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Vid denna medlemstraff besoktes vi av Eva Savolainen, fil dr i fysioterapi vid Luled
Tekniska Universitet. Evas tema var Halsa utifran ett helhetsperspektiv.

Vi, ca 25 medlemmar, fick en intressant genomgang av olika perspektiv pa halsa.

Eva utgick fran en holistisk syn pa hélsa, vilken ar bredare dn den biomedicinska
synen som enbart definierar hdlsa som franvaro av sjukdom. | det holistiska
synsattet handlar hadlsa om att uppna valbefinnande, vilket ar ett positivt tillstand
som innefattar livskvalitet och en kansla av mening och syfte i livet.

Vikten av goda levnadsvanor betonades, inklusive kost, stresshantering, somn, fysisk
aktivitet, aterhamtning samt att begransa alkohol och tobak.

Fysisk aktivitet ar all kroppsrorelse med hogre energiférbrukning an vila, med en
rekommendation pa 150-300 minuter mattlig intensitet i veckan.

Slutligen behandlades aterhamtning som den process dar kropp och sinne far vila
och byggas upp efter anstrangning, vilket ar avgorande for att forebygga ohalsa och
forbattra prestation. Aven den ofta férbisedda existentiella hilsan — upplevd
meningsfullhet i livet — lyftes fram som en viktig dimension for vart valbefinnande.



Eva avslutade sin forelasning med information om DABra-projektet, ett av hennes
projekt dar dven var forening ar representerad. Projektet gar ut pa att ta fram ett
digitalt hjalpmedel som stod vid samtal om livets slutskede.

Vid tangentbordet; Christian Nordkvist



