Vi stoder och hjalper till om du eller din forening vill starta
en grupp inom Aktivt seniorliv — halsoframjande verksamhet
for seniorer.

Ta kontakt

= Nyland
Kristina Bjorklund, tfn 050 435 0470,
kristina.bjorklund@folkhalsan fi

m (Osterbotten
Pia Nabb tfn, 050 542 8175,
pia.nabb@folkhalsan fi

= Aboland
Eva Bjorkqvist, tfn 040 516 5679,
eva.bjorkqvist@folkhalsan.fi

= Aland
Erika Borenius-Kankkonen, tfn 018 527 043,
erika.borenius-kankkonen@folkhalsan.ax
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Aktivt seniorliv

Ar ett 6vergripande namn pa Folkhalsans hilsoframjande
program for seniorer. Programmet utgar fran faktorer som
framjar halsa och valbefinnande pa dldre dagar: fysisk
aktivitet, kost och matgladije, hjarngympa, diskussioner
samt social samvaro.

Vill du delta i en grupp?

Kom med och traffa andra, kanske lara dig nagot nytt och

fa nya vanner. Folkhalsans grupper vander sig till dig som

ar senior, fran nybliven pensionar till 90+. Aktiviteter for
grupperna kan vara tema-diskussioner, minnestraning,
balanstraning, promenader och matgladje. Som deltagare
kan du vara med och paverka innehallet i de flexibla pro-
grammen. Grupperna samlas i ett Folkhalsanhus eller i andra
lokaler i regionen. Verksamheten kan ske inomhus eller utom-
hus och ibland virtuellt. Grupperna mots dagtid, kvallstid
eller veckoslut fran en gang per vecka till en gang permanad
eller begransat till 3-5 traffar per grupp. En grupptraff ar i
regel 1,5-2 timmar lang.

Vill du leda en grupp?

Som gruppledare erbjuds du en dagskurs med varierande
innehall, du férbinder dig inte att ga alla delar utan du kan
delta i den kurs som kanns intressant. Gruppledarutbildningen
ger dig grunderna i att leda en seniorgrupp. Innehdllet i den
har kursen beror bl.a. bemétande, gruppledarrollen, grupp-
dynamik, naturliga aldrandet och forsta hjalpen.

® Ma bra-snack handlar om social samvaro, god och
naringsriktig kost, fysisk aktivitet och hjarnhdlsa med
praktiska tips och teori. Ett bra grundpaket for att starta
en gruppverksamhet.

B Motionssnack ger praktiska traningstips som ar bra for
balansen, muskelstyrkan och rorligheten. Du Iar dig grun-
dernai att leda en grupp med inslag av fysisk aktivitet.

B Matsnack ar for dig som vill veta mera om kosten och
uppmuntra andra att ata bra pa aldre dar. Att ata tillsam-
mans ar en av de saker som vi uppskattar mesti livet.
Under dagen har vi ocksa praktisk matlagning.

® Hjarnsnack handlar om hjarnhalsa och hjarngympa.
Efter kursen kan du leda en minnestraningsgrupp.

Programmet Aktivt seniorliv ar flexibelt. Som gruppledare
kan du paverka innehallet utgdende fran det omrade som
intresserar dig. Grupperna kan vara terminslanga men ocksa
samlas kring ett visst tema en begransad tid. Grupperna
ordnas i Folkhalsanhus eller i andra lokaler i regionen, dar
du som gruppledare lever och bor.



