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10 tips - Ma battre och lev 10 ar langre

Studieplan till Bertil Marklunds studiebok

Forslag till upplaggning av arbetet i cirkeln.

Studiecirkel har som grundbok Bertil Marklunds bok 10 tips — Ma battre och lev
10 ar langre (ISBN 978-91-88123-49-7).

I studiecirkel bestimmer cirkeldeltagarna om hur arbetet skall 1aggas upp. Vissa
regler ar dock forknippade med de bidrag som studiecirklarna far via sitt
studieforbund for att bedriva verksamheten. Det galler framst kring antalet deltagare,
studietid mm. Ar ni inte fortrogna med regelsystemet, lat garna nagon representant
for studieforbundet medverka vid er forsta sammankomst, kring bade detta och for
att assistera er i er planering av cirkelns arbete i dvrigt.

Har foljer ett mycket enkelt forslag till upplaggning av cirkelarbetet baserat pa fem
sammankomster. Sjalvklart ar det upp till er sjalva att ldgga upp ert arbete. Tag er
darfor tid till att diskutera detta vid forsta sammankomsten - och gér garna en egen
plan for ert arbete.

Sist i denne studieplan finns nagra exempel pa informativa hemsidor i &mnet.
Anvand denna majlighet for att berika er diskussion och for att ge svar pa de fragor
som kommer upp. Bra alltsa om ni har tillgang till internetuppkopplad dator under
cirkelns sammankomster.

Mycket mer kompletteringsmaterial hittar Ni via t ex Google, via biblioteken och
olika tidningsartiklar. Sist i grundboken, sid 123, hittar ni ocksa en omfattande
forteckning av faktamaterial.



Sammankomst 1: Inledning och — vi planerar arbetet i var
cirkel.

0 Presentera er, om ni inte kdnner varandra sedan tidigare. Beratta garna varfor
ni vill vara med i just denna studiecirkel.

o0 Diskutera kring era olika forvantningar infor cirkeln och hur ni vill 1agga upp
arbetet.

o Taupp de praktiska fragorna som datum och tid for sammankomsterna,
lokaler, datortillgangen, ev. inbjudan av fackman mm.

o Tag del av detta forslag till studieplan, och boken 10 tips — Ma béttre och
lev 10 ar langre, som ar det grundlaggande studiematerialet for cirkeln.
Andra och komplettera.

Under forsta sammankomsten kan ni ocksa garna diskutera

- Hur tycker ni att synen pa hélsa kopplat till mat, motion och psykiskt
vélbefinnande har forandrats under senare ar?

Infor nasta sammankomst: Tag det av sidorna 7-28 i 10 tips — Ma béattre och lev
10 ar langre, som handlar att réra pa sig och om vad som kan goras for att skydda
kroppen mot inflammationer, for tidigt aldrande mm.

Sammankomst 2, Att rora pa siqg - (sid 7-28).

Borja garna sammankomsten med en kort aterblick pa ert arbete under foregaende
sammankomst. Ar det nagot sarskilt som ni funderat 6ver?

Ga igenom avsnitten (sid 7-28) i 10 tips — Ma béattre och lev 10 ar langre som
tagit dela av. Har finns manga uppslag till diskussioner och utbyte av egna
erfarenheter. Har ni tid och majlighet kan ni ocksa ta upp féljande fragor.

- Hur ser ni pa forfattarens uppgifter om inflammationer och fria radikaler?
Kande ni till detta sedan tidigare?

- Viblir allt friskare upp i aren och darmed generellt sett aldre och aldre. Forsok
att rakna upp ett antal orsaker till att genomsnittsaldern stiger, bade for
kvinnor och for man.

- Vilka fysiska aktiviteter sjalva har ni sysslat med efter forra
cirkelsammankomsten? Tag med allt som réknas upp pa sidan 26 — och
kanske lite till. LAgg samman “kaloriférbrukningen”, dels individuellt, dels i
gruppen som helhet. Den totala summan ni da far kan ni sedan dela med
antalet deltagare for att fa fram ett genomsnitt i just er grupp.

Infor nasta sammankomst: Tag garna del av sidorna 33-55 i 10 tips — Ma battre
och lev 10 ar langre. Avsnitten handlar om att leva - och inte bara att 6verleva,
sémn, stress, vila, sola mm.



Sammankomst 3: Tid for aterhamtning — sid 33-55.

Borja garna ocksa denna sammankomst med en kort aterblick Gver ert arbete vid
foregdende cirkelsammankomst. Ar det ndgot sarskilt som ni funderat dver?

Nagra exempel pa fragor att ta upp:

- Reflektera dver de sidorna i boken (33-55), som ni tagit del. Haller ni med
forfattaren om hans rekommendationer?

- Ge varandra exempel pa hur ni upplever olika stressituationer — och hur ni
hanterar dessa.

- | boken redogor férfattaren for forskning, som visar att det ar lika skadligt att
sova for mycket som for lite, kopplat till rekommendationerna om 7-8 timmar
per natt. Hur ser ni pa det? Hur reagerar ni personligen pa for mycket
respektive for lite” somn?

Infor er nasta sammankomst; Tag del av sidorna 59-84 i 10 tips — Ma battre och
lev 10 ar langre. Avsnittet handlar framst om mat och dryck.

Bjud ocksa garna in en kock, naringsfysiolog, halsoplanerare eller motsvarande att
medverka vid ert nasta mote i cirkeln for att informera om han eller hon ser pa dessa
fragor och att delta i diskussionerna.

Sammankomst 4: At diq frisk — sid 59-84.

GOr en aterblick pa foregdende sammankomst. Har ni pa nagot satt forandrat era
vanor eller motionsmonster?

"Du blir vad du ater” ar ett talesatt som forfattaren tar dver och man menar att ater
man ratt far man ett friskare liv.

- Hur ser ungdomars matvanor ut?

- Hur klarar aldre-aldre naringsrika maltider

Hur viktig tycker ni att miljo och ett socialt sammanhang &r vid era maltider?

Om ni till ssmmankomsten har bjudit in “fackman”, lat denna ge sin syn pa hur man
professionellt ser pa kostfragorna som en inledning till att sedan tillsammans med
denna ga igenom de kapitel i boken som ni last infor sammankomsten. Glom inte
heller att ta med miljéfragorna i sammanhanget!

- Avsluta garna sammankomsten med att uppratta en gemensam
veckomatsedel, men lat den ocksd innehélla en del “onyttigheteter”! Da blir det
nog mer realistiskt, eller vad tror ni?

- Kostcirkeln, kanner ni till den? Hur ser den ut?



Las, innan nasta sammankomst, igenom avsnitten fran sidan 89 till bokens slut.
Avsnitten handlar om att halla sin vikt, om att skota tanderna och, inte minst, om att
se positivt pa tillvaron.

Sammankomst 5, ”Vikten av vikten” och andra fragor”
- sid 89 -119.

GOr som ni antagligen brukar, en resumé fran foregaende cirkelsammankomst. Ta
upp de fragor och reflektioner som ni tankt pa efterat.

- Den sista delen av boken ger en mangd ytterligare tips till valbefinnande. Ta
denna gang garna sida for sida och ge era kommentarer och forslag till de olika
avsnitten.

- Fundera igenom om ni, med era nya gemensamma, erfarenheter kan fortsatta
att gora saker tillsammans t ex fortsatta i en ny studiecirkel om narliggande
amne, starta en gym-grupp, mat- och kostgrupp, promenadgrupp eller
liknande.

- Utvardera ocksa ert arbete i cirkeln. Vad har fungerat bra? Vad har fungerat
mindre bra?

Om detta ar er cirkels sista sammankomst — avsluta gadrna med en gemensam liten
fest, som sékert ocksa kommer att innehalla en och annan "onyttighet” — fér
valbefinnandets skull alltsa...

Lycka till!

Kompletteringsmaterial:

Hemsidor:

www.socialstyrelsen.se

www.halsoframjandet.se

www.sviplay.se

www.livsmedelsverket.se

www.google.se for att soka information

OBS! Se ocksa sid 123 - 129 som ger tips pa faktamaterial i anslutning till bokens
olika kapitel.



