Forbundets nationella stegutmaning Hur ldngt kan vi g8? som arrangeras i samband med
SPF Seniorernas Folkhalsovecka.

Den som vill delta registrerar sin totala stracka for hela vecka 20, dvs 17-23 maj, pa
spfseniorerna.se/folkhalsovecka.

Alla som deltar har méjlighet att vinna fina priser. Alla har lika stor chans, oavsett stracka. Det gar
inte att valja vinst eller byta vinsten mot pengar, presentkort eller liknande.

Priser:
Bocker fran vara forelasare och exklusiva ryggsackar fran If.

Tips for att rakna ut sin stracka:

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

e 15 minuter cykling motsvarar 1 km.

e 15 minuter dvrig traning motsvarar 1 km.

e Manga smarta telefoner har en forinstallerad App som registrerar bade antal steg och stracka. Du
kanske behover justera i installningar for att se strackan.

e Ladda hem en App fran Google Play eller Appstore

e Titta pa en karta, till exempel via Eniro.se, och rdakna ut strackan mellan de adresser du gatt.

Formularet for att rapportera kommer laggas upp pd www.spfseniorerna.se/folkhalsovecka 17/5 och
vara Oppet i tvd veckor efter Folkhdlsoveckan, dvs till och med vecka 22, sedan sténgs det sd att vi
kan sammanstalla och dra vinnare. Den som inte kan eller vill fylla i formularet via hemsidan kan
skicka in sina uppgifter till forbundet via mail, telefon eller vanlig post.

Mail: info@spfseniorerna.se
Telefon: 08-692 3250
Post: SPF Seniorerna, Box 22574, 104 22 Stockholm (mark brevet/vykortet med Stegutmaning)

Information gdllande lokala arrangemang

S3 lange det inte ges ndgot annat besked fran myndigheterna &r det pandemilagen samt
folkhdlsomyndighetens och lokala restriktioner vi ska forhalla oss till.

Las garna information om coronaviruset pa forbundets hemsida:
https://www.spfseniorerna.se/information-om-coronaviruset/

Program

Forbundets foreldsningsprogram finns nu bdde pé intranatet under Férening och distrikt/Folkhalsa och
p& forbundets hemsida. Information om sandningstider samt presentation av foreldsarna finner du i
programmet fér Folkhalsoveckan.

Samtliga foreldsningar kommer att kunna ses pd www.spfseniorerna.se/folkhalsovecka och dar
kommer det att finnas tydlig information om lank till féreldsningarna.

De kommer aven att finnas tillgangliga i efterhand for att alla skall ha mdjlighet att ta del av dem.
Om inget annat anges i programmet ar foreldasningarna tillgangliga i minst sex manader.
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