SPF Seniorernas"

FOLKHALS&VECKA

12-16 maj

Oppna forelidsningar hos SV

Under folkhdlsoveckan bjuder SV Luled in till 6ppna digitala féreldasningar som SPF seniorerna anordnar.
Folj med hemifrdn - eller besok ett av vdra kontor och se foreldsningarna tillsammans med andra!

12 maj kl 10.00 - Yoga med Goran Boll
Géran gar igenom fyra enkla évningar som du utfor sittande pa en stol, dvningar som har bevisad positiv effekt. Du
kommer ocksa att fa ldra dig en andningsévning som sanker blodtrycket.

13 maj kl 10.00 - Vad &r viktigt for hjarthdlsan?
Hogt och 18gt blodtryck, flimmer och hjartinfarkt &r 8&kommor som drabbar manga seniorer. Men det gar att
forebygga. Aase Wisten berattar om nya vetenskapliga ron som visar hur du bast tar hand om ditt hjarta.

14 maj kl 10.00 - Sarkopeni - en dold folksjukdom
Att muskelmassan minskar med stigande alder &r helt naturligt. Men nér vi passerar en viss gréns och
muskelsvagheten blir ett hinder kan det vara frdga om sarkopeni.

15 maj kl 10.00 - Smadrta - ett nédvadndigt ont?
Bjorn Bragee &r smartldkare med stort engagemang for battre vard inte minst till seniorerna. Han berattar om hur
smarta ar den vanligaste orsaken till sankt livskvalitet, och vilka vagar som finns till forbattring och behandling.

16 maj kl 10.00 - Du kan paverka hur du mar!
Upptéck kraften i dina egna tankar. Du kan paverka hur du mar genom ditt satt att téinka. Kay Pollak ger tips pa
tankar som kan férandra hur du mar.

Varmt vdlkommen till SV Luled - ingen féranmailan behovs!
Bangardsgatan 14, plan 2 (hiss finns)
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Studieforbundet
Vuxenskolan Plats for nytankande




