Hej!

Nasta vecka ar det dags for femte upplagan av SPF Seniorernas Folkhalsovecka. Har kommer darfor lite information
om forelasningsprogrammet och rorelseutmaningen.

Forelasning kl. 10:00 varje dag

Klockan 10:00 varje dag sands en forelasning pa forbundets webb. Forelasningarna ar 6ppna for alla, dven dem som
inte ar medlemmar annu. Det kravs varken registrering eller inloggning for att titta. Programmet ser ut som foljer:

e Mandag: Yoga med Goran Boll

e Tisdag: Vad ar viktigt for hjarthalsan? med Aase Wisten

e Onsdag: Sarkopeni - en dold folksjukdom med Tommy Cederholm
e Torsdag: Smarta - ett noédvandigt ont? med Bjérn Bragee

e Fredag: Du kan paverka hur du mar med Kay Pollak

Information om foreldsningarna finns pa webben har: https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/folkhalsoveckan-

2025/

Det ar ocksa dar som sdandningarna kommer att ldggas upp under respektive dag.

Forelasningarna spelas in och kommer att finnas tillgdangliga i efterhand for den som inte har mojlighet att se
livesdndningen. Fredagens foreldsning ar endast tillganglig en manad, t.o.m. 16 juni.

Pa Intranatet finns ett par enkla flygblad/affischer som kan anvandas av de som vill fér att informera om
féreldasningarna.

Rorelseutmaning

Aven detta ar har vi en rérelseutmaning till alla medlemmar. For att férenkla riknar vi i ar bara antal minuter man rér
pa sig. All rorelse raknas och alla ar med pa lika villkor och efter sina férutsattningar. Bland de som deltar lottar vi ut
flera fina priser, bland annat traningskit fran Sofia Ahman och presentkort hos BookBeat och Readly.

Rérelseutmaningen pagar hela veckan, 12-18 maj. Den som vill delta rapporterar sitt totala antal minuter nar veckan
ar over via det formuldr som kommer att laggas upp har: https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/folkhalsoveckan-
2025/rorelseutmaningen/

Sista dag ar 2 juni.

Det ar sjalvklart tillatet for de féreningar som vill att hjadlpa sina medlemmar att fylla i formularet. Pa intranétet finns
aven en excelmall som kan anvandas av den som vill, mallen skickas sedan via mail till forbundet. Mallen hittar ni
héar: https://spf.foreningssupport.se/forening-och-distrikt/folkhalsa/folkhalsoveckan-2025/

Jag 6nskar er alla en hérlig Folkhdlsovecka. Skicka garna information om vilka aktiviteter ni har i era foreningar sa kan
vi sprida goda exempel till nésta ars folkhalsovecka.

Vanliga halsningar

Veronica Sj6lin, kommunikationschef SPF Seniorerna
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