[72]

m
)
&

ry)

m
-2

3

>

J

SPF Seniorernas -

 FOLKHALS @




[72]

m
)
&

ry)

m
-2

3

>

(

Folkhalsovecka 2023

= 8-12 maj
= 1 digital forelasning/aktivitet per dag fran forbundet

= Nationell stegutmaning
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Forelasning 10:00 varje dag

Mandag 8 maj

Tisdag 9 maj

Onsdag 10 maj

Torsdag 11 maj

Fredag 12 maj

Sitt inte stilla da okar risken att trilla
Marina Arkkukangas

Aldre och diabetes typ 2
Kerstin Brismar

Lakemedel och aldre
Thony Bjork

Rorelsens betydelse for halsan
Mai-Lis Hellenius

Vad har betydelse for halsan?
Aase Wisten
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Stod och inspiration

= Material pa intranatet
- Underlag for fragesport
- Tips pa aktiviteter
- Information stegutmaning

= Forelasningar fran 2021 och 2022 finns pa férbundets hemsida

= Vad gor andra foreningar?
- 280 traffar pa forenings- och distriktssidor

= Ta kontakt med lokala idrottsforeningar, profiler, foretag, skolor
mm. Kan ni gora nagot ihop?

= Samarbeta med narliggande foreningar
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Varvning under Folkhalsoveckan

= Bjud in icke medlemmar att delta

= Affischera

= Annonsera

= Anvand sociala media — Facebook, Instagram

= |Informera och bjud in lokal media till aktiviteter
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Exempel pa aktiviteter fran tidigare ar

= Promenader och vandringar

- Stavar, fagelskadning, natur, stad, med fragor, guidade turer, langt,
kort

= Utomhustraning
- gympa, styrka, gummiband, gi-gong, gafotboll, balans, zumba

= Boule, golf, bangolf, cykelturer, discgolf
= Bokcirkel, studiecirkel

= Forelasningar — egna och forbundets

= Fika/lunch/korvgrilining

= Fisketavling

=  Femkamp
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Geocashing

Tradgardsvisning

Prova-pa aktivitet

| sma grupper om 4-6 personer fick deltagarna prova pa latt

gymnastik/ rorelseprogram, boule, kubb, pilkastning och
steggolf. Instruktor/vard vid varje station.

Utmaning: Gar runt din kommun, 8 veckor, final under
Folkhalsoveckan.

"Hitta ut” — orienteringsaktivitet via Orienteringsforbundet.
Turf / Pokemon Go
VM i rullator-pimpning

_

Fragesport
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