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Hej,

| FN:s Forklaring om de Manskliga Rattigheterna star
det att "hogsta mojliga tillstdnd av halsa ar en
maéansklig rattighet.” Sa det ar inte for inte vi har ordet
"HALSA” med i vart namn; RSMH.

Fran att fran forra manaden smatt kommit igdng med
forstudien kring friskvard och livsstilsfragor, sa ar vi nu
pa G!

Foreningarnas intresse star kvar och sprider sig bland
lanen. Forutom Jonkdping har aven Vasterbottens lan
kommit igdng med en mangd aktiviteter sdsom bad,
stavgang, bowling och massage, som har blivit mer
eller mindre permanenta. Aven friskvardsdag i
naturskdn miljé (som lansaktivitet) samt utbildning och
forelasningar kopplat till Medlefors folkhdgskola har
genomforts. Vidare har aven Dalarna lamnat intresse
for att deltaga. Verkligen spannande att fa folja
Amne foreningarnas olika "halsovagar"!

Friskvard- och

livsstilsfragor Friskvardens idé ar "att stédja individen till att ta ett

eget initiativ till aktivitet som gagnar valbefinnande,
halsa och personlig utveckling”, dvs. att framja halsa
och starka individen inom olika omraden. Aven om
fysisk aktivitet manga ganger ar en av de viktigaste
friskfaktorerna for halsan, s& handlar friskvard och
halsa om s& mycket, mycket mer. Det som ar friskvard
for mig, kan se helt annorlunda ut for dig, precis som
det ska vara da vi alla ar unika! Andra viktiga
omraden ar allméanna levnadsvanor och livsstilsfrAgor,
s som stresshantering, matvanor, socialt umgange,
delaktighet, yttre och inre miljo, tobak och
alkoholvanor med mera. Det handlar om att fa
energi, tycka det man gor ar ratt sa roligt samtidigt
som man ser sig sjalv i ett sammanhang!




SIDA 2

Var livsstil gor att vi ofta inte ger oss tid att lyssna pa
de signaler som kroppen ger i form av symptom och
sjukdomar. Vi ser till att bilen far regelbunden service
men glommer latt att var kropp ocksd behover
service i form av naring, vila och motion for att kunna
’ladda batterierna”. Det ar darfér viktigt att vi tar
hand om bade kropp och sjal, for precis som
dieselbilen ska vi orka nota pa under en langre tid.

Viktigt att vi tar
hand om bade
kropp och sjal

Har genom mdoten, forelasningar, intervjuer och
diskussioner med friskvardskonsulenter, terapeuter
(med olka inriktningar), personliga tranare,
kinesiologer, coacher, lakare mm sammanfattat och
pabdrjat bearbetningen av det informationsmaterial
som ska ta upp sambandet mellan medicin -
lakemedel - halsa utifran den psykiska ohalsan. En
metodik som fortsattningsvis kommer att foljas
kontinuerligt for att pa basta satt samla ett
helhetsperspektivinom omradet.

Lange har friskvard kopplats till t.ex. motion, men
trenden ar pa vag att vanda. ldag vaxer intresset for
bredare program, dar syftet ar att fa kropp OCH sjal
att ma bra. Det kan t.ex. goras genom Qi gong,
mindfulness, yoga, sang, teater etc.

S& utmana er sjalva och vara inte radda for att prova
pa. Ar det kanske n&got du/ni vill ateruppta, nagot ni
alltid har velat gora sedan barnsben men aldrig
vagat? En 6nskan som har funnits hos er lange? Vad
ger dig/er energi? Den enda sanningen/kunskapen ar
din, dvs. den upplevda sanningen.

Vi vill avsluta med att frAga: "-VAD AR FRISKVARD FOR
DIG?"
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