Soderkoping - tisdag 4 oktober

Aldredagen
Sporthallen Vikingen, kl. 10.00-13.00

10.00-11.00 Socialndmndens ordforande Tuula Ravan-
der och stallforetradande raddningschef
Ulf Lago halsar valkomna

11.00-11.30 Kost for dldre. Annika Sandberg,
Geria vardcentral

11.30-12.00 Sittgympa med tips om olika balansévningar

Samarbete mellan S6derkopings kommun och Raddnings-
tjinsten Ostra Gotaland. Det blir ocksd information om
hjart- och lungraddning samt servering av kaffe och bulle.
Alla over 65 ar far dessutom var sitt par broddar.

Valdemarsvik - torsdag 6 oktober

Balansera mera
Karbasen, matsalen, kl. 10.15-12.00

Under ndgra timmar pa formiddagen kommer en arbetste-
rapeut och en sjukgymnast att beratta om hur du undviker
att ramla. Besokare far ocksa information om hjalpmedel
och mgjlighet finns att gora ett balanstest. Det kommer
aven att ordnas en tipspromenad och bjudas pa fika.

Balansera mera

Den 3 till 9 oktober pagar den nationella kampanjen Balansera mera,
som samordnas av Socialstyrelsen. Malet ar att antalet fallolyckor
bland aldre ska minska. Arets tema under den fallférebyggande veck-
an ar mat, motion och mediciner. Tillsammans med fyra kommuner i
de 6stra lansdelarna kraftsamlar Region Ostergétland for att fler aldre
ska hitta balansen. | den har foldern presenteras veckans aktiviteter.
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Norrkoping - onsdag 5 oktober

Hall dig pa benen!
Spiralen i city och Vilbergen centrum, kl. 10.00-12.00

Norrkopings kommun och Riddningstjinsten Ostra Go-
taland ar pa plats for att prata med personer Gver 65 ar om
sakerhet, motion och stod fran kommunen. Representanter
fran Friskis & Svettis och Korpen visar hur du tranar upp din
balans. Det kommer dven att delas ut broddar och kylskaps-
magneter. ICA Spiralen och ICA Vilbergen bjuder pa fika.

Forelisningar om balans
Forvaltningshuset Rosen, Tradgardsgatan 21

13.30-14.30 Ditt liv i balans. Margareta Lundberg,
specialistlakare, geriatriska kliniken
Vrinnevisjukhuset

14.30-15.00 Fika

15.00-15.30 Energi for balans. Amanda Nilsson, dietist,
geriatriska kliniken Vrinnevisjukhuset

15.30-16.00 Motion- och balanstrdning for dldre. Maria
Laitalainen Térnudd, sjukgymnast, Rehab Ost

16.00 Fallgruppen svarar pa fragor

Norrkoping - mandag 3, onsdag 5 och fredag 7 oktober

Testa balansen!
Huvudentrén, Vrinnevisjukhuset kl. 10.00-12.00, 13.00-15.00

Still fragor till virdpersonal i Region Ostergdtland om ba-
lans och hur fallolyckor kan undvikas. Besokare erbjuds
aven att gd en kort tipspromenad och att gora ett balans-
test dar var och en utgar fran sin egen niva. Vid informa-
tionsdisken gar det ocksé att fa en rabattkupong med ett
erbjudande om kaffe och smorgas pa Lindahls konditori
pa sjukhuset.

Finspang - mandag 3 oktober till fredag 7 oktober

Foredrag om balans
Tréiffpunkterna Ankaret/Hogby, kl. 10.30-11.30,
och Ostermalm, kl. 13.00-14.00.

Samarbete mellan kommunen och Narsjukvarden i Fin-
spang. Arbetsterapeuter, sjukgymnaster, dietist och sjuk-
skoterska narvarar olika dagar. Det bjuds pa fika varje dag.
Informationsmaterial om balans finns dven att hamta pa
Narsjukvarden i Finspang, Arena Grosvad och Aktivcenter.

Méndag Checklista och hjcilpmedel. Aven bostads-
anpassning, diagnoser och fixartjanst tas upp.

Tisdag Ldkemedel. Har diskuteras riskgrupper, bi-
verkningar och arlig kontroll av 1akemedel,
samt apotekens service och D-vitamin.

Onsdag Rorelse- och balanstrdning. Ta dig upp fran
golv, trana balans och balanstest/styrketest.

Torsdag Om kostens vikt for god hdlsa. Tallriks-
underlagg som visar en normalportion delas ut.

Fredag D-vitamindag med dgg och ansjouvis.
Anhorigstod och sakerhet i vardagen diskuteras.

Traffpunkten Storangsgarden
Tisdag, kl. 13.00-14.00
Ldkemedel pa finska.



