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— Ny studiegrupp om att ma battre
for dig som ar senior 65+

Valkommen till tio traffar dar vi samtalar om var mentala och fysiska hélsa. Studie-
gruppen vander sig till seniorer som vill reflektera kring sitt eget vilbefinnande.

Under traffarna utforskar vi gemensamt olika halsoaspekter och delar med oss av
vara erfarenheter till varandra. Ett nytt studiematerial har tagits fram av projektet
Din egen halsa, inom NSPH, Nationell Samverkan for Psykisk Halsa i Stockholm.
Under 2025 har alla deltagare mojlighet att tycka till om materialet.

TEMAN FOR TRAFFARNA

1. Liv & halsa 6. Psyke & mdende

2. Kroppen & rorelse 7. Kanslor & behov

3. Hjarnan & stress 8. Livsgladje & mening
4. Kost & energi 9. Samvaro & relationer

5. Somn & avkoppling  10. Intressen & engagemang

VAR

Riddarplatsen 36, vaning 6, Jakobsbergs centrum

NAR

Tisdagar kl. 13-15: 20/1, 27/1, 3/2, 10/2, 17/2, 3/3, 10/3, 17/3, 24/3, 31/3
ANMAL DIG TILL / SISTA ANMALNINGSDAG

Camilla Rinman, 08-580 299 97, camilla.rinman@jarfalla.se

Anmal dig senast den 15 januari 2026

OM PROJEKTET OCH NSPH
NSPH Stockholms projekt Din egen halsa har som mal att 6ka halsan i malgrupperna 65+, Man och Personer
som upplever ohalsosam stress. Las mer pa: https://nsphstockholm.se/verksamhet/din-egen-halsa/
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