eller som ersittning for likemedel.

Fysisk aktivitet pa recept kan skrivas 1 bade forebyggande och behandlande syfte.

FaR skrivs frimst till vuxna. Det dr viktigt att tinka pa att personen

som kommer med ett recept kanske aldrig tidigare har tranat.Vid FaR-
recept till barn maste forildrarna bli informerade att deras barn gar in 1 en
traningsgrupp pa samma villkor som andra barn.

All legitimerad hilso- och sjukvirdspersonal far utfirda recept till FaR.
FaR -forskrivaren (receptutfirdaren) bar alltid det medicinska ansvaret.

Receptet

Patienten bdr ansvar for sin receptblankett. Receptet ska visas upp vid det fOrsta
traningstillfillet, for att visa pa att hen dr en FaR-kund. Ett introduktionsméte
mellan ledaren och individen och en dialog kring receptet, ska hillas i samband
med forsta traningstillfillet. Pa receptet ska framga vilken typ av aktivitet eller
intensitetsniva som FaR-forskrivaren rekommenderar och om individen ska
undvika nigon rorelse. Det ar frivilligt om man vill {3 nirvaron ifylld.

Ett recept kan ”16sas in” hos FaR -aktoren inom ett ar fran utskriftsdatum.
Receptperioden ir tre manader ling. Man kan fa max tva recept ut 1
organiserad traning. Att halla igdng motivationen for sin trining pa egen
hand brukar vara tillrickligt stark efter 6 manader. Uppfoljningsansvaret ar
patientens och receptutfirdaren.

Betalning

FaR ingdr inte 1 hogkostnadsskyddet. FaR -patienten bekostar sjilv den
summa som FaR-aktoren och Skaneidrotten kommit 6verens om. Det ir
helt upp till FaR-aktoren om man vill eller kan ge nagot rabatterat pris till
FaR -patienten under receptperioden.

Registrering infor utviardering

FaR -aktoren ska registrera sitt antalet FaR -deltagare 1 sin verksamhet. I slutet
av varje dr far FaR -aktOren svara pd ett antal frigor om hur det har gitt

under Jret.

FaR -ledarutbildning/certifiering

Minst en ledare/instruktdr frain FaR -aktoren ska genomga Skaneidrottens
FaR -ledarutbildning.

Hemsida och databas

P3a www.farskane.se finns samlad information om FaR 1 Skane. Dir finns
databasen med kontaktuppgifter till alla inregistrerade FaR aktiviteter 1 Skane.
Varje FaR-aktor har egen inlogg till databasen och ansvarar for att
uppgifterna i databasen halls uppdaterade och att det framgar aktuella
aktiviteter och priser. I databasen finns ocksa 6verenskommelsen mellan
FaR - aktoren och Skineidrotten.

Forsikring
Skineidrotten har en sirskild FaR-forsikring. Den FaR-aktor som skriver
en 6verenskommelse med Skineidrotten gillande FaR, ingr automatiskt 1
torsikringen. Skaneidrotten betalar premien.

Raitten att siga nej
Den som fir FaR och ska borja trina hos FaR -aktoren, maste vara tillrickligt
frisk for att delta 1 den aktuella aktiviteten. Bade FaR -aktoren och FaR -
patienten kan avbryta triningsperioden.




