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Okad energi och biittre balans med Qi Gong

Qi Gong anses kunna bota stress, férbattra
balansen, 6ka rérligheten och stimulera energi-
flédet i kroppen. Flera hyresgéaster pa Lailas
populdra Qi Gong-pass verkar kunna bekrafta
det.

Stolar star uppstillda i rader i Salongen pa Kungshol-
men. Det ir snart dags for ett pass Qi Gong som var
arbetsterapeut Laila Runér héller i. Qi Gong ir en
gammal kinesisk form av rorelsetraning. Rorelserna
ar langsamma och enkla.

Vill inte bli kutryggig
Hyresgisten Kristina Segerlind kommer forst
av alla. Hon gar pa varje pass, berittar hon.

— Jag anser att man maste rora pa kroppen,
annars blir man stel och kutryggig, framf6r
allt nir man gar med rollator.

For en tid sedan fick hon en stroke som har lett
till att rorelseformagan har férsimrats. Men genom
sjukgymnastik och Qi Gong har hon blivit bittre,
menar hon.

— Rorelse har alltid varit viktigt f6r mig. I skolan
var gymnastik mitt béista dmne. Visst kdnns det kon-
stigt att nu inte kunna rora sig pa samma sitt som
torr men det har i alla fall blivit biattre med Qi Gong,
det ir vildigt positivt.

Dewa Wade ar ocksid i god tid till passet. Hon

menar att Qi Gongen gor att hon far tillging till sina
resurser och att det skapar energi.

— Det dr ett sitt att rora pa sig som gor gott. Ef-
tersom jag har en ryggskada sé 4r den ocksé lagom
anpassad for mig, sager hon.

Ovanligt manga har dykt upp denna gang, cirka 15
deltagare. De tar plats vid var sin stol, Laila sétter pa
lugn och meditativ musik och inleder passet.

Passet innehaller bade stdende och sittande 6vning-
ar. Var och en gor 6vningarna efter egen férméga men

de flesta hinger med i de langsamma rérelserna.

Forbittrar balansen
Karl Erik Olsson ser tillfreds ut efter passet.
Han gillar det har.
— Jag tycker inte minst att det 4r bra for
balansen, det mjukar upp kroppen och man
far en 6kad férmaga att parera stétar sa att man inte
tappar balansen, sdger han.

Fran borjan vinde sig Laila Runer framst till de
med nedsatt balans och gangférméga. Men det visade
sig att manga andra ocksa var intresserade.

— Alla éldre fér ju nedsatt balans sd smaningom sa
da far Qi Gongen vara 6ppen for alla. Fast jag brukar
hinvisa de som ir i bra form att prova seniorgympan
i forsta hand, siger Laila.



Stockholm ska bli en édldreviinlig stad
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Sd hiir ser Slussen inte ut lingre. Staden utvecklas och forindras. Men tar politiker binsyn till ildres behov i utvecklingen av staden?
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Stockholms stad vill att dldre ska vara med och
tycka till om utvecklingen av staden. Dialogen
med stadens dldre invanare ar en del i arbetet
som ska goéra Stockholm till en dldrevanlig stad
- en stad for alla.

— Allt fler blir allt dldre. Vi behéver fa ett okat fokus
pé idldres behov, siger Asa Hedberg-Rundgren, chef
for Stiftelsen Stockholms lins Aldrecentrum.

Stiftelsen har nu i uppdrag att genomféra en nulidge-
sanalys och i det arbete ingar dialogen med de ildre.

Allt fler dildre i Stockholm
En hel del dldre tycker att politiker och andra besluts-
fattare brister i forstaelse och respekt for dldres behov.

Idag dr cirka 140 ooo personer 65 ar eller dldre vilket
utgor 15 procent av stadens hela befolkning. Fram till
2040 vintas andelen dldre ha 6kat med drygt 9o ooo
personer, en 6kning med 65% jimfor med idag.

— Vi star infér demografiska fakta, konstaterar Asa
Hedberg-Rundgren.

Och eftersom vi blir allt fler dldre blir det allt vikti-
gare att tinka pd idldre i stadsplaneringen.

Asa Hedberg-Rundgren berittar att arbetet dnnu
befinner sig i en initial fas. Politikerskiftet i staden
har medverkat till att arbetet inte riktigt har kommit

igang.

Genomfora intervjuer

— Planeringen kring hur arbetet ska goras har vi star-
tat. Och vi genomforde ritt sd nyligen ett seminarium
dir representanter fran Uppsala, som kommit lingre
dn Stockholm, berittade vad som gjorts och vad det
ska leda till.

Det hennes organisation nu ska géra ir bland annat
att genomfora intervjuer med personer i pensionérs-
rdden i de 14 stadsdelarna. En enkiit till ett urval av
minniskor 65+ kommer ocksa att skickas ut. Aldrecen-
trum ska vidare himta information och statistik fran
olika unders6kningar, som Hilsoenkiten.

Ett WHO-koncept

Utgangspunkten for arbetet dr ett nitverk som Stock-
holms stad i december 2015 var med och grundade,
och som syftar till att frimja dldrevinliga stader i
Europa. For att bli en édldrevinlig stad f6ljer staden en
modell som Virldshilsoorganisationen (WHO) har
utvecklat.

Vad betyder da en éldreviinlig stad? Och hur ska
vi na dit?

— Det betyder att det ska finnas ett dldreperspektiv i
alla beslut, siger Asa Hedberg-Rundgren. Beslutsfatta-
re ska i sitt arbete redan frin start ta hdnsyn till sddant



som tillginglighet och trygghet, till exempel i utform-
ning av nirmiljoer, och pa ett bittre sitt utga fran ildres
behow.

Arbete for en dldrevinlig stad har delats in i sex
tematiska omraden: BOSTADER, SOCIAL DELAKTIGHET,
INKLUDERING OCH RESPEKT, TA TILLVARA ALDRES RESUR-
SER, SAMHALLSSTOD OCH SERVICE, UTOMHUSMILJOER OCH
BYGGNADER SAMT TRANSPORT OCH MOBILITET.

Det handlar om alltifran tillgingliga parkbénkar, moj-
ligheten att triffa och ha roligt tillsammans med andra
personer, till att fa avancerad omsorg i hemmet.

Var ska éldre bo?
Bland manga finns en oro f6r hur och var man ska bo pa
dldre dagar.

— Det kommer inte att finnas serviceboende till alla,
det 4r klart. Vi behover rigga for att folk ska kunna
bo kvar hemma sa linge som mojligt, siger Asa Hed-
berg-Rundgren. Och di maste det finnas servicefunktio-
ner i rimlig nirhet.

Hur denna service ska se ut och innehalla har nu
stadens idldre mojlighet att fa vara med och paverka.
Forhoppningen ir forstas att det byggs bostider och
erbjuds service som dnnu béttre utgar fran olika ldres
minniskors behow.

Den som lever linge far se. Vilket ju allt fler av oss gor.

”Vet inte var vi ska bo om vi
behéver mycket hyéilp”

Varken Eva Wallin eller Gerd Johansson kénner
till att Stockholm ska bli en dldrevanlig stad.
Men de har i alla fall ett tydligt 6nskemal om
vad det bér innehalla.

— Vi har det vildigt bra hir i Stiftelsen, men man
lever ju med tanken och oron att det inte ska ricka,

Stv Skogliv tycker att politiker lyssnar pd och respekterar ildre.

Eva Wallin och Gerd Jobansson vill ba fler och olika boenden for
dldre. Politiker bebiver lyssna bittre pa dldre, tycker Eva.

sager Gerd. Att man kommer att behéva mer stod
och hjilp... var ska man da bo? Det finns ju inte
boendeplatser for alla.

Tycker ni att politiker lyssnar till och respek-
terar ildre?

— Nej, sager Eva Wallin. Jag tror att politiker
tinker att alla oavsett dlder och tillstand ska bo kvar
hemma. P4 sistone har jag borjar tinka pa hur min
farmor hade det pa alderdomshemmet men social
samvaro och ett eget rum att dra sig tillbaka till.
Det verkade ganska skont det dar.

Annat som iir viktigt for er som iildre i stan?

— Gatorna nu i vinter har ju inte varit si dldrevin-
liga, knoggligt och isigt. Snorojningen far girna bli
bittre. Vi behover ocksa fungerande rulltrappor och
hissar i stan. Det hinder ritt ofta att de bara star,
sager Eva.

Nu vill staden bjuda in iildre till dialog kring
stadens utvecklig. Skulle ni vilja vara med?

— Nej, jag vet inte vad jag skulle tillfora. Fast det ar
forstas bra att det vill lyssna till édldre, sdger Eva.

Siw Skoglov kommer gaende. Nej, hon har inga sir-
skilda 6nskemal som skulle kunna géra staden mer
dldrevinlig.

Har du andra behov i dag jimfort med for
20-30 ar sedan?

— Nej, jag gor samma saker som da... och ir det
nagot jag undrar 6ver eller behover sa tar reda pa det
sjdlv; sdger hon.

— Men det blir sikert annorlunda nér man ér dnnu
aldre, tilldgger hon.



Det kostar inget att
lysa upp sitt hem

Fastighetsskotare Arne Rosengren har en
uppmaning till alla ”sparsamma” hyresgiis-
ter. Lat ljuset vara tint!

Arne har mirkt att en hel del hyresgister ir noga med
att hela tiden sldcka efter sig nir de limnar ett rum

eller en plats — ndgot som resulterar i att de sedan vistas
i halvdunkel.

Drar lite strém
Kanske ir det sd dessa hyresgister vill ha det. Men
Arne tror att det ocksd kan handla om sparsambhet.

— Minga éldre édr uppfostrade att sldcka lampor for
att spara pa energi och minska elkostnaden, siger han.
Men sanningen ir att lampor i hemmet drar oerhort
lite strom. Sarskilt med dagens energi- och ledlampor
som ir betydligt mer stromsnala 4n de dldre glodlam-
porna.

Som exempel tar han en gammal 6o watts glédlampa
som i ljusstyrka motsvaras av en modern ledlampa pa 1o
watt (eller lagenergilampa pé 11 watt). Fér att komma
upp i den gamla lampans elf6rbrukning kan man anvin-
da dtminstone fem ledlampor — som dessutom haller
mycket lingre.

Okad fallrisk
Arne papekar ocksa att svagt upplysta eller nedslickta
rum Okar risken for att snubbla och falla.

— Vivill inte att vara hyresgister ska riskera att falla
i onddan. For den skull beh6éver man ju inte stindigt
ska ha stora taklampan tind. Om man istillet har flera
lampor lings viggar och i horn sd skapar det trivsel
samtidigt som man ser var man gar, tipsar Arne.

Mottagning for dig 6ver
75 ar

Kénner du till att det i Stockholms finns &ldre-
mottagningar pa manga av lénets vard-
centraler?
Hir kan du som ir 75 ar eller dldre fa hjilp och stod.
Till en godkind dldremottagning ska du:

- kunna ringa direkt, utan knappvalskrav

- kunna fa fast vardkontakt om du behover

- erbjudas besok, eller annan kontakt samma dag
eller dagen efter

Nedanstdende vardcentraler har dldremottagningar:
Kungsholmen

Capio vardcentral, 08-120 289 85, vardagar 14-15
(direkt)

Doktor Kom Hem, 08-656 97 oo

Fridhemsplans Vardcentral, 08-12 13 35 0o
Kungsholmsdoktorn, 08-588 229 10

Kvartersakuten Serafen, 08-672 11 00

S:t Eriks vardcentral, 08-50256280, man-fre 13 — 14
(direkt)

Norrmalm

Familjeldkargruppen Odenplan, 08-587 676 35, varda-
gar 8-9 (direkt)

Kvartersakuten Matteus, 08 586 133 20, vardagar 14-15
(direkt)

Huslidkarmottagningen Johannes, 08-123 429 70, var-
dagar 8-9 (direkt)

Kvartersakuten Tegnérgatan, 08-12 32 38 38, vardagar
kl 8-9 (direkt)

Christine Wallmark vill framféra stiftelsens
tack for all uppskattning som hyresgéaster
har féormedlat efter Jubileumsfesten i hostas.

Delad glédje &r dubbel gladje! *
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