FOLKHALS@VECKA

Folkhalsoveckan 18 — 22 maj 2026

fylld av inspiration, rorelse och gemenskap.

Fem SPF-foreningar i Orebrodistriktet — City, Kamraterna,
Glanshammar, Axberg — Ervalla och Kilsbergsbygden — gér
samman for att skapa en vecka dar hélsa och vdlméende star i
centrum.

Vi vill inspirera till rorelse, aktivitet och gemenskap och
samtidigt sprida kunskap om hur vi tillsammans kan bidra till
ett hdlsosamt och héllbart &ldrande. Under veckan kan du
prova olika motionsformer, upptiacka nya intressen och mota
ménniskor fran andra foreningar. Programmet innehéller bade
lugna och aktiva inslag och lyfter vikten av fysisk, mental och
social hélsa. Oavsett om du vill testa ndgot nytt eller fortsétta
med det du redan gillar hoppas vi att du hittar ndgot som
passar dig.

Varmt vdlkommen till en inspirerande och meningsfull
vecka!

Mandag den 18 maj kl 13.00

®
STRIKE: co

Bowling pa STRIKE & co
Folj med pa en hirlig dag pa
STRIKE & co, Nastagatan 11, dar

vi later kloten rulla och humoret
stiga!

Vi borjar med att lana bowlingskor
och hitta klot som passar, innan
Andreas ger oss en kort och inspirerande introduktion med
tips som gor spelet bade enklare och roligare.

Sedan spelar vi 3 serier 1 lugn och trevlig takt. Det blir gott
om skratt, sma triumfer och kanske ndgon strike som far hela
génget att jubla. Efterat njuter vi av kaffe och smorgés och
fortsétter gemenskapen vid borden.

Pris: 135 kr/ pers. inkl. spel, klot, l&neskor och fortdring.
Du behdver vara pa plats kl. 13.00. Betalning pé plats.

Antalet deltagare dr begriansat.
Parkering finns vid hallen och buss linje 4
stannar vid hpl. Nasta.

Anmailan med namn pa deltagare senast 13 ma;.

Har du fragor, kontakta Anki Hessel-Wennersten

070 8133225  wennerstenanki@gmail.com



Tisdag den 19 maj kl 9.00 Onsdagen den 20 maj kl 10

Varfigelvandring — Folj med pé en stimningsfull Tipspromenad och korvgrillning.

vandring i det naturskéna Oset. I &r blir var promenad i1 Karlslundsspéret.

v s . ‘.v’ .
Tipsfragorna loser vi under L Onsdogenden 20ma)Slaec ST

promenaden. Frdgorna finns dven 1
parmar Om du inte vill eller kan ga
promenaden finns tipsfragorna att
16sa 1 parmar vid grillplatsen.

Under vandringen tillsammans med
Ronnie Lindqvist fran ornitologiska
foreningen far vi tillsammans
uppticka omradets rika fagelliv. Han
ar en mycket kunnig och anlitad guide P&
med erfarenhet fran bade vanliga och p#
mer svarhorda sangféglar.

Efter promenaden smakar det gott
med grillad korv och dricka som

Vi promenerar i lugn takt genom landskapet och gor flera R . . R
foreningarna bjuder pa. Kaffe far du

stopp ldngs végen fOr att lyssna, iaktta och ldra oss mer om .
faglarnas beteenden, sang och kdnnetecken. Férhoppningen ar ta med 1 egen termos.
att vi ska f4 hora allt fran vélbekanta varsangare till mer

sillsynta arter som bara visar sig under en kort period varje ar. Du tar dig enklast till Karlslund

med buss nr 520 till Garphyttan och
590 till Annaboda Hpl. Karlslund.
Bra bilparkering finns och samak gérna.

Naér vi ndrmar oss Rosenbergsstugan tar vi en
valfortjant paus for medhavd formiddagsfika,
omgivna av varens dofter och fagelsang. Det
blir ett fint tillfdlle att dela intryck, stélla fragor
och njuta av naturen tillsammans.

Klockan 09.00 utgar vi fran parkeringen vid
Naturens Hus.

Anmilan: S4 att vi vet hur mycket korv det gar at.
Birgitta Uske, senast den 18 maj.
birgitta.uske@gmail.com

Tag med kikare, kamera, kaffe/te och mackor.

Anmilan: Lars Goran Bergman senast den 15 ma;. 070 208 14 62
073 360 14 35 bolars74(@gmail.com.



Torsdag den 21 maj kl 14-16

Boule och Boccia
Vi1 SPF Axberg Ervalla Vilkosmmen till en dag el
vilkomnar er till Lillan for en Boule & Bocciali
trevlig och social eftermiddag e
med boule och boccia.

Det blir en lattsam aktivitet dér ;
alla kan vara med — oavsett om du |
ar nyborjare eller van spelare.
Vad hinder under dagen?

Vi provar pd bide boule och
boccia, med enkla genomgangar
for den som vill frascha upp
reglerna.

Det finns mdjlighet att spela i lag eller individuellt, helt efter
vad som kénns roligt. Vi tar pauser tillsammans och njuter av
medhavd fika. Dagen dr tinkt att vara social, avslappnad och
fylld av skratt, snarare dn tavlingsinriktad.

Ta girna med egen kaffekorg, s ordnar vi med sittplatser.

Sa tar du dig hit.
Buss linje 7: Till hpl. Stenbovigen — bussen stannar vid torget

Buss linje 5: Till hpl Kavivéigen och gé en kort bit till torget
Parkering finns.
Fragor kontakta Ingrid Jansson pa 070-783 12 56.

Fredagen den 22 maj kl 10 och kI 14

Seniorgympa pa stol,

Stolgympa ér speciellt utformad for seniorer.
Vi gor skona och mjuka rorelser sittande pa
stol eller med stdd av stolen. Det dr bade
stirkande och lugnande och passar alla.
Under en timme fér vi prova pa behagliga
rorelser och avslappning tillsammans med
Karin Ek Christiansen

Plats: Brunnsidngens Foreningsgard, Hilsogrénd 60.
Det finns parkering utanfor féreningsgarden.

Vigbeskrivning: Om du kommer fran stan tar du tredje
avfarten i rondellen mot Brunnsvigen.Darefter tar du andra
avfarten till vinster. Foreningsgérden ligger sedan rakt fram.
Kommer du frin Gustavsvik, forst till hdger efter du kort
under jarnvagen?

Vi startar med grupp 1 kl. 10.00 och grupp 2 kl. 14.00,

sd kom gidrna 1 god tid. Det krévs inga speciella kldder, men
det dr skont om du kan rora dig fritt. Ta gérna med en flaska
vatten.

Pris 100:- pers.
Anmilan: Anki Hessel-Wennersten. Ange den grupp du vill

deltai. 070 813 32 25 wennerstenanki@gmail.com

Betalning: senast fredag 9 maj. [ |
swish 123 383 62 36 bankgiro 5707-6234. o
Kontakta garna Anki om du har nagra fragor. v




STEGUTMANINGEN - oo
Hur Idngt kan vi g2 ¢

Stegutmaning, hur lang kan du ga.

Skriv upp dina promenader under veckan och ange strickan
for varje tillfélle.
Skriv dven namn, telefonnummer och foreningstillhorighet.

Alla deltagare har chans att vinna priser, oavsett hur 1dngt man
gatt.

Tips for att rikna ut strickan:

Manga mobiltelefoner har inbyggda appar som visar steg och
distans.

e Du kan ladda ner en app fran Google Play eller App
Store.

e Anvind en karta, t.ex. Eniro.se, for att méta avstand.

e Man gér ungefir 1300-1600 steg per kilometer.

e En promenad pa ca 15 minuter motsvarar ungefar 1 km.
e 15 minuters annan traning motsvarar ocksa 1 km.

Skicka in ditt resultat senast 1 juni till:
Hans Emanuelsson 070-598 46 46
hans.c.emanuelsson@gmail.com

SPF Seniorernas folkhélsoveckan

1 samarbete med vuxenskolan.

Varvningskampan;!

Fem starka skaél att gd med 1 SPF

Bjud girna med nagon som inte dr med 1 SPF.
Hjalp oss att virva nya medlemmar.

1. Ett enkelt sdtt att trdffa nya
och gamla véinner.

2. Delta 1 aktiviteter, kurser
och resor.

3. Stod SPFs arbete for seniorernas villkor.

4. Dra nytta av centrala och lokala medlemsférméner.

5. 9 nr av medlemstidningen Senioren (virde 699 kr/ar)

SPF Seniorernas __

FOLKHALS@&VECKA |

Om du vérvar en ny medlem far du en
sverigelott.



