Referat fran SPF Seniorerna Lerb&cks medlemstraff 20 aug 2020 45 deltagare
Samverkan med Vuxenskolan.

| var kommun finns mangder av idylliska smultronstallen. Ett av dem ar Lerbacks hembygdsgard,
dar SPF Seniorerna hade friskvardsdag den 20 aug. Harligt vader, hérliga manniskor, manga i
eleganta hattar som skydd mot solstralningen. Arrangemanget blev mycket lyckat. Solbrande
ordf Harry Herrgard i flott golfhatt valkomnade . Den glada och pigga friskvardskommittén hade
laddat upp med tipspromenad och ”femkamp” med bollar, héstskor etc. Handsprit och handskar
fanns sjalvklart att tillgd. Och armlangds avstand iakttogs. Owe Edetuns dverraskning kan
avslojas forst nasta traff.
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Ett mycket uppskattat inslag var inledningsvis information av fysioterapeut Marten Kjallman fran
Askersunds Vardcentral. Han hade en rad goda rad for SPF-arna om goda levnadsvanor som kan
medfora ett gott liv pa alderns dagar. Han berattade mycket pedagogiskt om vart balanssinne.
Dalig balans orsakar manga fallolyckor. Ca 1/3 av alla 65+ faller en gang per ar. Manga drabbas
av fallradsla och blir inaktiva. Tréning behdvs — det ar aldrig for sent!

Balansen paverkas av synen, morkret, vestibulara systemet som finns i innerérats baggangar, dar
kristallsjukan kan uppsta. Viktigt att trana koordination. Trotthet och mediciner kan forsamra
reaktionsformagan. Efter 30 borjar vi forlora muskelstyrka. Fettvavnad baddas in i muskulaturen.
FoOr att minska risken for fall &r anpassning av hemmet (mattor, belysning) viktig, liksom bra kost
med tillrackligt proteininnehall. Traning kan ocksa motverka diabetes, benskorhet och depression.
Anders Hansen i TV har uppmanat till ndgon form av aktivitet var 20:e minut. Ett traningspass for
motesdeltagarna avslutade Martens foreldsning. Han hade féredomligt delat ut dokumentation med
instruktioner till motesdeltagarna.



Sa blev det paus med mingel och Susannes héarliga landgangaar med tillhérande dryck som
foreningen bjod pa.

Den trevliga tipspromenaden med en del fragor med anknytning till hembygden hade Inger
Francis gjort. Den vanns av Ann-Britt Herrgard med Inga Ellgren och Inger Fallgvist pa andra
resp tredje plats. Femkampen vanns av Henry Eriksson pa goda 25 poang med Tore Carlsson och
Inger Fallgvist pa andra och tredje plats.

Nasta motestillfalle blir bakluckeloppis lérdag den 5 sept 11-15 pa parkeringen nedanfor
Tallbackskyrkan.

Tack for en hérlig eftermiddag i vackra Lerbéck!
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