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SPF Vessigebro Hilsodag 2026-05-20

Ett 40-tal SPF-deltagare samlades for en trevlig eftermiddag
och samvaro i glada vanners lag.

Gasterna samlades pa Gurkbanken i var fina klubblokal dar
ordforanden halsar valkomna.

Margareta berattar lite om dagen och hélsar féredragshallare
Stefan Gustavsson fran Katrinebergs Fhs vilkommen. Hélsa
och traning ar dagens tema.

Stefan Gustavsson
\drottslarare Katrinebergs Fhsk

ldrottsledare/tranare

Stefan hade manga visdomsord hur vi som seniorer kan for-
battra var halsa: Har ar nagra av hans tips for Er som inte hade
mojlighet att narvara:
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Halsa ar att mé& bra — och att ha tillrackligt

HALSA med resurser for att klara vardagens krav -
och for att kunna forverkliga sina personliga
mal

Viktor Frankl tysk psykolog 1979

v Frisk ar den manniska som formar alska och
arbeta.

Sigmund Freud, Psykoanalysens fader

FYSISK AKTIVITET OCH MOTLC)N

* Yngre av traning, bromsar aldrandet?

 JA!! Forskningen ar tydlig att det till 2/3 ar minskad
fysisk aktivitet och andra livsstilsfaktorer som ligger
bakom aldersforandringarna!

» Bibehalla muskelmassa!
Dam 95 ar. Varfor blivit sa gammal?
”Varje gang jag satter mig sa gor jag det 10 ggr”
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VAD GOR OSS MEST LYCKLIGA?

Att gora det bra for en medmanniska.

https://www.aldrekontakt.se/

Om du f&r ndgon annan att bestiga berget sa bestiger du det
samtidigt sjalv!

Ingen kan gora allt men alla kan gora nagot!

Styrketraning for aldre

» Rekommenderas starkt! Aldre &r den grupp som har
storst potentiell gladje av styrketraning! Traningens
guldalder!

Du svarar shabbt pa tréaning. En 80-aring kan styrketréana
och bli lika stark som en otranad 30-aring!

« Okat valbefinnande, forbattrad funktion i dagliga livet,
minskar risken for skador och sjukdomar.

» Bibehallen eller 6kad styrka och muskelmassa gor att
vardagen klaras battre. Kan fortsatta vara oberoende
och sjalvstandig. Bibehaller livskvaliteten!




Tack Stefan for ett underhallande och nyttigt foredrag!
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Kesofrallor utan mjol ca 14 st

10 dI havregryn

3/4 tsk salt

1 msk bakpulver

7 dgg

500 g Keso (valfri fetthalt)

Garnering valfritt ex sesamfrén solrosfrén vallmofrén el dyl

GOR SA HAR

1. Satt ugnen pa 250 grader. Blanda havregryn, salt och bak-
pulver i en bunke. Ror om ordentligt.

2. Tillsatt agg och Keso och rér om ordentligt. Lat blandningen
sta och dra sig i ca 10 min.

3. Forma runda frallor och lagg dem pa en plat med bakplats-
papper.
4. Gradda broden mitt i ugnen i ca 20 min. Sank varmen till 225

grader efter halva graddningstiden. Lat dem svalna pa platen.
Lat broden kallna helt innan du skar isar dem med en kniv.
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Efter foredraget var det dags for gofika med Susannes hem-
bakta, proteinrika kesorallor!

Sedan tog de mer fysiska utomhusaktiviteterna vid. Pa pro-
grammet fanns Steggolf, discgolf, plockepinn och boule.

Har ar det steggolf som praktiseras
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Plockepinn i jatteformat.........
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Pelle visade sig vara en stjarna pa bade discgolf och steggolf.
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Ar det discen eller ett ufo som flyger ovanfér Akes huvud?
Not. Bilden ar inte manipulerad!
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Man skall plocka en pinne sa att de andra pinnarna inte ror sig,
da fortsatter nasta spelare. Flest pinnar vid spelets slut vinner.
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Alla som ville fick ocksa prova pa boule. Kom med och delta i
vart framgangsrika boulelag! Gemenskap, spanning och fysisk
traning kommer som ett ”’brev pa posten” for de som deltar.
Kontakta Ingrid eller Monica for deltagande!
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Under tiden som alla aktiviteter pagick forberedde Ronnie och
Lars grillen och grillkorv med tillbehor.

Efter alla fysiska aktiviteter satt det inte fel med gratis korv och
trevlig samvaro kring elden.

Batteriet till kameran hade lagt av men alla vet ju hur mysig en
grillkvall kan varal!

Alla ar valkomna att delta i var forening och pa vara aktiviteter
och sjalva uppleva den goda kamratskapen och gemenskapen.

Styrelsen arrangerar och fixar alla aktiviteter just for Er!

Catharina tackade alla som kom och halsade aven valkomna
till kommande aktiviteter som finns att lasa om pa var
Facebooksida, samt hemsidan eller det tryckta programmet.

Vi kan reckommendera vanmedlemskap for seniorer i
narbelagna klubbar som vill delta i alla vara aktiviteter!
Kolla hemsidan www.spfseniorerna.se/vessigebro

Narmast ar det Varutflykt till Kvibille onsdagen den 27 ma,.
Samling vid Brunnstorget den 27/5 2026 KL 10.00

Tillsammans med vara kollegor i Okome-Koéinge-Svartra gar
resan med buss till Norrvikens tradgardar den 15 juni.

Val mott pa sommarens aktiviteter!

For SPF Seniorerna Vessigebro
Webbredaktor Ingemar Alenas



