Fysisk aktivitet pa recept for vuxna

Namn Datum / /

Personbeteckning @ UKK-institutet

Nuvarande regelbunden fysisk aktivitet
Dagar/vecka Tim/vecka Min/vecka

Latt, litet andfadd
Uthallighetskondition | Raskt, mattligt andfadd
Anstrangande, kraftigt andfadd

Muskelkondition

Balans, koordination och smidighet
(speciellt for Gver 65-aringar)

Tillriacklighet av fysisk aktivitet ur hilsosynpunkt Cltiracklig O otillracklig
Avbrytningen av stillasittandet med minst 2 timmars mellanrum @) uppfylls @) uppfylls inte Clarinte mojlig

Malsittning for fysisk aktivitet

Rekommendation for fysisk aktivitet Anstrangningsgrad

Tid/dag Latt / Raskt / Upplevd anstrang-
Aktivitetsformer eller -grenar Dagar/vecka minuter Anstrangande ningsgrad (6—20)
Tillaggsrad
L] Broschyr
[] Yrkesperson tfn.
[ 1 Annat

Uppfoljning av forverkligandet

Yrkesperson tfn.

[] Bessk / / KI

[] Telefon / / KI

[] E-post / / Klientens e-post: @

Receptet utfardades av:

namn och underskrift

www.ukkinstituutti.fi/liikkumisresepti Overséttning: Folkhalsan, 2015
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