Manadstraff SPF Fyrklovern (Gided, Bjorna, Trehdrningsjo,
Grundsunda)

Onsdag 22 mars var det dags for mars manadstraff och temat var ”Aktivt och hélsosamt
aldrande”. Vi hade besok av Linda Wernersson som ar verksamhetsutvecklare
Vilfirdsforvaltningen Ornskdldsviks kommun.

Linda utstrilade energi och engagemang som smittade av sig pa publiken som idag var ett 50-
tal medlemmar. Vi holl till i Husum Kyrkans Hus.

Hennes huvudpunkter var Fallrisken, Kost och Motion. Forutséttningar, aktivitet och
intensitet kan vara olika men att motionera och stirka sin kropp med motion 16nar sig vél for
oss éldre. Det ar aldrig for sent att borja och att gora det man kan &r bra forutom att inte gora
ndgot alls. Det sker 200 fallolyckor om dagen och i forsta hand inomhus. Varje &r drabbas
cirka 1500 ldnsbor i aldrarna 65 ar och dldre av fallskador som leder till sjukhusvard 1
varierande omfattning och dértill rehabiliteringstid for att komma pa fotter igen. De storsta
fallriskerna grundar sig i benskorhet, alder och yrsel/nedsatt balans. Som férebyggande
atgdrder reckommenderar Socialstyrelsen bland annat fysisk aktivitet, hilsosamma matvanor
och en sdker milj6 och kontroll pa ldkemedelsintag. Promenader, med stavgang
rekommenderas. Ocksa viktigt med styrka och balans. Dartill en bra kost enligt
tallriksmodellen. Ténk pa att frysta gronsaker &r lika bra som férska och i dessa tider billigare.
Lite smor forhojer ocksd matlusten om den ér dalig.

Samtalen och raden for bra fysiska aktiviteter, bra kost kan talas lange om men dartill ocksé
viktigt att fylla sitt liv med sd mycket positiva inslag som mojligt. Att traffas, umgas och delta
i olika aktiviteter och det finns alltid nagot for alla. En sak som vi i Fyrklovern vill stilla upp
pa. Att kdnna sig positiv och glad sa langt mojligt det gar &ven om vi alla vet att molnen ocksa
finns. Mycket information finns pé nétet bland annat Socialstyrelsens och kommunens
webbplats.

Linda slog ocksa ett slag for Fixartjanster som kommunen erbjuder. Hér kan du som &r 6ver
67 &r och behover praktisk hjélp i bostaden ta kontakt med kommunens fixare. Har ingar hjilp
med att sédtta upp och ta ner gardiner, byta glodlampor och batterier, hinga upp fonsterlampor,
ta ned saker fran hoga skap eller vinden, uppmirksamma sikerhetsrisker.

Fixaren gor inte hushallstjanster fonsterputs och stddning ej heller snoskottning och
grasklippning. Fixartjénsterna &r gratis men du ser sjélv till att glodlampor etc finns till hands.

Som final pé en givande eftermiddag blev det lottdragning och gott fika med smorgis och
kaka. Stort tack till Linda som fick alla att engagera sig med frdgor och som fick utforliga
svar. Vidlkommen éter Linda det finns sdkert mycket mer att tala om.
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