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Jag provade ju-jutsu férsta gangen nar jag var runt

20 ar. Det blev genast min grej — och sedan dess

har det varit sa. Idag férsoker jag trina tre ganger i
veckan, har brunt bilte och boérjar antligen vara redo
for att ta svart. I jujutsu finns manga olika stilar och
jag far den dar variationen jag vill ha. Jag hittar nya
satt att utmana mig sjilv och utvecklas individuellt
samtidigt som vi i schyssta kamper tranar och har kul
tillsammans, gammal som ung. Andra férdelar ar att
jag inte behdver nagon dyr utrustning och att det ar
stimulerande traning fér bade kroppen och huvudet.

Under ett trdningspass kravs fullt fokus pa det som
ska ske pa mattan, allt annat far vila. Det 4r en skén
kénsla. Efter ett pass ar jag alltid lite gladare och noj-
dare med mig sjalv.

Du upplever férhoppningsvis liknande kanslor nar
du tranar, vad det dn ar. Att halla igang kroppen pa
olika satt ar viktigt for att vi ska ma bra. Pa Bostaden
forsoker vi inspirera vara hyresgaster att rora pa sig
genom samarbeten med olika idrottsklubbar. Till
exempel erbjuder vi si har ars skidkvillar med tek-
niktraning, skidlek och vallningstips for olika aldrar
via IFK Umea. Och i den nya friskvirdsanliggningen
som Bostaden byggt pa Ersboda, far barn och vuxna
bada och motionera under samma tak. Premiar
under sportlovet.

kropp och s|al

Men friskvard handlar inte bara om kroppen, att ge
tankarna och fantasin niring ar minst lika viktigt for
vart vilbefinnande. Sjalv dlskar jag sadant som att
lyssna pa musik, se film pa bio, ga pa livekonserter
och att lasa. Att helt ga upp i och uppleva kultur pa
det sittet kan ge mig samma hérliga kansla som ett
intensivt traningspass. Det gar sikert att fa samma
slags kanslor genom att till exempel se en riktigt bra
fotbolls- eller hockeymatch. Och kultur och idrott
kan definitivt héra samman och berika varandra!

Hér pa Bostaden har vi via samarbeten — bland
annat med Skuggteatern, Umed IK, Umed FC och
Bjorkléven — kunnat erbjuda en hel del kul f6r vara
hyresgister och jag ar glad 6ver att vi har ett sa brett
utbud av hélsobeframjande aktiviteter. Forhoppnings-
vis kan vi utveckla dem ytterligare framoéver.

Jag vill med den har ledaren tacka fér mig pa Bo-
staden. Efter 3,5 ar gar jag nu vidare mot nya utma-
ningar som kommunikationschef fér Umea 2014.
Jag har haft en spdnnande tid hiar pa Bostaden — inte
minst har det varit roligt med all direktrespons fran
hyresgéasterna! — och 6nskar min eftertrddare varmt
lycka till.

Elisabeth Lind

Kommunikationschef

Ingen ljusboll pa
nya Geografigrand

| férra Hej! skrev vi om ljusbollen "Bo
med solen” pd nya Geografigrand
som skulle sattas upp i samband med
ldgenhetssldpp. Bollen var vindkanslig
och p& grund av den bldsiga vintern
gick den sénder. Skadorna pé bollen
ar omfattande och den kommer
tyvarr inte sattas upp mer. Jattetrist
tycker vi p& Bostaden som gillade
idén med bollen.

Vinn biljetter till Jazz och swing!

Tack vare ett samarbete med Holmsund-Obbola kultur-
férening kan du vinna biljetter fill deras férestalining Jazz
och swing med Musikskolans storband. Den dger rum pé
Q-ben pd Skargdrdsskolan under ledning av Bengt Strém,
séndag 22 april 18.00. Mejla info@bostaden.umea.se och
skriv Jazz och swing i Gmnesraden eller skicka ett brev fill
AB Bostaden, Box 244, 901 06 Umed. Ange namn, adress
och telefonnummer. Vinnarna meddelas senast 9 mars.
Forst till kvarn! Holmsund-Obbola kulturférening anordnar
Aven gratis cirkeldans under ledning av Britt-Marie Nord-
strdm. S6ndag 18 mars 18.00 i Holmsunds kyrka. Fri entré.

Hej! &r Bostadens fidning for hyresgdster, som kommer ut med é nummer per &r.
Ansvarig utgivare: Elisabeth Lind. Redaktér: Anna Maria Lindgren.

Produktion: Plakat. Tryck: Original. Omslagsfoto: Andreas Nilsson.

Hér gdrna av dig fill: AB Bostaden, Box 244, 901 06 Umed. 090-17 75 00.

ab.bostaden@bostaden.umea.se www.bostaden.umea.se
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S& vallar du bést 5

Har leker barnen skidor 4

Nytt bad och gym éppnar [
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Magasinsgatan 17, telefon 090-14 34 00

Rabatt pa skor

Visa upp ditt Bostaden-kort s&
fér du 10 procent rabatt nér du
handlar hos G& & Lopkliniken.
Rabatten gdller hela butikens
sortiment, undantaget ortope-
diska inléigg och presentkort.

Istallet for avgift, néjen 8

Bostadenkortet ger dig mer

Med Bostadenkortet fér du som hyresgdst rabatt pd& olika varor och
tjanster. Vissa erbjudanden gdller hela éret och vilka dessa &r kan du
se pd& var webb. Andra erbjudanden &r tillfélliga och de lyfts fram i
Hejl och p& var webb. Du vet vél om att du Gven kan f& sms med bra
Bostadenkort-erbjudanden2 Anmal att du vill ha sms p& din personliga
sida under Mina uppgifter, vélj sedan Andra kontaktsétt.

Gratis innebandy!

Du som har etft Bostaden-
kort kan gratis se lksu—-Endre,
I6rdag 3 mars klockan 15.00,
och lksu-Huddinge, séndag
4 mars klockan 13.00, i Are-
nan pa lksu Sport.

Gratis hockey i mars!
I mars kommer du som
hyresgdst att kunna gé pd
en hockeymatch gratis. HAll
utkik p& webben fér mer
information.




Nydala skidlek dr kostnadsfri och alltid
S6ppen. Nar morkret faller finns stralkas-
W tare som lyser upp parken.

— En tiodring ska inte bara noéta i
sparen varv efter varv, det ar viktigt
att kunna erbjuda variation och ge
chansen till tid pa skidor pa annat
satt. Skidlek ar numera ett moment
som Skidforbundet lyfter fram vid
traning av unga.

Christer Astot tror att anligg-
ningen kan locka fler barn att
borja med skidor och att det i for-
langningen ar bra for folkhalsan.

— Har gar det snabbt att uppticka

hur kul det 4r med skiddkning!

Foto: Andreas Nilsson

Manga samarbetspartners

* Det 4r manga aktorer som gjort
p o n q n S I e det majligt att forverkliga Nydala
skidlek. IFK Umeas medlemmar

o har lagt ner ett stort jobb fOrstas,
q N d q I q men medlemmar i Tafted IK och
Roébécks IF har ocksa hjalpt till.

Anlaggningen ar byggd i samarbete

Nu &r den invigd, Nydala skidlek. En plats som har alla med Umed kommun men med
méjligheter att bli en favorit bland barn och ungdomar. pengar som bland annat Svenska
. . s . ) o skidférbundet och Viasterbottens
— Den blev b&ttre an vi dromt om, sGger Christer Astof, idrottsforbund beviljat till IFK
frén IFK Umed, som kldckte idén fill parken. Umea. Omradet stir pa en grund
av 800 lastbilslass med grus fran
Nydala skidlek mater 100 ganger — Vi brukar se spontan skidlek i bygget av Kolbicksvigen och héller
100 meter. Har kan barn och konstsnohogar vid sparen, men nu oppet med hjilp av sponsorpengar
ungdomar dka i backar, hoppa, finns det en rejalt tilltagen placts for frén olika lokala foretag.
leka, trana balansen och ha riktigt den akningen, siger Christer Astot. — Tack vare alla sponsorer och
roligt pa sina skidor. Skidleken ar o 1o v g e e samarbetsparter blev anliggningen
avgiftsfri och alltid 6ppen och nér Vlkhgt for tfraning av unga vildigt billig att bygga, berittar
morkret faller finns stralkastare Han borjade soka pengar for att Christer Astot.
som lyser upp. Den nya anligg- bygga Nydala skidlek redan 2009
ningen ar tankt som ett komple- och for ett ar sedan blev det klart Missa inte
ment till de vanliga skidsparen. att idén skulle bli verklighet. Uﬂoﬂningen av
Platser tjj traff i
| Nydala skidlek kan barnen aka i backar, hoppa, leka, tréna balansen och ha riktigt roligt pa sina skidor. skid'ekparken
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"Gor vallningen enkel”

Martin Isaksson har kért varldscupen i sprint, kommit 53:a p& Vasaloppet

och har bé&de junior- och ungdoms-SM pd meritlistan. Numera &r han elit-

motiondr och en populdr IGrare i vallning och skidteknik.
— Mitt bdsta tips dr att inte krdngla till det, enkla dtgdrder ger bra effekt!

- | stort sett racker det med tre olika fdst-
vallor om man inte ska krangla till det,
sdger vallningsspecialisten Martin Isaksson.
Ett basvax som ger fdste for 6vrig valla, en
bla burk fér kallt véder och en lila fér varmt.

Martin — som representerar IFK
Umea — har under flera ar hallit
i vallningstraffar for Bostadens
hyresgaster, traffar som alltid ar
valbesokta.

— Anpassa vallningen efter dina
ambitioner. Den far inte bli en
bromskloss for att aka ut i sparet.
Det racker med nagra fa vallor for
att du ska klara dig bra i de flesta
temperaturer.

Vallning vid kallt
och varmt

Nar det ar kallt ute blir snokristal-
lerna vassare och da behover du
en hardare valla. Martin menar att
Swix Bla Extra ar ett sikert kort

som ger bade bra faste och glid
ndr temperaturen ar mellan 5 och
15 minus.

— Blir det nerat 15-20 minus
ar gron valla att féredra, den ar
riktigt hard och matchar de vassa
snokristallerna.

Om termometern gar over till
plusgrader galler klistervalla.

— Undvik klister nar det ar kall-
lare, annars kan du fa en ishinna
pa skidorna och inget féste alls.

Ldmna in pa sportaffdr
Martin tipsar om att ldmna in
skidorna pa en sportaffar innan
sasongen och be dem valla upp
glidzonerna.

— Aker du inte si ofta kan det
gora att du slipper valla glid under
hela sasongen. Fastvallningen far
du daremot valla sjélv efter dagens
temperatur och snotyp.

Valiningstejp

Om du tycker att det ar krangligt
med vanlig valla kan vallningstejp
vara ett bra alternativ.

— Tejpen ér inte lika bra som
vanlig valla, men den ar enkel att
anvanda och fungerar utmarkt.

Martin tipsar
om skidspar

Nydala konstsndspar

5 km elljus. Dagspdr 10 km. Véal-
preparerat och valbesokt. Sva-
righetsgrad: Latt-Medel. Arskort
600 kr (400 kr for studenter).

Gammlia

10 km elljus. Ett av Umeads finaste.
Kuperat och tufft, hér har det
arrangerats SM och varldscup.
Vdalpreparerat. Latt-Svar.

Umaker

5 km elljus. Vid travbanan. Fina
spdr dar det arrangerats SM.
Medel-Svar.

Gimondssparet

3,5 km elljus. Aven mysigt dag-
spar, 9 km. Tekniskt och roligt.
L&tt-Medel.

Olles spar pa Umedalen.
Populdart dagspdr, 12 km. Endast
klassiskt. L&tt.

Fler tips p& skidspdr i Umed
finns p& www.umea.se
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Redo for friskvard! Bréderna Ola och Stefan Ross, som driver Tenton, tilsammans med gyminstrukitdrerna i den nya grupptraningslokalen pa Ersboda.

Snart dppnar nytt bad
och gym pd Ersboda

Foto: Andreas Nilsson

Umead Simsdllskaps team pa det nya
Ersbodabadet, fran vénster: Sofia Smed-
lund, ansvarig for baby- och minisim, Maria
Forsgren, simskoleansvarig, Simon Anders-
son, badvakt och simtrdnare, och Camilla
Johansson-Sponseller, sportchef.

Den 3 mars ar det invigning fér det nya badet och
gymmet pd Véstra Ersboda - en anlédggning som
passar hela familien. — Har kan bdde barn och
vuxna simma, leka och motionera, det blir kanon,
sGger Camilla Johansson-Sponseller, sportchef for

Umed Simsallskap.

Det dr Bostaden som byggt anligg-
ningen, Tenton ska skota gymmet
och USS simhallen. Nar Hej! hél-
sar pa laggs de sista hinderna vid
bygget. Forvantansfulla sim- och
gyminstruktorer ar pa plats och
studerar sina nya miljoer.

— Det ér inte varje dag man far
jobba i en helt ny simhall, siger
Maria Forsgren, som arbetat som
simldrare pa USS 115 ar och nu
blir simskoleansvarig pa Ersboda.
Stefan Ross, som driver Tenton
tillsammans, med sin bror Ola,
tror att hela anlaggningen har
stora chanser att bli en favorit fér
alla aldrar.

— Har kan du som foralder

lamna ditt barn pa simskola och
under tiden trdna i gymmet som

ligger vagg i vagg.

Fler kan ga simskola

Idag ar det trangt pa stadens
simskolor, man maste ligga i for
att fa en plats. Tack vare den nya
simhallen far fler chansen att lara
sig simma — bade barn och vuxna.
Bassangen pa Ersboda dr 12,5 me-
ter lang och har hoj- och sankbart
golv, den kan bli allt fran noll till
170 centimeter djup. Vattentempe-
raturen kommer att ligga pa 30-34
grader, nagot som gor att barnen
kan vara i lite langre utan att borja

frysa.
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Bassdangen i nya simhallen &r 12,5 meter Iang, 5 meter bred, har héj- och sénkbart golv och kommer att ha en temperatur pa 30-34 grader.

— Flexibiliteten gor det mojligt att
anvinda bassangen till allt fran ba-
bysim till simskola fér vuxna, siger
Camilla Johansson-Sponseller.

Generosa oppettider

Simhallen kommer att ha 6ppet
minst fyra timmar per dag medan
simskola kommer erbjudas tre
dagar i veckan de forsta tio veck-
orna. Dérefter utokas formodligen
simskolans utbud.

Tenton satsar pa att ha 6ppet
gymmet fran 06 till 22 varje dag.
Gymmet ar 300 kvadratmeter stort
och intill ligger en grupptranings-
lokal pa 170 kvadratmeter. Utrust-
ningen pa gymmet — som liksom

badet ar handikappanpassat — har
stor bredd for att passa alla. Har
finns till exempel en stakmaskin
for langdakare. I grupptranings-
lokalen finns det férutom in-
struktorsledda gruppévningar i
olika former dven mojlighet att
bland annat spela badminton och
pingis.

Gymmets besokare far tillgang
till allmanhetens tider pa simhal-
len och Tenton och USS kommer
att samarbeta kring vattengympa.

— Nu far de som bor pa Ersboda
ndra till ett toppmodernt gym
och en jéttefin simhall, det kinns
jattekul att kunna erbjuda detta,
sager Ola Ross.

Blackfisken och valen. Bredvid basséngen
finns vattenlekparken Lilla havet som sdker-
ligen blir populdr bland de minsta.

GYM OCH
BAD FOR ALLA
ALDRAR. STOR
INVIGNING
LORDAG 3/3,

KLOCKAN 12-16.

Pa I6rdag 3 mars &r det invigning med
pompa och stat, med invigningstal ki 13.
Dagen kantas av roliga prova-pd-
aktiviteter, sp&nnande tavlingar samt
fina premidrerbjudanden. Missa inte
heller Umeds storsta ankdamm!

Sondag 4 mars kl 12-16 ar det 6ppet
hus med rundvandring och andra
aktiviteter. Under hela helgen, och

den paféliande sportlovsveckan, firar
vi att Umeds mest familjéra friskvards-
anldggning har dppnat. Kom du ocksd!

Ersboda Bad & Gym

D) Bostaden @ W




Gor nagot kul med
pengarna istallet!

Brukar du missa att betala hyran i tid och tvingas betala en kravavgifte D& ér du
inte ensam. N&r man inte betalar hyran i tid Idggs en kravavgift p& 160 kronor p&
ndsta hyra. Om du istdllet betalar din hyra i tid kan du Iégga pengarna pd annat:

P4 en manad sparar du 160 kronor
och det racker till att ta med nagon
du tycker om pa Folkets Bio (kostar
cirka 100-140 kronor).

P4 tre manader sparar du 480
kronor och det racker till att kopa
ett 30-dagarskort pa Ultra (kostar
cirka 480 kronor).

P4 tva mdnader sparar du 320
kronor och det riacker till att testa
en prenumeration pa Ekoladans
stora mixlada med frukt och grén-
saker (kostar cirka 295 kronor).

Pa fyra manader sparar du 640 — wo
kronor och for det kan du aka tag ‘\,
tur och retur till Ornskoéldsvik och

ga pa Paradisbadets spa (kostar 4
cirka 600 kronor).

P4 tolv manader sparar du hela

1 920 kronor och for det kan du gora
ett tillval av en tvattmaskin till din
lagenhet (kostar fran 1 909 kronor i
engangsavgift och sedan betalar du
dven en summa per manad).

Pi sex mdnader sparar du 960
kronor och det racker till att bjuda
nagon du tycker om pa middag pa

nagon av Umeds restauranger.

0 ° o ° ° °
Nyttig info pa din personliga sida
Du vet val om att du alltid kan hitta dina aviuppgifter som till exempel OCR-nummer, nér du senast mdste
betala din hyra med mera pd din personliga sida. Logga bara in och klicka pd fliken Mitt boende!




Fragor och svar om underhallsrabatten

Vad ar underhdlisrabatt
och varfor far jag den?
Underhdlisrabatten betalas ut om
du har valt att avstd frdn renove-
ring av din ldgenhet pd& atgdrder
som ligger i tiden.

Den betalas ut aret efter det att
en atgdrd skulle ha utforts. Om till
exempel ditt sovrum skulle ha
tapetserats 2011 och du har valt att
inte gora det, betalas underhdlls-
rabatten normalt sett ut i april 2012.

Nar och hur ofta

betalas den ut?

Vanligtvis pd aprilhyran och en
gdng per ar.

Vad behover jag gora for
aft fa underhallsrabatten?
Du behéver inte géra ndgonting. Ar
det s& aft du har ratt att f& rabatten
skéter vi utbetalningen av den.

Vem har ratt att fa
underhallsrabatt?

Den person som bor i Idgenheten
den 31 december. Om du flyttade
in under aret far du underhdlisrabatt
for de ménader du har bott ddr.

Du som bor i enkelrum fér ingen
underhdllsrabatt, det gdller Gven
féretag och skolor.

Summor under 50 kronor betalas
inte ut.

Dags tor torhandling

av de nyo

Nu &r det dags fér den arliga
o6versynen av hyrorna. Det brukar
oftast kréivas en héjning av hyrorna
och Bostaden tar da med sina
behov av héjningar till den lokala
Hyresgastféreningen som féretra-
der hyresgdsterna. Ddrefter startar
hyresforhandlingarna. Hej! stallde
tre fragor fill Sven-Ove Lindstrém,
affarsutvecklare pa Bostaden, och
den som forhandlar med Hyres-
gdstforeningen:

Nar far vi veta
de nya hyrorna?

Om allt gér bra s bér vi kunna
meddela férhandlingsresultatet
senast i mitten av mars.

hyrornal

Ungefar hur mycket kom-
mer hyrorna att hdjas i ar?
Det beror pd resultatet av for-
handlingarna. Vi har begart att f&
hoéja hyrorna med i genomsnitt 3,8
procent. Det motsvarar ungefér
200 kronor i ménaden fér en nor-
malstor tfrerumsldgenhet.

Varfor hojer Bostaden
hyrorna varje ar?

Bostadens fastigheter och Iégen-
heter blir &ldre for varje ér och vi
behover mer pengar saval pd kort
som pd& lang sikt for att pd ett bra
satt kunna underhdlla véra fast-
igheter, det vill séga gora storre
planerade insatser och dven

Dam - Herr <« Barn

Drop-in * Telefon 090-77 33 33

pa klippning

Vistra Esplanaden 7, vid E4:an i UMEA
Mandag—fredag 9-18 - Lérdag 10-15

Hur betalas rabatten ut?

Har du etft gdllande avtal hos
Bostaden kommer underhdills-
rabatten att dras pd din hyra. Om
du har flyttat frdn oss och har rétt till
underhdlisrabatt betalar vi ut den
manuellt till dig. Det kan dé& ta lite
|&ngre tid innan du far rabatten.
Mer information om intervallerna
for renovering hittar du p& var
webb. Och din Idgenhetsstatus hit-
tar du pd din personliga sida.
Observeral Fér dig som bori
Holmsund eller Obbola réknas
underhdllsrabatten fran 1 april 2010
efter en dverenskommelse med
Hyresgdstféreningen.

Foto: Andreas Nilsson

reparationer nér det till exempel
uppstar akuta skador. Kostnaden
for detta star for stérre delen av
Arets hyreshojning. Darutdver hojs
taxorna for fjarrvarme, renhdlining
och kostnaderna for skotseln av
véra fastigheter.

Galler till sista april!




Fraga

Bostaden

Ar det tillatet att ha inne-
boende i sin Idgenhet?

Ja, det ar fillatet. Men tank pd att
det ar du som stdr pd kontraktet
som ansvarar fér ldgenheten.

Hur mycket ska jag ta ut i hyra
av den som dr inneboende?
Man har ratt att ta ut bruksvardes-
hyra, det vill séga en hyra som
motsvarar hyran for liknande

rum. Om du hyr ut ett rum p& 20
kvadrat kan det vara Idmpligt att
j@mféra med hyran i ett student-
rum i korridor. Hyran fér dem ligger
pd& cirka 1 800-2 600 kr beroende
pd standard, yta och byggar.

Ar det tillatet att hyra ut

i andra hand?

Ja, men du madste ha godtag-
bara skdal som till exempel att du
ska studera eller arbeta tillfélligt
pd& annan ort, dka utomlands en
l&dngre tid eller liknande.

Har du en fraga till Bostaden?

Skicka den fill inffo@bostaden.umea.se
Skriv Frdga Bostaden i Gmnesraden.
Alla frégor som publiceras i tidningen
belbénas med en frissloft.

TLILIR

2 A
h.ﬁ!-}

Missa inte .FF;
Console Yourself
pa Skuggteatern!

I samarbete med HUM-lab och med
stod fréin Kulturbryggan ger Skugg-
teatern en improviserad tv-spels-
férestalining i Kulturhuset Klossen.
Bostaden sponsrar ombyggnationen
av en lokal i huset fér att gora det
mojligt. Console yourself, som spelas
23-25 mars, vaver ihop interaktions-
design, animering, tv-spel och im-
provisationsteater. Missa infe en unik
chans att spela teater — med ndgot
som liknar en handkontroll!

10

TCCIC 2N )| UME! !
LIITTFESTI20 120 4oy

Forfattare fran atta lander

15-17 mars arrangeras Littfest for sjatte gangen. Och festivalen ar mer
internationell &n nagonsin. Forfattare fran atta lander deltar, daribland
Simon Armitage, Storbritanniens storsta samtida poet.

Littfest har vuxit for varje &r sedan starten och vid drets upplaga blir det runt 80
olika seminarier med 6ver 50 forfattare. Nytt for i &r ar att festivalen inte bara
héller till p& Folkets Hus utan &ven dyker upp pé fik, bibliotek, krogar och skolor.

- Vi vill sprida litteraturen till nya grupper av manniskor, sédana som kanske
inte kdnner sig bekvéma pd de traditionella mdtesplatserna foér kultur, berattar
Patrik Tornéus, en av festivalarrangdrerna.

Spdannvidden pd utbudet &r som vanligt stor. Besdkarna kan lyssna pd allt
frdn poesi p& ukrainska till férfattaren Viveca Larn och den aktuella kriminal-
forfattaren Arne Dahl (hans Misterioso har ju precis visats pd SVT).

Bland de férvéntade hdjdpunkterna finns besdken av norskan Gerd Branten-
berg, feministisk ikon och férfattare till klassikern Egalias déttrar, och Klas Oster-
gren, aktuell med filmatiseringen av sin genombrottsroman Gentlemen.

Vinn Litifest-aktuella bocker!

Svara pd en litteraturfrdga och var med och tévia
om fem exemplar av Anja Utlers L&dga (Ramus), férra
drets basta diktsamling enligt DN och fem exemplar
av Monika Fagerholms Arielles forsta kdrlek (Novellix).

Vem &versatte Littfest-aktuella Gerd Brantenbergs
roman Egalias dottrar till svenska forsta géngen?

Mejla ratt svar till info@bostaden.umea.se eller
skicka ett brev till AB bostaden, Box 244, 901 06 Umed.
Glém inte att ange vilkken av bdckerna du vill vinna
samt ditt namn, adress och telefonnummer s& att vi
vet var vi ska skicka vinsten. Senast fredag 9 mars vill
vi ha ditt svar.

MERIMA PAGERHOL
ARIELLES FORSTA KARLEK

Losningen av decembernumrets korsord
| senaste numret av Hej! hade vi med ett korsord ddr forsta pris var en
lyxig ostl&dda och en exklusiv hjortronsylt.
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Full fart pa Bigarravéagen!

Umead kryllar av hérliga backar som ér Iampliga for skrana-, pulk- och bobdkning. En
av dem finns p& BigarrGvagen pd Bdledng. Dar dr det allt som oftast full fart i backen.

Langdskidiraff i Nydala skidlek

IFK Umed bjuder in till traff i sin nya skidlekpark vid Nydala konstsnéspadr. Traffen riktar sig till
barn och ungdomar mellan 7 och 16 &r och édger rum 16rdag 10 mars klockan 11-13. Ledare &r
IFK Umeds ungdomstrénare. Antalet deltagare ér begrdansat till 30 stycken. Forst till kvarn!
Anmadl dig fill Anton Jonsson, 090-77 37 08 eller anton.jonsson@ifkumea.com

Med friskvard hdgt
oA dagordningen

Bostaden vill inspirera bdde medarbetare och hyresgdster

att réra pd sig.

— Vi uppmuntrar gdrna kvartersradd som till exempel vill in-
vestera i egen gymutrustning, séger Sverker Moritz, som dr en
av de drivande krafterna bakom Bostadens friskvardsarbete.

Sverker Moritz, som ar omradeschef
for Bostadens utemiljo, har sjalv varit
en mycket aktiv motionar i hela sitt
liv. Han ska delta i Vasaloppet for
29:e (!) gangen i mars och har gjort
fem Sverigeklassiker (Vasaloppet,
Vatternrundan, Liding6éloppet och
Vansbrosimmet under samma ar).

— Alla mar bra av att motionera,
men man behéver inte vara lika
extrem som jag ar , skrattar han.
Det giller att hitta en egen niva som
man trivs med.

Rabatt pa Umelagun

Bostaden brukar ha en hel del
friskvardsrelaterade erbjudanden for
hyresgasterna via Bostadenkortet. I
somras kunde man till exempel fa
rabatt pa Umelagun. Det finns ocksd

pengar till aktiviteter for kvartersra-
den. De som har samlingslokal pa
sitt omrade kan till exempel kopa
in enklare gymutrustning eller ta
dit instruktérer som kor gympass.

— Om kvartersraden har en bra
idé som manga i omradet kan enas
kring ar vi positiva till att stotta.

Halsoinspiratorer

Internt jobbar Bostaden aktivt

med friskvard. Alla medarbetare
far en arlig friskvardspeng och har
en friskvardstimme i veckan. Fem
hilsoinspiratérer jobbar med att ta
fram aktiviteter. Det kan handla om
allt fran olika idrotter som badmin-
ton och innebandy till svampplock-
ning, massage och kurser dar man
lar sig laga hilsosam mat.

Din omradeschef

Namn: Sverker Moritz

Alder: 63

Gillar: Aka skidor, cykla, trad-
gdrdsarbete, skota jordbruksfas-
tighet, jaga (smavilt, f&gel och
alg) och resa (gdrna cykel- och
skidresor till Sydeuropal).

— Manga av vara medarbetare har
ensidiga jobb och behéver starka sin
fysik och muskulatur. Och friskvard
ger resultat. Sedan vi borjade jobba
aktivt med det har antalet sjukdagar
minskat.
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D) Bostaden

Grannar hjdlpte Lena vid brand

Tva dagar fore julafton brann det i Lena Isakssons
lagenhet pa Tranbarsvdgen. Ett eldnde forstas,
men en trost i bedrovelsen var det stéd hon fick
fran sina grannar.

- Alla var sd omtdnksamma och hjdlpte mig
och barnen, sager hon.

08.30 pd olycksdagen lédmnade Lena och hen-
nes tvé barn Idgenheten pd Béledng. Tva timmar
senare ringde en granne och meddelade att det
brann.

— Na&r vi kom fill lhigenheten var polis och rédd-
ningstjénst p& plats och sldckningsarbetet pdgick.
Vart hem var totalférstért - helt ofattbart, berét-
tar Lena som bott pd Tranbdrsvégen 12 B sedan
september 2010.

Medmansklighet

Lillian och Kurt Edman drack kaffe i sin ldgenhet
p& Tranbdrsvagen 12 E ndr elden brét ut. De réf-
fade Lena i frapphuset och bjéd in henne och
barnen pd te och saft. Parets Idgenhet fungerade
sedan som sambandscentral for Lenas kontakter

Vinn biobiljetter!

Tack vare ett samarbete mellan Folkets Bio
och Bostaden har du som hyresgdst chans
att vinna biobiljetter fill valfri film. 10 personer
med rdtt svar i quizet vinner tva biljetter var.

Mejla ditt svar till info@bostaden.umea.se och
skriv Folkets Bio i Gmnesraden. Glém inte att
ange ditt namn, din adress och telefonnum-
mer sA att vi kan kontakta dig om du vunnit.
Senast fredag 16 mairs vill vi ha ditt svar.
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med raddningstjanst, polis och férsakringsbolag.

— Det var en sjalvklarhet for oss att visa med-
mdansklighet, om vi varit i samma situation hade
vi ocksd velat ha stéd, sager Lillian Edman.

Fick lana mikro och bestick

Det nyinflyttade paret Jonny Rénnblom och
Caroline Jonsson p& Tranbdrsvagen 10 C hérde
att Lena behdvde saker till sin ersattningslégen-
het. De éppnade sitt forrdd och &t Lena 1dna
mikrovAgsugn, bestick, lampor med mera.

— Viville sjalvklart hjdlpa Lena nér vi fick héra
vad som hant, sGdger Jonny Rédnnblom, som be-
skriver stémningen i omr&det som mycket bra.

— Det k&nns fryggt att grannarna staller upp
for varandra nér nGdgon drabbas.

Ersattningslagenhet av Bostaden

Den férsta veckan efter branden bodde Lena
och barnen hos hennes bror. Sedan fick de en
fillfallig bostad av Bostaden — bara ett stenkast
frdin sin ldgenhet — och dar bor familien nu i van-
tan p& att den ordinarie bostaden restaureras.

— Det a&r jattejobbigt, men samtidigt ér jag
rord 6ver att det finns s& ménga som stoéttat oss.
Bostaden var ocksd behjdlpliga och ordnade
snabbt fram en ersattningsiGdgenhet fill oss.

Lena riktar eft varmt tack till Lillian och Kurt Ed-
man, Jonny Rénnblom och Caroline Jonasson,
Birgitta Nilsson, Miriam Granberg, Britta Gran-
berg, Anders Persson, Zandra Ojebrandt, Sara
Markstrém, Mari Bask, Ingrid Karlsson Stenlund,
Mikael Isaksson, Jérgen Maria och Alexandra
Gripenhofner-From, Fredrik Forsberg och &vriga
grannar som erbjudit sin hjdlp.
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Dar du kanner dig hemma




