FOLKHALS@VECKA

SPF Orebro City och SPF Kamraterna
samarbetar under folkhalsoveckan 2024
den 20 maj till och med den 24 maj.

Under denna vecka vill vi inspirera till aktivitet
och rorelse och 0ka kunskapen om vagen till ett
hilsosamt liv och dldrande. Nu forsoker vi med
tva foreningar 1 samverkan for att 6ka antalet
deltagare och ge tillfdlle att skapa nya kontakter
over foreningsgranserna.

Vilkommen att delta! Hoppas att du hittar
nagra aktiveteter som passar dig!

SPF Seniorernas

FOLKHAL
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Miéndagen den 20 maj
Vérfagelvandring 1 Oset

Fégelskadardag med guidning
av Ronnie Lindqvist, ordforande
1 ornitologiska foreningen.

Vi hoppas fa hora bade kdnda
och mindre kénda sangfiglar.
Det blir ménga stopp innan vi
kommer till Rosenbergsstugan
for formiddagsfika.

Klockan 09.00 utgar vi fran parkeringen vid Naturens Hus.
Tag med kikare, kamera, kaffe/te och mackor.

Anmélan: Lars Goran Bergman senast den 17 ma;.
073 360 14 35
bolars74(@gmail.com.
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Tisdagen den 21 maj.

Tipspromenad i Annaboda, ™
Bussutflykt till Annabodasjén se¥ %‘i&?&ﬁ“ﬁ%‘ o
med tipspromenad och m\&\ﬁ“ﬁ“’:& p
korvgrillning. — i
Vi gar runt sjon och forsoker att &a', 7
svara pa ett antal tipsfragor “g‘

8 *
Samtidigt fér vi tillfélle att traffa SPF 1
medlemmar frin City och Kamraterna, “;
ett tillfélle att knyta nya bekantskaper. o

W
Efter promenaden kommer det att smaka ¥
med grillad korv och ndgot att dricka som
foreningarna bjuder pa. Den som &r sugen pa kaffe tar med

eget.
Kostnad 100 kr. for bussresan tur och retur

Anmiilan: Birgitta Uske
070 208 14 62 senast den 8 ma;.

birgitta.uske@gmail.com
Ange var du vill dka frén eller om du aker egen

bil samt vilken forening du tillhor.
Avgangstider: Resecentrum hpl A kl 10.00

Teaterplan Brunnsparken: kl 10.00
Betalning: senast 14 maj till bg 890-4617.
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Onsdagen den 22 maj

Mattcurling pa S6dermalmshemmet,

Mattcurling spelas inomhus pé en
nalfiltsmatta och paminner om
curling. Det gér ut pa att fa sina
“stenar” ndrmast mitten av
malomradet som finns pa andra
sidan planen, 14 meter bort.
Teknik, taktik och precision ar
avgorande 1 spelet. Till skillnad
frén curling sopas inte stenarna
fram pa banan.

Pé So6dermalmshemmet &r utrymmet begransat si foranmélan &ar
obligatorisk. Vi har tv4 tider. kI 13.00 till 14.00
k1 14.00 till 15.00

med 20 platser vid varje tillfélle.

Anmilan: Till Gun Einarsson senast den 15 maj.
tel.076 024 67 25
einarsson.hakan@outlook.com
Vid anmélan meddela vilket tillfdlle som passar dig
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Torsdagen den 23 maj

Géfotboll pa Lugnets IP

Gafotboll, &r precis som det
later. Det &r en form av fotboll
dér du endast ar tillaten att ga.
Inga tacklingar &r heller tilldtna
vilket gor att skaderisken &r
minimal. Gafotboll handlar
mest om gemenskap och gladje
samt att man kan spela fotboll hela livet! Vi far en introduktion av
Lena Wiklander och provar pa att spela. Ta gdrna med fika att
avnjuta efter avslutat spel.

Anmilan: Till Lena Wiklander senast 17 maj
070 672 32 92
lenawiklander4(@gmail.com

Under sommaren
spelar SPF Kamraterna
varannan onsdag
jamna veckor tom
vecka 34 med start
onsdagen den 12 juni
kl1.13.30, om védret
tillater.

Vi bjuder in SPF City att delta for att fa fler
deltagare. Vialkomna!
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Fredagen den 24 maj

Linedance utomhus i Brunnsparken

Linedance, en nyttig och
social motionsform,
umginge med andra
seniorer pa ett trevligt sétt
samtidigt som musklerna i
rygg och ben far jobba
och hjarnan ar
”pakopplad ” for att du ska hdnga med i turerna.

] Det finns de som
sdger att linedance
hojer lyckokénslan.
Om du tycker att det
later spdnnande dr du

Vi triffas kl 10.00 under Svalan tak i Brunnsparken.
Dansinstruktor fran Studieforbundet Vuxenskolan.
Efter danslektionen bjuder vi pa kaffe och bulle.

Anmilan: Till Lars Géran Bergman senast 22 maj
073 360 14 35

bolars74(@gmail.com.

<00

Studieforbundet
Vuxenskolan
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Sa har gor du for att delta.

. Skriv upp dina promenader under veckan. Ange hur langt du
har gétt vi varje tillfélle.

. Skriv under med namn, telefon och foreningstillhorighet.
Alla som deltar har mdjlighet att vinna priser. Alla har lika
stor chans att vinna, oavsett stricka.

Nagra tips for att rdkna ut din strécka: Bjud med en person som inte ir med i SPF pa nigon av vara

olika aktiviteter under Folkhélsoveckan. Hjilp oss att virva

Manga smarta telefoner har en forinstallerad app som
nya medlemmar till SPF City eller Kamraterna.

registrerar bade antal steg och stricka. Du kan behdva
justera 1 instdllningar for att se strickan.

Ladda hem en app som visar hur langt du har gatt fran Fem starka skl att ga med i SPF City eller Kamraterna.
Google Play eller Appstore.

Titta pa en karta, till exempel via Eniro.se, och rdkna ut
strickan mellan de adresser du gatt.

Normalt gar man ndgonstans mellan 1300-1600 steg pd 1 km,
beroende pa hur langa steg man tar.

15 minuters promenad 1 normal promenadtakt motsvarar ofta
1 km. Gar du snabbt registrerar du en langre distans och
langsamt en lite kortare.

Ett enkelt sitt att trdffa nya och gamla vanner.

Delta 1 aktiviteter, kurser och resor.

Stod SPFs arbete for seniorernas villkor.

Dra nytta av centrala och lokala medlemsférménen.
Fé& 9 nummer av medlemstidningen Senioren

(virde 441 kr/ar, idag 4r medlemsavgiften 280kr /ar)

Nk =

=B R1 Om du vérvar en
medlem far du en

Skicka in ditt resultat till: Hans Emanuelsson . Sverigelott som

sms 070 598 46 46 | : | beloning.
hans.c.emanuelsson@gmail.com -

15 minuter ovrig trdning motsvarar 1 km.
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