


Hälsosamt åldrande
GENOM GEMENSKAP, FYSISK AKTIVITET, GOD SÖMN, 

HÄLSOSAMMA MATVANOR OCH MENINGSFULLHET I VARDAGEN .







Hälsosamt åldrande är en
process av att utveckla och
bibehålla den funktionella

förmågan som möjliggör
välbefinnande i äldre ålder. 
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AKTIVITET

AKTIVITET

TAR ENERGI GER ENERGI

Din tid/ din energibuDget
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NÄRINGSRIKT ÄTANDE

- 3 huvudmål och 2-3 mellanmål
- Regelbundet vätskeintag

- Fokus på proteinrika livsmedel, 
grönsaker/frukt, mjölk-och 

fullkornsprodukter. 
- Varierad kosthållning
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FÖRÄNDRA!

Skapa ett mål och ha en målbild som peppar dig!

Lägg till en god vana. 

Träna på det nya som du börjat med! 

Undvik förbud och försök istället att förebygga risksituationerna.  

Bli medveten – genom att skriva dagbok





TILLSAMMANS
SKAPAR VI 
HÄLSA!


