Haninge

@

Y kommun
Intresseanmaélan till forelasningsserie Hall hjarnan igang!

For en battre hjarnhilsal

Forskning visar att det gar att f6rebygga demens genom att f6randra livsstilen inom flera
omraden samtidigt. Haninge kommun erbjuder en forelasningsserie baserat pa forskning for att
inspirera och stédja dig som bor i Haninge kommun till en bittre hjdrnhilsa.
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Forelasningsserie Hall hjarnan igang
Foreliasningsserien bestar av sex tillfallen som ar foérdelade under hésten 2023 och varen 2024 enligt foljande

schema:

/ 10/10: Introduktion i, minnet och hjirnan. \
7/11: Hilsosam mat

5/12: Fysisk aktivitet

9/1: Hjirngymnastik

6/2: Sociala aktiviteter

5/3: Andra riskfaktorer och avslut med utvirdering.

\ Tid: k1 13.30 — 15.00 J

For att fa ut sa mycket som mojligt av foreldsningsserien bor man ga pa alla sex tillfillen. Intresseanmalan avser
hela serien.

Under foreldsningarna far du bade kunskap, konkreta tips och inspiration fér hur du kan komma iging med
livsstilstorandringar och férbittra din hjarnhilsa. Vi ses pa Triffpunkt Tallhéjden och avslutar varje tillfalle med
en gemensam fika.
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Anmil dig via denna blankett (blanketten finns ocksa pa
https://www.haninge.se/omsorg-och-stod/aldre/hall-hjarnan-ican
Anmalan ska vara oss tillhanda senast 26 september.

Vi har 50 platser och det ar forst till kvarn som giller.

Antagning

Du kommer fa svar pa om du fatt en plats senast den 29 september.
Start pa foreldsningsserien i oktober.
Foreldsningsserien dr kostnadsfri.

Vid fragor kontakta:

Demenssjukskéterska, Anneli Lindberg, annelilindberg@haninge.se, 08-606 54 82
Dietist, Jenny Widén, jenny.widen@haninge.se, 08- 606 49 39 /
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W Haninge
kommun
Intresseanmalan till Hall hjarnan igang

Namn:

Sida
2(2)

Postnummer och postadress:

Telnr:

E-post:

Fodelsedatum: (dammdd)

Allergi/Intolerans:

D Kvinna D Man

D Vill ¢j uppge

1. Ar du fysiskt aktiv s att du blir varm och lite andfidd (mattligt anstringande) minst 2,5 timme i veckan?
Exempelvis gympa, promenader, cykling eller liknande.

D Ja. Om ja, vilken typ av aktiviteter brukar du dgna dig at?

D Nej

2. Ater du minst 500 gram frukt, gronsaker och bir per

dag?
L1

| Nej

3. Ater du minst 2 portioner fisk i veckan?

| Vet g
5. Har du hogt kolesterolvirde/hoga blodfetter?
[ ]I

] Nej

] Vet
6Ear du diabetes?
L | Typl

] T2

| Nej

7. Upplever du att du har simre minne dn andra i din
aldersgrupp?
e

| Nej

8. Har du haft sémnproblem under den senaste
manaden vid fem eller flera natter?

9. Har du kint dig nedstimd eller ledsen under den
senaste manaden vid fem eller fler tillfallen?

10. Har du ként dig stressad eller orolig den senaste
manaden vid fem eller fler tillfdllen?

Limna in eller skicka intresseanmilan till:
Anneli Lindberg, Jenny Widén
Kommunhuset

Rudsj6terrassen 2

136 81 Haninge

Eller 1amna i kommunens vita brevlador.
Eller maila din intresseanmailan till oss.

| Ja Jag samtycker till att mina personuppgifter sparas inom ramen f6ér Hall hjirnan igang,.

Lis mer hur kommunen hanterar personuppgifter pa https://www.haninge.se/personuppgifter/
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