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Simma till ett friskare och rikare liv

Vem vill inte ha en frisk och hilsosam kropp, ma bra och kédnna sig stark och ha sina tankar i ratt

riktning?!

En av vara vanligaste folksjukdomar i Sverige ar diabetes. Hur manga som drabbas av diabetes typ tva
vet man inte helt sdkert pga manga personer har den utan vetskap om den (diabetes.se). Riskgrupper
for att drabbas av diabetes typ 2 dr personer med ett BMI (body mass index) mer @n 28 eller ett
midjematt mer dn 102 cm fér mén och 88 cm fér kvinnor. Aven personer med érftlighet av diabetes
eller hjart-karlsjukdom, graviditetsdiabetes, PCO-syndrom (polycystisk ovarier syndrom), fetma, hogt
blodtryck, lagt HDL-kolesterol, Hog LDL-kolesterol och hoga triglicerider och fysisk inaktivitet ar

riskgrupper att drabbas av diabetes typ 2 (vardriktlinjer.se).

2004 presenterade Sveriges radio att det kostat Sveriges sjukvard tre miljarder kronor pga évervikt
och fetma. Sjukdomar som dr vanliga vid 6vervikt och fetma ar diabetes typ 2, hjart- kdrlsjukdomar,

hogt blodtryck och stroke.

Diabetes typ 2 har manga foljdsjukdomar sdsom nedsatt cirkulation i kapilldrerna vilket medfor

paverkan pa 6gon, njurar, hjart-kdrlsystem och nervsystemet (FYSS 2017).

Att minska risken for ohdlsa och att drabbas av typ tva diabetes &r fysisk aktivitet en av de viktigaste
och storsta hidlsovinsterna vi kan géra. Rekommendationerna for vuxna enligt FYSS ar 150min/v fysisk
aktivitet gdrna med en viss anstrangning. Aven att tréna styrka tvd ggr/v och &r man 6ver 65 &r trina

balans. Om man vill ha mer halsovinster behéver man ¢ka anstrangningen eller tiden.

Bassangtraning eller simning ar en skonsam traningsform for muskler och leder och far med manga
muskelgrupper. | vattnet blir vi tre ganger lattare dn pa land och vattnets motstand ger ocksa en bra
och mjuk belastning p& kroppen. Simning &r en relativt billig och enkel triningsform att utféra. Aven

om vért badhus i Alvsbyn har sett sina bésta dagar fungerar bassidngen bra att anvinda &n sd ldnge.

Det &r manga pa orten som borjar arbeta kl. 0700 och flera pendlar. Nar morgonsimmet borjar kl.
6.15 idagsldget innebdr det att man har 45 min pa sig att hinna med sin traning, duscha, fa pa sig
kldaderna for anlanda i tid till sitt arbete. Det 6kar stressen vilket dar ogynnsamt for kroppen da 6nskan
for flera &r att reducera stresshormonerna . Att badhuset skulle ge méjlighet att fa borja morgonsim
kl. 0530 skulle underlatta och hinna med sin traning utan att behova kdnna sig pressad, jaktad och

kanske @ven ta en avspannande varmande bastu efter sin traning. Goda hormoner som exempelvis



endorfin far majlighet att reparera kroppen och en bra kénsla i kroppen far komma och félja med

personen resten av dagen.

Mitt medborgarforslag ar:

Erbjud morgonsim fran 5.30 man, ons och fredagar.

Onskvirt skulle ocksé vara om det vid n3got tillfille fanns en instruktdr som kunde hjilpa oss som
simmar att bli @n battre pa att utnyttja kroppen bade tekniskt och tips hur man kan tridna battre vissa

besvir.

Att dven gora sma uppskattande saker for de som utnyttjar badhuset med ex. bjuda pa kaffe till lucia,
tanda ljus runt bassangen. Att vaga gora det lilla extra fér de som ar i simhallen for att visa

uppskattning och berémma personerna kan ge manga positiva ringar.

Finansiering: Visst kommer kostnaderna for personalen 6ka men att hoja arskortet med 200 kr kan ge
en viss 6kad intdakt och man kan ocksa ha tva olika sorters badkort. Ex. de som vill komma tidigare
kostar badkortet lite mer ex. 1200 kr/ar och far simma alla badtider. Medan ett vanligt badkort for

andra badtider kostar 1000 kr/ar.

Sedan har vi alla hdlsovinster med att fa ett friskare och mer hdlsosam befolkning i var ort. Simning ar
fantastisk traningsmdjlighet och skonsamt for kroppen. Badhuset ar till for oss medborgare och

borde utnyttjas till max i en del i att skapa ett friskare och mer vilméende Alvsbyn.

Jag vill ha ett friskare, hdlsosammare leverne i vart unika Alvsbyn genom att erbjuda mer 6ppentider

och ge mdjlighet att simma sig till ett friskare och hilsosammare Alvsbyn
Har ni fragor eller funderingar ar ni vdlkomna att hora av er.

Med vanlig hadlsning

Angtte Burstrom

N QTS A A

Leg fysioterapeut

070-308 12 31

-
ALTOALAGE
D40 ¢ ALV OYH



