I Grindslanten

| | Lokalavdelning i Sollentuna inom SPF Seniorerna

Medlemstidning nr 4 - Oktober 2025

Julbord i restaurang Tre Valv i Gamla stan ‘
, tisdagen den 25 november )

Vdlkommen pa arsmote Information om Julbordet

den 2 februari 2026!
Sid 2 Sid 10



Kallelse till Grindslantens arsmote 2026

Nér/Var: Mandagen den 2 februari kl. 13.30 1 S:t Larsgérden

Motioner skall vara styrelsen tillhanda senast fyra veckor fore arsmotet,
dvs senast den 5 januari 2026.

Arsméteshandlingarna hittar du pa forenings hemsida
www.spfseniorerna.se/grindslanten under fliken: Var forening
Protokollet fran arsmdtet kommer att publiceras under februari pa samma
plats som dvriga arsmoteshandlingar, det kommer dven att tryckas i
marsnumret av Grindslanten.

Fore arsmotesforhandlingarna blir det manadsmdte med underhallning
eller foredrag, vilket meddelas senare och fika.
Fritt intrdde for medlemmar - Vilkommen!

Vi tackar vara annonsorer och ICA Norrviken for att de stodjer var

v

verksamhet for dldre i Sollentuna, ett stort tack till er alla
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: Vill du trina hos Friskis & Svettis.... i
i De finns nu dven i nyoppnade friascha lokaler i Rotsunda i f.d. 3M-huset, :
ett triningskort giller bade i lokalerna i Stinsen och de nya i Rotsunda.

i Info: 08-35 01 02, hemsida: www.friskissvettis.se/sollentuna

i...eller Sollentuna Seniorgymnastik...

i De har ett stort antal senior-inriktade triningspass varje vecka pa olika

i platser i kommunen. Har finns négot for alla. Exempel pé aktiviteter &r

i Linedance, Gympapass med trining for hela kroppen, Vattengymnastik i
i varmvattenbassing mm. Info: www.sollentunaseniorgymnastik.se eller
gring 070-440 02 05 (telefontid vardagar kl: 14-16) :

...eller spela boule...

i Nya spelare dr vilkomna till boulehallen i Stinsen plan 2, vid Friskis &
i Svettis.

i Grupp 1 Medlemmar i Tunasol - Hans Eriksson 076-184 32 08

: Grupp 2 Medlemmar i Tunasol, Grindslanten och PRO - Bertil Uhlan
:070-750 75 27, bertil.uhlan@gmail.com

i... eller Bridge...

 Sollentuna Bridge

: - Méndagar k1 09.00 - 12.00 (ordinarie tavlingar), lokal Platdvéigen 20

i Kontakt Inga Kjellberg 070-733 68 06

i - Mén-/onsdagar k1 13.00 - 17.00 (ordinarie tdvlingar), lokal Platdviagen

i 20 Kontakt Bosse Lundstrom 070-813 69 51

i - Tréffpunkt Malmgérden (kommunen) Torsdagar k1 12.30 - 15.30
(sdllskapsspel) - kom forbi och testa, lokal Malmvégen 12 A

2025-09-29 14:20


http://www.friskissvettis.se/sollentuna
http://www.sollentunaseniorgymnastik.se

Kalendarium

Oktober

Séndag  12-13 Klassisk musikkryssning pa Birka Gotland
Onsdag 15 Mote i kommunala pensionérsradet (KPR)
Onsdag 15, 22, 29 Onsdagspromenad

Tisdag 21 Resa till Bror Hjorts hus i Uppsala

November

Mandag 03 Manadsmoéte i S:t Larsgarden kl 13.30

Onsdag 05, 12, 19, 26 (avslutning) Onsdagspromenad
Tisdag 25 Grindslantens Julbord i restaurang Tre Valv 11.20

December
Mandag 08 Manadsmote med Lucia i S:t Larsgarden kl 13.30. OBS! den 8 december!

Januari 2026, inget manadsmaéte i januari
Grindslanten nr 1 2026 utkommer prel. vecka 3

Februari
Mandag 02 Arsméte i S:t Larsgarden ki 13.30
Onsdag 04, 11, 18, 25 Onsdagspromenad

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
Tolvmansvagen 15

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

Kalle Wannberg



http://www.xnxdata.se/

Skapa ditt eget SPF-program

Datum Aktivitet Nr/ |Sista dag for
Sida |anmadlan

NORRVIKEN OPTIK

Varmt valkommen till din personliga optiker i Norrviken, Sollentuna!
Norrviken Optik drivs av dedikerade och erfarna legitimerade optiker
Unni La Fleur Rosengren och Gaida Kareem. Har erbjuds du ett hand-
plockat sortiment av glaségonbagar, fran budget till premium. Vi erbju-
der glas fran ledande glasleverantorer och avsatter ordentligt med tid i
undersokningsrummet. Allt for att hitta den snyggaste och basta 16sning-
en for dig och din syn. Seniorer 65+ far
20% rabatt pa hela glaségon,

ej tidsbegransat erbjudande!
Oppettider: Vardagar 09:00 - 17:00
Kontakta oss: 08-42 00 15 30
www.norrvikenoptik.se

0 NORRVIKEN
x \; OPTIK

Adress: Kyrkvagen 1G, Sollentuna



http://www.norrvikenoptik.se

Ordforanden har ordet

Ordféoranden har ordet

Kéanns medlemsbladet lite tunt den hér gangen? Det &r
inte alltid sa latt att hitta unikt material for vart lilla
blad for undertecknad, utbudet av resor far anst3 till
ndsta nummer vilket gor att sidantalet i det kommer att
oka igen.

Hoppas du kan f6lja med pé Julbordet - denna géng i
Gamla stan, dér vi hittat ett trevligt stéille - Tre Valv pa
Jarntorget.

Vi kallar stadgeenligt redan i detta nummer till det
kostnadsfria Arsmétet i februari dit alla medlemmar ir viilkomna, programmet
for det motet ar 1 skrivande stund inte klart, det kommer 1 ndsta nummer.

Agneta Harner ldmnar 6ver sin delade promenadgruppsledarroll till Ulla Brodin
som delar rollen med Ann-Cathrine Svensson. Vi tackar Agneta for sina insatser
under aren.

Nu nér vi ndrmar oss Jul och Nyar vill jag 6nska dej en fin avslutning pé aret.
Hoppas éterstoden av hosten och sedan vintern bjuder pd manga fina stunder
och det nya éret startar med vérme, glddje och nya mojligheter!

Goran Ahlberg

Ordf6rande

Medlemsavgiften for 2026

Medlemsavgiften hojs med 20 kr till 350 kr efter beslut pé Grindslantens
arsmote 2025.

Avierna for medlemsavgiften for 2026 skickas ut i bérjan av november
manad 2025. Avgiften skall vara betalad 2025-12-30.

De som har e-faktura far sin avi i sin internetbank. De som inte har e-
faktura men déremot ett konto hos Kivra far sin avi fran Kivra. De som
varken har e-faktura eller Kivra fér sin avi i ett kuvert med vanlig post.
Om du betalar pappersfakturan via din internetbank &r det viktigt att
OCR-numret kommer med.

OBS! Om ett hushall far tva rdkningar fran forbundet méste varje rdkning
betalas var for sig. OBS! Rikningarna for medlemsavgiften skall betalas
till SPF:s bankgiro 505-1743.

Medlemsavgiften fordelas enlig: Forbund: 190 kr, Distrikt: 50 kr och
Grindslanten 110 kr Avgiften for vinmedlemmar for 2026 ar oforédndrad
50 kr/ar. Betalinfo kommer att skickas ut via e-post under januari 2026.
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Septembers manadsmote den 1/9:

Leg. optikerna Unni La Fleur Rosengren och Gaida Kareem fran Norrviken Op-

tik, berdttade om synen - vart viktigaste sinne, 6ver 80 % av véra intryck kom-

mer fran synen, vi fick veta mer om:

- Ogats anatomi — 6gat ir kroppens mest komplexa organ efter hjirnan och kan
urskilja tre grundférger (rod, bla, gron).

- Katarakt (gra starr) — en grumling av 0gats lins som leder till synnedsétt
ning. Operation &r vanlig och innebér insittning av en konstgjord lins.

- OCT (Optical Coherence Tomography) — en viktig teknik for att upptacka
fordndringar 1 6gat.

- Aldersrelaterad makuladegeneration (AMD) — skada i gula flicken som
finns i torr och vat form. Torr AMD utvecklas langsamt, saknar bot men kan
bromsas med kosttillskott och livsstilsférdndringar. Vat AMD utvecklas

snabbt och kan behandlas med dgoninjektioner.

- Epiretinalt membran (ERM) — drrvivnad pé nédthinnan som ibland kréver
operation.

- Makulahal — hal i gula flicken som kan foérsdmra synen, behandlas med
vitrektomi.

- Glaukom (gron starr) — skada pa synnerven som paverkar synfiltet, ofta
relaterad till 6gontryck. Behandling sker med 6gondroppar, laser eller kirurgi.
Forskning pagér kring vitaminer som kan bromsa sjukdomsforloppet.

Sammanfattningsvis betonades vikten av tidig upptickt, forebyggande insatser
och modern behandling for att bevara synen vid vanliga 6gonsjukdomar.

Hostvandringen i Rosjoreservatet den 24/9:
12 medlemmar f6ljde med pa denna vandring under ledning av Géran Larbo,
som fortjanstfullt rekat och planerat denna vandring i trakter som manga av oss
inte rort sej i. Bl.a. fick vi se en av Jarlabanke-stenarna och lite av den unika
naturen som finns i omréadet, samt till ndgras lycka en hel del svart trum-

petsvamp! Vi avslutade med korvgrillning efter vdl genomford vandring.
AR R

Jarlabanke-stenen t.v. Korvgrillning som avslutning



Konstrundan pa SEB den 25/9:
17 personer deltog vid den mycket intressanta guidade visningen av konsten pa
SEB i Solna som Bernt Andersson ordnat. Vi fick en redogorelse for hur konst-
samlingen tillkommit, dér fokus lagts p& yngre konstnirer med en overvikt pa
kvinnliga konstnérer. Vér guide Martin Joanson forgyllde verkligen visningen,
med bade initierad och underhéllande information om ett antal verk och deras
konstnirer. Nedan hittar du nagra exempel pa verk i samlingen.

Guidens favorit av
Tomas Lundgren f. 1985

”On The Road” av Klara : < sl
Kristalova f. 1967 ”Power Sharing Planet av Olafur Eliasson f. 1967
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Resor och Studiebesok mm

Grindslantens villkor for resor och studiebesok

Viéra resor och studiebesok ar 6ppna for alla SPF:are 1 Sollentuna och

vara grannkommuner. Medf6ljande icke medlem betalar 100 kr mer vid

dagsresor och 300 kr vid léngre resor.

- Boka och invinta bekriftelse fore betalning!

- OBS! Hor av dig om du anmiilt dig men inte har fitt nigon
bekriftelse pa den inom fem dagar!

Inbetalning till Grindslantens Plusgiro: 73 72 10-5 senast pd sista angiven
betalningsdag om inget annat anges. Vid avbokning efter sista anmdl-
ningsdatum aterbetalas inte inbetalt belopp. Nér bokning sker via

mail: boka.grindslanten@gmail.com &r vi tacksamma for uppgifter om
namn, tfn-nr och var du/ni vill stiga pa bussen samt eventuella mataller-
gier. Eller ring for Resor méndag till fredag 10-18: Yvonne Orkander
070-53 52 074, Christina Bjorkman 070-9226237 eller Marta Ahlberg
0736-420 446 och Studiebesok: Bernt Andersson 076-10 24 140.

For ovriga resor giller varje researrangors avboknings-/boknings-/
betalningsvillkor.

Observera sérskilt reglerna kring avbokning, vanligt dr att resan ej dterbe-
talas om avbokning sker for sent. Kontrollera dven avbokningsskyddet i
din hemfG6rsdkring, vissa bolag ersétter ej kostnaden for kortare resor.

BLOMS BLOMMOR

i
g

£ Sollentuna Centrum

08-35 07 40
info@blomsblommor.se



mailto:boka.grindslanten@gmail.com
http://blomsblommor.interflora.se/

Grindslantens Julbord 2025

25 Novem- Vilkommen till Restaurang Tre Valv
ber pa Jiarntorget 83 i Gamla Stan.

Haér bjuds vi in till en
staimningsfull upplevelse
1enav Stockholms
unika miljGer.

Har dter vi vart julbord 1 ar.
Njut av ett dignande bord fyllt
med klassiska favoriter .

)

Pris och 395 kr per person, exklusive dryck, kortbetalning pa plats.
betalning

Anmiilan Senast 28 oktober till boka.grindslanten@gmail.com eller
via ﬁ mandag-fredag kl. 10-18, 070-535 20 74 Yvonne
Orkander

Datum Mandagen den 25 november

Hitta dit  Fran Centralen kan man ta buss 53 och stiga av Kornhamns-
torg. Ga rakt fram till grinden Triewaldsgridnd, hornan vid
Puben Engelen. Fortsitt rakt upp s& kommer man till Jarn-
torget dir Tre Valv ligger bredvid Sundbergs konditori. Det
gér ocksd att ta T-banan till Gamla Stan och g& Munkbrole-
den mot Slussen. Niar man kommer till Pub Engelen svédnger
man till vinster upp pé Triewaldsgrénd och fortsétter rakt
fram s& kommer man upp pa Jarntorget.

Samling  KIl. 11.20 utanfor restaurangen
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Manadsmoten mm

| Grindslantens manadsméten i S:t Larsgarden vid Sollentuna kyrka, om

| inte annan plats anges, ir 6ppna for alla SPF-medlemmar i Sollentuna.

1 Forutom underhéllning eller foredrag serveras fika, du kan dven kopa lot-
 ter med fina priser, allt detta for 50 kr. S:t Larsgarden ligger pa Pristgardsvi-
1 gen 4, bredvid Sollentuna kyrka.

1 Gratis bilparkering 3 timmar, buss 520 stannar vid hpl Sollentuna kyrka

Mindagen den 3 november kl. 13.30 i S:t Larsgirden
Vi planerar att ha ett hdlsotema detta manadsmote

Mindagen den 8 december kl. 13.30 i S:t Larsgirden
(OBS andra méandagen i december)
Vilkommen pa Luciafirande med Sollentuna Musikklasser!

Om du ar sjukvardskunnig och vill anteckna dej pa listan for att
vara behjilplig om ndgon medlem skulle ma daligt pa nigon av
foreningens aktiviteter som vara manadsmoten, resor, studiebe-
sOk eller vandringar gér det bra att meddela det till:

Goran Ahlberg, tel: 070-6120485. Tack pa forhand! +
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Vid 1980-talets borjan hade Tunasol, den forsta SPF-foreningen i Sollentuna, fatt sa
manga medlemmar att lokalfrdgan blev besvarlig. Tunasol besl6t da starta en ny férening
for den norra kommundelen och mandagen den 21 maj 1984 héll Grindslanten sitt forsta
manadsmote i Sollentunagarden, kyrkans davarande férsamlingshem, senare ersatt av S:t
Larsgarden. Man antog namnet Grindslanten inspirerad av att samlingssalen pryddes av
en reproduktion av August Malmstréms berémda oljemalning, tillkommen 1885 i Rote-
bro, dar konstnaren var sommarboende.

SPF Seniorerna Grindslanten Sollentuna
Postadress: c/o Goran Ahlberg, Mordnvigen 18, 192 67 Sollentuna
E-postadress: spfgrindslanten@gmail.com
Hemsida: www.spfseniorerna.se/grindslanten
Swish: 123 086 3225 PlusGiro: 73 72 10-5 Orgnr: 8024104229
Medlemsavgift 2025: Medlem 330 kr, vinmedlem 50/50 kr
Ansvarig utgivare for medlemstidning och hemsida: Goéran Ahlberg

Vart andamal:

Grindslanten har till uppgift att framja SPF Seniorernas mal genom att

informera medlemmarna i fragor som beror dem

verka for gemenskap, trygghet och trivsel bland medlemmarna

tillvarata medlemmarnas intressen pa det lokala planet, t ex i KPR

aktivt verka for att ansluta personer som enligt stadgarna kan erhalla medlemskap

verka for forstdelse och solidaritet mellan generationerna.
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Styrelse, kommittéer och funktionarer i Grindslanten

Ordférande: Goran Ahlberg, tfn 070-612 04 85 s.goran.ahlberg@gmail.com
Vice ordférande: Mia Kinnunen, tfn 070-556 48 07 miakinnunen@icloud.com
Sekreterare: Anders Westling, tfn 070-317 26 58 anders.o.westling@hotmail.com

Kassor: Marta Ahlberg, tfn 073-642 04 46 marta_ahlberg@hotmail.com,
Medlemssekreterare: Kjell Bensing, tfn 070-650 07 71 kjell.bensing@gmail.com

Samhallskommittén: Sammankallande: Mia Kinnunen (repr. i Kommunala pensionars-
radet KPR och Aldreradet), Camilla Bohm Coleman (Aldrerddet och ersittare i KPR), tfn
076-070 20 16 ecamillabcoleman@gmail.com och Goran Ahlberg (Aldreradet)
Programkommittén: Marta Ahlberg (sammankallande), tfn 073-642 04 46, Bernt An-
dersson, tfn 076-102 41 40 boka.grindslanten@gmail.com, Yvonne Orkander
(reseombud), tfn 070-535 20 74 boka.grindslanten@gmail.com och Christina Bjérkman
(reseombud), tfn 070-922 62 37 boka.grindslanten@gmail.com

Redaktionskommittén: Goran Ahlberg (webmaster & stf red medlemstidningen), Bernt
Andersson (annonser), vakant (red medlemstidningen)

Promenadgrupp: Ann-Cathrine Svensson, tfn 070-62512 16 och Ulla Brodin,
tfn 070-847 06 02

Friskvard: Goéran Larbo, tfn 070-417 85 60
Lotteriansvariga: Mia Kinnunen och Ewy Sandstrom, tfn 073-556 86 52

Valberedningen: Sonia Wallin (sammankallande), Karin Holmgren och Bo Kinnunen
(suppleant)

Revisorer: Uno Berglund (sammankallande), tfn 070-811 16 63, Elisabeth Bergendal
Stenberg, tfn 072-710 66 55 och Siv Ekman (suppleant), tfn 073-384 10 13

Distributionsansvarig: Géran Ahlberg och Inger Holmborn
Virdskap manadsméten: Yvonne Orkander, tfn 070-535 20 74

Kaffegruppen: Ann-Cathrine Svensson, Mona Ackerheim, tfn 070-553 80 96,
Inger Holmborn, tfn 070-759 04 27 och Ulla Brodin, tfn 070-847 06 02
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Behall en sund relation till alkohol dven efter 65!

@) Datum: 10.00, 3 november 2025

© Plats: Sollentunasalen, Turebergshuset

 Forelasare: Joar Guterstam, overlikare vid Sollentuna beroendemottagning och
beroendeforskare vid Karolinska Institutet
Vill du fortsitta leva aktivt, ma bra och njuta av livet dven upp 1 aren? D3 ar det viktigt att ocksa ha
koll pa hur alkohol paverkar k — sarskilt nar vi blir dldre. Denna forelisning fokuserar pa dldres

alkoholkonsumtion och riktar sig till dig Gver 65-ar, du som ir anhong till nagon Gver 65 och will lara
dig mer eller till dig som méter ildre i ditt arbete.

Under denna forelisningen far du lira dig mer om:
* Hur ildres alkoholkonsumtion ser ut idag
« Hur kroppen forandras med ildem och blir kinsligare for alkohol
o Varfor mattfullhet spelar en innu stérre roll for halsan ju ildre vi blir
+ Information om aktuella behandlingsmetoder

Joar Guterstam kommer att dela med sig av sin 13nga erfarenhet och aktuell forskning pa omradet —
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Livsstilsprogrammet Hjarnhoppet i Sollentuna for 65+

FINGER-modellen och Hjarnhoppet

Hjarnhoppet ar ett livsstilsprogram for personer som ar 65 ar eller dldre och bor i Sollen-
tuna. Programmet bygger pa forskning och hjilper till att minska risken fér minnespro-
blem. Bland annat genom trining, kost och foreldsningar. Professor Miia Kivipelto och
hennes forskargrupp pé Karolinska institutet foljer projektet.

Programmet startade varen 2025 med en testomgéng i liten skala. Till hosten planeras en
storre pilotstudie. Programmets deltagare far vara med i olika aktiviteter under sex ma-
nader, till exempel:

* Tréningspass tva ganger i veckan

* Foreldsningar om hjarnhélsa de fem livsstilsomréddena
» Workshops och samtal

* Tips och stdd for att &ndra vanor

Efter sex manader féar deltagarna hjilp att hitta en héllbar vardag under kommande tre
ménader, med stod av det de har lart sig.

FINGER-modellens
livsstilsomriden

Foreldsningar 6ppna for alla N

Under hosten 2025 och véren 2026 erbjuder kommunen fem foreldsningar om FINGER-
modellens fem delar. Alla foreldsningar dr 6ppna for allménheten och innehaller tips,
forskning och inspiration for béttre hjarnhélsa. Platsen dr Sollentunasalen i Turebergshu-
set. Ingen foranmaélan krévs.

Datum och tema:

* Tisdag 11 november k1.13.00-15.00 Tema: Halsosam kost
* Tisdag 9 december k1.13.00-15.00 Tema: Fysisk aktivitet

* Tisdag 27 januari k1.13.00-15.00 Tema: Hjarngymnastik

* Tisdag 17 februari kl.13.00-15.00 Tema: Sociala aktiviteter
* Tisdag 17 mars kl.13.00-15.00 Tema: Hjarthilsa

Nasta nummer av medlemsbladet utkommer preliminart vecka 2026-03
Saknar du nagot nummer av Grindslanten, hittar du det pa hemsidan under Vdr férening
Tryckt hos Sollentuna Offset & Digitaltryck
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Vet du vad din bostad dr véard?

Det gor vi!

=

Nu véander utvecklingen p&
bostadsmarknaden. Vi ser ett stérre
utbud, men dven en vasentligt stérre
efterfrdgan. Har du tankar pd att salja ar
du valkommen att kontakta oss.

‘ Svensk Telefon 08-444 5330

Fastighetsférmedling Sclientuncvagen 53 svensidast se/sollentuna

Avséndare: SPF Seniorerna Grindslanten, C/o Géran Ahlberg, Mordnvéagen 18, 192 67 Sollentuna


https://www.svenskfast.se/hitta-maklare/sollentuna/

