"Ma battre pa dldre da'r"

Vid SPF Seniorernas sista manadsmote for sdsongen férelaste Folkhalsostrategen m m
Iréne Sturve fran Rattviks kommun, vilket hon gjorde pa ett mycket inspirerande och
lattsamt satt.

Den viktigaste insatsen for ett 6kat valmaende livet ut ar fysisk aktivitet enligt devisen
"Det ar alltid for tidigt att sluta trana". Auditoriet fick prova pa ett antal praktiska
ovningar i bl a balans, benstyrka, koordination och andningsteknik. (En nyhet fér nagra
var tipset, att man skall rakna baklanges, ndr man ar ute pa promenad!)

Iréne gick ocksa igenom "Det goda livets fem hornpelare": Meningsfullhet, Social
gemenskap/Motesplatser, Vettiga matvanor, Trygghet/Sakerhet samt Rorelse i vardagen.
Nar det géller de vettiga matvanorna skall vi sta pa stadiga ben med bra kost som nétter,
frukt och gront samt sddant som simmar flyger och betar fritt.

Slutligen fick ahérarna med sig ett visdomsord av Tage Danielsson:
"Kroppen mar bra om man rér pa den
Da blir det battre humor pa den"




