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N, Braviken Kolmarden W gtudiersmunder

Folkhidlsodagen den 14/5 2025, pa Serveringsberget Sandviken.

Per Adler halsade alla hjartligt valkomna och tipsade om att aven férbundet har
Folkhalsovecka nu med manga intressanta webinarium, han énskade oss en fin

gemenskap under dagen trots kalla nordanvindar.

Manga gick sedan tipspromenaden runt pa campingen. Under tiden fixade
grillmastarna korv, bréd och dricka. Vi startade forsaljningen av lotter till vart
Overdadiga prisbord.

Vi fick ett féredrag av Catrin Enzell fran Muskelrehab. Hennes tema var kost och

vardagsmotion pa ett enkelt satt. Hon berattade hur viktig andningen ar for att hela
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kroppen ska ma bra. En Iatt bra dvning ar att genom nasan dra in andan langsamt
medan du samtidigt raknar till 4 sekunder, hall andan i 2 sekunder, andas sedan ut
pa 4 sekunder, vanta 2 sekunder, upprepa nagra ganger. Hon tipsade ocksa om
10-6vningen, den kan goéras pa olika satt, vi testade med att satta oss och sedan
resa oss; forsta gangen en gang, nasta tva ganger, sedan tre ganger, upprepa detta
varje gang du satter dig under dagen tills du kommit upp till 10 resningar.
Balansdvningar ar ett maste for alla, sta t ex pa ett ben nar du borstar tanderna i
overkaken, byt till andra benet nar du gar éver underkaken, blunda garna. Catrin
pratade ocksa om hur viktiga vara fotter ar for att vi ska ma bra, hon visade oss
nagra tips och sina Barfotaskor. Nar det galler kosten sa rekommenderar hon oliv-
och kokosolja till stekning och olivolja pa sallader. Vi bor undvika produkter med

tillsatser, vi far i oss otroligt mycket skadliga @amnen om vi inte ser upp.
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Sedan blev det Prova pa Bugg, dans genomférdes tillsammans med dansare samt
ledare Elisabeth Westeson och Géran Blomberg fran Sportdansarna i Norrkdping.

Det var manga som tog tillfallet i akt att l1ara sig nya turer och for att fa upp varmen till

bra musik.

Fika med bulle hjalpte ocksa till att varma oss. Det blev prisutdelning for
tipspromenaden och lottdragning i pausen. De tre med flest ratt i tipspromenaden var
Sonja Hansson, Inger Negendanck och Krister Sandberg. Det var sedan manga
glada vinnare till lotteriet, priserna bestod bland annat av resa med Viking Line,

overnattning pa Blommenhof och mycket annat.

Zputben med téng! W

W n0sdise

Per avslutade dagen med att tacka Programgruppen fér ett mycket fint

arrangemang.

/ Vid tangenterna Annmari Johansson, foton Mats Winell.



