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Det dr aldrig fér sent att komma igang!

Nu startar vi en grupp for personer med kognitiva svarigheter
och deras anhoriga. Tillsammans ar ni valkomna att delta i olika
former av fysisk aktivitet under ledning av demensfysioterapeut
Emma Karlsson och anhérigkonsulent Jerker Eklund. Ni far en
mdjlighet att traffa andra som befinner sig i en liknande situation
och utdva fysisk aktivitet i grupp.

Datum: Varannan vecka med start torsdag 14 april
Tid: 10.30 - 12.00

Plats: Vaxthuset. Valthornsgatan 27

Vid fragor och anmélan kontakta:

Emma Karlsson, telefon: 031 - 366 12 03

e-post: emma.karlsson@aldrevardomsorg.goteborg.se

Jerker Eklund, telefon: 031 - 366 43 79 Hjartligt
e-post: jerker.eklund@aldrevardomsorg.goteborg.se valkomna!
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Lite rorelse kan ge mycket gladje!

Manga av oss ar idag allt for stillasittande, vilket kan ge en rad negativa
konsekvenser pa halsan. Nar vi aldras riskerar vi dessutom att bli mindre
sjalvstandiga om vi inte haller vara kroppar i rorelse eftersom vi tappar
kondition, muskelstyrka och balans. Det blir da svarare att utféra sina
vardagliga sysslor och till slut rér man pa sig mindre och mindre.

Har du redan drabbats av kognitiv svikt kanske pa grund av en
demenssjukdom sa kan regelbunden fysisk aktivitet hjédlpa dig att bibehalla
din sjalvstandighet [angre samt aven vara ett bra komplement till annan
behandling.

Det behover inte vara svart eller sarskilt jobbigt att komma igang med fysisk
aktivitet och lite ar alltid battre an inget! Om man vill bdrja vara mer fysiskt
aktiv sa ar det bra att fundera 6ver vad man gillar att géra och det ar ocksa
bra att vaga prova nya saker, kanske hittar man en ny favoritaktivitet?

Tanken med var grupp &r dels att du som deltagare fa chansen att traffa
andra och utdva fysisk aktivitet i grupp men ocksa att du ska fa prova pa nya
satt att vara fysiskt aktiv. Vi tar ocksa garna emot forslag om det finns ndgon
fysisk aktivitet du skulle vilja testa.

Varmt vilkommen!
Emma Karlsson och Jerker Eklund

Det ar aldrig for sent att komma
igang med fysisk aktivitet!
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