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VERKSAMHETSCHEFEN HAR ORDET

Vilken underbar var vi fick med mycket sol och fina
dagar. Hoppas du kunnat njuta av varen trots mycket
pollen i luften. Hoppas sommaren varit bra med mycket
sol och bad. Varen var ju helt fantastisk!

Jag vill borja med att avtacka var kira medarbetare i
reception, Inger Gustafson som varit med fran dag ett. Inger
har nu gatt i pension i en alder av 67 é&r, fantastiskt!
Under nio ar pa Halsobro har Inger tagit hand om nya och
gamla medlemmar och visat dem till ratta pa Halsobro.
Inger har ett stort intresse for gamla byggnader och
anordnade stadsvandringar med Bert H ldngs Svartan samt
tradvandring i stadsparken. Ingers kluriga sida har ménga tagit del av i
fragetavlingar och via tipspromenader. Under nagra ar ledde hon dven
grupper som balansboll och vattentraning. Vi ¢nskar Inger lycka till
som pensiondr och att hon fir njuta manga harliga dagar i husbilen.
Vi ser fram emot att triaffa Inger i gymmet som en aktiv pensionar.

Tack for de ar du gav till Halsobro!

Feldenkrais som kurs och Individuell Feldenkrais det ar var specialitet.
Du som inte provat Feldenkrais har nu mgjligheten under vecka 34,
boka in din tid pa hemsidan eller kontakta receptionen. Kursstart v.35

Vill du lara dig mer om Feldenkraismetoden, ga in pa var hemsida och
folj lanken under fliken Feldenkraismetoden.

Under varen har vi startat upp flera Styrka/balansgrupper, bade latt
och medel. Till hosten startar vi ytterligare en grupp.

Manga av er har sikert traffat Marlene Thornqvist som
arbetstranar och hjélper till i receptionen, gymmet och
som ledare for “Styrka/Balans”. Marlene bdrjade
arbetstrdna i augusti 2016 och har fatt okad sjilv-
kinsla, styrka och rorlighet. Nu vill hon hjilpa andra
manniskor att utveckla sin traningsforméaga och ckad
rorlighet.

Vi vill hilsa var nya medarbetare Marlene Thornqvist vilkommen som
gymvardinna/ receptionist. Marlene paborjar sin provanstillning

1 september. Valkommen Marlene!

:

Fortsatt trevlig sommar och hoppas vi far en skon och vacker host.

Ingela Welinvv
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TUFF TRANING TESTAS PA PENSIONARER

Idrotts forskning, tidning Centrum for Idrottsforskning
9 NOV 2017 TEXT: CHRISTIAN CARLSSON

Hogintensiv intervalltraning har okat i popula-
ritet. Men kan det vara nagot dven for aldre?
Svenska forskare genomfor en pilotstudie pa
omrédet.

Traditionellt brukar olika lagintensiva fysiska
aktiviteter rekommenderas till den dldre delen
av befolkningen. Stavgdng ar ett populart
exempel. Men fragan ar om aldre aven borde
genomfora lite mer belastande traning?

— Det ar en fraga vi studerar. Vi vet inte om
detta ar en traningsform som ar lamplig for
aldre personer, eftersom det saknas tillracklig
vetenskaplig utvirdering, siger Erik Rosendahl
som &r professor i fysioterapi vid Umea Univer-
sitet och en av forskarna bakom pilotstudien.

Uppskattad trianingsform

I den pilotstudie pa ildre (65-70 ar) som
forskarna Erik Rosendahl och professor Carl-
Johan Boraxbekk genomfort har ett trdnings-
uppldgg med blott sex sekunders intensivt
cykelarbete, foljt av en minuts vila med totalt tio
repetitioner, anvants.

— Det ar fortfarande for tidigt att uttala sig om
de fysiologiska effekterna, men deltagarna
verkar atminstone uppskatta det hir sittet att
trana pa. I intervjuerna har flera uppgett att de
saknat kanslan av att fa ta i vid lagintensiv
traning, sager Erik Rosendahl.

FAKTA: HOGINTENSIV INTERVALL-
TRANING (HIIT)

Hogintensiv intervalltraning (pa engelska High-
intensity interval training) &r en form av
intervalltraning dar man blandar korta perioder
av intensiv anaerob traning med viloperioder.
Tabata dr en form av hogintensiv intervall-
traning dar utovaren péa kort tid kan uppna goda
resultat i form av forbattrad kondition och
muskelstyrka. Traningsformen ar upplagd sa att
du blandar hoégintensiva O6vningar med korta
vilor under en forutbestaimd tid, ofta 4 min.

Behovs nytinkande

Han betonar att det behovs ett nytankande for
att fa fler pensionérer i rorelse och hogintensiv
intervalltraning (ofta forkortat HIIT) har flera
potentiella fordelar, dar tidsfaktorn ar en.
Traningsupplaggen tar inte lika mycket tid i
ansprak som de lagintensivare aktiviteterna.

Just tidsbrist dr en faktor som i vissa studier
angivits som ett skdl till ett uteblivet
motionerande.

— Hela programmet tar endast cirka en kvart att
genomfora. Nu utfor vi tester pa aldre personer
med traningsvana, i forlangningen vill vi dven
undersoka aldre mer fysiskt inaktiva individer,
sager Erik Rosendahl.

Fysiska formagan underskattas

Visst kan det dven finnas potentiella medicinska
risker forknippade med hogintensiv traning for
aldre, konstaterar Carl-Johan Boraxbekk. Men
generellt, menar han, ar det vanligare att dldre
manniskors fysiska formaga underskattas.

Det kan finnas potentiella risker forknippade
med hogintensiv tridning for #ldre, men
generellt dr det vanligare att dldre manniskors
fysiska forméga underskattas.”

Med arbetsintervaller pd bara sex sekunder sa
kan intensiteten dven héllas hog, utan att det
upplevs som speciellt jobbigt.

— Annu storre effekter skulle nds genom
traningsprogram som i hogre utstrackning dven
aktiverade det muskuldra systemet. Vi har i
andra traningsstudier pa dldreboenden jobbat
med balans- och styrketraning. Det handlade da
om en funktionell viktbarande trining som att
ta sig upp och ned fran en stol med ett viktbilte
pa, sager Erik Rosendahl.

Studera effekter pa hjarnan

Umeéforskarna vill utéver de styrkeméssiga och
aeroba effekterna, dven studera andra
potentiella forandringar som kan uppnas genom
fysiskt traning. En storre tolv veckor lang studie
med omkring 60 idldre forsokspersoner ar
planerad att dras igang i januari 2018.

— Dar vill vi daven undersoka hur traning
paverkar minnesfunktioner och olika hjiarn-
strukturer. Vi har metoder dar vi med hjalp av
MR-kameror och olika kognitiva test mater
detta, vilket kommer att bli riktigt spannande
att folja, sdger Carl-Johan Boraxbekk.

FAKTA: SARKOPENI

Sarkopeni innebar en degenerativ forlust av muskel-
fibrer och ar en fysiologisk process som accelererar
fran 50-arsaldern och uppat. Processen kan bromsas
genom framforallt styrketraning.
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.. Kalendarium for Halsobro hosten 2018
Halsobro
N\Y /N
Augusti
. v. 34 Prova pa vecka, balans/styrka, core/boll
Feldenkraisgrupp, GYM, 20 min Infra-bastu
. v. 35 Gruppstart i alla grupper/feldenkrais
September
. 24:e Vandring, Falkasjon, samling kl 9.30
. 28:e Oppethus pa Halsobro, Hjalpmedelsdagen, prova pa— pass, under dagen!
Oktober
. v. 40 Seniorvecka, prova pa pass- Balans/Styrka, Core/Boll, Feldenkrais.
. v. 43 prova pa vecka Feldenkrais, GYM
. v. 44 Gruppstart Feldenkrais
November
. Boka individuell Feldenkrais behandling 070-529 33 30
* Boka Infraréd bastu, hdlsokur fér hela kroppen
Ovrigt pa Hilsobro
* Halsobro tranings t-shirt endast 75 kr.
. Boka en valgdorande Massage hos Michael. michakatz@gmail.com, 070-531 07 52
. Anmalan till alla grupper och aktiviteter.
Valkommen!
mail: info@halsobro.se www.halsobro.se Tel:019-14 05 10 070-514 34 10,
Facebook: Halsobro mer an ett Gym
... — |
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7"~ GRUPPTRANINGSSCHEMA
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Cirkel GYM FELDENKRAIS
9.00 9.30-10.30 Bas
CORE/BOLL FELDENKRAIS FELDENKRAIS
11 - 12 MEDEL 11-12 10- 11
Uppfolining Uppfdlining
Balans/Styrka FELDENKRAIS Balans/Styrka
14-14.45 LATT 14-15 Bas 13.30-14.15
MEDEL
CORE/BOLL FELDENKRAIS | Balans/Styrka Balans/Styrka
14.30-15.30 15.30 Bas 14.45-15.45 15-15.45 LATT
MEDEL
FELDENKRAIS CORE/BOLL
15.45-16.45 16 — 17 MEDEL
Balans /Styrka Balans / Styrka
17 —17.45 MEDEL 17 -18 MEDEL
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Regelbunden trining och proteinrik mat —
biista receptet for ett gott dldrande

Ref, Idrotts forskning, tidning fran Centrum for Idrottsforskning

Hir nedan kan du ldsa en
sammanstillning fran tidningen
“Idrottsforskning”, som vi hop-
pas kan vara intressant ldsning
for dig.

Aldre behdver styrketrina tre
ganger i veckan for att bibehélla
den fysiska funktionen. Ett okat
proteinintag kan ocksa gora att
musklerna bevaras battre och
att risken for att tappa
rorelseformégan minskar. En
kombination av traning och bra
proteinintag ger bast effekt.

Det skriver Tommy Cederholm,
professor och oOverlikare vid
Institutionen for folkhilso- och
vardvetenskap, Uppsala univer-
sitet.

Ett gott dldrande praglas av att
kunna klara sig sjalv vilket
forutsatter god fysisk funktion
och bevarade minnesfunktioner.
Med okande alder far god fysisk
funktion storre betydelse for
overlevnad och vidlmaende &an
franvaro av sjukdom.

Betydelsen av rorelse

Att lata bli att rora sig, till
exempel genom att minska sina
promenader, kan pa kort tid
leda till att aldre manniskor
tappar mycket muskelmassa.

Aldre manniskor tappar
muskelmassa snabbare an yngre
vid inaktivitet”

I en studie diar tio friska
72-aringar minskade sin aktivi-
tet frdn 6000 steg per dag till
1500 steg per dag, minskade
muskelmassan i benen med
400 gram pa tvad veckor.

12 DEC 2017

Forutom minskad muskel-
massa noterades sdamre glukos-
metabolism och oOkad
inflammationsaktivitet.

Sarkopeni och skorhet
Under 4aldrandet sker en
naturlig minskning av muskel-
massan och darmed ocksa en
forsamring av muskelstyrka och
-funktion. Nar detta blir sa
uttalat att det paverkar rorelse-
formagan kallar vi det for
sarkopeni.

Sarkopeni &ar ett grekiskt ord
som betyder “brist pa kott” och
myntades for mindre &n 30 ar
sedan. Sarkopeni kan ses som
ett forstadium till skorhet (fran
engelskans frailty) som betyder
en minskad formaga att hantera
stressfaktorer vilket i sin tur
leder till 6kad risk for sjukdom
och  allvarligare funktions-
hinder.

Ger skydd dven for hjarnan
Att fortsitta vara fysisk aktiv
under aldrandet ar avgorande
for bibehallen fysisk funktion.
Med fysisk aktivitet och bra mat
kan man forebygga och
behandla bade sarkopeni och
skorhet. Aven kosttilligg med
fokus pa protein, D-vitamin och
essentiella fettsyror kan vara

vardefulla.

Fysisk aktivitet och hilsosamma
matvanor ar inte bara bra for
muskelfunktion och kondition
utan har ocksd skyddande
effekter pa hjarnan och
minnesfunktionen, vilket bland
annat har noterats i en stor
finsk studie dar 1200 dldre
individer deltog under tva ar.

Halsosam mat i detta avseende
ar det som ibland kallas medel-
havslik kost, vilket ar kost rik pa
gronsaker, Dbaljvixter, frukt,
ljust kott/fagel, olivolja och fron
och notter.

TRANING FOR ALDRE —
VIKTIGASTE REKOMMEN-
DATIONERNA

For adldre ar det framforallt
viktigt med styrketraning som
belastar muskulaturen. Styrke-
traning bor utforas dtminstone
tre ganger per vecka.
Ovningar  for att  stirka
musklerna bor vara minst tio
minuter per tillfille, och alla
stora muskelgrupper i ben,
armar och bal bor engageras.

Konditionstraning ar ocksa
viktigt for aldre.
Rekommendationen for
konditionstraning &ar mattlig

intensitet 150 minuter per
vecka, eller med anstrangande
intensitet 75 minuter per vecka.

MAT FOR ALDRE —
VIKTIGASTE REKOMMEN-
DATIONERNA

Aldre personer har ett hogre
behov av protein &n yngre.
Nordiska  niringsrekommen-
dationerna (NNR) anger att
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bista receptet for ett gott dldrande
proteinintaget hos personer  bevaras bittre och att risken for =~ D-vitamin och omega

dldre an 65 ar bor utgora
18 procent av det totala energi-
intaget, vilket motsvarar cirka
1,2-1,4 gram protein per kg
kroppsvikt och dag.

Kott, 4gg och mjolkprodukter ar
proteinrika livsmedel, men det
vara klokt att byta en del av de
animaliska livsmedlen mot
proteinrika vegetabiliska
produkter som linser, artor och
bonor.

Protein okar effekten av
traning

Ett proteinintag enligt NNR har
visat att musklerna hos aldre

att tappa  rorelseformagan
minskar. Proteintillskott har
ocksa visat sig oka effekten av
traning pa muskelmassa och
muskelstyrka hos bdde unga och
gamla.

Proteinintaget bor dessutom
overstiga 20-25 gram vid
atminstone en till tvdA maltider
per dag for att man ska fa en
ordentlig fart pa muskelprotein-
syntesen. En kombination av
traning och bra proteinintag ger
bast effekt.

3-fettsyror

Forutom protein finns det andra
niringsdmnen som har potential
att forebygga och behandla
sarkopeni. Bland dessa kan
speciellt D-vitamin namnas.
I musklerna finns rikligt med
D-vitaminreceptorer och D-vita-
min stimulerar muskelprotein-
syntes, och har visat sig kunna
minska risken for fall.

Aven omega 3-fettsyror har visat
sig bidra till 6kad muskelmassa
och muskelstyrka hos friska
aldre.

Kommande September

ERBJUDANDE

FELDENKRAIS

Medlems
VANDRING
Mandag 24 September

Falkasjén

Vi gar pa stig, vag och kuperad terrang i lugnt
tempo. Strackan langd bestéams efter grupp,

ca 7-8 km. Ta med dricka och ordentlig matsack,
se till att packa latt. Vi raknar med att vi ar borta ett
antal timmar och far en riktigt harlig vandring i
vackra Bergslagen. Klader efter vader!

Samling: Hélsobro kI 9.30 - ca 14
(Passagerare betalar en liten bensinpeng till den
som haller med bil)

Obs! Anmalan till Receptionen.

(senast tva dagar innan avfard)
Det kostar 100 kr att bli medlem i Halsobro.

Hélsobro
019-14 05 10,
070-514 34 10
info@halsobro.se

*Rabatt Individuell Feldenkrais

27/8 - 30/9

Betala 500 kr (ord. pris 605:-)
géller t.o.m. den 30/9

*Kursdeltagare Feldenkrais
startomgang v. 35
27/8 - 31/12
Prova pa Individuell Feldenkrais
1 gang gratis
géllert.o.m. 31/12

Mee an et X
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NYHETER I MASKINPARKEN!

Just nu har
vi manga
maskiner i

Ingela gjorde ett forsok att mecka ihop den
gamla crosstrainer och dven vattenrodden...
skam den som ger sig, nu fick bdda maskinerna

gymrummet! Under varen har vi fatt nytt

ett nytt liv.

tillskott bland gym-maskinerna. Vi behovde

byta ut en crosstrainer da den gamla blivit sliten
samt kassera var populéra vattenrodd....
Vi hittade en ny fin crosstranier.

Vér nastan nya air cykel fick vi byta ut till en
nast intill likadan pga att den forsta inte holl vad

den lovade.

utmaningar...

Fraga oss garna hur de
fungerar samt passa pé att
uppdatera programmen!

Hoppas att alla maskiner ska fylla sina
funktioner och att ni hittar era favoriter och

MEDLEMSVANDRING GOLJESTIGEN 23 APRIL 2018

En favorit i repris.
Vaderprognosen for dagen lat
lite oroviackande, regn kl 11,
stortregn kl 12, oh nej!!!

Vi var tio tappra vandrare som
akte i vig och vadret kiandes
helt ok. Vandringen startade
med solglimtar som tittade
fram mellan molnen, faktiskt.
Toppen!!!

Som vanligt bjuder Goljestigen
pad manga vackra intryck. Vi
gick langs backen hela viagen
upp till rastplatsen vid sjon
Goljan. Klattringen uppfor
gjorde gott for benen. Langs
biacken bjuds vi pd forsande
vattenfall, Skinnarsagsfallet.
Backen andrar plotsligt karak-
tar och flyter lugnt och stilla
genom lummig natur. Det
finns en perfekt plats for
meditation dir vattnet stilla

smyger forbi, och platsen heter
ocksa sa, Meditationsplatsen.

Vil uppe vid sjon Goljan
smakade matsiacken valdigt
gott, som den ofta brukar gora
utomhus. Vagen tillbaka gick
lite lattare, inte lika maénga

e/
q Blackstahyttan

Goljestigen

"N % “Roberget

—
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==

SKALA 1:17.500

\ Framingen ov O saser, Karboga 3008

stenar att kliva over a tur var
val det, de var da det borjade
droppa fran skyn. Vi hann
lagom ner till parkeringen
innan regnet kom.

Vi avslutade turen med att
besoka Rannesta, svansjon i
Tysslinge for att titta pa Stefan
Gustavssons utstillning med
akvareller av sangsvanar och
andra faglar, han var en av
deltagarna pa vandringen!
Foton fran Goljestigen kan du
se i gymmet, tagna av Stefan
Gustavsson.

Nasta vandringstillfalle ar den
24 september. Vi kommer att
ta oss till Annaboda och
vandra runt Falkasjon. Vi
samlas pa Halsobro kl 9.30.

ofwa oB’cattbetg
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Core med Boll

Tranar med enkla rérelser pa boll.
Ovningarna gors sittande, stdende och
liggande pa mattor. Du tranar med
kroppen som belastning och med vikter
och andra redskap. Core starker hela
kroppen.

Cirkel Gym

Uppvarmning pa balansboll 10 min.
Vi tranar ca 40 min cirkeltraning i
gymmet pa olika maskiner. Vi har
ocksa olika évningar med eller utan
redskap. Vi avslutar med rorelse och
stretching.

Styrka/Balans

Efter en kortare uppvarmning, tranar vi
i stationer. Vi har fokus pa styrka,
balans, rérlighet. Ovningarna gérs med
och utan vikter. Du tranar efter din
egen férmaga och far hjalp med att
anpassa ovningarna. Finns i Medel och
Latt (extra behovsanpassad).

Pilates

Traningen utmarks av langsamma
rorelser och utmanar styrka ,balans,
uthallighet, rérlighet och koordination
pa en och samma gang. Ovningarna
aktiverar flera muskelgrupper
samtidigt. Ovningarna sker pa mattor
med eller utan sma redskap.

Balansboll

Rolig gympa sittande pa boll.
Balans, kondition och styrka.

Traning&Kost
Komigang

8 tillfallen

Kursen har fokus pa traning; styrka,
balans, teknik.

Vi tranar rorlighet och stretch. Vi
provar pa avspanning och tittar pa
bra kostmodeller. Tar aven upp
olika teman om vardags-halsa!

Ma Bra 8illfallen

Kursen har fokus pa kost, Vi samta-
lar om olika kost modeller. Vad ar
vad i "kost-djungeln”! Tittar pa enkla
modeller for att kunna goéra
halsosamma kost val.

Vi provar latt traning, rorelse, av-
spanning och tar upp teman om var-
dags-halsa.

Feldenkrais 8 tillfallen.

Kallas ocksa for medvetenhet ge-
nom rorelse. En unik metod som
mojliggor forandringari  rorelse-
monster och utvecklar medvetenhet.
Det kan leda till avspanning, 6kad
rorlighet och battre koordination.
Balans och hallning forbattras.
Minskad spanning och muskelvark.
Mojliggor friare och lattare andning.

Vandring

Sker 2 ganger per host o var.

| vara vackra omgivningar nara
staden och i Annaboda/ Bergslagen.




Adresslapp

POSTTIDNING B

Vi finns pa natet!
www.halsobro.se
Gilla oss pa Facebook!

FRI-
MARKE

Halsobro

Manillagatan 10

702 12 Orebro

Tel: 019—14 05 10, 070-514 34 10
Mejl: info@halsobro.se
Hemsidan: www.halsobro.se

Facebook: Halsobro Mer an ett Gym

Blogg: http://halsobro.bloggplatsen.se/

INFORMATION OM HALSOBRO:

HALSOBRO PA INTERNET:

Du kan fa information om Halsobro Mer an
ett Gym pa flera olika satt.

Var hemsida, var blogg, Facebook, utskick och
annonser i Orebroarn vid terminsstarter samt
genom att komma in till oss, ringa eller gora
anmalan direkt via hemsidan.
Kontaktuppgifter hittar du hir ovan.

MEN for att vi ska kunna ge dig information
via utskick mm. ar det viktigt att du uppdate-
rar DINA kontaktuppgifter till oss vid andring,
via mejl eller brev.

Mee an ett GXM1
Halsobro

DS

Var hemsida: www.halsobro.se

P& var hemsida hittar du all aktuell och
kommande information om grupper,
aktiviteter och erbjudanden. Du hittar mycket
information under flikarna. Hjalp oss med att

sprida information om hemsidan.

Facebook:

Du hittar oss pa Facebook, sok pa "Halsobro
Mer an ett Gym”. Har hittar du

erbjudanden och annat smatt och gott som
dyker upp. Hjilp oss genom att Gilla och Dela

sidan. -
T

Medlemsforeningar 2018

Personskadeforbundet RTP Orebro
info@rtp.se

Mag- och tarmféreningen i Orebro lin
leif.delin@telia.com

Parkinson Orebro lin
kristina.o@comhem.se

FUB

fub@fub.se

Hjirnskadeforbundet Hjarnkraft
orebro@orebro.hjarnkraft.nu
Stiftelsen Activa

info@s-activa.se

Afasiforeningen i Orebro lin
afasi.orebrolan@gmail.com
Brostcancerforeningen Hilda
bcf@spray.se
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