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Ordférande har ordet

“Livet ar fullt av mojligheter och det ar upp till var och en
av oss att hitta dem”

Jul och Nyarshelgerna ar 6ver for denna gang. Majligen har
det varit for regnigt, for snoigt, for blasigt, for daligt vaglag,
for kallt, for mycket mat. Listan kan goras hur lang som helst.
Framfor oss har vi nu aret 2024 med nya mojligheter som
tilltalar var och en av oss pa vara egna villkor. | styrelsen job-
bar vi nu med det nya programhéftet som ger oss alla méjlig-
heten att delta i olika aktiviteter under aret. Haftet kommer till
er i slutet av februari. Vi arbetar ocksa for att géra var hemsida
mer tillgdnglig for er alla, dar ni enkelt ska kunna se vad som
ar pa gang i nartid. Mer information om detta kommer fram-
over. Vi har gladjen att erbjuda er att delta i Vattengymnastik
under varen. Det finns fortfarande ett par platser kvar. Ta vara
pa mojligheten och anmal er till denna aktivitet.

Har kommer pé nytt kallelsen till Arsmétet den 14 februari
2024 kl. 13.00 i Allhuset. Innan det formella arsmotet under-
haller Holmfastkoren med ett Jazzprogram. Kaffe, semla och
lotterier ingar som vanligt.

Till sist,

onskar jag er alla en God Fortsattning pa detta moj-
ligheternas ar.

Ebon Eriksson
Ordfdrande

Manadsmote den 10 januari 2024

Vi borjar det nya aret med nagot nyttigt efter julhelgen med
som vanligt for mycket mat. Maj-Lis Hellénius, ar "Livsstils-
professor” i allmanmedicin med inriktning mot hjartkarlpre-
vention och inom livsstilsomradet, ger en intressant forelas-
ning om bl.a. kostdebatten, den b&sta maten och svenskarnas
stillasittande liv. Vad kan jag sjalv gora for att vara sa frisk
som mojligt?

Manadens lunchutflykt onsdagen den
17 januari

| december kombinerade vi lunchutflykten
med den traditionella jullunchen som innebar
att vi var 118 st som tréffades i Hagaberg den
7 och 8 december. Mycket omtyckt och pris-
vart. Nu ar det nytt ar och vi kor vidare men
med en stor fordndring. Det har varit ett 6ns-
kemal fran manga att kunna delta i lunchut-
flykterna och for att inte kollidera med andra
aktiviteter byter vi dag fran torsdagar till
onsdagar. Boka darfor in tredje (3:e) ons-
dagen varje manad fran januari sa missar
du inte manadens lunchutflykt!

Avrets forsta lunchutflykt gér till Gripsholms
Vérdshus onsdagen den 17 januari, ett popu-
lart mal, Anmalan gor du som vanligt till
Anders Larsson, 070-759 72 40 alt. lars-
son440@gmail.com , eller Mona Spangmyr,
070, 999 47 94 alt. monspad7@gmail.com.
Auvresa sker kl. 12.30 fran Centralens parker-
ing for de som inte aker sjalva. Medresande
betalar 10 kr/mil.

Har ni forslag pa trevliga stallen med god mat
sa kontakta garna Anders eller Mona.
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Besok var hemsida for information om aktiviteter och erbjudanden: www.spf.se/holmfast
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Livsstilsprofessor Mai-Lis Hellénius

Manadsmote med arsmote den 14 februari 2024

Holmfastkdren underhéller

I anslutning till manadsmatet dger arsmotet rum. Vi borjar
med att Holmfastkdren underhaller med ett jazzinspirerat pro-
gram och darefter borjar arsmotet. Alla handlingar kommer att
finnas pa var hemsida senast tva veckor innan arsmotet pa
foljande adress.

www.spf-seniorerna-holmfast-sodertalje.

Arsmatet ar foreningens higsta beslutande organ sa det &r
vikigt att medlemmarna sluter upp och deltar aktivt. Motion
till ordinarie arsméte kan véackas av medlem. Motion ska vara
styrelsen tillhanda senast fyra veckor fore arsmotet. Motion
ska behandlas av ordinarie arsmote efter yttrande av styrelsen.
| samband med arsmotet informerar styrelsen om verksamhe-
ten och da finns givetvis tillfalle for fragor.

Anmalan om deltagande vid manadsméte

gor du via mail till spfholmfast@gmail.com eller SMS till
073 088 43 35 senast sondagen innan . Manadsmaten borjar
13.00 - priset ar 50 kr.

Vattengymnastik — ny aktivitet!!

Vi har nu deltagare for att kunna starta den
nya aktiviteten Vattengymnastik i Allhuset pa
fredagar mellan kl. 14:00 — 15:00 under peri-
oden 2 feb. — 22 mars, dvs. 8 veckor. Det
finns plats for ytterligare ett fatal deltagare
och priset kommer att uppga till 600 kr. Ar du
intresserad anmal dig snarast till Leif Wre-
tander, 076-265 25 07 alt. wretan-
der.leif@gmail.com

Dags igen for boule och bowling

e Efter ett langre uppehall ar det
dags att kora igang som vanligt
igen. Den 8 jan startar bowlingen
och den 11 jan startar boulen i Lil-
lehallen pa vanliga tider.

Andra aktiviteter som startar pa nytt

e Gymnastiken startar mandagen den
22 januari i Allhuset och kostar 600
kr for 12 ganger. Tid 09.00 — 09.45

e Linedance startar tisdagen den 23 ja-
nuari i Allhuset och kostar 300 kr for
12 ganger. Tid 10.00 — 11.30

e Handarbetsgruppen startar torsda-
gen den 11 januari i Allhuset och kos-
tar 200 kr for 15 ganger. Tid 10.00 —
12.15

e Holmfastkdren startar onsdagen den
17 januari i Allhuset och kostar 300
kr for 16 ganger.

o Litteraturcirkeln startar fredagen
den 12 januari i Allhuset och traffas
en gang i manaden och kostar 100 kr
for 5 ganger. Tid 14.00 — 15.30

e Bridgen i Henriksberg startar onsda-
gen 10 januari. Tid 13.00 — 17.00

e Anmalan gors till ansvarig for
resp. grupp som aterfinns i pro-
gramhaftet.

Nya medlemmar som vi halsar val-
komna

e Lena Holmerin
e Ann-Cathrin Lundman

Den 31/12 var vi 725 (-2)) ordinarie med-
lemmar samt 88 (+0) vdnmedlemmar
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