N, Riksféreningen

ALDRES HALSA

Aldres hilsa i fokus

Idag ar ca 2 miljoner av Sveriges befolkning 65 ar eller
aldre, vilket motsvarar en femtedel av befolkningen,

och fler beraknas vi bli framover.

Vi vill starka aldres halsa och valbefinnande for en god
halsa hela livet.



VILKA AR VI?

Vi ar en ideell forening som fokuserar pa aldres halsa och hur den
kan starkas. Foreningen bildades 2018 och ar religiost och politiskt
obunden. Vi har informatérer (volontarer) pa olika orter runt omi
landet.

VAD AR FORENINGENS SYFTE?

Riksforeningen Aldres Halsa arbetar med att sprida information och
kunskap, ge stdd och skapa opinion i fragor som rér aldres halsa pa
olika satt.

VILKA VANDER VI OSS TILL?

Vivander oss till dig som sjalv ar 65 ar eller aldre, till dig som ar
anhorig och till dig som moter aldre personer i ditt yrke eller upp-
drag samt till dig som av nagon annan anledning ar intresserad av
vara fragor.

HALSA OCH OHALSA

Det finns mycket som kan paverka var och en av oss, och hur vi
upplever var halsa och vart valbefinnande. Var fysiska, psykiska,
sociala och existentiella halsa ar alla viktiga aspekter som paverkar
var totala upplevelse av halsa — och ibland ohalsa.

HUR KAN VI FRAMJA VAR HALSA?

Det finns mycket som vi kan gora for att framja var halsa och vart
valbefinnande.

NAGRA EXEMPEL AR FOLJANDE:

- Att halla igdng och vara aktiv — saval fysiskt, socialt och/eller intellektuellt.

- Att vila, fa aterhamtning och sova ordentligt.

- Att ta naringsrikt och enligt vara behov utifran alder.

- Att fa bidra och darmed kdnna oss behovda och delaktiga i ett
sammanhang.

- Att 13ta oss férundras (fascineras) éver sma och stora ting.

- Att soka oss till meningsfulla aktiviteter och sammanhang dar vi kan
uppleva gemenskap tillsammans med andra.



VAD ERBJUDER VI?

Riksféreningen Aldres Halsa har sedan féreningen bildades tagit
fram ett flertal skriftliga material, ett studiecirkelupplagg och olika
forelasningsupplagg.

OM HALSA OCH VALBEFINNANDE

« Hélsoguiden - fér ett hdlsosamt dldrande

Ett arbetsmaterial om halsa och valbefinnande samt hur halsan kan
starkas — kan bestallas kostnadsfritt fran var hemsida.

« Game of health - digitala spel for dldres hdlsa och vdlbefinnande

Ett inspirationsmaterial om digitala spel och hur dessa kan anvandas for
att starka aldres halsa och aven anvandas for social interaktion
— kan bestallas kostnadsfritt fran var hemsida.

« Hdlsocirkeln — en studiecirkel fér ett hdlsosamt aldrande

Ett studiecirkelupplagg utifran vart framtagna arbetsmaterial Halso-
guiden om halsa och valbefinnande samt digital cirkelledarutbildning
for den som vill starta upp en egen studiecirkel utifran vart upplagg

— utbildning och material ar gratis.

OM ENSAMHET OCH HUR ENSAMHET KAN BRYTAS

« Vdgar ur ensamhet - fér dig eller ndgon i din ndrhet

En informationsbroschyr om ensamhet och hur ensamhet kan brytas
— kan bestallas kostnadsfritt fran var hemsida.

- Plotsligt kom ensamheten - nio réster om dldres ensamhet

En intervjubok om aldres ensamhet utifran olika perspektiv
— kan bestallas kostnadsfritt fran var hemsida.

+ Att fdnga upp och bryta ofrivillig ensamhet

Forelasningar om ensamhet och hur ensamhet kan brytas — kostnad
tillkommer (Tva upplagg: ca 45 minuter respektive 2x45 minuter).

- Vdgar till gemenskap

Forelasning om ensamhet och hur det ar mgjligt att starka kanslan av
gemenskap — kostnad tillkommer (ca 45-60 minuter).



BLI MEDLEM

Tillsammans blir vi starkare och kan astadkomma mer!
Medlemskapet ar gratis for dig som ar 65 ar eller aldre
och kostar 100 kr per ar for dig som ar under 65 ar.

Bli medlem pa www.aldreshalsa.com, via e-post till
info@aldreshalsa.com eller kontakta oss pa r*/:‘/\\

tel. 070-201 62 68.

Du kan ocksa skanka en gava via bankgiro
516-0262 eller via swish till 123 119 99 75.

FOR MER INFORMATION OCH KONTAKT

Hemsida: www.aldreshalsa.com

E-post: info@aldreshalsa.com

Tel: 070-201 62 68

Facebook: www.facebook.com/AldresHalsa
Instagram: @aldreshalsa




