SPF Seniorerna i Jonkopingsdistriktet har tagit Seniorklivet

Folkhalsokommittén i Jonkopings distrikt startade forsta oktober 2017 en tavling i distriktet.
Vilken férening ar bast pa att fa igang sina medlemmar?

Friskvardkort som rymmer 24 aktiviteter borjade saljas for 20 kronor i de flesta foreningarna
Aktiviteter, pulshdéjande 6vningar, pa minst 30 min fylls da i,oftast dagligen, ibland flera
ganger per dag. Det galler ju att ligga i for att snabbt fa fullt kort. Foreningarna har namligen
dragningar pa ifyllda kort, med fina vinster, med jamna mellanrum. D3 kan man vinna nagot
trevligt, forutom den stora vinsten som alla far, som ror pa sig, namligen en battre halsa.
For att stimulera detta ger dessutom distriktet 10000 kr till den forening som samlat ihop
mest kort per medlem under oktober-17- februari-18.

For att stimulera friskvard har distriktet paborjat utbildning av hdlsombud. 1-2 per forening
inbjods att delta i utbildning den 15/3 och fortsattning kommer att ske den 18/9. Vid det
senare tillfallet kommer dven medlemmar fran RPG och SKPF att delta. Region Jonkoping ar
med och stoéttar ekonomiskt.

Varfor gor vi denna stora satsning? Jo, motion gor skillnad!

5:2 metoden betraffande mat kdnner de flesta till, men den 15/3 fick vi av foreldsande
distriktslakare, Med. Dr, Hans Lingfors lara oss vikten av att tillampa 5:2 metoden
betraffande motion. Att ga i rask pulshojande takt 30 minuter 5 dagar per vecka, garna
kombinerat med balansévningar och enkla muskelstarkande 6vningar 2 ganger per vecka,
ger bevisad effekt pa bade kroppen och knoppen!

Motion dr extra viktigt for oss dldre. Det bromsar naturlig férsamring av muskelstyrkan och
minskar hjalpberoende. Risken att insjukna i hjart-karlsjukdomar och diabetes minskar och vi
mar battre. Den som ar fysiskt aktiv lever upp till tio ar langre dn en inaktiv. Motion paverkar
till och med inlarningsformaga, minne, kreativitet och intelligens. Halsoombuden i
foreningarna har alltsa en valdigt viktig funktion!

Hang med Du ocksa pa detta friskvardskoncept!

Jonkopingsdistriktet satsar nu pa en ny insamling av friskvardskort for period 1/3-18- 28/2-
19. Pa distriktsstamman 10 april 2019 delar vi ut 15000 kr, 10000 kr och 5000 kr till de tre
foreningar som lyckats bast i sina friskvardssatsningar. Vi satsar pa SENIORKLIVET dar alla ar
vinnare!



