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Bésta Holmfastmedlem ALLHUSET

Efter I6rdagens trivseleftermiddag i Allhuset maste jag saga att ONSDAGAR KL 13.00

det ar en fantastisk festkommitté som Holmfast har nu och se- PROGRAM

dan nagra ar. Samvaron inleddes med mingel och fortsatte
med harliga snittar i stora salen. "Young forever” - det rock-
band som startade for ett ar sedan med seniorer framtradde
med en rivig repertoar. Musiken blev en uppmaning till spontan
dans for manga festbesodkare. Festkommittén fortsatter med
pubtraff utan dans men med mingel redan om tva veckor.
Vara manadsméten i januari och mars med Hans och Ingalill
Aberg och sedan Kristina Sandberg var program med olika in-
riktning men blev mycket uppskattade. Kommande program
med musik och sedan i maj med besdk av Friskis & Svettis
kanske skakar om oss pa olika satt. Intellektuell och fysisk sti-
mulans motarbetar vara problem med demens. Fysisk aktivitet
bade i form av motion och styrketraning skapar genomstrom-
ning i hjarnan och férlanger var aktiva tid.

Aven for dem som inte kan ga ut med stavar eller besdka gym-
nastiken som Korpen driver eller styrketrana finns sma enkla
ovningar som kan forbattra balansen och férhindra fallolyckor.
Vi kanske far del av évningarna i maj!

Att falla medfér manga brott pa armar och ben och kan orsaka
mycket lidande. Manga fallolyckor leder till déden och det ar
mycket jag kan gora for att motverka risker i hemmet genom
att jag t ex ser 6ver om jag behdver alla sma mattor som jag
kan snubbla pa eller halka omkull pa. | dag dér mangdubbelt
fler i fallolyckor an i trafiken! Vi har ett personligt ansvar for vart
valbefinnande och maste vara uppmarksamma pa hur vi kan
forbattra vara mojligheter till ett langt och aktivt liv.

Nar vi ses pa manadsmétet 13 april har SPF Seniorernas
Stockholmsdistrikt genomfort sitt arsmote. Valberedningens
forslag betyder att styrelsen minskar med tva ledaméter till nio
personer och att Monica Ulfhjem omvaljs som ordférande. Jag
hoppas att valberedningens forslag gar genom.

Som avslutning en efterlysning! | Kommunala pensionarsradet,
KPR, har Holmfast tva ledaméter, jag, Bengt Johansson och
Caisa Ekstrand. Infér nasta méte efterlyser vi synpunkter som
ni tycker ar viktiga att vi for fram i KPR. KPR ar ett rad under
kommunstyrelsen och kan inte ta upp andra fragor an vad som
ror den kommunala verksamheten men kom garna med for-
slag pa fragor.

Bengt Johansson
ordférande

13 april — Kurt Reidar med
Gunnartz

Med stor spelgladje framférs en
kompott av s.k. vispop. Fran
Evert Taube till Elvis Presley,
Charlie Chaplin och Gustaf Fro-
ding. Musikanterna bor alla i En-
hérna och har spelat tillsammans
i 10 ar.

11 maj — Friskis och

Svettis

Traning for aldre med inriktning
pa rorlighet, styrka och balans.

NYA MEDLEMMAR
Stig Martensson
Marghareta Martensson
Ulla-Britt Selegard
Kerstin Jacobson
Christina Rickardsdotter
Thomas Larsson
Kerstin Petersson
Véalkomna!

FESTLIGHETER

Fredag 29 april kl 16.00 i
Traffen

Mingel, vin, &l och tilltugg till
sjalvkostnadspris. Kaffe/te med
kaka. Lotteri. Pris 60 kr. Anmélan
gors senast 23 april till nagon i
Festkommittén.

PROGRAMHAFTET

Arbetet med nytt programhéfte
pagar. Mandag 9 maj ar sista dag
for material till
(tomas.berger@bredband.net).
Kontakta nagon av de ansvariga
om du har forslag pa nagon akti-
vitet som du vill ha med i vart pro-
gramutbud.

) SPF Holmfast Kansli: Dalgatan 25, 151 34 Sodertélje. Tfn 550 372 62
Oppet tisdagar kI 10.00 - 11.30. Ovriga tider telefonsvarare - vi bevakar och ringer upp.
Besok var hemsida for information om aktiviteter och erbjudanden: www.spf.se/holmfast
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MEDDELANDE FRAN FESTKOMMITTEN
Festkommittén har férhandlat fram nedanstaende erbjudanden
for SPF Holmfast.

Restaurang Kringlan

Dagens Lunchbuffé 65 kr (ordinarie pris 85 kr) inklusive sal-
ladsbuffé, brod, dryck & kaffe

Mandag — Fredag kl. 10:00 — 15:00

Du maste visa ditt medlemskort!

Spa pa Skogshojd

Vi far tillgang till anlaggningen, badlakan och badrock for 125
kr.

Ordinarie pris 299 kr. Dessutom far vi 25 % pa alla behandling-
ar, men dessa maste bestallas i forvag.

Vi har bokat onsdagen den 30 mars kl.13:00 — 17:00 samt
onsdagen den 27 april kl.13:00 — 17:00

Sedan kan vi ga pa pubtraffen!

Anmal till nagon i festkommittén om Du tanker ga pa Spa den
27 april senast Iérdagen den 23 apiril.

Skogshojd SPA ar 500 kvm och erbjuder 7 behandlingsrum, 2
jacuzzi, swimmingpool 5X13 meter, romersk kallbad, angbastu
och torrbastu. Ca 40 sitt-och liggstolar som goér att du bade
kan relaxa fére och efter din behandling. Pa spa finns aven lat-
tare matratter och med alkoholrattigheter serveras vi aven 0l,
vin, cider och alkoholfri dryck.

TEATER MED HOLMFAST

Var kulturombud Rigmor Persson har lamnat
nedanstaende inldgg till Holmfastbladet.

Vill du arrangera teaterbesdk for Holmfast? Uppdraget ar inte
sarskilt betungande, men efter att ha haft hand om besotken i
drygt tio ar lamnar jag nu med varm hand uppgiften till nagon
annan. Du kan vara ensam eller varva nagon mer och bilda en
liten teatergrupp om det kénns bra.Vi har gjort utflykter till
olika teatrar i Stockholm, ibland tva ganger per sésong, ibland
bara en. Som ni kanske markt saknades denna aktivitet i var.
Man maste vara ute med biljettbokningarna i tid for att
informationen ska komma med i programhaftet, i héstas blev
det inte av.

Teaterbesdken ingar inte i Holmfasts ordinarie funktioner och
ombud behdver inte valjas av arsmotet. Det gar fint att satta i
gang nar som helst. Hér garna av dig till mig om du vill ta tag i
teaterbestken, jag hjalper garna till med upplysningar och kan
Overlamna dokumentation om tidigare aktiviteter.

Rigmor Persson, tfn 08-554 415 10

Vara kulturella arrangemang anordnas i
samarbete med Studieforbundet Vuxenskolan

RESOR OCH STUDIEBESOK
OBS! Resan till Solvalla

travbana 20 maj &r instélld.
Onsdag 8 juni

Dagsresa till Dalaro

Start vid Dalar6 Tullhus kI. 10.00
med valkomstkaffe och informa-
tion. Darefter batresa ca. 11.30-
12.30. Lunch pa restaurang
12.30-14.00 ca. Efter lunchen
guidad vandring i byn. Avresa
fran Dalar6 ca. 16.00. Tillfalle ges
att handla fisk och bréd. Pris
595:-/pers. Transport till Dalar6
tilkommer, antingen med hyrda
minibussar eller privata bilar.

Max 20 personer. Anmal till Carin
senast den 18 maj. Tfn: 070-
8662551.

FRILUFTSAKTIVITETER
Mandag 9 maj

Stensund - Friskvardsdag
Aterseendet pa Stensund ar alltid
kart med att vara " omhandertag-
na" hela dagen av Hal-
socoacheleverna. Samling S6-
dertalje C kl. 8.30 fér gemensam
bilfard. Utrustning: ombyteskla-
der. Kostnad: formiddagsfika,
lunch, eftermiddagsfika 250:- be-
talas vid lunchen till Friskvards-
gruppen. Anmal till Katarina J se-
nast den 15april. Tfn:550 139 03
alt. 070 394 52 90.

FILM PA ESTRAD

Onsdag 27 april kl 15:00 och ki
18:30 visas den uppmarksamma-
de filmen om Ulla Billquist pa
Estrad. Schlagerstjarnan omgar-
dades av mystik och mérka hem-
ligheter. Nu har dokumentéaren
om hennes liv premiar.

MEDLEMSFORMANER

Bade Forbundet och Stockholms-
distriktet har tecknat avtal med ett
antal féretag om férmaner for
medlemmarna i SPF. Nu finns
t.ex. bra pris pa mobilabonne-
mang hos krav pa uppsagnings-
eller bindningstid. Ga in pa var
hemsida och klicka pa "medlems-
formaner”.
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