SPF-distriktets friskvardsdag 22 oktober 2026 (Uppsala lan)

Minnesanteckningar av Lena Rodhe och Barbro Simu, SPF Norunda

Birger Ohrman pratade om "Livskvalité och hilsosamt aldrande”. Han har forfattat boken ”Bli yngre
med tiden”, skriven tillsammans med person utbildad till gymnastikdirektor och lakare. Sjalv hade
han skrivbordsjobb till 58 ars alder och var i dalig form. Da borjade han arbeta i familjens ridskola och
fick naturligt mer kroppsarbete. Markte forbattring, andrade livsstil.

Budskapet var att: det ar aldrig for sent att dndra livsstil!

Vad kan vi paverka genom traning:

e 90 % av diabetes

e 80 % av hjart-karlsjukdomar

e Minst 30 % av cancersjukdomarna.

e Fallolyckor (70000/ar), kan minskas radikalt om man trénar.

Hjdrnan kan ocksa forbli frisk

Nya hjarnceller kan bildas. Det som ar bra for hjartat ar bra for hjarnan, och vice versa.

Forskare har myntat fingermetoden (5 saker)

e Utmana hjarnan (ga kurser, t.ex. lar nytt sprak)

e Sociala aktiviteter

e Ha koll pa hjart- och kérlrelaterade varden, t.ex. blodtryck.
e Fysiska aktiviteter

e Halsosam mat

Med aldern tappar vi muskelmassa, mellan 50-70 ar ca 30 % och mellan 70-80 ar ca 20 %. Benen
tappar mest. Vara muskler svarar alltid pa traning, men man maste ocksa éata tillrdckligt med
proteiner. Proteiner ar kroppens byggsten. Sjalv dter han proteinpulver (vassleprotein) utblandat i
lattmjolk (gott??). Sa behovet av proteiner 6kar med alder for att kunna bygga muskler. Efter 65 ar ar
behovet 1,2 - 1,5 g protein x kroppsvikt + 40 %), ibland mer per dag.

Det optimala ar att trana styrka och kondition. Styrka, balans och kondition starker skelettet och
bromsar Alzheimer. Vi blir yngre igen, i ALLA aldrar.

Folkhdlsomyndigheten ger rad, foreslar kvarg. 1 dl kvarg ar 10 gram protein.
At fullkornsbréd, kndckebréd &r BAST!

Omattat fett battre an mattat. | smor 90 % mattat, medan i margarinet Latta endast 30 % mattat fett.
Stek i olja.

Pa vintern (september-april) tar han kosttillagg av vitamin D. Man kan lamna blodprov for att kolla
behov av kosttillskott av Vitamin B12.

Det ar aldrig fér sent att andra sig!

Claes Litsner pratade sedan kort om ”Aldre i trafiken, méjligheter och begrinsningar”. | trafiken har
vi mojligheter att forflytta oss och vi kan paverka sa att vi gor det pa ett sakert satt. Nar vi blir dldre



forsamras t.ex. ofta syn och horsel och dven orienteringsformagan. En del olyckshandelser kan vi
forebygga, t.ex. genom balanstraning, syn- och horselkontroll, anvanda hjalm, broddar, reflexvastar
och gastavar. Vi kan dock inte paverka systemen.

Vi forflyttar oss pa olika satt t.ex. per fot, med cykel, buss, permobil, bil, mm. och ofta kombinerar vi
dessa satt.

Fragan kom upp hur SPF kan jobba for att minska begransningarna for dldre att vara i rorelse. Tips
kom upp att Lansférsdkringar delar ut reflexer gratis. Gruppromenader ar en bra aktivitet pa manga
satt. Traffpunkter for 65+ har aktiviteter som kan forbattra balans, styrka och kondition.



