Motion och FaR

Ibland ar fysisk aktivitet den basta medicinen! Nar du rér dig
mer sker férandringar i kroppen som gor att du kan kanna
dig gladare, sova battre och hantera stress lattare.

De positiva effekterna av motionen far du oavsett alder eller tidigare
traningsvana. Det ar alltsa aldrig for sent att borja réra pa dig. Du som ar otranad
kommer snabbt att bli fysiskt starkare.

FaR pa Halsocenter ger dig verktyg att hitta motivation till att satta mal efter dina
férutsattningar och énskningar, anpassade traningsgrupper och stéd att hitta
aktiviteter utifran dina behov och intressen.

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) hos Vetlanda Halsocenter

Beddmningen om FaR gors pa din vardcentral, darefter far du sjalv kontakta
Vetlanda halsocenter via telefon eller mejl. Vi erbjuder dig rddgivning och stod till
att hitta en motionsform som passar just dig nar du fatt FaR via din vardcentral.

Hur gar det till?

Vid forsta métet traffar du din halsocoach for ett inledande, kostnadsfritt samtal,
dar du bland annat far information om vad FaR pa Vetlanda Halsocenter innebar.
For att vi vill ge dig basta majliga stéd under din FaR-period fyller vi tillsammans i
ett livsstilsformular som ligger till grund for vart samtal. Du har sedan
uppfoljande samtal efter 3 och 6 manader.

Kostnaden om du valjer att kdpa traningskort pa Vetlanda Halsocenter som
haller till i Bad och Gyms lokaler ar 800 kr for 6 manader. Valjer du nagot av de
andra gymmen i kommunen ser kostnaden olika ut men rabatt for dig med FaR
kan férekomma beroende pa var du valjer att trdna. Motionen kan naturligtvis
utdvas utanfor gym, exempelvis genom promenader, hemmatraning eller
liknande.

Traning pa Bad & Gym
Om du valjer att trana pa Bad & Gym under din FaR-period far du tillgang till

simning, gymmet, relaxen och alla grupptraningspass pa land eller i vatten efter
din egen férmaga.

Forsta gangen du vill boka dig pa passen kan du gora det via din Halsocoach eller
ringa Bad & Gyms reception 0383-967 22

Mer om FaR hittar du pa Region J6nkoping lans externa webbplats &



tel:0383-96722
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/far--fysisk-aktivitet-pa-recept/
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/far--fysisk-aktivitet-pa-recept/

