
 › 9.30  Frukost • Lena Karjaluoto, vice VD för HUR, Välkomsttal 

 › 9.45  Joacim Sandbacka (Folkhälsan, Regionchef för Österbotten)  
  ”Stark till 100 – erfarenheter av systematisk träning för äldre”   
  Styrka och balans är en av förutsättningarna för ett aktivt liv   
  långt upp i åldrarna. För att lyckas med detta måste vi skapa   
  förutsättningar för en systematisk och målinriktad träning  
  anpassad för äldre. Folkhälsan vill vara med och erbjuda äldre   
  denna möjlighet. 

 › 10.45  10 minuters paus 

 › 10.55  Gerd Laxåback (Forskningsplanerare/Fysioterapeut, Karleby Universitets- 
  center Chydenius, Jyväskylä Universitetet, Hälsovetenskaper) 
  ”Motion som medicin” 
  Det sägs att motion är den bästa medicinen, men det är inte tillräckligt  
  att säga till någon att; "Du måste motionera mera". Det är inte bättre  
  än att ge en burk piller och säga; "Varsågod, ta några" utan någon  
  annan förklaring.  I stället bör man ge en detaljerad plan som skräddar- 
  sys för personen för att medicineringen skall fungerar bättre. Tränings- 
  program, som planeras rätt, kommer att förbättra funktionsförmågan  
  ss. styrka och balans, vilket motivera till att fortsätta träna. Genom att  
  mäta din fysiska kapacitet kommer du att få reda på dina svagheter  
  och du kan se dina resultat när du gjort förbättringar. 

 › 11.55  Petteri Bjurström, HUR, Försäljningschef,  
  "HUR:s inhemska lösningar för seniorers styrketräning"  

 › 12.30  Avrundning

SEMINARIUM 
För de äldres väl

19.10.2017 9.30 - 12.30 KORSHOLM
FOLKHÄLSANHUSET • Niklasvägen 1 65600

Anmäl dig via info@hur.fi senast 13.10!


