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Jag sldss for att ma bro

Kom igen Lily, kdmpa! Jag hér hur publiken hejar pd mig
frdn tv-rutan dagen efter jujutsugalan. Den ofroliga k&nslan
av sjalvuppfyllelse, glédje och tréningsvark. Fér ndgra ma-
nader sedan tog min tranare med mig pd& en téavling som
var sista kvalchansen fér SM. Mina 6gon spdrrades upp av
nyfikenhet. Utan att férstd vad jag gav mig in pd dkte jag
fill Stockholm och tog hem silvret samt satte mitt namn som
SM-deltagare 2014.

Som sjudring insag jag att jag lyckades battre pd idrotts-
lektionerna én pd mattelektionerna, men det tog mig 16
Ar att hitta min sport. Fér mig handlar inte tréning bara om
vélmdende och hdlsa, utan dven om gemenskap och
disciplin. Bekr&aftelse och motivation &r en viktig del fér min
sjélvka@nsla och prestation. Infér SM satte jag upp dverkomli-
ga mdl, sag varje avslutat traningstillfdlle som en utveckling
och seger. Ndr tréningen var som jobbigast visualiserade
jag slutsekunderna i VM-finalen. Jag lurade min hjarna fill
ndagoft positivt och sdg inte trdningen som ett tvang. Pla-
nering och att v&ga prioritera &r nyckeln fill min framgdng.
Och med nagra ér pd Bostadens kundcenter vill jag pdstd
att jag har svart bdlte i planering. Framfoér allt kunde jag inte
genomfért denna SM-safsning utan en inspirerande frénare,

dedikerad pojkvan som fungerade bdade som slagpdse
och kastdocka, traningskamrater, vénner och tavlingsdja-
vulen inom mig.

Med knappt tva dars trdning och endast tva tavlingar i
bagaget kunde jag aldrig ha drémt om att hamna hdar.
Det boérijade med att min pojkvdan lurade ivéig mig pd en
tré&ning, och nu ar jag fast.
Eller som n&gon okénd
uttryckte det: "Den bdsta
tiden att bérja med jujutsu
Aarndrman &r 13 —elleri
dag.” Det &r aldrig férsent
att pdbdria ndgot man
trott ar omajligt. Jag vaga-
de tro pd mig sjalv, gjorde
det jag mdadde bra av och
fantiserade mig till maAl.
Jag tfror péd sjélvutvérde-
ring utan att vara sjalvkri-
tisk. Dessa &r egenskaper
jag kallar fér valméaende Lily Li,
och hdlsa. vthyrare

Ur Bostadens arkiv

| mitten av 1960-talet drogs miljonprogrammet igaing och staten beslét att bygga
100 000 lagenheter arligen i tio ar. Byggruschen kom dven till Umea och har

byggdes bland annat en méngd ldgenheter pa Alidhem. Pa bilden syns student-
bostader pa Axtorpsvéigen pa Berghem i september 1966.

Goda
nyheter!

Just nu haller vi p& att

betatesta var app som
kommer att finnas
fillganglig fér iPhone
och Android.
Hall utkik!

Vinn biljetter fill
Fair Opera - the Musical!

| samarbete med Kulturverket lottar vi ut bil-
jetter bland véra hyresgdster till Fair Opera
—the Musical, I6rdag 29 mars klockan 19.00
pd Sagateatern. For att té&vla om biljetter,
svara pd fradgan: viket ar bériade man
arbeta med Fair Opera? Skicka ditt svar

fill info@bostaden.umea.se senast onsdag
26 mars. Glom inte att uppge ditt namn,
adress och telefonnummer.

Hej &r Bostadens tidning for hyresgdster, som kommer ut med 5 nummer per ér.

Ansvarig utgivare: Hanna Olsson. Redaktér: Anna Maria Lindgren.

Produktion: Plakat. Tryck: Tryckeri City. Omslagsfoton: Andreas Nilsson.
Hér gdrna av dig till: AB Bostaden, Box 244, 901 06 Umed. 090-17 75 00.

ab.bostaden@bostaden.umea.se www.bostaden.umea.se
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Iera nybyggen for

Bostaden under 2014

Byggstart pd Lilljansberget, inflyttning p&d Obacka ség och
stora renoveringar pd Boledng. Det &r ndgra av de aktiviteter
som Bostaden genomfor under 2014.

For att mdta behovet av bostdder i
Umed har Bostaden hjt siffran fér an-
talet nybyggda ldgenheter per ar fran
150 till 200.

— Vijobbar parallellt med flera olika
detaljplaner och séker sténdigt efter
nya tomter att bebygga. Vi bygger s&
snabbt vi kan, men det handlar ocksé
om att hdlla sig inom de ekonomiska
ramarna, sdger Berndt Elstig, fastighefts-
chef p& Bostaden.

Till h&sten blir det fardigt for inflyttning
i 70 av 229 lagenheter p& Obacka
sAg. Resterande lagenheter fardigstdlls
under 2015.

- Obacka sag har etft fantastiskt lage.
Alla har alvsutsikt frdn balkongen och
det ar nara till Ostra station och cen-
frum, sGger Berndft.

Under 2014 startas Gven arbete pd
Liliansberget. Dar ska tvé hus med
46 lagenheter byggas under dret p&
Strombergs vag.

- Dar bygger vi smd lagenheter for
att det ska passa fill exempel unga
mdanniskor. P& grund av nérheten till uni-
versitetet ar det mdanga studenter som
bor pd Lilljansberget, ber&ttar Berndt.

Annu &r det oklart om byggstart av
87 ldgenheter i korsningen Ostra
Kyrkogatan/Hemvdagen (vid gamla
Hagaborg) kan ske i &r. D&r vantar
Bostaden pd besked frdn kommunen
om detdaljplanen har godkdnts.

- Om vi inte f&r den godkand
s& bygger vi enligt den befintliga
detaljplanen som bara medger 55 |G-
genheter. | den bésta av varldar kan
vi bdrja bygga under senare delen av
2014, séger Berndt.

Férutom nybyggnationerna kommer
en hel del renoveringsarbete att go-
ras under det kommande dret. Till ex-
empel fardigstalls de 400 Idgenheter
som rustats upp inom projektet HAIl-
bara Alidhem, och ett stort upprust-
ningsprojekt startar pd Tranbdrsvégen
pd Boledng. Dar berdrs 70 Idgenheter
och hyresgasterna kommer att f& bo i
evakueringsldgenheter under renove-
ringarna.

Under 2014 jobbar Bostaden ocksd
med en detaljplan for 150 IGgenheter
Ost pd& stan, pd Ostermalmsgatan
och Ostra Norrlandsgatan. Byggstart
for detta beréknas bli 2015.

kort!

Halva priset pa
Umead Open-biljett
med Bostadenkortet

Precis som tidigare ar far du med
ett Bostadenkort mojlighet att képa
biliett till Umed Open for halva
priset. Max en biljeft per Bostaden-
kort och férst fill kvarn gdller! Det
gamla Bostadenkortet gdller ocksa.
De rabatterade Bostadenbilietterna
sldpps p& www.lickster.com
mandag 17 februari.

Kom i gang-
erbjudande med

Yogastudion

Séndag 23 februari klockan 11.30-
14.00 kan du med eftt Bostadenkort
prova pd ashtangayoga och yin-
yoga pd Yogastudion. Det finns
yogamattor att Idna och vi bjuder
pd& te, frukt och snacks. Pris for dig
med ett Bostadenkort: 250 kr (ordina-
rie pris 300 kr). Anmal att du vill vara
med till info@yogastudionumea.se

Har du en granne som dr trevlig, sndll och hjalpsam?2 En hygglig person
som du vill ge ett extra tack? D& ska du mejla oss pd Bostaden s kan vi
skriva om din toppengranne i Hej. Mejla namnet samt personens adress fill
info@bostaden.umea.se eller skicka ett brev fill Bostaden, Box 244, 201 06
Umed. GIom inte att uppge ditt eget namn och var du bor, s& beldénas du
med en present. Tack!

Ny hyra fran 1 februari

Under 2013 kom vi éverens med
Hyresgdstféreningen om aftt hyrorna
skulle hojas i tre steg frén april 2013 till
och med mars 2015. Frén april 2013
hojdes hyrorna med cirka 1,8 procent
och frdn februari 2014 héjdes de
med ytterligare ungefdr 1 procent.
Sista héjningen pd 1,5 procent blir

1 oktober 2014.

Vissa omraden far

en annan hyresjustering
L&dgenheter som byggdes klart ér
2000 och senare far en individuell
hyresbeddmning och i n&gra om-
rédden kommer hdjningen att bli en
annan an den som ndmns har.

Fragor eller funderingar?
P& www.bostaden.umea.se/hyres-
gast/vanliga-fragor hittar du frdgor
och svar om hyreshdjningarna.



Reportage

Maria yogar
pa heltid

Sedan 2011 driver Maria Bergmark Yogastudion i Umed.
| den nyrenoverade studion Ost p& stan undervisar hon
och hennes kollegor intresserade i alla &ldrar.

- Yogan &r min motivation — man fé&r b&dde mental och
fysisk traning. Jag hoppas kunna nd ut till dem som inte
trodde sig vilja testa yoga, sdger Maria.

Pa Yogastudion undervisar Maria

och hennes kollegor i den atletiska
ashtangayogan, och i den lugnare
yinyogan. Hon har provat manga yoga-
former, men det ar de har tva som hon
har fastnat for.

— Ashtanga dr den smartaste yogan.
Det ar en av fa yogaformer dar du
tranar bade fysiskt och mentalt, och det
finns inte heller ndgra genvagar. Yinyo-
gan ar ett fantastiskt komplement, dar
man lar sig att vara i nuet, siger Maria.

Efter gymnasiet gick Maria yrkesdan-
sarutbildningen vid Balettakademien i
Oslo och blev sedan kvar dar. Hennes
yogaintresse borjade utvecklas och
varje ar reste hon minst tre manader i

Namn: Maria Bergmark

Alder: 34 &r

Bor: Marieberg

Intressen: "Ar man yogandrd s&
kan man inte ha andra intres-
sen, det finns inte fid ndr man

ska hinna med bdde den egna
fréningen och att undervisa.”

Aktuell som: Yogainstruktor
med egen studio, som éven er-
bjuder klasser p& arbetsplatser.

Asien — och kirleken till yogan vaxte
sig starkare.

— Det var det jag levde for, det var
min motivation, sager hon.

Fick grunden i Thailand

2006 flyttade Maria hem till Umea,
dér hon ar f6dd och uppvuxen. Hon
ville utbilda sig mer inom yogan,
men hittade inget stille som passade
henne. Hon horde efter bland sina
kontakter och manga rekommendera-
de Centered Yoga Institute i Thailand.
I fem veckor tranade hon yoga
tillsammans med 25 andra fran hela
varlden, frén halv sju pa morgonen till
nio eller tio pa kvillen.

Maria bérjade bygga upp sin verksamhet i Yogastudion
samtidigt som hon var foraldraledig.

—Jag fick en otroligt bra grund, och

det ar jag jatteglad for, siger Maria.
Efter det har hon vidareutbildat sig

kontinuerligt i bade yoga och anatomi.

Bdrjade pd& deltid

Hon 6ppnade Yogastudion i Balett-
akademiens kallare i januari 2011, och
bara en manad senare fick hon sitt
andra barn. Maria siger att det var bra
for henne att sjilv fa bestimma 6ver sin
tid, och kunna boérja med foretagandet
pa deltid.

— Det var jattebra att kunna vara
hemma med barnen, bygga upp en
kundkrets och hinna géra felen innan
jag skulle gora allt i stor skala.

Maria uppskattar att det ofta i yogan uppstar ett tatt elev-larar-samarbete.
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Yogastudion finns i Balettakademins kéllare Ost pa stan, men Maria har éven ett kontor i inkubatorn BIC, ddr hon fér stdd i sitt foretagande.

»Jag vill na ut till dem som inte
skulle ha provat yoga annars«

Maria Bergmark, Yogastudion

Pa Yogastudion far man ldra sig den atletiska ashtangayogan
och den lugnare yinyogan.

I augusti férra aret borjade hon driva
Yogastudion pa heltid. Manga av deltagar-
na har hon undervisat lange och Maria
menar att det finns en fin gemenskap
bade mellan deltagarna i gruppen och
mellan elever och ldrare.

— Man maste ha ett titt elev-larar-
samarbete for att komma vidare. Det ar
en av sakerna jag tycker om med yogan,
sager hon.

Framtidssatsar

Maria har flyttat in pa BIC Factory pa
Umestan — en inkubator for nyféretagare.
Dar har hon fatt tillgang till utbildningar
i bland annat ekonomi, sékmotoropti-
mering och hur man skapar ett hallbart
foretag.

Nu satsar hon ocksa pa att ordna klasser
pa arbetsplatser.

—Jag vill na ut till dem som inte skulle
prova yoga annars, men som verkligen
kan ha nytta av det. Alla far méjlighet att
vara med om man kommer till deras jobb.

Och hon har manga planer for fram-
tiden.

— Drémmen vore att

Missa intel
Bostadenkort-
erbjudande via
Yogastudion pd&
sidan 3.

ha en lite storre verk-
samhet, med kanske
fem anstallda, sager
hon. ®m




Profilen

»

»Sdtt malsdttningarna
utifran din egen vardag
— vad ar rimligt?«

Maria Olofsson ‘

Namn: Maria Olofsson.
Alder: 37 ar.
Bor: Ost p& stan.

Intressen: Trdning, féretagande,
entreprendrskap, utférsakning,
tr&ffa vanner, fixa i sommarstugan.
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Motivation och rorelse
ger Maria Olofsson energi

- Satt inte ribban for hogt. Att dndra sitt liv och skapa nya och

ha&lsosammare rutiner dr svart, sd ta dig inte vatten 6éver huvudet.
Det r&det ger Umedbon Maria Olofsson, fréningsgurun som

sponsras av Nike och driver eget féretag inom hdlsa och traning.

I bérjan av det nya aret fylls som
vanligt Umeds traningsanlaggningar
med taggade nyarsloften — 16ften om
att trina mer, dta battre och fa battre
kondition. Nar varen narmar sig tun-
nar det som regel ut dd manga tréttnar
och kastar in handduken.

— Man ska inte sitta ribban fér hogt.
Om man gor en valdigt stor féorandring
ar det stor risk att det inte haller sa
linge, siger Maria.

Ambassador for Nike

Till vardags ar hon affirscoach pa
Uminova Innovation, och vid sidan av
instruerar hon pa Iksu samt driver det
egna foretaget Motivation and Move,

dar hon ar ambassador for Nike, ut-

bildar instruktorer, utvecklar tranings-
metoder till Nikes app Nike Master
Trainer, skapar egna traningskoncept
och sa vidare.

— Jag har vérldens bésta jobb. Jag far
inspirera och glidja andra och det ger
sa otroligt mycket tillbaka, sager hon.

For den som vill komma igang ger
hon tipset att vilja nagot som verkar
roligt och att inte vara radd for att
testa nya traningformer. Hon menar
ocksd att all trdning ar bra traning. Det
ar bittre att trdna tio minuter hemma
an att inte trana alls, och det ar battre
att ta en kvarts promenad pa kvillen
an ingen alls.

— Sjélvklart kan man 6ka tranings-
dosen efter ett tag, men ta det forsik-
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| det egna foretaget Moiivohon cmd Move inspirerar Maria andra att borja trdna och
leva hdlsosamt samtidigt som hon fortbildar instruktérer och utvecklar nya koncept
inom trdning. Till exempel har Maria lanserat konceptet Inner Strength, som hon lar
ut till instruktorer varlden over.

tigt. D4 ar det littare att skapa en vana,
sager Maria.

Ta med en kompis

Ett knep kan vara att locka med sig en
kompis, att bestimma att man ska trina
tillsammans tva ganger i veckan eller
promenera tillsammans.

— Man kan ocksa ta hjalp av en
traningsapp som plingar till och pamin-
ner nar det ar dags att trana. Det galler
att hitta det som hjélper en sjalv att
skapa rutiner, siger Maria.

Hon papekar att det ar viktigt att
fundera 6ver varfér man vill géra for-
andringen, men ocksa se till vad som
fungerar i sin egen vardag.

— Det kanske inte funkar att trina fem
ganger i veckan med smabarn och hel-
tidsjobb. Ens egna malsattningar maste
vara rimliga, siger hon.

Trenden hon ser just nu r att manga
valjer att anmala sig till lopp for att
skapa mal med traningen.

— Den typen av lopp finns pa alla ni-
vaer, man behoéver absolut inte trana pa
elitniva for att kunna stilla upp, siger
hon.

Sjalv har hon alltid alskat att trana.
Det boérjade med bandy, utvecklades
till dans och exploderade sedan till det
mesta som har med grupptrianing att
gora.

— Om jag dker och tranar efter jobbet
ar jag jattepigg resten av kvillen och
hinner med massor, siger hon. Att vara
aktiv ger ett definitivt lyft till ens vardag.
Det dr verkligen nagot att strava mot!

Maria hjdlper dig att komma igéng
- se n&sta sida.
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Marias tips pa enkla ovningar:
Gor 6vningarna med en trépinne - ett kvastskaft gér ocksd bra - for att IGttare hélla
balansen, f& en battre hdlining samt aktivera armar, axlar och rygg.

Avning 1. Starta med att stréicka upp pinnen ovanfér huvudet och
rulla ner sé& ndra kroppen som mojligt. Tank pd& att runda ryggen sé&
mycket du kan. Upprepa 10 ganger.

Avning 2. Fall i hdften och gdr en rodd med pinnen genom att féra

armbd&garna bakdt och dra ihop skulderbladen. Ha latt bojda ben.

Upprepa 10 génger.

Avning 3. Gor ett benbd] med pinnen stréickt ovanfér huvudet.
Upprepa 10 génger.

Avning 4. Anvénd pinnen som stéd och gér s& kall-
lade enbensbenbdj. 10 gdnger pd varje ben. Utma-
na dig sjalv genom att ha pinnen ovanfér huvudet.

Avning 5. St& pd knd, I8gg pinnen dver ryggen och
Qor en sd kallad fadgelhund genom att stracka ut ett
ben och motsatt arm. Upprepa 10 génger pd varje
sida. HAll hofterna stilla, annars trillar pinnen av.

Ovning 6. Avsluta med minst 10 situps liggande p&
rygg med benen i 90 graders vinkel.



Foton: Andreas Nilsson

Namn: Sandra Olofsson.
Alder: 30 ar.
Bor: Centrala Umead.

Aktuell: Sprider gladje med sitt
féretag Gladjefabriken.

Intressen: Dansar bugg och
gillar att plocka bdar i skogen.

Basta jobbet:
sprida gladje

Sandra Olofsson dlskar att géra andra glada.
Sedan né&got ar tillbaka ér det dessutom hennes
jobb.

Som dgare av Gladjefabriken hjdlper hon
foretag att gbra bra saker féor andra och far sjalv
leva ut sin drém — att vara jultfomte varje dag!

Allt bérjade nar Sandras mormor Sigrid ville vara jultomte
for cancersjuka barn pa sjukhuset. Sandra hakade pa och
ordnade sponsorer och julklappar och de akte upp pa
Norrlands universitetssjukhus och tomtade.

—Jag kinde att det har vill jag gora varje dag. Gora andra
glada! sdger Sandra.

Goda insatser starker varumarket

Hon ér utbildad inom media, kommunikation och tv-pro-
duktion och har bott i Stockholm sedan hon tog studenten.
For ett drygt ar sedan startade hon foretaget Gladjefabri-
ken, flyttade tillbaka till Umea och haller just nu pa att
bygga upp en kundkrets och en webbshop. Tanken ar att de
foretag som nappar pa hennes idé far sprida gladje till dem
som behover det, samtidigt som de far uppmarksamhet for
sin goda insats och maojlighet att starka sitt varumarke.

—Till exempel har vi hjilpt barn och familjer med pro-
blem att fa aka pa ett aventyrsbad eller ndgot annat roligt,
besokt kvinnojourer for att sprida gliddje till utsatta kvinnor
och ordnat dans och spelningar pa dldreboenden. Till
exempel stillde Tobias Karlsson fran Let’s Dance upp och
dansade med aldringarna. Det ér sa givande och gladjande
- jag far otroligt mycket energi av de aktiviteter vi genom-
for, sager Sandra.

Och Sandra ar nagot pa sparen, det visar forskningsrap-
port pa forskningsrapport. Vi blir helt enkelt lyckligare av
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Sandra Olofsson hjdlper féretagare att géra bra saker for andra.

att hjalpa andra och av att vara generdsa. Och positiva kdns-
lor leder i en uppatgaende spiral: nir en méinniska kianner
sig lycklig kidnner man sig ocksa mer sjalvsiker, optimistisk
och energisk. Det gor det dessutom lattare att bli mer om-
tyckt av andra, menar forskarna.

Enligt studier om lycka bér man regelbundet 6ka mang-
den positiva kdnslor, for det ar dessa kanslor som samman-
taget skapar var lycka. Darfér bor man ta vara pa de sma
Ogonblicken av njutning i vardagen, visa lite vanlighet mot
andra och uppskatta det man har.

— Det ar hérligt att studier visar det, men jag behover inga
vetenskapliga undersokningar — jag kanner i hela kroppen
att det ar bra att sprida gladje, siger Sandra och skrattar. B

iy

Inom kort 6ppnar Sandra en webbshop,
ddr olika produkter ska sdljas.



Aktiva Seniorer i Umed traffas
tvd gdnger i veckan fér att
spela boule tillsammans.

- Ja, vialla har nog en tav-
lingslusta inom oss, men det
bdsta ér de sociala kontakter-
na, sdger Lennart Sandstrém.

Lennart Sandstréom spelar boule
varje vecka. Han gillar bade spelet
och gemenskapen.

Varje tisdag och torsdag traffas senio-
rerna i Umed Boulehall pa 120-om-
radet. De spelar tillsammans, dricker
kaffe och avslutar med dnnu mer spel.
— Vi spelar aldrig med eller mot
samma personer som gangen innan.
Vi slumpar fram lagen vilket gor att
man blir bekant med de flesta, siger
Lennart.

Han har spelat boule i tio ar och
ar en av dem som aldrig missar ett
bouletillfille.

— Det ar jakligt trevligt, siger han.

Viktig férening

Foreningen har runt 700 medlemmar
och ordnar en mangd aktiviteter.
Férutom bouletriffarna dr det manga
som dansar varje torsdag pa Ersboda
Folkets Hus, det ordnas konserter i
kyrkorna, féredragshallare och en
massa annat.

— Jag brukar siga att det ar bra att
pensiondrerna sysselsitts, annars skul-
le vi std pa torget och demonstrera,
sager Lennart och skrattar.

Han tillagger:
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Mellan matcherna dr det kaffepaus - ett
tillfdlle att Iara kénna varandra ytterligare.

— Na, skamt asido. Féreningen ar
viktig, for det finns sa manga som har
svart att ta kontakt med andra och som
darfor blir isolerade. I foreningen kan
de kanna sig hemma och lira kinna
andra.

Det finns manga fler pensionarsfor-
eningar i Umed ocksa — du hittar dem
under fliken "Kultur och fritid "pa
kommunens webbplats. Mer informa-
tion om Aktiva Seniorer finns pa
www.aktivasenioreriumea.se B
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Osteopati —

Att ge patienter storre rorlighet,
mindre smdarta och en givande
vardag. Det ar osteopat Kikki
Lundbergs drivkraft.

— Det &r fantastiskt nér en
patient kommer fill mig med
ryggskott och gdr ut frén
behandlingsrummet med full
rorlighet och ett leende pd
|Gpparna, sdger hon.

Det dr med latta hdnder och forsiktiga
rorelser som Kikki behandlar.

— Det ar sa har jag sjalv vill bli be-
handlad — mjukt och behagligt. Mina
patienter ska inte behova vara radda
for att det ska gora ont, siger hon.

Anvander bara hdnderna

Som osteopat stravar hon efter att hitta
grundorsaken till det som hindrar
kroppen fran att lika sig sjalv. Det
handlar med andra ord inte bara

om att behandla symptom, utan att
hitta orsaken till problemen. Det

gors genom att bland annat forbattra

kroppens belastning och ledfunktion,
slippa pa muskelspidnningar och
stimulera nervsystemet. Allt genom
manuell behandling, alltsa inte med
andra verktyg an hinderna.

— Osteopati kan vara svar att forkla-
ra, det innefattar sd mycket. Det ar ett
satt att forhalla sig till kroppen och
kroppens signaler, och det kraver god
kunskap om fysiologi och anatomi,
sager Kikki.

De flesta patienter soker for smart-
problematik, men dven fér magpro-
blem, stress, trotthet, tinnitus och
huvudvérk.

—Jag hjilper mina patienter att
forbittra funktionen i sin rorelseappa-
rat och jag tittar pa relationen mellan
de inre organen och rérelseorganen,
samt hur dessa kommunicerar via
nervsystemet.

Stor metod i andra IGnder

Osteopatin grundades av den ame-
rikanske lakaren Andrew Taylor Still
pa 1880-talet och i dag ar metoden
erkand och integrerad i den amerikan-

UOSS|IN SO3IpUY :0}04

Namn: Kikki Lundberg.
Alder: 47 ér.
Bor: | Obbola.

Intressen: Traning, halsa
och inspirerande Iasning.

Pa behandlings-
rummet har Kikki
ett skelett som
gar under namnet
Benjamin. Han
hjdalper henne att

kroppen fungerar

ska sjukvarden. Aven i manga europe-
iska lander ar osteopatin den ledande
formen av manuell medicin.

— I Sverige ar det ocksa fler och fler
som upptacker osteopatin. Vi ar just
nu fem osteopater i Umea och det ar
hogt tryck for oss alla, sager Kikki.

I grunden ar hon formgivare, men
har jobbat heltid med friskvard sedan
2005. Forutom osteopatiutbildningen
pa fyra ar har hon studerat till bade
massageterapeut och bodysensetera-
peut. Just nu laser hon ocksd master-
utbildningen i osteopati vid ett univer-
sitet i Tyskland.

— Det hir ger mig sa mycket energi!
Att fa gora andra ménniskor lyckliga.
Jag minns speciellt en man med en
kronisk sjukdom som inte kunnat
motionera eller promenera pa méanga,
manga ar. Efter ett antal behandlingar
hos mig kunde han gora allt det och
han fick en mer givande vardag. Och
han var sd glad! Det vairmer verkligen
hjartat, siger Kikki. B

visa patienterna hur

och hur hon jobbar.

en behandling som vaxer
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Studier pa nutida folkslag som lever som forna jagare och samlare visar att de véldigt sallan drabbas av hjért- och kérlsjukdomar, séger Anna.

Att Gta som en jagare och samlare kan ha positiva effekter p&
vikt, blodtryck och blodfetter. Det visar flera korttidsstudier.

— Var livsstil ar relaterad fill flera folksjukdomar. Det kan vara
nyttigt att ta sig en funderare p& vad man dter, séger dietisten

Anna Tellstrom.

Stenaldersdieten lanserades for forsta
gangen redan pa 1970-talet. Och i
dag, da GI, 5:2 och andra dieter omta-
las pa var och varannan lopsedel, har
intresset borjat spira igen — mycket pa
grund av dietens fiber- och protein-
innehall samt relativt laga tillskott av
snabba kolhydrater.

Jakt och fiske

Stenalderskost, eller paleolitisk kost
som den ocksa kallas, ar den foda som
manniskan antas vara bast genetiskt
anpassad till. Pa den tidiga stenaldern
livnarde sig vara forfader framst pa
jakt, fiske och den féda de hittade i
naturen. Det dr svart att veta exakt
vad de at, och féormodligen varierade
kosten mellan olika geografiska omra-
den och kulturer, men huvuddragen

tros ha varit firska gronsaker, frukter
och bdr, notter, fisk, magert kott och
vatten.

— Eftersom det har var fore jord-
brukssamhillets uppkomst utgar man
ifran att det inte fanns tillgang till
mjolk, spannmal och potatis i nagon
storre utstrackning, siger Anna.

Flera folksjukdomar

Véra gener ér i princip de samma
som pa stenaldern, men i takt med
utvecklingen har var livsstil och vara
matvanor férandrats avsevart. Och
fordndringarna ar inte enbart av godo
— teorin bakom stenalderskost ar att
vara gener inte har hunnit anpassas
till snabba férandringar i var livsstil.
Detta anses ha bidragit till utveckling
av sjukdomar som hogt blodtryck,

diabetes typ 2 och hjart- och karlsjuk-
domar.

— Stenaldersmanniskorna var smala
och valtranade och i princip helt fria
fran vara livsstilssjukdomar och dess
riskfaktorer. Visserligen levde de inte
lika linge som oss sa de hann kanske
inte bli sjuka, men aven studier pa
nutida folkslag som lever i likhet med
forna jagare och samlare visar att de
valdigt sallan drabbas av hjart- och karl-
sjukdomar, siger Anna.

Hon tilligger:

— Det har bara gjorts ett begransat
antal studier pa stenalderskost, men
kliniska korttidsstudier visar positiva
effekter pa viktnedgang, blodtryck,
blodfetter och insulinkinslighet.

Planering krdavs

Att dta stenalderskost i dag innebar i
praktiken att forsoka halla sig till ma-
gert kott, fagel, fisk, skaldjur, gronsaker,
frukt, bar, 4gg och nétter. Man bor
utesluta mjolkprodukter, spannmal,
baljvaxter, potatis, salt, raffinerat socker



Foton: Andreas Nilsson

»Korttidsstudier visar att stendalderskost
kan ge positiva effekter pa viktnedgdang,
blodtryck och blodfetter«

Anna Tellstrom, dietist

och raffinerade fetter (alltsa socker och
fett som inte naturligt ingar i livsmedel).
Det innebdr att maltiderna maste goras
fran grunden i och med att de flesta
hel- eller halvfabrikat innehéller anting-
en mjolk, mjol, salt eller socker.

— Det kraver en hel del planering om
man inte vill kompromissa med kosten,
sager Anna. Men halsoférdelarna ar
att man slipper produkter med mycket
socker och fett, processat kott, hart be-
handlade livsmedel och produkter med
mycket salt. Dessutom upplever vissa att
de blir méitta snabbare. Men kom ihag
att det ar bra for halsan att rora pa sig
ocksa.

For den som vill dta strikt stendlders-
kost under en liangre period manar
Anna till forsiktighet. Detta pa grund av
att det inte finns tillrackligt med veten-
skapliga studier bakom kosten och att
man darfér inte vet hur den paverkar
kroppen i ldnga loppet.

— Vi vet for lite om den kosten i dag
for att kunna rekommendera den. Det
kan till exempel finnas en risk att fa i

sig for lite kalcium och jod eftersom
man utesluter mejeriprodukter och
joderat salt. Och dven om frukt, gron-
saker, notter och fisk dr nyttigt, gar man
miste om nyttiga baljvaxter och full-
kornsprodukter, siger Anna.

Kreativitet i kOket

Att laga stenalderskost kan vara lite
lurigt och man far vara mer kreativ i
koket dn vanligt. Det kan bli svart att
anvanda sina vanliga recept och maten
maste kryddas pa ett helt annat satt nar
man utesluter salt. Dock kan man for-
sOka byta ut pasta, ris och potatis mot
gronsaker och rotfrukter.

— Starka kryddor som vitlok, 16k, olika
sorters peppar, citron, chili, 6rtkryddor
och smakrika tillbehor blir viktigare for
att fi maten att smaka mer. Man kan till
exempel gora avokadordra med vitlok,
fruktsalsa med chili eller tomatsas som
tillbehor. Och for att underlitta i mat-
lagningen kan man tillita sma mangder
olja till stekning, och vinager och ho-
nung som smaksattning, siger Anna.

For den som ater
stenalderskost blir
det manga véndor
till gronsaksdisken.

Sa har kan du testa
stendlderskost

Frukost

e Etf kokt dgg, ett par frukter
och lite osaltade notter.

¢ Omelett med olika smak-
sattningar (till exempel
|6k, tomat, paprika).

¢ Sallad med rdkor, avokado,
|6k och citron.

Lunch/middag

» Gronsakswok (farska eller frysta
wokgrénsaker) med kyckling-
brost eller skaldjur och kokos-
mjolk smaksatt med curry.

¢ Hemmagjorda kéttbullar eller

pannbiffar (mager kéttférs, dgg,

ortkryddor, vitlok) med tomatsds
och rotsaker i ugn (till exempel
morot, k&lrot, rodbetor, palster-
nacka och roftselleri).

Ugnsbakad fisk (panering:

mandel, dgg och ortkryddor)

med en gronsaksgryta.

Efteratter:

* Fruktsallad, smoothie p& mixad
banan och bér, grillade frukter
med mandel.

Mellanmal:

* Farsk eller torkad frukt, osaltade
notter, gronsaksstavar med
avokadodipp som snacks.
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| februari bérjar morkret sliGppa sitt grepp om
eftermiddagarna och det ér skont att ta sig

ut i friska luften. Har fér du lite tips p& vad du
kan hitta pad.

Olles skidspar pa Umedalen
Valj mellan 12 km, 9,6 km eller 6 km. Bade skate och
klassiskt finns.

Nydala skidspar
Har finns 5 km konstsndspdr med elljus samt 10 km och
6,4 km.

Nydala hund- och pulkskidspar

H&r kan du vandra i 8,6 km under fina vinterdagar.

120-skogen

Valj mellan 10 km eller 5 km skid&kning.

Gammlia (kallas Gven Stadsliden)
Har finns fyra skidspdr som alla har elljus: 1,9 km, 3,2 km,
3,7 km och 10 km.

Skridskor

Ak l&ngfardsskridskor p& Nydalasjon eller besdk ndgon
av skolornas isar.

Brantberget
Slalombacken Brantberget ligger centralt i Umed och
har big jumps, rails, pulkbacke och allmanna &kytor.

Aventyrsbacken
Finns i Kassjo utanfér Umed. Anldggningen har tva liftar,
tv& nedfarter och en fallhdjd p& 99 meter.

Strandpromenaden

Strosa langs Strandpromenaden, som I6per efter dlven
mellan smé&bdatshamnen pd Lunddkern i vast till Sofie-
hem i 6st. P& mitten av stréckan finns kajomradet ned-
anfér Radhusparken.

Nydalasjon

Nydalasjon ar Umeds stora insjé. Runt sjon gér en 12 km
I&ng vandringsled med fin natur.

Vad kan du om
ovanliga sportere

Fotboll, golf och hockey i all &ra, men varlden
kryllar faktiskt av ovanliga och ibland ocksd
galna sporter. Svara pd frégorna i quizet och
skicka in till info@bostaden.umea.se
eller Bostaden, Box 244, 901 06 Umed,
s& kan du vinna en av fyra tradiésa
minihdgtalare. Senast onsdag 12 mars
vill vi ha ditft svar. Lycka fill!

Hurling &r en irlandsk lagsport som spelas pd en rektanguldr
grasplan med ett sex meter hogt H-format mal i vardera
andan. Lagen bestér av fiorton utespelare samt en malvakt
och matcherna spelas med en Idng platt klubba, den s&
kallade hurlen. Bollen &r gjord av kork och I&der och &r un-
gefdr lika stor som en tennisboll. Man tar podng genom att
sl& bollen i maélet eller ovanfér malet i H-formationen.

1. Hur lang ar en hurlingmatch?
1.2x 35 minuter  X.4x20 minuter 2.2 x 60 minuter

Detta dr ett lagspel frén Kanada som utévas pd en hockey-
rink och fran bérjan skapades sporten for tiejer som ett
komplement till ishockey. Hogst sex spelare fran varje lag
fér vara pd isen samtidigt och alla spelare har skyldighet att
undvika kroppskontakt. Reglerna liknar hockey men har ett
snabbare, mer tekniskt och mycket koordinerat samspel.

2. Vad heter sporten?
1. Hockette X. Girlette 2. Ringette

| sporten circle-rules football ska tvd lag géra mél i samma
mal — frdn olika hall — pd en cirkelrund plan. | malet har
lagen varsin malvakt som far knuffas hur mycket som helst.
3. Med vilken typ av boll spelas circle-rules football?
1. Pilatesboll X. Tennisboll 2. Badboll

| blindfotboll mdste spelarna ha égonbindel eftersom b&de
seende och synskadade fill&ts spela. Férutom att spelarna
maste lita pd sin egen formdaga far de ocksd goda instruk-
tioner frén lagkompisarna vid sidan av planen. Dessutom
I&ter bollen ndr den rullar.

4. Vad i bollen skapar ljudet?
1. Torkade dartor  X. Smésten 2. Kullager

| undervattenshockey ska spelarna utrustade med snorkel,
simfenor och en liten klubba forflytta en puck pd& basséng-
botten till motstdndarlagets sida och skjuta mal. Tacklingar
och fasthdallningar ar inte tilldtna.

5. Hur mycket vager pucken?
1. 5kilo X. 2,2 kilo 2. 1,2 kilo
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LOs krysset — vinn biobiljetter

Skicka ditt svar till Bostaden, Box 244, 901 06 Umed och mdrk kuvertet med Bostaden-krysset. Eller mejla ditt svar till
info@bostaden.umea.se. Senast onsdag 12 mars vill vi ha ditt svar. Fem personer vinner tvé biobiljetter var.

Ratta svar fran férra Hej

Har ar frégorna och de ratta svaren i férra numrets quiz.
Vilka som vann kan du se p& www.bostaden.umea.se/nyheter/sprak-quiz

1. Svenskans ord "jycke” har sitt ursprung i

ett av vara minoritetssprdk, vilket?

R&ft svar: Romani chib.

2. Ett av de svenska nyorden &r hikikomori,

vad betyder det?

R&tt svar: En ung person som isolerar sig i

hemmet.

3. Vilket ér det enda sprdket i Europa som alltid
placerar efternamnet férst och fé6rnamnet sist2

Ra&tt svar: Ungerska.

4. Genom vilket sprdk kom ordet "paradis” till
Europa?

Ra&tt svar: Via grekiskans "paradeisos”.

5. Vilket sprék kommer ordet "robot” frdn2
Ra&tt svar: Tjeckiska.

6. Vad betyder frasen "Na zdrowie" 2

Ra&tt svar: Skal pa polska.

7. Vad d&r en "kramtjuv"2

R&tt svar: En ficktjuv som kramas for att
komma at offrets fickor.
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POSTTIDNING B
Bostaden, Box 244, 901 06 Umed

Hos Ohlson-Jafari

av Carl Papworth

En vardagsserie om en ganska vanlig vasterbottnisk familj, dar smd& och stora problem mots pd inte alltid helt typiska vis.
Folf mamma Kicki, pappa Arash och syskonen Nora och Navid i deras brokigt charmiga familjeliv!

Diskmonstret

S

Herregud sd mycket
disk, och _det ar min
(=] 4] diskdag! Ah jag tar
) det imorgon bitti...

Men dd kanske
diskberget tar over!

H I

MAMMA, NU BORJAR
LYXFALLAN!!

JAG KOMMER, JAG
KOMMER!

Nej nu tar jag det har
_ monstret vid hornen!

D) Bostaden



