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Ordforande har ordet

7 Jag gillar att kora bil. Den ér for mig symbolen for frihet.
En bland flera. Jo, jag vet s vél att mitt gillande strider
mot tidens strémning.

Senaste numret av medlemstidningen SENIOREN, 2/24,
innehdll en artikel med den manande rubriken TA TILL-
BAKA RATTEN. Nu finns det kurser for seniorer som
glomt bort hur man kor bil. Av gammal vana later kvinnor mannen kora bil. Att
kora bil kréver regelbundenhet. Jag instimmer i maningen — ta tillbaka ratten.
Och friheten.

Styrelsen beviljades nyligen ansvarsfrihet for det gdngna verksamhetséret. Det
kénns betryggande nér vi nu tar oss an ett nytt. Vid vart styrelsemdte utsags
Agneta Hovmoller till ny vice ordférande. Hon har lang erfarenhet av var verk-
samhet. Kjell Sveningsson dr ny ledamot i styrelsen. Hans uppgift &r bl.a. att
svara for tekniken vid véra medlemsmoten. En viktig uppgift for honom och
styrelsen. Vi maste kunna hora vad vara medverkande vill formedla. D& behovs
en fungerande teknik.

Styrelsen var beslutsam — som alltid. Medlemmarna ska erbjudas ett rikt utbud
av aktiviteter att fylla sin fritid med. Nagra av aktiviteterna finner du inne i tid-
ningen.

Bland vara medlemmar finns ménga idéer om var verksamhet. Tveka inte. Hor
av dig till styrelsen. Den &r lyhord.

Jag léste den dn en gang. Katalogen. Innehéllsrik fran pérm till pairm. Kommu-
nens katalog SENIORAKTIVITETER VAREN 2024. Den finns att himta pé
kommunens fem traffpunkter runt om i kommunen. Katalogen har manga aktivi-
teter att erbjuda dig. Njut av friheten att kunna vilja bland méngden. Hamta den
redan - nu. Och vilj.

Jag tar mig friheten att pAminna om att snart ar det vér - igen. Glomd é&r vinterns
snd och is. Glomda ér trottoarernas glesa gruskorn i en isig tid. Glomda ér alla
andra vinterns fortretligheter. Nu sétter vi oss vid ratten — och njuter av friheten.

Margareta Erman

Ordforande
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Aktiva medlemmar som inte betalat sin medlems-
avgift for 2024 avslutas av Forbundet med automatik
den 4 april.



Arsmoétesprotokoll

Protokoll fort vid arsmote i SPF Seniorerna Tunasol den 26 februari 2024
Lokal: Edsvikskyrkan, Sollentuna

§1 Arsmétets bppnande

Ordfoérande Margareta Erman forklarade arsmatet 6ppnat. Efter parentation och
ljusténdning 6ver under 2023 avlidna medlemmar inleddes &rsmotesforhand-
lingarna.

§ 2 Val av motesfunktioniirer

Till ordférande och sekreterare vid arsmotet valdes Esbjorn Melin respektive
Lars Engvall, vilka tackade for fortroendet. Till justerare och rostriknare valdes
Mona Lantz och Solveig Kark.

§3 Fraga om kallelse skett i behorig ordning
Konstaterades att &rsmotet utlysts i behorig, stadgeenlig ordning.

§ 4 Faststiillande av rostlingd
70 medlemmar deltog i mdtet. Rostlangd upprittades inte, da detta inte dr ndd-
vindigt i en ideell férening.

§ 5 Faststillande av dagordning
Den framlagda dagordningen godkéndes.

§ 6  Styrelsens verksamhetsberiittelse 2023
Ordforande gick igenom styrelsens verksamhetsberittelse for 2023 i rubrikform.
Denna godkéndes och lades till handlingarna.

§ 7 Styrelsens forvaltningsberittelse (Resultat- och balansrikning)
Styrelsens ekonomiska redogdrelse for 2023 presenterades av kassoren Peter
Hellstrom.

§ 8 Revisorernas ber:iittelse
Revisionsberittelsen presenterades av Else-May Wirén. Revisorerna tillstyrker
att resultat- och balansrakning faststélls och att styrelsen beviljas ansvarsfrihet.



Arsmoétesprotokoll

§ 9 Faststillande av resultat- och balansrikning
Den av styrelsen framlagda resultat- och balansrdkningen for ar 2023 faststill-
des.

§ 10 Fréaga om ansvarsfrihet for styrelsen for ar 2023
I enlighet med revisorernas forslag beviljades styrelsen ansvarsfrihet for ar
2023. Styrelsen deltog inte i beslutet.

§ 11 Behandling av verksamhetsplan inklusive rambudget
Styrelsens forslag till verksamhetsplan och rambudget for 2024 godkéndes.

§ 12 Faststiillande av medlemsavgifter

Styrelsen foreslog dndrade avgifter for 2025. Detta d& forbundet hojer avgiften
med 30 kr och foreningen med 20 kr, vilket innebér att avgiften blir 350 kronor
for medlem och 50 kronor for vinmedlem. Avgifterna godkéndes av drsmotet.

§ 13 Faststiillande av arvoden och ersittningar till styrelse och revisorer
Motet beslutade att de fasta kostnadserséttningarna till styrelse och revisorer ska
vara fortsatt oférdndrade, 600 kronor till styrelseledamot och 500 kronor till or-
dinarie revisorer.

§ 14 Behandling av inkomna motioner
Inga motioner hade kommit styrelsen tillhanda.

§ 15 Behandling av forslag fran forenings-, distrikts- eller forbunds-
styrelse
Inga forslag hade kommit styrelsen tillhanda.

§ 16 Faststiillande av antalet styrelsemedlemmar

Valberedningens forslag presenterades av Monica Sveningsson som foreslog en
atergang till att antalet styrelsemedlemmar &r nio. Detta dé det varit svart att
hitta nya styrelsemedlemmar/erséttare till de ledaméter som avgar. Forslaget
godkdndes av arsmotet.

§ 17 Val av ordforande och vice ordforande
Pé forslag av valberedningen omvaldes Margareta Erman till ordférande pé ett
&r. Arsmotet dverlit till styrelsen att utse vice ordférande pa ett 4r.



Arsmoétesprotokoll

§ 18 Val av dvriga styrelseledaméter
Pé forslag av valberedningen omvaldes Cecilia Verner pa tva ar och Peter
Hellstrom pé ett ar, samt nyvaldes Kjell Sveningsson pa 2 ar.

Ledamdterna Kerstin Hahne, Agneta Hovmoller, Annika Karlsson, Ninni
Ossmark och Lars Engvall har ett ar kvar av sina mandat.

§ 19 Val av revisorer och ersittare

Pa forslag av valberedningen valdes Else-May Wirén och nyvaldes Ann-Margret
Bratt till ordinarie revisorer. Nyval av Lennart Ossmark till ersdttare. Samtliga
valdes pa ett ar.

§ 20 Val av ombud och ersittare till distriktets arsstimma/férbundets
kongress

Beslutades uppdra till styrelsen att utse ombud och erséttare till distriktets ars-

stimma och forbundets kongress.

§ 21 Nomineringar av ledaméter till Kommunala pensionirsradet (KPR)
Till féreningens representanter i KPR valdes enligt valberedningens forslag
Margareta Erman som ordinarie ledamot. Barbro Graeffe valdes som ersittare.
Béda pa ett ar.

§ 22 Faststillande av antalet ledamoter i valberedningen
Arsmétet beslutade att antalet ledaméter i valberedningen ska vara tre.

§ 23 Val av ordforande och ledamaéter i valberedningen
Valberedningens bada ledaméter Esbjorn Melin och Monica Sveningsson hade
avbojt omval.

Motet ajournerades for diskussion med och mellan métesdeltagarna, vilket resul-
terade i foljande forslag:

Inga Ovanmo, Ingegerd Lindgren och Anne-Marie Oster, med Inga Ovanmo
som sammankallande. Samtliga valdes pa ett ar.

§ 24 Behandling av évriga fragor som anmilts infor faststillande av dag-
ordningen
Ingen Ovrig fraga hade anmailts.



Arsmétesprotokoll

§ 25 Maétets avslutande

Margareta Erman avtackade Ulf Wester, Agneta Bjorklund och Birgitta Hult-
kvist for det engagerade arbete de alla lagt ner i foreningen under ménga ar.
Ett sérskilt tack riktades till Lennart Bergstrom for sina insatser med ljud och
teknik pa vara moten.

Esbjorn Melin avslutade métet och 1dmnade dver ordet till Margareta Erman
som tackade alla niarvarande for deras deltagande.

Vid protokollet

Lars Engvall

Métesordforande Justeras

Esbjorn Melin Mona Lantz Solveig Kark

Vill du gora en insats
for andra som ger
mycket tillbaka? Bli
volontar!

Stotta brottsutsatta, vittnen

och anhoriga och bli del av en
gemenskap som bygger pa mycket
empati och varme.

L3as mer och anmal intresse pa
BROTTSOFFER boj.se/volontar eller kontakta oss:

Tel. 08-591 272 00
‘{JollljéROEO'z E-post: info@stockholm-gotland.boj.se

STOCKHOLM-GOTLAND




Manadsmoten

Start kl 14.00 i Forsamlingsvéaningen Edsvikskyrkan, Kapellvigen 2.
@ Entré 50:- per medlem inkl kaffe eller te med brod, underhéllning och lokalhyra. Endast

kontant betalning.

Aktuell information fran styrelsen samt lotteri med lotter for tio kr och du kan dven vinna pé din
entrébiljett. Se dven var hemsida spf.se/tunasol

29 april

5 juni

Pris

Fixartjanst och digitalt stod

Fixartjdnst - har du svart att halla balansen? Behover du
hjalp med att byta glodlampor och batterier, héinga upp gar-
diner eller sitta fast 16sa sladdar? Du som é&r pensiondr och
ar 65 plus eller har en funktionsnedséttning kan fa hjilp gra-
tis av var fixarhjalp.

Digitalt stod - du kan dven fa stod med digitala tjanster uti-
fran vad just du behdver hjalp med. Det kan till exempel
vara att lara dig nya funktioner pa din mobil, dator eller surf-
platta.

Bjorn Hemstad - vi viaxte upp med Rock & Roll

Vi vixte upp med Rock & Roll dr en show med mycket
rockmusik och hér gors en resa till ungdomstiden med min-
nen frén skoltiden, moppen, forsta kyssen, korkortet, system-
bolaget, Radio Luxemburg, Radio Nord, danserna, filmer
och introduktionen av TV med mera.

”Varavslutning” pa Lillstugan

Vilkomna till Lillstugan k1 13.00. Det kommer att serveras
en vilkomstdrink, buffé, 1att6l/bordsvatten - vin betalas kon-
tant pa plats. Kaffe och kaka

210 kr per person - max 60 personer.




Manadsmoten

Anmélan

Betalning

Adress/Buss

Parkering

26 aug

30 sep

Tidigast den 20 maj  Senast den 28 maj
Ring eller mejla till Birgitta Hultkvist, 070-791 24 30 eller
birgitta.hultkvist@gmail.com

Efter platsbekriftelse senast den 28 maj till Tunasols plus-
giro 411 90-0.

Johannesbergsv 5, 607:an fran Sollentuna C till Radanvégen

Det finns négra P-platser utanfor Vérdshuset

TV-profilen Claes Elfsberg

Claes Elfsberg ir en av Sveriges mest erfarna och kénda
programledare. Han foreldser om medias roll i samhéllet,
alderismens konsekvenser och att hantera sorg i livet.

Britt Ostlund - professor emeritus pa KTH

Ska vi vara ridda for Al (artificiell intelligens)? Eller hur
sdtter man en underskoterska pa méanen? Vi fér lyssna pa
professor emeritus Britt Ostlund som satt sin prigel pa forsk-
ningen om ménniskors relation till teknik och fokusera pa
den centrala fragan: Vilken roll har teknologi i dldre perso-
ners liv och 1 varden och omsorgen av dldre?

Medlemskort for 2024

Forbundet skickar numera inte ut medlemskorten med tidningen Senioren. Du,
som medlem i SPF Tunasol, dr vdlkommen att hora av dig om du onskar att vi
skickar ett kort till dig.




Studiebesok

meddela ansvarig for studiebesdket, kontakta kassoren.

: Om du har anmélt dig till ett studiebesok, betalat och far forhinder, bor du forutom att

Har Tunasol inga merkostnader har du ritt att aterfa anmalningsavgiften. Kasséren
behover da uppgift om konto for aterbetalningen. Vid for fa anmélningar riskerar aktiviteten att

5 sep

Pris

Anmélan

Betalning

Start

Filmstaden, Radsunda

Vi borjar med att promenera genom Filmstadens magiska
miljoer. Var guide berdttar om hur den hér platsen blev
Sveriges Hollywood. Vi gar runt och tittar pa de atta film-
historiska byggnaderna som &r bevarade och stannar till vid
den nya arkitekturmodellen som visar hur Filmstaden sag ut
pa 1920-talet samt Peter Lindes staty Teatervagnen. Guid-
ningen sker mestadels utomhus.

Efter guidningen tar vi en fika och filmklipp i Portvakts-
stugan. Medan vi fikar visas ett antal klipp ur Filmstadens
rika historia och guiden berittar mera.

340 kr per person (inkl guide och fika)

Tidigast den 2 april Senast den 29 aug
Ring eller mejla till Inga Ovanmo 070-710 52 18 eller
inga.ovanmo@odima.se. Max 15 deltagare.

Efter platsbekriftelse senast den 29 aug till Tunasols plus-
girokonto 411 90-0.

Visningen startar kl 13.00 sa vi triaffas senast kl 12.45 utanfor
Portvaktsstugan pa Greta Garbos vig 3. Guidning, fika och
filmklipp tar ca tva (2) timmar.

-10-




Vi l6ser dina IT-problem

Data- / IT- support av datorer, surfplattor, mobiler,
skrivare, Internet, e-post mm — dven forsaljning.
RUT-avdrag for arbeten i hemmet.

XnX Data AB
Tolvmansvagen 15

192 70 Sollentuna
Tel: 08-626 71 00
P info@xnxdata.se
www.xnxdata.se

Kalle Wannberg

Lunch - vdlkomna!

) Anmal dig till vdra harliga lunchmoten med mat och
A L9 %\W mysigt prat pd Garden.
IS &

Du viljer pa en variationsrik meny. Fran 2024 har vi 10 % rabatt pa
dagens lunch.

Vi triffas kl. 12.30 den 25 april och den 23 ma;.

Jag vill gdrna att du anméler dig s jag kan boka bord!
Mejla inga.ovanmo@gmail.com, tel/sms till 076-225 57 54

-11-



Det kom ett mejl ”Valkommen till Livsberattargrupp”

Inbjudan var att delta i en grupp pé atta personer plus tva ledare, umgas tio ganger
under tio veckor och dela sina livsberittelser. Jag blev intresserad och anmélde mig. Vi
mottes forsta gdngen 23 februari pé Seniorgdrden Malmgérden i Sollentuna, dér vi fick
lana ett rum dér vi fick sitta ostorda. De flesta var frimlingar som sag varandra i 6go-
nen. Innan procedur med mdtesetik gavs tid att presentera sig sjélv, som avslojade
mangskiftande bakgrund. Forslag till &mnen for varje mote hade ledarna forberett och
uppdagade mycket god ordning i forvig. Vi lovade varandra tystnadsplikt om véra
namn och vara berittelser vilket var en moralisk forutséttning till att vaga berdtta om
sitt liv. Vi beslot att gora den 6verenskommelsen skriftligt. Vardefullt att upplevda
livshdndelser kan delas med varandra och inte ’sladdras” vidare. S& forvandlas fram-
lingar till VANNER.

Varje sammankomst varade tvd och en halv timme med fikapaus efter halva tiden. Vi
lovade varandra att den som begérde ordet fick tala till punkt utan att avbrytas. God
atmosfir skapades genom att ingen fick stélla fragor forrdn talaren avslutat. Det var
fantastiskt fangslande och spannande att lyssna pa olika, men ibland lika, forestall-
ningar och eskapader.

Négon gillade inte titeln pensionér vid 80 ars alder utan ville helst kallas senior.
Utover viktiga och ibland allvarliga berittelser fanns atskilligt med plats fér humor
och skratt som upplevdes uppbyggligt.

Vid tionde triffen kom fragan ”vad hénder nu efter den officiella agendans sista
mote?”

Naturliga svaret ”vi maste hélla kontakt”, och inte tappa bort gemenskapen. Redan
nagra dagar senare, pa initiativ fran en av deltagarna, triffades “gidnget” pa lunch vid
Edsvikens Piazza & Gelateria och efter maltiden lyssnades pa Kungliga Musikhdgsko-
lans elevers konsert i Edsviks musiksal. Vi har d4ven ddrefter haft guidad tur i Stora
Synagogan i Stockholm och étit lunch pa Radisson Collection vid Nybroviken. Det
fina dr att ta del i vad och var som blir traff nédsta gang for oss. Vi haller kontakt via
mail sms och telefon. Nagon i gruppen har faktiskt avhallit kommunikation via mail
till forméan att hora en rost.

Annu en ging framfors vért hjirtliga tack till ledarna till detta jéttefina initiativ for oss
seniorer, och gratulerar dig som deltar i nista inbjudan.

Vid pennan anonymt blm (en deltagare)

-12 -



Livsberattargrupp hosten 2024

Nu nér ni har last detta bidrag frén en av deltagarna i den forsta livsberéttargrup-
pen fran varen 2023 vill vi samtalsledare berétta att ytterligare en grupp med sex
deltagare genomfordes hosten 2023/vintern 2024. Vi som lett grupperna vill
gérna fortsétta och kommer att bjuda in till deltagande i en ny livsberittargrupp
for atta personer under hosten 2024. Gruppen kommer att traffas sex ganger. Vi
har ett tema for varje traff. Traffarna dr 2,5 timmar inklusive en paus. Deltagan-
det &r kostnadsfritt — ev. tillkommer sjélvkostnad for kaffe och en smorgas.

g Nar man delar sina livsberitteser med andra vicks minnen till

liv och man kénner igen sig i varandras upplevelser. I gruppen
kan man ocksé ldra kénna nya vinner, nya erfarenheter och
nya minnen.

Vi aterkommer med inbjudan och mer information och tid och plats via grupp-
mejl i slutet av sommaren. Om du ar nyfiken/intresserad och vill stélla fragor
redan nu dr du vilkommen att gora det till

Agneta Bjorklund 076-808 3440
Ewa Frisk 070-372 0207
Inga Ovanmo 070-10 52 18
)’ t -
"] * :
ol S PRI
-, N )
- -
4

Vi onskar er alla en fin sommar!

Ndsta nummer av tidningen delas ut mellan den
12 och 18 augusti.

-13-



Kalendarium / Aktiviteter

April

2 Jazz - JazzKapellet .........cooovviviiieiiiee e 21
16 Jazz - Cristina Taube med Pelle Olssons orkester .............ccccc.e.... 21
18 Resa - Liding0 (ett fatal platser kvar se nr 1, sidan 11)

25 Lunch - Garden Sollentuna C ...........cccceiiiniiniiiniiiieereeseeeee e 11
29 Maénadsmoéte - Fixartjinst och digitalt stod ..........ccooceeiiiniiininniene. 8
30 Jazz - Christer Fellers New Orleans Stompers (anmélan krévs) .... 21
Maj

8 Resa - Hjalmare kanal ..........ccccoevieviiiienieeieeecseesee e 5
14 Jazz - MiSSISSIPPI SEVEN ...cvviierieeiieiieiieieesieesreereeseesseesreesenesenenes 21
23 Lunch - Garden Sollentuna C ...........cccceeiiiniiniiniieieeneeseeeee e 11
27 Maénadsméte - Bjorn Hemstad, vi vixte upp med Rock & Roll ....... 8
Juni

4 Resa - Nyndshamns SKArgard ...........ccccevveviiniiiiieenieneesie e, 15
5 ”Varavslutning” pa Lillstugan .........ccccceeeveeveenienieenieere e 8
Aug

26 Manadsmoéte - TV-profilen Claes Elfsberg .........cccccvevevieviecreennnne. 9
27 Jazz - WASA-QVINtEen ......ccoceevirieiirinienenceieeeteeecee e 21
Sep

5 Studiebesok - Filmstaden ..........ccoeceeeiieiiieiieniiiienieeeeeeceeee 10
10 Jazz - mer info i nr 3

22-24 Resa - Klassisk Musikkryssning till Helsingfors (férhandsinfo) ... 16
24 Jazz - mer info i nr 3

30 Mainadsméte - Britt Ostlund professor emeritus pA KTH ................ 9
Okt
16 Resa - Tumba Bruk .......ccccoooiieiiiiiiieiecieecceeeeeeeee e 16

Inr 1 hade vi en rad om att vi planerade Afternoon Tea. Vi upptickte att det ar
endast helgerna som géller. Det finns ndgra som serverar under veckorna men da
ar det sa dyrt sa vi ville inte boka upp det.

-14 -



Resor

Resorna arrangeras for Tunasols och Grindslantens medlemmar/vinmedlemmar.
Obs! Medftljande icke medlem betalar 100:- mer vid dagsresor och 300:- mer vid
langre resor.

- invénta bekriftelse fore betalning sé du ar siaker pa platstillgdng

- vid avbokning efter sista anmélningsdatum aterbetalas inte inbetalt belopp

- resor ska betalas senast pa angiven sista betalningsdag

- du har sjélv ansvar for att din hilsa, bade fysiskt och psykiskt, klarar resan du viljer. Se dven
over ditt forsdkringsskydd infor resan.

8 maj

Pris

Anmélan

Betalning

Avresa

Ater

4 juni

Pris

Hjalmare kanal

Folj med pa en historisk resa mellan Mélaren och Hjdlmaren.
Hjélmare kanal dr Sveriges dldsta konstgjorda vattenvidg och
blev, i sin ursprungliga striackning, fardigstdlld 1639. Kanalen har
en fallhdjd pa 22 m och har nio handdrivna slussar. Vér befdlha-
vare tar oss igenom broar och slussar i sakta fart. Vi far berittel-
ser och skronor om kanalen och under resan serveras vi lunch.
Lias mer pa sidan 17.

1 290 kr/per person.

Tidigast den 28 mars Senast den 15 april
Mejla eller ring Cecilia Verner pé cecilia.verner@gmail.com
eller 070-872 05 90.

Efter platsbekriftelse senast den 15 april till Tunasols plus-
girokonto 411 90-0.

K107.40 fran Aniaraplatsen Sollentuna C. Samling senast 07.30.
Cakl 16.30

Nynashamns skargard

F6lj med pa en hérlig battur med M/S Flora som tar oss genom
Dragets kanal och kryssning i Nynidshamns skdrgard. Vi passerar
kanalen och fortsitter batfarden sdderut, mellan Arnholmarna déar
vi kan se Landsorts fyr i horisonten. Vidare genom Tattmarsund
och in i Rassa vikar och sedan tillbaka till Nyndshamn.

950 kr/person. I priset ingér:
Buss, lunch inkl maltidsdryck, sallad samt kaffe och kaka. Battur
i tva timmar inkl eftermiddagskaffe och besok pa Nynés rokeri.

-15-




Resor

Anmadlan

Betalning

Avresa

Hemkomst

22 - 24 sep

16 okt

Tidigast den 25 mars Senast den 16 april
Mejla boka.grindslanten@gmail.com eller ring Yvonne
Orkander 070-535 20 74.

Invénta bekriftelse innan betalning!
Betalning senast den 26 april till Grindslantens pg 73 72 10-5.

K110.00 fran Norrviken, Hickvdgen vid Norrvikenleden
KI110.15 fran bussfickan pa Aniaraplatsen (Sollentuna C)

Samling 10 min. fore bussens avgang. Vid ankomst till
Nyndshamns hamn serveras lunch pa restaurang Kroken.

K113.00 MY/S Flora avgér frdn hamnen. Batturen tar ca tva
timmar inkl guidning ombord samt kaffe med dopp

Nir vi dr ater 1 hamnen tar vi oss till Nynéds Rokeri for ett besok.
Hiér arbetar rokeriets rokméstare med att forddla fisk. Fisken
séljs 1 rokeriets fiskaffar ddr man hittar alt fran farsk fisk, sillar
och saser, rokt och inlagt i alla sorter och former. Allt du kan
behova for en lunch eller middag med dkta hantverk och med
smak av skérgirden.

Cakl 17.30

Klassisk Musikkryssning till Helsingfors

OBS! Denna resa kom till var kéinnedom precis innan tryck av
tidningen. S& fort vi vet mer kommer vi att skicka ut all informa-
tion via mejl. Aven i 4r dr Ola Karlsson kryssningens konstnér-
liga ledare. Nya artister dr operasangerskan Synne Vinje, skade-
spelerskan Stina Ekblad samt den kénda violinisten Linda
Lampenius.

Tumba bruksmuseum och Sturehovs slott

Vi far guidning av utstdllningen
"Sedlarnas historia" och guidning av
Sturehovs slott som &r en av landets
vackraste byggnader i den gustavianska
stilen. Dar kommer vi dven bli serverade
Afternoon Tea. Mer info i néista nummer.

“HRY
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HJALMA

RE KANAL

- historisk resa mellan Mdilaren och Hjilmaren

Hjdlmare kanal dr Sveriges dldsta konstgjorda vattenvéig och blev, i sin ur-
sprungliga stréckning, férdigstdlld 1639. Kanalens Idngd dr drygt 13 km och
byggdes for nyttotrafik som en ldnk mellan Orebro och Stockholm via
Hjéilmaren och Mdlaren med forbindelse till Ostersjén.

Redan Gustav Vasa var intresserad av att
férena Malaren, Hjalmaren och Vinern
med varandra. Karl IX bérjade att bygga
slussar utmed Eskilstunaan fér att astad-
komma en farled mellan Mélaren och Hjal-
maren. Kanalen byggdes med tysk hjalp
1596-1610. Den kanalen var i drift 1610-
1650 och kallades Hertig Karls Grav efter
Karl IX. Nuvarande kanal byggdes pa ini-
tiativ av Gustav Il Adolf och kallades forst
fér Hjalmare slussverk. Hjalmare kanal fér-
binder Hjalmaren med Malaren via Arbo-
gaan. Kanalen byggdes mellan 1623 och
1639 vilket gor kanalen ca 400 ar gammal.
Kanalen &r Sveriges aldsta byggda vatten-
vag. Syftet med kanalen var att underlatta
transporter av jarnmalm, spannmal och
virke mellan Bergslagen och Stockholm.
Kanalen ar drygt 13 km lang varavca 8 km
ar gravd kanal. Fallhéjden ar 22 meter och
har 9 handdrivna slussar.

Pa vag till Gravudden, dar var bat vantar,
stannar vi for fdrmiddagskaffe. Val om-
bord tar var befilhavare oss under broar
och genom slussar i sakta fart. Vi far berat-
telser och skrénor om kanalen och under
resan serveras vi lunch. Resan gar genom
tva slussar vid Gravudden, tva slussar vid
Saby,tre slussar vid Hallby, Hjdlmare docka
och Attans sluss vid Kvarnsjén. Hjalmare
docka ritades av Johan Edstrom som var
Baltzar von Platens medarbetare och till-
kom nagon gang under 1820-talet men
anvands idag mest for fritidsbatar. | an-
slutning till Hjdlmare docka finns ett be-
sékscentrum for Hjalmare kanal med café
och en varvshistorisk samling. Strax innan
utloppet i Hjalmaren efter Kvarnsjén lan-
dar vi vid Notholmen dar var buss véntar
for att ta oss hem igen.

Gravuddens slussar |
Rikels Stinder

PRIS:
AVRESA:

1 PRISET INGAR

«  Bussresa

+  Férmiddagskaffe med smérgas

«  Batresa Hjalmare kanal

«  Lunch inkl lattdryck kaffe och kaka
+  Guidning ldngs kanalen

1290 KR
8 MAJ 2024

PLATSER/TIDER

FRAN: Aniaraplatsen Sollentuna C
KL: 07:40
FRAN: Odenplan Karlbergsvagen 26
KI: 08:00
Atercakl 16:30

Vireserverar oss fér dndringar utom var kontroll.
Minsta antal deltagare éir 40 betalande

ANMALAN SENAST DEN 15 APRIL

SPF Tunasol

Cecilia Verner

Telefon: 070872 05 90
E-post: cecilia.verner@gmail.com

VAR GOD ANGE EV MATALLERGI

BETALNING:

Anmalan gors till foreningen. Efter be-
kréftad plats betalas resan till

SPF Tunasol senast den 15 april,

plusgiro 411 90-0.

PLATSTILLGANG: Tidig bokning rekom-
menderas da platserna ar begransade.

BRA ATT VETA:

Landgéngen och trapporna pa baten ar
inte tillgdnglighetsanpassade och kan
upplevas som nagot besvérllga vid om-
bordstigning av avstigning. | 6vrigt
fungerar rullator och andra hjalpmedel
pa denna resa.

=y/atour

resor & event

Researrangor: Viatour Resor & Event AB 08-739 32 00 - www.viatour.se
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Kora bil vid 907?

Kora bil i 90 gér bra pa ménga vdgar men kora bil vid 90 kan vara olampligt pa
alla vagar!

Fragan blir patringande niar man som jag uppnatt aldern och noterat hur kroppen
reagerar pd arens ging, inte minst avseende syn och horsel. Hur skall man sjédlv
forhélla sig till detta ovedersigliga faktum?

Amnet avhandlades trivsamt och lirorikt i ett avsnitt av TV-programmet

Studio 65 dér expert, ldkare och nagra pensionirer satt i TV-soffan. Det fram-
kom att manga &ldre fortsitter att kora bil, bland 85-plussare en femtedel av
kvinnorna och fler &n héilften bland ménnen. Fér manga var bilen alltjamt forut-
sdttningen for att kunna bo kvar i villan/radhuset eller for att kunna hjélpa anho-
riga eller for att helt enkelt behalla mycket av friheten i det dagliga livet.

Men hur star det da till med korsékerheten hos dldre forare? Enligt TV-
programmet var den god, lika god som hos 30-&ringar. Man ér inte langre sa
snabb i reaktionerna men man ar mer forutseende och mer vaksam for vad som
kan hénda i trafiken. Dock gavs nagra bra rdd — nér du ar éldre, var mer forsiktig
vid morkerkdrning alternativt avsté fran detta och lyssna gidrna pé vad anhdriga
tycker om din korskicklighet i stort.

For egen del stod jag som glasdgonbirare infor den &rliga synkontrollen hos
ogonlékaren. Senast hade jag legat pa synskérpa 0,6, vilket &r ritt nira grédnsen
for korkortsinnehav. Nu blev det 0,5 — alltsd godkind men inte mer. Ogonlika-
rens utldtande var: fortsatt kdrkortsinnehav men kontroll efter ett halvéar och
”avsta fran morkerkorning”.

Eftersom nédra anhorig opatalat nimnt att jag korde sé att hon aldrig kidnde sig
orolig som passagerare bestimde jag mig for fortsatt bilkdrning vid 90. Jag ar
medveten om min begransning: jag undviker morkerkorning och ldnga resor och
pausar gidrna. Men jag njuter av den kénsla av frihet som bilkdrningen ger mig
och som vél varar atminstone fram till ndsta besdk hos 6gonlékaren.

Goran Aurelius
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Blir du ensam i sommar igen?
Reser dina védnner och grannar till landet?

I Sverige uppger nirmare en av fyra personer 65 ar och éldre att de har milda
eller svara besvér av ensamhet, enligt Folkhdlsomyndighetens Folkhélsoenkat.
Hiér i Sollentuna motsvarar det cirka 2.700 dldre som har besvér med ensambhet.

Hitta nya vénner och se vilka aktiviteter som pagar nira dig.

Vill du delta i ndgon digital aktivitet? D& har du hela Sverige som arbetsfilt, ja
hela virlden om ndgon dérute bara har ett svenskt telefonnummer!

Sitt inte ensam i sommar igen! Ladda ner Motesgladje och
o ® mot en annan méinniska som blir glad att f4 mota dig!

Appen hittar du i Appstore om du har en Iphone eller en iPad
och i Google Play om du har en Android eller en padda med
det systemet (sok Motesgléddje).

Lis mer pa www.spfseniorerna.se/motesgladje och dar finns dven lathund om
hur du anvénder appen.

Vi planerar for mote eller cirklar med mer information.

Kjell Sveningsson
styrelseledamot fran 2024

Middag pa Hamilton - vdlkomna!
Varje onsdag vid 17-tiden tréffas en del medlemmar for att éta
middag tillsammans. Kom dit du med! Ingen anmélan krivs.
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http://www.spfseniorerna.se/motesgladje

Fiskafange

Niéstan var gang jag géar Strandpromenaden utefter Norrvikens sjo dyker ett
minne upp fran den tid d& mina barnbarn var sma. De bodde da i Norrviken. Sto-
rebror Jacob, i tiodrsaldern, hade blivit stolt dgare till ett metspd och ville natur-
ligtvis prova sin fiskelycka. Sagt och gjort. Vi cyklade ivég till Norrviken. Jacob
hade fatt ldra sig hur man maskar pa kroken och medférde nu en burk med mask.

Vi slog oss ned pa en av bryggorna. Jacob agnade vant pa och kastade ut. Lang
véntan. Flera kast, inget napp. Lillebror Oscar och jag holl oss tysta for att inte
skramma bort fisken. Till sist tog vi rast. Jag plockade fram saft och bullar me-
dan Jacob la’ metspdt pa bryggan. Vi 4t och smépratade. Bakom oss spatserade
en and omkring.

Plotsligt gjorde han - for det var naturligtvis en han — ett utfall. Nappade &t sig
masken pé kroken — och slok den.

Aldrig tidigare hade vil s ménga tankar korsat
mitt huvud pa sé kort tid!

Sl ihjél anden — otdnkbart! F4 hjélp att f& ut kro-
~ ken—av vem? En veterinir, var?

. Sdg mig sjilv cykla ividg med en flaxande and

- under armen, foljd av pojkarna, vart?

# I det 6gonblicket flog anden ivég, sdkert lika
vettskramd som jag. Kroken hade inte fastnat i
hans strupe. Hurra!

Gitt Rosander Gerhardsson
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Jazz

Start k1 10.00 i Kyrksalen, Edsvikskyrkan, Kapellvigen 2.
Paus ca k1 10.45 - kaffe/te med bulle

Entré 100 kr for medlemmar och 150 kr for icke medlemmar. Avgiften inkluderar allt

fran lokalhyra till kaffe/te. Obs! Endast kontant betalning.

Se dven var hemsida spf.se/tunasol

2 april

16 april

30 april

14 maj

27 aug

Jazzkapellet
Spelar jazzmusik fran 1920- och 30-talen.

Cristina Taube med Pelle Olssons orkester

De aterupplivar den hérliga kidnslan i 50-talets kinda och, i
vissa fall, okdnda latar och framfor dessa sdsom i sina glans-
dagar med levande orkester pa scen. Jazz, 50-tals hits, och
t.0o.m en och annan schlager.

Christer Fellers New Orleans Stompers - anmalan

Spelar en jordndra hirlig New Orleans jazz med svenska
sanginslag och andra overraskningar. Ni kan se fram emot en
kanslofylld, hardsviangande jazzupplevelse i den gamla New
Orleansstilen.

Anmél dig fidigast den 22 april till Peter Hellstrom
peterhellst@gmail.com eller 070-595 24 78

Mississippi Seven

Sjumannabandet bjuder pé klassiska jazzfavoriter fran 20-,
30- och 40-talet, evergreens samt en och annan raritet. Rakna
med hog nostalgifaktor, mycket sdng, positiva vibbar och
hérlig stimning.

Wasa
Qvintetten fran Uppsala med en musikkavalkad genom 40-,
50- och 60-talets swingmusik med latin-rhythmer da och da.
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L.MS BLOMMOR

&

(B

SoIIentuna Centrum ‘
08350740 [t
info@blomsblommor.se

" Vill du gora nagot meningsfullt for en medmanniska
jeller vill du kdnna gemenskap och skapa nya

\ kontakter?

Vi behover fler som vill gora skillnad for dldre i Sollentuna.
Frivilligcentralen matchar dig med uppdrag som passar dig och
dér du skapar nytta och gliadje for dldre i kommunen. Det kan
vara allt fran att vara trivselvird och engagera dig i evenemang pa vara traffpunkter till
att fika tillsammans, eller forgylla ndgons vardag socialt pa ett dldreboende eller i det
egna hemmet. Som volontér kan du gora enstaka uppdrag eller engagera dig over en
langre tid och du bestammer sjdlv vad du vill géra och hur mycket tid du vill ldgga pa
ditt uppdrag. P4 frivilligcentralen erbjuds du handledning och stdd i samband med ditt
uppdrag, foreldsningar, utbildning, informationstriaffar och trevliga sammankomster.

Foto Phia Bergdahl/]ohnér

Later det intressant? Kontakta oss!

Ring frivillig- & volontirsamordnaren Eva Ahlenius pé telefon: 08-579 220 31 eller maila
oss pé frivilligcentralen@sollentuna.se sa berittar vi mer.




Yttrat igen

Omvérlden &r full av yttranden, oftast inte sa spannande, ibland litet angenédma
eller tinkvirda, nagon géng otrevliga:

Ljudligt: Pa hemvag moter jag en granne med hund. -Hej, ar det bra, sdger han
vénligt. -Absolut, tycker jag. -Har varit pa korsang och det kénns alltid bra.
Sjunger du? — Nej, inget organiserat, bara i bilen ibland och da borjar hunden
skalla. -Han vill vil sjunga med dig? — N4, han vill att jag slutar; nér jag gor det
tystnar han.

Etik i tunnelbanan: En het sommareftermiddag for flera ar sedan tog jag tunnel-
banan fran Hisselby Strand. Vagnen var tom och jag satte mig langst bak. I Vél-
lingby strommade ett livligt ungdomsgéng in och satte sig i mitt horn. Grabben
mitt emot mig halade upp en flaska starksprit, 6ppnade den och tog en djup
klunk. ”Du, det ar inte tillatet att dricka sprit i tunnelbanan”, for det ur mig. Han
stortade upp arg med flaskan hogt 6ver mitt huvud, verkade ett 6gonblick tveka,
drog s ned fonstret, slingde ut flaskan och skillde ut mig. Resten av resan fort-
gick under upprort men sméaningom allt fredligare samtal. Nér de gick av vid
Odenplan vinkade alla adjé till mig och jag tinkte att det slutade ju trevligt men
kunde ju ocksd, for min del, ha landat i ett besok péd KS-akuten. Det kan kosta pa
att vara show stopper (A Mathlein, Under strecket SvD 6/7 2020). Skulle jag
tyst ha suttit kvar eller, alternativt, genast ldmnat gruppen? En fraga for etiken,
vetenskapen om “det riktiga handlandet”.

“Vart dr vi pa vag?” Tv:s populéra frageprogram under hdstens fredagskvillar
utmanar minnesgodhet och kunskaper. Jag trivs med att fa alla udda, markliga,
roliga fakta om nu och da som bjuds oss tittare men férvanas 6ver min egen, den
arsrikes, tilltagande glomska. Inte sa att jag missar vad det ar frigan om men
svaren “trillar inte ned pa tungan” som forr eller trillar inte alls. Samma géller
namn pé véxter och faglar vilket jag forr var ritt bra pa. Nu kan jag promenera
med en vin som fragar om namnet pa en fagel pa grusgangen framfor. Jag vet ju
det men forst nér jag dr ensam hemma dyker det upp: “bjorktrast” — forstas!
Trékigt, men det &r ju bara att gilla laget!

Goran Aurelius

-23-



Friskvard

BOULE - nya spelare ar valkomnal!

Lokal Boulehallen i Stinsen plan 2, vid Friskis & Svettis
Kontakt grupp 1 Hans Eriksson 076-184 32 08

Kontakt grupp 2 Bertil Uhlan 070-750 75 27 eller bertil.uhlan@gmail.com

BOWLING - vi har fem banor

Onsdagar k1 14.00 - 15.00. Kom gérna minst en kvart innan utsatt tid
Lokal/kontakt  Sollentuna Bowling i Sollentuna Simhall, 08-96 46 46
Kostnad 90 kr per géng

Drop-in mén-/onsdagar kl 13.00 - 18.00, tis-/torsdagar kl 12.00 -18.00
Kostnad 30 kr per serie

BRIDGE

Sollentuna Bridge

Mdndagar k1 09.00 - 12.00 (ordinarie tavlingar)

Lokal Platavégen 20

Kontakt Inga Kjellberg 070-733 68 06

Man-/onsdagar k1 13.00 - 17.00 (ordinarie tdvlingar)

Lokal Platavégen 20

Kontakt Bosse Lundstrom 070-813 69 51

Triffpunkt Malmgdrden (kommunen)

Torsdagar k1 12.30 - 15.30 (sdllskapsspel). Kom forbi och testa!
Lokal Malmvigen 12 A
LUNKAR

Vi gér i lugn och behaglig takt, oftast inne i stan, till parker och andra intressanta platser,
nya for en del av oss. Darefter ater vi lunch pa en utvald restaurang. Efter lunchen pro-
menerar de som vill lite till och s avslutar vi med ett cafébesok med gott brod innan
hemresan eller de egna drenden som planerats. Allt mycket trevligt och gemytligt.

Kontakt
Ingemar Lindgren 08-35 04 21 eller Kerstin von Malmborg, kvm@hotmail.se for att fa
veta mer om nér och var.
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Friskvard

PROMENAD - start Turebergs torg
Tisdagar k1 10.00. Vi triffas pd Turebergs torg innanfor dorren till norra entrén till
Sollentuna C. Vi gar i lugn takt och efter promenaden tar vi en gemensam fika.

Kontakt
Inga-Lena Lagerstrdm 070-630 22 05 eller i-l.lagerstrom@telia.com

PROMENAD - start Edsbergs Sportfalt
Onsdagar k1 10.30. Vi traffas pd Edsbergs Sportfilt. Sportfiltet har tre olika ldngder
och spéren &r elbelysta. Ta girna med kaffe och lite vatten.

Kontakt for aktuell motesplats
Kerstin Hahne 070-229 22 77 eller k.j.hahne@gmail.com
Monica Sveningsson 070-145 05 00 eller monica.sveningsson@outlook.com

SOLLENTUNA SENIORGYMNASTIK ”SSG”
Det finns 23 olika senioranpassade triningspass per vecka, runt om i olika delar av
kommunen. Schema och anmailan finns pd4 www.sollentunaseniorgymnastik.se

Kontakt
070-440 02 05 (kI 13.00 - 16.00) eller info@sollentunaseniorgymnastik.se
Mer info - www.sollentunaseniorgymnastik.se

SOLLENTUNA SQUARE DANCERS
Motion for bade kropp och knopp. Man dansar utifran callersinstruktioner pa olika
nivéer.

Tisdagar 18.30 - 20.00

Lokal IOGT/NTO-huset, Mantalsvidgen 4 (ndra Higgviks station)
Mer info www.sollentunasqd.se

VANDRING

Fredagar k1 10.00. Vi vandrar olika strackor varje gang, cirka tva timmar pa smavagar
och stigar samtidigt som vi l6ser bade vérldsproblemen och de smé ndra fragorna. Efter
halva tiden tar vi paus med medhavt fika pa ndgon trevlig plats och njuter av naturen.

Kontakt for aktuell métesplats
Jan Svedell 070-382 47 75
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SPF Seniorerna Tunasol Sollentuna

Ordférande = Margareta Erman
Vice ordf Agneta Hovmoller
Sekreterare  Lars Engvall
Kassor Peter Hellstrom
Klubbméstare Birgitta Hultkvist
(adjungerad)
Friskvard Kerstin Hahne
Agneta Hovmoller
Ledamot Kjell Sveningsson

margaretaerman@hotmail.com
agneta.hovmoller@gmail.com
lars.evall@outlook.com
peterhellst@gmail.com
birgitta.hultkvist@gmail.com

k.j.hahne@gmail.com
agneta.hovmoller@gmail.com

kjellsveningsson@outlook.com

Medlemssekreterare - Medlemstidning - Hemsida

Annika Karlsson

Program och kultur
Cecilia Verner
Ninni Ossmark

spftunasol@gmail.com

cecilia.verner@gmail.com
ninni.ossmark@gmail.com

Ovriga medlemmar ingdende i gruppen:
Mia Forsberg, Birgitta Hultkvist, Annika Karlsson, Inga Ovanmo
samt Yvonne Orkander frén Grindslanten

KPR Margareta Erman
Ersittare Barbro Graeffe
Revisorer Else-May Wirén
Ann-Margret Bratt
Suppleant Lennart Ossmark

Syn och horsel Astrid Strom

Valberedning Inga Ovanmo
Ingegerd Lindgren
Anne-Marie Oster

margaretaerman@hotmail.com
barbrograeffe@gmail.com

essemw45@gmail.com
ambratt@hotmail.se
lennart.ossmark@gmail.com

astrid.strom@bredband2.com

inga.ovanmo@odima.se
ingegerd.lindgren@outlook.com
amoster@kth.se
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073-593 37 06
070-267 87 22
070-389 09 69
070-595 24 78
070-791 24 30

070-229 22 77
070-267 87 22

073-387 93 28

073-625 78 08

070-872 05 90
070-312 57 20

073-593 37 06
073-810 80 93

070-352 57 82
070-591 22 39
070-561 44 37

073-656 44 14

070-710 52 18
070-307 80 78
070-438 17 30



SPF Seniorerna Tunasol Sollentuna

Foreningsuppgifter

Org.nr 814800-6250 Plusgiro 41190-0

Adress SPF Tunasol E-post spftunasol@gmail.com
Box 834 Hemsida spf.se/tunasol
191 28 Sollentuna

Arsavgift 2024 Medlem 300:-. Vanmedlem i SPF Tunasol 50:-

Medlemsavgiften férdelas enligt féljande Férbund 160:- / Distrikt 50:- / Tunasol 90:-

Den som blir ny medlem i SPF Seniorerna Tunasol under perioden 1 okt - 31 dec
betalar enbart ordinarie arsavgift for nastkommande ar.

Ansvarig utgivare féor medlemstidningen Tunasol
margaretaerman@hotmail.com

Betalning av medlemsavgifter - Obs ¢j till Tunasols plusgiro

o SPF Tunasol tillampar det som kallas fér Central uppbord vilket innebar att
SPF centralt i slutet av varje ar skickar ut en inbetalningsavi med bankgiro-
nummer och ett unikt OCR-nummer for varje medlem fortryckt pa avin. Det ar
denna avi du ska anvanda for att betala arsavgiften.

. Du som anvander internetbank for betalningar av rakningar kan géra det
enklare for dig genom att betala arsavgiften med e-faktura.
Du anmaler detta hos din bank dar du aven hittar information hur du gor.

Hur fungerar medlemskap i SPF Seniorerna Tunasol?

Alla som har ratt att uppbara pension av nagot slag eller ar gift/'sambo med medlem
kan bli medlem i SPF Seniorerna.

Man kan enbart vara fullmedlem i en SPF-férening men vara vanmedlem i en eller
flera andra SPF-féreningar mot en avgift.

Om en aktivitet &r 6ppen aven fér andra an medlemmar betalar dessa en hogre avgift
for aktiviteten.

Vill du veta mer - kontakta medlemssekreterare Annika Karlsson
spftunasol@gmail.com eller 073-625 78 08

Nasta medlemstidning distribueras preliminart v33, 2024

Tryckt hos Sollentuna Offset & Digitaltryck



POSTTIDNING B
SPF Seniorerna Tunasol
Box 834, 191 28 Sollentuna

Sollentuna vixer - Brf Skimret (bilden tagen fran Industrivigen). Foto Lennart Bergstrom




