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Tillsammans med andra seniorer far du en harlig gemenskap och testa
olika aktiviteter pa ett lustfyllt satt under 15 veckor. Du far ocksa lara dig
om kost, rorelse och andra viktiga delar for att behalla en god halsa.
Seniorkraft innehéller tre olika delar: aktiviteter, halsokoll och
motiverande samtal. Seniorkraft ar for dig som ar 65 ar och aldre, onskar
mer social samvaro och vill forskjuta ohailsa.

Seniorkraft baseras pa de

Aktiviteter fyra hérnpelarna for ett
halsosamt dldrande: Fysisk

En gang i veckan under 15 veckor far du tillsammans o

X . . . aktivitet, goda matvanor,
med din grupp testa olika fysiska och sociala social samvaro och
aktiviteter. Vid varje aktivitet bjuder vi pa fika. meningsfullhet.

Halsokoll
Som deltagare i Seniorkraft far du mojlighet att fa mer kunskap om din
halsa och eventuellt upptacka ohalsa. Vid uppstart far du fylla i en enkat
dar du far svara pa fragor om din halsa. Du kallas aven till vardcentral for
att gora en halsokoll bestdende av olika tester. Resultat fran din halsoenkat
och hailsokoll skapar en personlig halsoprofil som du kan ha som
utgangspunkt i att bibehalla eller forbattra din halsa.

I samband med avslutad omgang far du fylla i enkidten och genomfora
halsokollen en gang till. Det ar ett satt for dig som deltagare att se om du
forandrat din psykiska och fysiska hilsa, men aven for att utvardera
insatsen.

Motiverande samtal (MI)

Varje deltagare erbjuds individuella motiverande samtal (MI) med
utbildad samtalsledare. Samtalen ar ett satt for dig att, med stod av
samtalsledare, diskutera hur du kan forbattra dina levnadsvanor for en
battre halsa. Samtalen utgar ifran dina svar i enkaten du besvarat vid
uppstart.

Kostnad

Deltagaravgiften ar 300 kronor. Vid halsokollen betalar du 200 kronor per
besok i patientavgift pa vardcentralen. Har du hogkostnadsskydd sa ar
besoken pa vardcentralen gratis. Alla deltagare far en t-shirt kostnadsfritt.



Plats

Aktiviteterna halls pa olika platser i kommunen, exempelvis idrottsplatser
eller kommunens lokaler, bade inomhus och utomhus. Du som deltagare
ska kunna ta dig till dessa olika platser eller ta eget initiativ till samakning
med annan deltagare.

Later Seniorkraft som nagot for dig?
Lamna din intresseanmalan genom att:

» Ringa eller skicka ett sms till 073-052 76 69
« Skanna QR-koden och fyll i formularet

Vill du veta mer?
Du ar alltid valkommen att kontakta Lisa eller Kristin genom att ringa
eller skicka ett e-postmeddelande

Lisa Max Kristin Roswall
073-052 76 69 019-17 55 44
lisa.max@lekeberg.se kristin.roswall @rfsisu.se

Vi som jobbar med Seniorkraft

* Gruppledare Monica ar med vid varje aktivitet, ordnar fika och har
koll pa praktiska detaljer om aktiviteterna.

« Halsotestare ar de som utfor halsokollen vid vardcentralen.
» MI-samtalsledare Jorgen kommer ni traffa under MI-samtalen.

» Samordnare for Seniorkraft ar Kristin och Lisa. De bokar till
exempel aktiviteter och héaller i moten for de som jobbar med
Seniorkraft. Ni traffar dem pa informationstraffen.

Seniorkraft genomfors i Askersunds kommun varje dr och dr en
samverkan mellan kommun, wvardcentral, RF-SISU Orebro ldin,
Sydndarkes folkhdlsoteam och lokala foreningar och verksamheter.
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