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Sammanfattning over Medlemstraff den 16
november 2021 pa S:t Persgarden

Medlemstréffen gick i HALSANS tecken och det var Friskvardsgruppen som hade
arrangerat dagens program och innehall.

Vi borjade med mingel dér det bjods pa en fordrink innehéllande ingefdra och citron,

vidare morotssoppa serverad med grovt hembakat brod tillsammans med 6rtsmor.

Forst ut var foredragshéllaren Iréne Struve, verksam 1 daladistriktet med ansvar for
folkhélsa.

Ma3 bra i vardagen hogt upp i dren 16d rubriken

Vad ar nyckeln till ett hdlsosamt liv? Jo, att ha en helhetssyn kring hélsa eftersom
allting hanger ihop. Precis som om vi tanker att allt frdn rymden ned till minsta
mikrob dr en helhet giller samma sak f6r oss méinniskor och djur - allt hidnger ihop!
Det hédr sambandet kallas for systemvetenskap.

Idag lever vi inte det liv vi dr utvecklade for. Vi dr inte gjorda for ett stillasittande liv.
Hilsa handlar inte om mirakelkurer, utan det handlar om att uppna balans 1 tillvaron.
For att fa balans méste vi ocksa ha lite obalans pa samma sétt som att vi inte far ljus
utan morker.

Jamfor djuren pa savannen, nar de har anstréngt sig genom att jaga sin foda och éta
upp den, maste de fa tid till &terhdmtning. D4 vilar och sover de till ndsta ging de
maste jaga. Samma ordning géller for din katt eller hund eller oss sjdlva. Efter
anstrangning maste vi alla ha aterhdmtning.

Vi fick ldra oss ett nytt ord KASAM = kénsla av sammanhang

Livskvalitén &r starkt beroende av hur man upplever och hanterar sin livssituation sé
att den blir bdde begriplig, hanterbar och meningsfull. Dvs, att kénna sig delaktig,



vara behovd, bli sedd och bli berérd. Vi behdver kinna trygghet, fa kdnna kérlek och
samhorighet, fa uppskattning och na sjalvforverkligande.

Vad behover vi for att ma bra?
Basen éir; vatten — mat — somn — rorelse

Vet ni hur linge man kan vara utan vatten?......cirka 3 dagar, mat?......cirka 4 veckor,
somn?.....efter ca 9 dygn kollapsar man och slutligen rérelse? ...... det tar 14 dagar
att tappa sin styrkebelastande kondition!

Vad hénder i véra kroppar nér vi blir dldre? Vi far forsdmrad balans och
reaktionsforméga och en pigg 80-aring har mist 40% av sin muskelmassa! Men hopp
finns, man kan tredubbla sin muskelmassa med styrketrdning. Darfor dr det s&
otroligt viktigt att halla sig i rorelse hogt upp i aldern. Man é&r aldrig for gammal att
borja rora pé sig.

Att behalla fysisk funktion mojliggor ett sjalvstiandigt liv och ett hilsosamt aldrande
med god livskvalitet. Hur gor vi det? Eftersom vi aldrig dr for gamla att borja rora pa
oss kan vi gora foljande:

e All rorelse riknas

e Tardrelsepauser

e Lite fysisk aktiv, borja med sma mingder for att sedan dka
e Forsok ta en daglig promenad i dagsljus

e Tréna balansen dagligen

e Drick vatten ofta

Iréne Struve pratade ocksd om musikens helande kraft.

Musik och sing stimulerar hjdrnan positivt. Musik kan hjélpa oss att slappna av och
ma béttre. Vi har alla en egen dirigent 1 hjdrnan som hjilper oss att komma i
samklang med alltet. [ musikens vérld kan man vaga visa sina kénslor.

Vinlighet och kérlek dr smittsammare dn ndgon sjukdom! Har du sett pd ndgon med
kinslofulla 6gon idag eller har nadgon sett pa dig med kéarleksfulla 6gon, var Iréne
Struves slutord.



Niste talare var Bengt Borkeby, var specialist nir det géller horselfrdgor
Horselnedséttning pa édldre dar, 16d rubriken

Har gavs nyttig information om hur jag gér till viga nér jag borjar hora simre och
hur det gar till.

e Vart vinder jag mig

e Horselkontroll

e Resultatet av en sddan kontroll
e Horapparat

Vi fick veta att det finns 4 horcentraler 1 Dalarna, Borlédnge, Falun, Ludvika och
Mora och att pedagogiska horselvarden i Dalarna finns i Borlédnge. For de som redan
har horapparat fick man flera tekniska bra-ha-tips.

All information som Bengt gav finns att ldsa pd horselforbundets informationssida,
den dr mycket utforlig; Horsellinjen.se

Mer information fran vart Horselombud finns ocksa pé var hemsida, se hér.

For dig som vill veta mer kring dessa fragor har vi en traff pa S:t Persgarden den 1
dec 2021 mellan Kkl 13.00 — 15.00, Varmt Vilkommen!

Vid pennan,

Kerstin Bjarby, som nu har ndgon som tittar p4 mig med kénslofulla 6gon...... Det ar
min hund Ticka som nu véntar sig en promenad.


https://www.spfseniorerna.se/distrikt/daladistriktet/foreningslista/leksand/information/--verksamhetsgrupper/horselombud/

