Region Uppsala

Fysisk aktivitet
fOr gravida

Halsoeffekter

Forbattrar somnen
Ger mer energi
Minskar illamaende
Minskar ryggbesvar

Minskar inkontinensbesvar

Minskar risken for
graviditetsdiabetes

Minskar risken for
havandeskapsforgiftning

L L L LKA

Underlattar aterhamtning
efter forlossning

regionuppsala.se




Region Uppsala

Fysisk aktivitet
for barn

Halsoeffekter

Du blir gladare

Du sover battre

Du blir piggare och orkar mer
Du far battre koncentration

Du blir starkare

Du far battre balans

L LLLCLLLCAL

Du far starkare skelett .
Det ar bra att

rora pa sig!

Fysisk aktivitet pa recept. Materialet ar framtaget med grund utifran Centrum for fysisk aktivitet, Goteborg 2020.
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Region

Uppsala

for aldre

Fysisk aktivitet

Halsoeffekter

Minskar ris

Minskar be
lakemedel

LS L0 ALLC <AL

Ger okad livskvalitet
Ger okad sjalvstandighet
Minskar fallrisken

Forbattrar somnen

ken for demens

novet av

Lindrar smarta

Starker skelettet
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Region Uppsala

Fysisk aktivitet
for vuxna

Halsoeffekter

Minskar stress

Okar valbefinnandet
Forbattrar somnen

Minskar risken for depression

Forbattrar koncentrationsformagan

Minskar risken for hjart- och
karlsjukdom och diabetes typ 2

A

Lindrar smarta

L LKL LKL <L

Starker skelettet

wsull

regionuppsala.se




Region Uppsala

Fysisk aktivitet
for ungdomar

Halsoeffekter

Du far okad energi

Du sover battre

Det ar bra att

Du far battre sjalvkansla - i
- rora pasig!
Du blir mindre stressad

Du far battre koncentration

Du far battre immunforsvar

Du far battre mag- och
tarmfunktion

L L L0 4L A

Du blir starkare

Fysisk aktivitet pa recept. Materialet ar framtaget med grund utifran Centrum for fysisk aktivitet, Goteborg 2020.
°
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Region Uppsala

Fysisk aktivitet
som medicin

Du kan sjalv paverka din halsa med hjalp av
fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet kan vara en
delidin behandling och minska behovet av
lakemedel.

Du kan fa FaR, fysisk aktivitet pa recept.
Prata med din vardgivare!

FaR &r en skriftlig ordination pa fysisk aktivitet
utifran ditt hdlsotillstand. Scanna QR-koden for
attldsa mer om Fysisk aktivitet parecept.

Fysisk aktivitet pa recept. Materialet ar framtaget med grund utifran Centrum for fysisk aktivitet, Goteborg 2020.
°
regionuppsala.se




