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Hej! Har kommer lite information och ett balanserat tips.....
Den 2 februari traffas Haninge-/Tyresokretsen for att diskutera arets
samarbete och hur vi forbereder oss inféor kommande moéten med HKP
(Haninge Kommunala Pensionéarsrad.) Det ar har vi kan paverka kommunens
arbete inom aldreomsorgen och t.ex. bostader for oss aldre.

Folkhalsoveckan hos Handenseniorerna 2023.
Den 8-12 maj genomfor SPF arets Folk-
halsovecka vilket vi i Handenseniorerna ocksa

. ansluter oss till.

Vill du vara med och planera Handenseniorernas
hélsovecka? Vi kommer genomfora aktiviteter
och tavlingar. Sista dagen kommer vi ha
avslutning med prisutdelning och en massa
trevligheter. Det ar hog tid att pabdrja planeringen och vi behéver din hjélp.
Hor av dig till bennynilsson1943@gmail.com sa kallar jag till ett planerings-
mote dér vi jobbar vidare med tips och idéer for att skapa en aktiv vecka och
minnesvérd avslutning.

Den har veckan &r det Bingo kl.13.00 pa fredag den 27/1
och Rams kl.13.00 den 29/1 - i 41:an.

Benny Nilsson

Ordfdérande

SPF Seniorerna Handen
bennynilsson1943@gmail.com
0707357190

Bilaga balansévning pa nasta sida.



mailto:bennynilsson1943@gmail.com
mailto:bennynilsson1943@gmail.com

Kan du sta pa ett ben i tio sekunder?

Marina Arkkukangas &r sjukgymnast och har forskat pa balanstréaning i tio ar.
En farskvara som behdver tranas regelbundet. Manga blir forvanade 6ver hur
dalig balans de faktiskt har, menar hon. Har kommer nagra tips.

Bild 1. Ga pa linje. Placera fotterna hal mot ta. Ha rak hallning, titta rakt fram.
Ga tio steg framat, sen tio steg bakat i lugnt tempo. Upprepa tva ganger.

Bild 2 och 3. Ga pa ta och hal. Ga tio steg pa ta, véaxla sedan och ga tio steg pa
halarna. Upprepa tva ganger.

Det ar ett bra grundlage om man klarar att sta pa ett ben i minst tio sekunder.
Men man maste fortsatta trana och inte bara konstatera att man kan. Da
kommer formagan tyvarr att forsamras.

Bild 4, 5 och 6. For dig som tréanat ett tag: Sta pa ett ben och strack fram bada
handerna. FOr handerna uppat, folj med blicken. For sedan handerna sakna ned
mot foten och sedan tillbaka till utgangslaget. Upprepa tio ganger pa varje sida.

Testa din balans pa
promenaden.



