SPF Seniorerna Kamraternas

FOLKHALS@VECKA

Program for vecka 19 den 8 till 12 maj 2023.

Under denna vecka vill vi inspirera till aktivitet och rorelse och
oka kunskapen om vigen till ett hdlsosamt liv och aldrande. Den
8-12 maj kommer forbundet att bjuda pa intressanta digitala
foreldsningar. Det kan handla om allt fran tréningstips till kostrad,
lakemedel och samlevnad, hjdrnan och psykisk hélsa, musikquiz
och fragesport. Foreldsningarna kommer att sindas digitalt och
aven finnas tillgéngliga 1 efterhand.

Méndagen den 8 maj, tema Promenad

Vilkommen pa tipspromenad kl 13.30.
Vi tréffas 1 Brunnsparken

vid Svalan. p.
Adolfsbergs vardcentral ;,\‘\“":_‘_ONCM: &
kommer och talar om psykisk aet,

och fysisk ohilsa hos seniorer.

Som vanligt bjuder vi pa % ’

kaffe och tilltugg. >
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Tisdagen den 9 maj, tema Géfotboll

Ta péa traningsskorna och kom till
Adolfsberg IK:s hemmaarena Lugnet
kl. 13.30.Gratis parkering. Vi provar
den allt populérare seniorsporten
Gafotboll. Liten plan, 5 mot 5, damer
och herrar blandat. Enkla regler, inga
forkunskaper krivs, men garanterat
manga skratt. Tag gdrna med eget fika
och avsluta eftermiddagen 1 trevlig gemenskap pé den lilla
verandan vid Lugnet.

Onsdagen den 10 maj, tema Figelskadning

Var numera traditionella varfagelvandring 1 Oset med ciceron
Bjorn Lorin. Vi hoppas som vanligt f4
se och hora bade kdnda och mindre
kénda sdngféglar under vandringen.
Det blir ménga stopp innan vi kommer
till Rosenbergsstugan for formiddags-
fika.Vi utgér fran Naturens hus
parkering och vandringen bdrjar

k1 09.00. Ta med kikare, kamera,
kaffe/te och mackor.

Torsdagen den 11 maj, tema Bangolf

Vi spelar bangolf pd Mosés bangolfsbana med start k1 13.30.
Efter spelet fikar vi med medhavt kaffe.

Alla startar samtidigt. Pris 50 kr.

Anmilan : Hans Emanuelsson tel. 070 598 46 46

eller hans.c.emanuelsson@gmail.com
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Torsdagen den 11 maj, tema Golf

Vi tréffas pa Arboga Golfbana. Forsta. boll kl 9.00, spelform
Texas scramble 4 utslag per spelare ska riknas, ovriga valfritt
vem. Alla spelar vidare frdn den valda

bollen. Damer spelar fran Tee 40, Herrar fran Tee
47.Pris: Greenfee inklusive lunch med vatten/
littdryck och kaffe, 350 kr. Onskas Golfbil ska
det anges vid anmaélan, sa bokar vi det. Betalas i
receptionen.

Forst till kvarn galler. Vialkommen !

Anmilan: Senast 2 maj for att behalla platsbokning. Det finns 28
platser bokade. Mail. bjorn.n.nilsson@telia.com

tel. 070-661 15 17. Gl1om inte att skriva i anmélan golf-1d, HCP
och telefonnummer. Samt om du 6nskar att saméka till Arboga.

Fredagen den 12 maj, tema Boule

Vi friaschar upp boulekénslan infor sdsongen.
Nya och gamla spelare dr vilkomna. Vi aker
gemensamt till Orebro Boulehall och fér lite
traningshjilp. Vid varmt vader kan vi stanna
vid Sorbydngens boulebanor. Traff vid Ica
Parken kl1.10.00 Boule-traning och kaffe med
tilltugg 50 kronor. Gér att swisha eller betala
kontant pa plats.

Anmidila ditt deltagande till Gunilla Hedqvist pa
tel.070 576 41 35 eller hedqvistgunillal 1 d@gmail.com
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Forbundets digitala foreldsningar

Samtliga foreldsningar sédnds pa angiven tid pa spfseniorerna.se/
folkhalsovecka. Foreldsningarna spelas in och kommer att
laggas upp 1 efterhand pa webben for att alla skall ha mdjlighet
att ta del av dem.

Hir finns en lédnk till alla foreldsningarna pa angiven dag kl. 10.00.

https://www.spfseniorerna.se/globalassets/forbund/aktiviteter/folkhalsoveckan/fhv_2023 program-003.pdf

Mandag 8 mayj: Sitt inte stilla, da 6kar risken att trilla
l-‘ lal
Négot som paverkar risk for fall ar \ J
forsamring av balans och styrka, denna risk S
okar med alder och med en stillasittande |
vardag. Foreldsningen kommer att ge \
information om; risker for fall, hur man | Foto:
testar balans och styrka samt olika
traningstips. Marina Arkkukangas #r doktor i vardvetenskap och
sjukgymnast. Hon har forskat om fallolyckori 11 ar och r
specifikt intresserad av hur trining kan bidra till att minska dessa
olyckor. Marina arbetar som forsknings-och utvecklingschef i
Sormland. Hon &r dven sedan 2022 adjungerad lektor vid
medicinsk vetenskap pa Hogskolan Dalarna.

a Stenbrink
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Tisdag 9 maj: Seniorer och diabetes typ 2

Att fa diagnosen typ 2-diabetes kan vara -
omtumlande. Hur blir livet nu? Kommer jag S / &
att behova insulinbehandling? Under den ¥ 1
hér foreldsningen kommer du att fa svar pa
vad du kan gora sjilv for att ma bra sé lange
som mdjligt och tips om hur smé
fordndringar 1 dina vanor som kan vara till | . o i
stor hjélp.Kerstin Brismar &r Foto: Gabriel Liljevall
valrenommerad forfattare och professor vid

Karolinska institutet och har inriktat sin forskargidrning pa vara
stora livsstilssjukdomar, som overvikt och diabetes. Kerstin ger
dig en gedigen bakgrund till varfér sma dndringar kan gora stor
skillnad for din hélsa. Hon har nyligen kommit med tvé bocker,
Koll pé diabetes typ 2 och Lev ldnge och vil

Onsdag 10 maj: Lakemedel och éldre

Liakemedel ger, om de anvinds pa ett riktigt
satt, mojligheter till béttre hélsa och
livskvalitet. Nar man blir dldre forédndras
kroppens forméga att ta upp och att
utsondra ldkemedel, vilket stiller krav pa
justering och uppfoljning av likemedels-

behandlingen. Det finns ocksa likemedel
som &r direkt oldmpliga att anvinda d4 man
ar aldre.
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Torsdag 11 ma;j: Vér stillasittande livsstil — vad
betyder den for var hilsa?

Vi svenskar sitter 1 genomsnitt nio timmar
om dagen, det giller savél barn som friska
seniorer. Hur paverkar detta stillasittande
var hilsa? Och vilka blir effekterna om vi
sitter mindre? Detta kommer Mai-Lis att ge
svar pa i sin foreldsning.Mai-Lis Hellenius
ar lakare, forskare och professor pa
Karolinska Institutet 1 att forebygga hjéart-
och kirlsjukdomar med fokus pa fysisk
aktivitet och mat. Hon har i flera decennier arbetar med fragorna
som klinisk ldkare och forskare. Hon foreléser flitigt och har
skrivit manga ldrobocker och populdrvetenskapliga bocker pa
temat. Mai-Lis arbetar ocksd med Kommittén for fraimjande av
okad fysisk aktivitet, for Regeringskansliet.

Fredag 12 maj: Vad ska man gora for att ma bra?

Nya ron visar att &ven sma fordndringar av
livsstilen kan ge stora forbattringar av
hilsa och livskvalitet, ofta betydligt mer &n |
vad man sjilv kan tro. Under foreldsningen |
ger Aase Wisten nagra enkla tips som alla
kan ta till sig, och som kan ge goda
resultat. Aase Wisten &r yrkesverksam som
specialistldkare 1 geriatrik. Hon har
tidigare arbetat som overldkare pa
geriatriska kliniken vid Sunderby sjukhus 1

Luleé och universitetslektor pa ldkarprogrammet vid Umea
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STEGUTMANINGEN - . P
Hur Idngt kan vi g&? o @

0’ o®
0’ o®

universitet. Aase ar sedan 2018 sakkunnig inom vard och omsorg
hos SPF Seniorerna.

Bland er som deltar kommer vi att lotta ut ett antal priser. Langst ner pa denna
sida kommer vi att ldgga upp en lénk till ett formulér ddr du kan anméla hur
langt du gatt. Lanken 14ggs upp den 8 maj och formulédret kommer att vara
Oppet i tva veckor efter Folkhdlsoveckan. Var och en behéver bara fylla i det en
gang. Langs ned finns ocksa link till ett aktivitetskort som du kan anvinda for
att halla koll pé dina aktiviteter sa blir det l4tt att summera nér veckan ér slut.
Sa hir gor du for att delta:

. Rékna ut hur langt du har gétt under perioden 8-12 maj.

. Fyll i din totala stracka i hela kilometer i formularet. Avrunda
till ndrmsta hela kilometer. Se tips nedan for for att rdkna ut
din stricka.

3. Fyll i dina kontaktuppgifter.
4. Skicka in!

Alla som deltar har mojlighet att vinna fina priser. Alla har lika

stor chans att vinna, oavsett stricka. Det gar inte att vélja vinst

eller byta vinsten mot pengar, presentkort eller liknande. Lista

N -
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over vad du kan vinna kommer att finnas pé denna webbsida innan
veckan borjar.

Nagra tips for att rdkna ut din stracka:

* Manga smarta telefoner har en forinstallerad app som
registrerar bade antal steg och stricka. Du kan behdver
justera 1 instillningar for att se strickan.

» Ladda hem en app som visar hur langt du har gétt frdn
Google Play eller Appstore.

» Titta pa en karta, till exempel via Eniro.se, och rikna ut
straickan mellan de adresser du gatt.

* Normalt gar man nagonstans mellan 1300-1600 steg pa 1 km,
beroende pd hur ldnga steg man tar.

* 15 minuters promenad i normal promenadtakt motsvarar ofta
1 km. Gér du snabbt registrerar du en ldngre distans och
langsamt en lite kortare.

* 15 minuter ovrig trdning motsvarar 1 km.

https://www.spfseniorerna.se/globalassets/forbund/dokument202 1/aktivitetskorta5_ifyllnadsdel.pdf
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