SPF Senlorernas

FOLKHALS@VECKA

spfseniorerna.se/folkhalsovecka

Preliminart program med reservation for eventuella andringar.

Dag tid forelasare
Mandag 17/5 10:00  Maj-Lis Hellenius
10:45 Lennart Nilsson
14:00 Irene Samuelsson
Tisdag 18/5 10:00  Gosta Bucht
14:00  Nils Ingmar Thorell
Onsdag 19/5 09:00 Bertil Marklund (obs tiden)
14:00 Mediyoga med Karin Bajlo
Torsdag 20/5 10:00 Malena lvarsson
14:00 Idriz Zogai
Fredag 21/5 10:00  Sofia Ahman
14:00  med Sofia Ahman

tema

Folkhalsa och livsstil

Tips for att ma béattre i vardagen
Traning i vardagen

Psykisk halsa

Musikquiz

Kost och livsstil

Mediyoga

Relationer och samliv
Hjarnan och minnestraning
Hjarnstark och livskvalitet
Gympass for seniorer

Samtliga foreldsningar kommer att kunna ses pa spfseniorerna.se/folkhalsovecka.

De kommer dven att finnas tillgangliga i efterhand for att alla skall ha mojlighet att ta del av
dem. Beroende pa hur avtalen ser ut med respektive foreldasare kommer webbinarierna att
finnas tillgangliga olika lange, vi kommer att ange vilken tid som galler i det slutliga

programmet.

Mandag 17 maj
10:00

Maj-Lis Hellenius &r lakare, forskare och professor pa Karolinska
Institutet i att forebygga hjart- och karlsjukdomar med fokus pa fysisk
aktivitet och mat. Hon har i flera decennier arbetar med fragorna som
klinisk ldkare och forskare. Hon forelaser flitigt och har skrivit manga
larobocker och popularvetenskapliga bocker pa temat.

”Senaste nytt om folkhélsan och var livsstil med fokus pa andra
halvan av livet” en féreldasning med senaste nytt om forskning kring
halsa och livsstil, om var stillasittande tillvaro och vardagsrorelsens
betydelse samt om vad som &r den basta maten for halsan. Vi far
manga praktiska rad om hur vi kan leva for att ma sa val som mojligt.
Den andra halvan av livet kan bli den basta halvan.
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Mandag 17 maj
10:45

Lennart Nilsson ar beteendevetare med mangarig erfarenhet av hur
vara tankar styr vart handlande och vad man kan gora for att ma
battre i vardagen. Lennart dr ocksa ansvarig for SPF Seniorernas
Forbundsmasterskap.

Mandag 17 maj
14:00

Irene Samuelsson fran Gymnastikforbundet har arbetat med Traning,
Grupptraning, gympa och seniortraning i manga ar. Pa sin fritid ar lrene
Grupptraningsledare, PT och Seniortraningsutbildare bredvid sitt
administrativa liv. Irene tycker det ska bli spdnnande att fa traffa er
inom SPF Seniorerna och kora lite ute-traning och kanske lite inne-
traning ocksa.

UTE-traning

Varen borjar ndrma sig med stormsteg och vad passar da inte battre
an att vi kan trana ute —tillsammans. Det finns en del att gora darute,
med hjalp av lite parkbankar, lekparker, och en del ute-gym. Sen kan 3
man alltid ga i trappor pa olika satt. Jag hoppas att jag kan fa dela med mig av lite tlps pa detta.
Ovningar kan alltid géras bade tuffare och enklare. G, lunka, och |6pa &r ocksa bra, alla pa sina
nivaer.

o

Tisdag 17 maj
10:00

Gosta Bucht ar professor emeritus i geriatrik och sakkunnig i vard- och
omsorgsfragor inom SPF Seniorerna.

"Efter pensioneringen ar jag professor emeritus i geriatrik vid Umea
Universitet. Min har forskning och undervisning handlar framfor allt
om aldres psykiska och kognitiva sjukdomar. Jag ar sakkunnig i vard
och omsorgsfragor hos SPF Seniorerna sedan drygt tio ar. Som sadan
bevakar jag dldres rattigheter och foreldser om ett gott dldrande, inte
minst om vardet av ett aktivt liv och férbygga de stora hoten mot ett
gott dldrande, demens, depression och konsekvenser av fall."

Gosta foreldaser om psykisk halsa och kognitiva sjukdomar.
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Onsdag 19 maj
09:00 obs tiden
Forelasningen ar tillganglig tre manader, t.o.m. 21-08-19

Bertil Marklund ar ldkare och specialist i Allmanmedicin och har ocksa
under manga ar bedrivit forskning och varit professor i Allmanmedicin
fran 2007 — till 2019. Bertil Marklund &r idag senior konsult, haller i
forskningskurser, skriver bocker, foreldser mm.

Som distriktsldkare och forskare i allmanmedicin och folkhalsa sa
kdnns det bra att fa beratta om forskning som handlar om det friska,
hur man framjar och starker sin halsa och det spannande att vissa
manniskor &r sa friska!! | varden dgnar vi nastan all tid at att ta hand
om och forska omkring det sjuka. Vi borde i stillet 4gna mer tid at att
framja halsa sa att man inte behéver séka vard!

Foreldsningen handlar om boken 710 tips, ma béttre och lev 10 ar langre”. | boken kan du lara dig hur
du sjalv starker ditt immunforsvar sa att du far ett friskare och langre liv. Raden som beskrivs ar enkla
att folja och det 6kar chansen att du tar ett forsta steg mot battre halsa redan samma dag som du
borjar lasa boken.

Onsdag 19 maj
14:00

Karin Bajlo, yogainstruktér

Karin bjuder pa ett mjukt och dynamiskt stolsyogapass. Alla
ovningar utférs lugnt och inkdnnande. Karin har yogat i 6ver 15 ar
och har utbildat sig till instruktor i | am-projektet hos Géran Boll,
som grundade Medi Yogan. Karin arbetar till vardags som
kommunikator pa SPF Seniorernas forbundskansli.

Torsdag 20 maj
10:00

Malena Ivarsson ar socionom och klinisk sexolog och har arbetat med
sex och relationer i 40 ar. Malena medverkade i tv:s Skéna Séndag och
Fracka Fredag pa 80 talet. Sedan dess svarar Malena pa fragor i
Aftonbladet Sondag och i Senioren sedan 2015.

| podden Till séings i kulturen analyserar Malenarelationer tillsammans
med Samanda Ekman.

Malena kommer i intervjun prata om de vanligaste fragorna hon far
fran férbundets medlemmar till Seniorens fragespalt.
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Torsdag 20 maj
14:00

Idriz Zogai ar forbundskaptenen for Svenska Minnesforbundet som brinner
for hjarntraning. Idriz har tréanat personer fran 4 - 94 ar och har skrivit
bocker samt tagit fram appar inom just hjarntraning genom
minnestraning. Den senaste appen, Loci, anvands for att forska kring
minnet och den aldrade hjarnan vid Umea Universitet.

Idriz kommer varva sin férelasning om vikten av att trana hjarnan med
praktiska minnesévningar.

Fredag 21 maj
10:00 Forelasning
Foreldasningen ar tillganglig 1 vecka, t.0.m 21-05-30

14:00 Gympass
Gympasset ar tillgangligt tre manader, t.o.m. 21-08-21

Sofia Ahman ar idrottslararen som klivit in i vara vardagsrum med sin
harliga hemmagympa. Med sitt glada humor och sina variationsrika
traningsprogram i TV har hon lockat oss till bade skratt och svett. Du
har val inte missat Hemmagympa med Sofia?

Nystart Senior
Det har ar en inspirationsforelasning/workshop fér dig senior som vill ha lite traningstips och knep
som passar dig. Pa ett lattsamt och inspirerande satt pratar Sofia om hur en senior boér trana. Hur blir
man hjarnstark? Hur gér man for att fa bra livskvalitet pd dlderns host? Vad ar Senior Power? Sma
ovningar kan ge stora resultat. Vi tranar inte for att bli yngre, utan for att kunna bli dldre!

Efter den har féreldasningen kommer du att ha redskapen for att skapa dig en friskare, starkare
och gladare liv!



