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Länsförsäkringar Fastighetsförmedling 
Vallentuna
Centralvägen 14B, 186 31 Vallentuna
08-511 70 222
vallentuna@lansfast.se

Vallentunas mest lokala mäklare där vi tillsammans har över�
100 års erfarenhet av Vallentuna. Vi kan alla vrår, gator och�
förskolor på våra fem fingrar.�
Kom förbi på en kaffe eller ring så svarar vi gärna på era�
frågor!

Trygga, kunniga 
och personliga
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Ett stort tack till våra annonsörer!

Kalendarium 
December 2025 - juni 2026
December
  8	 Månadsmöte 
	 Lucior och Johan Taube
10	 Gammeldags lucia i Hedvig Eleonora kyrka
13	 Jullunch Träffpunkten
20	 Seniorcafé

Januari
21	 Trivselkväll
24	 Seniorcafé
26	 Månadsmöte Björn Hemstad
30	 Historiska Museet

Februari
  3    Start English course
19	 Millesgården
23	 Årsmöte och Månadsmöte Jelly Babies Jazz
28	 Seniorcafé

Mars
  4	 Tandhälsa med Björn Klinge
14	 Påsklunch 
18	 Trivselkväll
25	 Hornborgasjön
27	 Vinprovning röda viner
28	 Seniorcafé
30	 Månadsmöte Bengt Larsson Heppling

April
18	 Uppsala med Orphei Drängar
25	 Seniorcafé
27	 Månadsmöte Gabriel Eliasson

Maj
  7	 Birgittasystrarna, Djursholm
  8	 Vinprovning vita viner
23	 Seniorcafé
25	 Månadsmöte Operadonnorna

Juni
10	 Trivselkväll	
28 	 Ingmarsspelen i Nås och 
	 Dan Anderssonmuseet

 Layout och tryck: Affärs & Tidskriftstryck AB

Postadress: c/o Gerd Hansson, 
Vasavägen 15 • 186 94 Vallentuna  
Bankgiro 702-7238 • Årsavgift 310 kr
E-post vallentuna@spfseniorerna.se
Org.nr 816000-5420
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SPF Seniorerna Vallentuna
Styrelse och övriga funktionärer 2026
Styrelsen

Gerd Hansson, ordförande
gerd.m.hansson2@gmail.com.....076-194 56 83 

Leif Andersson, vice ordförande
andersson.leif.martin@gmail.com.070-519 63 64

Bengt Andersson, sekreterare...070-886 58 48 
lob.andersson@outlook.com 

Jan Uno Lange, medlemssekr...070-524 73 75 
januno2@gmail.com 

Jonas Persson, kassör...............070-838 40 08 
jonasp61@gmail.com 

Disa Blomqvist........................073-631 97 33 
disabt@hotmail.com  

Monica Emilsson.....................070-789 10 22 
memilsson1@gmail.com 

Margareta Fehlberg..................072-450 70 87 
margareta903@gmail.com 

Ann-Marie Glandin.................073-259 43 78 
am.glandin@gmail.com 

Ann Sofie Gullström Pellfolk...070-827 25 53 
as.pellfolk@telia.com 

Revisorer

Gun-Britt Sandström
gb@johansandstrom.se..............073-823 49 21

Jimmy Ullgren (ers).................070-555 47 39 
jimmy.ullgren@telia.com   

Valberedning
Gunnel Orselius-Dahl.............070-511 90 65 
Inger Hensvold........................070-731 36 66 
Christina Olsson.....................070-442 06 90 

Representanter i KSR 
(KSR Kommunala Seniorrådet)
Monica Emilsson.....................070-789 10 22 
Leif Andersson .......................070-519 63 64 
Gerd Hansson (ers).................076-194 56 83 
Bengt Andersson (ers).............070-886 58 48

Program månadsmöten
Inger Hensvold........................070-731 36 66
Monica Emilsson.....................070-789 10 22
Jan Uno Lange........................070-524 73 75 
Bengt Andersson.....................070-886 58 48

Programbladet 
Jan Uno Lange........................070-524 73 75 
Monica Emilsson.....................070-789 10 22 
Bengt Andersson.....................070-886 58 48 
Helena Fremnell, redaktör ......070-215 46 33

Trivselgrupp
Disa Blomqvist........................073-631 97 33
Ann Sofie Gullström Pellfolk ..070-827 25 53

Träffpunkten
Mona Beck Andersson.............070-310 61 16
beckandersson@gmail.com

Klubbmästare
Disa Blomqvist........................073-631 97 33
Monica Emilsson.....................070-789 10 22

Friskvård
Leif Andersson........................070-519 63 64

Webbredaktör
Ann-Marie Glandin.................073-259 43 78

Representanter i Samverkan Nordost
Gerd Hansson.........................076-194 56 83
Bengt Andersson.....................070-886 58 48 

SPF Seniorerna 
Vallentuna styrelse

valda vid årsmötet 2025

Styrelsen från vänster Bengt Andersson, Ann-Marie Glandin. Monica Emilsson, 
Jan Uno Lange, Ann Sofi Gullström Pellfolk, Gerd Hansson, Leif Andersson, 

Margareta Fehlberg, Jonas Persson, Disa Blomqvist. 

Sociala medier
På vår hemsida spfvallentuna.se finns alla våra uppgifter och evenemang.

Vi finns även på Facebook SPF Seniorerna Vallentuna,
följ oss gärna där.
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Din lokala bank finns här för dig.  
Välkommen till Handelsbanken Vallentuna.

Allévägen 8, Vallentuna | 08-514 306 30
vallentuna@handelsbanken.se

Vi finns här för dig
när livet förändras
Hos oss möter du människor med erfarenhet,  
omtanke och respekt. Vi vill göra det svåra lite 
lättare och finns vid din sida hela vägen. 

Varmt välkommen med dina tankar, frågor
och funderingar.

Erbjudande för dig som är medlem i SPF Seniorerna
Som medlem i SPF har du 1.000 kr rabatt på en
begravning hos oss. Kom förbi eller ring så
berättar vi mer.

HALLSÉNIUS BEGRAVNINGSBYRÅ  

Centrumpassagen 8, 186 31 Vallentuna
vallentuna@hallsenius.se / 08-511 703 82
www.hallsenius.se

Veronica Hallsénius

Maria Brunstedt Pia Sjöberg

Per Erkersgård

Efter en underbar sommar befinner vi oss  
plötsligt mitt i hösten. Även om det regnade
en del i somras så tackade naturen för det. 
Och jag instämde i denna lovsång då jag   
tycker att det är ljuvligt när det inte är så 
varmt varje dag.

Ute i markerna har man till mångas glädje 
kunnat hitta en hel del svamp, har jag förstått. 
Det pratas mycket om det. Jag deltar inte i 
de samtalen då jag aldrig har plockat svamp. 
Jag tror att det finns en giftig motsvarighet 
till varje ätbar. Och jag kommer inte att se 
skillnaden. Jag fortsätter därför att plocka min 
svamp på Ica. Tryggt och lätt.

Om vi höjer blicken utanför vår fina svamp-
skog så kan man snabbt konstatera att vi lever 
i en orolig tid med konflikter i världen. Man 
slås av tacksamhet över vår möjlighet att fritt 
gå ut i vår fina natur.

Något annat riktigt trevligt är SPFs arrange-
mang som snabbt brukar bli fullbokade. Det 
är verkligen roligt att så många vill komma, 
det uppskattar vi. Har ni idéer om vårt utbud 
av resor, gäster på möten etc så hör gärna av er 
till någon av oss i styrelsen.

Nu ser vi fram emot en mysig höst och vinter 
med fin snö på backen. Det tar bort en del 
av höstmörkret och ger en vacker miljö. Lägg 
därtill små fåglar som landar vid matstationen, 
så fantastiskt!

Väl mött på månadsmöten, trivselkvällar eller 
någon annan trevlig aktivitet!

Med vänlig hälsning
Gerd Hansson

ordförande

Ordförande har ordet

Kallelse till årsmöte
Måndagen den 23 februari 2026

kl 13.00 på Mathiasgården.
Sedvanliga årsmötesförhandlingar.

Motioner som medlemmar vill få behandlade vid årsmötet ska vara
styrelsen tillhanda före den 26 januari 2025.

Årsmöteshandlingarna finns att hämta på Träffpunkten Allévägen
eller på vår hemsida spfvallentuna.se fr o m måndagen den 9 februari 2026.

Vallentuna den 31 november 2025

Styrelsen
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Öppet mån-fre 10-18 • Lör 10-15
Vallentuna Centrum • Tel 08-511 700 14

Tack för senast! 

Glöm
 in

te a
tt a

nvända

rabattk
upon

gen
!

Stämningen var på topp i Mathiasgården vid vår modevisning. 
Härliga tjejer visade höstens och vinterns mode. 

Kom in i butiken så bjuder vi på 35 års kunskap
så att du får den perfekta passformen och känslan.

Använd kupongen som gäller t o m 1 mars 2026
så får du 20% rabatt på ett valfritt plagg.

Gäller ej i kombination med andra erbjudanden.

Välkommen in och prova något nytt!

Charlotta
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Nya krafter behövs i vår styrelse!
Vid årsmötet i februari 2026 ska ny 
styrelse i SPF väljas. Arbetet är i full 
gång med att hitta nya friska krafter till 
styrelsen inför nästa verksamhetsår.

Vi har en stor styrelse där det är högt i tak 
och trevligt att delta. Det är en tillgång 
och trygghet. Man inte är ensam med sitt 
uppdrag. Dock är det några som aviserat 
att de suttit tillräcklig tid i styrelsen.

Vi söker dig som gillar ekonomi och      
siffror, och dig som kan hålla i trådarna 
för vårt programblad och vara backup för 
hemsidan eller har idéer om intressanta 
föreläsare och spännande musik till våra 
månadsmöten

Valberedningen
Det är roligt att sitta i SPFs styrelse! Man 
får nya vänner och genom SPFs styrelse 
och Kommunala seniorrådet är man ock-
så med och påverkar utvecklingen i Val-
lentuna för oss seniorer.

Så hör av dig till oss om du har lust och 
tid över för att hjälpa till eller har förslag 
på en person som du tror skulle passa. 
Men glöm inte att prata med hen innan 
du kommer med förslaget till oss.
Tack på förhand.

Valberedningen
Gunnel Orselius-Dahl:  
070-511 90 65, ordförande
Inger Hensvold: 070-731 36 66
Christina Olsson: 070-442 06 90

SeniorNet
Vallentuna

finns på Träffpunkten, 
Allévägen 10,

helgfria måndagar kl 13-15

Det lilla personliga 
tryckeriet i Vallentuna
(Det är vi som trycker ert programblad) 

Födelsedag, fest, dop, student,
bröllop och begravning.

Livets skeenden och ofta vill vi ha
en inbjudan, programblad, tackkort
eller något annat tryckt till detta.
Eller du kanske har skrivit en bok?

Ring oss så hjälper vi dig på bästa
möjliga sätt att ta fram det du vill ha.  

Välkommen!

Ingela 073 180 07 29
Larsa 070 529 34 90
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Träffpunkterna är sociala mötesplatser där du 
som är senior eller dagledig är välkommen för att 
fika, träffa kamrater eller delta i någon aktivitet. 

Öppettider och adresser
Träffpunkten Allévägen 10, Vallentuna cen-
trum är öppen måndag-fredag  kl 10-15, ej 
röda dagar. Vissa måndagar stängt från kl 
13 pga personalkonferens. Aktivitetsschema 
finns att ladda ner på www.vallentuna.se eller 
hämta på Allévägen. Träffpunkten har öppna 
grupper, som man kan anmäla sig till om man 
önskar.  

SPF har ofta aktiviteter på Träffpunkten, så-
som trivselkvällar, föreläsningar och senior-
café. Se separata artiklar i programbladet.

Finns intresse av att starta Seniorcafé i Träff-
punkten Kårsta eller Karby, hör gärna av dig 
till undertecknad.

Välkommen till Träffpunkterna i kommunen
Träffpunkten Kårsta
Kårsta 4H-klubb, Äppellunden, Kårstavägen 
311 är öppen torsdagar kl 12.30-15.30.
 
Träffpunkten Karby
Fritidsgården Haket, Vadavägen 3 i Brottby 
är öppen måndagar kl 10-14.
 
Bio Träffpunkten Kulturhuset
Film visas i Kulturrummet, 
Vallentuna Kulturhus, Allév. 1-3, 
ca 8 gånger per år.
 
Kontaktuppgifter
Telefon 08-587 850 00 
E-post kommun@vallentuna.se

Direkt till personal på Träffpunkterna 
under öppettiderna 08-587 850 60. 

Mycket välkommen som gäst eller volontär
hälsar Mona Beck Andersson 

Träffpunkterna bjuder in till

   Julfest
Välkommen till vår Julfest där det kommer bjudas på roliga aktiviteter,

en god jultallrik för 50 kr och musik med Erik Dalhielm som är en
16-årig saxofonist från Vallentuna. Han är även uttagen att tävla i kommande 

årgång av solisttävlingen Polstjärnepriset. Det vill du inte missa! 

Kårsta: 11 december kl 12.30-15.30 • Allévägen 10: 12 december kl 10-15
KUBen, Karby: 15 december kl 10-14

Anmäl dig gärna: traffpunkten@vallentuna.se eller 08-587 857 60. 
Anmälan är ej bindande. 

Återigen har ett år gått med vårt populära Seniorcafé, 
som infaller den fjärde lördagen varje månad. Vårens  
datum är 24/1, 28/2, 28/3, 25/4 samt 23/5.

Tema för caféet beror på vilken månad vi befinner oss 
i. Mona Beck Andersson är den som bestämmer och 
vi hjälpredor nickar och gör som hon säger. Mona brin-
ner för att alla ska ha det bra och känna sig välkomna. 
Givetvis är allt som vi bjuder på hembakat. Det är pajer, 
bullar och mjuka kakor i olika format och till jul och påsk 
lottar vi ut godispåsar med bl a hemgjord choklad och 
annat smått och gott.

Vi i serveringen vill tacka er alla, som bidrar till den goda 
sammanhållningen och alla glada leenden vi möts av. 
Alla är hjärtligt välkomna.

Margareta Fehlberg

Seniorcafé
på Träffpunkten
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LEKSAKER • KONTORSMATERIEL • ALLT I SPEL (ATG, SVENSKA SPEL)
Spel & Lek-kontoret i Vallentuna Centrum

Telefon 08-511 710 00 • Hemsida www.boklekhuset.se • E-mail info@boklekhuset.se

Mot inlämnande av blå rabattkupong får du
15% rabatt på ordinarie priser

vid köp av kontorsmaterial eller leksaker
T o m 31 mars 2026 (gäller ej spel, dataspel & frimärken). Kan utnyttjas vid ett tillfälle.

Klippning från 320:-
herr & dam

Öppet måndag-fredag 10-18 • Lördagar 10-15
Torggatan 25, Vallentuna C • Telefon 08-511 760 70

ROODY’S
Frisörer

Onsdagarna 21 januari, 18 mars och 10 juni kl. 18 ses vi på 
Träffpunkten, Allévägen 10 för Trivselkväll med underhållning.

 
För 100 kr får du dryck med tilltugg och kanske även nya vänner.

 
Obligatorisk anmälan till Disa Blomqvist, 073-631 97 33 eller 

Monica Emilsson, 070-789 10 22. Betala till bg 702-7238.
OBS! Betala inte in någonting innan du fått besked om att du 

fått plats. Kom och mingla med oss!

Välkomna!

Trivselkväll

Bilder från vår Facebooksida. 
Några trivselkvällar under 2025.  
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Välkommen till
Din Tandläkare Vallentuna

för din tandvård!
Komplett och professionell

tandvård för vuxna och barn.
Centralvägen 9 • 08-511 749 30 eller 08-511 782 00

www.dintandlakarevallentuna.se

Glaukom
Den 15 oktober kom Tobias Bucht, 
sakkunnig glaukomläkare från Region 
Halland, till Träffpunkten och berättade
om ögonsjukdomen Glaukom, eller 
Grön starr.  

Glaukom drabbar ögat genom att syn-
nerven sakta förtvinar, vilket till slut in-
nebär total blindhet. Sjukdomen är svår 
att upptäcka då det blir fläckvisa synbort-
fall som kan missas vid en vanlig synkon-
troll. Den är ärftligt betingad, så vet man 
om att sjukdomen finns i släkten, så är 
det viktigt att redan i 50-årsåldern under-
söka sig. Sjukdomen kan inte botas, men 

blindheten skjutas upp med operation 
eller droppar.

Region Halland är ledande i landet när 
det gäller forskning och behandling vid 
upptäckten av glaukom, och visar på goda 
resultat vid operationerna. 

Vi var drygt 40 personer som lyssnade 
och ställde frågor och gick hem efter ett 
mycket viktigt och intressant möte. Ti-
digare på dagen hade samma föreläsning 
hållits i Riksdagen, där även SPF centralt 
deltog.

Vid pennan Gunnel Orselius-Dahl

Läsecirklar
Läsecirkel 1
En torsdag i månaden kl 14-15.30 
på biblioteket
Ledare Britt-Marie Söderberg, 
070-776 85 63

Läsecirkel 2
Första måndagen i månaden kl 14-15 
i Gröna rummet på biblioteket.
Ledare Ulla Johansson, 070-769 48 45

Hänt sen sist
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Vinprovning
med mat

 i Vallentuna

Till vårterminen 2026 planerar vi att 
presentera några röda viner i mars och 
några vita i maj. Som vanligt är det kl 
17 och fredagskvällar och vi håller till 
på förträffliga Träffpunkten. 
Till vinerna äter vi en lättare måltid 
och efteråt kaffe med kaka.

Nu är vi fem i teamet som hjälps åt 
med att ordna alltsammans. Vi utökade 
antalet kuvert till 24 under hösten och 
nu fortsätter vi så. Det är roligt att se 
att så många är intresserade att komma 
på våra provningskvällar.

Välkomna till en ny säsong, så får vi se vad 
vi ska hitta på för viner de här gångerna!
27 mars röda viner och 8 maj vita viner. 
 
Anmälan till Monica Emilsson 
memilsson1@gmail.com, 070-789 10 22.

Pris 350 kr betalas efter anmälan till 
BG 702-7238. Ange rött eller vitt och ditt 
namn. Betala inte förrän du fått bekräftelse 
att du har plats.

Välkomna hälsar 
Eva, Anna-Lena, 

Else, Margareta och Kerstin
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Lördag 14 mars 13.00

Dax för den populära 
påsklunchen
Vi dukar upp olika sorters sill, potatis, 
pajer, ost, bröd och smör. En flaska 
öl/bordsvatten eller ett glas vin ingår. 
Gillar du snaps går det bra att ta med.

Vi ses på Träffpunkten Allévägen 10
Max 30 personer.

Anmälan senast 1 mars till:
Ann Sofie Gullström Pellfolk, 
as.pellfolk@telia.com, 070-827 25 53

Pris 150 kronor per person. 
Betalas senast 1 mars till BG 
702-7238. Betala inte förrän du fått 
bekräftelse på att du har en plats.

Besök vår butik för mer information

25% på kompletta 
glasögon
När du köper båge från

795kr Just nu

Specsavers Vallentuna
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Onsdagen den 4 mars kommer professor Björn Klinge, 
internationellt känd forskare inom tandvård, till 
Träffpunkten i Vallentuna för att föreläsa om hur din 
munhälsa påverkar övriga kroppen. 

Björn Klinge är specialisttandläkare och professor 
emeritus vid institutionen för odontologi, Karolinska 
Institutet. Han är även professor emeritus vid Malmö 
Universitet. Hans forskning har bland annat handlat 
om kopplingen mellan munhälsan och resten av 
kroppen. Björn är även författare till boken Din hälsa 
sitter i munnen. 

Han har ägnat en stor del av sitt yrkesliv till att forska 
om sambandet mellan munhälsan och allmänhälsan. 
Han kommer att hålla en föreläsning och ett insiktsfullt 
samtal om munhälsan och kopplingen till kroppens 
välbefinnande. Han kommer också att dela med sig 
av värdefulla tips på sådant vi kan göra själva för att 
hålla oss friska och leva längre.
 
Anmäl dig till Monica Emilsson, 
memilsson1@gmail.com
eller 070-789 10 22 
senast onsdag den18 februari. 

Det finns parkering utanför 
Träffpunkten. P-bricka hämtas inne.

Onsdag 4 mars

Tandhälsa Björn Klinge
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Återkommande veckoaktiviteter
MÅNDAG	 BRIDGE i Brf Rosengården, Rosengårdsv. 39A  
	 kl 12.30 - ca 16.30. 
	 Nya bridgespelare varmt välkomna! 
	 Kontakta Maud Gramér för information, 
	 070-768 05 02.
	 Anmälan obligatorisk senast lördagen före.
	 STÅ-/STOLGYMPA på Active Gym
	 Centrumpassagen kl 10.30-11.15. 600 kr för 15 ggr. 1200 kr för 30 ggr. 
	 Ledare Maili, 08-511 800 73

TISDAG	 BOWLING på Balls, Tuna Torg 2C kl 11-15 
	 Ledare: Bo Lemon, 070-756 06 05. Nya spelare är välkomna denna tid. 

	 PROMENADER start vid Träffpunkten, Allévägen 10, kl 10
	 Ledare: Gösta Berglund 070-677 72 09. Ingen anmälan behövs.

TORSDAG	 INTRODUKTION BOWLING för nybörjare på Balls, 
	 Tuna Torg 2C kl 14.45-17.00. 
	 Aktiviteten börjar andra veckan i januari. 
	 Kontakta Bo Lemon 070-756 06 05.

FREDAG	 BOULE på Sörgårdens bana mot Kvarnbadet kl 10.00 
	 Start då vädret tillåter. Ledare: Jan Persson, 070-545 28 84.
	 STÅ-/STOLGYMPA på Active Gym
	 Centrumpassagen kl 10.30-11.15. 600 kr för 15 ggr. 1200 kr för 30 ggr. 
	 Ledare Maili, 08-511 800 73
	

English conversation
A course for those wishing to practice their spoken English in a relaxed and 
friendly manner focusing on listening, comprehension and group discussions. 
The course is held in collaboration between SPF and Träffpunkten and is open 
for all.

It will be eight Tuesday sessions, every other week, starting on Tuesday February 
3, 2026, 13.30 - 15. Maximum 8 participants. Native English Speaking Leader.
To register or for questions, please contact: inger.hensvold6@gmail.com
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Måndag 27 april                 
Gabriel Eliasson, digitalpedagog 
om nyttan av AI och Chat GPT

Måndag 25 maj                  
Operadonnorna, med en sprakande 
föreställning

Måndag 26 januari             
Björn Hemstad. Rock´n Roll och 
minnen från ungdomsåren

Måndag 23 februari            
Årsmöte och Jelly Babies spelar jazz

Måndag 30 mars                
Mats Heppling, regissör om att 
omvandla en bok till teater

MÅNADSMÖTEN på måndagar

Hjärtligt välkomna till underhållande och intressanta
program på våra månadsmöten. 

Bindande obligatorisk anmälan kan ske tidigast dagen efter att det 
föregående månadsmötet är genomfört.

Kyrkan tillåter endast 100 personer i lokalen, så var ute i god tid med din 
anmälan, via e-post till vallentuna@spfseniorerna.se. Om du inte har 
e-post så ring till vår telefonsvarare 072-546 55 63. Meddela också om du 
är allergisk mot något.

Har du anmält dig men sedan inte kan komma så är det angeläget att du 
meddelar oss detta, så att någon annan kan erbjudas din plats. Ingen vill se 
tomma stolar om det är väntelista.

Kostnad 60 kronor i entré. Vi föredrar kontant betalning. 
Swish kostar 65 kronor.

Vi fortsätter med månadsmöten i Mathiasgården på MÅNDAGAR 
mellan klockan 13.00 och 15.00.

Se mer
information om 

träffarna på sidan 
21-25.

Måndag 26 januari

Björn Hemstad 

Vi tänker hela livet, HELA LIVET
 
Den här showen ger en påminnelse om att vi seniorer 
fortfarande har mycket kvar att ge. Den tar fasta på 
härliga minnen från ungdomsåren fyllda med Rock´n 
Roll och på hur vi går vidare och skapar livskvalitet i
nuet och ser framåt med stor aptit. Rock´n Roll-låtar 
blandas med egengjorda melodier influerade av 50-talet 
och med tänkvärda svenska texter. 

Showens budskap kan sammanfattas med att framtiden 
väntar oss och att vi ser fram emot att vara Mågottare.
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Måndag 23 februari

Årsmöte och
Jelly Babies Jazz  

Bandet med mottot: 
Happy jazz makes happy people.
 
Jelly Babies spelar swing och klassisk 
jazz med många av låtarna från 20- 
och 30-talet, men har inte låst in sig i 
den gamla dixiestilen utan spelar flera 
melodier från “The Big American 
Songbook”.
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Orkestern grundades år 2000 och 
har deltagit i flera festivaler, på 
jazzklubbar, företagsevent och privata 
fester samt under många år gjort 
konsertturnéer i England.
 

Måndag 30 mars

Bengt Larsson Heppling
Hur känns det att ana Piratens blick över axeln?   

Regissören Bengt Larsson Heppling 
berättar om arbetet med att omvandla 
Fritiof Nilsson Piratens roman BOCK I 
ÖRTAGÅRD till en teaterföreställning. 

”Att överföra en roman, vilken som 
helst, till scen är svårt. Om romanen 
dessutom är en älskad klassiker kan det 
kännas, rent ut sagt, dumdristigt. När 
min skrivarkollega och jag började tänka 
på Bock i örtagård, kändes det först 
oöverstigligt. Vår vördnad inför Piratens 
formuleringskonst stod i vägen. För att 
lyckas måste vi se bortom romanens lit-
terära form och få tag i själva berättelsen, 
det vill säga vad som händer 
mellan personerna i deras 
specifika situationer.” 

Regissören ger här en inblick 
i den två år långa processen, 
från bearbetning av texten, 
via musikkomposition, val 
av spelform, scenografi och 
kostym, till repetitioner 
och färdig föreställning. 
Föredraget ackompanjeras 
av bilder och filmklipp från 
föreställningen.  

23
Foto Jonatan Månsson
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Måndag 27 april

Gabriel Eliasson

2424

Vad är egentligen artificiell intelligens? 
Hur fungerar ChatGPT? Hur mycket kan 
du som senior ha nytta av dessa nya verk-
tyg i vardagen?

Gabriel Eliasson är en erfaren digitalped-
agog och utbildare som sedan 2007 har 
hjälpt tusentals människor att utveckla 
sina digitala färdigheter. Han är special-
iserad på att göra teknik begriplig, in-
spirerande och tillgänglig för alla, oavsett 
förkunskaper. 

Föreläsningen handlar om hur AI kan bli 
en naturlig och användbar del av varda-
gen, även för den som inte är tekniskt 
intresserad. Den är utformad för att vara 
både lärorik och lättsam, med mycket 
igenkänning och tid för frågor, reflek-
tioner och samtal. Föreläsningen kräver 
inga förkunskaper alls och är ett utmärkt 
första steg för den som vill förstå hur AI 
kan göra livet lite enklare.

Måndag 25 maj

Operadonnorna
GLAM, SÅNG OCH STARKA KÄNSLOR 
OPERADONNORNA, åtta pigga pensionerade sångerskor från 
Operans värld delar med sig av sitt operaliv i en föreställning full av 
upptåg och personlig charm.

Publiken bjuds på musikaliska godbitar från operascenen med inslag 
av musikal, kabaré och visa.

2525
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Kontaktpersoner
för kultur, resor och utflykter

Disa Blomqvist • 073-631 97 33 • disabt@hotmail.com
Monica Emilsson • 070-789 10 22 • memilsson1@gmail.com

Margareta Fehlberg • 072-450 70 87 • margareta903@gmail.com
Ann Sofie Gullström Pellfolk • 070-827 25 53 • as.pellfolk@telia.com

Anmälan till våra arrangemang är bindande
från och med sista anmälningsdatum.

Vid platsbrist är det ”först till kvarn” som gäller.

För resor i vår egen regi betalar du efter anmälan in avgiften till BG 702-7238. 
Ange tydligt ditt namn samt vilket arrangemang det gäller. 

 Anmälan skall ske till någon av ovanstående för att du ska få del av vår rabatt.

För resor med annan arrangör än SPF
t.ex. Larssons resor, tar arrangören kontakt med dig med information om

betalningar etc. På detta sätt omfattas du som resenär av resegarantin.
Resegarantin är ett ekonomiskt skydd för resenärer när en resa

blir inställd eller avbruten. 

Delar av vårt rese- och utflyktsprogram kan komma att ställas in
på grund av för få anmälningar. Vid inställda resor lämnar vi besked

via hemsida och utskick med e-post.

SPF
Vallentuna

Fredagen den 30 januari kl 11.00

Historiska museet bl a med silverskatten 
från de arkeologiska utgrävningarna i Molnby

Tillsammans med PRO Vallentuna åker 
vi för att få guidning av Guldrummet på 
Historiska museet. Det har en av Europas
rikaste samlingar av guld och silver från 
förhistorisk tid. Dessutom får vi en 
specialvisning av silvermynten från ut-
grävningen för den nya Vallentunadepån 
i Molnby 2016-2017.  

Efter guidningen kan vi själva i utställ-
ningen Forntider 1, se speltärningen som 
hittades år 1980, då Vallentuna centrum 
byggdes. Man grävde fram en stormans-
grav från ca 600 e.Kr., där man bl a hittade 
fragment av speltärningen med runskrift. 
Vi kan även fördjupa oss i Sveriges histo-
ria, bl a om kända och okända personer, 
sekel för sekel från tio århundraden och 
om Ulrika Eleonora Stålhammar, som 
klädde ut sig till man, tog värvning i sven-
ska armén på 1700-talet och sedan levde 
med en kvinna. 

Medeltida mode: Se nysydda kvinnliga 
dräkter, återskapade från 1100-tal till 
tidigt 1500-tal.

Om intresse finns, kan man äta lunch på 
restaurang Rosengården
(öppet till kl 15.00).

Anmälan senast den 25 januari till 
Disa Blomqvist, disabt@hotmail.com, 
073-631 97 33. 

Kostnad 260 kr/person, betalas in efter 
besked om plats till bg 702-7238. 

Vi träffas vid entrén strax före kl 11.00. 

Kommunikationer: från Stockholm Östra:
buss 67, hållplats Historiska museet, 
buss 69 och 76, hållplats Djurgårdsbron. 

Nederländerna, silvermynt,
1400-tal?, fragment.

Guldrummet
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Torsdag 19 februari

Alvar & Aino Aalto  
Utställning med guidad visning. Millesgården, Lidingö.
Den 19 februari kl 12.45 träffas vi utan-
för entrén till Millesgårdens museum, 
Herserudsvägen 32, Lidingö, för att titta 
på Alvar & Aino Aaltos utställning.
Guidning startar kl 13.00.

Det inflytelserika finska formgivarpa-
ret och pionjärerna inom klassisk design 
under 1900-talet, Alvar & Aino Aalto 
presenteras med en utställning av ca 200 
föremål från Pertti Männistös privata 
samling. Vi får se såväl klassiker som unika 
objekt såsom glas, möbler, armaturer och 
rumsmiljöer bl a en stadslägenhet inredd 
av företaget Artek, vilken grundades av 
makarna Aalto. Deras samarbete pågick 
från 1920-talet fram till Ainos bortgång 
1949. Aino ansvarade för materialval och 
interiörer och Alvar för arkitekturen.

Ledorden för deras design var funktion-
alitet, hållbarhet och det återkommande
vågmotivet, som är deras formspråk och 
kännetecken

Kostnad: 170 kr inkl guidning.
Betalas på plats med swish, betal- eller 
kreditkort. OBS! Kontantfritt museum.

Önskas resesällskap kan du kontakta 
Margareta Fehlberg.

Anmälan senast 10 februari till Margareta 
Fehlberg, 072-450 70 87 eller
margareta903@gmail.com.

Onsdag. Vi åker med buss från Vallen-
tuna 07.45, Cityterminalen 08.30. 

Lunch dukas fram på Brunsbo Gäst-
gifveri innan vi besöker Hornborgasjön. 
Här hoppas vi se tusentals tranor under 
sin vårflytt. Tranan, Västergötlands land-
skapsfågel, samlas här varje vår vid sjöns 
södra spets där Länsstyrelsen sprider ut 
korn. Under några veckor i mars och april 
passerar upp till 30 000 tranor. Flytt-
fåglarna styrs av faktorer som vi inte rår 
på så det är bara att hålla tummarna.

Vi fortsätter till Varnhems klosterkyrka, 
ett av Sveriges äldsta kristna centrum från 
1100-talet och viloplats för flera kung-
ligheter, inklusive Birger Jarl. Kyrkan 
är unik med sin romanska och gotiska 
arkitektur. Dagen avslutas på Skara Kon-
sthotell, där vi checkar in och äter mid-
dag. I matsalen hittar vi originalverk från 
några av Sveriges största konstnärer. Här 
finns målningar av Carl Larsson, Anders 
Zorn och Jenny Nyström m.fl.

Torsdag. Efter frukost anländer vi till 
Hallsberg och välkomnas till en guidad 
visning av Bergöövåningen som ligger i 
det hus som Karins far lät uppföra. Här 
får vi se Carl Larssons väggmålningar 
och höra om familjen Bergöö samt Karin 
Larssons uppväxt och liv. På närliggande 
Modelljärnvägen bjuds vi på fika och får 
även en guidad visning. Miniatyrjärn-   
vägen visar Hallsbergs bangård och     
rangerbangård som de ser ut i nutid 
plus en del fantasidelar och är en av 
Sveriges största. Därefter väntar lunch på 
Karlslunds Herrgård. 

Åter i Stockholm ca 18.00, i Vallentuna 
ca 18.45. 
Pris per person i dubbelrum: 3 890 kr. 
Tillägg för eget rum 350 kr.

Bindande anmälan sker till Disa Blomqvist 
disabt@hotmail.com eller 073-631 97 33 
enligt principen ”först till kvarn” dock se-
nast 25 januari. Efter detta datum sänder 
Larssons Resor deltagarbevis med betal-
ningsinstruktioner till respektive resenär. 
Ange namn, adress, mobilnummer och 
mejladress samt information om ev. ma-
tallergier eller om du är vegetarian/laktos/
glutenintolerant, har gångsvårigheter etc. 
För praktiska upplysningar se vår hem-
sida www.larssonsresor.se eller längst bak 
i vår katalog.

Onsdag 25 - torsdag 26 mars   

Tranorna vid Hornborgasjön, Varnhem, 
Bergöövåningen och modelljärnvägen i Hallsberg
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Avresa Cityterminalen kl 10.00, 
påstigning för deltagare från Vallentuna 
på busshållplats Vilundaparken vid 
Scandic Hotel, Upplands Väsby kl 10.20.

Dagen börjar på Ulva Kvarn där hant-
verkare inom olika områden presenterar 
sina alster i den vackra kvarnbyggnaden 
från 1700-talet samt kringliggande 
hus. Här finns glashytta, smedja och 
keramiker. Lunch serveras på restaurang 
Odinsborg. 

Sedan beger vi oss till Universitetsaulan 
för att njuta av Orphei Drängar och 
gästartister. OD erbjuder publiken musik 
med igenkänning såväl som nya bekant-
skaper och återigen spänner kören sin 
konstnärliga båge. Därutöver förstås ett 
knippe vårsånger för att hylla den vackra 
våren och den annalkande ljusa försom-
maren. Gästartister ej klara vid tiden för 
katalogens tryckning.

Vi hälsar er varmt välkomna till en 
musikaliskt innehållsrik Vårkonsert! 
Åter Vilundaparken, Upplands Väsby 
ca 17.45 och Cityterminalen ca 18.00.

Pris: 1 690 kr
Bindande anmälan sker till 
Disa Blomqvist disabt@hotmail.com 
eller 073-631 97 33 enligt principen 
”först till kvarn” dock senast 18 februari. 

Efter detta datum sänder Larssons Resor 
deltagarbevis med betalningsinstruktion-
er till respektive resenär.  

För praktiska upplysningar se vår 
hemsida www.larssonsresor.se 
eller längst bak i vår katalog. 
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Lördag 18 april      

Orphei Drängars Vårkonsert i Uppsala
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Torsdag 7 maj är vi inbjudna till Birgitta-
systrarnas katolska nunnekloster i Djurs-
holm.

Besöket börjar kl 12.00 då systrarna bju-
der oss på en vällagad lunch och därefter
ca kl 13-14 en guidad visning i deras ge-
mensamma lokaler

Klostret i Djursholm grundades 1923 och 
är en gren av Birgittinorden, Den Heli-
ga Frälsarens orden vilken grundades av 
den heliga Birgitta men stängdes 1595 på 
grund av reformationen.

Vi kommer bl a få besöka kyrkorummet 
där skulpturen av heliga Moder Elisabeth 
vilken arbetade för att Birgittaordern 
skulle återuppstå i Sverige. I kyrkorum-
met samlas systrarna fyra gånger per dag 
för en bönestund och lördagseftermid-
dagar hålls en mässa vilken är öppen för 
alla.

I en anda av öppenhet och respekt 
välkomnar systrarna oss.

Torsdag 7 maj

Birgittasystrarna, Nunneklostret i Djursholm
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Resväg:
Från Mörby C ta buss 601 (mot Svalnäs). 
Avstigning Framnäsviken. Liten prom-
enadväg fram till klostret.

Det går även att åka bil. Ingen parkering 
i anslutning till klostret. Den som önskar 
resesällskap kan kontakta Margareta Fehl-
berg.

Anmälan om deltagande senast 27 april 
till Margareta Fehlberg 
072- 450 70 87 eller 
margareta903@gmail.com.
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Söndag: Avresa från Vallentuna kl. 07.45, 
Cityterminalen kl. 8.30 

Den 23 juli 1896 gav sig 37 personer från 
Nås i Västerdalarna av mot Jerusalem. 
Det ovanliga med denna utvandring var 
att så många reste tillsammans och att 
de valde Jerusalem istället för Amerika, 
som annars var det vanliga. Än mer an-
märkningsvärt var att det rörde sig om 
välbärgade och ledande personer som 
reste av religiös övertygelse, inte för att 
förbättra sina levnadsvillkor. Ledaren, 
Olof Henrik Larsson, hade spridit det 
“sanna ordet” i bygden och samlat en 
trogen skara kring sig. Dessa sålde sina 
gårdar och gav sig av för att möta Kristus 
i den heliga staden. Händelsen fångade 
Selma Lagerlöfs uppmärksamhet efter att 
hon läst en tidningsnotis. Hon reste till 
Jerusalem och besökte Nås, där hon ta-
lade med släkt och vänner till de utvand-
rade. Romanen Jerusalem, inspirerad av 
dessa händelser, gavs ut och bidrog till att 
Lagerlöf tilldelades Nobelpriset i littera-
tur 1909.   
 

Söndag. Färden går till Nås, spelplatsen 
för Ingmarsspelen. Lokala konstnärer 
och hantverkare visar och säljer sina alster 
och i Konstladan ser vi fotoutställningen 
American Colony Photographers – en 
Nås-historia. Vi tar seden dit man kom-
mer så till lunch idag blir det kolbullar 
innan föreställningen börjar.

Ingmarsspelen, en dramatisering av Selma
Lagerlöfs Jerusalem, hade sin urpremiär 
1959. Det blev en succé och sen dess har 
tusentals människor varje sommar sett  
Ingmarsspelen i autentisk miljö på stran-
den av Västerdalälven! Vi åker till Lud-
vika för middag och övernattning på Best 
Western Grand Hotel Electra.  

Söndag 28 - måndag 29 juni

Ingmarsspelen i Nås och
Dan Anderssonmuseet

Måndag. Efter frukost kommer vi till 
Dan Andersson-museet i Ludvika där vi 
får en unik inblick i livet och verken hos 
en av Sveriges mest älskade poeter och vis-
diktare. Färden går vidare till Åsby Hem 
& trädgård, en destination för växtälsk-
are. En lättare lunch i form av räkmacka 
dukas fram och sen ges tid att shoppa i 
det stora växtsortimentet, här finns även 
udda sorter som du inte alltid finner på 
andra ställen. I butiken finns även textil-
ier, inredningsdetaljer, livsstilsprodukter 
och annat som förskönar ditt hem. 

Åter i Vallentuna omkring kl. 18.15. Pris 
per person i dubbelrum: 3990 kr, tillägg 
rum för eget bruk 350 kr.

Denna resa ordnas i samarbete med PRO 
Vallentuna.

Bindande anmälan sker till Disa Blomqvist 
disabt@hotmail.com eller 073-631 97 33 
enligt principen ”först till kvarn” dock 
senast 28 april. Efter detta datum sänder 
Larssons Resor deltagarbevis med betal-
ningsinstruktioner till respektive resenär. 
Ange namn, adress, mobilnummer, mejl-
adress samt information om ev. matal-
lergier eller om du är vegetarian/laktos/
glutenintolerant, har gångsvårigheter etc. 

För praktiska upplysningar se vår hem-
sida www.larssonsresor.se eller längst bak 
i vår katalog.

Fota QR-koden för 
att beställa catering!
↴

Vårt kök lagar festmat som 
passar alla tillfällen, 

vardag som fest! 
Välj bland delikatesser, tårtor, 

plankor och bu� éer.

Catering för 
livets alla tillfällen!

Catering för Catering för Catering för Catering för Catering för 

Hela Vallentunas 
matmarknad
Öppet alla dagar 7–22Vallentuna

Vi är butiken för dig som gillar det 
goda livet. Vår fi losofi  är att alla ska 
kunna äta gott - oavsett vad man har 
för preferenser. Med vårt breda 
sortiment och många valmöjligheter, 
både när det gäller smaker och 
prisklasser, vill vi göra det enkelt för 
dig att hitta dina favoriter.

Vi vill helt enkelt kunna erbjuda 
mer av det goda!

Välkommen in och upplev mer av det goda!

Beställ redan idag på vår hemsida: 
ica.se/kvantumvallentuna

Varmt välkommen
in till butiken!

/Victor och Ida tillsammans 
med våra fantastiska 

medarbetare

V46_Seniorannons--CO--Vallentuna_128,50x93mm_RAO1072141.indd   1V46_Seniorannons--CO--Vallentuna_128,50x93mm_RAO1072141.indd   1 2025-11-12   13:58:072025-11-12   13:58:07
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Månadsmöte maj
På månadsmötet i maj hade vi besök av 
Tom Alandh, prisbelönad dokumentär-
filmare. Han slutade på SVT förra året, 
eller som han själv uttryckte det, blev jag 
utkastad från SVT efter nästan 50 år. Av 
alla hans filmer finns fortfarande 67 kvar 
på SVT PLAY.

Alandh berättar om två råd som han fick 
som nyanställd. Håll dig borta från kam-
eran och hitta en bra människa, som du 
behandlar väl. En bra människa kan vara 
vem som helst. Om jag tror på en män-
niska så tror hon också på mig. Men sam-
tidigt måste man ha klart för sig vad man 
vill komma åt. Ofta är det tillfälligheter 
som gör om man hittar en bra människa.
Martina var en bra människa, som Alandh 
gjorde fem filmer med. Han visade avsnitt 
från två filmer, där Martina spelade flöjt 
och dansade så innerligt. Martina tittade 
på alla hans filmer, sen ringde hon och 
gav sitt omdöme; bra - dålig - eller så för-
stod hon inte vad den handlade om.

Vi fick också se ett avsnitt ur filmen 
med Bengt Ahlbom som heter ”En kun-
gamördares bekännelse”. Ahlbom med 
kompis brukade spela dubbelt mot Gus-
taf den femte. Vid ett tillfälle, strax före 
matchen, viskade han till kompisen, vi li-
rar alla bollar mot gubben. Den matchen 
slutade med en dunderförlust för kungen. 
Alandh berättade om ett drömprojekt 
som inte blev av och det var en film med 
Ingemar Bergman. Under en längre tid 
hade han haft kontakt med Bergman och 
trodde att de var överens, men när han 

Hänt sen sist

skulle boka tid fick han ett hånskratt till 
svar. Istället blev det en film med Berg-
mans hushållerska Anita Haglöf. Hon 
berättade att Bergman avskydde vitlök, 
men av misstag hade hon använt vitlök i 
en köttfärssås. Panik, ingen köttfärs fanns 
i huset, utan den måste beställas från fast-
landet. ICA skickade en taxi med köttfärs 
till Fåröfärjan och sen forslades den i en 
taxi med ilfart upp till huset. I all hast 
hann Haglöf fixa ny mat. Hon berättade 
om alla sina bestyr för Ingmar som svar-
ade: Hur kunde du göra så fel? Via lappar 
brukade han kommunicera med henne.

Erland Josefsson var däremot en av de 
trevligaste och roligaste människor han 
mött och vi fick se ett avsnitt ur filmen 
med honom. Alandh blev ombedd att 
göra en film med Silbersky. Han var lite 
tveksam till uppgiften, men när han för-
stod att Silbersky älskade opera tackade 
han ja till uppgiften. Tord Grip fick han 

Månadsmöte augustiHänt sen sist

en särskild kontakt med genom att locka 
Grip att spela på sitt dragspel.

Denna eftermiddag var det knäpptyst i 
den fullsatta Mattiasgården, med avbrott 
av höga skratt och en och annan tår vid 
avsnitten om Martina.

Några publikröster: Jättebra, en sån fin 
person, fantastiskt att kunna plocka ur 
det bästa av sina gäster, jag blev så rörd, 
jag skrattade och grät. Boka in honom en 
gång till.

Inger Hensvold
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Månadsmöte september
Det började med ”Varm korv  boogie” 
och slutade med ”Anthem”. Däremel-
lan en kompott av schlagers och musi-
kaliska örhängen. Allt ledsagat av in-
spelad musik och illustrerat med bilder 
och film på vita duken.

Daniel Yngwe, som var månadens gäst, 
var en sann entertainer. Med sin saxo-
fon och sång skapade han en lättsam 
och glad timmas underhållning. Det 
var inte svårt att få med publiken. I ett 
avsnitt med allsånger fångade han med 
sin mikrofon upp röster från salen, och 
han inbjöd även till långdans med in-
spiration från filmen ”Sällskapsresan”. 
Sällan har väl ett månadsmöte varit så 
fyllt av aktivitet och skratt.

Daniel Yngwe visade även prov på sin 
egen fina sångröst i några nummer. 
Intressant var också hans elektroniska 
saxofon med vilken han kunde åstad-
komma både dragspels- och fioltoner. 
Tack för en glad och minnesvärd eft-
ermiddag.

Bengt Andersson

Hänt sen sist
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Månadsmöte oktober
Det är oftast dominans av damer på våra 
månadsmöten. Inget undantag den här 
gången, då Tjeja Fashion visade höstens 
mode inför en fullbokad församling. 
Charlotta Fagerland och hennes man-
nekänger är ett återkommande inslag 
i vårt program. Av kommentarerna att 
döma var det en hel del plagg som till-
talade, och höstens färger är brunt och 
svart. 

Som alltid inleddes månadsmötet med 
aktuell information, kaffe och smörgås 
och väl tilltagen tid för att umgås. Många 
gick glada hem med en blomma eller en 
vinst från ringlotteriet. Alla kände sig 
säkert nöjda med eftermiddagen, även de 
få herrar som deltog. 

Bengt Andersson

Hänt sen sist
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En utflykt i Skåne
Hustrun och jag försöker ibland göra små 
utflykter eller längre utfärder i vårt land 
eller annorstädes för att göra den enes 
minne till något gemensamt. I somras 
besökte vi Kristianstad tillsammans med 
min kusin och hennes man Johan.  Johan 
är en person som bland annat har stora 
historiska kunskaper. Långt större än för 
en vanlig person som jag. Johan hade i 
förväg förberett besöket noggrant och ett 
av hans mål var ett minnesmärke över den 
ukrainske hetmanen Filip Orlik.
 
Vem var då denne Filip Orlik och varför 
är han så intressant att det motiverar att 
skriva denna berättelse här och nu?

Enligt Wikipeda, text Annika Hansson 
Wretman: ”Under perioden 1716-1719 
levde den ukrainske hetmanen – statsche-
fen – och zaporizjakosacken Filip Orliki i 
exil i Kristianstad. Då hade han utarbetat 
Ukrainas första konstitution (1710) som 
gått till historien som en av de tidigaste 
demokratiska författningarna i Europa. 
Filip Orlik (1672-1742) ägnade hela sitt 
liv åt befrielsekampen mot rysk över-
höghet. Titeln hetman innebär att han 
var zaporizjakosackernas överbefälhavare 
och statschef. Efter nederlaget i Poltava 
befann sig Karl XII i Bender tillsammans 
med dåvarande hetman Ivan Mazepa, 
dennes rådgivare Filip Orlik och andra 
allierade.

Minnesmärke över Fhilip Orlik, Kristiandstad	  

Ivan Mazepa avled och kosackerna utsåg 
Filip Orlik till statschef, ”hetman i exil”.
I Bender ledde och slutförde Filip Orlik 
arbetet med den första ukrainska för-
fattningen, med maktfördelning som 
princip. 

Författningens antogs den 5 april 1710, 
erkändes av Karl XII, och är ett av 
Ukrainas mest betydelsefulla historiska 
dokument.

Mellan 1711 och 1714 förde Filip Or-
lik den militära kampen för att befria 
Ukrainas ”högra bank” från tsar Peter 
I och Moskvas trupper. (Området är 
beläget på den högra – västra – stranden 
av floden Dnjepr, idag en del av det mod-
erna Ukraina.)”

Visst låter detta bekant!?

Filip Orlik vistades således i Kristianstad 
i tre år, 1716 - 1719. Därav detta min-
nesmärke. Som ett minne över denna 
vistelse i exil skapades detta minnesmärke 
i Kristianstad utanför det hus där Orlik 
med familj bodde.

Ukrainska författningen av år 1710, 
förvaras i Riksarkivet, Stockholm

Den författning som skapades år 1710 var 
Orlik ’pappa’ till. Den finns idag i original 
och förvaras i Riksarkivet i Stockholm. 
Troligen det enda exemplaret som finns 
bevarat. Det kan i sammanhanget näm-
nas att denna författning kom till innan 
motsvarande författningar skrevs i övriga 
världen, t ex i USA och Frankrike. Johan 
hade då att berätta vad som innefattades 
av denna ukrainska författning.

Av författningen framgår bland annat att 
Ukraina inte under några omständigheter 
skall kunna avstå landets landområden 
till annan makt eller stat. Vidare framgår 
att inflytande från ’moscoviter’ inte skall 
kunna påverka ukrainska staten i något 
enda avseende. 

Av paragraf 4 i författningen framgår ”När 
hans höga majestät……. tvingar Moskov-
iten att ingå fredsavtal, då skall Hetmanen 
noga bemöda sig att allt som plundrats från 
zaporogernas (Rem = Ukrainas stat) armé 
– i synnerhet privilegieförsedd fast egendom 
belägen vid floderna Djnepr, Samara och 
södra Bug – återgår till sina ägare, från 
vilka de togs genom moskoviternas våld och 
strid ...”

Nog känns detta igen av nuvarande presi-
dent Zelinskis hållning och hänvisning 
till nu gällande ukrainska författningen.
				    Jan Uno Lange
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Välkommen till 
OKQ8 Vallentuna!

OKQ8 Vallentuna.  
Industrivägen 2. Tel: 08-514 308 17.  
Mån–fre 06–22, Lör–sön 08–22.  
Läs mer på OKQ8.se

Jorden är rund
En dag när jag stod tillsammans med en 
vän vid Vätterns norra ände frågade han 
om jag visste hur lång Vättern var. Nja 
nog visste jag någorlunda, drygt 10 mil 
sa’ jag. Nej längre, 135 km. 

Vättern är Sveriges näst största sjö. Och 
djup är sjön också, 128 m. Sjöns yta lig-
ger på 85 meter över havet. Det innebär 
ju då att botten ligger 43 meter under 
havsnivån. 

Frågan ställdes då, Om du står i Vätterns 
norra ände, Hur högt upp måste du vara 
för att kunna se stranden i Jönköping.

Svaret kan enklast beräknas genom att an-
vända en förenklad formel för en radars 
räckvidd:
•	Formel: R ≈ 2,2(√ha + √ho)

• R: Räckvidden i nautiska mil 
(=1,852 km).
• ha: Radarantennens höjd över vatte-
nytan i meter.
• ho: Målets höjd över vattenytan i me-
ter.
• √: Kvadratroten ur
• ^2: Upphöjt med två

Tar vi då de aktuella siffrorna vad gäller 
Vättern så är Vättern 135 km lång vilket 
då motsvarar 72,854 nautiska mil. Radar-
antennens (ha) höjd över vattenytan tän-
ker vi oss vara 1 meter (i exemplet nedan 
placerad i Jönköping). Vi skall då beräkna 
ho = den höjd som man behöver komma 
upp på vid Vätterns norra strand för att 
kunna ses av en radar, vilket motsvarar 
den höjd jag behöver komma upp på för 
att teoretiskt kunna se Vätterns strand i 
Jönköping. Vi får då formeln  
72,854 ≈ 2,2(√1 + √ho).

Löser man ekvationen så blir det i 
följande led 72,854/2,2 = (√1 + √ho). 
 33,134 = (1 + √ho) det vill säga 
ho = (33,134 – 1)^2  
    ho = 32,134^2      
 1 032 m

Svaret är att jag måste upp 1 032 meter 
i luften. Visst känns det märkligt att 
jordens krökning är så betydande?

Jan Uno Lange
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Medlemsförmåner för medlemmar i SPF Seniorerna
Förbundet och Stockholmsdistriktet har ett stort antal avtal med olika företag som 
ger oss medlemmar förmåner. Nedan ges en sammanfattning över de olika områden 
och företag som är aktuella. Genom att gå in på förbundets respektive Stockholms-
distriktets hemsida kan du ta del av alla detaljer som de erbjuder.

FÖRSÄKRINGAR
Skandia SPF Seniorerna 
medlemsförsäkring
If – Huvudpartner 

JURIDIK OCH BEGRAVNINGAR
Verahill Familjejuridik 
Lavenda Juridik 
Familjens Jurist 
Klarahill Begravningar 
Fonus
Sankt Eriks Begravningsbyrå

BEDRÄGERISKYDD
SPF Bedrägeriskydd mySafety

ENERGI
E.ON

BOKKLUBB OCH BÖCKER
Bonniers Bokklubb BookBeat
Readly

För mer detaljerad information om förmånerna: 
spfseniorerna.se/förmåner och 

spfseniorerna.se/distrikt/stockholmsdistriktet/förmåner

RESOR
Tallink Silja
Seniorens reseklubb 

BLOMMOR
Euroflorist

KONSUMENTVÄGLEDNING
Sveriges konsumenter

UTBILDNING
Studieförbundet Vuxenskolan

ÖVRIGT
Smartsenior
Vrak-museet
Ekonomiska museet och 
Kungliga myntkabinettet

Vi har öppet:
Måndag-tisdag 11-17 • Onsdag-Fredag 10-18 • Lördag 10-15

☙
Vi finns på Vikingavägen 45 i Täby Kyrkby

Telefon 08-510 108 20 • www.blommorochting.se
☙

Vi har egen budkörning inom
Storstockholm och förmedlar i Sverige

och till övriga världen.
cv  ii

Välkommen in och inspireras!
Vi utför allt

inom blommor och blad

Vi har öppet:
Måndag-tisdag 11-17 • Onsdag-fredag 10-18

Lördag 10-15

Vi finns på Vikingavägen 45 i Täby Kyrkby
Telefon 08-510 108 20 • www.blommorochting.se

Vi har egen budkörning inom Storstockholm
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SMULTRONSTÄLLET FÖR 
ALLA SENIORER SOM VILL 

HÅLLA SIG I FORM OCH 
MÅ RIKTIGT BRA

SPORTS CLUB Vallentuna, Tellusvägen 21
Tel. 08-511 762 00  www.sportsclubvallentuna.se

Ring oss och boka ett möte för information om vad 
vi kan göra för dig och din framtida hälsa.

VI ERBJUDER DIG SOM SENIOR
- Gruppträningsklasser specialanpassade för seniorer.
- Styrketräning i många former särskilt lämpliga för seniorer:
	 -	Ryggrehabilitering	med	DAVID-maskinerna	(finns	i		
    över 30 länder men i Sverige bara hos oss).
 - Keiser-maskinerna för styrketräning med särskilt
     skonsamt motstånd.
- Simhall med vattenjympa och relax i bubbelpool. Bastu.

SENIORPROJEKTET
Vi har sedan 2017 i samarbete med Vallentuna Kommun 
genomfört	flera	specialgrupper	för	seniorer	med	inriktning	på	
fysisk träning och social samvaro. Resultaten har varit mycket 
positiva - träningen har ökat rörlighet, balans, styrka och kon-
dition hos deltagarna. Dessutom har deltagarna samtidigt fått 
ökade kontakter med andra seniorer inte bara under träningen 
utan	även	vid	fikastunder	hos	oss	tillsammans	efter	träningen.


