Halsoframjande
vecka

for vuxna och seniorer




Tisdag 2 maj

Fysiologi - Ratt traning i ratt alder
Tid: 13.00-14.00
Plats: Biblioteket Skutskar

Hur effektiva dvningar kan rymmas i den dagliga rutinen for motion,
6kat valbefinnande och en mer funktionell kropp. Prova pa fallteknik,
nagra effektiva évningar att ta med hem. Vi bjuder pa kaffe.

Forelasare: Fredrik Norén, idrottslarare och fystranare.
Foranmalan till biblioteket, 026-831 83, bibliotek@alvkarleby.se.
Forst till kvarn galler.

Onsdag 3 maj

Férelasning: Matvanor for seniorer

Tid: 13.00 - 13.45

Plats: Biblioteket Skutskar

Har pratar vi i all enkelhet om matens vikt for god halsa.

Foreldsare: Marina Haglund, Halsosamordnare, Skutskars Vardcentral,
Nara Vard och Halsa.

Foranmalan till biblioteket, 026-831 83, bibliotek@alvkarleby.se.
Forst till kvarn galler.

Varpromenad och fika vid Bodaan i Skutskar

Tid: 14.00

Plats: Samling vid huvudentrén till biblioteket Skutskar.
Guider: Sara och Eva fran Upplandsstiftelsen.

Promenaden passar aven for dig med rollator/rullstol da turen gar langs
den hardgjorda promenadvagen Bodaslingan. Vi avslutar med kokkaffe
pa elden och gemensamt fika.

Medarrangorer: Foreningen Aktiva kvinnor.
Anmalan/kontakt: Eva Arnemo, Upplandsstiftelsen, tel. 070-611 60 48.
Vi begransar antalet deltagare, forst till kvarn galler.




Torsdag 4 maj

Foreldsning: Kost och halsa for seniorer

Tid: 11.00 - 12.00

Plats: Biblioteket Skutskar

| denna forelasning far du som senior en 6kad insikt i kroppens
aldrande och hur bade din kost och traning kan hjalpa dig bibehalla en
god livskvalité. Forelasningen lagger sitt fokus pa hur en god
kosthallning ger dig ratt forutsattningar att fortsatta vara aktiv och
tillgodogora dig de positiva effekter som kommer med traning
och motion. Vi bjuder pa kaffe.

Forelasare: Christoffer Johansson, RF-SISU Uppland.

Foranmalan till biblioteket, 026-831 83, bibliotek@alvkarleby.se.
Forst till kvarn galler.

Forelasning: Balans - bra att ha

Tid: 13.00-13.45

Plats: Biblioteket Skutskar

Vi anvander stol och gér nagra dvningar som ar latt att trana pa
hemma. Vi avslutar med ett 6rt-te av maskros.

Foreldsare: Anita Gustavsson.
Foranmalan till biblioteket, 026-831 83, bibliotek@alvkarleby.se.
Forst till kvarn galler.




Fredag 5 maj

Seniordag
Tid: 10.00-13.00

Plats: Ute och inne vid biblioteket i Skutskar
Foreningar fran kommunen presenterar och visar upp sina
verksamheter. Kom och prova pa bland annat tennis och bangolf.

Marina Haglund, Halsosamordnare, Nara Vard och Halsa, finns pa
plats och berattar om sin verksamhet.
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