Fysisk aktivitet pa recept - FaR”

Nu diven for dig med funktionsnedsdttning!

Har du varaktig eller tillfdlligt nedsatt funktion pa nagot sitt. HISO (Handikappidrottens
Samarbetsorganisation) i Malmo erbjuder dig som har fatt ordinerat fysisk aktivitet pa recept att borja
motionera med oss!

Samverkan mellan HISO, Skaneidrotten och Region Skane.

Att ta forsta steget

Det dr ofta svart att ta forsta steget och komma igang, sérskilt om man inte har varit aktiv tidigare, men nir
man vil har gjort det sa brukar det lossna! Motion pa recept handlar om motivation. Finns det nagon bittre
motivation &n att ha en god hélsa — nej! En god hélsa vill vil alla ha!

Alla vinner om god hilsa finns! Vi erbjuder dig som har ndgon form av varaktig eller tillfillig
funktionsnedsdttning, motion och friskvard pa dina villkor. Alla kan drabbas av varaktig eller tillfallig
ohilsa som bl. a. kan forminska rorligheten, synen, horseln eller det mentala tillstandet. Livet maste ga

vidare, det finns inbyggt i ryggmairgen hos de allra flesta.

Det finns ofta en annan vig, men man maste kanske “’stdlla om siktet” lite. Vi kan erbjuda dig motion och
trdning pa recept i tvd nivder beroende pa hilsotillstand, intresse och motivation. Du kan starta pa niva 1
och sedan fortsiitta till niva 2 eller borja direkt pa niva 2, helt efter dina forutséttningar och intresse.

i 1

N For dig som har behov av att komma igang, framst for den sociala samvarons skull och for att du vill ha

nagot kul att gora. Kan ge dig avkoppling, avspinning, 6kad koncentrationsférméga och kanske mental harmoni. Du
kan dven uppna bittre balans, forbéttrad andning och bittre koordination. Successivt kan du sedan gé vidare till en
aktivitet i niva 2 om du har det malet. Aktiviteter: Littgympa, Boccia, Bowling, Bad, Ridning, Qi-gong och Skytte.
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jvi 2
N For dig som har behov 6ka din fysiska formaga i forsta hand, ddr mera rorelse och flas” efterstrivas.
Kan ge okad kondition, forbéttrad koordination och balans, forbittrad andning, 6kad fysisk och mental styrka.
Aktiviteter: Vattengympa, simning, styrke/gym-traning.

Kostnad: Reducerad kostnad initialt, dock max. 12 veckor. Priset dr 250:- for dig upp till 20 ar, fran 21 ar 350:-
/termin och da kan du prova dig fram i till rétt aktivitet for dig! Du betalar sdlunda inte mer ifall du vill prova pa
andra aktiviteter i man av plats. Efter de 12 veckorna kan du fortsitta till ordinarie kostnad i var verksamhet.
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