
 

 

SPF Vessigebro Hälsodag 2026-05-20 

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

Gästerna samlades på Gurkbänken i vår fina klubblokal där 
ordföranden hälsar välkomna. 

 

Margareta berättar lite om dagen och hälsar föredragshållare 
Stefan Gustavsson från Katrinebergs Fhs välkommen. Hälsa 
och träning är dagens tema. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stefan hade många visdomsord hur vi som seniorer kan för-
bättra vår hälsa: Här är några av hans tips för Er som inte hade 
möjlighet att närvara: 

 

 



 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

 

 



 

 

Deltagarna fick delta aktivt – här är det sit-ups som gäller! 

 

 

 

Tack Stefan för ett underhållande och nyttigt föredrag! 



 

 

 
 

Kesofrallor utan mjöl ca 14 st  

10 dl havregryn 
3/4 tsk salt 
1 msk bakpulver 
7 ägg 
500 g Keso (valfri fetthalt) 
Garnering valfritt ex sesamfrön solrosfrön vallmofrön el dyl 

GÖR SÅ HÄR 
1. Sätt ugnen på 250 grader. Blanda havregryn, salt och bak-
pulver i en bunke. Rör om ordentligt. 
2. Tillsätt ägg och Keso och rör om ordentligt. Låt blandningen 
stå och dra sig i ca 10 min. 

3. Forma runda frallor och lägg dem på en plåt med bakplåts-
papper.  

4. Grädda bröden mitt i ugnen i ca 20 min. Sänk värmen till 225 
grader efter halva gräddningstiden. Låt dem svalna på plåten. 
Låt bröden kallna helt innan du skär isär dem med en kniv. 
 

 

 

 



 

 

Efter föredraget var det dags för gofika med Susannes hem-
bakta, proteinrika kesorallor! 

 

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

 

Här är det steggolf som praktiseras  

 

 

 



 

Plockepinn i jätteformat……… 

 

Populär discgolf där discen skär genom luften 

 

 

 

 

 



 

 

Pelle visade sig vara en stjärna på både discgolf och steggolf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Är det discen eller ett ufo som flyger ovanför Åkes huvud? 
Not. Bilden är inte manipulerad! 

 

 



 

 

Man skall plocka en pinne så att de andra pinnarna inte rör sig, 
då fortsätter nästa spelare. Flest pinnar vid spelets slut vinner. 

 

Alla som ville fick också prova på boule. Kom med och delta i 
vårt framgångsrika boulelag! Gemenskap, spänning och fysisk 
träning kommer som ett ”brev på posten” för de som deltar. 
Kontakta Ingrid eller Monica för deltagande! 

 



 

 

 

Under tiden som alla aktiviteter pågick förberedde Ronnie och 
Lars grillen och grillkorv med tillbehör. 

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 
grillkväll kan vara!  

 

Alla är välkomna att delta i vår förening och på våra aktiviteter 
och själva uppleva den goda kamratskapen och gemenskapen. 

Styrelsen arrangerar och fixar alla aktiviteter just för Er! 
 

Catharina tackade alla som kom och hälsade även välkomna 
till kommande aktiviteter som finns att läsa om på vår 
Facebooksida, samt hemsidan eller det tryckta programmet.  
 
Vi kan rekommendera vänmedlemskap för seniorer i 
närbelägna klubbar som vill delta i alla våra aktiviteter!  
Kolla hemsidan www.spfseniorerna.se/vessigebro 
 
Närmast är det Vårutflykt till Kvibille onsdagen den 27 maj. 
Samling vid Brunnstorget den 27/5 2026 KL 10.00 
 
Tillsammans med våra kollegor i Okome-Köinge-Svartrå går 
resan med buss till Norrvikens trädgårdar den 15 juni. 
 
Väl mött på sommarens aktiviteter! 
 

 
För SPF Seniorerna Vessigebro 

Webbredaktör Ingemar Alenäs 
 


