Grundlaggande for halsa och livskvalitet ar att fortsatta att vara fysiskt,
mentalt och socialt aktiv. En bra rérlighet 6kar mgjligheterna att under
en langre tid leva det liv du vill. Det har visat sig att halsovinsterna av
fysisk aktivitet ar i stort sett desamma i alla aldersgrupper.
Regelbunden fysisk aktivitet och balanstraning férebygger dessutom
skador och olycksfall.

Det goda aldrandets fyra hornpelare

Fysisk aktivitet

En bra rorlighet 6kar mgjligheterna att leva det liv man vill
och ma bra. Regelbunden fysisk aktivitet, balanstraning och
bra matvanor férebygger dessutom skador och olycksfall.
Hos SPF Seniorerna hittar du likasinnade vare sig det
galler promenader, traning eller tavling.

Bra matvanor

Bra matvanor handlar inte bara om naring och energi. Det handlar aven om
hur maten paverkar miljé och klimat i ett stérre perspektiv. Men framfor allt
kan maltiden vara en kalla till gladje, fest, njutning och gemenskap. Hos
SPF Seniorerna lagar vi mat, ater tillsammans eller dricker kaffe, bade till
vardags och till fest.

Social gemenskap

For de flesta av oss ar gemenskap
och sociala relationer med andra
manniskor av stor betydelse for : s
halsa och livskvalitet, oavsett alder. Tlllgangllgheten t|II motesplatser och
traffpunkter samt till kommunikationer ar viktig. Hos SPF Seniorerna staller
vi upp nar de sociala relationerna blir farre.

Meningsfull sysselsattning

Att kdnna sig behovd och att fa positiva upplevelser &r nagot som ar
angelaget for alla. Delaktighet och inflytande i samhaéllet eller 6ver den egna
livssituationen ar ocksa viktigt for ett halsosamt aldrande. Inte minst bjuder
engagemang i politiken, kulturen eller i féreningslivet pa stimulerande
utmaningar. Hos SPF Seniorerna far alla som vill en meningsfull uppgift.



