SPF Seniorernas v

FOLKHALS&VECKA

Program 2025 med reservation for eventuella dndringar.

Dag Tid Foreldsning

Mindag 12 maj 10:00 Yoga med Goéran Boll
Goran Boll

Tisdag 13 maj 10:00 Vad ir viktigt f6r hjirthilsan?
Aase Wisten

Onsdag 14 maj 10:00 Sarkopeni — en dold folksjukdom
Tommy Cederholm

Torsdag 15 maj 10:00 Smirta — ett n6dvindigt ont?

Bjorn Bragee

Fredag 16 maj 10:00 Vad ska man gora for att ma bra?
Kaj Pollak

Samtliga foéreldsningar sinds pd angiven tid pa www.spfseniorerna.se/folkhalsoveckan

Foreldsningarna spelas in och kommer att liggas upp i efterhand pa webben for att alla skall ha
mojlighet att ta del av dem. Observera att Kay Pollacks inspelade foredrag enbart finns tillgéingligt i en manad.

Under Folkhilsoveckan pagar dessutom en nationell rorelseutmaning. Lis mer nedan.

12-18 maj: Nationell rérelseutmaning under Folkhilsoveckan
Under Folkhilsoveckan utmanar vi alla medlemmar att vara med i
SPF Seniorernas rorelseutmaning! All rorelse och trining riknas —
promenader, cykling, yoga, styrketrianing eller annat du gillar.
Utmaningen pagar 12—18 maj 2025, alltsd hela veckan. Bland alla
som deltar lottar vi ut fina priser! Alla har lika stor chans att vinna,
oavsett hur manga minuters rorelse du fatt ihop. Du kan bland

annat vinna presentkort frin BookBeat och Readly, signerade
bocker och set med traningsband. Det gar inte att vilja eller byta
vinst, inte heller byta sin vinst mot pengar.

Rapportera dina totala minuter av rérelse via formuliret pa
hemsidan. Formuliret publiceras 12 maj och ir 6ppet till och med
23 maj. Du behéver endast fylla i formuléret en gang. Vinnarna
kommer att kontaktas via post. spfseniorerna.se/folkhalsoveckan



http://www.spfseniorerna.se/folkhalsoveckan
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Maiandag 12 maj: Yoga med Goran Boll

Yoga ir en triningsform som limpar sig f6r alla manniskor,
oavsett alder och tidigare triningserfarenhet. Under det hir passet
far du veta mer om yoga, hur olika 6vningar paverkar kroppen och
hur detta stéds av saval svensk som internationell forskning.

Goran gar igenom fyra enkla 6vningar som du utfor sittande pa en
stol, Gvningar som har bevisad positiv effekt. Du kommer ocksa
att fa lira dig en andningsévning som sianker blodtrycket.

Goran Boll ir en av Sveriges mest erfarna utbildare av
yogainstruktorer och skapare av MediYoga, en yogaform som
bland annat anvinds inom varden. Han har deltagit i flertalet
forskningsprojekt och ir en flitigt anlitad féreldsare.

Tisdag 13 maj: Vad ar viktigt f6r hjarthilsan?

Hogt och lagt blodtryck, flimmer och hjartinfarkt dr dkommor
som drabbar manga seniorer. Men det gar att f6rebygga. Aase
Wisten berittar om nya vetenskapliga r6n som visar hur du biést
tar hand om ditt hjirta.

Aase Wisten, med.dr, dr yrkesverksam som specialistlikare i
geriatrik. Hon har tidigare arbetat som 6verldkare pa
geriatriska kliniken vid Sunderby sjukhus i Lulea och
universitetslektor pa likarprogrammet vid Umea universitet.
Aase ir sedan 2018 sakkunnig inom vard och omsorg hos SPF
Seniorerna.

Onsdag 14 maj: Sarkopeni — en dold folksjukdom

Att muskelmassan minskar med stigande alder ér helt naturligt.
Men ndr vi passerar en viss grins och muskelsvagheten blir ett
hinder kan det vara friga om sarkopeni.

Med nedsatt kraft 6kar risken for fallskador. Livskvaliteten
forsimras nir vi inte orkar goéra de saker vi vill. Under
forelisningen kommer du att fa lira dig vad sarkopeni dr och fa
tips pa hur du kan férebygga och behandla.

Tommy Cederholm ir professor emeritus i klinisk nutrition vid
Uppsala universitet och overlakare i geriatrik vid Akademiska
Sjukhuset 1 Uppsala.
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Torsdag 15 maj: Smirta — ett n6dviandigt ont?

Bjorn Bragee dr smirtlikare med stort engagemang for bittre vard
inte minst till seniorerna. Han betittar om hur smirta 4r den
vanligaste orsaken till sankt livskvalitet, och vilka vigar som finns
till forbattring och behandling.

Under foéreldsningen fokuserar Bjorn pa de tre vanligaste
diagnoserna; artros i kni och hofter, ryggsmarta och muskelvirk.
Han beskriver samhaillets resurser sival som privata vigar till
lindring och bot.

Bjorn Bragee ir Seniorens expert pa seniorhilsa. Han dr likare
och specialiserad pa smirta.

Fredag 16 maj: Du kan paverka hur du mar

Upptick kraften i dina egna tankar. Du kan paverka hur du mar
genom ditt sitt att tinka. Kay Pollak ger tips pa tankar som kan
férindra hur du mar.

En kinsla ir ett resultat av en tanke. Andrar du din tanke - indras
din kédnsla. Du kan bérja trina dig att valja tankar som ger dig
kraft, energi och gladje.

Kaj Pollak, ir en av Sveriges mest efterfragade foreldsare i
amnena mental trining och personlig utveckling. Han ar
forfattare till de tre bastsiljande bockerna ”Att vixa genom
moten” och 7Att vilja Glidje”och nu senast ”Ett bittre liv”.
Han ir ocksa en prisad filmregissér. Kay regisserade bland
annat den Oscarsnominerade succéfilmen ”Sa som i
Himmelen”.

Observera att Kay Pollacks inspelade foredrag enbart finns tillgangligt en
manad efter sdndningen den 16 may.




