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Referat fran Temadagen - Balansera mera!

Ritz, Arvika. 191002. Region Varmland, i samarbete med
Arvika kommun, Friskvarden och SPF Seniorerna.

Under eftermiddagen onsdagen den 2 oktober var det Arvikas alla seniorer
som pa Ritz fick mgjlighet att ta del av Region Varmlands satsning pa olika
fallforebyggande atgdrder. Dagen var en del av en temavecka med olika
program ~ pa olika orter inom regionen, som genomfors i samarbete med
flera andra berérda organisationer, bl.a. ocksa SPF Seniorerna.

I foajen mottes man av en rad bord, med manga broschyrer, bilder, olika
traningsverktyg och attiraljer. Givetvis med glada med glada foretradare for de olika
verksamheterna bakom, beredda att berdtta mer om sina respektive verksamheter.
Ett rikt kaffebord stod uppdukat, med bade brad, frukter och annat gott.
Effermiddagens foreldsningar holls forstas inne i salen.

Hdr nedan till vanster ses tva av besdkarna, Anne-Marie Andersson och Birgitta Nilsson,
som hadlsas valkomna av Inga-Lena Schiitz, enhetschef for kommunens
rehabiliteringsenhet! Till hoger ses fysioterapeut
Therese Karlsson och arbetsterapeut Johanna
Bjorklund, fran samma enhet.




Friskvarden i Varmland deltog ocksa. Har tar bl.a. Elin Wilson emot!

Aven var forening SPF Seniorerna Jossebygden hade ett bord, med bade
dmnesrelaterade information och information om var egen férening! Vara
styrelsemedlemmar turades om att finnas hdr pa plats under eftermiddagen.

Forst ut var var ordférande Birgitta Frodin,
som vi hdr ser tala med en besokare,
Karin Falke, till hoger!

I foajéen fanns dven ett rikt uppdukat
fikabord, med drycker, brod och frukter!

I pauser mellan olika presentationer var det
trangsel dar!




Ri‘lZ Scen Balansera

3 okt kil 12-18 =
Program:

KI. 12.15-12.45 Balanstrianing
Rehabenheten kommunen

13.00-14.30 Forelasning - Mat, motion och
mediciner. Jeanette Grahn Vera,
Helena Jernstrém, Anna Olsson Rundh

KI.15.30.15.55 Sittdans, Aktiverare kommunen
16.00-16.45 Foreldsning - Aldre och kikemedel.
Hanne Guro Hauge

KI.17.00-17.30 Balanstréning

Rehabenheten kommunen

Upp fran golv visas avkommens .
Rehabenhet SR Rhna

Pa programmet stod bade foreldsningar
och olika workshops / demonstrationer.

Foreldsningarna gick forstas av stapeln i
stora salen. Hdr ses nagra bilder fran det
forsta forelasningspasset!



Nere i kdllaren forsiggick bl.a. demonstrationspass fran kommunens rehabiliteringsenhet.
Dar visade man dvningar fran det balanstrdaningsprogram som man erbjuder kommunens
dldre sedan tretton ar tillbaka!

Programmet heter Otago, och ar ett individuellt anpassat balans- OEP

och styrketrdningsprogram som ursprungligen kommer fran Nya Rl
Zeeland. Programmet bestar av tio trdningsomgangar, en gang i Programme
veckan, i kombination med hemtrdning. Efter avslutad trdning far Ett individuellt anpassat
man st& dver ett &r innan man &ter kan ansoka, - det ar K3 och " feamiesrem

hart tryck pa verksamheten, som blivit populdr och efterfragad.

Hdr nedan ser vi Therése Karlsson och Martin Fladberg, bada
fran rehabenheten, som visar hur det kan ga ftill!

Gé bakldnges utan std
© 5ta rak och titta framat.

* Ga 10 steg baklanges.

* Rulla fran ta till hal | steget.

* Vand om gé 10 steg baklanges.
* Upprepa ganger.




Eftermiddagens senare del bjod mer nyttig och intressant information om dldre och
mediciner. Det handlade bl.a. om hur mediciner omsatts olika i kroppen i olika aldrar,
och hur det bor paverka forskrivning och dosering.

Ett exempel ar att nar kroppen kommer in i ett skede dar nedbrytningsfasen intratt,
sa lagrar den bade mindre fett och mindre vatten. Vissa mediciner bryts ned av vatten,
andra av fett. Finns det da mindre av den varan i kroppen sa blir koncentrationen av
lakemedlet i blodet hogre. Doseringen bor darfor vara lagre! Det galler exempelvis
vanliga tabletter som Ipren och Alvedon, men ocksa manga andra mediciner!

Och vissa lakemedel hojer fallrisken, det ar vart att observera!

s organ ar ocksa ofta mer kansliga hos
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v clike slag som okar risken for att fall

Lékemedel som &kar risken f6r at falla Alko  ocksd forstarks ¢
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pa grund av dina mediciner? RIS tRE—_. el i
o ldkemedel som anvéands vid hogt blodtryck, anteckningarna &r det lattare att se om det kan
hjartsvikt och karlkramp finnas ndgor samband mellan medicinen och
o urindrivande medel dina upplevelser
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® antipsykofiska lakemedel [medel mol :
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°

o vissa antipsykotiko medel
o vissa antidepressivo medel
o

vissa mede! mot prostataforstoring.

FISKERAR DU ATT FALLA PA GRUND AV DINY

Balansera

merd ESodalayrelsen
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Manga var det som hittat hit denna dag. Men det hade funnits plats for fler!!

Vi som var ddr fick hora mycket, och ddr fanns dven manga broschyrer att ta med hem,
for den som sa onskade.

Jag bifogar en del av detta material, i ldankar, hdr pa hemsidan, for den som inte hade
mojlighet att komma under dagen. Finns att ldsa under Senaste Nytt!

Vid kamera ock dator.

Annelise



