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Den aktiva tidningen for medlemmar i
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Hosten 2022

Vi presenterar hostens information for Dig.
Vill Du veta mer om var forening?
P4 véar hemsida www.sprfavd20.se finner Du alltid det senaste.
Vi har 6ppet hus 1 foreningslokalen torsdagar 13.00-14.00.
Vér e-postadress ér: boden.avd220@skpf.se
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Ordforanden har ordet
Sommar, sommar, sommar
Forhoppningsvis har vi alla pandemi-
restriktioner bakom oss och kan borja
umgas med familj och vénner, inte
bara 1 sommar utan dven darefter.

I avdelningen planerar vi infor hosten
att komma igdng med vara normala
aktiviteter som resor, manadstraffar,
trivselkvillar mm.

Nagot som efterfragas av medlemmar-
na.

Gympagrupperna och viss cirkelverk-
samhet dr redan 1 gang.

Det ar genom efterfragade aktiviteter
vi skapar mervérden for vara medlem-
mar.

Alla élskar pensiondren vart fjarde ar
Det finns en tendens i samhaillet att se
oss dldre som en gra hjilpbehdvande
massa 1 stéllet for som en grupp kom-
petenta individer med unika livserfa-
renheter.

Vi dr ménga som fortsatt har bra hélsa,
lever ett aktivt liv och pa olika satt
bade vill och kan bidra till ett béttre
samhille.

Trots det hdnder det inte alltfor séllan
att vi som engagerar oss 1 forenings-
verksamhet eller projekt riktade till
dldre far uppleva ett forminskande av
den erfarenhet och kompetens vi {or-
védrvat genom livet i méten med myn-
dighetspersoner som i nagot avseende
faktiskt har 1 uppdrag att arbeta for
gruppen aldre.

En missriktad vélvilja handlar manne
om att vilja ta hand om oss som grupp
gor att kompetens, erfarenheter och
klokskap, som bara kan forvérvas ge-
nom att leva ett helt liv, inte tillvaratas
hir och nu och f6r kommande genera-
tioner.

Den 11 september gar vi till val.

E--post: boden.avd220(@skpf.se
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Savil 1 lanet som 1 Boden utgdr ande-
len innevanare 65 ar och dldre ca 25 %
av befolkningen och ser vi till de rost-
berittigade dldrarna 18 och dldre utgor
vi ca 30 % av befolkningen.

Men hur ser representationen ut i
Riksdagen?

Efter valet 2018 var 6 av 349 ledamo-
ter 65 ar eller dldre!

Ett tecken pa aldersdiskriminering?
Samtliga politiska partier jagar roster
och hir &r vi pensionérer en intressant
grupp.

Nya politiska utspel som ror oss dldre
kommer 1 en strid strom, hojda pensio-
ner, kortade vardkoer, béttre arbetsvill-
kor for personal inom vard och om-
sorg, mera tillginglig hilso- och sjuk-
vard mm.

Vi kdnner igen det mesta sedan forra
valet men med en blick 1 backspegeln
ser vi att utvecklingen sedan dess inte
avspeglar sig utifrdn de 16ften som
gavs.

Pensionerna har forvisso hdjts men
fortfarande dr det allt for manga, fram
for allt kvinnor, som har en véldigt 1ag
pension.

Vérdkoerna har okat, vardavdelningar
har stingts pd grund av personalbrist,
och olika undersokningar visar pa sto-
ra brister 1 dldreomsorgen.
Coronakommissionen har pekat pa en
rad omrdden dér bristerna 1 nuvarande
system blottlagts.

Vi maéste konstruktivt mota véra politi-
ker och gora var rost hord infor valet i
host

Rekommenderar varmt studiecirkeln
om hemberedskap. Cirkeln bygger pé
Civilforsvarsforbundets “Boken om
hemberedskap” Se mer info pa sidan 7
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Info for nya medlemmar

Medlemsformaner.

- Ett omfattande cirkelutbud.
- Spannande resor.
- Intressanta aktiviteter.
- Ett bredare socialt kontaktnét.
- Tidningen AKTIVISTEN.
- Smart Senior kort.
- Medlemsforsdkring.
- Rabattavtal med foretag i Boden.
- Du blir informerad.

For aktuell informtion

www.sprfavd20.se
Eller ring 0921-12374 sa fir Du veta

Virva Nva medlemmar!

SKPF Avd 220 Boden é&r en stor pen-
siondrsforening, ca 1300 medlemmar,
med stora paverkansmaojligheter.

For att vi ska forbli en stark forening,
maste vi vérva ett hundratal nya med-
lemmar varje ar.

DU ér vér bista virvare nér du beréttar
om allt vad SKPF Avd 220 Boden har
att erbjuda av arrangemang och ge-
menskap.

Ring Inger Lindstrom 070 659 25 64
sa hjdlper hon dig!

OPPET HUS

Torsdagar
1300—1400
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Har ligger var foreningslokal

Se dven FACEBOOK
FB sida. SKPF avd 220 Boden.

Tidningen AKTIVISTEN.
Du som har ndgot att berétta eller har
ett forslag till ett &mne, hor av Dig till
redaktionen!
Vi hjdlper Dig med formuleringar med
mera.
Skicka gérna Ditt forslag till

boden.avd220@skpf.se

Vir foreningslokal.

Vi har véar foreningslokal pa Drott-
ninggatan 21E, inne pa garden.
Samlingssal och kok delas med PRO.
En stor fordel med lokalen &r att den
ar tillganglig dven for den som har
rollator eller rullstol.

Parkering sker ldmpligast pa Drott-
ninggatan eller pa Sadelmakaregatan.

E--post:  boden.avd220@skpf.se
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Rabattavtal for medlemmar i SKPF Avd 220 Boden.

Rabattavtalet giller endast mot uppvisande av SKPF medlemskort

BEIJER Byggmtrlm.m  kundnr:121028
Rabatten kan variera beroende pa kop

BIXZ Arbetskldder, skor m.m. Ej Blaklader,
Ejendals/Jalas, Fristads , Ovrigt sortiment 10 %

BOBUTIKEN Hela sortimentet 10 %

CLEAN CAR Bilrecond Nylandsvégen 5 10 %

COLORAMA 1 BODEN Férger, Tapeter, tillbehdr mm 7-16%

DATA-Fix Hela sortimentet 7—10 % Ny

DARAS THAI&GRILL Dagens ritt 75 kr

FAGERNAS TRADGARD _Hela sortimentet 10 %

GILLA Hela sortimentet 10 %

GLASJOUREN Glas, ramar (Ej forsdkring o garanti) 10 %

INTERSPORT Dobson kldder, Icebug skor, Brooks skor 15% Ny

KONTEX Allt, ej lagprisprodukter ex standard- 15%

parmar, kollegieblock, papper 80 g m.m
LAITIS Biltillbehor, maskiner, kemikalier m.m 5-15%
Ange kundnummer F6 008

LASSMEDEN Varor 15 %

OJANPERA Reservdelar, tillbehér. Ej oljor 5-30 %

Sturegatan 16 Ange kundnummer 70096

SELMAS style for you Inredningsprodukter, klidder, smycken 10 %

SKOSPECIALISTEN BOTenSkor och inldgg 10%

STADINS GLAS Inramningar inkl mtrl 15 %

Sy och Barnvagnsbutiken Hela sortimentet 10%

TEAM SPORTIA Hela sortimentet 10 %

UTMARKT Kléder och presenter, med eller utan tryck 15 %

ONSKA Hela sortimentet. EJ elektriska artiklar 10 %

ORJANS Dam och Herrklider (1R — _
i Flera pa sida 6 (ndsta :

XL BYGG i Boden Byggmaterial mm. 10% ;59 E

E--post: boden.avd220@skpf.se > SKPF Avd 220 plusgiro 48 21 17-9
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Rabattavtal for medlemmar i SKPF Avd 220 Boden.
Rabattavtalet giller endast mot uppvisande av SKPF medlemskort

DACKIA ger rabatt pa dick av fabrikatet Pirelli. Beroende pa dimension upp till
22%. Storre dimension mera rabatt, mindre dimension ldgre rabatt.

Vilkommen till Sommartriffen 10 augusti

Plats: Framnis Folkhdgskola i Ojebyn

Vilj en utflykt:

1. Till Javrebodarnas fiskecamp, buss fran Framnés 11.30. Museibesok ingar. Ev
laxfiske betalas av fiskaren. Lunchbuffé pé fiskecampingen (viltkott) ingar.

2. Besok Bilmuseum 1 Bolebyn, buss frdn Framnis 13.00.

3. Stadstur: Besok batmuseum med guide, eller ta en tur till butikerna 1 centrum,
buss fran Framnis 13.00.

Maltider i Arnes restaurang, Framnis Folkhogskola:

Lunch 11.30 (salladsbuffé, soppa, palt, husmanskost, vatten, mjélk, kaffe och
kaka)

Middag 17.00 (salladsbuffé, lattrokt fliskfilé med champinjonsas, potatisgra-
tang, l4ttol, vatten, kaffe och kaka). Vin finns att kopa, 70-80 kr/glas.

Ev behov av specialkost meddelas: inger.sjostrom44(@gmail.com
Underhéllning 1 skolans aula 18.30 — ca 21.00.

Anmélan och pris : Anmél till Eila Himél&inen tel 070-390 36 18.

Max antal deltagare 20 st fran Boden avd 220 .

250 konor betalas 1 samband med anmélan till Plusgiro 48 21 17-9
Deltagande, angivna maéltider och bussresa Boden—Framnés -Boden , ingér.
Ange: Sommartraff och ditt namn, nér du betalar.

Eventuella fragor besvaras av Inger Sjostrom, 076-773 70 68 eller Inga Holm-
qvist 070-202 6196.

Kommunala Pensionirsriadet (KPR)

KPR ér ett organ for 6verlaggningar, samrad och dmsesidig information mellan pen-
siondrsorganisationerna och kommunen.

Pensionérernas synpunkter ska beaktas 1 styrelser, nimnder och forvaltningar. Vi
driver fragor tillsammans med 6vriga pensiondrsforbund 1 KPR (PRO och SPF). I
KPR har vi mgjlighet att aktivt arbeta for forandringar 1 den kommunala verksamhe-
ten. Vi kan informera och ge forslag till limpliga anpassningar av det serviceutbud
som beror vara mojligheter till en god livskvalitet.

6
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Handla pa niitet

Det finns bade for- och nackdelar med att handla pa nétet.
Till férdelarna hor att det finns ett enormt utbud och att priserna ofta ér bra.
Det ar dessutom enkelt att jamfora priset hos olika leverantdrer.

Till nackdelarna hor att du inte kan klimma/kénna pa produkten innan du bestim-
mer dig.

Du maste ockséd vara medveten om att det forekommer lurendrejerier. Ar priset
osannolikt 1agt, bor man soka en annan leverantor.

Sunt fornuft racker langt! Konsumentskyddet kan betraktas som bra.

En forutsattning for att handla pa nitet dr att du har ett bankID antingen 1 datorn el-
ler 1 mobilen.

Men hur gor man?

Om du gér in pd Funkabutiken far du en bra handledning, goda rdd och kan ova dig
pa att handla p4 nétet. Adressen ar: https://www.funkabutiken.se/. Har behdver du
inte ha ndgot bankID och du kan darfor inte kopa nagonting.

Vad kostar det att ha hemtjanst?
Det ar inte sa ldtt att sdga vilken avgift som blir aktuell for dig den dagen det ar for
tungt att dra dammsugaren och osékert ta sig till duschen utan att hjilp finns att fa
ifall nadgot gér pa tok.
Avgiften du fér betala beror dels pd hur mdnga timmar/vecka du beviljats. Det beror
ocksé pé din inkomst, boendekostnad, bostadstilligg och civilstind.
Man faststéller ett avgiftsutrymme som &r dina inkomster plus bostadstillagg minus
boendekostnad minus minimibelopp.
Minimibeloppet ar det lagstadgade belopp som ska tdcka klader, medicin och annat
vi behover. Som ensamstdende dr minimibeloppet 5452 kr och for makar 4607 kr.
Den hogsta avgiften det kan bli frdga om ar 2170 kr /manad om du beviljas mer adn
5,1 timmer/manad.
Den lagsta avgiften det kan bli fraga om ar 875 kr/manad om du beviljas 1-5 tim-
mar/ménad.
Trygghetslarm kostar 270/ manad och matdistribution 64/portion.

En liten hemlighet. En fraga om alder.
Kal och Osborn vinglade hem p& morgon- Lille Liam frégar sin farmor:
kroken. - Hur gammal ar du?
- Du, vi talar inte om for ndgon var vi varit, - Vet du det har jag glomt, sa farmor.
sade Kal. - Men dra ner underbyxorna och titta efter da.
- Nej d4, sluddrade Osborn, men for mig - Nej, men Liam, sa fir du inte séga. Fy pa dig!

kan du vl berétta det 1 alla fall? - Men 1 mina kalsonger star det i alla fall 4 - 6 ar
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H2Green Steel

Det skrivs och sidgs mycket om uppbyg-
gandet av H2 Green Steel i Boden.

Att det ar ett stort projekt kan man redan
se pa det mycket stora omrade som ar
avverkat mellan Norra Svartbyn och
Lilltrask.

Industriomrédet som forvérvats ar 500
ha stort.

H2GS planerar att framat 2030 produce-
ra 5 miljoner ton stal. Det kan séttas 1
relation till att det 2021 producerades 4,7
miljoner ton stal 1 Sverige.

Manga fradgor hdnger i luften. En av dem
ar energifOrsorjningen.

Foretaget uppger att det krdavs 10 TWh
for att producera de 2,5 miljoner ton stal
1 den forsta fasen och planen ér ju att den
ska fordubblas.

Som jimforelse kan ndmnas att Luled
alv ger 16 TWh.

Sedan tillkommer LKAB och SSAB
mycket stora behov pé sikt. Siffran 70
TWh har ndmnts.

En annan fraga ar varifran malmen ska
komma. H2GS n@mner att del av den
kan komma att importeras fran Latin-
amerika.

Miljoprovningen dr komplex och mycket
omfattande.

Nyligen skrevs det att Lansstyrelsen av-
ser tillstyrka att den forsta delen
(byggdomen) av den ska godkinnas.
Det innebér att man tillits sétta spaden i
backen framét hosten 2022.

Daérefter befarades att Forsvarsmaktens
invdndningar skulle kunna férsena pro-
jektet med 2.5 é&r.

Forsvarsmaktens stallningstagande dnd-
rades efter dialog.

De tunga transporterna till och fran an-
laggningen kraver jarnvags- och lands-
vagsforbindelse till vig 97 och malmba-

KPF:j

ensionarern

Boden
Avd 220

nan.
Boden kommun har nyligen presenterat
ett forslag till var de ska dras. Debatten
om det ldser vi nu manga artiklar om.
Etableringen berdknas ge 1.500 nya
jobb. Bodens kommun bedomer att det
medfor att det da behdvs bostéder for
3.200 personer.

Arbetet med detaljplanering for detta pa-
gar for fullt. Exempelvis tittar man pa
omrddena Tjdrnbacken, Sdvast och
Préastholmen. Sedan tillkommer natur-
ligtvis elevplatser dagisplatser, etc. For
att I6sa uppgifterna har kommunen okat
investeringsutrymmet med 25 mkr och
namndernas med samma belopp.

H2GS har redan rekryterat ett antal
medarbetare och behovet dkar succes-
sivt. For att mota behovet av olika kom-
petenser, har antalet utbildningsplatser
och -omrdden 6kats vid LTU.

Nir det géller finansieringen, behover
man investerare som satsar totalt 30-40
miljarder.

VD Henriksson anser det vara fullt
genomforbart. Han hdvdar dven att man
redan har kontrakt pa 1,5 miljoner ton ar
2025.

H2GS ér en del av den enorma satsning
som planeras goras for att klimatanpas-
sa den svenska industrin.

Siffrorna 1.400 miljarder kronor och en
okning av elproduktionen med 50% de
nidrmsta 20 aren har ndmnts.

Bra service!
- Vad tycker du om din nya hund?
- Jattebra, han gar ut och hamtar tidningen varje
morgon,
- Det ar vél inget speciellt med det!
- Det tycker jag i alla fal. Jag har ju ingen pre-
numeration pa nagon tidning!
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Bodens historia. forts.
Genom jarnvégens etablering 1 Bodens by borjade det att byggas hus i storre omfatt-
ning med bostdder och affdarer. En framtrddande person var guldsmeden L.GH
Malmstrom som den 8 maj 1884 kunde 6ppna den forsta affdaren 1 ett litet hus vid
Lundagérds jarmviagsovergang. Malmstrom skapade ocksd Bodens forsta telefonnét
med 20-talet abonnenter. Telefonnétet inlostes 1897 av Telegrafverket.
Bodens by blev municipalsamhélle 21 juni 1898. Budgeten for det nya samhallet var
4640 kr det forsta aret.
Bodens by fick sin forsta tidning 1899. Fastningen borjade byggas 1900.
1902 péborjades byggandet av kaserner vid A8, I 19, Ing 4 samt A4 detachement.
Garnisionssjukhuset stod klart 1911. Det 6vergick 1957 1 Landstingets regi och blev
lanssjukhus. Det revs och avvecklades 1999-2000.
Denna byggverksamhet fick stor betydelse for utvecklingen och inflyttningen till
Boden. Boden blev stad 1919.
Inte minst fick byggandet av kaféer och biografer en stor betydelse for soldaternas
fritid, d& det var minga soldater 1 Boden pa den tiden.
1990-talet kom att innebéra att flera arbetsplatser forsvann, daribland sjukhuset som
flyttades till Sunderbyn och att flera militir forband lades ned.
Framtiden ser nu lite ljusare ut for Boden, med etableringen av H2 Green Steel, samt
utveckling och etablering av foretag vid Bodens Business park 1 Sdvast.
Aven den militira utvecklingen med virnpliktiga soldater gor att flera arbetsplatser
etableras 1 Boden.

Kungsbron




AKktivisten nr 23

KPP 2o,
w Avd 220

Hitta balansen med traning.

Alla kan falla, men risken att falla 6kar
ndr vi blir dldre. Balans- och styrketra-
ning minskar risken for fall och fallska-
dor.

Det dr aldrig for sent att borja trina!

I Sverige finns cirka 2,1 milj personer
over 65 éar.

Arligen skadar sig ca 70000 si allvar-
ligt av att falla att de behover sjukhus-
vard.

Den vanligaste fallskadan, som leder
till sjukhusvérd, ir lirbensfraktur.
Konsekvenserna av fallolyckor utgor ett
kostsamt samhéllsproblem.

Det medfor dven stort lidande for den
som drabbas och dven for anhoriga.
Synen och balansen blir dessutom sdm-
re med aren.

De flesta fallolyckorna sker i hem-
men.

P4 sarskilt boende, vid hog alder, faller
man oftare.

Rorelseformédgan ar avgorande for om
man kan klara sig sjdlv. Den innefattar
funktioner som balans, muskelstyrka,
koordination och kondition.

Att falla kan leda till en 6kad rédsla
for att falla igen.

Tendensen att falla 6kar med aldern - vi
lever ldngre och antalet dldre okar -
saledes Okar fallolyckorna

Totalt vardades 101821 personer over
65 ar 1 dldre slutenvard eller specialise-
rad 6ppenvérd for fallolyckor &r 2020.
Det ar vanligare att kvinnor drabbas én
man.

Att minska riskerna att falla ir av
stor betydelse!

Kanske bor man moblera om diar hem-
ma. Avldgsna mattor och 16sa sladdar
pa golvet? Att ha en halkmatta i dusch/
badrum &r en god idé.

Att sétta sig pa en stol 1 hallen for att

sko av och pa sig samt inte minst att ha
broddar under vinterskorna.

Vi maste alla tdnka pa att halla balan-
sen.

Det géller gammal som ung!

Pé de 4 foljande sidorna far du flera tips
och rdd, pa enkla Gvningar som varmt
kan rekommenderas dig!

Ménga manniskor tél inte vissa fododm-
nen exempelvis intolerans mot gluten
och/eller laktos. Vi far inte sitta likhets-
tecken med allergi. Gluten &r ett protein
som finns naturligt 1 sddesslagen vete,
rag och korn.

Diagnosen glutenintolerans, Celiaki, be-
handlas med glutenfri kost och innebar
att mjol, gryn och andra produkter av
dessa sddesslag utesluts helt ur kosten.
Kan personer som drabbats av celiaki
ata havre? Ja, dvs. den havre som ingar 1
glutenfri kost, sk ’ren havre” och upp-
ges vara “’glutenfri”. Denna produkt od-
las, fraktas och paketeras pa ett sitt som
garanterar att inga rester frdn siddesslag
med gluten forekommer. Den mérks
glutenfti. Traditionellt framstilld havre
ar ofta fororenad med vete, rag eller
korn och ldmpar sig inte 1 glutenfti kost.
Man kan dta ris 1 form av flingor, mj6l
och gryn. Aven hirs och bovete i form
av flingor, mj6l och gryn gar bra att ha i
kosten, likvdl som majs, maizena och
polenta.

M;jol framstillt av mandel, kokos, soja ,
bonor, och quinoa kan man ocksa ita.
Miénga forknippar celiaki med magpro-
blem. Andra vanliga symptom &r trott-
het, nedstimdhet och benskorhet. Till
stor del beror det pd den nédringsbrist,
som inflammationen i mag- tarmkanalen
fororsakar. Mer om detta finns att ldsa
pa Svenska Celiakiforbundets hemsida:
’celiaki.se”.
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Balans- och styrketréningsprogram
for att minska risken for fall

Fallolyckor ér ett stort problem i samhéllet. Alla kan falla, men risken att falla
okar nar vi blir éldre. Forskning visar att regelbunden balans- och styrketrdning
minskar risken fér fall och fallskador. Och det fina &r att det aldrig ér for sent att
bérja trana for att starka musklerna, férbétira balansen och konditionen.

Om tréiningen ska ge god effekt &r det bra att férséka tréna balans och styrka
2-3 ganger per vecka. Det ar ocksa bra om du utmanar dig sjdlv genom att
successivt 6ka svérighetsgraden. Hur du gor det finns beskrivet for varje 6vning.

Komplettera gérna traningsprogrammet med promenader eller annan fysisk
aktivitet, cirka 30 minuter per dag, fér den allménna konditionen. Ta i s& att du
blir latt andfédd. Det gér bra att dela upp traningen i exempelvis tre 10-minuters-
pass. Promenader i varierande terrdng &r ocksa bra tréning fér balansen.
Anvénd gdrna géstavar eller ta med dig eft sdllskap nér du &r ute och

promenerar. Det ar ocksa bra aft ha med en mobiltelefon for okad sckerhet.

Tryck: PR/RIT Reklam BODEN 12 Vir hemsida: www.sprfavd20.se
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Uppvarmning och rérlighetsévningar

Det ér bra att vérma upp kroppen i 5-10 min innan du startar med balans- och
styrketrdningsévningarna. Promenad, trappgéng, gang eller jogging pé stallet
folit av rérlighetsdvningar fér nacke, axlar och rygg a@r en bra uppvarmning. Upp-
repa Gvningarna nedan 8-12 ganger.

Nackrérlighet Axelrorlighet

Sitt eller sta. Strack pa dig och forsck att bli Sitt eller sta. Hall en handduk mellan hén-
s& lang som majligt. Vrid dérefter huvudet sa derna. Fér armarna upp mot taket, stréck pa
mycket du kan &t hoger, stanna i ytterlaget ett ryggen och dra armarna sé& langt bakat som
par sekunder, vrid darefter huvudet s& mycket méjligt. Stanna kvar ett par sekunder i ytter-
du kan &t vénster. laget. Sank armarna.

Tips!
Ha ett stadigt foremal i nérheten att
halla dig i (diskbénk, véigg, bord eller
stadig stol). For okad sékerhet kan du
std med ryggen mot ett hérn av rum-
met eller ha en sdng eller soffa bakom
dig om du skulle tappa balansen.

Ryggrorlighet

Sitt p& en stol och runda ryggen. Ha hénderna
pé& knéna. Réta langsamt upp ryggen och
placera handerna bakom dig pé stolsitsen.
Stréck ryggen s& mycket som méjligt och
férsdk att svanka.

Tryck: PR/RIT Reklam BODEN 3 Var hemsida: www.sprfavd20.se
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Balansévningar

For att balansen ska forbéattras méste traningen upplevas som utmanande/svér.
Utgé fran din nuvarande férmaga och cka svarighetsgraden successivt genom att
ha mindre stéd (tvé hander, en hand, ett finger eller helt utan stod).

/’
N\

K

"" :

—
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—
Tyngddverféring Balansgéng
St& bredbent och l&t fétterna peka snett Ga balansgang pé ett streck (till exempel en
framét. Férflytta kroppstyngden véxelvis fran tejpremsa) p& golvet. Fér att 6ka svarighets-
héger till vanster ben. Bj létt pa det ben graden satt fétterna tatt framfér varandra, sé
som du lagger tyngden pé. Ta stéd med att de bildar en linje nér du gér. Ta stéd med
handen vid behov. Upprepa évningen handen vid behov. Minska handstédet och
8-12 ganger. oka gangstrackan successivt.

Sta pa ett ben

Hél- och tégdang

Férsok att balansera pa ett ben. Ta stéd med

Gé pa hélarna en viss stracka. Ga darefter handen vid behov. Fér att 8ka svarighets-

pé ta. Ta stod med handen vid behov. Fér att graden, rita 8:or med foten i luften. Minska
oka svarighetsgraden kan du minska hand- handstddet successivt och forsok att behdlla
stédet och 6ka géngstrackan successivt. positionen under langre tid. Upprepa &vning-

en pa andra benet.

Tryck: PR/RIT Reklam BODEN 14 Var hemsida: www.sprfavd20.se
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Styrkeovningar

Nedan félier exempel pa négra évningar som starker dina benmuskler. Fér att musk-
lerna ska bli starkare @r det viktigt att du tar i s& att musklerna blir trétta. Utgéd frén din
nuvarande férmaga och éka antalet repetitioner successivt. Sikta mot en omgang dar

du gdr dvningarna 8-12 génger. Nar en omgéng kanns létt, ka till 2 omgéngar.

—

Je

Tahavningar Resa sig fran sittande

Sté med fotterna med héftbredds mellanrum Sitt pa en stadig stol. Placera den ena foten
och héll i ett stadigt stéd. G& snabbt upp framfér den andra och res dig upp fill stéende.
pé t& och lagg tyngden pé stortdrna. Sénk Ta stdd med handerna pé laret alternativt
darefter ldngsamt hdlarna till golvet. Oka pa stolen vid behov. Sétt dig langsamt ner
belustningen/unstréingningen genom att gora igen.

tahdvningar pd ett ben i taget.

Benstrack Benspark bakéat

Sitt p& en stol med 90 graders vinkel i knat. Sta pé ett ben och hdll i et stadigt stéd.
Strack ut underbenet s& mycket som maijligt Forsok att “sparka dig sjalv i baken” med det
och héll kvar positionen ett par sekunder. andra benet. Fér langsamt ner foten igen. For
Sank darefter langsamt underbenet. For att att dka belastningen/anstréngningen, satt en
dka belastningen/anstrangningen, satt en viktmanschett runt fotleden.

viktmanschett runt fotleden.

Tryck: PR/RIT Reklam BODEN 15 Vir hemsida: www.sprfavd20.se
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Skordemarknaden - mjukkakebak
Skordefesten 26-28 augusti 2022.

Vid skordefesten bakar vi som vanligt mjukkakor 1 bagarstugan. Som vanligt beho-
ver vi er hjdlp med alla sysslor. Vi delar upp dagen 1 3 skift sd ndgon tid pd dagen

kanske passar dig att ta del av var trevliga gemenskap. Din insats dr ovérderlig.
boden.avd220@skpf.se

Kontaktperson: Ragne Holmstrom 070 690 57 27

@ @ Traffar/resor hosten 2022 M

Manadstriffar. Planerade resor:
18 Aug Surstrommingsfest 12—17 8 Aug NOLIA
1 Sept. Manadstraff 12—17 November IKEA.
LIl H?ISOdagen s For mer detaljinformation se an-
29 Sept. Hostfest m musik 12—21 . ST
27 Okt Hostméte 117 nons i Bodens Gratistidning

10 Nov Funktiondrstraff  12—17
Lokal: Samlingssalen Acenter

SKPF:
pensionarerna

sl Svenskakyrkan -
Boden Avd 220

Rodakorset | BODEN Ay ocee

..........................................................................................................................................

Besoksverksamheten.

Kontaktpersoner finns hos Roda Korset pa Drottninggatan 15.
Telefontiden dr mandagar och torsdagar 10.00 — 11.00.
Telefon 0921-14470. Vilkommen!

Korsédngens planering hosten 2022
Lokal: A-center o
Tid: 1400—1630 %
September: 6, 13, 20 och 27

Oktober: 4, 11, 18 och 25 vart vi skall dka pa
November: 1, 8, 15, 22 och 29

e trevliga resor.
December: 6 f=4 i /
‘U , ...................................................................................................................

Se cirkel nr 8 pé sid 7 for info. - | Reseledare
. Eila Himildinen 070 390 36 18

Jag ser fram emot
att fa manga
forslag frin Dig

.....

Tryck: PR/RIT Reklam BODEN 16 Vir hemsida: www.sprfavd20.se



