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Valkommen

till 2 digitala livscaféer

med samtal om

halsa och levnadsvanor
och

att ga fran ord och kunskap
till handling och andrad
livsstil
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Halsosam senior Passion for livet digiarframtaget av Passion for livet |
Region Jonkopings lan: Qulturum och Sektion folkhalsa | samverkan med
seniorer.

Ansvariga: Susanne Lundblad Qulturum och Eva Timén Sektion folkhalsa
Materialet ar fritt att anvanda.

Hemsida https://folkhalsaochsjukvard.rjl.se/passionforlivet/

li https://www.facebook.com/passionforlivet

@ passion.livet@rijl.se

susanne.lundblad@rjl.se
eva.timen@rjl.se

Januari 2022
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Ha koll pa tekniken

ATesta tekniken i forvag. Visehov testaillsammans med nagon
annan.

AlLogga in i god tid.
AVet var och hur du stanger av och pa ljotute).

AVet var och hur du satter p& kameran. Uppmana alla att ha p& kamera
hela tiden.

ABé&st ljud blir det genom att anvanda horlurar.
ASitt i lugn och tysmiljo.
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L ar kAnna varandra

Vemar du?

Vilka ar dina
forvantningar?
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Praktiskt upplagg

Tillfalle 1: 2 timmar
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Tillfalle 2: 2 timmar
Digitalt viaX X
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Dagsatt rora pa sig

Res dig upp fran
sittande till staende 10 ganger
utan att stodja med handerna

2022



Om Passion for livet

Det har ar Passion for livet:
https://vimeo.com/631931182/3564aldle6

Senioren Elsa Ask, en av grundarna till Passion for livet, berattar om
Passion for livet och hur det startade
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https://vimeo.com/631931182/3564a1d1e6

Fyra hornpelare
for god halsa for seniorer

o

Fysisk
aktivitet Mat och
dryck
Social . Delaktighet
gemenskap [# och menings
' fullhet

Passion for livet Fyra hornpelare for aldrdsalsa,Hsa Ask berattarai: oknasomyndigheten
https:// vimeo.com/631930962/f1e30c32ee

2022


https://vimeo.com/631930962/f1e30c32ee

Det naturliga aldrandet

Las och reflektera tillsammans:
Sa aldras kroppernttps://www.1177.se/Jonkopingéan/liv--halsa/safungerarkroppen/saaldraskroppen/

Aldresmunvard och munhalsa:
https://www.1177.se/VastraGotaland/liv-halsa/tandhalsa/aldresnunvardoch-munhalsa/
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https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/sa-aldras-kroppen/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/tandhalsa/aldres-munvard-och-munhalsa/

Suttit vid datorn for lange?

Gympamed Matilda och Marcus!
Klicka pa lanken: https://vimeo.com/545834449/3a9786ed22

KRAFT

Gympafilm
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https://vimeo.com/545834449/3a9786ed22

Tema: Fysisk aktivitet
'Rorelsegladjér ett bra liv hela livet

> Titta pa och las tillsammans pa 1177.

Att halla sig i form som senior

https://www.1177.se/Jonkoping&an/liv--halsa/traningoch-fysisk
halsa/atthalla-sigri-form-som-senior/
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https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/att-halla-sig-i-form-som-senior/

Tema: Fysisk aktivitet
Rorelsegladje for ett bra liv hela livet
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Tema: Fysisk aktivitet
'Rorelsegladie for ett bra liv hela livet

___________________________________________________________________________________________________________________________________________

Samtala om

AVadhar ni for erfarenhet av att réra pa er/motionera/trana?
AHur aktiv ar du vardagen?

AVadkan du gora annorlunda?

ADitt tips tillandra.




Tema: Forebygga falll

Vad kan jag gora sjalv for att inte ramla

Titta pa filmen:

Fallpreventiong att forhindra fallolyckor bland

aldre: https://vimeo.com/235906148

Har finns det mer att |asa ofallprevention
Broschyren ar gratis att bestalla.

https:// www.soclalstyrelsen.se/globalassets/sharepeint

dokument/artikelkatalog/ovrigt/20195-1.pdf
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https://vimeo.com/235906148
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2019-5-1.pdf

Tema: Forebygga fall

'Vadjag kan gorajalv for att inte ramla

___________________________________________________________________________________________________________________________________________

Samtaleom:
Tipsfran dig till andra for attérebygga fall.

4

Titta pa filmen och gor évningar tillsamma
Fallprevention Balans och traningsprogra
for att forebygga fallolyckor

(5 minuter 45 sekunder) Socialstyrelsen
https:// vimeo.com/346080013
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https://vimeo.com/346080013

Ga fran ord och kunskap till handling

Har du under det har Livscaféet
kommit att tinka pa nagot
som du skulle vilja ta tag i for att forbattra din halsa?

Ta en stund for dig sjalv och fundera.
Nasta steg ar att skriv ner det i Min halsoplan, se nasta bild.
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Min halsoplan

Skriv ut och fyll I Min Halsoplan eller
fyll i den direkt pa webben.

Skriv ner ditt mal och vad du vill
forandra.

https://www.1177.se/globalassets/1177/nationell/med
la/dokument/min-halsoplan.pdf

Las mer om Min Héalsoplan:
https://www.1177.se/Jonkoping&an/liv--halsa/sunda

vanor/skapaen-hallbarvana-gor-din-egenhalsoplan
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Min halsoplan __E%w_;cy
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Fyll i ditt delmal. Formulera malet positivt. Det ska
kannas latt att borja med direkt. Utvardera efterat

och beltna dig. Satt upp ett nytt delmal. Lycka till!

Jagvill:

Mitt del mal ar:

Jag uppnar mitt delmal genom att:

Startdatum: Utvardera mitt delmal:

Min beléning nar delmalet ar uppnatt:

Min namnteckning:

Hur giCk det? Hurkanns det?Nagot jag behéver justera infér nasta mal?
Nagot som gick l5tt? Nagot som var svart? Varfor?
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VARDGUIDEN
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https://www.1177.se/globalassets/1177/nationell/media/dokument/min-halsoplan.pdf
https://www.1177.se/Jonkopings-lan/liv--halsa/sunda-vanor/skapa-en-hallbar-vana--gor-din-egen-halsoplan

Tack for idag
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