‘ s
Q! Region Orebro lan

Det dr dags att folja upp ditt recept pa fysisk aktivitet (FaR®).
Vanligen svara pa detta formular snarast och tryck sedan pa skicka.

Formularet kommer att sparas i din journal.

Uppfoljning FaR®

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk tréaning som far dig att bli andfadd?
(Det kan till exempel vara I6pning, bollsport eller motionsgymnastik)

O Ingen tid

O Mindre an 30 minuter

(O 30 - 60 minuter (0,5 - 1 timme)

(60 - 90 minuter (1 - 1,5 timme)

(90 - 120 minuter (1,5 - 2 timmar)

O Mer an 120 minuter (2 timmar eller mer)

Hur mycket tid agnar du en vanlig vecka at vardagsmotion?
(Det kan till exempel vara att promenera, cykla eller arbeta i tradgarden. Rédkna ihop all tid som du
ror dig under en hel vecka, minst 10 minuter at gangen)

@Ingen tid
OMindre an 30 minuter
830 - 60 minuter (0,5 - 1 timme)

60 - 90 minuter (1 - 1,5 timme)
OQO - 150 minuter (1,5 - 2,5 timmar)
0150 - 300 minuter (2,5 - 5 timmar)
OMer an 300 minuter (5 timmar eller mer)

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man raknar bort sémn?

OSé gott som hela dagen
13 - 15 timmar
10 - 12 timmar
7 - 9 timmar

O4 - 6 timmar

1 -3 timmar
Aldrig

Har du foljt den ordination pa fysisk aktivitet som du fick i ditt FaR®?

OJa, jag foljer ordinationen
Jag ar aktiv men i en annan aktivitet an den ordinerade (ange vilken/vilka i nésta fraga)
Jag foljer delvis ordinationen (ange vilken aktivitet du utfor i nasta fraga)

ONej, jag foljer inte ordinationen

Ange vilken/vilka aktiviteter du utfér.



Om du inte féljer ordinationen, vad beror det pa?

O Ekonomi

OHar inte kommit igang pa grund av ko till aktiviteten
OLég motivation
ORédsIa
OSjukdom
Smarta

OTidsbrist

Annat, beskriv vad i nasta fraga

Hur har dina symtom/besvar forandrats sedan du fick ditt FaR®?

O Minskat mycket
OMinskat nagot
OOfbréndrat

OOkat nagot
80kat mycket
Vet inte
Hur har din ork/kondition forandrats sedan du fick ditt FaR®?

O Minskat mycket
Minskat nagot
Oférandrat
Okat nagot
Okat mycket

Vet inte

OO000

Onskar du vidare uppféljning?

Nej, ordinationen fungerar bra och jag skoter den pa egen hand
Nej, men jag hér av mig om behov uppstar

Ja, jag 6nskar kontakt via telefon

Ja, jag 6nskar kontakt via 1177 Vardguidens e-tjanster

0000
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