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Nr 3, september 2018

SPF Jernet, Osterbybruk
Informerar

Ordforande

Hirligt att se tillbaka pa en ovanligt lang och varm sommar.

Nu gir vi in i en period med lite normalare hostvader.

Nu ska vi ge oss tid att umgas pa ett annat satt.

Vi har startat upp hostprogrammet som vi hoppas pa ska bli fina samlingar.
Kom och delta i vira olika aktiviteter!

Folkhilsa

Friskvardslotteriet avslutas 30 april och ett 30 tal har motionerat under
vinterhalvaret. ”Ténk en halv timme/dag 4r hilsa” Mycket bra jobbat!

Vinnarna redovisades och priser utdelas vid varfesten 22 maj.
Fortsatt att trainal Sommarhalvarets motionskort giller fram till 31 okt.

Hitta balansen med trining och motion!

Forskning har visat att alla, aven de allra ildsta, kan 6ka sin muskelstyrka
genom styrketrining,

Okar du din muskelstyrka sa minskar du bade risken att falla och risken

for skador om du skulle ha oturen att falla.

Har du tinkt férs6ka trdna? Prova pa och bestim sjilv.

Det gar att komma till gymmet hir i Sim o Sporthallen pa mandagar k1.11.00
Kontakta Barbro Carlsson f6r mer information 070-344 13 24

Yoga

Hostens kurs i yoga borjar tisdag 2 okt.kl.11.00. Nyborjare gratis forsta gangen,
sedan 100:-/ging , 10ggr.

Anmalan till Malin, Halsoportalen 073-827926

Gdran Carlsson, ordf



Rapport fran v.ordf

I 4r blev maj - juli ndstan lite f6r mycket sommarvirme f6r oss nordbor, vi tappade
orken. Nu kinns det mer lagom, med nédgra regnskurar mellan varven. Med andra
ord typisk svensk eftersommar.

Liten aterblick pa de senaste evenemangen.

Den 17 april — Herrarnas lunch i Morkarla, med ca 120 gaster = fullsatt.

En lite miss 1 bokningen av underhéllning gjorde, att den hir gangen fick vi
verkligen tillfalle, att prata med varandra, och det marks att det ar viktigt. Tack
Herrginget for en valsmakande lunch och en vilbehovlig, trevlig samvaro!

Den 22 maj — Virfest i Gruvlokalen i Dannemora, ca 85 deltagare.

En f6r oss helt ny grupp “’Joys orkester” stod f6r underhallningen, med en
repertoar som verkligen passade oss. Vi bjods pa skinka, rostbiff och potatissallad
+ kaffe och kaka. Gott och uppskattat. TACK grupp nr 3 som svarade for
markservicen!

Den 10 juli — Grillafton vid Hembygdsgarden.

Som vanligt hade alla med sig det man ville 4ta och dricka. Hans Gustavsson hade
ordnat en liten tipspromenad med limpliga fragor och Torsten Randberg + Sievert
Kjellin underholl med musik.

Den 21 augusti — Surstromming vid Hembygdsgarden, ca 80 deltagare.

Tack viadrets makter, vi kunde sitta ute och ital

Langbord med surstromming och alla tillbeh6r samt matjessillfat f6r icke
surstrommingsilskaren. Alla lat sig vil smaka av lickerheterna, och bordet blev i
det nirmaste rensopat. Lite musikunderhallning av Torsten Randberg och Goéte
Monie. TACK grupp nr 4 som servade oss!

Men nu tanker jag komma med en liten pekpinne: OBS! Om ni har anmailt
deltagande till en triff och sen far forhinder, sa vill vi att ni ringer och
meddelar detta! (speciellt viktigt f6r planeringen nir det dr mat)
May-Britt Burman, vice ordf.

Boule

Svart med triningar vissa onsdagar i den extrema sommarvarmen.

Kommunserien pagar for fullt vatje torsdag. I skivande stund leder Osterby bla
som vanligt serien, med Osterby gul pa 3:e plats. 10 omgingar av 14 ir spelade.
Minga 3-mannalag har varit anmilda i olika tavlingar. 5 st tavlingar samt jippot med
Viktoriafonden pa Viktoriadagen vid simbadet.

Foljande tivlingar med lag frin SPF Osterby. DM i Oregrund, Laxen i Alvkarleby,
Orsundsbro, Frésdkersboulen Oregrund och Oregrundskulan Oregrund.
Aterstiende tavlingar Boulens dag, Bjorklinge samt KM i september.

En helt ny tivling, Boule Cup 1 Ekeréhallen, Aland i oktober. Intressant
heldagsutflykt. Alla aker buss. Mat bade pa ditresa och viltbord pa hemresan.

4 st matcher pa Aland.

Trevlig bonlehist onskar Gunilla 070-523 47 91 och Conny 070-201 02 01



Matvanor

En del dldersférandringar sker i vara kroppar nir vi blir dldre. Muskelmassan
minskar, miangden vatten i kroppen minskar, andelen fett okar, leverns férmaga att
bryta ned medicin minskar och njurarnas funktion férsamras.

Da ar det viktigt att vi gor ritt med maten, motion och eventuella mediciner.
Socialstyrelsen har nu kommit med ett test, som vi sjilva kan genomféra for att
komma till ritta med vara matvanor. Kom ihdg att nattfastan skall vara hogst 11
timmar.  Hor av dig till Birgit om ndgot dr oklart. Lycka till!

For att ta reda pa om en person har ohdlsosamma matvanor anvinds Socialstyrelsen
kostindex, som ger en uppskattning av kostens ndringsmdssiga kvalitet.

Hur ofta dter du gronsaker och / eller rotsaker ?

Tva ganger per dag eller oftare 3p
En gang per dag 2p
Nagra ganger i veckan 1p
En gang per vecka eller mer séllan Op

Hur ofta dter du frukt och / eller bar ?

Tva ganger per dag eller oftare 3p
En gang per dag 2p
Nagra ganger i veckan 1p
En gang per vecka eller mer séllan Op

Hur ofta ater du fisk eller skaldjur som huvudratt?

Tre ganger i veckan eller oftare 3p
Tva ganger i veckan 2p
En gang i veckan 1p
Nagra ganger i manaden eller mera sallan Op

Hur ofta dter du kaffebréd, choklad/godis, chips eller ldsk/saft?

Tva ggr/dag eller oftare Op
Dagligen 1p
Nagra ganger i veckan 2p
En gang i veckan eller mera séllan 3p

Hur ofta dter du frukost

Dagligen



Nastan varje dag
Nagra ganger i veckan

En gang i veckan eller mera séllan

Poangen summeras till ett kostindex dar 9 - 12 poang indikerar hdlsosamma matvanor medan
0 - 4 podng tyder pa betydande ohdlsosamma matvanor.

Fragan om frukost ar inte podngsatt men sager nagot om maltidsordning och planering. Sarskild
uppmarksamhet bor riktas till de med laga poang, som séllan ater frukost och samtidigt har
overvikt eller fetma.

Information m m:
For att komma till vir nya hemsida skriv: spf.se/jernet dir hittar du
information om program, resor mm.

Kommande evenemang 2018, OBS! tiden:
18 september, Sopplunch kl 13.00 i Folkets Hus
23 oktober, Musikcafé  kl113.00 -7 -

4 december, Jultallrik k1 13.00 -7 -

OPPET HUS PA "UNKAN”

i Osterbybruk pagar tisdagar mellan kl. 13.00--16.00.
Vi triffas, pratar och fikar 1 stallet for att sitta hemma och prata
med oss sjilva. Det finns mojlighet att spela kort, séllskapsspel och
shuffleboard m.m.

Titta in och ta en fika med oss.

Vara aktiviteter sker i samarbete med
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