
FaR 
Fysisk aktivitet på Recept 

 
Aktivitetskatalog  

för Ulricehamns kommun 
 

 
    

   
 

 
 

 

2009-2010 
 
 



 2

Fysisk aktivitet på Recept (FaR) 
Fysisk aktivitet på Recept (FaR) skrivs ut av legit imerad sjukvårdspersonal som ett 

komplement eller istället för läkemedel. 
FYSS står för ”Fysisk aktivitet i sjukdomspreventio n och sjukdomsbehandling”. 

Den används som ett hjälpmedel för att skriva ut fy sisk aktivitet på recept.  
Där står beskrivet hur man kan behandla och förebyg ga olika sjukdomstillstånd 

med fysisk aktivitet.  
 
Aktivitetskatalogen är ett hjälpmedel för legitimer ad sjukvårdspersonal som skriver 
ut Fysisk aktivitet på Recept (FaR). FaR räknas int e som sjukvårdande behandling 
och patienten deltar i aktiviteten på eget ansvar s amt står själv för kostnader i 
samband med aktiviteten. 
Föreningarna som erbjuder aktiviteter har eller kom mer att genomgå ett antal 
utbildningstillfällen. Föreningarnas aktiviteter ko mmer också att testas under året, 
framförallt med syfte att aktiviteterna ska hålla d en utlovade nivån.  
 
Förskrivningen av FaR sker i tre nivåer i Ulriceham ns kommun där nivå 1-2 bygger 
på ett stort eget initiativ hos den som har förskri vits en aktivitet. Först på nivå 3 
skapas anpassade FaR-grupper med utbildade FaR-leda re. 

 
 

Aktivitetsnivåer: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

Nivå 3:  
Recept till anpassade 

verksamheter med FaR ledare 

Nivå 2:  
Recept till ordinarie 

föreningsverksamheter, t.ex. 
stavgång 

Nivå 1:  
Egenträning/aktivitet, t.ex. 

promenader 
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Nivå 1:  Innebär att man utövar fysik aktivitet på egen hand, utan att ingå i 
en grupp. Angående recepthantering; se nivå 2. 

 
Nivå 2:   Alla ledare är inte FaR-utbildade, de har dock lång erfarenhet av 

att leda motionsgrupper. Patienten/Motionären ansvarar själv för 
sitt recept och kontakten med föreningen. Aktiviteterna håller en 
anpassad nivå. 

 
Nivå 3:   (Inga grupper i Ulricehamn ännu) 

Ledarna är särskilt utbildade för att motivera och stötta 
gruppdeltagarna. Receptet lämnas direkt till patienten som själv 
kontaktar aktivitetsledaren. FaR-ledaren signerar receptet vid varje 
aktivitetstillfälle. Aktiviteterna är lågintensiva 

 
Grad av upplevd ansträngning vid aktivitet. 
Uppskattad av kvinnor och män, 35 år och "något akt iva". 

Genom att uppskatta en aktivitets ansträngningsgrad  blir denna tabell ett bra 
hjälpmedel att hitta rätt nivå på aktiviteten vid f örskrivning av FaR. 

 
Ansträngningsgrad för aktiviteter inom FaR  

Grad  Aktivitet  Beskrivning  
6  Ingen ansträngning alls 
7   
  Extremt lätt 
8 Promenad, långsam (15-20 min/km)  
9 Stavgång, långsam (15-20 min/km) Mycket lätt 
10 Promenad, rask (12-15 min/km)  
11 Stavgång, rask (12-15 min/km) Lätt 
 Friskis och Svettis, Kom i gång jympa/ryggjympa  
 Gymnastikföreningen, Kom i gång jympa  
 Vattengymnastik  

12 Promenad, snabb (10-12 min/km)  
13 Stavgång, snabb (10-12 min/km) Något ansträngande 
 Basjympa och lättjympa  

14   
15  Ansträngande 
16   
17 Friskis och Svettis, medeljympa Mycket ansträngande 
 Gymnastikföreningen, medeljympa  

18 Löpning (5 min/km)  
19  Extremt ansträngande 
20  Maximalansträngning 

 Ref: Sven Svensson, Hallands Idrottsförbund, 2003-10-31 

 
 
Aktiviteter för nivå 1: 
Fysisk aktivitet på egen hand/egenträning 
 
Friluftsområden 
Lassalyckans friluftsområde/Sanatorieskogen 
 
Motionsspår: Elljusspår 3,4 km 

Gula spåret 5 km 
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Gröna spåret 10 km 
Svart/vit 15 km (mycket kuperat) 

 
Promenadspår: Röd/vit  2,5 km 

Blå   ca 5 km, start Lassalyckan, Sim- och sporthallen, 
Herralyckedreven 
 

 
Vandringsleder: Redvägsleden 45 km : Mellan Lassalyckan Ulricehamn och 

Kronogården Trädet. 
Åsundenleden 50 km:  Runt sjön Åsunden. 
Galtåsenleden 15 km : Mellan Lassalyckan Ulricehamn och 
Ryden vid Rv 40 via Galtåsen.  
Dalumsleden 32 km:  Kultur- och vandringsled runt Dalum. 
Kartor finns att köpa på Fritidsavdelningen och Turistbyrån 
 

Promenadstråk:  Centralt i Ulricehamn finns nu tre promenadstråk. Dessa är  
  uppmärkta och går på belysta gångbanor. Promenadstråken är ca 
  3-4 km långa. Karta finns vid respektive startpunkt. Startpunkter 
  är för promenadstråk 1 Sim- och sporthallen, promenadstråk 2 
  strandpromenaden mitt emot ICA och promenadstråk 3 Ekhagen/ 
  Lindängsvägen. 
  
Elljusspår i kommunen: 
Ort  Längd  Startpunkt  
Blidsberg 2,5 km Enevi Idrottsplats 
Dalum 2,5 km Dalum BoIS klubbstuga 
Grönahög 2,75 km Grönahögs Bygdegård 
Hökerum 2,5 km Hökerumsgården 
Knätte 2,5 km Knätte  
Marbäck 2,5 km Nolhagavägen 
Nitta 2,0 km 50 m norr Nitta 
Röshult 2,7 km Röshult 
Timmele 2,5 km Idrottens Hus 
Tvärred 2,5 km Bergavallen 
Ulricehamn 3,4 km Lassalyckan Skidstadion 
Vegby 2,2 km Sämshov 

 
Cykelleder 
CYKLA -  95 km asfalterad banvall  
Det vackra landskapet i vår del av Sjuhärad inbjuder till härliga cykelturer genom 
naturskön kulturbygd och djupa skogar. Nästan alla våra mindre vägar är också mycket 
bra cykelvägar. Men det som framförallt lockar både turister och kommuninvånare ut på 
cykeln är våra bilfria banvallar. Där järnvägen gick en gång i tiden har nu rälsen tagits bort 
och ersatts med asfalterade cykelleder. 7 mil asfalterad banvall finns i kommunen och den 
går vidare in i grannkommunerna Falköping, Tranemo och Borås.  
Kartor finns till försäljning hos Turistbyrån och Fritidsavdelningen�
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Lindas träningscenter, Onyx Ulricehamn     www.onyx.se  
Öppettider: 
Måndag-fredag  05.00-22.00 
Lördag  08.00-18.00 
Söndag  08.00-20.30 
Tel 0321-16780  e-post: linda@onyx.se   
 
 

Lidéns Friskvård      www.lidens.info    
Öppettider:  måndag-söndag 07.00-21.00  
Storgatan 61-63     
523 31 Ulricehamn    
tel 0321-16060, epost: kontakt@lidens.info  

 
 
Livskraft och Arbetsglädje 
Våtvästträning i simhallen 
Birgitta Hansson: 0321-12742, 0706-441342 
www.livskraftiulricehamn.se  
 
Sim- och sporthallen i Ulricehamn 
Simhallen 
Öppettider: 
 måndag – fredag 13.00-19.45  
 Lördag  (22/8-29/5) 10.00-15.45 
 söndag (12/9-10/4) 11.00-15.45 
Morgonbad tisdag, torsdag, fredag 07.00-08.45 
 
Aktiviteter: 
Måndag: Vuxendag   17.00-19.15 
Tisdag: Babybad   11.30-14.00 
Onsdag: Lekdag   17.00-19.15 
Torsdag: Vattengympa för daglediga 11.00-12.00 
Fredag: Pensionärsbad med vattenträning 11.00-13.00 
 
Motionspasset: 
Öppettider: måndag, onsdag 08.00-20.30 
 tisdag, torsdag,fredag 07.00-20.30 
 lördag   (22/8-29/5) 08.00-16.00 
 söndag (12/9-10/4) 11.00-16.00 
  
Aktiviteter: 
Måndag Cirkelträning 20.00-21.00 
 
 

Prisexempel Simhallen:  
Bad vuxen 40 kr, årskort vuxen 810 kr 
Motionshallen: 
Träningspass 50 kr, årskort 1860 kr 
 
Reservation för prisändringar 

Egen träning och grupper 
7 dagar i veckan. 
Bodypump, step, 
bodybalance, box, core 
och mycket mer. 
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Aktiviteter för nivå 2: 
Ordinarie verksamheter med uppskattad ansträngning  
 
 

Dalum 
Aktivitet:  Yoga   Ansträngning: Lätt 
Arrangör:  Christine Carlborg 
Var:  Församlingshemmet 
När:  torsdag 18.30-20.00   Med start v 3 2010  
Kostnad:  12 ggr 750 kr 
Ledare:  Christine Carlborg tel 0321-15758, 070-6032802 
 Ring för mer information 

 
Hökerum 
Aktivitet : Boule    Ansträngning:  Lätt 
Förening: Hökerums Boule www.hokerum.se 
Var: Viskabouleplatsen, Hökerum  
När: Sommartid: Onsdagar 18.00-20.00, söndagar  10.00-12.00.  
 Start i början av maj. 
 Vintertid spel i Hökerumshallen: söndagar 10.00-12.00 
Kostnad : 10 kr/gång + medlemsavgift 100 kr. Start i november månad. 

Inomhusspel 35 kr/ gång 
Ledare : Gun Rönn 0321-513 44, Eddy Persson 0321-51237 
 
 

Torsbo 
Aktivitet:  Gymnastik     Ansträngning:  Något ansträngande 
Förening:  Torsbo Idrotts- och samhällsförening    
Var:  Fritidsgården 
När:  Måndag 19.00-20.00 
Kostnad : 50 kronor/år + medlemsavgift 
Ledare:   Maj Andersson 0321-74114, Ulla-Lena Svensson 0321-74071 
 
 

Tvärred 
Aktivitet:  Spinning   Ansträngning:  Efter egen förmåga 
Förening:  Tvärreds IF   www.tvarredsif.se 
Var:  Idrottshallen, Tvärred  
När:  Tisdagar 19.30-20.30   
Kostnad:  300 kr/termin el 30 kr/gång + medlemskap  
Ledare:  Pär Carlzén 0321-507 54, 0734-37 90 54  
 
Aktivitet:  Spinning   Ansträngning:  Efter egen förmåga 
Förening:  Tvärreds IF   www.tvarredsif.se 
Var:   Idrottshallen, Tvärred  
När: Onsdagar 19.30-20.30,  
Kostnad: 300 kr/termin el 30 kr/gång + medlemskap   
Ledare:  Annika Salomonsson tel 0321-50047   
 
Aktivitet:  Spinning   Ansträngning:  Efter egen förmåga 
Förening:  Tvärreds IF   www.tvarredsif.se 
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Var:   Idrottshallen, Tvärred  
När: Söndagar 19.00-20.00,  
Kostnad: 300 kr/termin el 30 kr/gång + medlemskap   
Ledare:  Tina Bohlin 0321-130 64, 0705-70 02 27   
 
Aktivitet:  Seniorspinning   Ansträngning:  Efter egen förmåga   
Förening:  Tvärreds IF   www.tvarredsif.se 
Var:   Idrottshallen, Tvärred  
När:  Torsdagar 17.00-18.00  
Kostnad:  300 kr/termin el 30 kr/gång + medlemskap  
Ledare:  Gun Olsson tel 0321-501 91 

 
 

Ulricehamn  
Aktivitet:  Ridning    Ansträngning:  Lätt till ansträngande 
Förening: Ulricehamnsbygdens Ridklubb 
Var:   Ridhuset Ubbarp  
När:  Efter överenskommelse  
Kostnad:  Privatlektion 350 kr, Grupplektion 125 kr/person  
Ledare: Ridskolans instruktörer 0321-165 95 
Övrigt: Ring för mer information 
 
Aktivitet:  Stavgång    Ansträngning:  Ansträngande   
Förening: Friluftsfrämjandet – Friskvågen 
Var:   Skidstadion Lassalyckan 
När:  Måndagar 18-19  (april-juni och sep-nov)  
Kostnad:  20 kr/gång eller medlemskap i Friluftsfrämjandet 260 kr/år 
Ledare:  Gerd Bygård 0321-417 75 
Övrigt: Ta med egna stavar, bra skor 
 
Aktivitet:  Boule  april-september  Ansträngning: Lätt  
 Curling  oktober-mars  
Förening: PRO Ulricehamn  
Var:   Boule: Sportstugan, Lassalyckan, Ulricehamn 
 Curling: Ryttershov, entréhallen  
När:  Boule: Torsdagar 10-12 
 Curling: Måndagar 15.30-18.00 + Torsdagar 9.30-12.00  
Kostnad:  100 kr/säsong + medlemskap i PRO  
Ledare:  Egon Andersson 0321-141 22, John Svensson 0321-106 69, 0730-936 936 
 
Aktivitet:  Gymnastik   Ansträngning:  Något ansträngande 
Förening: PRO Ulricehamn 
Var:   Trädgården, Storgatan 38, Ulricehamn  
När:  Tisdagar kl 15.00-16.00 (jan-mars och sept-nov)  
Kostnad:  50 kr/termin + medlemskap i PRO  
Ledare:  Ewy Brunngård 0321-163 30 
 
Aktivitet:  Stavgång/Promenad   Ansträngning: Lätt  
Förening: SPF Ulricehamn  
Var:   Hamnkiosken/Ishallen  
När:  Måndagar 10.00. Aktiviteten tar cirka 1 timme.  
Kostnad:  Gratis  
Ledare: Adolf Schmalt 0321-124 05 
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Aktivitet:  Boule    Ansträngning: Lätt  
Förening: SPF Ulricehamn  
Var:   UIF:s boulebanor  
När:  Tisdagar 10.00 Vår-Sommar-Höst  
Kostnad:  100 kr/termin  
Ledare: Adolf Schmalt 0321-124 05 
 
Aktivitet:  Våtvästträning   Ansträngning: Efter egen förmåga 
Arrangör: Livskraft o arbetsglädje, Ulricehamn 
Var:   Sim- och sporthallen i Ulricehamn 
När:  Måndag 17.30-18.00, 18.15-19.45, 19.00-19.30 

Tisdagar 20.00-20.30, 20.45-21.15  
Kostnad:  800 kr för 12 tillfällen, inkl lån av väst för egen träning. 250 kr i tillägg för 

kursen ”väg dig mindre”  
Ledare:  Birgitta Hansson 0321-127 42, 0706-44 13 42 
 
Aktivitet:  Boule     Ansträngning:  Lätt 
Förening:  Ulricehamns IF Boule  
Var:  UIF:s boulebanor 
När:  Måndag-torsdag Tider: se anslagstavlan vid UIF:s klubbstuga  
Ledare:   Anita Larsson 0321-125 94 
 
Aktivitet:  Motionsdans bugg    Ansträngning : något ansträngande 
Förening:  Dansklubben Buggie  
Var:  Bäckebotomt, Tre Rosors väg 
När:  Söndagar 19.30-21.00  Start 17 jan 
Ledare:  
Övrigt: Information ring 070-6973348 
 
Aktivitet:  Fortsättningskurs 1 i Bugg   Ansträngning:  Lätt 
Förening:  Dansklubben Buggie  
Var:  Bäckebotomt, Tre Rosors väg 
När:  Söndagar 16.00-17.30   Start 17 jan 
Ledare:    
Övrigt : Information ring 070-6973348 
 
Aktivitet:  Fortsättningskurs 2 i Bugg   Ansträngning:  Lätt 
Förening:  Dansklubben Buggie  
Var:  Bäckebotomt, Tre Rosors väg 
När:  Söndagar 17.45-19.15   Start 17 jan 
Ledare:    
Övrigt : Information ring 070-6973348 
 
Aktivitet:  Nybörjarkurs i Foxtrot   Ansträngning : Lätt 
Förening: Dansklubben Buggie 
Var:  Bäckebotomt, Tre Rosors väg  
När:  Söndagar 15.30-18.00   OBS! 3 ggr med start 28 mars  
Ledare:  Gunnar & Evalena 
Övrigt:   Information ring 0321-13508 
 
 
Aktivitet:  Fortsättningskurs i Foxtrot/Slowfox  Ansträngning : Lätt 
Förening: Dansklubben Buggie 
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Var:  Bäckebotomt, Tre Rosors väg  
När:  Söndagar 17.00-18.30   OBS! 3 ggr med start 28 mars  
Ledare:  Gunnar & Evalena 
Övrigt:   Information ring 0321-13508 
 
Aktivitet:  Nybörjarkurs i Bugg Ansträngning:  Lätt 
Förening:  Dansklubben Buggie 
Var:  Bäckebotomt, Tre rosors väg 
När:  Söndagar 16.00-17.30  HÖST 2010 
Ledare:    
Övrigt:  Information ring  070-6973348 
 
För detaljer och eventuella ändringar, se www.buggie.se 
 
 
Aktivitet:  Gymmix Gympa   Ansträngning:  Något ansträngande 
Förening:  Ulricehamns Gymnastikförening  
Var:  Stenbockshallen 
När:  Måndag 19.00-20.00 
Kostnad:  300 kronor/13 gånger 
Ledare:   Lena Andersson 0321-70013 
 
Aktivitet:  Box-gympa   Ansträngning:  Något ansträngande till ansträngande 
Förening:  Ulricehamns Gymnastikförening  
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  Måndag 19.00-20.30 
Kostnad : 300 kronor/13 gånger 
Ledare:   Ingela Henriksson 0321-17967 
 
Aktivitet:  Box-gympa   Ansträngning:  Något ansträngande till ansträngande 
Förening:  Ulricehamns Gymnastikförening  
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  Onsdag 19.00-20.00 
Kostnad : 300 kronor/13 gånger 
Ledare :  Cecilia Carlsson  0703-408109 
 
Aktivitet:  Step   Ansträngning:  Något ansträngande till ansträngande 
Förening:  Ulricehamns Gymnastikförening    
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  söndag 18.30-19.45 
Kostnad:  300 kronor/13 gånger 
Ledare:   Maria Johansson 0321-12362 
 
Aktivitet:  Power Yoga   Ansträngning:  Något ansträngande till ansträngande 
Förening:  Ulricehamns Gymnastikförening    
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  söndag 17.00-18.15 
Kostnad:  300 kr/13 gånger 
Ledare:   Elisabeth Hallin 0321-40014 
 
Aktivitet: Dance Aerobic Ansträngning: Något ansträngande till ansträngande 
Förening: Ulricehamns Gymnastikförening 
Var:  Ulrikaskolan 
När:  Torsdagar 19.00-19.45 
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Kostnad:  300 kr/13 gånger 
Ledare:  Elisabeth Hallin 0321-400 14 
 
Aktivitet:  Functional Träning  Ansträngning: Något ansträngande till ansträngande 
Förening:  Ulricehamns Gymnastikförening 
Var:  Ulrikaskolan  
När:  Torsdagar 19.45-20.30 
Kostnad:  300 kr/13 gånger 
Ledare: Elisabeth Hallin 0321-400 14 
 
Aktivitet:  Medicinsk Qi-Gong  Ansträngning: Lätt 
Arrangör:  Qi Art 
Var:  Ulrikaskolans musiksal 
När:  Steg 1, onsdag 16.30-18.00, steg 2 onsdag 18.30-20.00 
Kostnad:  1.200.-/10 gånger inkl. CD och bok. 
Ledare:  Ulla Boberg 0321-41837 
 
Aktivitet:  Yoga   Ansträngning: Lätt 
Arrangör:  Christine Carlborg 
Var:  Stenbocksgatan 30,  IOGT-NTO huset 
När:  tisdag 17.00-18.30, 19.00-20.30 Med start v 3 2010  
Kostnad:  12 ggr 900 kr 
Ledare:  Christine Carlborg tel 0321-15758, 070-6032802 
 Ring för mer information 
 
 

Vegby 
Aktivitet:  Yoga   Ansträngning: Lätt 
Arrangör:  Christine Carlborg 
Var:  Vega 
När:  måndag 18.00-19.30   Med start v 3 2010  
Kostnad:  12 ggr 900 kr 
Ledare:  Christine Carlborg tel 0321-15758, 070-6032802 
 Ring för mer information 
 

 
Barnaktiviteter:  
Aktivitet: Lek, rörelse och redskap 
Ålder: 4 år 
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  tisdagar 16.30-17.45 
Kostnad: 300 kr/14 gånger 
Ledare:  Viktoria Persson 0321-176 21 
Arrangör: Ulricehamns Gymnastikförening 
  
Aktivitet: Lek, rörelse och redskap 
Ålder: 5 år 
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  onsdagar 16.30-17.45 
Kostnad:  300 kr/14 gånger 
Ledare:  Viktoria Persson 0321-176 21 
Arrangör: Ulricehamns Gymnastikförenig 
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Aktivitet: Lek, rörelse och redskap  
Ålder: 6 år 
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  tisdagar 18.00-19.00 
Kostnad:  300 kr/14 gånger 
Ledare:  Viktoria Persson 0321-176 21 
Arrangör: Ulricehamns Gymnastikförening 
 
Aktivitet: Lek, rörelse och redskap  
Ålder: 7-9 år 
Var:  Ulrikaskolans gymnastiksal 
När:  onsdagar 18.00-19.00 
Kostnad:  300 kr/14 gånger 
Ledare:  Viktoria Persson 0321-176 21 
Arrangör: Ulricehamns Gymnastikförening 
 
Aktivitet: Yoga för barn och ungdom  
Ålder: ca 8-13 år  
Var:  Bogesundsskolans gymnastiksal 
När:  onsdagar 16.30-17.30 Start v 3  
Kostnad:  10 ggr 400 kr 
Ledare:  Christine Carlborg tel 0321-15758, 070-6032802 
Arrangör: Christine Carlborg  
 Ring för mer information  
 
Aktivitet: Yoga för barn och ungdom  
Ålder: ca 8-13 år  
Var:  Församlingshemmet i Dalum 
När:  Torsdagar 17.00-18.00 Start v 3 
Kostnad:  10 ggr 400 kr 
Ledare:  Christine Carlborg tel 0321-15758, 070-6032802 
Arrangör: Christine Carlborg  
 Ring för mer information 
 
 
 

 
 
Aktiviteter för nivå 3: 
FaR - grupper med särskilt utbildade ledare 
Denna nivå är ej aktuell i Ulricehamn ännu. 
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Information om FaR i Ulricehamn: 
 

Folkhälsoplanerare   
Britt Thorell 

0321-595231 
britt.thorell@ulricehamn.se 

 
Information om aktiviteter och aktivitetskatalog: 

 
Fritidskonsulent  

Lena Molander 
0321-595229 

lena.molander@ulricehamn.se 
 
 

 
 
 
 

�  Mer information om FYSS och FaR finns på www.fyss.se 
 

�  Aktiviteterna i katalogen gäller höst 2009 vår 2010 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 


