TYCK TILL. ”Jag tycker att vi har billig kollektivtrafik om man jaimfor” S1DAN 23
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Systrarna Centerpartiet
TOPPLISTA. Cykelfrimjandet har presenterat sin arliga métning dver Thurins tuffa starkast framat
cykelfrimjande kommuner. Sollentuna hamnar pa topptiolistan - sjitte vdg mot OS. i Sollentuna.
placering - och nu lanseras dnnu en cykelsatsning i kommunen. siwan 10 SIDAN 13 SIDAN 8
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A TUR | NORRORT. Det har blivit allt %
jpndlgare att vandra i Sverige. Helst &
e :'s‘ka man gora det fijderlatt. Vandrings- £
ejen Helena Traneving delar med sig -
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FACEBOOK-GRUPP. De samlar stans tjejer under ramadan for att dela tips SiDAN 17
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F&r mer information,
Supermarket Sppet alla dagar 8-21 Telefon 08-594 699 70 o ica.se/edsberg 6% pa dina inkdp varje tisdag se hemsidan.
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BEGRANSAD TRAFIK. Det kommer att rada begréns-
ningar i trafiken mellan juni och oktober.
FOTO: MOSTOHOTS

Upprustning av gata begrinsar trafik
EDSBERG. Sollentuna kommun meddelar att man nu
ska rusta upp gatumiljon i korsningen efter Edsbacka
rondellen, Frestaviigen och Hovslagarviigen. Arbetet
kommer pagd mellan juni och oktober i Edsberg da
ett tillfilligt rodljus ska vigleda trafiken nir ett korfalt
stings av.

Gangvagen pa Hovslagarvigen planeras dven att
rustas upp med belysning, trid och bli bredare, skri-
ver kommunen i ett pressmeddelande.

44

”Vi jobbar hart for att gar-
den ska bli nagot mer”

séger Bia Strom pa Bogs gard. Lds mer om
Bdgs gard som far Sofiapriset (sida 6)

Tva personer gripna efter inbrott
EDSBERG. Tva personer greps tidigare i veckan av
polisen i samband med ett inbrott i Edsberg. Vittnen
ska ha kallat till polisen under tiden inbrottet skedde
och kunnat ge signalement av de tva personerna som
flydde fran platsen.

Flera patruller akte till platsen och tvé personer
- som alltsa dr misstinkta for inblandning i inbrot-
tet — kunde gripas med hjalp av sparhundar och tipset
fran vittnen.

STOPP. Ett slagsmal i Rotebro ledde till att spartrafi-
ken stoppades. FOTO: CHARLOTTE ARLING

Slagsmal och ran stoppade trafiken
ROTEBRO. Ett stort slagsmal brét ut forra veckan i
Rotebro. Polisen kallades till platsen vid 20-tiden, d&
man dven stangde av pendeltigsavgangarna under
sokandet efter garningsmén.

En man fick foras till sjukhus och polisen inledde en
utredning om bade rdn och misshandel. Enligt polisen
ska tva personer, av de totalt fyra offren, fitt sina kep-
sar stulna. Mannens skadeldge ar dnnu oklart, skriver
polisen pa sin hemsida.

JUNI D& bjuder Sollentuna hem-
bygdsférening och Folkdansgillet
in alla till traditionellt midsommar-
firande i Hersby hembygdsgard.

b Vandringstrenden blir allt starkare och i Norrort finns det gott
om leder och slingor att promenera nu under sommaren. Hele-
na Traneving ar en rutinerad vandrare och menar att naturupp-
levelsen ar som balsam for sjalen.

Vandringsguide

TRENDIGT. v Vandra fjaderlatt v Visa dina dventyr pa natet

Allt fler intresserar sig for
vandring.

Enligt Svenska Turistfor-
eningen dgnar sig ndstan en
fiardedel av svenskarna ét att
vandra under sin semester i
Sverige. Helena Traneving
har vandrat sedan 2003, be-
sokt nistan alla leder i Sve-
rige och dr aktiv pé internet
med sina dventyr i naturen.

Hon instimmer i att in-
tresset har okat.

- Nu ér det populirt att
vandra fjaderlitt, med s4 lite
packning som mojligt.

- Det ar viktigt for manga
att visa sina dventyr pd inter-
net, ta foton for Instagram,
siger hon och skrattar lite.

Forebygga depression

Kommunerna arbetar mer
med sina naturomraden, och
sina vandringsleder, papekar
Helena. Experter och fors-
kare lyfter fram vandringen,
och ett aktivt liv i naturen,
som ett sitt att forebygga

ERFAREN. Helena Traneving bérjade med vandring 2003 och har besokt nastan alla |

depression och andra sjuk-
domar.

- Internet har ocksa gjort
det mer tillgéngligt, det tror
jag har gjort mycket att det
har blivit s& populért, siger
hon.

Driver sajt om vandring
Helena Traneving bor i Sol-
lentuna och driver en hem-
sida om vandring, leder och
naturomraden i Sverige.

Hennes webbsida har up-
pemot 10 000 besokare i ma-
naden och har blivit en plats
f6r manga att fa information
infor sina dventyr.

Vi méts pé Jarvafiltet, i
nirheten av ridklubben.

Helena packar upp sitt
gaskok, dukar fram ett
par hopfillbara koppar,
nagra bullar och sitter
pé kaffe. I Sollen-
tuna dr hon ofta
ute och gar
med sin tax,
Norma,

Helena Tranevings tips till nyborjare

, Det ér
viktigt for
manga att visa sina
dventyr pa inter-
net, ta foton for
Instagram.

sambon Fredrik eller 6vriga
familjen.

- Jag tror man har mérkt
att manniskor mar bittre i
naturen.

- Mitt forsta rad dr att man
bara maste ge sig ut. Det dr
meditativt att g i lugna mil-
joer, och upplevelsen av natu-

ren blir som bal-
sam for sjilen, nar
man tar sig tiden,
sager Helena

Traneving.

Vandring
kan upp-
levas som

o

smaddges

eder i Sverige.

en dyr materialsport.

Men det maste inte vara
det, papekar hon. En vanlig
ryggsick, ett par gympa-
skor, en termos och nagot
att dta ar allt som récker for
en dags vandring. Forslagsvis
ska man dven ta med sig en
kompis, eller sin partner.

"Bara att ge sig ut”
Om man inte vill stricka pa
benen sjilv, i lugn och ro.

Den som kinner sig
osiker kan besoka Helena
Tranevings hemsida, vand-
ringstjejen, ta kontakt med
Friluftsfrimjandet eller sin
kommun om hur man gér
till vdga. Fantasin sitter 3
granserna, sdger Helena.

- Det dr bara att
ge sig ut, och inte
gora det for kom-
plicerat.

Anton Kyhlbdck

anton.kyhlback
@direktpress.se

FOTO: ANTON KYHLBACK

Enkel packlista for Iﬁngre turer

© Borjai liten skala. Ta det
lugnt och 6ka ambitionerna
successivt. Borja kanske
med en dagsutflykt for att
sedan testa en natt i talt.
©5 km tar ungefar 2 timmar
(inklusive kaffepaus) i ku-
perad terrang.

© Satsa pa bra vandrings-
kdngor om du tanker vand-
ra langre an dagsturer. Vid

dagsturer gar det bra att ga
i fotriktiga gympaskor.

© Var inte radd for misstag!
”Jag har lart mig att inte
vandra upp for Kebnekaise
i gympaskor...”

© En vandringsled &r en bra
start om du ar oerfaren
inom friluftsliv. Upplands-
leden, Roslagsleden och
Sérmlandsleden &r fina.

© En bekvam och
stor ryggsack.

© Karta och kom-
pass (alternativt,
telefon med mobil
laddningsbank).

© Tilt, sovsdck och
uppblasbart liggunderlag.

© Vandringsskor, understall,
solglaségon och regnskydd.
© Friluftskdk, termosflaska,

konservmat,
skréppase och
vatten.

© Packpase, tand-
borste, compeed
(for skavsar) och
toapapper.

© Solskyddsfaktor och
myggmedel.

© Kniv, reparationskit och en
bra bok.
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Vandrar
du? Beratta!

Sollentuna

bkt

6. UPPLANDSLEDEN

Har nar vandringsstra-
ket genom Norrort upp
till Upplandsleden som
stracker sig mellan Jarva-
ledens dnde i Stéket och
Kairobadet i Upplands
Vasby.

PA TUR. Helena

Traneving ger tips -

och l&r av misstag
7. UPPLANDS VASBY nar hon vandrar.
OCH KAIROBADET

Strakets andra inde som
ansluter till Upplands-
leden, langs Mélaren.
Anslut eller 3k vidare
med buss som gar unge-
fér varannan timme.

5. JARVALEDEN
Ga norrut mot Stéket, till

Upplandsleden mot Upp-
lands Vasby, eller fortsatt
soderut mot Akalladalen
mot Kista, Tensta, Rinke-
by, Solna och Sundbyberg
och Igelb&ckens natur-
reservat.

Strdckan dr cirka 3 mil
lang och tar en dag att ga
for en erfaren vandrare.
Stréckan ska ses som en
inspirationsrunda - tank
pa att férbereda dig val.

(222,
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OCH RINKEBY

Du har natt Igelbickens
kulturreservat och Jarva-
faltet. Fortsatt Iangs med
Igelbacken genom hela
reservatet till Akallada-
len innan du ansluter till

JARVAFALTET, \

4.BOGS GARD
OCH JARVAFALTET

En alternativ hallplats
for vandraren. Ta vaster-
ut och f6lj skyltning mot
Jarvaleden, och anslut till
resten av rutten.

(HALSANS STIG. Réstasjon. )

2. IGELBACKENS
NATURRESERVAT

Fortsatt upp till Egna-
hemsvégen, in pa Stjarn-
vagen, upp till Igelback-
ens naturreservat. Har
finns flera elljusspér, och
stigar, som leder upp till
Igelbacken. Folj sedan
leden under Kymlinge-
lanken och fortsatt langs
med Igelbacken.

1. HALSANS STIG

Bdrja vandringen vid Ra-
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Jarvaleden i Akalla. Folj iy, : ) 8 stasjon och Létsjon innan
skyltning mot Jarvaleden. ™ z L RINKEBY 'r|"_ T i B i du fortsatter vidare langs

M . . s
hmge ¢ h med Ursviksvagen, langs
"K " 1URSV“( =, y " med cykelleden, forbi
_.-' ‘-_- 2 o s i Hallonbergen upp till Igel-
= s : 5 b&ckens naturreservat.

(JARVAFALTET. Plats for vila. )




