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Intresset för ämnet visade sig vara 

stort. 

 

Salen fylldes av många 

förväntansfulla. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dagens föreläsare, Birger Öhman, 

var en god förebild för sitt 

budskap. 

 

Trots sina 88 år var han mycket 

ungdomlig och alert. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Han berättade hur han hade kommit till insikt om 

att han behövde ändra sin livsstil för att må bättre. 

 

 

 

 

När han märkte att krafterna avtog. trots att han 

rörde sig kanske mer än de flesta, eftersom han var 

aktiv ryttare, började han läsa på i ämnet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Han fick klart för sig att det hjälper att göra något åt 

saken. 



 

 

 

 

 

 

 

 

Vårt alltmer stillasittande liv gör att vi åldras onödigt 

fort. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Den gamla Ålderstrappan, där 50 årsåldern är på 

toppen och det sen bara går nedåt, behöver inte alls 

vara förutbestämd. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kronbloms livsstil är inte att rekommendera. 



 

 

 

 

 

 

 

Eftersom vår muskelmassa minskar med 

åldern, behöver vi göra något för att behålla 

den. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Träna styrka och kondition är viktigt, 

framför allt styrka menade Birger. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Det ger många hälsovinster. 



 

 

 

 

 

 

 

Enligt Världshälsoorganisationen (WHO) finns 

det massor av hälsovinster om man börjar röra 

på sig. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Birger gav ett belysande exempel på att 

vardagsmotion inte är att förakta. 

 

Man måste kanske inte gå på gym… 

 

 

 

 

 

 

 

Benskörhet (osteoporos) är en verklig fara på 

äldre dar. 

 

Det går att minimera risken genom en 

hälsosam livsstil. 



 

 

 

 

 

 

Georg påpekade särskilt att äldre, utöver en 

varierad och bra kost, oftast behöver extra 

proteintillskott, eftersom muskelmassan 

minskar så mycket. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Han slog ett slag för Medelhavskosten, som 

ger en bra grund. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trots att det kan ta emot att träna ibland, så 

ger det så många positiva effekter, så det är 

värt det. 

 

Det var uppmaningen till oss alla. 



 

 

 

 

 

Efter föreläsningen svarade Birger på 

frågor från publiken. 

 

Han tog sig också tid att prata enskilt med 

de som kom fram efteråt. 

 

 

 

 

 

 

Vi hade möjlighet att köpa hans bok, ”Bli 

yngre med tiden” som var grunden till 

föreläsningen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Birger avtackades med varma applåder 

och en chokladask. 

 

Det var kanske inte det mest hälsosamma i 

sammanhanget, men ibland får man också 

unna sig… 


