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Riskgrupp blv friskerupp

Efter att ha gatt pd Friskis och Svettis och trdnat under ménga dar sé kom pandemin och det

mesta stdngdes ner.

Gistskribent, Ewa Fritz-Carisson tridnar balans, styrka
och rorlighet.

~

Da& fick jag en idé att man kunde trédna utomhus sé
jag satte upp en inbjudan pd anslagstavian i husen
och s& startade gympan ute pd gérden 2021 tillsam-
mans med en grupp starka, kloka, vackra kvinnor
som liksom jag tyckte att detta var en bra idé!

Sedan dess har vi traffats méndagar och tors-
dagar kl. 10 och tranat tillsammans. Nar det blev for
kallt for att trdna utomhus flyttade vi in tréningen
till salongen. Vi tranar balans, styrka och rérlighet
och de redskap vi anvander ar en handduk och en
stol. Efter trdningen brukar vi sitta och prata, dela
tips och idéer, skratta och har trevligt. Ibland fikar vi
tillsammans.

Den 12 december hade vi julavslutning och dé
bjod jag pd fika, lite bubbel i glasen och jag delade
ut guldmedaljer till alla.

Den 9 januari startade vi upp varterminen och
alla som vill &r varmt valkomna att delta. Ingen
féoranmdlan behovs, det &r bara att dyka upp. Var
och en tar med sig en handduk och en flaska vatten
om man sé& énskar. Tills det blir varmare hdller vi till
i salongen pd Vikingagatan 30. Att réra pd sig ar
bra, att réra pd sig tillsammans med andra &r dnnu
battre och kan man tréna och skratta tillsammans
dd blir det som allra bast!



Balans 1 vardagen

Manniskan har flera olika typer av grundiéggande behov — sdsom sémn, mat, relationer mm.
All slags hdlsa bygger pd ndgon typ av jamvikt mellan dessa olika behov.

Uppbyggande aktiviteter ar sddant som tillfor
kroppen ny energi eller sparar p& energi. S6mn ar
en uppbyggande aktivitet for i princip alla kroppens
funktioner. Mat &r vital for att den tillfér ndring och
energi. Fysisk aktivitet ar ndédvandig for att stérka en
mdnniska fysiskt och psykiskt. Vila dagtid dr viktigt
for att spara pd energi, som tex att ta en paus frén
dagliga krav, som att plocka undan, stida hemma
eller laga mat. Relationer och sociala kontakter &r
livsviktiga frén det att en md&nniska féds och de
skapar under livet b&de trygghet och gléadie.

Om ndgot av dessa aktivitetsomrdden inte finns
i en manniskas liv, medfor det oerhort stora psykiska
och fysiska konsekvenser. Det behover finnas lite av

alla dessa aktiviteter hos alla - hellre lite &n inget alls.

Det svdra for manniskor ér ofta att balansera
alla olika behov i vardagen och f& utrymme for dem.
Livet har mdénga fler aktivitetsomr&den &n de grund-
I&ggande behoven som vi har nédmnt. Det kan vara
sysselsattning, intressen, hemlivets aktiviteter och
andra dtaganden. Det gdller att forséka hitta och
hélla sig till de aktiviteter som kéinns uppbyggande.

N&got som starkt p&verkar val av aktivitet ar
hjarnans prioritering av kortsiktig beléning. Det gdller
alla ménniskor oavsett dlder. Hj@rnan har en mycket
stark, aldre del som brukar kallas kénslohjérnan. Den
ar livsviktig - och den &r endast intresserad av att
ndrma sig det som dar beldnande och hdlla sig borta
fr&n det som &r mer krévande. Kanslohjérnan ér inte
intresserad av l&ngsiktiga mal. En mdanniska som
ar sbmnig och behodver sova kan trots det skjuta
upp det behovet, eftersom det &r mer belénande |
stunden att titta p& nyheter, sociala medier eller ett
spdnnande avsnitt av en bra serie.

Gistskribenter, Elisabeth Akerman, Skitare och hyresgist.
Anneli Ulfward Stromblad, Leg. Arbetsterapeut

Forskning tyder pd att pensiondrer mér bdattre idag
an tidigare generationer, troligtvis pé& grund av att
livet har varit mer skonsamt, mindre slitsamt under
tidigare arbetsliv, samt battre tillgédng till mat och
bekvamare bostdder. Dessutom kanske dagens
pensiondrer inte har samma krav pd att hinna med
olika aktiviteter i samma utstréckning som andra
&ldersgrupper.

| den lilla utvardering som gjordes efter forelds-
ningen pd Stiftelsen Isaak Hirschs Minne den 19
oktober 2022, stalldes tvd fragor:

B Hardubalansilivet?
Genomsnittligt svar blev 3,9 podng (max 5
podng)

B Ardet nagon del av livet som varit svérare
att halla i balans?
Har blev svaren skiftande: “Att fd vardagslivet
att gé ihop mitt i livet’, "Arbete och barn’,
“Stora omvdlvande hdndelser’, "Hantera
energitjuvar” blev ndgra av svaren.



Brott mot aldre

Kommunpolis Ola Akesson har informerat hyresgéster pd stiftelsen om brott mot éldre.
Hadr dr de viktigaste raden om hur du kan skydda dig.

Den person som ringer upp dig kanske I&tsas koppla
upp dig till din bank, ett vaktbolag eller liknande och
om de lyckas lura dig att logga in med ditt bank-id
eller p& annat satt via dig kommer éver dina ban-
' kuppgifter, s& gér det fort att tomma ditt bankkonto.
Ibland gd&r de vidare och s&ger att du riskerar att
bli utsatt for ett inbrott och erbjuder sig att hdmta
dina vérdesaker och férvara dem i bankfack. Det ar
tyvarr 1gtt att bli lurad.
Bedragare vill att du litar pd dem och verkar
u o & vanliga. Ténk pé att banker, polis m fl aldrig ringer
upp och sager att det ar bréttom — sdger de det sa
kan du vara sdker pd att det ¢ir en bedragare.

B NdAr du ér utomhus, i kollektivtrafik eller affér
- hdll dina vérdesaker ndra dig!

B Om ndgon vill ordna ndgot i din bostad, t ex
ventilation eller varme, och det inte dr be-
stémt i forvag — éppna inte!

B Om ndgon ringer och vill f& dig att Idmna ut
kontouppgifter m m = Iédgg pd luren!

Ldmna aldrig ut kortuppgifter, koder eller B Om négon ringer p& dérren efter ett liknande
andra kdnsliga uppgifter till ndgon. Anvéand samtal - éppna inte!

aldrig din bankdosa eller bank-id p&

uppmaning av ndgon annan. 6

Polisens uppmaning &r att man ska hélla koll pé
sina vardesaker — sdrskilt i butiker, restauranger och
kollektivtrafik.

Ficktjuvar gor ofta avledande mandvrer dé per-
sonen eller en medbrottsling snabbt férsdker stjdla
ndgot t ex nar n&gon rékar stoéta till dig, upptécker
en fléck, eller inleder ett samtal. Ha gérna dina var-
desaker i innerficka eller st&ingd vaska.

De brott som 6kar mest ar bedrageribrott via
telefonen. De som ringer har tagit reda pd uppgifter
om dig t ex personnummer, adress och eventuellt Om brottet har begdtts for sé lange sedan att
dven om du har barn. brottslingen &r ldngt borta - ring 114 14.

Den som ringer ar artig och verkar mycket fér-
troendeingivande. Ofta uppger de att de ringer fr&n
din bank, ett inkassobolag eller en elektronikkedja. De
sager kanske att ndgon hdéller pd& att goéra ett stort
koép fréin ditt konto eller att en betalning mdste goéras
omedelbart. Ofta &r det flera personer inblandade i
ett brott.

Om du blir utsatt fér ett brott och brottet
pdgdr eller om ndgon sagt att de ska
komma och hdmta dina vardesaker

- ring 112



Syn- och/eller horselnedsittning

Yiva Lagerstedt frdn Norrmalms stadsdels-
férvaltning kom till Stiftelsen foér att beratta
mer om syn- och/eller hérselnedséttning.

Ylva beréttade om hur man gér tillvéiga om man
behdver hjdlp samt vad de kan hjalpa till med som
syn- och horselinstruktor.

Kontaktuppgifter till din syn- och hérselinstruktor
Norrmalm

Ylva Lagerstedt. . . ... ... L. 08-508 09 732
ylva.lagerstedt@stockholm.se

Kungsholmen
Viveka Klingstedt . . .. ... . ... 08-508 08 407

viveka.klingstedt@stockholm.se

Tak- och
fasadrenovering

1 mars pdbérjar vi tak- och fasad-
renoveringen av var fastighet i Vasastan,
Karlbergsvagen 60/Vikingagatan 30.

Fastigheten kommer att dterfd sin ursprungskulor
pd fasad sockelvéning och omgivande mur. Arbetet
berdknas pdgd till november 2023.

Informationstavia finns i entrén pa
Vikingagatan 30.

Hyresforhandling 2023

Fastighetséigarna och Hyresgdastféreningen har kommit

Tack

dverens om en hojning med 4,75% som ska gdlla frén 1
februari. De ldgenheter som &verstiger 2000 kr per kvadrat-

meter och &r far en hojning med 3%.

Vi vill tacka fér alla fina
julkort, hembakade kakor
och choklad som vi fick av
er, det férgyllde vér vardag i
december

Styrelsen har beslutat att hyreshdjningen ska tas ut forst
fran 1 april 2023, ingen retroaktiv hyreshéjning kommer att
ske fré&n 1 februari.

Ansvarig utgivare: Annette Bengtsson. Redaktor, fotograf och skribent (om annat inte anges): Stiftelsens personal
Stiftelsen Isaak Hirschs Minne, Igeldammsgatan 4A, 112 49 Stockholm, Telefon: 08-650 40 23



