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Fysisk aktivitet pa Recept, FaR®, med
friskvardslotsning pa Gymnastik- och Idrottshégskolan

Sa har gar friskvardslotsningen till

Du har fatt ett Recept pa Fysisk aktivitet, ett FaR®, utskrivet.

Du har nu mojlighet att fa friskvardslotsning pa Gymnastik- och Idrottshdgskolan (GIH) i
Stockholm. Detta sker utanfor halso- och sjukvardens ram. Du skriver under och
godkanner att en friskvardslots far kontakta dig och att den som har skrivit ditt FaR far
skicka en kopia av ditt FaR till friskvardslotsen. Friskvardslotsen kontaktar dig via telefon

eller e-post.

Lotsningen startar med att du och friskvardslotsen bestammer en tid for besok pa
lotsmottagningen pa GIH (se karta och hur du aker till GIH pa néasta sida). Om du inte kan
komma till GIH kan du bli uppringd av en friskvardslots och lotsningen sker via telefon.

Friskvardslotsarna ar halsopedagogstudenter vid GIH, som far handledning av erfarna
larare, fysiologer och lakare. Friskvardslotsarna har tystnadsplikt nar det galler vad som
star i receptet och vad som sags under lotssamtalen.

Vid besoket pa GIH far du hjélp att ga igenom vad det star i ditt FaR och du far stod och
vagledning till att folja det. Dessutom har du mojlighet att prova lampliga aktiviteter i
lokalerna pa lotsmottagningen. Friskvardslotsarna hjélper dig att hitta den aktivitet som
passar dig. Det kan innebéra att du goér en egen aktivitet eller att du deltar i aktiviteter som
erbjuds av friskvards- och idrottsaktorer som finns i narheten.

Pa webbplatsen www.farledare.se kan du soka bland akt6rer som har utbildade FaR-ledare
och som erbjuder FaR-anpassade aktiviteter. Friskvardslotsarna har god kunskap och gott
samarbete med dessa arrangorer.

Lotsningen pa GIH kostar inte nagot. Om du valjer att vara med i nagon aktivitet hos
friskvards- och idrottsaktorer betalar du sjalv din traning, frikort galler inte. Daremot finns
det flera aktivitetsarrang6rer som erbjuder rabatt om du visar upp ditt FaR.
Friskvardslotsen har kunskap om aktiviteter i olika prisnivaer.

Efter 1, 3 och 6 manader ringer friskvardslotsen dig for ett uppfoljande samtal, och ni
diskuterar hur det har gatt. Darefter rapporterar friskvardslotsen hur det gatt — om du
godkanner det — till den som skrev ditt FaR. Du kan nar som helst avbryta stodet fran
friskvardslotsen. Det gor du genom att kontakta lotsmottagningen, se kontaktuppgifterna
nedan.

Mer information finns pa www.gih.se/lotsmottagningen



http://www.farledare.se/
http://www.gih.se/lotsmottagningen
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Kontaktuppgifter och karta till lotsmottagningen pa GIH:

Email: lotsmottagningen@aqih.se

Ansvariq for friskvardslotsarna pa GIH
Elin Ekblom-Bak

Gymnastik- och idrottshogskolan GIH
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Hitta hit med tunnelbana:

Ta roda linjen mot Morby Centrum och ga av vid station Stadion. Ta uppgangen mot
Stadion/Idrottshogskolan. Ga Valhallavagen fram och svang in pa Lidingdvéagen sa du har stadion pa
vanster hand. Ga 6ver Lidingovagen till Stadionsidan. Passera stadions klocktorn och hall vanster upp
for backen bakom stadions kortsida. Ovanfor backen ligger GIHs huvudingang. Friskvardslotsen
moter upp dig i receptionen dér vid avtalad tid.

Hitta hit med bil:

Parkering utanfor GIHs huvudingang kréaver speciellt parkeringstillstand, sa vi rekommenderar
parkeringsplatser som finns pa bland annat pa Valhallavagen (f6lj sedan végbeskrivningen ovan) och
vid Sofiatornet (f6lj tunna streckade linjen fran Sofiatornet pa kartan). Ga in genom GIHs
huvudingang. Friskvardslotsen méter upp dig i receptionen dar vid avtalad tid.
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