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Studiecirkeln "Ta det pa en hoft”

Ett program att skapa forutsattningar for seniorer att férhindra larbensbrott senare i
livet.

Under 6 sammankomster har 22 deltagare reflekterat och fokuserat pd omraden
som vi vet paverkar var héalsa och livskvalitet.

Amnena har varit:

e Hur vet vi om vi &r benskdra, hur uppkommer benskdrhet och D-vitaminets
betydelse

Kanslighet for ldkemedel och hur den férandras med aldern

Vikten av att trana ledernas rorlighet och muskelstyrka sé vi skyddar vart brosk
e Seniorers munhalsa och muntorrhet

Vikten av bra skor

Hjalpmedel i vardagen

I mars 2014 blir det en uppféljning och da diskuterar vi vilka férandringar vi gjort i
vara liv.

Sa nu laddar vi batterierna!
Vid pennan

Birgitta Dele

handledare

KOM IHAG!
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Res dig upp fran sittande pa stol till staende utan att stddja héanderna.

Gor 6vningen 5 ggr, och 2 ganger om dagen!

Std pa ett ben 20 sekunder eller langre.
Upprepa vardera benet 3 ggr, 2 gadnger om dagen!

Promenera helst med gastavar sa ofta Du kan.
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