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Alla barn och unga mar bra av att réra pa sig oavsett funktionsnedsattning. Tyvarr ar det
svart for barn och unga och sarskilt for dem med funktionsnedsattning att uppna
rekommendationerna for fysisk aktivitet: att vara fysisk aktiv en timme varje dag.

Vi har inom habiliteringen testat en metod som tidigare har fungerat bra for vuxna som
behover réra pa sig mer. Metoden heter fysisk aktivitet pa recept (FaR), och dar far
ungdomen sjalv vara med och bestamma vilken fysisk aktivitet hen vill gora. Fysioterapeuten
hjalper till att hitta en rolig aktivitet och peppar pa ett satt som ungdomen och fysioterapeuten
har kommit éverens om. Om ungdomen vill kan hens fysisk aktivitet matas. Ungdomen fyller i
en aktivitetsdagbok och traffar sin fysioterapeut nar hen har tréanat i ca 3-4 manader. Da
utvarderar de tillsammans hur det har gatt och om ungdomen vill fortsatta med sin fysiska
aktivitet framdver.

Det var manga som ville gora ett FaR. Nagra tyckte mest om att mata sin fysiska aktivitet,
medan andra tyckte det var viktigast att hitta roliga aktiviteter som de kunde géra
tilsammans med andra.



