Halsoveckan 2024 SPF seniorerna

Halsoveckan narmar sig och jag (Sven Adolfsson) fick bratt for att hitta pa nagot for att peppa er
att vara aktiva. Halsoveckan dr mellan 20 - 24 maj! D3 kommer det visas manga bra webbinarier
som forbundet sidnder.

Se pa SPF hemsida ( https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/folkhalsoveckan-2024/)

dagar och vilka omraden av héilsa som berors.

ANNA KAVER ”Med livet i beh3ll. Aldrandets frihet, férlust.
MARIA NYLANDER Reumatism, sjukdom med manga ansikten.
BJORN KLINGE tandlikare. Munnen en del av kroppen!

SOFIA AMAN Triéning!

TORBJORN AKESTEDT S6mn och éldre!

LENNART NILSSON Forbundsmasterskap, distriktsmasterskap.

Nu nér solen och varmen kommer ldngtar vi ut, eller hur! D3 kan vi alla forma egna
dagsaktiviteter. Annu béttre dr det om fler kan triffas och gora nagot tillsammans, s motverkar vi
ensamheten ocksa! Ni vet sa vil att aktivera sig ar livsviktigt, for att motverka sjukdomar pa adldre
dar, sdsom Diabetes, Benskorhet, Artros i vara leder samt dalig Kondition. Aven maten vi dter
paverkar var hélsa. Vi bér dta mer av frukt och gronsaker och mindre av séta brod , kakor och feta
ratter.

VI SKALL NJUTA AV LIVET VARJE DAG!

| samband med halsoveckan sa skickar jag ut aktivitetskort, fér er som ar intresserade, att fylla i
vad ni gjort. Se exempel! Nedan. Fortsatt att fylla i kortet under tiden 20 maj till 31 augusti.
Jag hoppas att kunna hitta nagot for de som varit mest aktiva? Skicka till svenadolf7@gmail.com

Motionskort

Pa motionskortet noterar du poing varje gang du motionerar.

Du far 1 poéng for varje utford aktivitet men max 2 podng per dag. Du kan fa 1 + 1 poéang fér
samma aktivitet pa en dag;

t ex promenad 3 km ger 1 podng. Da far du 1 + 1 podng for en promenad pa 6 km.

Exempel pa ifylinad

Poang 1 2 3 4 5 6 19 20



https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/folkhalsoveckan-2024/
mailto:svenadolf7@gmail.com

Aktivitet D D B M K | L M
Datum 15/4 15/4 17/4 17/5 1/6 217 a/7 a/7
Aktiviteter (varje aktivitet ger 1 poéing)
A Badminton 30 min J Bollsport i lag 30 min
B Bordtennis 30 min K Squash 30 min
Gymnastik i
c 30 min L Motlonsappa-rater 30 min
grupp/ensam inomhus
p | Promenad 3 km M | Simning 400 m
eller 16pning
1 p per
E Stavgang 3 km N Boule
timme
F Skidakning 3 km 0 Dans 30 min
G Skridskoakning 30 min P Cykling (hjalm) 10 km
H Tennis 30 min R Bowling 3 serier
Tradgards-
Golfrunda 9 hal S 60 min
arbete
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