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Il 1 Braviken Kolmarden

Manadsmoéte den 15 januari 2018.

Temat for varterminens férsta moéte var: "Halsa — fallolyckor och balans”. Ett oerhort
viktigt omrade for alla och i synnerhet for oss 65+-are.

Det var 82 st medlemmar, som deltog i motet. Som vanligt inledde ordférande Goéran
med en kort information om vad som komma ska varpa deltagarna intog kaffe med

dopp.

Listor avseende alternativ fér flerdagsresa (Bohuslan eller Aland), bokcirkel och
anmalan till arsmote skickades runt och fylldes i av intresserade.

Efter kaffestunden flyttade forsamlingen over till forelasningssalen dar Maria
Laitanainen Térnudd, leg. fysioterapeut fran Rehab Ost, genomfdrde sin forelasning
pa ett oerhort uppskattat satt.

Hon klargjorde hur muskelmassan successivt avtar med aldern men ocksa att den
gar att bibehalla och t.o.m. férbattra genom att trdna sa allsidigt som méjligt dock
med hansyn till den egna férmagan.



Muskelstyrka ar viktigt och gor att vi lattare kan undvika fallolyckor. Maria gav oss
tips pa hur man pa ett sakert satt reser sig efter ett fall samt andra 6vningar varav vi
fick prova pa nagra. Hon belyste ocksa hur ofta vi bor trana och det slutgiltiga
budskapet var: "Det samsta vi kan goéra ar att bli sittande for lange” — alla formar att
trana nagot trots eventuella handikapp.

Maria avtackades med en ljusstake fran Marmorbruksmuseet.

Motet avslutades med att Goran patalade att det ar mycket viktigt att félja vad som
hander pa hemsidan eftersom det ar var kanal for att halla informationen aktuell om
vad som hander i foreningen.

Efter motet promenerade sakert flera av oss hemat peppade av Marias forelasning
vad betraffar var livsstil; nagra lite extra glada med en lotterivinst under armen.



