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For femte éret 1 rad drar SPF Seniorerna Hogands i ging Hélsoveckan tillsammans med
Hoganéds kommun. Vi bjuder in alla pensioniirer i kommunen till manga olika aktiviteter.

For aktuell information, se hemsidan www.spfseniorerna.se/hoganas eller pa var Facebook-
sida: SPF Seniorerna Hogands och pa Hogands kommuns hemsida Lis programbladet och vilj
bland de aktiviteter som passar dig bast. Anmaél dig i god tid till de aktiviteter som maste
forbokas!

Vad hinder under veckan i Batséllskapets klubblokal (Bathuset)
Oppet mandag - torsdag 10:00 - 16:00 och fredag k1. 10:00 -12:30 (lunchstéingt 12:30 -14:00)

e Kaffeservering (10 kr per tillfélle).

e Information om SPF Seniorernas roll i samhillet och vad forbundet, distriktet och var
lokala forening i Hoganis gor.

e Information om kommunens verksamhet for seniorer.

e Vad gor kommunen for seniorernas hilsa?

Programbladet finns att hiimta pa Kulturhuset i Hoganis



Program for veckan

Mandag den 12 maj

KI1. 10:00 - 12:00 Invigning. Elsa-Kerstin Norberg, ordf. SPF Seniorerna Hogands, inviger
veckan 1 Bétséllskapets klubblokal i Hogands hamn (Bathuset).

Ann-Sofie Dervik, koordinator/omsorg & funktionsstdod samt Linda Franzon,
hélsoutvecklare, bdda fran Hoganis kommun, finns pa plats och svarar girna pa fragor.
Négra av medarrangorerna kan ocksé vara nirvarande.

Kaffe och information.

Kl. 10:00 - 12:00 Tipspromenad med start vid Bathuset.
KI. 12:30 - 14:00 Tid for lunch

KI1.14:00 - 15:30 Stavgang med Mats Stromgren. Start fran Bithuset med eller utan
stavar. Klader efter vider. Ingen anmaélan.

K1.14:00 - 14:45 Seniortrianing med kondition, styrka och balans. Nordic Wellness gym pa
Sporthallsvigen 4C, Hoganés.
Anmilan till johanna.hammelfelt@nordicwellness.se

Kl. 15.00 - 16:00 Seniorkarate Trina balans, koordination, styrka och smidighet. Vi trdnar i
mjuka kldder och barfota pa Hogands Sportcenter.
Anmilan till Henrik pa info@grkk.se

Tisdag den 13 maj

KI. 10:00 invigs sommarens Cykling med kontrolljakt med Lars-Goran Hakansson. Ta girna
med IS Kullens karta Kullahjul 2025, penna och fika. (Kartan kan i Hoganés kdpas hos bl.a.
Bokhandeln, Cykel & Fritid, ICA Kvantum, Bengtssons optik, Friskis & Svettis).

Direfter giar cykelturerna onsdagar hela sommaren och ger oss mojlighet att se delar av
kommunen, som vi inte annars kommer till.

Samling pa Kyrkplatsen vid Himmelsfardskyrkan i Hogands strax fore K1. 10:00. Ingen
anmalan.

KI1.10:00 - 11:30 Forelidsning om kost. Fredrik Kjellberg. Vill du bli inspirerad till att kinna
dig piggare, gladare och med mer energi? Da dr du varmt vilkommen pa kostféreldsning med
Fredrik Kjellberg. Fredrik driver Fasciakliniken 1 Hoganés, med fokus pa holistisk hélsa,
traning och niring. Med sin gedigna erfarenhet inom omradet pratar han om kost och néring
pa ett enkelt och inspirerande sitt utan pekpinnar. Efter foreldsningen dr malet att du kdnner
dig uppmuntrad och motiverad att géra sma men effektiva fordndringar i din vardag. Som
avslutning bjuder vi pa en hilsosam smoothie. Plats: Tivolihuset, Ostra Parkgatan 2,
Hogands. Ingen anmaélan.

K1.12:30 - 14:00 Tid for lunch



KI1. 14:00 - 15:30 Pingis Rickard Gartér fran Svedberga GIF leder pingis for dldre pa
Hoganis sportcenter. Prova pé vérldens roligaste racketsport som trédnar upp
reaktionsformégan och koordinationen samt lockar till mycket skratt och glddje. Klader:
Bekvdma kldder gérna trdningsbyxor och t-shirt, men det gar bra med andra kldder givetvis.
Ta med inomhus-skor och vattenflaska. Anmélan till rickartl @hotmail.com eller 0701-46
74 54 senast 12/5 K1.12.

KI. 14:00 - 15:30 Ma bra i naturen Promenad, rorelse, avslappning och fika i
Lerbergsskogen med Linda Franzon. Vi triffas vid P-plats Cake & Bake, Hogandsvégen 10
vid ingdngen till Lerbergsskogen. Kldder efter viader och gérna ett liggunderlag. Annars
meddela Linda sa tar hon med. Te och latt tilltugg ingar. Anmaélan till
linda.franzon@hoganas.se

Onsdag den 14 maj
K1.10:00 - 12.00 Tipspromenad med start fran Bathuset.

K1.10:00 - 11:30 Boule, Mataki Boule pa Alstromersvallen, Vasby Idrottsplats, S:t Andreas
vég. Ta till hoger strax efter rondellen vid pilen Boule. Vid regn inomhus samlas vi pa
Lokegatan 5D 1 Hoganis. Ansvarig: Anders Holmqvist. Ingen anmélan.

KI. 12:30 - 14:00 Tid for lunch

KI. 13:30 - 14:30 Yoga med Camilla Akesson pa Smiltaregatan 3.
Anmdlan till: camilla@millayagi.se

Kl. 74:00 - 15:00 Ldttare folkdans o gilledanser med Kullagillet Motion, motorik, balans
och social samvaro till levande musik. P4 dansen behovs traningsklidder/ kldder som ér létta
att rora sig i inomhusskor. Plats Kullagymnasiet, spegelsalen. Anmélan till:
gunnarcato@telia.com eller 0704-18 03 41.

Kl. 18:00 Olprovning pa Héganis Bryggeri. Bryggerivisning och Olprovning med 4 st. 6.
Kunnig personal guidar er genom bryggeriet och kryddar det hela med bryggeriets historia.
Olen smaksitts med kirlek, passion och hért arbete. Hoganis bryggeri gor hantverksméssigt
0l av hog kvalitet. Det tar sig bland annat uttryck i att de anvénder de bésta rdvaror
marknaden erbjuder och att bryggprocessen uppfyller hogt stillda hygienkrav.

Pris 285 kr/person.

Min. antal dr 10 personer. Anmélan till: peter@hoganasbryggeri.se senast den 13/5 V18.

Torsdag den 15 maj

KI. 10:00 - 12:00 Prova-pa-bridge pa Centralgatan 43, gaveln mot macken, hogst upp.
Hiss finns. Kullabygdens Bridgeklubb. Max 24 deltagare.
Anmiélan till monica.stromgren(@gmail.com senast mandag 12/5.

KI. 10:30 -11:30 Friskis & Svettis seniortraning, styrka, balans och smidighet med Monica
Borge. Anmiélan till verksamhetschefl@hgs.friskissvettis.se

KI. 12:30 - 14:00 Tid for lunch



Kl. 13:00 Pilgrimsvandring med Kulla pastorats diakoner Miranda Herrlin lakobi och
Annika Erlandsson Olshov. Vandringen har en tydlig borjan och ett tydligt slut. Det pdminner
mig om mitt eget liv, en vandring frin fodelsen till doden. Att vandra som pilgrim &r att
bejaka Guds skapelse. Pilgrimer vandrar i solidaritet med triden, blommorna, faglarna, alla
Guds varelser, stjdrnorna och hela universum. Samling vid Béthuset. Ingen anmaélan.

KI. 14:30 Musikunderhéllning med bandet DV Rock Musik fran Daglig verksamhet. En
upplevelse! Naturligtvis dricker vi kafte till musiken. Plats i Bathuset. Ingen anmélan.

K1. 15:30 Hoganis Roddforening. Oppet hus Hakan Ostergren informerar och berittar om
foreningens verksamhet. Roddfoéreningen har fatt bidrag frén sitt forbund for att starta
traningar for seniorer. Man tranar individuellt med inledande instruktion. De har ett flertal
redskap, cykel och 16pband. De kommer pa Invigningen och svarar pé fragor.

Fredag den 16 maj
Kl. 10:00 - 12:00 Tipspromenad med start fran Béthuset.

KI. 10.00 - 12.00 Aventyrsgolf vid Kvickbadet, Birgitta Thuresson. Pris 30:- Ingen anmiélan.
KI. 12:30 - 14:00 Tid for lunch

Kl. 14:00 Festlig avslutning i Sjocronaparken/Tivoliparken med glddjefylld Cirkeldans under
ledning av Elsa Kerstin Norberg. Dragning av vinnare pa tipspromenaderna. Var och en tar
med egen fikakorg och ndgot att sitta pa. Cirkeldans bestar av enkla danssteg som lérs ut av
en dansledare och upprepas om och om igen. Deltagarna dansar i cirkel eller spiralform, oftast
hand 1 hand. Pa sé sétt skapas en ritual som rymmer meditation i rorelse. Nér alla dansare
delar och deltar i samma rorelser skapas en, oftast, ordlos gemenskap som dr symbolmattad
och livgivande. Det finns danser for livets olika skiftningar, arstidernas vaxlingar, sorg och
gliddje, dod och panyttfodelse, fruktbarhet, fest och hogtid.



