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SPF Seniorerna Robertsfors ansokte och beviljades 5 000 kr for hiilsobefrimjande insatser for pensionarer
2017. Syfiet med projektet var att behélla och forbittra musklernas forméga for att férebygga fall och
skador. Syftet var ocks4 att skapa sociala motesplatser dar aktuella héndelser och nya kunskaper om hilsa
och sikerhet, med huvudsaklig inriktning mot &ldre, utbyttes.

Utifran deltagaras onskemal har det anordnats aktiviteter och freldsningar dér dldres hilsa och sékerhet
uppmérksammats.

Féljande aktiviteter har genomforts 2017

1 Grupptrining for seniorer for att forbittra balans och stiirka/behalla muskler 2 x 2 tim per vecka vid
Robertsforshilsans Gym i Robertsfors. 18-20 seniorer har 16st traningskort tunder kortare och ldngre
perioder. Deltagarna har sjilva betalat deltagaravgifterna.

9 Friskvardskort for stimulans av fysiska aktiviteter. For att fa delta i utlottningen ska minst 10
motionsstillfillen p& minst 30 minuter noteras. Friskvérdskorten inlimnas vid SPF:s manadsmdten ddr
utlottning av trisslotter sker. Under 2017 har 278 deltagarkort lamnats

in. Eftersom varje inldmnat friskvardskort innebér minst 10 olika 30-minuters aktiviteter sa har 2 780
aktiviteter genomforts.

3 Forelasning av professor Yngve Gustafsson den 20 nov i Diamanten i Robertsfors. Ett samarrangemang
med Studieférbundet Vuxenskolan 121 personer deltog.

4 Information om vikten av god fotvérd och bra skor for balans och sékerhet dir 38 personer deltog.
5 Ann-Britt Andersson visade pa “sittgympa” vid en tjejkvill i Robertsfors ddr 36 kvinnor deltog.

Kostnader for genomforda aktiviteter:

2 Friskvardskort Kostnad 28 trisslotter 4 30 kr : 840 kr
3 Foreldsning Yngve Gustavsson 5375kr
4 Information om fotvard Julia Larsson, Siked 1 000 kr
5 Information om “sittgympa” Ann-Britt Andersson Umeé 500 kr
Hyror 3 x 500 kr 1 500 kr
Summa 9 215 kr
Bidrag frin landstinget - 5000 kr
Egen insats _ 4 215 kr

Dessutom har Studieforbundet Vuxenskolan bidragit med alla kostnader for annonsering av ovanstaende
aktiviteter.

SPF Seniorerna Robertsfors fortsitter sjilvklart sitt arbete att stimulera medlemmarna till aktivering for att i
mdjligaste man forebygga skador och fall och iaktta forsiktighet bade utomhus och inomhus.

2018 fortsitter vi med grupptriningen vid GYM:et och Friskvéardskorten, som béda framgangsrikt har dkat
i deltagande. Vi kommer &ven fortsattningsvis regelbundet att uppmuntra till goda hélsovanor med
information och aktiviteter.
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