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Skapa nya halsosamma vanor i host

Traning forbattrar din kondition, ger dig styrka och bdattre balans.
Genom regelbunden fysisk aktivitet bibehdller du en god hdlsa
genom hela livet, dessutom minskar risken for att falla.

Under oktober manad gor vi det enkelt for dig att komma i gang! Du kan prova pa
tlera olika halsofrimjande aktiviteter, smaka goda proteinrika mellanmal, ta del av
inspirerande forelasningar och utmana dig sjalv i halsobingo.

Seniorhést anordnas av Orebro kommuns Forebygeande verksamhet, Hilsofrim-
jande tidiga insatser i samarbete med RF-SISU Orebro lin och Region Orebro lin.

Trappans dag!

- inled Seniorhosten tillsammans
med oss

Trappans dag infaller varje ar nir det ar host-
dagjimning, Vi vill da passa pa att lyfta ett
enkelt satt att trina sin kondition och styrka

pa, namligen genom att ga i trappor.

Vilkommen till Henry Allards park torsdagen den 1 oktober f6r att starta upp
Seniorhésten och fira Trappans dag tillsammans med elever fran Yrkesgymnasiet
i Orebro.

Tillsammans gar vi 1 trappor samt provar pa

roliga och kluriga aktiviteter som passar alla
oavsett fysisk formaga.

Yrkesgymnasiet bjuder alla deltagare
pa korv med bréd.

1 oktober kl. 13-15
M Henry Allards park, Olaigatan
ry P &



Kom igdng med Halsobingo

For dig som vill halla dig aktiv i host finns

en bingobricka med hilsofrimjande tips.
Lyssna pa en foreldsning, delta i ett balanspass

eller bes6k kommunens lunchrestauranger for |
seniorer, sd har du snart bingo. Bingobrickan SRS TRET MRS ummy jwem,
finns att hamta pa alla traffpunkter for seniorer, ™ e

vardcentraler, bibliotek och Servicecenter.

Fira dina framsteg i halsans tecken

Du som har provat pa Hilsobingo under oktober ménad ar vilkommen till en
final dér vi firar vara framsteg till en stirkt hilsa. Alla som genomfort minst fem
aktiviteter och limnar in sin bingobricka, deltar i lotteriet.

Vilj en final som passar dig bist.

g Datum © 1id A Plats

27 oktober kl. 10.30-12  Triffpunkt S6dermalm

28 oktober kl. 10-11.30 Norrbygarden, Hoglundagatan 10
29 oktober kl. 10-11 Triaffpunkt Solbacken

30 oktober kl. 9.30-11 Traffpunkt Marklyckan

Har du koll pa din balans och dina matvanor?

Kom och gor balanstester och fa tips om hur du kan stirka din balans. Du har dven
mojlighet att géra "Matvanekollen”. Genom att svara pa fragor om dina matvanor
kan du féd tips om hur du kan éta bra f6r bade hilsan och miljéon. Goda matvanor
och regelbunden balans- och styrketrining har stor betydelse for att minska risken
att falla.

23 oktober drop-in mellan kl. 10-12
A Triffpunkt Sodermalm, Skomakaregatan 8
Qe Frigor, 019-21 44 07 vardagar kl. 912, seniotlotsar@orebro.se

Vi vill uppmarksamma "En manad for livet”

”En manad for livet” handlar om att sprida livsviktig kunskap om psykisk halsa och .
suicidprevention. Mellan 10 september och 10 oktober kan du delta i en mingd .
olika kostnadsfria aktiviteter som Region Orebro lin, linets kommuner, niringsliv :
och civilsamhille bjuder in till. LAS wev 94 suicidprev.regionorebrolan.se :
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Rorelsegldadije hela livet — sma steg till en starkare vardag

Hur kan vi fortsatta kinna oss starka, trygga och energifyllda genom hela livet?
Hur fysisk aktivitet kan stirka kroppen, 6ka balansen och bidra till att bibehalla
var sjalvstindighet lingre.

Foreldsare: Tina Modin, folkhidlsosamordnare,
RF-SISU Orebro lin.

6 oktober kl. 14—15
A Triffpunkt Brolyckan, Tulegatan 8—12
Re Anmilan, 019-21 34 89

13 oktober kl. 14-15

rattpunkt Almby, Kyrkoherdegatan
A Triffpunkt Almby, Kyrkoherdegatan 1
Qe Anmilan, 019-21 38 81

Ha koll pa dina Iakemedel - minska risken for fall

Alla kan snubbla eller tappa balansen men visste du att vissa lakemedel kan
Oka risken for fall? Genom att ha koll pa vilka mediciner du tar och hur de
paverkar dig, kan du skydda bade din kropp och din halsa.

Forelisare: Per-Ola Sundin, medicine doktor,
medicinsk strateg, Orebro kommun.

7 oktober kl. 15-16
A Triffpunkt Lillin, Stenbovigen 18 C
Qe Anmilan, 019-21 31 88

22 oktober kl. 15-16
) Tratfpunkt S6dermalm, Skomakaregatan 6
Re Anmilan, 019-21 32 24

Varfor ar goda somnvanor viktiga?

Hur och varfor forindras sémnen nir du blir dldre? Hur kan du
torbattra dina somnvanor fran ett psykologiskt perspektiv?

Foreldsare: Daniella Bohman-Ljung, psykolog,
Region Orebro lin.

14 oktober kl. 14-15
Y ) Tratfpunkt Gillet, Gamla gatan 13
Qe Anmilan, 019-21 31 88

23 oktober kl. 13.30—14.30
A Triffpunkt Haga, Skiipplandsgatan 25
e Anmilan, 019-21 43 75



Rad om bra mat for hdlsosamt aldrande

Maten dr viktig for bade kropp och sinne. Vi pratar om hur vi kan dta for
att bibehalla muskelmassan och skapa forutsittningar f6r en god hilsa.

Forelasare: Erik Hellmén, sakkunnig nutrition,

RF-SISU Orebro lan.

15 oktober kl. 14.30—15.30

A Triffpunkt Markl ckan, Karlsgatan 24
p y g

Qe Anmilan, 019-21 35 04

20 oktober kl. 14.30-15.30
A Triffpunkt Norrby, Hoglundagatan 21 C
Qe Anmilan, 019-21 44 72

21 oktober kl. 13.30-14.30

A Motesplats och dagverksamhet Saxon, Saxons vig 44
f& Tabuss 1 och ga av vid hallplats Tallrisvagen

Qe Anmilan, 019-21 16 87

HAI Utk T host Sppnar Saxon en Seniorrestaurang,

Guidad tur Behrn Arena

Daniel Wickstrém, eventsansvarig pa OSK fotboll,
guidar oss runt pa Behrn Arena och efterat fikar vi
tillsammans.

8 oktober kl. 13.30-15
A Samling p4 Kafé National, Rudbecksgatan 52F

Qe Anmilan, 019-21 44 07 vardagar mellan kl. 9—12
eller mejla seniotlotsar(@orebro.se

Pa gang » Livsstilsgrupper for en stdarkt halsa

Hall utkik efter datum da du kan fa veta mer om kommande livsstilsgrupper.
Tillsammans med andra seniorer far du en kartliggning av din nuvarande livsstil
och stod 1 att skapa nya goda vanor kring till exempel mat, motion, sémn och stress.
Du bjuds in till foreldsningar, sociala aktiviteter och far chansen att trina hjirnan.
Vill du veta wev?

Qe 019-21 44 07, vardagar mellan kl. 9—12 eller mejla seniotlotsar@orebro.se
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Kom till vara traffpunkter for seniorer! _ INGEN
FORANMALAN

Orebro kommun har flera tréffpunkter fér seniorer.
Har hittar du en del av vart utbud med fokus p&
fysisk akfivitet.

ELLER
KOSTNAD.

Balanstraning

Dag ‘ O T1id ‘ A Plats

Mindag kl. 10 Gillet och Norrbygarden, Héglundagatan 10
Tisdag kl. 9.30 Sédermalm
kl. 9.45 Stora Mell6sa

Torsdag kl. 10 Almby och Vesslan
kl. 10.30  Oxhagen och Solbacken
Lordag kl. 10 Marklyckan

Cirkeltraning med styrka, balans och kondition

Dag O T1id M Plats
Torsdag kl. 9.30 Sodermalm

Gymnastik

Dag ‘ O® T1id ‘ M Plats
Maindag kl. 9.30 Sédermalm (jimna veckor)

kl. 10 Brolyckan
kl. 14 Vivalla
Tisdag kl. 9.30 52:an
kl. 10 Almby, Oxhagen och Vesslan
Onsdag kl. 10 Gillet
Torsdag kl. 14 Marklyckan
Fredag kl. 10 Norrbygarden, Hoglundagatan 10
kl. 13 Gillet



Prova pa flera gratis aktiviteter!

En dag med rorelse i fokus

RF-SISU har samlat nigra av Orebros féreningar pa Tegelbruket. Kom och
prova pa olika aktiviteter, traffa nya manniskor och hitta rérelsen som passar
just dig. Ta garna med vattenflaska och kli dig 1 bekvama klider. Fika finns
att kopa.

26 oktober kl. 9—13
N Tegelbruket, Lertagsgatan 2 i lokal Multihallen
Q Ta buss 2 och ga av vid hallplats Markbackens centrum.

Tidev!

(® 09-13.00 Drop-in p4 Tegelbrukets gym

® 09-09.45 Orebro Curlingsillskap

(® 10-10.45 Friskis&Svettis

O 11-11.45 OSK Handboll

(O 12-12.45 Folkdans med Kulturella foreningen

Fr&%or”. Ring 019-17 55 40 RF-SISU eller mejla tina.modin@rfsisu.se

Skogsgympa i Karlslundsskogen

Vi gir 1,6 km sparet och stannar till f6r olika 6vningar som stirker var balans
och styrka. Skogsgympa ger nagot f6r saval kropp, knopp och sjil. Elever
fran Drottning Blankas Gymnasieskola bjuder pa mellanmal efterat.

12 oktober kl. 14—15

ﬁ Karlslunds motionscentral, Giddestavigen 3

& Ta buss 590 mot Annaboda, ga av vid hallplats Karlslunds Herrgard och
promenera cirka 260 meter till motionscentralen.

Qe Frigor, 019-21 44 07,

Actic

Tabata, yoga, dans, cirkeltraning, aqua och funktionell trining,

AL rabadet, Eyragatan 3
y yrag
Re Anmilan, 019-21 17 35 eller besok actic.se for mer information.

Halsobro

Prova pi olika grupptriningar, infraréd bastu och vecka 42 Feldenkraiskurs.

A Hilsobro, Manillagatan 10
‘. Anmilan, 070-514 34 10 eller besok halsobro.se f6r mer information.


mailto:tina.modin%40rfsisu.se?subject=En%20dag%20med%20r%C3%B6relse%20i%20fokus%2026%20oktober%202026
https://www.actic.se/bli-medlem/?center=108
https://www.halsobro.se/

Traffpunkter for seniorer

S'L'.an, 019-21 42 30
Hjalmar Bergmans vag 52

Ay, 019-21 38 81
Kyrkoherdegatan 1

Brolyckan, 019-21 34 89
Tulegatan 8—12

Brickis, 019-21 45 35
Bjorkrisvigen 18

Gillet; 019-21 31 88
Gamla gatan 13

Hatﬁa, 019-21 43 75
Skipplandsgatan 25

Hovsta, 019-21 42 30
Lundhagsvigen 84

Lilldwn, 019-21 31 88
Stenbovigen 18 C
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Mavklyckan, 019-21 35 04
Karlsgatan 24

Novvloy, 019-21 44 72
Hoglundagatan 21 C

Oxhoaen, 019-21 43 75
Tornfalksgatan 26

Solbacken, 019-21 59 13

Smedjevigen 8, Odensbacken

Alla vara
traffpunkter
har horslinga

Rikta mobil-
kameran mot
QR-koden,
skanna och
|&s mer om
traffpunkter!

ERE

Stova Mellssa, 019-21 59 13

Goksholmsvagen 4

Sodevwalwm, 019-21 32 24
Skomakaregatan 6

VesSlan, 019-21 39 35
Engelbrektsgatan 23

Vwalla, 019-21 42 30
Poesigatan 28

[=]

Eller besdk
orebro.se/
traffpunktsenior

Har du fragor om

¥ seniorlotsar@orebro.se

Seniorhosten?

e 019-21 44 07
vardagar kl. 9-12

# orebro.se/seniorhost
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PRODUKTION: OREBRO KOMMUN
TRYCKERI: MULTIPLY SOLUTIONS

@seniorarorebro

Med reservation for tryckfel och &ndringar i programmet.
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