FOLKHALS@VECKA

SPF- foreningar i orebrodistriktet samarbetar,
City, Kamraterna, Glanshammar, Axberg-Ervalla
samt SPF-Distriktet.

Folkhéilsoveckan den 12 ma;j till 16 maj,
en vecka fylld av inspiration och gemenskap!

Under denna vecka vill vi inspirera till rorelse, aktivitet och
gemenskap, samtidigt som vi sprider kunskap om végen till ett
hdlsosamt och hallbart aldrande. Vi bjuder in till en rad olika
aktiviteter dér du far mgjlighet att testa nya motionsformer, lyssna
pa intressanta foreldsningar om horhjdlpmedel, hrorsel och minne.

Hiélsa handlar inte bara om fysisk aktivitet, utan &ven om att ma
bra mentalt och socialt. Darfor har vi satt samman ett program
som ger dig chansen att rora pd dig, ldra dig mer om hélsa och
samtidigt skapa nya kontakter over foreningsgrinserna.

Oavsett om du dr sugen pé en lugn promenad eller vill delta i en
rolig traningsform, sé finns det nagot for dig!

Vilkommen att delta! Vi hoppas att du hittar
aktiviteter som passar dig och ser fram emot en
inspirerande och givande vecka tillsammans.
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Miéndagen den 12 maj
Vérfagelvandring 1 Oset

Fégelskadardag med —
guidning av Ronnie ‘, t
Lindqvist, ordférande i B
ornitoloiskaforeningen.
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Vi hoppas f& hora bade
kidnda och mindre kiinda |58 58

sangfaglar. Det blir ng' r
manga stopp innan vi ~
kommer till Rosenbergsstugan for formiddagsfika.

Klockan 09.00 utgér vi fran parkeringen vid Naturens Hus.
Tag med kikare, kamera, kaffe/te och mackor.

Anmilan: Lars Goran Bergman senast den 9 maj.
073 360 14 35
bolars74@gmail.com.
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Tisdag den 13 maj kl 10-15 ( kaffe fran 9.30)
konferens om Horsel

Under Folkhilsoveckan bjuder SPF Orebrodistriktet in till en
konferens om Horsel, minne och demens.

City Konferenscenter, Klostergatan 23, Orebro.
Konferensen vénder sig till dig som dr medlem i

SPF Seniorerna.

Under formiddagen far vi lyssna till professor Jerker Ronnberg ,
Linkopings universitet, som forskar inom omrédet kognitiv
horselvetenskap.

Sagt om Jerker Ronnberg: ”har oppnat dorrar till en helt ny och
djupare forstaelse av hjdarnans och kognitionens* betydelse for
hur vi hor, hur vi lyssnar och hur vi kommunicerar”

Jerker Ronnbergs forskning visar ocksa pa kopplingar kring
nedsatt horsel och utveckling av demens.

Under eftermiddagen lyssnar vi till audionom Magnus Hammar,
Audiologiska kliniken, Orebro universitetssjukhus. Magnus leder
oss in 1 horselvarden, dess vardag och framtid.

Vad ser vi vantar bakom hornet nir det géller horselvard och
horhjédlpmedel?

Anmalan: till orebrodistriktet@spfseniorerna.se

Ange namn, e-postadress och vilken lokalférening
du tillhor. Vi vill ha din anmélan senast 28 april,
girna tidigare. Antal platser ar begrinsat.

Lunch och formiddagskafte ingér. Konferensen ér avgiftsfri.
Reseersattning utgar. Samakning rekommenderas.

Meddela om du har négra speciella behov betraffande kost,
horhjédlpmedel eller annat.*Kognition, hjdrnans formaga att ta

emot, lagra, bearbeta och plocka fram information.
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Onsdagen den 14 ma;

. . © \oe,\. X
Tipspromenad 1 Annaboda ‘o@‘g:;\m‘“%
o ‘\.O‘éo %60
Bussutflykt till Annabodasjon - eé\“%:;o"‘\%& 2
med tipspromenad och Cﬁ\f&o“* <
korvgrillning. ¥ <
Vi gar runt sjon och svarar pa ett B\ A
. o o .. . o © *
antal tipsfragor pa végen. Vi far N , e
ocksa tillfille att triffa SPF-are fran \
City, Kamraterna, Glanshammar och 1
Axberg-Ervalla som alla deltar i Y
friluftsdagen. Efter promenaden smakar ©

det med grillad korv och ndgot att dricka

som foreningarna bjuder pa. Den som vill
dricka kaffe tar med egen termos.

Pris:100:- PEr pErson, for bussresan tur o retur

Anmaélan:

Avgang:

Betalning:

Birgitta Uske, senast den 6 maj.

birgitta.uske@gmail.com
070 208 14 62 ange var du vill stiga pa bussen eller

om du aker egen bil samt vilken forening du tillhor.

Resecentrum hallplats X, Vistra Bangatan kl 10.00
Teaterplan Brunnsparken kl. 10.00

bankgiro 890-4617
Senast 8 maj mirk betalningen med namn.
Om det betalar for fler skriv allas namn.
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Torsdag den 15 maj Langgolf

Vi triffas pa Mosjo Golfbana. Forsta boll kl. 8.30, spelform Texas
scramble, 4: a utslag per spelare ska ridknas, 6vriga valfritt vem.
Alla spelar vidare fran den valda bollen. Damer spelar fran Tee 49,
Herrar fran Tee 49 Pris: Greenfee
inklusive lunch med vatten/lattdryck
och kaffe + macka, 300 kr/person for
medlem (HIO, HIO vardag el.
Masters). 450 kr/person ej medlem
samt medlem med Eaglemedlemskap
eller Gustavsvikskortet. Onskas Golfbil ska det anges vid
anmadlan, sd bokar vi det. Betalas 1 receptionen.

Forst till kvarn géller. Valkommen !
Anmélan: senast 5 maj

Torbjorn Joansson
073-031 03 18
torbjorn.joansson@outlook.com

Torsdagen den 15 ma;j k1.10.00
Bangolf vid Svampen

Vi tréffas vid Svampens Bangolf och gar en runda
tillsammans. Innan spelet borjar far vi en enkel
genomgang av vilka regler som giller och vi spelar
1 grupper. Startar pa olika banor da vi hoppas pa
stor uppslutning. Kiosken vid banan siljer kaffe,
glass och lattare rétter. Parkering finns vid
Svampen, Mejeriet, langs med Langbrogatan samt
de mindre gatorna utefter Langbrogatan.

Avgift:  70:-/person som du betalar pa plats.
Anmilan: senast tisdag 13 maj till Anki Hessel-Wennersten
070 813 32 25

wennerstenanki@gmail.com
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Fredagen den 16 maj k1.10.00
Senioryoga pa stol

Stolsyoga ér speciellt utformat for seniorer och vi gor skona,
mjuka rorelser sittande pa stol eller med stod av stolen. Det ar

starkande och lugnande och passar alla. !
7))

Lokalen dr Brunnsidngens Foreningsgard, \\
Hilsogrind 60 och det finns parkering | AN \

Under en timme fér vi prova pa skona,
mjuka rorelse samt avslappning
tillsammans.

utanfor foreningsgarden. Fran
Adolfsbergsvigen svianger du hoger 1
rondellen mot Brunnsvigen och sedan
ligger omradet Brunnsédngen pa vénster

sida.

Vi startar kl. 10.00 sa kom gérna i tid. Krdvs inga speciella klader
men skont om man kan rora sig fritt. Ta gdrna med en flaska
vatten.

Karin Ek Christiansen fran Mébrapraktiken pa oster tar hand om
oss under denna timme.

Pris 100:- per person

Anmaélan: Anki Hessel-Wennersten
0708-133 225
wennerstenanki@gmail.com

Betalning: senast fredag 9 ma;.
swish 123 383 6236
bankgiro 5707-6234.

Kontakta gidrna Anki om du har négra fragor.
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STEGUTMANINGEN - . - | |
Hur ldngt kan vi ga? . Varvningskampan;j!

.’ .. .o o .

P Fem starka skdl att ga med 1 SPF
o o¥
Bjud gidrna med nigon
som inte med 1 SPF.
Hjélp oss att virva nya
medlemmar.

1. Skriv upp dina promenader under veckan. Ange hur langt du har
gétt vi varje tillfélle.

2. Skriv under med namn, telefon och foreningstillhorighet.
Alla som deltar har mdjlighet att vinna priser. Alla har lika
stor chans att vinna, oavsett stricka.

Négra tips for att rdkna ut din stracka:

Ett enkelt sdtt att trdffa nya och gamla vanner.
Delta i aktiviteter, kurser och resor.

Stod SPFs arbete for seniorernas villkor.

Dra nytta av centrala och lokala medlemsformanen.

9 nummer av medlemstidningen Senioren
(varde 441 kr/ar)

* Madnga smarta telefoner har en forinstallerad app som registrerar
bade antal steg och stricka. Du kan behdva justera i instillningar
for att se strackan.

* Ladda hem en app som visar hur ldngt du har gatt fran Google
Play eller Appstore.

+ Titta pa en karta, till exempel via Eniro.se, och rikna ut strackan
mellan de adresser du gétt.

* Normalt gar man nagonstans mellan 1300-1600 steg pa 1 km,
beroende pé hur ldnga steg man tar.

* 15 minuters promenad i normal promenadtakt motsvarar ofta 1
km. Gar du snabbt registrerar du en langre distans och langsamt
en lite kortare.2 15 minuter dvrig trdning motsvarar 1 km.

Nk W=

Skicka in ditt resultat: senast den 20 maj till
Hans Emanuelsson

070 598 46 46
hans.c.emanuelsson@gmail.com

<00

onarornt Om du vérvar en ny medlem far du en sverigelott
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