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% Uppsala

kommun

Maénga av oss dr anhdriga pa nagot satt.

Kommunen har skyldighet att erbjuda stéd till anhériga vars nérstaende ar
ldngvarigt sjuk, har en eller flera funktionsnedséttningar eller &r aldre.

Risken for att du som anhdrig sjalv drabbas av ohélsa 6kar i relation till omfattningen
avden omsorg som du ger.

Anhorigcentrums Nyhetsbrev Mars 2021

Det ar latt att glomma bort sig sjalv ndr man stottar nagon
annan. Som anhorig ar det viktigt att hitta strategier och
verktyg for att orka och ma bra.

Anhorigkonsulent Anna Ekenor har arbetat manga ar pa
Anhérigcentrum. Anna ar dessutom utbildad friskvards- och
hélsopedagog. Hon har ett stort intresse kring halsa och Ma
bra-aktiviteter.

Anna, vill du beratta varfor man som anhorig ska tinka pa sin egen halsa?

- Att tdnka pa din egen hélsa gynnar inte bara dig sjélv utan dven omgivningen. Utan
pafyllning av det man mar bra av orkar man mindre, man kan bli pa samre humar. For
dig som anhorig kan det vara svart att ta sig tid och tanka pa sig sjalv. Det &r vanligt att
man kanner daligt samvete for att man behover géra saker som man gillar och mar
bra av. Prova anda att stélla dig fragan "vad mar jag bra av?" Jag tror det &r
betydelsefullt att man funderar 6ver vad som kan fylla pa min energi.

Har du nagra tips pa hur man kan tinka angaende sin egen hélsa?

-Vad du mar bra av &r valdig individuellt. Att réra pa sig utifran sin egen formaga och
forsoka ata bra ar viktiga ingredienser till god halsa. Forsok planera in vad du vill och
kan gora i den utstrackning som ar mojlig, hitta en strategi som passar just dig och din
livssituation. Det viktiga &r att hitta stunderna som gor att man fylls pa med energi.
Det kan tillexempel vara att ta en promenad regelbundet, lyssna pa ljudbok, va pa
djupandning eller ta del av naturen. Naturen har ofta en halsosam paverkan pa oss
manniskor.

Vad erbjuder Anhdrigcentrum med tanke pa hélsa och ma bra?

- Egentligen syftar allt vart arbete pa Anhorigcentrum till att den anhérige ska ma bra.
Stédsamtal och anhériggrupper &r en viktig del. Men vi har ocks3a specifikt aktiviteter
med Ma bra-fokus. Vi har tillexempel en Ma bra-grupp som tréaffas varannan torsdag.
Under pandemin tar vi promenader och pratar om allt annat &n det som &r jobbigt
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runt anhorigskapet. Ett tillfalle att "fylla pa". Vi skrattar mycket tillsammans!

Nér det inte &r pandemi provar vi pa lite olika aktiviteter sdsom sittgympa,
avslappning, besdk pa muséer eller Botaniska tradgarden. Det dr gruppens dnskemal
som styr innehéllet i traffarna med tema Hélsa och M3 Bra. Ar man intresserad av att
delta i Ma bra-gruppen, kontakta oss pa telefon: 018-727 92 00 eller e-post:
anhorigcentrum@uppsala.se Utéver detta har vi aterkommande rekreationstillfallen
for anhoriga.

I vanliga fall arrangerar vi olika programpunkter pa Anhérigcentrum, men i dessa
coronatider erbjuder vi nagra digitala tillfallen med olika innehall, se nedan!

Anhorigcentrum ""Pa gang"

APRIL Ma bra-aktiviteter

Vi kommer erbjuda digitala prova pa-aktiviteter med hélsofokus
13 varje tisdag, med start 13 april kl 14-15. Anna Ekenor kommer att
halla i traffarna.

13 april sittgympa

20 april olika avslappningsévningar
27 april gigong

4 maj latta styrke- och stretchévningar
11 maj under planering...

Varmt vilkommen att delta! Anmal dig till aktiviteten genom
att maila eller ringa till oss och lamna din e-postadress. Du
kommer sedan far en inbjudan till din e-post. Deltagande
kommer ske via Teams.

APRIL Overférmyndarforvaltningen

Digital forelasning med Stig Gunnarsson fran

20 Overférmyndarforvaltningen Uppsala lén, tisdag 20 april kl 14-15.
Forelasningen kommer framst att handla om godmanskap och
forvaltarskap. Vad innebar det? Hur gér det till? Aven viss
information om fullmakt och framtidsfullmakt.

Anmal dig till forelasningen genom att maila eller ringa till
oss och lamna din e-postadress. Du kommer sedan far en
inbjudan till din e-post. Foreldsningen kommer ske i Teams.

Tips

"Aterhamtningsguiden - for dig som stdr ndra ndgon som mar daligt" &r ett skriftligt
material som kan fungera som verktyg i vardagen. Den gar att bestélla och ar

gratis. Information om Aterhdmtningsguiden Den kommer lanseras som mobilapp
specifikt for anhdriga under 2021.

Anvandbara hemsidor:
Nka Nationellt kompetenscentrum anhorigas hemsida
Svenskt demenscentrum Svenskt demenscentrums hemsida

AHR Anhdrigas Riksférbunds hemsida

Tipsa gérna andra om vart Nyhetsbrev! Man anmaler sig enkelt via var hemsida
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har. For dig som inte har méjlighet att ta emot via epost, kontakta oss sa hjalper vi dig
med vanlig postgang.

Anhorigcentrum Uppsala kommun

Telefon: 018-727 92 00
E-post: anhorigcentrum@uppsala.se

Vill du avprenumerera pa nyhetsbrevet?
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