Anna Hansson leder gympan.

Ma bra i november

En gramulen novemberdag
inbjoéd SPF Kastellet sina med-
lemmar till en inspirerande
halsodag med temat “M4 val
och lar dig leva livet”.

Drygt 90 seniorer fick gymnastise-
ra prova pa Mental traning och
Mindfulness i vardagslivet, en fore-
lasning om risker och fordelar med
att banta pa ildre dar samt rad och
tips om hur man undviker fall, om
balanstrining med mera.

Dagen inleddes med ett gympapass
lett av Anna Hansson, hilsocoach.

Darefter beskrev Lena Craméus,
leg naprapat och Cia Dahlquist, sam-
talsterapeut Mental trining och
Mindfulness. Detta atfoljdes av en
enklare 6vning.

Efter lunch foreliste Stefan Ross-
ner, professor och overlikare pa
institutionen for medicin, Huddinge,

Ulla Blomgren tackar Stefan Rossner.

humor om ”Fet pd gamla dar -
hogrisk eller hilsofaktor?” Du ir
aldrig for gammal for att forindra
ditt liv, var hans budskap.

leg sjukgymnast och Sofia Biderholt,
arbetsterapeut rid och tips om balans-
traning samt hur man undviker fallo-
lvckor.




