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Onsdag 15 maj kl. 18.00 i Parken

Varsupé : Musikunderhallning Ehrling ”Elvis” Lundberg
Buffé med fransk potatissallad, pastrami och kycklingfilé
spenatbadd, brod samt lattdryck.

Vin/starkol inhandlas i baren.

Entréavgift: 150 kr

Anmalan senast 9 maj till:

Stellan Hedlund mob/sms 073 372 11 34

Inbetalning till samtliga medlemsmd&ten sker i samband med anmalan till:
Bg 5445-2040 eller via SPF:s Swish 123 242 44 14.

Notera vilken aktivitet och vilka medlemmar det galler pa inbetalningen!

Valkommen att vara med pa 2024 ars Folkhdlsovecka den 20-24 ma;.
Digitala forelasningar
Mandag 20 maj kl. 10.00: Om aldrandets frihet och forlust

| ett samtal med Ulrika Palmcrantz fran Senioren, kommer Anna Kaver att belysa aldrandet fran olika
synvinklar.

Anna Kaver har arbetat med KBT i drygt fyra decennier och ar forfattare till tolv bocker.
Anna Kaver ar psykolog och forfattare och en flitigt anlitad foreldsare. | det har samtalet tar hon oss
med pa existentiella och psykologiska strovtag i aldrandet. Nu finns antligen tiden att komma néara

oss sjalva.
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Tisdag 21 maj kl.10.00 den 21 maj. Reumatism — en sjukdom med
manga ansikten

Maria Nylander foreldser om reumatism och ge tips om vad du som ar drabbad kan gora for att lindra
besvaren

Maria Nylander ar specialistsjukskoterska och vardlarare och har en lang egen erfarenhet av att leva
med reumatiska sjukdomar. Hon utgéar darfor bade fran vard- och patientperspektivet i sin
forelasning. Maria har ett mangarigt engagemang inom Reumatikerférbundet och ansvarar for
fragelinjen Reuma Direkt. Hon utbildar ocksa studenter, sjukvardspersonal och informatérer om
undersdkningsmetoder, artros- och smartskola samt hur det ar att leva med reumatiska sjukdomar.

Onsdag 22 maj kl 10.00: Munnen — en del av kroppen

Varldens vanligaste icke overforbara sjukdomar finns i munnen. Sarskilt under senare ar har det blivit
ett Okat intresse for att forstd samband mellan munnen och 6vriga kroppen.

-
Bjorn Klinge ar sarskilt intresserad av kopplingen mellan sjukdomar i munnen och allman héalsa. Han
ar specialisttandlakare i parodontologi (tandlossningssjukdomar), professor emeritus Karolinska
Institutet och Malmoé universitet. Det tycks inte vara uppenbart for alla, men munnen ar faktiskt en
del av kroppen. Vi far numera behalla fler egna tadnder i alderdomen, men det stéller ocksa krav pa

god munhygien. Det finns nagot valdigt positivt med egenvard och munhalsa, eftersom man sjalv kan
bidra till att ha en frisk mun livet ut.

Ordférande Hemsida och Medlemsregister
Britt-Inger Svensson Christer Ohlsson
0705331318 07039890 24
linlud2@gmail.com christer_ohlsson@outlook.com
o |
[ m— o =

Studieforbundet Linsforsikringar

Vuxenskolan


mailto:linlud2@gmail.com
mailto:christer_ohlsson@outlook.com

SENIORERNA

/I | Oskarshamn
Torsdag 23 maj kl. 10.00 Trana med Sofia!

Valkommen att vara med p4 detta specialpass med Sofia Ahman. Alla kan vara med, ha gérna en stol
i narheten om du behover hjalp med balansen. Passet dr ca 25 minuter och bjuder pa évningar for
styrka, smidighet och kondition.

Sofia Ahman &r idrottslararen som i och med Corona-pandemin klev in i vra vardagsrum med sin
harliga hemmagympa och blev folkkar. Med sitt glada humar och sina variationsrika traningsprogram
i TV har hon lockat oss till bade skratt och svett.

Lank till traningspasset kommer att ldggas upp har en stund innan passet startar.

Fredag 24 maj kl. 10.00: S6mn och aterhamtning

Manga upplever att sdmnen blivit simre med aren. Men stdmmer det? Hur paverkar somnen oss
seniorer? Och vad kan man gora for att sova battre?

Torbjorn ar professor emeritus vid Stressforskningsinstitutet, dar han ocksa ingarien
forskningsgrupp som fokuserar pa stress, somn och aterhamtning och da sarskilt pa somnens roll i
trotthetsregleringen. Har ingar ocksa preventiva insatser som t.ex. stresshantering, somnradgivning
och vakenhetshojande atgarder.
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Lank till foreldsningarna (laggs upp strax innan det borjar).
Ctrl-klicka pa bilden nedan eller besdk SPF seniorernas hemsida:

SPF - Seniorerna SPF Seniorerna ar en av Sveriges storsta seniororganisationer

Vi utmanar alla medlemmar att vara med i férbundets
nationella stegutmaning: Hur langt kan vi ga? Tidigare ar har vi
STEGUTMANINGEN - ° s tillsammans med rage gatt ett varv runt jorden. Pagar under
Hur ldngt kan vi ga? dilaai hela veckan 20-26 maj 2024.

® .0
P ol Sa héar gor du for att delta:
o o®
P 1. Ré&kna ut hur Iangt du har gatt under perioden 20-26 maj.

o o® 2. Fyllidin totala stracka i hela kilometer i formuldret.
’ Avrunda till narmsta hela kilometer. Se tips nedan for for
(2 “ att rakna ut din stracka.
3. Fyllidina kontaktuppgifter.
4. Skickain!

Lank till formuldret: AktivitetskortA6.indd (spfseniorerna.se)

Onsdag 22 maj kl. 14.00
Plats: Kyrkans hus

Traff for vara medlemmar som ar 85+
Barbro Lennartsson Tarsén underhaller.
Vi bjuder pa kaffe med dopp.

Inbjudan ar utskickad via brev.
Anmalan till: Britt-Inger Svensson
mob/sms 070 533 13 18

Varmt valkomnal!
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https://www.spfseniorerna.se/
https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/folkhalsoveckan-2024/
https://www.spfseniorerna.se/globalassets/forbund/dokument2021/aktivitetskorta5_ifyllnadsdel.pdf

