
Prova på under 2023  
3 ggr får du chansen ( utan krav på medlemsskap) att pröva på våra aktivite-
ter. Anmäl att du vill prova på,  till Kontaktpersonen  för sektionen. 
Bordtennis		  Tisdagar, 10 jan, 17  jan, 24 jan	 1300-1400
			   Vi bjuder på kaffe med dopp 
Bowling		  Går ej att bestämma nu, eftersom kommunen ännu 		
			   inte löst hur Bowlinghallen skall drivas under 2023.
Orientering		  Söderhamnspasset. Vi kommer att anordna några 		
			   introduktionsträffar under våren tillsammans med rutine-	
			   rade ledare.
Vattengymnastik	 Torsdagar 12 jan, 19 jan och 26 jan, 10.30 - 11.00  

Boule			  Måndag 9 jan, 16 jan, 23 jan kl 1300 

Hålligångare		  Startar i mitten på April

Söderhamns Pensionärers Motionsklubb (SPM)
SPM bildades 1987 och har till ändamål att verka för utövande av motionsidrott och 
hälsofrämjande aktiviteter i Söderhamn med omnejd.
Föreningen har under många år haft fyra olika motionsaktiviteter: Bordtennis, Bowling, 
Boule samt Vattengymnastik. . Medlemsavgift 200:-
Kontaktperson och ordf. Hans Hagelin Tfn 070-6649787 
E-post: hans.hagelin46@gmail.

Söderhamns Ungdomsgårds IF (SUIF)
Föreningen bildades 1960 och har genom åren samlat otala segrar i pingisligan och är 
en av mest framgångsrika pingisklubbarna i landet. Under många år har också samarbe-
tet med SPM och motionsspelande utökats. Sedan pingishallen finns det möjlighet att 
ha 40 spelare igång samtidigt. 
Pingis är en utmärkt hjärnträning. I Kanada och USA använder man pingisspel för perso-
ner med demens. Medlemsavgift 300:-
Kontaktperson och Ordf. Annica Rengman-Bergh Tfn: 070-5507232

Söderhamns Orienteringsklubb (SOK)
Söderhamns OK (SOK) är en orienteringsklubb i Söderhamn som bildades 1948. SOK har 
sin klubbstuga på Hällåsen, Söderhamns idrottscenter samt också en mindre stuga vid 
Bocksjön i Mo.
Förutom Orientering bedriver vi också verksamhet inom Löpning, Skidor, MTB-cykling 
och Friluftsliv.
Under senare år har klubben bland annat arrangerat SM i budkavle 2001, USM 2008, SM 
lång, -medel, -stafett 2019 och varit delarrangör till O-ringen 1981, 2006 o 2011. Dam-
SM arragerades1965 samt skid-OL-SM 1981.se.

Du kommer ingen vart med att grubbla över vad 
du inte kan, den avgörande frågan är alltid vad Du 
kan göra. 
Välkommen till 
SPM, SUIF:s och SOK:s aktiviteter

Missa inte!



			 

BOWLING
Vi spelar ca 1,5- 2 timmar per gång
Skor och klot finns att låna gratis. Kostnad för spel är 20 kronor per serie för 
pensionärer
Vi har spelutbyte med Bollnäs, Hudiksvall och Edsbyn. Vi spelar både hemma 
och borta.
.
Träning                      Tisdagar och fredagar klockan 12.00 
Kontaktperson          Morgan Brodin	 0706697605 
			    morganbrodin@gmail.com  
				  

VATTENGYMNASTIK
Vattengympan håller till i undervisningsbassängen i simhallen på Hällåsen. Vi 
kör två pass på torsdagar, 10.30 och 11.00
 Kontaktpersoner:
				    Margita Lundvall,  mobil: 070 513 03 23
				    Marianne Isacsson, mobil: 070 346 20 14
				    Yvonne Brolin, mobil 073 0982742.

 PINGIS
Vi spelar pingis c:a 1,5 timma pr gång. 1 grr i månad tränar vi på dubbel och 
avslutar sista torsdagen i varje månad med någon form av turnering. Vi har 
klubbutbyte med Panthararna i Gävle, och arrangerar en lagtävling i jan, med 
inbjudna föreningar från närdistikten. Vi har idag 4 aktiva damer men väl-
komnar många fler.

 Träning		  Tisdagar-Torsdagar kl 1200		 Pingishallen
 Kontaktperson	 Lennart Anderson
			   lennander39@gmail.com  070-8168411

Orientering
Söderhamns Ok har under de två senaste åren arrangerat en mycket populär 
och uppskattad aktivitet. Det så kallade SÖDERHAMNSPASSET. Det pågår 
under perioden maj till och med september. 2022 hade vi 7 olika områden i 
kommunen och där varje område hade 20 kontroller. Dessa letar man när man 
vill och helt i valfri takt. Hittar man alla kan man skicka in sitt startkort och 
får då delta i ett lotteri med fina vinster. Ett roligt sätt att komma ut till spän-
nande platser i våra vackra skogar.
Kontaktperson: 	 Kjell Boman, 070-2133012 	
			   E:post: soderhamnspasset@gmail.com

 HÅLLIGÅNGARNA
Är en vandrargrupp som startades i projektet Livskraft. Vi träffas varje ons-
dag mellan mitten av april till i mitten på oktober. Vi gör ett litet uppehåll 
från midsommar till i mitten på augusti. Vi samlas på Fiskarmuséet Gäddan 
för att samåka ut till vandringsområdet, som är spridda runt om i kommunen. 
Sträckorna är 5,5 km till 8 km. Ibland sker även någon vandring i någon av 
grannkommunerna. Man betalar en avgift till den man åker med mellan 30-50 
kr beroende på avstånd. 
Samling		  Onsdagar  0830 för samåkning	 Fiskarmuséet
 Kontaktperson 	 Lennart Anderson
			   lennander39@gmail.com  070-8168411

BOULE
Bouleverksamheten pågår hela året. Under höst och vinter och vår spelar vi 
inomhus i Boulehallen på Gjutarbacken. Under sommartid spelar vi ut-
omhus i Gurkparken. Speltid Måndagar 1300-1500 under hela året. När vi 
spelar i hallen får vi betala en avgift på 800 kr pr förening. Detta innebär en 
avgift på 80 kr/person om vi är 10 st. Vi vill ha fler boulespelare. Kom och 
prova på, klot finns att låna. Om du inte har spelat förut hjälper vi dig att 
komma igång.
Kontaktpersoner:	 Tommy Ström	 070-6523933
			   to.strom@outlook.com
			   Yvonne Johansson	 070-8368307

Hemsidor med mer information:
    livskraft.one,   soderhamnsok.se,    suif.se,     spm-motion.se
    Det finns också flera Facebook-grupper att följa.


