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FOLKHALSANHUSET * Niklasvagen 165600
19.10.2017 9.30 - 12.30 KORSHOLM

SEMINARIUM

F&r de aldres val

Frukost ¢ Lena Karjaluoto, vice VD for HUR, Valkomsttal

Joacim Sandbacka (Folkhélsan, Regionchef for Osterbotten)
”Stark till 100 - erfarenheter av systematisk traning for aldre”
Styrka och balans ar en av foérutsattningarna for ett aktivt liv
langt upp i aldrarna. For att lyckas med detta maste vi skapa
forutsattningar for en systematisk och malinriktad traning
anpassad for aldre. Folkhalsan vill vara med och erbjuda aldre
denna méjlighet.

10 minuters paus

Gerd Laxadback (Forskningsplanerare/Fysioterapeut, Karleby Universitets-
center Chydenius, Jyvaskyla Universitetet, Halsovetenskaper)

”Motion som medicin”

Det sags att motion ar den bdsta medicinen, men det ar inte tillrackligt
att sdga till ndgon att; "Du maste motionera mera”. Det ar inte battre
an att ge en burk piller och saga; "Varsagod, ta nagra” utan nagon
annan forklaring. | stallet bér man ge en detaljerad plan som skraddar-
sys fér personen fér att medicineringen skall fungerar battre. Tranings-
program, som planeras ratt, kommer att forbattra funktionsférmagan
ss. styrka och balans, vilket motivera till att fortsatta trana. Genom att
mata din fysiska kapacitet kommer du att fa reda pa dina svagheter
och du kan se dina resultat nar du gjort férbattringar.

Petteri Bjurstrom, HUR, Forsaljningschef,
"HUR:s inhemska l6sningar fér seniorers styrketraning”

Avrundning

Anmal dig via info@hur.fi senast 13.10!
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