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Folkhilsodag vid Lilla Algsjén den 16 maij.
Vi hade underbart soligt och varmt vader nar 44 st SPF-are traffades vid sjokanten.

Per Adler halsade alla hjartligt valkomna och presenterade programmet. Vi har i ar andrat fran att
tidigare haft flera dagars folkhalso-aktiviteter till en koncentrerad eftermiddag.

Den forsta aktiviteten var en 3 km lang vandring. Vi var 28 st som gick i fin skogsterrang.
Marie-Louise Westerberg berattade om skogen och traktens historia med gruvdrift, en gammal
radarstation och planer for forandringar av sjosystemen med sankning av vattennivan.




Efter vandringen smakade det gott med grillad korv och multivitamindryck som forberetts av den
aktiva matgruppen.




Vi fick forelasning om traning for var halsa, detta av SPF-distriktets folkhalsoansvarig Eva
Aronsson. Hon berattade att man inte behdver vara en hurtbulle, bara man ar vardags-rorlig.

Den tidigare normen att ga 10 000 steg per dag ska man bara se pa som ett mycket bra resultat,
numera rekommenderas minst 2500 steg samt Iatt styrka- och balanstraning.

Balanstraning ar mycket viktig, den gor att vi battre kan klara oss sjalva under alderdomen.

Det var planerat att vi skulle géra enkla sittande mjukgérande yogadvningar, dessa hann vi inte
med, de tar vi vid ett senare tillfalle.

Vi avslutade med fika och utdelning av priser for tipspromenaden samt lotteriet. Det var Inger
Heinemark som tog forsta priset i tipspromenaden samt den fina varukorgen i lotteriet, de fina
priserna var skankta av Coop Krokek.




Det syntes att det var mysigt att sitta i solen och njuta i varandras sallskap:

Per Adler avslutade var traff och paminde om de tre planerade Sommarcaféerna, se mer
information pa var hemsida.
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