Ror dig med gladje

Under folkhalsoveckan anordnade SPF Bogesund onsdagen den 4 oktober, i samarbete med
Ulricehamns kommun och Vuxenskolan, en eftermiddag med forelasning om dldres behov av fysisk
rorelse. Nastan 100 seniorer fran kommunen hade hérsammat inbjudan.

Eftermiddagen inleddes med underhallning av Henry Augustsson som sjong visor och berattade
roliga historier, oftast pa vastgotadialekt. Hans framtradande var mycket uppskattat.

Under en paus efter underhallningen fanns méjlighet att dta frukt och dricka vatten.

Eftermiddagens huvudpunkt var en intressant forelasning av fysioterapeut Cecilia Jertborn. Hon
inledde med att berdtta om hur musklerna och balanssystemet fungerar och hur de férandras med
det normala aldrandet. Det leder till allt samre formaga att halla balansen och risken fér fallolyckor
okar. Men, man kan motverka detta genom dagliga enkla rorelser som man kan géra hemma. Och for
detta behovs ingen extra utrustning. Det racker med ett bord att stédja sig pa, en stol att satta sig pa
och en handduk till hjalp ndr man trénar rorligheten i axlarna. Alla rorelser utover det man maste
gora i vardagen innebar extra traning for muskulaturen. Foéreldsningen varvades med praktiska
ovningar som férhoppningsvis 6kade motivationen hos alla att réra pa sig mera. Hela Cecilias
forelasningsmaterial finns pa SPF Bogesunds hemsida. Socialstyrelsen har ocksa gett ut en broschyr
"Tips och rad for att forhindra fallolyckor” déar olika 6vningar beskrivs.
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