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ORDFORANDEN HAR ORDET

Tack arsmotet for att jag har fatt fortsatt fortroende att vara
ordforande for SPF Seniorerna Tunasol under ar 2019.

Protokoll frén arsmétet finns pa egen plats i medlemstidningen och
pa hemsidan.

Tusen tack dven till Gunnel Knutsson som har slutat i styrelsen,
samtidigt hélsar jag Kerstin Hahne vilkommen till styrelsearbetet.

Det dr manga medlemmar som &r representerade i olika arbets-
grupper for att bevaka dldrefragor i kommunen, se under rubriken
Arbetet med dldrefragorna, som Agneta Bjorklund skriver.

Verksamheten har fatt tva tillskott — middag (som du betalar sjilv) samt bokcirkel.
Tack Esbjorn Melin for dina positiva forslag.

Arsavgiften for ar 2019 dr 300 kr for medlem och 50 kr for vinmedlem.

Styrelsen vill tydliggora vad arsavgiften gar till. Av den totala avgiften far Férbundet 130 kr,
Distriktet 70 kr och Tunasol behéller resterande 100 kr.
Medlemskortet kom i februari tillsammans med nr 2 av tidningen Senioren.

Onsdagsjazzen har blivit s& populér att vi serverar kaffe och bulle i Tintomararummet i
pausen.

Jag onskar alla medlemmar en varm och skon var.
Halsningar

Monica Sveningsson
Ordférande

Har du tid 6ver och funderar pa vad du ska gora?
Bli volontar.

Vi ar ett glatt gang som gor olika saker for att gladja en medmanniska. Har ar nagra
exempel pa uppdrag: Fika tillsammans, komma ut pa en promenad, spela spel eller
varfor inte starta upp en aktivitet _
pa nagon av vara trevliga seniortraffar. 53 \
Du ger den tid du kan och sjalvklart far ;

du en introduktion infor ditt uppdrag.

Vaga prova.

Fo6r mer information kontakta
Karina Utne, volontdrsamordnare,
AB SOLOM, tel 08-128 243 82.
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Skydda dig mot bedragerier riktade mot aldre!

Lamna aldrig ut uppgifter om Bank-id, bankkonton och annat via telefon.

Banker, myndigheter, polisen eller seriésa butiker ringer aldrig och ber om
sadana uppgifter per telefon. Om du blir tveksam, lagg pa luren och ring sjalv
upp foéretagets kundtjanst pa det telefonnummer du sjalv tagit reda pa, for att
kontrollera uppgifterna.

Stold i bostaden
Slapp aldrig in nagon okand. Om nagot ska goras i bostaden far man alltid ett
meddelande i god tid fran hyresvarden.

Taklaggare, asfaltsarbetare, plattsattare, lassmeder etc

Om nagon ringer pa doérren och t ex vill lagga om tak, gangvag etc slapp aldrig
in personen utan sa&g nej och stéang dorren!
Om personen envisas tala da om att du ringer polisen och gér en anmalan!

c)) 112 - akut handelse 114 14 - ej akut handelse




Protokoll fort vid arsmote i SPF Seniorerna Tunasol
den 29 januari 2019

Lokal: Edsvikskyrkan, Sollentuna
Antal deltagare: 121 personer

1 Arsmétets 6ppnande
Efter parentation over avlidna medlemmar (39 personer) och féredrag av Anders Strom om
Bogs gard pa Jarvafiltet forklarade ordférande Monica Sveningsson drsmdtet Gppnat.

2 Val av ordférande och sekreterare vid Arsmétet samt tva justerare
Till ordférande och sekreterare vid arsmotet valdes Marianne Lundqvist respektive Mona
Lantz. Till justerare utdver motesordforanden valdes Solveig Kark och Ulf Wester.

3 Arsmotets stadgeenliga utlysande
Konstaterades att arsmotet utlysts i stadgeenlig ordning.

4 Godkinnande av dagordningen

Den framlagda dagordningen godkindes med dndringen att punkten 11 “Behandling av
eventuella motioner” utgar, eftersom inga motioner hade inkommit. Vidare utgar punkt 12
”Behandling av eventuella forslag fran forbundet, distriktet och foreningens styrelse”, da inga
forslag inkommit.

5 Verksamhetsberittelse och ekonomisk redogorelse for 2018
Styrelsens verksamhetsberéttelse och ekonomiska redogorelse for 2018 godkéndes och lades
till handlingarna.

6 Revisorernas beriittelse
Revisionsberittelsen foredrogs av revisor Bengt Kaxe och lades till handlingarna.

7 Faststillande av resultat- och balansrikning
Den av styrelsen framlagda resultat- och balansrikningen for ar 2018 faststilldes.

8 Ansvarsfrihet for styrelsen for ar 2018
I enlighet med revisorernas forslag beviljades styrelsen ansvarsfrihet for &r 2018. Styrelsen
deltog inte i beslutet.

9 Kostnadsersittningar till styrelse och revisorer
Beslutades att kostnadsersittningarna till styrelse och revisorer ska vara oférdndrade, 600 kr
for styrelseledamot och 500 kr for ordinarie revisor.

10 Forslag till rambudget
Styrelsens forslag till rambudget for 2019 presenterades och godkéndes.

11 Behandling av eventuella motioner
Inga motioner hade kommit styrelsen tillhanda.




12 Behandling av eventuella forslag fran forbundet, distriktet och foreningens styrelse
Inga forslag hade kommit styrelsen tillhanda.

13 Beslut om budget och plan for verksamheten 2019

Foreningens ordforande och kasséren presenterade styrelsens plan for verksamheten 2019,
vilken godkéndes.

Budget, se punkt 10 ovan.

14 Beslut om arsavgift for ar 2020
Styrelsen foreslog oférdndrad arsavgift for ar 2020, 300 kr f6r medlem och 50 kr for
vinmedlem. Forslaget godkandes.

15 Beslut om antalet styrelsemedlemmar
Valberedningen foreslog oforindrat antal styrelsemedlemmar, dvs 11. Forslaget godkandes.

16 Val av ordférande
Péa forslag av valberedningen omvaldes Monica Sveningsson som ordforande for SPF
Seniorerna Tunasol for ar 2019.

17 Val av dvriga ordinarie styrelseledaméter

Ledamoten Gunnel Knutsson hade avsagt sig omval.

Ledamoterna Lennart Bergstrom, Agneta Bjorklund, Birgitta Hultkvist, Esbjorn Melin, Gun
Wallin och Cecilia Verner har ett ar kvar av sina mandat.

Pé forslag av valberedningen omvaldes Annika Karlsson for tvé ar. Peter Hellstrom och
Mona Lantz omvaldes for ett ar. Kerstin Hahne nyvaldes for tva ér.

18 Val av tva revisorer och ersittare
Pa forslag av valberedningen omvaldes Bengt Kaxe och Rolf Lind med Ann-Margret Bratt
som erséttare, samtliga pa ett ar.

19 Val av ombud och suppleanter till distriktets arsstimma
Beslots att uppdra till styrelsen att utse representanter till distriktets arsstimma.

20 Val av ledamot och ersiittare i Kommunala pensionérsridet (KPR)
Till féreningens representanter i KPR omvaldes enligt valberedningens forslag Agneta
Bjorklund som ordinarie ledamot och Barbro Graeffe som erséttare.

21 Beslut om antalet ledamoter i valberedningen
Beslots att antalet ledaméter i valberedningen ska vara tva.

22 Val av valberedningens ordférande/sammankallande och évriga ledaméter i
valberedningen

Beslutades att Ingegerd Lindgren (omval) och Bernt Larsson (omval) ska utgora valberedning
med sistndmnde som sammankallande.

23 Motets avslutande
Monica Sveningsson tackade for fortroendet att under ytterligare ett &r vara foreningens
ordforande. Hon framforde tack till motets ordforande och sekreterare for deras arbete under

motet.

Utlottning av blombuketter gjordes till fyra vinnare.




Traditionsenligt avslutade Marianne Lundqvist arsmétet med lyrik av Alf Henriksson, denna
géng med dikten I fadrens spar” ur samlingen “Kungligt”.

Motet forklarades avslutat.
Vid protokollet:

Mona Lantz

Justeras:

Marianne Lundqvist Solveig Kark Ulf Wester

Arsmétesprotokollet kan &ven lasas och laddas ned pa SPF Tunasols hemsida.
Eget exemplar kan bestéllas av Mona Lantz, Foér kontakt se sida 30 och 31.

SPF Seniorerna Tunasol - styrelse 2019

Staende fran vanster: Lennart Bergstrom - Medlemstidning och Motion & Friskvérd,
Agneta Bjorklund - KPR och Aldreradet, Mona Lantz - Sekreterare,

Kerstin Hahne - Ledamot och Motion & Friskvard, Peter Hellstrom - Kassdr,

Birgitta Hultkvist - Klubbméstare och Manadsmoéten, Gun Wallin - Studiebesdk,

Annika Karlsson - Medlemssekreterare och Hemsidan, Cecilia Verner - Resor.

Sittande: Esbjorn Melin - Vice Ordférande, Monica Sveningsson - Ordférande.
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ARBETET MED ALDREFRAGORNA H

Nu har det gatt ndgra manader av det nya éret och arbetet i dldrerddet och kommunala
pensionirsradet (KPR) har kommit igéng.

Arets forsta sammantride i KPR dgde rum i borjan av mars. Vi fick bl a en foredragning
av vard- och omsorgsndmndens verksamhetsplan for 2019, information om den utredning
av forebyggande verksamhet som beslutades i december, information om en kommande
utvdrdering av hemtjiansten som finns med i majoritetetens politiska plattform for man-
datperioden och om vard- och omsorgsnimndens verksamhetsbesok. KPR beslutade bl a
att pa pensiondrsorganisationernas initiativ skicka en skrivelse till Sollentuna Kommun-
fastigheter AB om att omvandla f d Minerva dldreboende till ett trygghetsboende. Det
antecknades till protokollet att pensionirsorganisationerna vill att det knyts en referens-
grupp till den kommande utredningen om forebyggande verksamhet som far medverka
under utredningens ging. Vér dnskan om delaktighet i en planerad utvérdering av hem-
tjidinsten ndmns ocksa i protokollet. Vi hoppas detta blir verklighet s& att vi dldre far
komma med synpunkter i dessa viktiga drenden under hela processen! Nér det giller vard-
och omsorgsndmndens besok i1 verksamheterna lyfte organisationerna fram véirdet av att
politiker deltar i dessa besok. Det &r ju angeldget att de som sitter i nimnden kan skapa
sig egna uppfattningar om hur verksamheterna for oss dldre fungerar vilket de bést far
genom besok 1 verkligheten.

Inom ildreradet har en ny arbetsgrupp péborjat ett arbete kring forebyggande insatser.
Det leds av Ulf Wester som till sin hjélp har nagra av vara medlemmar samt en fran PRO.
Vi hoppas pé deltagare dven frén Grindslanten och RPG. Arbetet ér i ett inledande skede
och var forhoppning dr att gruppens resultat kan foras vidare till det uppdrag som vard-
och omsorgskontoret har fétt kring forebyggande arbete och att vara bidrag beaktas dér.

Aldreridets boendegrupp triffade nigra representanter frin Sollentunahem i januari for
att dels stilla frdgor om och ldmna synpunkter pd deras kosystem, dels lamna synpunkter
pa deras hemsida som vi har upplevt svarnavigerad och rorig. Det motet resulterade i att
jag blev intervjuad av ett foretag som har till uppgift att skapa en ny hemsida for Sollen-
tunahem. Jag upplevde ett genuint intresse fran intervjuaren for vara synpunkter. Nu hop-
pas vi pa fortsatta kontakter under arbetets gang. Vi ser fram emot en ny hemsida dér vi
lattare hittar rétt i Sollentunahems utbud av bostéder for seniorer/trygghetsboenden.

Aldreridets trafikgrupp har inlett ett samarbete med den nya natur- och tekniknimn-
dens ordférande, Thomas Ardenfors och fortsitter samarbetet med samhillsbyggnads-
ndmndens ordférande, Moa Rasmusson. Gruppen har ldmnat ett skriftligt yttrande till
samhillsbyggnadsndmnden gillande detaljplanen for Massomradet. Gang- och cykeltun-
neln under Turebergsleden vid Fagelsangsparken foreslas stingas nér den tillfilliga sko-
lan inte langre anvénds. I skrivelsen motsétter sig dldreradet att tunneln ersétts av ett sig-
nalreglerat Overgéngsstille pa Turebergsleden. Matte ndmnden ta till sig vara synpunkter
och édndra beslutet sa att gdng- och cykeltunneln féar vara kvar!

Agneta Bjorklund
Tel. 076 808 34 40



MANADSMOTEN

i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan

Vi bérjar kl 14.00

i Férsamlingsvaningen (fd SMU-garden), Edsvikskyrkan,

Kapellvagen 2. Samma lokal som tidigare men med nytt namn.

Entré 50:- per pe

rson inkl kaffe eller te med bréd, underhallning och lokalhyra.

Du far aven aktuell information fran styrelsen pa métet.
Lotteri med lotter for fem kr styck och du kan aven vinna pa din entrébiljett!

Mandag 29 apr Vader och vind

» Vilkdnda meteorologen pa SVT, Pia Hultgren, kommer till oss och

beréttar om vdderlek och om sin egen langsegling i Medelhavet. Pia har
sina rotter i Sollentuna, tog examen vid Uppsala Universitet och har
arbetat som meteorolog vid Forsvarsmakten, Flyg- och helikopter-
flottiljerna i Linkoping, Soderhamn och Ostersund. Hon har forskat vid
Stockholms Universitet och avlagt en licentiatexamen i dynamisk
meteorologi.

Pia dlskar vader och sarskilt friska vindar pa fjéllet eller till havs.

Mandag 27 maj Forsommartraff
Kl 13.00

Vilkomna till arets varlunch som i &r avnjuts pa Lillstugan, Johannes-
\ bergsvigen 5 vid Silverdal. Lillstugan uppfordes 1919 och har genom
aren 1 huvudsak drivits som café och restaurang. Byggnaden brann 1995
men ateruppfordes aret efter. Idag &r Lillstugan en omtyckt restaurang
och bedoms som “utmérkt” och ”mycket bra”.
Detaljer om forsommartraffen hittar du pa sidan 9.

Mandag 26 aug Mai-Lis Hellénius - rorelse, mat och hjartkérlsjukdom

/4

Vi startar hostens manadsmdten med foreldsning av Maj-Lis Hellenius
professor och dverldkare vid Livsstilsmottagningen, Karolinska Univer-
sitetssjukhuset. Fragor kring forskning néir det géller mat, motion och
livsstil och betydelsen for var hjartkarlhélsa. Praktiska tips om hur vi
kan leva for att ma bra. En inspirerande foreldsning!

Reflektion

Forr hade féraldrarna manga barn,
Idag har barnen manga foraldrar.

Roger Wrangbo,
Sollentunabo och Tunasolmedlem




Mindagen den 27 mg)
#{ 73.00

Vilkomstarink
Buffé, lattol clley bopdsratten - vin betalas kontant pd plats
Kaffe och kaka

Anmalan och betalning senast den 9 maj
Anmilan  Birgitta Hultkvist 08-96 20 55 alt 070-791 24 30 eller

birgitta. hultkvist@gmail.com
Betalning  Tunasols plusgirokonto 41190-0

medlemmar 200 kr  icke medlemmar 250 kr

Hur kommer jag dit?
Buss 607 fran Sollentuna C till hallplats Radanvigen
Parkering Nagra platser utanfor Vardshuset

izt raikomna /




i samarbete med Studieforbundet Vuxenskolan

STUDIEBESOK JJ

Anmal dig alltid per telefon innan betalning till:
Gun Wallin, 08-754 22 71 eller 070-378 64 34

Vid for fa anmalningar riskerar aktiviteten att stallas in.

Meddela alltid aterbud - nagon annan star kanske pa vantelistan!

Om du uteblir och

din plats inte fylls aterbetalas inte inbetalt belopp.

Torsdag 11 apr
kl 15.30-17.00

Pris:
Anmilan:
Betalning:
Adress:

Kommunikation:

Bakom kulisserna pa Dramaten

Vi fir en guidad visning av nationalscenen. Det blir sdkert en intressant
och spdnnande visning.

50 kr

Anmal dig pé telefon innan du betalar senast 1 april. Max 25 deltagare
Senast 7 april till SPF Tunasols plusgiro 41190-0

Nybroplan. Samling i entrén till Stora scenen kl 15.15

Tunnelbanans bla linje, station Kungstradgarden

Torsdag 16 maj
kl 13.00

Anmiilan:
Betalning:

Kommunikation:

Tips:

Guidad vandring med Stella Fare

Vilkommen till en sddervandring med Stella Fare i det okénda
Tantolunden! Som en uppf6ljning av hennes foredrag pa manadsmotet
den 24 september i fjol ordnar vi nu en vandring tillsammans med Stella

¢ 1 Tantolunden. Hon kan beritta hela historiken om koloniomradets

100-ariga historia. Vi kommer att mota sockerbruk, malmgardar,
potatisodling och kolonitrddgardar i utkanten av véstra Sédermalm.

100 kr
Anmil dig pé telefon innan du betalar senast 3 maj. Max 25 deltagare
Senast 8 maj till SPF Tunasols plusgiro 41190-0

Enklaste fardviag &r pendeltig till Sodra station och 10 minuters
promenad. Aker man tunnelbana ér Zinkensdamm nérmaste station.
Samling vid Mariaskolan, Ringvégen 23, klockan 13.00.

Googla pa Tantolunden!

Pensionarsperspektiv

Man vet att man tillhér den aldre generationen nar
"Happy Hour” blir synonymt med att ta en tupplur.

Roger Wrangbo, Sollentunabo och Tunasolmedlem
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Sjunga i kor

I tidningen Senioren ldser vi att regeringen avsatt tva miljoner till ett projekt dér dldre soker
upp dldre. Mycket bra och vilkommet for att bryta seniorers isolering! Ménga fler insatser
behovs for detta. En beprévad metod &r att sjunga i kor. Vi vet ju att korsdng “adla kénslor
foder” men kan betyda mycket ocksa for kontakt och vélbefinnande hos béde utévare och
ahorare.

I Sverige ar korsang populért sedan lang tid tillbaka. Kortraditionen stracker sig fran det tidiga
1800-talets studentsangare via folkrorelsernas 1900-tal dé korsang blev ett medel for samman-
hallning och uppbyggelse. Nu skriver Korforbundet att 600 000 svenskar sjunger i korer.
Mycket tack vare detta kan vi halla en sangskatt levande dér Bellman, Taube, Vreeswijk och
manga andra har tillfort dlskade verk. Inte minst blommar de ut under sommarens allsang pa
Skansen, nu inne pa sitt attonde decennium!

For egen del har det varit korsang alltsedan gymnasietiden fram till &ren
som pensionir. Ahdrarna har vixlat och pa senare ar ocksa funnits pé
dldreboenden. Méanga av de boende kanske inte hor sd bra men tycks
anda uppskatta sangen att doma av njda miner och hos nagra sang-
glada éldre, oftast kvinnor, av foljsamt deltagande i text och ton.

Vid en av konserterna satt en nitt, vitharig dam i rullstol ldngst fram,
nistan inpa kdren. Hon lyssnade intensivt och sdngerna tycktes vélbekanta for henne. Nér vi
sjong den muntra Ingrid Dardels polska av Evert Taube rorde hon pa ldpparna som om hon
kunde texten och knackade takten pé stolens armstod med ett tunt pekfinger. Hennes 6gon,
intensivt klarbld som himlen en majmorgon, verkade vila pa Olle, min kérsdngarkompis.

Da jag lamnade rummet efter konserten sag jag att Olle stod lutad 6ver hennes stol och att de
béada pratade och skrattade som om de var gamla vénner.

Vid var nésta repetition berdttade Olle att han ként igen henne fran forr — det var de dér inten-
sivt klarbla 6gonen han mindes! De hade tréffats for “evigheter sedan” pa ett scoutldger och
varit litet betuttade i varann dven om hon var dldre. En géng hade de till och med varit tillsam-
mans pé bio och sett nigon film med Sickan Carlsson. Efter lagret skiljdes de &t men pa gamla
dar hade hon, efter att ha blivit dnka, flyttat till Sollentuna dér sonen bodde.

-Jag har berittat det hér for frugan, sa Olle och vi ska ta och hilsa pa henne pé dldreboendet.

Goran Aurelius

KORSANG

- EE SRS TT SR e e S e e e
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MOTION OCH FRISKVARD U

BOULE

Lokal

Kontakt grupp 1
Kontakt grupp 2

BOWLING

Onsdagar
Lokal
Kostnad
Anmalan till

BRIDGE

Onsdagar
Lokal
Information

GYMNASTIK

Mer information

Boulehallen i Stinsen plan 2, vid Friskis & Svettis
Gosta Lagerstedt 08-35 33 74 eller 070-304 57 99
Gunnar Dittmer 08-664 47 38

K115.00 - 16.00 Nya spelare ér vilkomna!

Sollentuna Bowling i Sollentuna Simhall

90 kr per géng.

Tommy Gidebrant 073-896 69 75 eller fogi@comhem.se

Drop-in for pensionérer vardagar 11.00—18.00. Kostnad 30 kr per serie.

K112.00 - ca 16.00 Tavlingsspel

Bygdevigen 26 "REPET”

Sten Strandell 070-631 73 29 eller Kjell Hedman 08-96 59 80
Nya spelare, bade ordinarie och reserver, dr mycket vilkomna.

www.sollentunaseniorgymnastik.se 070-440 02 05 (13.00-16.00) eller
mejl: info@sollentunaseniorgymnastik.se

LUNKAR
Vi gér i lugn och behaglig takt, oftast inne i stan, till parker och andra
intressanta platser, nya for en del av oss. Dérefter éter vi lunch pa en
utvald restaurang. Efter lunchen promenerar de som vill lite till och sa
avslutar vi med ett kafébesok med gott brod innan hemresan eller
egna aktiviteter. Allt mycket trevligt och gemytligt.

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

PROMENADER

Tisdagar K1 10.00. Vi tréffas pa Turebergs torg innanfor dorren till norra entrén
till Sollentuna C. Vi gar tillsammans i lugn takt och efter promenaden
tar vi en gemensam fika.

Information Maud Nordstrom 073-777 49 87, m.nordstrom@tele2.se eller
Ulla Bjerkén 08-96 42 92

VANDRINGAR

Fredagar K110.00. Traffpunkt vid entrén till Kommunhuset, Turebergs torg.
Innan varje vandring diskuterar vi vart och hur langt vi ska gé.

Vandringsledare Jan Svedell 070-382 47 75

VATTENGYMNASTIK

Tisdagar K116.30 och 17.30 Visby Rehab, Dragonvigen, Upplands Visby

Anmélan Ann-Christine Ohman 070-979 49 18, annchristine.ohman@gmail.com
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Promenader for oss som ar kvar i stan

Folj med pa promenad en dag i veckan under juli manad. Vi har fatt formanen att
delta i Vasbys sommarpromenader dar aven nagon fran Tunasol kommer att delta.

Max 15 personer/gang och ta med giltig SL-biljett for var och en betalar sina egna
kostnader.

Anmalan gors till  inga-lill.runermark@spfvasby.se eller 070-682 78 92.

Torsdag 4 juli promenerar vi runt Alkistan och Bergianska Tridgarden,
en promenad for blomsterélskare, vi dter lunch pa lampligt stélle.
Promenaden ér 3,6 km.
Vi tréffas vid Upplands Visby station kl 10.00 och tar oss dit
kommunalt.

Onsdag 10 juli promenerar vi Birgittaleden. Ta med kaffe, smorgas eller vad du vill
ha. Leden dr 9 km. Vi gér i lugn takt, det finns mdojlighet for
avstickare om man inte vill g hela leden.

Vi tréffas vid Fresta kyrka kl 10.00.

Onsdag 17 juli promenerar vi ldngs vattnet i naturskona Vinterviken och Ekensberg.
Promenaden &r 4,4 km. Vi éter lunch i Alfred Nobels gamla
dynamitfabrik.

Vi triffas vid Upplands Visby station kl 10.00.

Onsdag 24 juli besoker vi ”Skargardens huvudstad” Vaxholm. Promenaden ar ca
2 km, beror ocksa pa hur langt var och en vill ga. Vi dker bét dit och
buss tillbaka.
Promenerar i Vaxholm och dter lunch pé lampligt stille.
Vi triffas vid Upplands Vasby station Obs! k1 09.00 for fird mot
Stockholm och Stromkajen.

Onsdag 31 juli promenerar vi i Bellmans och missténkta héxors fotspér pa ostra
Soédermalm. Promenaden &r 4,2 km.
Vi triffas vid Upplands Viasby station kl 10.00 for kommunal fard
mot sdders hdjder.
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i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan

ONSDAGSJAZZ J’

Varen star i blom (?) och vi fortsatter med uppfriskande och inspirerande Jazzmu3|k
Som vanligt i Amorinasalen (en trappa ned under biblioteket i Sollentuna C). .
Start kl 10.00 med paus ca 10.45. Kaffe eller te med bulle for 20 kr. b /‘
Entré 60 kr for Tunasolare och 80 kr fér de som annu inte hunnit bli medlemmar. \'\
Endast kontant betalning. ) l]

17 apr Mandy’s Blue Seven
Bandet bildades 2012 men alla i bandet har ett forflutet i den klassiska
jazzen sedan lang tid tillbaka, dnda sedan skolbandsjazzens period pé 50-
talet. Flera av medlemmarna har spelat och spelar ocksa i andra band.
De har som band forenats av sitt intresse och passion for den jazz som spela-
des speciellt i 20-talets Chicago av bl a Jelly Roll Morton vars latar och arr
de gérna spelar, men dven Louis Armstrong, Bix Beiderbecke och
King Oliver finns med pé repertoaren.
Bandmedlemmar dr Kaj Sifvert trombon, Per-Axel Olsson kornett, Bernt

Eskeby klarinett, Ulf Lindberg piano, Hékan Rosenqvist banjo och gitarr,
Artur ”Artan” Forsberg tuba, Sigge Dellert tvittbrada, trummor och sang.

8 maj Jesses New Orleans Band
Riktigt dkta och genuin New Orleansjazz har en sorts marklig naturkraft
inom sig. Den som en gang klivit pa skrindan bakom dessa vilda héstar blir
val aldrig riktigt aterstdlld! Bandet har hallit jazzgrytan kokande i mer &n tva
decennier vid det hér laget.

Vilkommen du ocksé hilsar & N
Gun Wallin och Pelle Olsson
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Samtalsgrupp Senior!

Tunasol planerar att starta 1-2 samtalsgrupper till hdsten. I grupperna
kommer vi att diskutera olika fragor som kdnns angeldgna for deltagarna.
Vi undersoker utifrdn olika teman hur vi kan hitta inspiration i vardagslivet.
Varje gruppsamtal kommer att ha ett tema.

Har du kénslor av meningsloshet, ensamhet, sorg och behov av att fortsétta
utvecklas kan den hér gruppen vara nagot for dig. Antalet métestillfallen &r 5
och vi aterkommer i host med information om nér vi startar (troligen 1 septem-
ber) samt var vi ska samlas.

Ewa Frisk

Vi loser 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
Kistavagen 2 C
(Norrviken) Sollentuna
Tel: 08-626 71 00
. info@xnxdata.se
A | www.xnxdata.se

Kalle Wannberg

10 dro Jubilesm! Triffpuntst Cafe Opera torsdag 9 maj

Alla Stockholmsdistriktets SPF-medlemmar ar valkomna till 10-arsmingel pa Café Opera
tisdag den 9 maj mellan kl 15.00 och 17.00.

Entré 100 kronor. Inkluderar ett glas vin, men ej garderobsavgift.

Ingen foranmalan behovs! .
Varmit vallbommen!
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KALENDARIUM / AKTIVITETER

31

Augusti

26
September
12
Oktober

07

29

Studiebesok
Sollentuna Bio
Onsdagsjazz
Sollentuna Bio
Sollentuna Bio
Manadsmote

Sollentuna Bio
Seniordagen
Onsdagsjazz
Café Opera
Sollentuna Bio
Resa
Studiebesok
Sollentuna Bio
Manadsmote

Promenad
Promenad
Promenad
Promenad
Promenad

Manadsmote
Resa

Resa
Resa

Dramaten - bakom kulisserna
Britt-Marie var har .
Mandy’s Blue Seven
Britt-Marie var har

Eld och lagor

Vader och vind

Eld och lagor

Kungstradgarden .

Jesses New Orleans Band .
10-arsmingel

Mary Queen of Scots
Skanelaholms slott . . .
Guidad vandring med Stella Fare
Mary Queen of Scots
Forsommarfest .

Sommarpromenad ca 3,6 km
Sommarpromenad ca 9 km
Sommarpromenad ca 4,4 km
Sommarpromenad ca 2 km
Sommarpromenad ca 4,2 km

Mai-Lis Hellénius - rorelse, mat och karlsjukdomar .

Dalsland

Kryssning Aland
Fuengirola - 15 dagar

19

19
20

Komplett program for hosten kommer i augus‘rmumre‘r

@C&

A_A

Fram +ill dess snskar hela styrelsen f6r SPF Tunasol
alla medlemmar en skibw, +reviig och harlig sommar
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Skulpturer, minnesmarken och utsmyckningar
i Sollentuna

Under mina promenader i Sollentuna passerar jag ibland konstverk i form av skulpturer,
minnesstenar och andra sevdrda féremél. En fundering som vuxit fram &r hur mycket mer av
saddan utomhuskonst det finns i parker, pa skolgardar och andra platser runt om i Sollentuna?

Ju mer jag tinker pé det véxer intresset att 6ka kunskapen om det hér. Dérfor skulle jag vilja
fa hjélp av dig som ldser medlemstidningen med att fa tips om den utomhuskonst i Sollentuna
du kénner till. Om du vill dela med dig av ndgra tips sé ska jag forsoka cykla runt under som-
maren och fotografera (bra motion) och sedan sprida det till alla medlemmar i ndsta nummer
av medlemstidningen. I forsta hand tdnker jag pa sddan utomhuskonst som finns pé andra
platser &n de vanliga Edsvik och Aniaraplatsen. Far vi ihop ett collage kanske du vill gora en
egen konstronda, vem vet?

For att gora det extra spdnnande utlyser vi en liten ”tdvling” med nigra foremal jag sett i
vinter. Kan du pa ett ungefar placera dessa tre skulpturer/konstverk och helst ocksé tipsa om
néagra fler kommer det forsta ritt dragna svaret att belonas med fritt intrdde till ett valfritt
ordinarie manadsméte under 2019.

Tips om utomhuskonst tar jag gdrna emot under hela sommaren, men sista dag for ”tdvlingen”
ar fredag 7 juni.

Du nér mig pa lennberg28@gmail.com eller 070 630 99 88 med tdvlingssvar och tips pa
konstverk, minnesstenar och andra intressanta utsmyckningar i Sollentuna.

Tack pa forhand ﬂ

Lennart Bergstrom }'
redaktér medlemstidningen

| Ett stort tack till
' Géran Aurelius och Roger Wrangbo for era fina bidrag till det hdr numret

. av medlemstidningen. P
: Vill dven du bidra med innehdll dr du vilkommen att kontakta ﬁj"yﬁ
1 Lennart Bergstrom, lennberg28@gmail.com eller 070-630 99 88 ™



RESOR VAREN OCH HOSTEN 2019 U

e Resorna arrangeras for SPF-medlemmarna i Sollentuna.
e Boka fore betalning sa du ar saker pa platstillgang.
Lamna alltid telefonnummer aven om bokningen sker via mejl.

Bokningen ar bindande men accepteras forst da pengarna finns pa Tunasols
respektive Grindslantens plusgirokonto.

Vid avbokning efter sista anmalningsdatum aterbetalas ej inbetalt belopp.

e Resor som betalas till Tunasols eller Grindslantens plusgirokonto ska betalas
senast pa angiven sista betalningsdag.

e For ovriga resor galler varje researrangors egna boknings/betalningsvillkor.
e Se aven oOver ditt forsakringsskydd infor resan.

Som resenar maste du vara saker pa att du har den ork och rérlighet som kravs for
resan. Vid tveksamhet bor du kontakta resans kontaktperson fér mer information.

Tis 14 maj Utfard till Skanelaholms slott

I SPF Grindslantens regi arrangeras en utfard for Sollentunas SPF med-
lemmar till Skanelaholm, ett ganska oként slott i var ndrhet.

Slottet ligger vid sjon Fysingens Ostra strand ndra Upplands Vésby och
forvaltas av Vitterhetsakademien.

Den statliga huvudbyggnaden fran slutet av 1600-talet dr uppford av
familjen Gyldenklou och med ritningar av Tessin. Slottet var sedan i
privat dgo sa sent som fram till 1985, d& den sista dgarinnan fru Rettig
flyttade in till staden. Vi far en guidad visning av slottet med alla
redskap, bocker och utensilier fran storhetstiden fram till vara dagar.

Pa viagen kommer vi dven att stanna vid Skanelaholms gamla kyrka med
sina fina vigg- och kalkmalningar fran 1300-talet.

Pris 440 kr/deltagare, vilket inkluderar busstransport, entré, guidad visning
av slottet och kyrkan samt en vidlsmakande lunch med kaffe pa hemlig
ort. Lars Wahlstrom &r var guide pa resan.

Anmélan senast den 3 maj till Uno Berglund, 08-754 44 02 eller
unoberglund84@gmail.com. Minimum 30 deltagare. Ange ditt
mobilnummer vid anmélan.

Betalning senast den 3 maj till SPF Grindslantens plusgirokonto 73 72 10-5.

Avresa k1 09.45 fran kommunhuset och kl. 10.00 frén 6stra busshéllplatsen vid
Norrvikens station.

Hemresa Ater i Norrviken ca k1 14.00 och i Sollentuna ca kl 14.15.

Observera att slottet har flera trappor och ingen hiss.
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Tor 12 sep Dalsland - 3 dagar
Dalsland har man kallat ett Sverige 1 miniatyr med dess skiftande land-
skap, skogar och sjorikedom. Ett landskap lite pa sidan av allfarvégen,
men vél virt att uppleva. Huvudattraktionen blir en 4,5 timmes fard pa
Dalslands kanal med en hirlig sjolunch.
Lis mer pé sidan 24. Programmet ligger &ven pa Tunasols hemsida
spf.se/tunasol eller kontakta Annika Karlsson, spftunsol@gmail.com
eller 073-625 78 08.

Pris: 5 700 kr, enkelrumstilligg 500 kr

Ingar Bussresa - reseledare Erik Sunnerstam
Del i dubbelrum 2 nétter inkl frukost (prel hotell First Hotell Bengtsfors)
1 formiddagskaffe, 3 luncher och 2 middagar
Bétresa pa Dalslands kanal
Entréer och besok enligt program

Anmilan Senast 20 juni till Cecilia Verner 070-872 05 90 eller
cecilia.verner@gmail.com

Betalning Anmélningsavgift betalas till ReseSkaparna inom 10 dagar efter ni
erhallit resebevis. Slutbetalning sker 60 dagar fore avresa

Avresa Sollentuna 08.00. Slutliga tider och platser meddelas i avresemeddelan-
det ca 2 veckor fore avresa

Hemresa Ater i Sollentuna 16r 14 sep cirka k1 21.30

Man 7 okt Kryssning med M/S Rosella till Aland

ki 09:35 Vi ker pa en minikryssning till Aland med underhéllning, taxfreefynd
och god mat.
En kénd svensk artist kommer att upptrada under eftermiddagen.
Mer information far du i ndsta nummer av medlemstidningen.

Pris: 350 kr per person och inkluderar férutom mat och vin dven ett

konferensrum (med 14s) dér vi kan hénga av oss, lagga in det vi har
handlat eller bara sitta och umgés om man sa vill.

Forts pa nasta sida —

— U

(" { ’N P\ goentur®

naso! Hir hittar du mer information om SPF

Forening: spf.se/tunasol
Distrikt: spf.se/stockholmsdistriktet
Forbund: spf.se

Om du inte anvander dator...
ring SPF Tunasols medlemssekreterare
Annika Karlsson 073-625 78 08
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Tor 29 okt Spanska solkusten - Fuengirola 15 dagar

Varma solkusten dr den perfekta platsen att koppla av pa i vinter och fa
njuta av ett behagligt klimat. Fuengirola dr en omtyckt plats med milda
vintrar som inbjuder till langtidssemester.

ReseSkaparnas representant Monica, kommer till hotellet varje dag och
ordnar olika aktiviteter. SPF Tunasols representant Cecilia Verner kom-
mer att finnas pé plats hela tiden. Vi bor pa Hotel Veramar, ett modernt
lagenhetshotell ca 350 meter frén havet och 750 meter fran centrala
Fuengirola med tdg- och busstation, butiker, mysiga torg med caféer och
restauranger.

Se hela programmet pé sidan 21. Programmet ligger &ven pa Tunasols
hemsida spf.se/tunasol eller kontakta Annika Karlsson,
spftunasol@gmail.com eller 073-625 78 08.

Pris: 11950 kr. Studioldgenhet eget bruk +4100 kr, del i trerumslégenhet
1750 kr samt del i tvarumsldgenhet 2750 kr
Ingar: Flyg, transfer och ReseSkaparnas reseledares tjénster.

Del i studioldgenhet.

Vilkomstméte, orienteringstur, vilkomst- och avslutningssmiddag.
Tvéa luncher inkl vin/vatten i Malaga och Alfarnatejo.

Utfdrd Malaga inkl lokalguide och entré till Picassomuséet.
Utférd Mijas Pueblo inkl vinprovning.

Utfard Andalusiskt dventyr Alfarnatejo.

Anmilan: Senast 20 juni till Cecilia Verner 070-872 05 90 eller
cecilia.verner@gmail.com.
Tidig bokning rekommenderas da platserna &r begransade

Betalning: Resebevis och inbetalningskort skickas fran ReseSkaparna
Avresa: prel 13.15 - 17.35 Arlanda - Malaga
Hemresa: prel 08.05 - 12.30 Malaga - Arlanda

Glom inte att ta med passet!

VALKOMMEN TILL SENIORDAGEN 7 maj kl 10.00 - 17.00

Seniordagen i Kungstradgarden ar en dag som inspirerar till hirlig vardag och béttre framtid
for seniorer. Ménga utstéllare, allt fran researrangorer, hjdlpmedel, produkter till foreningar
m m. Husbandet finns pé plats sé det ar bara att bjuda upp till dans ifall man kénner for det.
Det finns dven lattare traningspass att prova pa. Under dagen pagér spannande foreldsningar.

SPF Stockholmsdistriktet finns pa plats med bl a ett seminarium kl 12:30 i seminarietéltet:
Hur vill vi kunna dldras i Stockholm? Vilka fordndringar kan vi forvinta oss under den
kommande mandatperioden?

Monica Ulfhielm, distiktsordférande intervjuar Erik Slottner (kd) nytt dldreborgarrad och
Clara Lindblom (v) f.d. dldreborgarrad i Stockholm.

Vilkommen!
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Varma solkusten dr den perfekta platsen att koppla av pd i vinter och fa njuta
av ett behagligt klimat. Fuengirola dren omtyckt plats pa solkusten vars milda
vinter bjuder till Iangtidssemester. Var representant pa plats, Monica, kommer
till hotellet varje dag och ordnar olika aktiviteter. Vi bor pd Hotel Veramar, ett
modernt Idgenhetshotell ca 350 meter frin havet och 750 meter fran centrala
Fuengirola med tdg- och busstattion, butiker, mysiga torg med caféer och res-
tauranger.

ATT GORA

Andalusien har en mycket intressant historia och ett rikt kulturliv. Det finns flera golfba-
nor, vandringsleder samt manga intressanta aktiviteter och utférder. Monica hjalper er
garna med tips samt ordnar gemensamma aktiviteter pa plats.

FUENGIROLA

Fuengirola ligger 30 km fran Marbella, 18 km fran Torremolinos och det &r 31 km till Ma-
lagas flygplats. Har rader ett subtropiskt medelhavsklimat med en medeltemperatur pa
18 grader. Det &r en livlig stad med stort utbud bade for turister och bofasta. Det finns
manga butiker i centrum och hdr finner vi dven Costa del Sols storsta loppmarknad. Det
moriska slottet vid stranden har en fantastisk utsikt och har organiseras ett flertal festiva-
ler under éret. En trevlig strandpromenad pé 8 km bjuder in till harliga promenader langs
den langa sandstranden.

PRESENTATION AV ER VARDINNA - MONICA ERIKSSON MOZO

Till halften halsingetos och till halften spanjorska. Monica visar oss sitt Andalusien med stor
varme och omtanke. “Det ar en drom som gar i uppfyllelse varje gang jag far mojlighet att
introducera nya gaster till Spanien. Min passion har alltid varit métet med nya ménniskor
och kulturer och jag har rest éver hela védrlden men slutligen bestamt mig for att boséatta
mig i Fuengirola. Vdlkomna!”

PRELIMINART PROGRAM:

DAG 1: Ankomst, transfer till hotellet, valkomstmiddag

DAG 2: Valkomstmaote och orienteringstur till fots

DAG 3: Utfard till Malaga inkl. rundtur, lunch och entré till Picassomuséet
DAG 4-5: Tid for egna aktiviteter, Monica kommer till hotellet dagligen
DAG 6: Utfard Mijas Pueblo, inkl. vinprovning med tilltugg

DAG 7-9: Tid for egna aktiviteter, Monica kommer till hotellet dagligen
DAG 10: Utfard Andalusiskt aventyr inkl lunch

DAG 11-13:  Tid for egna aktiviteter, Monica kommer till hotellet dagligen
DAG 14: Gemensam avskedsmiddag pa restaurang

DAG 15: Transfer till flygplatsen

RetSkaparna

Monica Mozo

GRUPP PRIS: 11950 KR
ORD PRIS: 12 450 KR
RESLANGD: 15 DAGAR
AVRESA: 29 OKT 2019
1 PRISET INGAR

« Flyg Arlanda - Malaga t/r

«Transfer flygplats t/r

« Del i studioldgenhet 16 natter

« ReseSkaparnas reseledares tjanster

« Vdlkomstmote och orienteringstur

- Valkomstmiddag pa restaurang

« Avslutningsmiddag pa restaurang

«Tva luncher inkl vin/vatten i Malaga
och Alfarnatejo

« Utfard Malaga inkl. lokalguide och entré
till Picassomuséet

« Utfard Mijas Pueblo inkl. vinprovning

« Utfard Andalusiskt dventyr Alfarnatejo

TILLAGG PER PERSON:
Studioldgenhet eget bruk:  +4 100 kr
TILLVAL:

Utférd Granada med lunch:  ca 85 eur
Utférd Sevilla: ca75eur

Obs! Alla frivilliga utfdrder bokas pa resmdlet

PRELIMINART FLYG (SAS & NORW)
UT: Arlanda-Malaga, 13.15-17.35
HEM: Malaga-Arlanda, 08.05 - 12.30

HOTELL VERAMAR
http://www.hotelveramar.com

Modernt lidgenhetshotell med olika typer av
ldgenheter frén studios upp till trerumsldgen-
heter. Se mer information pd nésta sida.

Vi reserverar oss for @ndringar utom var kontroll.

INFORMATION & ANMALAN:
Forening

Kontakt fér anmélan

Telefon:

E-post:

PLATSTILLGANG: Tidig bokning rekom-
menderas da platserna dr begransade.
BETALNING: Resebevis och inbetalnings-
kort skickas fran ReseSkaparna.

Arrangor: ReseSkaparna event & resor
Kontakt: 08-94 40 40 - info@reseskaparna.se - www.reseskaparna.se
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HOTELLET OCH LAGENHETER

Hotel Veramar ligger ca 350 meter fran strandpromenaden och 750 meter fran centrala Fuengirola. Det ar ett lugnt omrade
med mysiga fik och restauranger, till skillnad fran hamnomréadet med sina livliga gator och hogljudda discotek. | narheten
finns en stor matbutik samt bageri tvars Gver gatan. Hotellet erbjuder tre olika boendeformer. Studiolagenheter, tvarums-
och trerumsldgenheter. Samtliga badrum har dusch och toalett. | koksdelen finns kylskap, kokplattor, mikrovagsugn samt
husgerad som kastrull och stekpanna, bestick, tallrikar och glas. Hotellet har en utomhuspool.

Hotellet har dven féljande tjanster:
Stddning, 3 dagar i veckan.
Handdukarna byts varannan dag
Sangkladerna byts var 4e dag

WiFi

Studioldigenheterna har koksdel, ett rum med matplats, tva separata sangar, gar-
derob med sékerhetsbox (uthyres) och balkong. Del i studio ingar i priset.

Tvdrumsldgenheterna har koksdel, ett separat mindre sovrum med garderob, vardagsrum med matplats, baddsoffa och
skrivbord samt balkong. Tillagg for del i tvarumsléagenhet &r 2750 kr per person for hela vistelsen, inget tilligg om 3 delar.

Trerumsldgenheterna har koksdel, tva separata sovrum, tva badrum, samt vardagsrum och tva balkonger. Det &r inget till-
lagg for del i trerumslagenhet om det &r 4 personer som delar. Om 3 delar ar det 1750 kr i tillagg per person.

R e Sl(a Arrangor: ReseSkaparna event & resor
ese IM Kontakt: 08-94 40 40 - info@reseskaparna.se - www.reseskaparna.se
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INFORMATION OM UTFARDER

MALAGA - INKLUDERAD

Vi bérjar véar andalusiska upplevelse med att besoka regionens ndst storsta
stad - Malaga. Vart besok borjar med en promenad genom den gamla staden
och det dr som en resa genom arhundradena. | ett av hornhusen pa Plaza de la
Merced féddes konstnaren Pablo Ruiz Picasso . Har finner vi Picasso-museet,
dér vi under en visning far se litografier, keramik och andra av Picassos verk.
Vi passerar den vackra Santiago kyrkan dar Picasso doptes och vi ser Teatro
Cervantes. Néra teatern ligger den moriska fastningen Alcazaba. En god lunch
serveras. Innan vi lamnar Malaga har vi tid att strosa lite pa egen hand.

MIJAS PUEBLO - INKLUDERAD

Halvdagsutflykt till den vackra andalusiska byn Mijas Pueblo med egen buss.
En promenad genom de smala gatorna aterspeglar livet i gamla dagar. Byn lig-
ger pa en stenig platd med en utsikt 6ver Fuengirola och havet som tar andan
ur dig! Mijas ar kdnd for sin botaniska tradgard, konstmuseet med nagra av
vérldens minsta malningar, "asnetaxi”- och en av varldens bésta fotografer har
sina utstdllningar har. Pa Museo del vino provar vi tre viner med tilltugg i form
av olika korvar och ostar.

UTFARD ANDALUSISKT - AVENTYR INKLUDERAD

Var fard tar oss till byn Alfarmatejo med vacker utsikt 6ver bergsmassiven i
soder. Vi borjar med ett besok pa en oliviund, som ar en betydande del av det
lokala jordbruket for att sedan besdka en olivoljeproducent. P& en olivoljefa-
brik far vi provsmaka olivolja. Under en promenad langs de smala granderna
ser vi kyrkan samt provsmakar det séta valbekanta malagavinet. Nu vantar en
traditionell hemlagad maltid hemma hos byborna. Ater till Fuengirola efter en
mycket speciell upplevelse.

UTFARD ALHAMBRA ca 85 eur (kan bokas pa resmalet)

Utfard till Granada som under 1100-talet var det muslimska hogsatet i Spa-
nien. An idag &r staden hemvist fér Europas stérsta muslimska befolkning och
har en av kontinentens storsta attraktioner -1100-talets Alhambra. Den "réda
borgen” Alhambra, vars inre gdmmer sagolika palatsgemak och intima patios,
bl a den kdnda lejongarden. Vi besoker den himmelska tradgarden Generalife,
de moriska hdrskarnas forna sommarpalats, med sina strama cypressalléer,
vélskotta blomsterangar och springbrunnar.

UTFARD SEVILLA ca 75 eur (kan bokas pa resmalet)

Heldagsutfard till Sevilla, en av Europas &ldsta stader. Redan under tidig med-
eltid var det en kosmopolitisk stad och under 1500-talet Spaniens viktigaste
transatlantiska hamn. Andalusiens vackraste stad och hemstad for “Carmen’,
“Don Juan” och “Barberaren i Sevilla”. Historia, arkitektur, framgangar och tra-
ditioner reflekterar denna vibrerande kulturella storstadsbild. Stadsrunduren
bjuder pa Santa Maria Katedralen, en av varldens storsta katedraler dar Chris-
toffer Columbus ar begravd. En promenad genom den romantiska gamla sta-
den, Bario Santa Cruz, med smala grander, torg, fontédner, keramik och blom-
mor fullandar denna héandelserika dag.

Arrangor: ReseSkaparna event & resor

Kontakt: 08-94 40 40 - info@reseskaparna.se - www.reseskaparna.se
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DALSLAN DS KANAL

Dalsland har man kallat ett Sverige i miniatyr med dess skiftande landskap, sko-
gar och sjérikedom. Ett landskap lite pa sidan av allfartsvigen, men vdl vért att
uppleva. Huvudattraktionen blir en 4,5 timmes fédrd pa Dalslands kanal med en

hdrlig sjélunch.

DAG 1: HALMENS HUS

Vér resa borjar tidigt och vi stannar forst
for formiddagskaffe i trakterna av Arboga.
Vi reser sedan vidare mot Kristinehamn
dar vi senare intar var lunch. Vél framme
i Bengtsfors besoker vi halmens hus. Har
kan vi se hur halm anvénts i olika kulturer
under lang tid och berattelsen om varfor
halmen har fatt sa stor betydelse just i
Dalsland. Dagen avslutas med en gemen-
sam middag pa hotellet. (L, M)

DAG 2: DALSLANDS KANAL

Efter en god natts sémn och en harlig
hotellfrukost beger vi oss till hamnen dar
var fard pa Dalslands kanal borjar med
M/S Storholmen. Vi fardas sakta och kan
beundra den fantastiska naturen. Vi ser-
veras lunch ombord medans vi passerar
de 19 slussarna. Akvedukten i Haverud &r
unik och vi fardas med bat 6ver saval vag
som jarnvag. | Haverud har vi en stund pa
egen hand dar det finns bland annat ett
rokeri och en utstallning. Pa véagen tillba-

ka stannar vi for att utforska de unika hall-
ristningarna i Hogsbyn. Efter en stunds
vila pa hotellet beger vi oss till Baldersnas
dar vi serveras middag i herrgardsmiljo.
Baldersnds som en tid drevs av var kan-
de programledare Ingvar Oldsberg fran
bland annat Pa sparet. (F, L, M)

DAG 3:NOBELS BJORKBORN &HEMRESA
Efter en skén sovmorgon och egen tid be-
ger vi oss mot Bjorkborns herrgard utanfor
Karlskoga. Har bodde Alfred Nobel under
sommarperioderna de sista aren av sitt
liv. Har ser vi en rekonstruktion av Alfred
Nobels sista hem i Sverige. Har finns hans
skonlitterdra boksamling, hans dédsmask
av gips, medaljer och andra privata ting. Vi
dter gemensam lunch under dagen.

Nu véntar en behaglig hemresa och vi
stannar for en langre benstrackare och
frivilligt fika ungefdr halvvégs innan vi ar
tillbaka i Sollentuna ca kl. 21.30. (F, L)

eseSkaparna event & resor

kt: 08-94 40 40
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Erik Sunnerstam|

ERT PRIS: 5700 KR
RESLANGD: 3 DAGAR
AVRESA: 12 SEP 2019
1 PRISET INGAR

« Bussresa

« Reseledare Erik Sunnerstam

« Del i dubbelrum 2 nétter inkl frukost (F)
« 1 formiddagskaffe

« 3 luncher (L)

« 2 middagar (M)

« Batresa pa Dalslands kanal

« Entréer och besok enligt program

TILLAGG
Enkelrum:

PRELIMINART HOTELL

First Hotell Bengtsfors
https://www.firsthotels.se/hotell/sve-
rige/bengtsfors/first-hotel-bengtsfors/

500 kr

PRELIMINARA AVRESETIDER:
Sollentuna 08.00
Slutliga tider & platser meddelas i avrese-
meddelandet ca 2 veckor fore avresa.

INFORMATION & ANMALAN:
SPF TUNASOL

Cecilia Verner

TEL: 0708 72 05 90

E-POST: cecilia.verner@gmail.com

BETALNING: Anmdlningsavgift betalas

till ReseSkaparna inom 10 dagar efter ni
erhallit resebevis. Slutbetalning sker 60
dagar fore avresa.

info@reseskaparna.se - www.reseskaparna.se
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VALKOMMEN TILL OSS PA AB SOLOM

Som pensionariSollentuna ar du varmt valkommen att
bestka nagon av vara seniortraffar. Har kan du traffa
gamla och nya vanner, delta i skapande aktiviteter,
gympa, eller bara ta en fika. Vi finns i hela kommunen.

Omduhartiddverochvillgedentillnagonsom behdver
stod eller séllskap finns ocksa var volontarverksamhet
dar vi alltid valkomnar nya ideella krafter.

Fixartjansten finns for dig

Kanner du till var Fixartjanst? Vi hjdlper dig som
pensiondr att fixa enklare uppdrag i hemmet, som
att satta fast |6sa sladdar, halkskydd, eller sta pa stege
och byta batteri i brandvarnaren till exempel. Kontakta
Nils pa 08-128 245 40 om du vill veta mer.

Kontakta oss for mer information
Telefon: 08-128 240 00

\YETIE info@solom.se
Hemsida: www.solom.se/senior
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| Yollentuna Bio

Kassan 6ppnar kl 12.15. Filmerna kostar 90 kronor for alla besokare.
Kaffe och kaka ingar i priset.

Boka biljetter pa www.sollentunabio.se, pa 08-96 12 14 eller vid besoket.
Se aven sollentunabio.se klicka sedan pa DAGBIO.
Filmansvarig fran SPF Tunasol ar Barbro Zachrison.

Britt-Marie var har Speltid 1 tim 38 min

Maindag 15 apr k1 13.00 och k1 16.00
Maindag 22 apr k1 13.00

Britt-Marie &r inte alls ndgon ordningsfascist. Det &r bara det att smuts
och oorganiserade besticklador fir henne att skrika pé insidan. Nér hon
i lidmnar sin man efter 40 ars dktenskap och ett liv som hemmafru,
tvingas hon gora upp med sig sjdlv och méta omvérlden. Hon hamnar i
Borg, en liten héla dér allt dr nedlagt forutom den 6lstinkande pizzerian
och det lokala fotbollslaget. Britt-Marie tar 6ver som trénare for byns
ungdomslag, trots att hon avskyr fotboll. Men snart vicks hennes
drommar och med dem en undangdmd framtidstro. Kanske finns det en
andra chans i livet, kanske &r det aldrig for sent att borja leva. Britt-
Marie var hér ar arets stora feelgood-drama som filmatiseras efter &nnu
en succéroman av Fredrik Backman, forfattaren bakom En man som
heter Ove. For regin star Tuva Novotny som ddrmed gor sin forsta
svenska langfilm.

Eld och lagor  Speltid 1 tim 43 min

Maéndag 29 apr k1 13.00 och k1 16.00
Mandag 6 maj k1 13.00

Eld och lagor &r berittelsen om kampen mellan tva konkurrerande ndjes-
parker pé var sin sida om Allménna grind pa Djurgarden i Stockholm.
Rivaliteten mellan dgarfamiljerna av det lite tjusigare Grona Lund och
det betydligt simplare Nojesfiltet, utgdr navet till en magisk och virv-
lande beréttelse om krig, svek och forbjuden kérlek. Familjerna hérskar
over var sitt ndjesrike - attraktionerna, chokladhjulen och sockervadden.
Har vixer de unga arvingarna Ninni och John upp som oundvikligt dras
till varandra trots att deras kérlek ar forbjuden. I skuggan av andra
varldskriget som rasar ute i vérlden trappas konflikten upp och hotar att
snart bli bada familjernas undergang.

Vadr bdsta tid ar nu!
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Mary Queen of Scots  Speltid 2 tim 05 min

Maindag 13 maj k1 13.00 och k1 16.00
Maiandag 20 maj k1 13.00

Filmen utforskar den karismatiska Mary Stuarts turbulenta liv. Efter att
ha kronts till Frankrikes drottning vid 16 ars alder och blivit dnka vid 18,
véagrar Mary att gifta om sig. Istéllet atervinder hon till hemlandet Skott-
land for att dterta tronen. Men Skottland och England styrs nu med jérn-
hand av Elizabeth I. "Systrarna" betraktar varandra med fasa och fasci-
nation. Som rivaler bade i kérlek och makt, och som kvinnliga regenter i
en patriarkal virld, maste de bestimma hur de vill spela spelet om gifter-
mal kontra sjdlvstindighet. Fast besluten att hdrska som mer 4n bara en
galjonsfigur forsoker Mary éterta tronen och hotar ddrmed Elizabeths
overhoghet. Svek, uppror och konspirationer inom det egna hovet dven-
tyrar dem béada och historiens gang fordndras for alltid.

och upptdck var traning som goridigiglad”

.y i
Vi erbjuder dig som pensionar alltid 15%%; fabatt och
trdning som dranpassad just efter dina forutsittningan

Viélkommen in till oss pa Medley SellentunasSimhall sa

berdttar vi mer och vi bjuder pa en' gratis proviraning: -~

= N o Tran ol
= MEDLEY 5°rdw‘7

010-410 72 35 | medley.se
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Veta att aldras — en bokrecension

Pa biblioteket rékar jag fastna vid hyllan for psykologi, avdelning “aldrande” — mycket
aktuellt for egen del. Jag avstér fran “Handbok for glada gubbar, 109 rdd” och l4nar en nyut-
kommen liten, tunn bok av Hanne Kjdller.

Kjoller dr journalist och kénd for DN-ldsare som fristdende kolumnist. Hon har ocksé en bak-
grund som sjukskdterska. Hennes bok heter 23 saker som jag vill att ni paminner mig om ndr
Jjag blir dldre” (Fri Tanke Forlag 2018, 149 s). Det dr en kom-ihag-lista som framst riktar sig
till hennes ndrmaste omgivning och framtida jag — hon &r sjilv i medelaldern.

Har finns mycket att hdmta for den som blivit yngre dldre” eller “aldre &ldre” — beteckningar
som anvénds istéllet for ”gammal”, vilket ingen vill kalla sig langre enligt Kjoller. Det mesta
dr roande lidsning med hog igenkdnningsfaktor som da hon beskriver det allt knackigare nér-
minnet med typexempel: vad var det jag var pa vig att himta egentligen, eller vad hette hon
nu, hon i huvudrollen, hon var ju gift med..??, eller var har jag lagt nycklarna?

Annat leder till eftertanke som

Paminnelse 2: ”Vérda dina relationer; Och — om mgjligt — skaffa
nya”. Social isolering, ensamhet, kan medfora okat paslag av skad-
liga stresshormoner med risk for inflammationer och negativ hjért-
kérl-padverkan mm. Forfattaren har ménga goda tips att férebygga
detta: bry dig, hor av dig, hitta ndgon att luncha med litet regelbun-
det. Eller som bloggaren Dagny Carlsson 106 ar: ’det var sé trist att
jag bestaimde mig for att ha litet lajbans istéllet”.

Paminnelse 6: ”Sunka inte till dig!” Dalig kroppslukt kan finnas
utan att man sjalv mérker det, sérskilt som luktsinnet férsdmras med
aldern. Man maste vara véldigt goda vanner, menar Kjoller, for att
papeka detta for en vuxen ménniska. Hennes hygienrad kan nog
kéinnas ritt sa allméngiltiga: duscha var tredje dag, byt singklader
varannan vecka, underkldder dagligen och skjorta/blus var tredje.

Paminnelse 23: "Ta risker — du ska ju dndé do!” Kjoller tycks mena att vi, s& langt det &r
mojligt med hinsyn till ork och krdmpor, skall vaga fortsitta cykla i Stockholmstrafiken,
springa Liding6 runt och kora Vasaloppet. Det dr en uppmaning, menar jag, som nog later sig
sédgas ldttare vid spénstig medelélder dn vid 70+. Motion &r fint och det skall vi fortsidtta med
sa lange vi kan. Manga pensionirer spelar golf och andra ror pa sig pé varjehanda sétt vilket
inte minst detta medlemsblads sida "Motion och friskvard” béar vittnesbdrd om. Vill man
sedan for spanningens skull ta ndgon risk kan man ju géra som Astrid Lindgren berittade att
hon gjorde ibland — kldttrade i trad.

Det hér dr ingen bok med djupsinniga, existentiella tankar om &dlderdomen. Sddana kan med
fordel inhdmtas 1 ”Konsten att bli gammal” av filosofen Wilhelm Schmid (Bookwell, Finland
2016, 136 s), dven den en liten tunn bok som jag fann pa biblioteket. Men Kjollers bok hjdlper
oss att reflektera 6ver mycket av det som fordndras i vart sociala liv och rent praktiskt ndr vi
blir dldre. Som underlag for samtal vid kaffestunder eller under vandringar tillsammans med
andra seniorer platsar den bra.

Goran Aurelius
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Till dig som har syn- och/eller horselproblem

I forra numret av medlemstidningen tipsade SPF Tunasols syn- och horselombud Astrid
Strom om platser att hitta information om syn- och horselhjédlpmedel. Eftersom efterfragan pa
den hir informationen fortfarande ar stor aterger vi den en gang till.

Horsellinjen, 0771-88 80 00 eller direkt till en horselklinik, 0200-11 14 50.
For medlemskap i Horselskadades Riksforbund www.hrf.se

For information och medlemskap i Synskadades Riksforbund, 08-462 45 00,
www.srfstockholmgotland.se

Synhjélpmedel: butik Sandsborgsgatan 52, Enskede, 08-399 94 00,
info@irishjalpmedel.se

Andra anvindbara webbadresser ar:

www2.hagaberg.fhsk.se
www.vardguiden.se
www.almasa.se
www.karolinska.se/horsel

www.hjalpmedelsguiden.sll.se

Vill du ha ytterligare information nar du Astrid Strom pé 073-656 44 14

g Sollentuna Centrum o o
# 08-35 07 40 Interflora &
info@blomsblommor.se
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SPF Seniorerna Tunasol Sollentuna

Styrelseledaméter (S) och dvriga fortroendevalda

Ordftrande (S)

Vice ordférande (S)

Sekreterare (S)

Kassor (S)

Medlemssekr. (S)

Klubbmastare (S)

Resor (S)

Studiebesdk (S)

Ledamot (S)

Friskvard (S)

KPR (S)
KPR Erséttare

Syn-och
horselombud

Hemsida (S)

Medlemstidning (S)

Revisorer

Ersattare revisor

Valberedning

Monica Sveningsson 08-35 05 03

Esbjorn Melin
Mona Lantz

Peter Hellstrom

Annika Karlsson

Birgitta Hultkvist

Cecilia Verner

Gun Wallin

Kerstin Hahne

Lennart Bergstrom

Agneta Bjorklund
Barbro Graeffe

Astrid Strom

Annika Karlsson
Lennart Bergstrom

Roif Lindh
Bengt Kaxe
Ann-Margret Bratt

Bernt Larsson
(sammankallande)
Ingegerd Lindgren

070-1450500
070-74556 39

08-35 80 83
070-217 1387

08962478
070-59524 78

073-625 78 08

08-96 20 55
070-79124 30

08-96 42 69
070-8720590

08-754 22 71
070-37864 34

08-96 47 49
0702202277

070-630 99 88

076-808 34 40
073-81080 93

08-560 444 14
073-656 44 14

073-62578 08
070-630 99 88
073-627 7151
08-96 38 01
08-754 22 06
070-591 22 39
0706751225

070-307 8078
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monica.sveningsson@fro.se

esbmel16@gmail.com

mona.leif.lantz@hotmail.com

peter.hellstroem@tele2.se

spftunasol@gmail.com

birgitta.hultkvist@gmail.com

cecilia.verner@gmail.com

wallin.gun@glocalnet.net

k.j.hahne@gmail.com

lennberg28@gmail.com

ag.bjorklund@gmail.com
barbrograeffe@yahoo.se

astrid.strom@bredband2.com

spftunasol@gmail.com
lennberg28@gmail.com
rolflindh@telia.com
bengt_kaxe@hotmail.com
ambratt@hotmail.se

larsson.bernt@gmail.com

ingegerd.lindgren@outlook.com



SPF Seniorerna Tunasol Sollentuna

Foreningsuppgifter

Org.nr 814800-6250
Adress SPF Tunasol

Box 834

191 28 Sollentuna
Plusgiro 41190-0
E-post spftunasol@gmail.com
Hemsida spfseniorerna.se/tunasol

Arsavgift 2019 Medlem 300:- [Fordelas: Foérbund 130:-/Distrikt 70:-/Tunasol 100:-]
Vanmedlem 50:-

Den som blir ny medlem i SPF Seniorerna Tunasol under perioden 1 okt - 31 dec
betalar ingen medlemsavgift for den tiden utan debiteras ordinarie arsavgift for
nastkommande ar i samband med arsdebiteringen.

Ansvarig utgivare fér medlemstidningen Tunasol
monica.sveningsson@fro.se

Bli mediem 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 ar 6ppen aven for andra an medlemmar betalar de en hoégre avgift for
aktiviteten.

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

Valkommen till SPF Seniorerna Tunasol

Vill du bidra med innehall till medlemstidningen ar du valkommen att kontakta
redaktoren, Lennart Bergstrom lennberg28@gmail.com eller 070-630 99 88

7=

Nasta medlemstidning distribueras preliminart 12-16 augusti
Tryckt hos Sollentuna Offset & Digitaltryck
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POSTTIDNING B
SPF Seniorerna Tunasol
Box 834, 191 28 Sollentuna
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Upptack Aland  wavsvesen
Boka en hérlig kortsemester i
TILLSAMMANS MED FAMILJEN Mariehamn. Bo bekvamt med

gangavstand till shopping,

Ta med dig barn, barnbarn, vdnner och ndjen och sevérdheter.

faml'_] och upptack Aland' Har finns négot LILLSEMESTER | MARIEHAMN
for alla smaker; pittoreska stugor, lyxiga prisexempel 10 O3 =/person
klipphus nya hotell och charmiga gasthem.
R .. K | priset ingar: Anslutningsbuss till
Fiska efter gammelgaddan, lek pa Smart Grisslehamn t/r, batresa t/r, buss
Park eller lat dig hanféras av sjofartens Eckerd-Mariehamn t/r, del i dubbel-
X . . . rum pa Hotell Pommern inkl. frukost
historia pa sjofartsmuseet. Valkommen att och 3-rtters middag. Priset galler
29/3-30/5.

hitta ditt eget smultronstalle!

ECKEROGLINJEN *
www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00 ))/IE
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