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Digital varld och halsa -
fordelar

+ Tillgang till halsoinformation

Digitala appar och natverk ger snabb och enkel
tillgang till halsoinformation och stod.

+ Underhallning och forstroelse

Digitala appar och natverk ger dig tillgang till all
tankbar kultur sdsom musik, film, konst och mycket
mer som kan ge okad livskvalité.

+ Kommmunikation

Digitala appar och natverk skapar nya natverk
mellan manniskor och forenklar kommunikationen
mellan nara och kara.
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Digital varld och halsa -
hackdelar

- Risker med okad skarmtid

Mycket skarmtid kan leda till stillasittande och
negativ paverkan pa den mentala halsan.

- Risker med negativ paverkan
Sociala medier ger en okad risk for psykisk ohalsa som
angest, depression och atstorningar, sarskilt hos unga.

- Risker med stress och somnproblem
Konstant uppkoppling och krav pa tillganglighet kan
skapa stress. Dessutom kan ljuset fran skarmar stora
produktionen av somnhormonet melatonin, vilket
leder till samre somnkvalitet.

- Tidstjuv och beroendeskapande

Sociala medier kan vara en stor tidstjuv som tar tid
fran somn, fysisk aktivitet, studier och sociala
kontakter i verkliga livet.




Digitalt utanforskap och
ensamhet

Bristande digital kompetens

Manga aldre har begransad erfarenhet av digital teknik, vilket gér
det svart att delta i dagens digitala samhalle.

Social isolering

Brist pé tillgang till digitala verktyg kan gora det svart for aldre att
kommunicera med familj och vanner.

Minskat deltagande online
Utan digital kompetens minskar mojligheten att delta i sociala

aktiviteter och informationsutbyte som sker online.
Referenser:

Ny studie fran Hogskolan i Skévde —
Halsosamt dldrande i det digitala samhaéllet

Artikel fran Voister.se 251021



https://www.his.se/contentassets/af5fcd67672a4290bc8994db162aaf38/rapport-halsa-i-det-digitala-samhallet.pdf
https://www.his.se/contentassets/af5fcd67672a4290bc8994db162aaf38/rapport-halsa-i-det-digitala-samhallet.pdf
https://www.voister.se/artikel/2025/10/digitalt-utanforskap-okar-risken-for-ensamhet-bland-aldre/

Tiktok bryter mot sina egna regler — smalhets sprids bland unga

Fenomenet ”Skinnytok” sprider smalhetsideal och
viktminskningstips pa Tiktok. Enligt plattformen sjilva ska
innehall som uppmuntrar till ohdlsosamma kroppsideal
inte synas for anvandare under 18 ar — men hur val

uppm “Ju smalare jag
fltg-‘gﬁrgat?gft i praktiken? SVT har testat att scrolla som en blev (168‘:0 flel.

- Det gar till pa ett sitt som foraldrar inte kan forestélla sig f
tror jag, sager Klara Edlund, forskare och psykolog.

Tiktok uppger att anvandare under 18 ar inte ska fa upp innehéll som bryter
mot regler kring atstorningar och kroppsideal. 77 procent av innehallet
plockas bort proaktivt, enligt plattformen.

Men hur skyddade ar anvandare under 18 egentligen? Klara Edlund moter

och behandlar manga unga med atstorningar —och hon menar att det ar

1c:>lgélhc'jrt vanligt att unga tjejer moter det har innehallet i sina sociala medier-
oden.

— Nar man borjar jamfora sig hittar man allt fler fel [)é sig sjalv. En tidning har

en borjan och ett slut, men det har ar ett oandligt flode, sager hon.

Se filmerna i artikeln:

https://www.svt.se/nyhetskoll/sa-bryter-tiktok-mot-sina-egna-regler-smalhets-sprids-bland-
unga?web=1

Bilden fran DN-artikel 240817 Nar An.landa drabbades av

Kalla: SVT Nyheter 2025-05-15 anorexi fick hon uppmuntran
av andra anvandare pa Tiktok
att fortsiatta ga ner i vikt.
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Dansk lag styr sociala medier

Aldersgranser infors

Danmark har infort lagstadgade aldersgranser for att
skydda barn och unga pa sociala medier.

Aldergransen for sociala medier kommer att bli 15 4r,
men med en tillatelse for foraldrar att kunna ge barn
tillgang till plattformarna fran 13 ars alder.

Skydd mot digitala risker

Lagen syftar till att minska exponeringen for olampligt
innehall och 6ka sakerheten for unga anvandare.

Plattformarnas ansvar

Den nya lagen kraver att sociala medieplattformar tar
storre ansvar for anvandarnas trygghet.

Pa bilden: Danmarks statsminister Mette Frederiksen
Kalla: Aftonbladet 20251107
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Reflektera

over dina
vanor

2 Utvardera skarmtid

Reflektera over hur mycket tid du
spenderar framfor olika digitala

| enheter varje dag.

Identifiera vanor

Fundera pa vilka appar du anvander
mest och om de bidrar till ditt

B valmaende.

Satt granser och prioritera

Satt upp tydliga granser for din
skarmtid och prioritera digitala
aktiviteter som ger energi och gladje.



Gor medvetna

val

| Medvetna vanor for vilmaende
@ Attutveckla medvetna vanor och rutiner

okar bade valmaende och produktivitet i
vardagen.

Reflektion och aktiva val

Genom att reflektera over sina handlingar
kan man gora val som starker halsa och
balans.

Sma steg till stora forandringar

Sma, positiva forandringar gor det lattare
att uppratthalla sina rutiner for att fa en
bra balansi livet.



Digital

trotthet |
vardagen

Orsaker till digital trotthet

Langvarig skarmtid och intensiva
digitala moten leder ofta till digital
trotthet i vardagen.

Vanliga symtom

Symtom pa digital trotthet kan vara
huvudvark, svart med koncentrationen
och irritation efter mycket skarmtid.

Forebyggande strategier

Ta regelbundna pauser, minska antalet
notiser i dina digitala enheter och skapa
skarmfri tid for att motverka digital
trotthet.



Att undvika toxisk
paverkan

* Valj grupper och dialoger med
omsorg

* Tro inte pa allt som skrivs. Det
finns manga “experter”. Mycket

jug!

« Svart / omoijligt att fa nagon att
andra asikt. Vinna argument ar
allt

e Fastnar latti
tillkortakommanden o bitterhet

* Ny lagstiftning pa gang inom EU




Koll pa skarmtid, stress och somn

Matt pa
smartphone
for att
medvetandeg
ora

Analysera
vad, inte allt
daligt eller fel,
tex DN eller
mail

Av att lata sig
paverkas av
propaer med
faror som
motiv for att
salja

Svarigheter
att koncen-
trera sig av
media som
slarigenom

Kan matas -
ger vagledning
om atgarder —
mat och dryck
paverkar

Sila intrycken

/4



Skillnad pa
’kvallspress”
och sociala
medier

Forutom inlagg av vanner (FB) blir resultat blir en blandning av
verkliga eller fejkade katastrofer, riktiga eller fejkade nyheter,
riktad reklam, historia, skamt, rankingar, verkliga eller fejkade

politiska uttalanden. Valdigt forforiskt.

4 )
Bada medieformerna sdker sensationer och manar till
kansloengagemang hos lasarna — allt i syfte att salja.

G J

4 )
Tidningar har en ansvarig utgivare som ansvarar for allt som
publiceras. | sammanhanget liten rackvidd.

G /

N : . . : . )
Sociala medier saknar, i praktiken, ansvarig(a) utgivare. Alla kan
skriva med alla som publik.

De storsta har 3 miljarder konton. Lagstiftningen hanterar dem,
oftast, som formedlare.
/
\




Sjalvstyrande chattar /
bloggar

Bransleupproret > En gnallig yttrandekedja
som borjade med protester mot hoga
drivmedelspriser men som overgatt till att
racka ned pa elbilar och miljopartister. Det
ena negativa inlagget avloser det andra.
Manga "mansplainers” som “vet bast”.

Smalhetsbloggar > Unga, vackra kvinnor
som skapar osunda ideal. Annu yngre
kvinnor som idealiserar och forstarker
idealen




* Valj etablerade nyanserade media,
garna utlandska ibland.

Valj nyhetsmedia och
Informationskallor

* Negativa nyheter intresserar mer,
negativ information saljer mer




Appar for halsa och
valbefinnande

* Uppfoljning och motivation
* Direkt motionsbeframjande

* Aktivitetsbeframjande motion




Uppfoljning och motivation

* ForiPhone - Android har liknande
* Halsa
 Klocka

* Fithess

e SOMnN
* Blodtryck

v
©
o
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Redovisar matt fran iPhone,

Appen Ha lsa iWatch och andra enheter

(blodtryck)

14:59 all ¥ @ 14:67 all & @) 15:10 dalF e
< Oversiki Alla hilsodata ¢ Allahdlsodata  Kondition agg till data Oversikt
W Aterhimtningspuls 00 D v M 6 M AR
30... o Over genomsnittet @
fagimir fec. 2024 dec. 2025 @

B Staminuter Vo5 bade

40 a

B Traningsminuter I ] 2,40 20 n 206. .

@ Puls: Efter traning
22 n [ |

Under 3 minuter efter din senaste
16pning gick din puls ned med 46 slag/
minut.

; Over genomsnittet 12 manader
Over genomsnittet : "

W Kondition

WO,-miax LS
. Visa alla konditionsnivaer “
e
B Trdningspass i o-. it
o -
Om kondition “
I %

20 .1 Det har &r ett matt pa ditt VO,-max, vilket

r den maximala méngden syre som 153 134 19
- kroppen kan ta upp nar du trénar. Mattet ‘

ae [ 1] (1] [ 1] °® 83
A 2. L 1] o [ 1] PF=N L1 ]



Installningar och
matomraden

IWatch

15:58

Alla klockor

Apple Watch for
Per Olof

Mina urtavlor

nga portrattbilder

Portratt

. Visning och ljusstyrka

ll" ? e

Andra

16:05

l"' ? @ )

Alla klockor Apple Watch for Per Olof

000

9900900C

Handtvatt
Hitta

Hjarta

Halsa
Kalender
Kartor
Klocka
Kontakter
Ljudbocker
WET
Meddelanden
Mindfulness

Musik



Fithess

Sammanstaller olika matt och ger oversikter och trender

Oversikt
Rorelse

Trender Tréning
22/30MIN

rval alternativ som visar d Sta
g 5/12TIM

Loptakt

Antal steg Stegdistans

Trender

Sta Traning ’ ‘
13 TIM/DAG 35 M/DAG | )

: :39 "
P R 1 1 7 B5 EMIH T
| |‘ i ‘ | | Idag Idag
3862 3,03 km

D enomsnitt :
" Rorelse Staminuter

7 MIN/TIM

‘ | | | | l | | | | | 738 1 ;
G 7:38 /KM
. = Utomhusiopning

. Kondition Gangtakt 2,49 KM

Sessioner Utmarkelser

Trender

St Tréaning
13 TIM/DAG 35 M/DAG




Somn - AutoSleep

Redovisar mangd och
kvalitet efter tre
parametrar

* Bas ,.
SOMN tf//; l Justera
® REM Sememmemn :G 934 8:23

22:45 - 07:30

Sovande 8 h 16 m 94% effektivitet.
D L]
° J I

i

E
11

1 11 R i £ s »:‘: i
oy | (PO T (MM LST LT
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Klocka




Blodtryck -
Omron

* Matningar 14/11 tydde
pa hogt blodtryck och
arytmi som behovde
utredas

e 1177 rekommenderade
kontroll hos narakut

* Min egen matning
visade pa "extraslag”

* Visade siginte pa
sjukhuset

* Fortsatt utredning

13:03

Systol. Diastol.

147 95

mmHg mmHg
Puls

88

slag/min

-----------

13:05 wil T @
¢ Tillbaka EKG-detaljer i
Obedombart ®

14 nov. 2025 09:33

¥ 78 slag/min i snitt

Detta EKG &r obedtmbart.

Om du far det har resultatet upprepade ganger
eller om du inte mar bra bér du tala med en
lakare.

Exportera PDF
Om du tror att du har en hjartattack eller en medicinsk
situation bar du ringa till raddningstjansten
PROVDETALJER

Starttid
14 nov. 2025 09:33:04

loatalal
' [ X ] [ [}
& [ 1]
Were ik el lng Bladdra




Direkt
motionsbeframjande

~A
\
* Seniors Workout \ ?

* Vandrarforeningen vandra.org ~
7

* Hitta Skog
e Merlin Bird ID



Seniors Workout

20:53 ol F 4 20:52 ol T 4 20:48 ol F 04

o .
LN
< = < = ° @

00:38 i 00:33 i

Nacke och armstrackning (hoger) Nacke och armstrackning (vanster)

]
]

Power Arms Blast

20 Mins 87 Kcal Medium

Denna fokuserade session starker och
tonar din overkropp med enkla
hantelovningar, som riktar sig mot armar
och axlar for att bygga kontroll och
forbattra uthallighet.

Position Sittande

Utrustning

* Program med olika dagliga
ovningar. Ungefar 4 kvar.
Anpassade for aldre. Det finns
gratis ovningar.

* Annars kostar det ca 500 kr/ar.

* Men vissa ovningar kan man
lista sig tilloch bara anvanda
planen utan kostnad.

* Man behover juingen
instruktion for att ga! ©

» Exempel patraningsapp for
aldre



Datum
s6n 16 nov

s6n 16 nov

s6n 16 nov

ons 19 nov

Etablerad forening som anordnar
vandringar runt Stockholm

s6n 23 nov

s6n 23 nov

Vandrarforeningen -
vandra.org

ons 26 nov

s6n 30 nov

s6n 30 nov

s6n 30 nov

ons 3 dec

Léangd (ca)
Extra kort vandring

ca 12 km

ca 17+2 km

ca 10 km

ca11km

Kort vandring
knappt 16 km

Kort vandring

ca 6 km

Kort vandring

ca 18 km

Kort vandring

Ledare
VAKANT

Raili Oja

Sonja Edelsvard

Mona Dahlstrém

Ann Malmerfelt

Marie-Louise Rinman

Erik Holmstedt

VAKANT
Claudia Mockel

Ingrid Davstad
Staffan B

Eva Tetzell

Beskrivning

Kort vandring pa Eker6. Fran Brommaplan ta buss 177 kl. 09.37 mot Eker® till hip
Tappstrom dar vandringen startar kl. 10.00 eller nar bussen har kommit. Underlag:
Skogspromenadvagar. Nagra backar. Vi tar det lugnt i backarna. En rast. Slutmal
Eker6 centrum, dar bussar gar mot Brommaplan.

Medellang vandring fran Frosvik pa Bogesundslandet till Vaxholm. Vi vandrar
kustnara langs skogsstigar. Den storsta utmaningen ar halkrisken da fuktiga 16v
tacker de hala rotterna. Bat avgar fran Ropsten kl. 08.10. Om du kommer med T-
bana sa ga av langt fram i taget och f6lj skyltar 'Pendelbat 80'. Baten ankommer
Frosvik kl. 08.50 da vandringen bérjar. Ledaren &r med pa baten. Fran Vaxholm
avgar buss 670 med kvartstrafik till Tekniska Hogskolan.

Kort vandring i Taby. Ak Roslagsbanan fran Ostra station. Tag 28s mot Osterskar
kl. 09.30 till Hagernas station, framme kl. 09.50. Vi gar pa skogsstigar och
Roslagsleden. En rast vid Gullsjon. Slutmal vid Karby Gard med buss 610 och 611
till T-bana Danderyds Sjukhus.

Kort vandring Méarsta - Valsta - Méarsta. Fran Stockholm City ta tag 41 mot Mérsta
kl. 10.15, framme Marsta kl. 10.52, d& vandringen startar. Gangvagar asfalt nagra
backar mestadels bebyggelse. En rast i en park. Begransat med buskraster. Om
snd och is ta med broddar.

Beskrivning kommer senare.

Medellang vandring i narheten av Magelungen.

Samling: | gangtunneln utanfor pendeltagsstation Farsta strands vastra utgang.
(Om du aker fran Stockholm City gar du bakat for att komma till ratt utgang.)
Start: kl. 09.10. Tag 43 fran Stockholm City kommer in kl. 09.06.

Slutmal: Farsta strands pendeltagsstation.

Raster: En lunchrast och tva kortare fikaraster.

Underlag: 3-4 km asfalt, 3 km skogsstigar, resten breda stigar med
grusbeléggning.

Extra kort vandring runt Tranholmen och langs Djursholms strand. Startpunkt ar
Ropsten och vi borjar med en liten kryssning, dvs. Ropsten - Frosvik -
Tranholmen. Batresan tar 1 tim 10 min, sa ta garna med nagot att ata pa baten.
Sjalva vandringen foljer grusstigar. Det finns nagra backar, sa stavar kan vara av
godo, men stigarna &r bra och vi tar det lugnt. Vi samlas kl. 10.00 utanfér Ropsten
T-station for att ta pendelbaten kl. 10.10 (eller ni gar direkt till baten). For att
undvika forvirring: ledaren véantar vid Ropsten T-station eventuellt med en cykel.
Vandringen slutar vid Danderyds sjukhus.

Beskrivning kommer senare.

Lang vandring runt Bjorné naturreservat. Vandringen startar fran busshallplatsen
Bjorné Sandarna kl. 09.30 och avslutar vid busshallplats Klacknaset. Buss 474
mot Hemmesta gar fran busshallplats Slussen lage N k. 08.48 till Varmdd
marknad dar vi byter till buss 429 kl. 09.14 mot Idalen. Troligen stiger jag pa forst
vid Londonviadukten. Vi har tva langa raster och gar pa stigar och skogsvagar.

Beskrivning kommer senare.




Hitta skog

* Mojlighet att via karta
filtrera fram olika typer
av skog

* Kan ocksa filtrera fram
platser for
- Blabar

Lingon

Hjortron

Hallon

Olika svamptyper

Karta Sparat nstaliningar




e Fagelgwde
Merlin Bird ID

4 Results =2 X

Lidingd, Stockholms lan—Nov 14

 Dufarange var du ar, storlek
pa fagel, farg, plats gren,
mark

Adult
YOUR SIRD OF THE DAY

Eurasian Magpie

 Du kan ocksa identifiera
genom att spela in fagelsang

Common and conspicuous, this flashy, long-tailed
crow relative is unmistakable, and its loud chattering
calls are a familiar sound in many areas. Found in
open and semiopen areas from farmland and open
woodland to towns and gardens, singly or more oft...

This is my bird




e \iator

* Tripadvisor

* World Herritage

m e Eventbrite

Aktivitetsbeframjande
motion



Viator / Tripadvisor

Q galkerirunda hornsgatan

& Stefan N - 13
¢ &

& tripadvisor omicd

Datum v Langd Vv Sprak Vv Sortera Vv

* Sightseeing
Stockholm
* Gott om forslag

om turer mot
betalning.

Hela dagen Marrakech
Gardens Tour-The
Gate Of Heaven

Wk i (6)
(® Cirka 7 tmmar
@ Kostnadsfri avbokning

Frén

473 kr

per person

% 3.8 = 2 timmar, 30 minuter % 4.6 = 9 timmar

Stockholms skargardskryssning  Vikingahistoria, run

med guide landsbygd 9h tur ti Privat dagstur till

Ourika-dalen och
Atlasbergen
Wil (22)

(® 8 timmar till 8 timmar

Fran 395 kr /person Fran 2 681 kr /persc

* Geruppslag som

(&) Kostnadsfri avbokning

Sightseeing-turer i Stockholm

e i man kan
Desert Safari Trip, 6 ge n O m fé ra Sj é l-V

timmars kul, vanner
och familj, kamellritt o. ~

} & & awawd )]
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Pallars, Langhe rated | h s

257 kms

5]
a

Gastgivars, Vallsta (Decagated.
Farmhaouses of Halsingland)

=)
a
©

263 kms

Old Rauma

269 kms

E)
a3
©

Bronze Age-Burial Site.of
Sarfimaliahdenmaki

Arcund me

17:01

< Around me (Lidingd)

1

Skogskyrkogarden

Sweden
(Europe and North America)

Inscription: 1994

Cultural - Criteria: (i} Interchange of values; {iv)
Significance in human history

Property area: 108,08 ha

4 Skeqskyrkogarden

2Moskva

S) (0 7] (

Arcund me

()

World Herritage

Sevart overallt

17:01

< Around me (Lidingd)

Decorated Farmhouses of Halsingland

Gastgivars, Vallsta

Sweden
(Europe and North America)

Inscription: 2012
Property area: 0,75 ha

(RN - ares m

Drcocated Farmiouses
of Halsing!-

*Stockhalm

:‘ (10 O !

Arcund me

(D)




Eventbrite

(:L !rn|z[huzﬁalxrd|1 o5
in Brevik _—

Near Brevik

@

FRANCE Butne

3 'Y nn-mokln LEFT
> At i e
LE BEAUJOLAIS NOUVEAU

AT PHOTURE THIS GALLERY « THURSDAY, NOVEMBER 10, 2015
K00 - 211200

-

Petene

- et L] e
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Beaujolais Nouveau Soirée 2025 T,
tors 20 nov. » 18:00 « Picture This Gallery
From SEK300

Byralunch 2025 - Stockholm li_, @
tors 20 nov. « 12:00 « Visma huvudkontor
Free
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Find things to do
in Brevik

THE POWER
THAT MADE
THE BODY
HEALS THE
BODY!

Onsdag 3 december

Liakningens Magi - The Power
that Made the Body Heals the B...
ons 3 dec. » 19:00 « Welledge AB

Free
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Berghs Morning Routine: 2026 ars
trender, hypes och vardag
tors 4 dec. » 08:30 » Bobergsgatan 48

Free
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Brown Bag Lunch Talks @MSD
ons 26 nov. « 11:30 « MSD

Free
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AFTERMATH // Powered by
Elgiganten
s6n 30 nov. « 21:00 « O'Learys Tolv Stockholm
From DKK64.06
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Pa gang i din narhet



Att tanka pa -
var medveten

Istallet for att scrolla utan mal - stall dig
fragan: Varfor gar jag in pa sociala medier
justnu?

Ar det for att fa inspiration, kontakta
vanner eller bara en vana/ovana?

Genom att bli mer medveten om dina
vanor kan du skapa en mer halsosam
digital livsstil.



Att tanka pa -
rorelse som
motvikt till
skarmtid

| en stillasittande, digital vardag blir fysisk
aktivitet viktigare an nagonsin - inte for
prestationens skull, utan for ditt valmaende.

Rorelse kan vara ett satt att koppla bort,
landa i kroppen och aterfa fokus.

Hitta rorelseformer du tycker om, som ger
gladje snarare an press - ett viktigt steg mot
en sundare balans mellan det digitala och det
fysiska.

Anvand garna digitala verktyg for att
underlatta och mata din traning



Att tinka pa -
digital detox och
aterhamtning

Att aktivt valja skarmpauser ger dig mer
tid for det som verkligen ger energi —som

att trdna, umgas med vianner eller bara
varai nuet

Det &r ocksa viktigt att kroppen far
tillrackligt med somn for att ma bra.

Sma forandringar, som att inte borja eller

sluta dagen med mobilen, kan gora stor
skillnad.



Tack for att ni lyssnade!
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