SENIORGRUPP
Hedesunda HC



VARFOR:

e LIVSKVALITE: Energi, humor, ork, kondition,
uthallighet, balans

* FOREBYGGANDE: fallolyckor, smarta, stelhet,
stress, depression, dalig somn, uppmuntrar
mer aktivitet, mot demens

e SOCIALT: nya vanner, gemenskap, en stund att
se fram emot, gladje



FORSKNINGEN sager:

att 20-30 minuters motion varje dag forutom det
vi vet(styrka, skelett, leder..); hos aldre bromsar
aldrandet, 6kar hjarnans plasticitet, okar
maendet, minskar depressioner, gor dig i
genomsnitt 3ar yngre, biologiskt, tankemassigt

att regelbunden motion under 3 manader ger
battre minne/stérre Hippocampus (2%)

att en daglig promenad minskar risken for demens
med upp till 40 %

tydligt ar att de som har ett stillasittande liv, ar de
som ska vara oroliga féor demens, snarare an de
som har foraldrar med demens
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