Nu kan Du som ar 65 ar och
aldre besoka nyoppnade

TR
K

- en forebyggande verksamhet i
Nacka kommun.



EKEN star for Egen Kraft och Energi!

Forskning visar att det aldrig ar for sent att
borja trana och leva ett halsosammare liv. Vi
vill erbjuda seniorer i Nacka kommun att
under trygga och sakra former dka
mojligheten till en battre halsa och framfor
allt, minska risken for fallskador.

e \/id ditt forsta besok far du traffa var A

sjukskoterska for ett samtal om din
fysiska och psykiska halsa, livsstil, miljo
och aktivitetsniva. y
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e Efter det far du komma pa besok till
vart gym for att bli testad i balans och
styrka av vara sjukgymnaster.
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e Vi ger dig sedan rekommendationer
utifran testerna for hur du kan
forebygga fall och ohalsa.




EKEN har ett nara samarbete med
forskningssaten i Sverige och Norden

Forskning om fall bland aldre har visat att tva
av de faktorer som minskar fallrisken mest ar
traning av benstyrka och balans. Darfor
kommer de allra flesta som soker sig till EKEN
att erbjudas att vara med i nagon av vara
traningsgrupper dar vi fokuserar just pa detta.

alsosa
Social livsstil

aktivitet

Fysisk
traning

En traningsperiod varar i 20 veckor och vi
traffas i vart moderna och valutrustade gym 2
ganger per vecka. Forutom att forbattra
deltagarnas benstyrka och balans blir denna
grupptraning aven en social aktivitet och ett
halsosamt satt att umgas med nya
bekantskaper.



[.ater detta intressant?

Ring da och boka en tid for ditt
halsosamtal med var sjukskoterska.
Telefontid under helgfria mandagar och
fredagar klockan 09:00-10:00.

070-43199 78

Valkommen till EKEN!




