Minnesanteckningar fran Austur 65+ mote 2023-08-30
Gutavallen

Narvarande: Ulla S, Agneta E, Karin R, Irene A, Ninni K och Ann
Catrin R.

Inbjudan att vara foredragande:
Emma Ferronato, Zenita S och Therese S.

1. Emma Ferronato; sjukgymnast holl ca 1 timmas foredrag
med fokus pa vad vi 65+ kan tanka pa for att ge vara kroppar
vad de behover for att vi skall kunna leva ett gott liv
framover.

Emmas budskap var att alla dldra idag ror sig for lite - det
kan vi dndra pa genom att bli medvetna om vad vi behdver
tanka pa.

[ stallet, ridningen och hasthantering ror vi oss mycket och
det ar jatte viktigt. Nyttan syns kanske inte pa utsidan men
rorelse i olika former gor underverk pa insidan.

Bra rorelse for vara kroppar innebar att vi behover fa upp
pulsen pa medelintensitet 150 — 300 minuter i veckan (rask
promenad da det blir lite flasigt ibland), véljer vi
hogintensitet racker det med 75 - 150 minuter i veckan (sa
rask promenad att det ar svart att samtidigt prata med
varandra).

Raknar vi steg sa behover vi ga mellan 6-7000 steg per dag.

Vi behover trana lite styrka som att mocka, bara ho och
vatten, ga i trappor eller gora andra aktiviteter som starker
vara muskler minst 2 ggr vecka.

Balanstraning ar extra viktig for 65+ - sta t ex pa ett ben nar
du borstar tanderna. Ridning ger mycket balanstraning.



Viktigt att vi ater proteinrik mat - vi behover det lite extra
efter 65 podngterade Emma.

Hitta rorelsegladje och bryt stillasittandet galler for alla
aldrar idag. Umgads du med barn - ge dem mojlighet att fa
uppleva rorelsegladje. Livsviktigt!

Emma kommer garna tillbaka till oss — och vi planerar for ett
mote med Emma igen i oktober.

Ett inspirerande och larorikt foredrag.
Vill Du veta mera? Ga in pa gotland.se/rorelsedrreceptet

. Vifick en dragning av Zenita och Therese om
ovalbaneprojektet. Informativt och bra genomgang.

Ett enormt arbete har lagt ner pa forstudien och nu ar det
snart dags att ga in i nasta fas. Ett medlemsmote ar planerat
den 21/9 om hur vi skall ga vidare.

Projektgruppen vill ha 65+ som referensgrupp i projektet -
det ar vi garna sa motet.

Projektet vill giarna ha flera som engagerar sig — det behovs
for det ar ett stort projekt.

. Vi fick en fraga fran Lotta Molund om café den 16/9 pa Faro
pa tavling. Ingen av ndrvarande kan vara med sa vi svarar
Lotta att det inte finns mojlighet att genomféra café for
Austur 65+ den 16/9.

. Hur ska vi tanka kring inkomster fran caféverksamheten?
Det har ju blivit lite pengar sa hur ska vi anvdnda dem pa ett
bra satt?

Irene berattade hur man gjorde i en annan forening; vinsten
fordelades 50% gar till klubben och 50% far de som arbetar
med cafét dela pa. Det forslaget tyckte motet lat som en vag
att ga. Vi far fundera vidare.



5. Hur ska vi arbeta vidare med café verksamhet? Senast tyckte
flera att det inte blev sa bra, rorigt och inte sa kul.
Vi enades om att vi behover en cafégrupp som filar pa
rutiner och upplagg. Agneta, Ninni och Ann Catrin kunde
tanka sig att vara med. Finns det ndgon mer som vill vara
med?
Vi behover ha ett mote och ga igenom upplagg, vad vi skall
erbjuda och hur vi skall lagga upp det hela.
Vi kallar till ett mote inom en snar framtid ar tanken.
Vi behover ocksa ha koll pa vad vi far servera med tanke pa
miljo /halsas regler.

6. Vi behover ha battre koll pa vara pengar. Ulla S tar pa sig det
ansvaret och tar kontakt med Austurs kassor.

7. Ulla flyttar tillbaka till fastlandet och da behdver vi en ny
representant i Austurs styrelse for Austur 65+.

Marguerite ar styrelseledamot - kan Du ta 6ver uppdraget
efter UllaS?

8. Kommande moten pa Gutavallen bestamde vi till 18/10 och
6/12. Ann Catrin bokar lokalen.
Vi hor om Emma kan komma tillbaka 18/10 - kanske ska vi
ocksa bjuda in Austurmedlemmar fran 60+ - vi behover lara
oss mer for att kunna ma battre langre.

9. Vi far besked om vi far sokt projektstod pa 35 000 kr under
kommande vecka. Planen ar ytterligare 2Zkurser med Ellen och
en uppskattad fastlandsinstruktor for 2 kurser. Vi haller
tummarna!

10. Vi vill bjuda in tavlingskommittén till ett av vara moten -
6/12 blir val bra.

11. Ovriga frdgor kom att handla lite om att vissa klubbkurser ar
fulltecknade konstant och valdigt snabbt - svart att fa komma



med? Finns det tankar kring detta inom klubben funderade vi
lite over.

Tavlingarna saknar lite av det roliga som det fanns mer av forr -
att det var tavling for alla som hade lust oavsett skicklighet.
men vi har ju sk skojtavlingar som kanske fyller lite av det
behovet. Ny gren pa tavlingen typ blabarstélt den 16/9
kanske ocksa kan ge lite av det.

Vi avslutade motet - hoppas att fler har lust att vara med nasta
gang!

Vid pennan Ann Catrin



