Aktivitetsmote med information om resor och ’Balansera mera” 5 mars 2020

Motet borjade med att Gull-Britt fran var
systerforening i Fruangen passade pa att
informera om nagra av deras aktiviteter,
som aven vara medlemmar ar valkomna
till.

"Mormors pengar — Tre aktiviteter om
familjen Hallwyl” under mars och april
(information finns pa var hemsidas
forstasida) var den ena och ...

... ett "Varmingel med fransk touche” den
7 maj (se info sist i denna rapport) var den
andra.

Sen var det dags for Anna Korsvik
fran Silja Line att beratta om tva
av de resor som finns med i vart
program.

Hon informerade forst om att
buss 76, som passerar Slussen,
numera gar anda fram till
terminalen i Frihamnen, s& man
slipper den langa promenaden
fran T-banan.

Hon borjade sen med den resa

St Petersburg som ligger senast i tid: Sankt
| 4- 9 oktober Petersburg i oktober med alla sina

N o e sevardheter.

Det blir en resa fullmatad med
historia och kultur, for att fA med
"allt”, om man nu kanske bara gor
en resai livet till St Petersburg.
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till ett bestk pa Fabergémuseet.



Den andra resan var ”| Sibelius
Finland - | Sibelius fotspar fotspar”, som gar i augusti.

Har ser vi det pampiga Sibelius-
monumentet.

W TALLINK SILJA LINE /™

Man besdker bland annat Sibelius
hem i Ainola, Sibeliushallen i Lahtis
och foraldrahemmet i Hameenlinna.

Resan avslutas med en drink i
anrika Hotell Kémp i Helsingfors,
innan man tar baten tillbaka.

Var reseansvariga Ann, som

. fortsatter som adjungerad i

. styrelsen tillsvidare, tackade Anna
for en intressevackande
presentation.

Sékert lockade den flera att hoppa
pa reseerbjudandena.




Sen var det dags for dagens

huvudnummer, "Balansera med

Balansera med mera mera”, presenterat av Sé&ker Senior.

Anna Skaring och Sofia Biderholt
halsades valkomna av var
klubbmaéstare Britt-Marie.

Vi var nagra i publiken som var med
redan for ca 10 &r sedan, nar de var
hos oss senast med sitt viktiga
budskap.

De inledde pa samma sétt som da:
med ett dramatiskt fall av Sofia.

De flesta hajade nog till ordentligt
nar Sofia till synes snubblade och
foll pladask.

Det ar latt hént att snubbla och falla,
inte minst i hemmet, men manga
tror att "det drabbar inte mig”.




Anna och Sofia ville ocksa
demonstrera hur man lattast
kommer pa fotter igen efter ett fall.

Man rullar runt sa att man ligger pa
sidan...
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Sen gar man upp pa alla fyra och
forsoker ta tag i ndgot att hava sig

upp pé.

OikerSenior

Det ar mycket lattare &n att nagon
forsaker dra upp en person fran

rygglage.

Var sker de flesta fallolyckorna?

| hemmet alltsa, narmare bestamt i
sovrummet, hallen och vardags-
rummet. Och det sker allt for ofta i
onddan.




Fallolyckor i Sverige

* Fler an 70 000 skadas till f5ljd av fallolyckor varje ar

* Olycka som leder till flest besok pa akutmottagning
* Olycka som 8kar dramatiskt

* Fler kvinnor an man skadas = =
* 18000 hoftfrakturer/ar :-a@
* 25% Klarar ej att bo kvar i eget boende 2% A%

* Stora kostnader fér samhalle och den enskilde
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Bﬂlﬂnsgra
med mery

Gor det du gillar

Tre ganger fler dor i fallolyckor an i
trafiken.

And& har man inte satt in atgarder
for att minska fallolyckorna, medan
man har spenderat stora summor pa
att bygga bort och férebygga
trafikolyckor.

Anna och Sofia star bakom en bok
som heter just som dagens tema:
"Balansera med mera”.

Boken "ger inspiration, hopp och
praktiska rad pa hur du kan undvika
fallolyckor i ditt liv. Boken berér allt
fran fysisk miljo till hur du kan trana
upp din balans sa att du kan ta del
av livet fullt ut.” enligt férlagets
presentation.

Boken fanns till férsaljning for
extrapris pa aktivitetsmotet, men gar
forstas att bestélla pa natet genom
Saker Senior m.fl.

Risken att falla ar stdrre om man ar
radd for att falla.

Men hur ska man d& undvika
fallolyckor?

Maten ar viktig. En &ldre person
behdver 20 % mer protein an
ungdomar for att behalla
muskelstyrkan.

Vi fick trevlig uppmuntran att gora
roliga saker...



Trana for att halla dig p& benen

... men ocksa praktiska tips pa vad
man bor (= maste) gora for att slippa
vara radd for att falla.

Inte minst balansen &r sa viktig for
att undvika att falla.

Det finns manga bra satt och
tillfallen att tréna.

Du kan séatta dig och stélla dig upp
igen pa ett ben.

Du kan sta pa ett ben nar du borstar
tander eller lagar mat.

Bara fantasin satter granser.

Anna visade nagra évningar och vi
alla fick ocksa prova, och vi markte
| att det genast blev svarare att halla
balansen om man satter ena foten
framfér den andra i stéllet for
bredvid.



Annu svarare blir det om man inte
har hjalp av synintrycken.

Vi fick prova att blunda och da
blev det mycket svarare att halla
balansen.

Sa det ar viktigt att se till att ha
bra glastégon vid behov.

Man bor kolla synen en gang per
ar, for Glaukom och Gula flacken
kommer smygande.

Om man kanner sig radd for att
falla kan man anvanda ett horn
for balansévningar.

Det ar viktigt att trana rorligheten i
fotlederna ocksa for att behalla en
bra balans.

Momentet att satta sig och att
resa sig innebar fallrisk och da ar
rorliga fotleder viktiga for att
undvika obalans och fall.



. Atf?och ma bra
* Bibehall fysisk aktivitet
* Trana styrka och balans
* Ga igenom lakemedel

* Kontrollera synen

- * Se 6ver hemmiljon

= Fundera pa vardagsvanomna
#l = Vid behov anvénd hjalpmedel
[
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Anvandbara hemsidor, dar man bland annat kan bestéalla broschyrer:

https://www.socialstyrelsen.se/stod-i-arbetet/aldre/aldres-halsa
https://www.sakersenior.se

https://www.livsmedelsverket.se
https://aldreomsorg.stockholm/stod-och-hjalpmedel/fixartjanst

Vi kan peppa varandra att géra vara
ovningar utmanade Sofia publiken.

Vi kan fraga: Har du gjort dina
ovningar idag?

En sammanstallning av viktiga
saker for att bibehalla en god
balans och undvika fallolyckor.

I hemmiljon bér man se till att det
inte finns |6sa sladdar eller mattor
man kan snubbla over.

Man bor forstas ocksa undvika att
kliva upp pa en vinglig stol for att
hamta nagot ur skapet hogst upp.

Skaffa en rejél stege eller be om
hjalp.

Det finns fixartjanster for alla 6ver
65 ar ett antal timmar per ar for att
byta glodlampor eller hanga upp
gardiner och liknande.

Slutorden var nog sa tankvarda.

Forhoppningsvis blev vi lite klokare
av den stimulerande forelasningen.


https://www.socialstyrelsen.se/stod-i-arbetet/aldre/aldres-halsa/
https://www.sakersenior.se/
https://www.livsmedelsverket.se/
https://aldreomsorg.stockholm/stod-och-hjalpmedel/fixartjanst/

Varmingel med fransk touche
7 maj kl. 16.00-19.00
Samlingssalen, Frudngsgarden

Vi forflyttar oss till Paris en varkvall, i basta varstassen och baskern pa svaj,
vi slar oss ner vid ett bord, vi serveras lite ost, vin, och en baguette forstas.

En quiz om Frankrike hinner vi ocksa med.

Underhallningen star Anna Bromee for. | en kdnslosam, livsbejakande
forestallning, berattar hon den fascinerande historien om Edith Piafs liv.

JAG VILLE DANSA MED LYCKAN

En svindlande vacker historia som aldrig tidigare berattats pa en svensk scen.
Fran det att Edith foddes en kall decembernatt pa en trottoar i Paris fattigaste
kvarter till de allra sista dagarna i sodra Frankrike 47 ar senare.
Svindlande lycka. Bottenlds sorg. Fortrostan. Tvivel. Livsgladje. Mod. Karlek.
Via Piafs egna ord, dnda in i det sista ville hon dansa med lyckan.

Och hon angrade ingenting.
| forestallningen klingar dlskade Piaf-klassiker som La vie en rose
och Non, je ne regrette rien pa svenska.

Anmalan, som ar bindande senast 21 april till
Gull-Britt Larsson, 070-778 59 51
eller Gunvor Gunell, 08-88 37 51 eller Iréne Svensson, 08-644 19 76.

Kostnad: 200:- (underhallning och foértaring 1 glas vin eller annan dryck, ost och brod).
20:- for ytterligare ett glas. Betalas senast den 28 april
till féreningens pg: 53 64 07-0 eller bg: 106-3791.
Glom inte skriva namn och Varmingel.



