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Kommande aktiviteter 

Information från några av kommunens gym 

För att må bra behöver vi alla ha en bra balans i livet. Vi behöver äta bra, ha en 
meningsfull vardag och vi behöver röra på oss. Vilken typ av träning man väljer är 
upp till var och en och vad man trivs med. 

Vid tre tillfällen har vi bjudit in representanter från tre av våra gym för att berätta om 
sina verksamheter och upplägg. Först ut är: Art Of Training! 

Den 31/10 kl. 14:00 kommer Mariéll Fromholz till Pensionärernas hus 

Hon kommer att tala om: 

• Vad händer i kroppen när man blir äldre och hur kan vi förhindra vidare 
försämring i funktion.  

• Hur ska den seniora kroppen tränas 

• Vilka effekter/resultat kan ses vid seniorträning 

Hon kommer också att berätta om verksamheten samt hur de tänker kring 
seniorträningsgrupperna framöver.  

Den 17/11 får vi besök av Trosa Sportsclub och 28/11 är det Skrotnissarnas tur att 
presentera sin verksamhet. Mer information kommer! 

I samarbete med studieförbundet Vuxenskolan 

Välkomna! 

GUIDAD TUR I GNESTA  3 NOV 

Vi åker till Gnesta den 3 november och där träffar vi Bengt Landin i SPF:s lokal i 
Powerhuset. Bengt kommer att ta oss med på promenad runt om i Gnesta. Här 
finns många vackra vyer att njuta av på Gnestas höjder och Bengt har säkert 
mycket att berätta. 

Efter vår vandring så går vi till Gustafsviks café/restaurang, där vi tillsammans äter 
en enklare lunch. Maten får man bekosta själv. 

Vi kommer enbart att gå på gator så det blir lätt att gå även om det kan vara lite 
kuperat. Här finns möjligheten att gå med rollator. 

Personalen på Gustavsvik vill gärna veta hur många som kommer. För anmälan så 
ring Inger eller Ulla, skicka gärna ett mejl 

Vi ses vid PH kl. 10.00 som vanligt.  OBS Ingen matsäck behövs den här gången. 

Inger Lindgren 070–2383135  inger.13312@telia.com 

Ulla Källberg 073–5686890 ulla.b.kallberg@gmail.com 

Månadsmöte 14 november, 13.00-15.00 i Skärborgarnas Hus 

Glam, Sång och Starka känslor! 

Operadonnorna bjuder på musikaliska godbitar från operascenen med inslag av 
musikal, kabaré och visa. De delar med sig av sitt operaliv i en föreställning full av 
upptåg och personlig charm! 

Kaffe och smörgås serveras! Lotterier 
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Anmäl dig till Amelie Wolt, SMS: 070–7693606 eller mail: amelie.wolt@otp.se. Pris 
50:-/person betalas till Bg 5606-0163 eller Swish 123 619 21 81, QR-kod nedan, 
märk betalningen med namn och datum. 

Vill du bli medlem, gå in på vår hemsida eller 
ring 0156 – 103 34. SPF Trosa 
I samarbete med Studieförbundet Vuxenskolan 

Julshow 12 december, 17.00-19.30 

Kommer ni håg Daniel Yngve? Han uppträdde för oss på en pub-kväll 2019. En 
fantastisk kille som har en röst som berör! Nu bjuder han på en färgsprakande 
julshow, som ni inte får missa! 

För 175: - bjuds ni på traditionell jultallrik. Till detta får du ett glas gott öl/vin. 
Alkoholfritt alternativ finns. 175: - sätts in på bankgiro 5606-0163, Swish 123 619 21 
81, QR-kod nedan, märk betalningen med namn. 

Anmäl dig till Barbro Nordlund, tel.: 070-618 29 59 eller mail: 
barbro.nordlund@gmail.com senast den 6 december. 
Anmälan är bindande! 

Obs! Insläpp tidigast 16.30 - Välkomna! 

Vill du bli medlem, gå in på vår hemsida eller 
ring 0156 – 103 34. SPF Trosa 
I samarbete med Studieförbundet Vuxenskolan 

Kom och testa på Core med gästinstruktör från Korpen 

Träna funktionellt med fokus på styrka, rörlighet och balans. Övningarna utförs 
både stående och på golvet i olika positioner. 

Vi tränar i ett långsamt tempo och många övningar har fokus på bålstabilitet. 

Passet innehåller inga hopp eller spring. 

Ta gärna med egen yogamatta, några mattor finns att låna på plats. 

Dag: Tisdag 22/11 kl. 13.15-14.00 

Plats: Skärborgarnas hus A-salen 

För frågor om passet, kontakta Qina Isdoor 0704874321 eller 
mail qina@korpensodertalje.se 

Varmt välkomna  

Med vänlig hälsning 

Qina Isdoor 

Hälsopedagog 

I samarbete med korpen 

Torsdagsgymnastiken pågår 10:00-11:00 
på torsdagar 
Vid gott väder utomhus på bouleplanen 
I annat fall inomhus i caféet. 
Mvh 
Gunilla Wennerholm 073-025 93 87 

Stavgång 

Måndagar stavgång samling utanför Pensionärerna hus klockan 10.00. För de 
som vill avlutas med fika i Pensionärernas hus 

Fredagar stavgång är avslutad 

Tisdagarstickning  
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Om du vill sticka tillsammans med andra är du välkommen till Pensionärerna hus, 
tisdagar klockan 12.00-14.00. Kontaktperson: Sonja Söderström 

Onsdagar Canasta  

Spelas klockan 11.00 i Pensionärernas hus. Kontaktperson: Ragnar Wård 
  

 

Caféet 
Caféet finns i trevliga lokaler i Pensionärernas hus på Smäckbrogatan 27 i anslutning 
till Skärborgarnas Hus och öppet vardagar 11–14. 

Välkomna att ta en fika 

Medlemsförmåner 

se SPF Seniorerna Trosas hemsida 

Hemsidan 

Hemsidan uppdateras kontinuerligt med aktuell information 

Öppna och läs, om du har någon ytterligare ny information 
mejla spfseniorerna.trosa@gmail.com 

Ladda ned SPF- appen gratis i App Store (för iOS) eller Google Play (för Android). Vi 
finns också på Facebook SPF Seniorerna Trosa. 
Hälsningar  

Ulla Kronnäs ordförande SPF Seniorerna Trosa telefon:0706252016, mejl: 
ulla.kronnas@telia.com 

   

           Swish till SPF Seniorerna Trosa 123 619 21 81 

https://www.spfseniorerna.se/distrikt/sormland/foreningslista/trosa/formaner/
mailto:spfseniorerna.trosa@gmail.com
https://gantrack2.com/t/l/7137378/4_MDQzMjEyMDUxMzM=/
https://gantrack2.com/t/l/7137379/4_MDQzMjEyMDUxMzM=/
mailto:ulla.kronnas@telia.com

