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Valkommen till SPF Seniorernas Folkhdlsovecka 18-22 maj 2026

Vivill inspirera till aktivitet och rérelse och 6ka kunskapen om vagen till ett
halsosamt liv och aldrande.

Program

Dag Tid
Hela veckan!
Mandag | Start
18 maj | kl 10
Tisdag Start
19 maj | kl10
Onsdag | Start
20maj | kl10
Torsdag | Start
21 maj | kl10
Torsdag | Start
21 maj | kl13
Fredag | Start
22 maj | kl10

Plats

Pa egen
hand
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dig
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dig
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sjalv upp
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Aktivitet

Seniorklassikern - en nationell rérelseutmaning

Digital forelasning “Rérelse och fysisk aktivitet — sma insatser
och stora effekter” med Michael Tonkonogi, professor i
medicinsk vetenskap med inriktning pa idrottsfysiologi vid
Hogskolan Dalarna berattar om de senaste forskningsronen och
ger enkla, anvandbara praktiska tips.

Digital foreldasning “Naturens Iéikande kraft” med Erik Hansson,
grundare och redaktor for Natursidan. Erik visar hur biologisk
mangfald kan starka bade var halsa och naturens egen.

Digital forelasning “Forsta hjdlpen till psykisk hélsa” med Britta
Alin Akerman, professor emerita i pedagogik, legitimerad
psykolog och legitimerad psykoterapeut, knuten till Nationellt
centrum for suicidforskning och prevention av psykisk ohalsa,
Karolinska Institutet. Vad kan jag géra nar nagon i min narhet
mar psykiskt daligt — och hur moter jag en manniska som ar
ensam?

Digital forelasning “Osteroporos - stdrkt kunskap for starkare
liv” med Susanne Bolin Gartner, ordférande i
Osteoporosforbundet och sjalv benskor. Hur kan du sjalv starka
skelettet, minska risken for frakturer och fa den vard du har ratt
till?

Digital foreldasning ”Kvinnor och hélsa” med Alexandra Charles,
grundare av 1,6-miljonerklubben, numera féreningen Alexandra.
Ett samtal mellan Alexandra Charles och Ulrika Palmcrantz.
Digital forelasning “Sex hela livet” med sexologen Malena
Ivarsson. Hur paverkas relationer nar kroppen aldras,
livssituationen forandras och narhet far nya uttryck?

Lankar
Las mer
har!
Las mer
har

Las mer
har

Las mer
har

Las mer
har

Las mer

Mer info om alla digitala foreldsningar samt uppkopplingslank hittar du pa SPF:s hemsida

Alla, bade medlemmar och icke medlemmar, ar valkomna att vara med pa alla digitala féreldasningar!
Vidlkommen énskar Folkhélso- & Friskvardsgruppen SPF Képing!
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