EXEMPEL - i de gulmarkerade rutorna star forklaringar till respektive falt. Observera att detta recept &r ett fiktivt exempel.
Borja pa en nivad s& malen och aktiviteterna blir ndbara for invanaren och stegra hellre vartefter.

4 N

Recept — fysisk aktivitet | FaR®

FYSISK AKTIVITET PA RECEPT

Faltet "ordinator" och "patientuppgifter” fylls i automatiskt, vid felaktiga uppgifter gar rutorna att redigera.
Ordinator / Enhet

Personnr 19811124-XXXX Datum 240226

Erik Berg, leg sjukskoterska
Halsocentralen Fjallturen
073323 23 XX Adress  Hjortronstigen 125, 84694 Vemdalen

Namn  Hilda Hjalmarsson

Telefon Q727 22 22 XX

Ma |sa'|_'tn|ng Malet kan vara generellt eller utifrdn principen S.M.A.R.T, kom 6verens med invanaren.

Att kdnna mig piggare och ha mindre ont i ryggen

| d Exemplifiera hur invanaren kan minska stillasittande/ 6ka aktivitet. Bérja garna med sma
vardagen forandringar sa invanaren far lyckas - "all rorelse raknas” tank.

1: St& upp och arbeta 2 ganger per da
¥ Minska stillasittandet PP ganger per dag

2: Gor "rorelsevideo” i reklampaus pa TV:n 1 gang per kvall

1: Gaoch handla 1 dag i veckan istéllet for att ta bilen

¥l Oka vardagsaktiviteten : : -
2: Tatrapporna istéllet for hissen 1 gang per dag

Beroende pa motivation/ nuvarande aktivitetsniva kan detta falt se
olika ut fér invanare, for vissa kan "i vardagen” racka till att borja

Fysisk aktivitet / traning @ mea.

Aktivitet: Rask promenad eller varva gang/jogg (ga 10 min, varva 30s gang 30s jogg x10, ga 10 min)

¥ Kondition [ Styrka 00 Rorlighet/Smidighet [ Balans O C")vrigt: Bli 1att andfadd/ varm

Antal tillfdllen per vecka: 1 Antal minuter per tillfdlle: 30

Anstrangningsgrad:  [] Lag (Borgskala9-11) ] Mattlig (Borgskala 12-13) VI Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Se forklaringsruta ovan. Ev rekommendation om repetitioner eller

FYSiSk aktivitet / tra ning Q set kan skrivas i rutan "évrigt" eller inom parentes bakom aktivitet.

Aktivitet: Styrketraning hemma (10 repetitioner per 6vning/ 2 set alt se utprovat program)

¥ Kondition — [J Styrka (] Rérlighet/Smidighet [0 Balans  [J Ovrigt:

Antal tillfallen per vecka: 1 Antal minuter per tillfdlle: 30

Anstrangningsgrad: [ Lag (Borgskala9-11) | Mattlig (Borgskala 12-13) V) Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

e . Planera alltid in uppféljning da det ar en viktig faktor fér invanaren att fortsatta. Gar aven
U ppfolj NINEG delegera uppgiften till kollega. N&r uppfoljningen gérs &r valfri.

vl Aterbesok:  datum 240426 tid kl 14.00

U Telefon: datum tid

0O Video: datum tid

Annan vérdgivare:

Receptet dir giltigt max 1 dr frin ordinationsdatum | Nytt recept kan skrivas efter ett &r om invanaren fortsatt inte nar
\ rekommendationerna kring fysisk aktivitet/ tréning. J
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cean1
Textruta
Fältet "ordinatör" och "patientuppgifter" fylls i automatiskt, vid felaktiga uppgifter går rutorna att redigera. 

cean1
Textruta
Exemplifiera hur invånaren kan minska stillasittande/ öka aktivitet. Börja gärna med små förändringar så invånaren får lyckas - "all rörelse räknas" tänk. 

cean1
Textruta
Beroende på motivation/ nuvarande aktivitetsnivå kan detta fält se olika ut för invånare, för vissa kan "i vardagen" räcka till att börja med. 

cean1
Textruta
Målet kan vara generellt eller utifrån principen S.M.A.R.T, kom överens med invånaren. 

cean1
Textruta
Se förklaringsruta ovan. Ev rekommendation om repetitioner eller set kan skrivas i rutan "övrigt" eller inom parentes bakom aktivitet. 

cean1
Textruta
Planera alltid in uppföljning då det är en viktig faktor för invånaren att fortsätta. Går även delegera uppgiften till kollega. När uppföljningen görs är valfri. 

cean1
Textruta
Nytt recept kan skrivas efter ett år om invånaren fortsatt inte når rekommendationerna kring fysisk aktivitet/ träning. 

cean1
Textruta
EXEMPEL - i de gulmarkerade rutorna står förklaringar till respektive fält. Observera att detta recept är ett fiktivt exempel. Börja på en nivå så målen och aktiviteterna blir nåbara för invånaren och stegra hellre vartefter. 
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	Namn: Hilda Hjalmarsson
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	Målsättning: Att känna mig piggare och ha mindre ont i ryggen 
	Minska stillasittandet: Ja
	1: Minska stillasittandet: 1:: Stå upp och arbeta 2 gånger per dag 
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	Ansträngningsgrad Låg 1: Off
	Ansträngningsgrad Måttlig 1: Ja
	Ansträngningsgrad Hög 1: Ja
	Undvik eller var försiktig med 1: 
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	Återbesök: datum: 240426
	Återbesök: Tid: kl 14.00
	Telefon 1: Off
	Telefon: datum: 
	Telefon: tid: 
	Video: Off
	Video: datum: 
	Video: tid: 
	Annan vårdgivare:: 


