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Goteborgsdistriktet
Bjuder in dig till Webbinarium via SPF hemsida den 21 maj
kl. 13.00-14-30

Valkomna hélsar distriktet via Ewa Berntzon

Plats SeniorNets lokaler pa Lotsgatan 9 i Majorna.

Sparvagnshallplats ar Kaptensgatan Tid torsdagen den 21 maj, 13:00-14:30
Vad hadnder nésta vecka?

Under folkhalsoveckan 18-22 maj slapps en foreldsning per dag men du kan dven se dem
hemma pa tid som passar dig. SPF har flera webbinarium som medlemmar kan ta del av via
hemsidan.

Vad gor vi den 21 maj 13.00-14.30

Vivisar hur du hittar dessa webbinarium samt hur du enkelt med eller utan sladd kan koppla
upp din telefon eller iPad mot TV. Vi tittar pd mandagens forelasning tillsammans och visar hur
du gor for att hitta alla SPFs foreldsningar.

I det har foredraget som visas pé en skarm berattar professor Michail Tonkonogi om vilken typ av
traning som gor storst skillnad for aldre och varfor. Forskning visar tydligt att traning som ar
anpassad efter aldre, vuxnas behov ar ett av de mest effektiva verktyg for att bade forebygga och
behandla manga av de vanligaste sjukdomarna hos seniorer. Effekten &r storst nar man gar fran
att inte tréna alls till att lagga till rérelse, dven i mycket sma doser. Varje steg raknas, och
vinsterna kommer ofta snabbare an du tror.

Vi far ta del av de senaste forskningsrénen om styrka, balans, uthallighet och rorlighet.
Foredraget ger tips om enkla praktiska rad som &r latta att ta till sig i vardagen.

Vi visar aven hur du kan anvanda SPFs App.

Vi bjuder dig pa forelasningen eftersom du var pa nagra av vara forelasningar med
Internetstiftelsen, men anmal dig via lanken till biljettkiosken.

www.biljettkiosken.se/spfgoteborg

Se mer om var halsovecka pa natet

https://www.spfseniorerna.se/
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