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Tema halsosamt aldrande

Kronika

Idag ar min son nyss fyllda tva ar. Man raknar
med att hans generations medellivslangd blir

93,3 ar.

Vi blir bara dldre och &ldre och redan 2030
berdknas nistan 1/4 av Sveriges befolkning att
vara 65 ar eller aldre. I lokal statistik kan vi se
att nagra av vara kommuner redan har en stor
andel aldre i befolkningen (i Askersund ar 29,5
procent av befolkningen 65 ar eller dldre och i
Laxa ar 29,2 procent 65 ar eller aldre).

Visste ni att aldrandet har fyra olika faser? Den
forsta aldern ar nar vi vaxer upp och gar i
skolan, kanske vidareutbildar oss. Sedan har vi
den andra éldern, da vi borjar arbeta och bildar
familj. Den tredje aldern ar aldern da vi gar i
pension, men fortfarande klarar oss bra i
vardagen sjalva. Den fjarde aldern dr den aldern
da vi inte klarar oss sjilva i vardagen, utan vi
blir beroende av andra.

Eftersom vi lever langre ar det viktigt att arbeta
forebyggande och héilsofrimjande for att
forlanga den tredje aldern och samtidigt minska
tiden da vi befinner oss i den fjarde dldern. Vi
behover alltsa arbeta for att fler ska kunna klara
sig sjalva langre. Det ar viktigt for béde
individen sjilv och for samhallsekonomin. Det
ar alltsd viktigt att vi redan i ett tidigt skede
investerar i dldres hilsa. Det innebar att vi
behover arbeta hilsofrimjande och fore-
byggande.

For visst vill vi att Louie, som nyss fyllde tva ar,
ska leva ett gott och hilsosamt liv si lange som
mojligt?

Lisa Max
Folkhdlsoutvecklare

Sydnarkes
folkhalsoteam

ASKERSUND - HALLSBERG - KUMLA - LAXA - LEKEBERG

SENIORKRAFT - EN GRUPP FOR ETT
HALSOSAMT ALDRANDE!

2014 startade Seniorkraft upp i Laxa och idag
finns det i alla vara fem kommuner. Seniorkraft
ar en samverkansmodell mellan kommun,
Region Orebro lin, Capio, RF-SISU Orebro lin,
lokala foreningar och Sydnarkes folkhalsoteam.

Seniorkraft ar for de som ar 65 ar eller aldre och
far tillsammans med andra seniorer testa pa olika
aktiviteter pa ett lustfyllt satt under 15 veckor.
Under veckorna far de lara sig mer om kost,
rorelse och andra viktiga delar for att bibehéalla en
god hélsa. Seniorkraft innehaller tre olika delar:
aktiviteter, hilsokoll och motiverande samtal och
ar en forebyggande insats.

Seniorkraft samordnas av tva personer, en fran
RF-SISU Orebro lin och en frdn Sydnirkes
folkhilsoteam. I varje kommun finns sedan en
gruppledare, en hilsotestare fran vardcentralen
samt en MI-samtalsledare.

Citat fran deltagare
”...jag behdrskar mer dn vadjag trodde”
“Fatt nya vanner och bekantskaper”

"Fatt okad energi. Varroligt att trdffa nya.
Manvagade saker man intetrodde man kunde
pga.dldern...”

“Trevligt gding 1 gruppen. Har fatt prova pa mycket
olika aktiviteter. Bra ledare. Tiden gick for fort ibland
vid aktiviteterna”

Vill du lasa mer om Seniorkraft? P4 respektive
kommuns hemsida finns mer information.




