Sollentuna

Halsoprojektet

- i samarbete med Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH)

Ar du 65 ar eller dldre och bosatt i Sollentuna kommun kan du anmala dig
till Halsoprojektet 2023. Halsoprojektet ar ett samarbete mellan Sollentuna
kommun och Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) och ar en del av
kommunens forebyggande och halsoframjande arbete.

Sa gar det ill

Halsoprojektet genomfors fran slutet av februari till maj. Innan traningsperioden borjar
genomfoérs halsotester for att mata bland annat styrka, kondition, balans rérlighet, puls,
blodtryck och upplevd hélsa. Darefter inleds en atta veckors ledarled traningsperiod.
Testerna och traningen utfors av GIH:s studenter under ledning av larare och ldkare. Saval
testerna som traningen sker pa Traffpunkten Edsberg, i var nya lokal pa Ribbingsvag 62.
Traningen sker dagtid mandagar och onsdagar under mars och april 2023. Traningen
anpassas till gruppen och deltagarnas hélsotillstdnd. Avslutningsvis genomférs samma
tester for att mata din halsostatus efter projektet.

Valkommen med din anmalan!

Om du &r 65 ar eller dldre och &r intresserad att vara med i Halsoprojektet kan du anmala
intresse genom att fylla i blanketten nedan, alternativt hdmta en anmalningsblankett pa
nagon av kommunens traffpunkter.

Som deltagare far du tréna kostnadsfritt men deltagandet krdver nirvaro och engagemang.
Antalet platser ar begransade.

Din anmalan ska vara oss tillhanda senast fredagen den 3 februari och kan skickas via
post eller IAmnas in p& nagon av vara traffpunkter.

Skicka blanketten till:
Sollentuna kommun
Att: Liberta Mehmedi
Turebergs Torg 1

191 47 Sollentuna

Du far besked om deltagande i bérjan av februari som du bekréaftar. Om du har angivit
e-postadress i din anmélan kommer du att fa svar till den, annars skickas besked till din
postadress.

Fragor?
Har du fragor kring halsoprojektet ar du valkommen att kontakta Liberta Mehmedi via
e-post liberta.mehmedi@sollentuna.se eller telefon 08-579 210 52.



Anmalan till Halsoprojektet 65+ 2023

Namn:

Adress:

Postnr: Postadress:
Telefon: Fodelsedatum (8a-mm-dd):
E-post:

Jag har nyligen genomgatt rehabilitering:

[ JJa [ ] Nej

Jag ar fysisk aktiv idag:

[ Jva [ ] Nei

Om ja, vilka aktiviteter? Och hur ofta du tranar du?

Halsotillstand (diagnoser) som ledarna fér Halsoprojektet bor kanna till:

Ovriga upplysningar:

Jag har majlighet att genomfdra halsotesterna och trana regelbundet under perioden:

[] va [ ] Nej

Jag samtycker att mina personuppgifter sparas inom ramen for halsoprojektet:
[ Jva [ ne

Veckoplanering

Vecka 11-18 utférs ledarledd traning med studenterna som sker dagtid pa mandagar och onsdagar
Vecka 7-10 utfors fortester och vecka 19-20 eftertesterna

Vecka 22 (tors 1 juni) sker redovisning i aulan pa GIH
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