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Dellenbygden

Minnesanteckningar fran SPF Seniorerna Dellenbygdens
manadstraff den 13 januari 2025 pa Bygdegarden, kl 15:00-17:15.

Valkommen
Ordférande Ake Lofstrand hélsar cirka 100 personer véalkomna till
manadstraffen pa Bygdegarden.

Avliden
Arne Sjulgard har avlidit. Vi holl en tyst minut for honom.

Maria Winiger om sémn
Fysioterapeut Maria Winiger berattade om sémn. Hon och tva andra
fysioterapeuter ar Dellenterapeuterna med mottagning pa Storgatan.

Maria har bott manga ar i Basel i Schweiz, men har nu flyttat tillbaka till
Sverige.

Man sover i cykler om 90 minuter och gar igenom flera cykler varje natt. Det
ar mycket individuellt hur mycket sbmn man behover.

Autonoma nervsystemet styr de organ som inte paverkas av viljan. Det ser
till att vi 6verlever och det reagerar mycket snabbt.

Stress

Stress ar en reaktion i kroppen som ger oss extra kraft ett tag. Det &r en
forhojd mental aktivering. Stressen hindrar somn och leder till kdnslor som
ilska och radsla.

Autonoma nervsystemet

Autonoma nervsystemet har tre lagen:

Grundlage nar allt & normalt

Overlevnadslage nar det galler kamp eller flykt. Kroppen forbereder sig for
att agera. Man far svarare att lasa av ansiktsuttryck och kanna empati ocksa
for sig sjalv. Stress gynnar sjalvkritik.

Fryslage da man inte agerar utan vill ggmma sig. Man har da mycket dalig
kontakt med kroppen.

Langvarig stress ar skadligt for kroppen.
80 % av signalerna mellan autonoma nervsystemet och hjarnan gar till
hjarnan och bara 20 % fran hjarnan till autonoma nervsystemet.

Trauma

Om man har varit med om valdsamma eller skrammande handelser kan man
fa besvar med posttraumatiskt stressyndrom, PTSD. Det kan vara en
enstaka handelse eller flera. Vi behdver ha kontakt med andra manniskor
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och stabila relationer. Man har sett att de som kan komma hem till en grupp
ofta aterhamtar sig snabbare.

Atgarder for att sova battre och minska stressen
Tag sma pauser pa en minut.

Ga ut pa dagen sa kroppen forstar att det ar dag.
Undvik att sova pa dagen.

Trafik
En cykelutflykt planeras till varen.

Ekonomi och medlemsantal
Medlemsantalet ar nu 471. Ekonomin &r god.

Anmal e-postadress till Kjell s far du information genom utskick som han
gor.

Danser
Vi fortséatter att ha dans en gang i manaden.

Studiecirklar
Studiecirklar har inte startat an.

Kommunala pensionsradet, KPR

Ann-Sofie Forsberg informerade om hemtjanstindex som SPF har. Fér 2024
har Hudiksvalls kommun inte svarat sa kommunen ligger langt ner bland
Sveriges kommuner. Forbattring har lovats for 2025. Vill du ta kontakt med
Ann-Sofie s& ar hennes mailadress ovanakerl2@gmail.com.

Resor
Sparesa till Parnu 23/2-3/3 2025. Pris 6990 kronor.

Resetraff med Lonns buss 29-30/1. Pris 695 kronor. Fullbokad s& om du vill
med sa ring Karin Holm for att komma pa vantelista.

Tag kontakt med Karin Holm telefon 070-5730652 om du vill anmaéla dig till
nagon resa.

Traningen pa Traningsverket

Traningen ager rum pa Traningsverket pa torsdagar klockan 10-11. Ddrren
ar uppstélld 9:50 — 10:10. Kostnad 150 kronor per termin. Margitta och
Pirkko turas om med att leda.
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Bord, stolar och dukning
Det behovs hjélp med bord, stolar och dukning. Darfér lades det ut tre listor
dar personer frivilligt kan skriva sina namn om de ar villiga att hjalpa till.

Nasta mote
Nésta mote blir arsmotet den 17 februari klockan 15 pa Bygdegarden.

Kerstin Willén Ake Lofstrand
Sekreterare Ordfoérande
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