Fysisk aktivitet pa Recept

@

~ VARBERG
AKTIVITETSKTALOG




.. . . .o .
Hanvisningsnivaer i FaR-verksamhet
Aktivitetskatalogen &r ett hjalpmedel for dig som skriver ut Fysisk aktivitet pa
Recept (FaR).

FaR raknas inte som en sjukvardande behandling och patienten deltar i
aktiviteten pa eget ansvar.

"FaR-verksamheter
~  med FaR-ledare

NIVA 2
Recept till ordinarie

foreningsverksamheter.
Patienten/Motiondren ansvarar sjalv
for sitt recept och kontakten
med arrangéren

NIVA 3
Egentraning/aktiviteter
t ex promenader, stavgang,
simning och cykling

Lagsta funktion for att delta i FaR-grupp niva 1

Stavgang/promenad: att kunna ga 500 m pa ca 10 min
Vattengymnastik: att kunna ta sig i och ur vasséangen sjalv.
Motionsgymnastik: att kunna lagga sig pa golvet och resa sig upp, att i

liggande kunna vanda sig frdn mage till rygg och tvartom, att helst kunna
st& pa alla fyra (hander och knan).
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Aktiviteter for nivad 1 — FaR receptet skickas till FaR ledaren
FaR-grupper med sarskilt utbildade ledare (forsta bestket ar gratis)

Varberg

Friskis & Svettis

Motionsgymnastik (Basjympa utan hopp), Valen, Birger Svenssons véag 16E
Mandag och torsdag kl 18.00, tisdag och fredag kl 10.00, vecka 2-22

Onsdag kl. 10.00 seniorjympa

Kostnad: 250:-/3 man.

Recept skickas till: Christina Nilsson, Friskis & Svettis,

Birger Svenssons vag 16E, 432 40 Varberg, tfn 0340-67 62 62

Friskis & Svettis

Gym/styrketraning, Valen, Birger Svenssons vag 16E
Torsdag kl 17.00-18.00, vecka 2-22

Kostnad: 250:-/3 man.

Recept skickas till: Christina Nilsson, Friskis & Svettis,

Birger Svenssons vag 16E, 432 40 Varberg, tfn 0340-67 62 62

Veddige

Korpen

Motionsgymnastik (IAg-medel intensitet), Vidhdgeskolan, B-hallen
Onsdag ki 18.00-19.00, 11/1-11/4

Kostnad: 250:-/3 man

Recept skickas till: Marlene Werdelin, Algaslatt,

432 62 Veddige, tfn 0340-382 43, dagtid 0340-69 77 17

Vardbacka/Bua

GF Friska Viljor

Motionsgymnastik (Basjympa, I1&g intensitet)
Mandag kl 18.30, 9/1-2/4, Varobackaskolan
Tisdag ki 19.30, 10/1-3/4, Bua Idrottshall
Kostnad: 250:-/3 man.

Recept skickas till: Erna Axelsson, Lyckevagen 4,
432 65 Varbbacka, tfn 0340-66 03 19
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Aktiviteter for niva 2
Deltagaren ansvarar sjélv for sitt recept och betalar ordinarie avgifter

Varberg

Varbergs GIF GF

Motionsgymnastik (lattgympa), G:a Flickskolans gymnastiksal
Mandag och torsdag kl 18.00, vecka 2-15

Kostnad: 400:-/termin eller 40:-/gang

Ledare: Elly Svensson, tfn 0340-142 34

Friskis & Svettis

Motionsjympa (Basjympa, enkel jympa utan hopp),

Valen Birger Svenssons vag 16E

Mandag och torsdag kl 18.00, tisdag och fredag kl 10.00, vecka 2-22
Kostnad: 1050:-/halvar + 50:- medlemsavgift eller

1500:-/ar + 100:- medlemsavgift.

Information: tfn 0340-67 62 62

Friskis & Svettis

Spincykling (Spincykling Bas), Valen Birger Svenssons vag 16E

Tisdag kl 17.30, onsdag kI 17.30, torsdag kl 19.00, vecka 2-22

Kostnad: (silverkort for tva aktiviteter) 1890:-/halvar + 50:- medlemsavgift eller
2700:-/ar + 100:- medlemsavgift.

Information: tfn 0340-67 62 62

Friskis & Svettis, Valen Birger Svenssons vag 16E
Gym/styrketraning i egna lokaler

Personligt program anpassat av instruktor

Kostnad: 1680:-/halvar + 50:- medlemsavgift eller
2400:-/ar + 100:- medlemsavgift

Information: tfn 0340-67 62 62

Varbergs Bordtennisklubb

Motionspingis, Traningslokalen, Borasgatan 18
Tisdag och torsdag kl 8.30-11.30, vecka 2-23
Kostnad: 500:-/termin

Information: Kansli, tfn 0340-802 70

Varberg-Falkenberg Sim

Vattengymnastik, Hastens Simhall, Varberg
Tisdag kl 19.00-20.00, vecka 2-15

Kostnad: 750:- for 13 ganger

Anmalan pa kolista till kansli tfn 0340-67 35 04

eller mail kansli@vfsim.se
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Aktiviteter for niva 2
Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept och betalar ordinarie avgifter

Varberg

Actic gym, Hastens Simhall, Simhallsvagen 1, Varberg

Tfn 0340-880 79, www.actic.se

Gym/styrketraning, personligt program anpassat av instruktor.

Spinning (tider se hemsidan)

Kostnad: Arskort 3295:- eller 259:-/mén p& autogiro, 4-manaderskort 1995:-
eller 459:-/méan pé autogiro. Medlemsavgift 350:-

Senior (60+) arskort 2395:- eller 189:-/méan pa autogiro, 4-manaderskort 1495:-
eller 329/man. Medlemsavgift 175:-

Student arskort 2695:- eller 209:-/man, 4-manaderskort 1595:- eller 369.-/man.
Medlemsavgift 175:-

| priset ingar &ven gym, bad, spinning och programupplagg av instruktor.

She Shape, Drottninggatan 29, Varberg

Tfn 0340-121 13, www.sheshape.se

Traning for kvinnor

Easy Shape Cirkeltraning, Power Plate vibrationstraning, konditionsmaskiner
och kostradgivning

Kostnad: 379:-/manad, avtal finns for kommun- och landstingsanstallda.
Provtrana fritt i 14 dagar.

Friskvagen, Varmbadhuset, Strandgatan 5, Varberg

Tfn 0340-64 11 64, www.friskvagen.se, info@friskvagen.se

Styrketraning samt flertalet pass pa basniva ex: Vattentraning, Easy Line-
cirkeltraning, Spinning, Core, Zumba m.m.

Tillgang till 32-gradig havsvattenbassang.

Kostnad: Seniorkort fran 295:-/manad, 6vriga medlemskap fran 395:-/manad
Erbjudande: 6 veckors fri tillgang till gym och samtliga gruppaktiviteter inkl. 55
min. personlig radgivning infér egen traning for 1245:-
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Aktiviteter for niva 2
Deltagaren ansvarar sjélv for sitt recept och betalar ordinarie avgifter

Tvaaker, Dagsas

Tvaakers GF, Bosgardsskolan

Latt medelgympa

Torsdag ki 18.00, 12/1-12/4

Ledare: Doris Bjorck

Information: tfn Ireen Bergstrom 0340-407 49, 403 94
Kostnad: 600:-/ar

OK Nackhe, OK Nackhes klubbstuga i Dagsas

Stavgang

Tisdag kl. 18.00, 24/4-19/6

Ledare: Agneta Larsson

Information: tfn 0340-441 33, www.svenskidrott.se/n/oknackhe
Kostnad: Medlemsavgift 250:-/ar

Korpen Tvaaker, Gym, Medborgarhuset, Tvaaker

Styrketraning

Oppettider: Man-tis kl 11.00-21.00, ons-tor kl 09.00-21.00, fre 09.00-19.00,
16r kl 09.00-17.00, s6n 12.00-17.00

Instruktor bokas via kansliet kontorstid man- tor kl 13.00-17.00,

fre kl 08.00-12.00

Kostnad: 50:-/gang, 200:-/man, 600:-/halvar, 900:-/ar

Tfn kansli 0340-40912, Ake Karlsson 0340-406 18
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Aktiviteter for niva 2
Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept och betalar ordinarie avgifter

Rolfstorp/Skallinge

Rolftorps GIF, Klubblokalen, Rolfstorps IP

Yoga

Tisdag kl 18.30-20.00, 10/1-20/3

Kostnad: 300:- medlemsavgift + 100:-/termin

Ledare: Eva Johansson, tfn: 0340-375 93, 070-563 75 93
Information: www.rgif.se

Rolfstorps GIF, Klubblokalen, Rolfstorps IP
Motionsgymnastik (Iag intensitet)

Tisdag kl 10.00-11.00, 17/1-27/3

Kostnad: 350:-/ar medlemsavgift

Ledare: Birgitta Clausson,tfn 0702-58 97 90
Information: www.rgif.se

SPF Skallinge, Skallingegarden
Gymnastik (Iag intensitet)

Tisdag kl 8.30-9.30, 24/1-27/3

Kostnad: 150:-/termin

Ledare: Birgitta Clausson,tfn 0340-360 44
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Aktiviteter for niva 2
Deltagaren ansvarar sjélv for sitt recept och betalar ordinarie avgifter

Karl Gustav

Karl Gustavs GF, Karl Gustav Idrottshall

Motionsgymnastik (medelgympa),

Mandag kl 19.30, 9/1-23/4

Kostnad: 250:-/termin inklusive medlemsavgift

Ledare: Lisbeth Wennerstrom, tfn 0320-814 92, 070-552 95 67

Karl Gustavs GF, Karl Gustav Idrottshall
Motionsgymnastik (medelgympa),

Torsdag kl 19.30, 12/1-12/4

Kostnad: 250:-/termin inklusive medlemsavgift
Ledare: Ulla Hellgren, tfn 0320-814 74

Veddige/Derome

Derome GIF, Deromeskolans gymnastiksal

Motionsgymnastik (medelgympa)

Mandag kI 19.00, 9/1-16/4

Kostnad: 300:-/termin

Ledare: Carina Svensson, tfn 0340-312 93, Eva Karlsson, tfn 0340-311 63
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Aktiviteter for niva 2
Deltagaren ansvarar sjalv for sitt recept och betalar ordinarie avgifter

Vardbacka

GF Friska Viljor

Motionsgymnastik, (basgympa, Iag intensitet)

Mandag kl 18.30, 9/1-2/4, Varobackaskolan

Tisdag ki 19.30,10/1-3/4, Bua Idrottshall

Tisdag kl 19.00, 10/1-3/4, mansgrupp, Varobackaskolan
Kostnad: 400:-/ar

Information: Erna Axelsson, tfn 0340-66 03 19

Tofta

Dans Dansskola, Tofta Bygdegérd

Danskurs, (bugg och foxtrott)

Mandag kI 18.45 nyborjare, kl 20.15 fortsattning,
kl 21.35 fri dans, 16/1-12/3

Kostnad: 700:-/kurs

Ledare: Dan Karlsson, tfh 0738-32 55 88
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Aktiviteter for niva 3
Fysisk aktivitet p& egen hand/Egentraning

Varberg

Héstens simhall

Tfn kiosk och entré: 0340-880 80, Simhallen: 0340-880 75

| Hastens simhall finns 25 m bassang med tempererat vatten,
undervisningsbassang, bastu, solarium, motionslokal och cafeteria.
Oppettider t.o.m. april:

Mandag

kl. 06.30-08.30 motionssim, 08.30-19.00 allméan bad, 19.00-20.30 vuxenkvall
Tisdag

kl. 13.00-19.00 allmén bad

Onsdag

kl. 06.30-08.30 motionssim, 08.30-16.00 allman bad, 18.00-20.30 vuxenkvall
Torsdag

kl. 13.00-20.00 allméan bad

Fredag

kl. 06.30-08.30 motionssim, 08.30-19.30 allman bad

Lérdag

kl. 12.00-16.00 allmén bad

Sondag

kl. 11.00-17.00 allmé&n bad

Priser for vuxna:
Kostnad/vuxen: Entré 43:-, rabattkort 12 bad 430:-, Halvarskort 960:-
Halvarskorten galler alla baden.

Veddige

Veddige Simhall

Tfn 0340-301 05

Gym for egen traning

Oppettider t.o.m. april: Man, ons & tor kl 17.00-20.30, tis kl 06.30-09.30, fre ki
14.00-19.30

Mandag och torsdag motionssim efter kI 19.00 och tisdag mellan ki 06.30-09.30
Ev andringar av oppettider under skollov.

Kostnad: 60:-/gang, 960:-/halvar.
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Aktiviteter for niva 3
Fysisk aktivitet p& egen hand/Egentraning

Motionsspar
Varbergs kommun

Belyst Obelyst

Paskberget, Varberg 3000 m Brunnsberg, Varberg 1400m
Karlberg, Varberg 1200m Tangaberg 2500 m
Hasten, Varberg 1000 m

Horasen, Tvaaker 1500 m

Knarrésen 900 m

Bua 1500 m

Akulla 1200 m

Veddige 2500m

Rolfstorp 1500m

Skallinge 1200 m

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

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, Varberg.

Tfn 0340-887 70

Information: www.visitvarberg.se

Ridleder

Information: www.ridledhalland.se
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Anstrangningsgrad for aktivitet inom FaR

Grad Aktivitet

Promenad, langsam (15-20 min/km)
Stavgang, langsam (15-20 min/km)
Promenad, rask (12-15 min/km)
Stavgang, rask (12-15 min/km)
Friskis & Svettis: Komigangjympa/
ryggjympa

Gymnastikforening: Komiganggympa
Vattengymnastik

Promenad, snabb (10-12 min/km)
Stavgang, snabb (10-12 min/km)

Friskis & Svettis, Gymnastikforening:
Basjympa och lattgympa

Friskis & Svettis: Medeljympa
Gymnastikférening: Medelgympa
L6épning (5 min/km)

Beskrivning

Ingen anstrangning alls

Extremt latt

Mycket latt

Latt

Nagot anstangande

Anstrédngande

Mycket anstrangande

Extremt anstrangande
Maximalanstragning

Grad av anstrangning upplevd av man och kvinnor som &r 35 ar och "nagot

aktiva”.
Ref: Sven Svensson, Hallands idrottsforbund
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Beskrivning av aktivitet i FaR-verksamheten

Aerobic

Traningsformer i grupp med ledare till musik t.ex. high impact (med hopp), low
impact (utan hopp), dansaerobic, funk, salsa aerobics, step up (g& upp och ner
pa en lada). For styrkeinriktad traning se Body.

AiChi
Program med kroppsévningar, andningsdvningar och meditation.

Body

Styrkeinriktade traningsformer i grupp med ledare till musik. Som redskap for
styrketraningen anvands hantlar, skivstdnger, gummiband och den egna
kroppsvikten. Exempel pa traningsformer: body balance, body combat
(skuggboxning), body mind, body toning (muskelklass/styrkeklass) och body
pump (férkoreograferad styrkeklass).

Core
Funktionell och kravande traning med mage, rygg och balstabilitet i fokus.

Dans
Exempel pa dansformer: afrodans, dans fuego (inspirerat av latinska rytmer),
linedance, squaredans och zumba (konditionstranade/rytmisk).

Easy Shape
Cirkeltréning i maskiner. 25 minuters program for kvinnor.

Hjartgymnastik
Motionsgymnastik i extra Iag intensitet. Se ocksa Motionsgymnastik.

Indoor Walking
Gaende traning i trappmaskin forsedd med stavar. Genomfors i grupp med
ledare och till musik.

Konditionsmaskin
Samlingsnamn pa maskiner for konditionstraning, t.ex. I6pband, roddmaskin.

Krav Maga
Samlingsnamn for sjalvférsvars- och néarstridssystem med rétterna i Israel.

Ovanstaende ar endast beskrivning av nagra aktiviteter och ar ingen
rekommendation for deltagare med recept.
Ref: Sven Svensson, Hallands idrottsforbund
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Beskrivning av aktivitet i FaR-verksamheten

Motionsgymnastik

Traning i grupp med ledare till musik. Bestar som regel av uppvarmning,
rérlighet, styrka och kondition samt avslutas med stretching och avspanning.
Olika intensiteter fran I1ag till h6g: Komigang-, rygg-, bas-, latt-, medel- och
intensivgympa. Finns ocksa for malgruppsanpassade grupper som t.ex. dam-,
herr- och seniorgympa.

Naturpasset
Skogspromenad och orientering i egen takt. Kartor med inritade kontroller finns
att kdpa hos vissa orienteringsklubbar.

Pilates
Traningsmetod som kombinerar styrketraning, stretch och yoga. Handlar
mycket om tankekraft.

TRX-tréning
Traning i ett sarskilt redskap.

Vattengympa

Motionsovningar i axelgrunt vatten i grupp med ledare och till musik. Vattnet
fungerar som motvikt och motstandet regleras genom att 6ka eller minska
intensiteten. Inget krav pa simkunnighet.

Wellnessnyckel
IT-baserad traning med nyckel som laddas med personligt program.

Vibrationstréning
Tréning i maskin som vibrerar.

Yoga
Individanpassade dvningar for styrka och smidighet som kombineras med
andningen. Olika varianter t.ex. klassisk yoga, poweryoga och fithessyoga.

Ovanstaende &ar endast beskrivning av nagra aktiviteter och ar ingen
rekommendation for deltagare med recept.
Ref: Sven Svensson, Hallands idrottsférbund
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FaR skainnehalla

Orsak till férskrivning
Typ av aktivitet
Frekvens

Duration

Intensitet

Ev. forsiktighetsmatt

Tidpunkt fér och typ av uppféljning
Namn, adress och telefonnummer
Kontaktuppagifter till férskrivaren

For information kring FaR i VAS sok pa LINA via
Vardstod/Vardsystem/VAS/Manualer

::Jn: P )

;«7(:.5 P s
2K [, P REISA

Fysi sktivtet pé recept 19 5501011232 JOHANSSON . LARS JKE

Tidigare ardinationr fir fpsisk sktivtet

s ara | e
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Aktiviteterna galler endast for varterminen 2012
Katalog for hdstterminen 2012 kommer omkring den 15 aug
Information om FYSS och FaR finns pa www.fyss.se
e  FaR skrivs direkt i VAS eller p& gul receptblankett
Receptblanketten bestélls: Logistikservice (art.nr 71202) block om 20 recept,

For Region Halland-anslutna, logistikservice@regionhalland.se eller

www.sklkommentus.se

Katalogen utgér endast ett stdd, recept kan skrivas aven till andra aktiviteter.

Information om FaR-konceptet:

Region Halland

Folkhalsoutvecklare Susanne Johansson, tfn 070-205 07 79,
susanne.l.johansson@regionhalland.se

Information om aktiviteterna:
Hallands Idrottsforbund: Idrottskonsulent Sven Svensson,
tfn 035-17 74 02, 070-289 90 31, sven@hallandsidrotten.se

Katalogen finns pa Hallands Idrottsférbunds hemsida: www.rf.se/halland (valj
"Vi arbetar med/FaR”) och pa
intranatet Lina, klicka pa Vardstod/Fysisk aktivitet pa recept-FYSS

% HALLANDS. BASTA LI.VSPLATSEN
IDROTTSFORBUND Region Halland
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