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Pa gang
Sommarlovsaktiviteter,
nya bostider vid Eriks-
berg och Piffl-boxar.
Det hander mycket

i Poseidons omraden
just nu.

Poseidon &
hyresgasten
Numera kan du soka

omflyttning i hela staden.

Traffa Jenny Lindqvist
som fick lagenheten med
dromlédget pa nagra
manader.

Lilla boskolan

Trivseltipsen for dig
med balkong eller egen
uteplats. Sakerna du far
och inte far gora.

Hemma hos

Stans finaste utsikt?
For Tibor Ragnmark
ar den stora balkongen
och lagenheten i Nya
Kvibergshuset en kélla
till harmoni.
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Ett forandrat Lovgardet

Lovgardet har gatt igenom

manga faser sedan det byggdes
pé 70-talet. Nu har hela omradet
fatt ett ordentligt ansiktslyft,

Guiden

Upplev Goteborgs
skargard i sommar.
Vi listar fem favoritoar.

Den hallbara staden

Det ska vara latt att vilja
cykeln. Sa underlattar
Poseidon for dig som
vill eykla mer.

Enklare vardag

Vad é&r en rimlig tranings-
ambition under som-
maren? De personliga
trinarna Louise
Andersson och Sara
Brodén Blom guidar dig.

Profilen

Traffa projektledaren
Cecilia von Elern som
sammanfor grannar
genom véra populdra
gérdsforeningar.

Experten

Omvandla barnrummet
till ett tondrsrum. Barn-
rumsdesignern Cecilia
Rosvall delar med sig
av sina basta tips.

och trygghetskénslan 6kar
ar efter ar. Detta har hint.

LISA BARRYD

ANNA-LENA LUNDQVIST

GLOBEN LIGHTNING

.'.-3.

LEV HALLBART j

Talta i Géteborg —
expertens tips & rad

Nar nétterna blir jumma &ar en
natt i naturen ett harligt dventyr.
Rickard Bensow fran Frilufts-
framjandet delar med sig av

de basta tipsen for dig som ska
sova ute for forsta gangen.
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Poseidonvarvet — en
succé — pa sju platser
i staden. Se bilderna
fran premiarloppen.

Fyra tips

Ska du talta i sommar?
D4 ar det négra grejer du
inte fir missa att packa.
Vi har listan.

Hjarngympa
Los korsordet och tavla

om presentkort pa
Akademibokhandeln.

Vad hande sen?

Smartare sitt att ta hand
om vardefullt matavfall.

Métet

Ny kundservice pa
Olskrokstorget. Nu blir
det enklare att na oss pa
telefon och besoka oss
personligen.

Till sist

Géngavstandsskyltar.Vad
ar det och vad ar de till for?
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DETTA SER
JAG FRAM EMOT
JUST NU:

Att fortsatta
bidra till att
Goteborg blir en
stad utan sarskilt
utsatta omraden.

Ivarakvarter MAGASIN

TERJE JOHANSSON

"Grannar ar viktiga

for tryggheten”

SEDAN BORJAN AV dret har jag rollen som till-
forordnad vd pa Poseidon, under tiden som
rekryteringen av ny vd pagar. Till vardags ar jag
dven vd for Framtidenkoncernen och har darfor
under flera ar haft majlighet att folja Poseidons
arbete.

Att underhalla vara fastigheter &r ett av vira
viktigaste uppdrag. Ett omrade som nétt slutet
av sin renoveringsresa ar Lovgardet, som du
kan ldsa om i det har numret. Jag blir alltid lika
glad nér jag ar dar och ser den fordndring som
skett. Genom att Poseidon under manga &r
satsat pa renoveringar, trygghet och nirvaro
upplever i dag fler hyresgaster i Lovgardet att
det ar en trivsam del av staden. Vart mal i
Framtidenkoncernen ir att ingen géteborgare
ska behova bo i ett sdrskilt utsatt omréde. Jag
hoppas att Lovgardet &r ett av de omréden vi
snart kan stryka fran listan.

ATT SKAPA MOJLIGHET for grannar att lara kdnna
varandra dr en annan viktig del av vart trygghets-
arbete. Under véren startade vi en ny tradition
— Poseidonvarvet, som ger vira hyresgister
mojlighet att tréaffas och uppticka nya omra-
den i staden.
I det hdr numret far du dven tips p& hur du

kan upptécka fler delar av G6teborg i sommar.
Hoppas att du tar chansen att njuta av vér
vackra stad!

Terje Johansson
tf vd Poseidon
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Box 1,42421 Angered O Telefon: 031-332 1000 © Hemsida: poseidon.goteborg.se
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Finnstrdm © Omslag: Amanda Falkman O Tryck: Stibo Complete, Vimmerby

| véra kvarter Magasin ansvarar ej for insant, ej bestallt material.

POSEIDON



TEXT: Katarina Misic & Linda Thorsson FOTO: Anna Hult, Poseidon, Radar Arkitektur & Shutterstock

NYPRODUKTION VI PA POSEIDON

SOMMARLOV

Roligare sommar
for barn och unga

Pernilla Deplanck Enerskog,
utemiljocontroller
Poseidon

SOMMARLOVET AR | full gdng och bade staden
och Poseidon erbjuder massor av kostnads-
fria sommaraktiviteter fér barn och unga.

| &r har Poseidon sommaraktiviteter i Backa
R6d, Hjallbo, Lovgéardet, Frolunda Torg och
Biskopsgarden. En del arrangerar vi sjalva, en
del i samarbete med andra. Men alla ar till fér
att ge fler barn och ungdomar ett sommarlov
fyllt med lek, gemenskap och kompisar. | Backa
anordnar vi for tredje aret i rad "Sommar i
Backa”, ett atta veckor langt sommarlovs-
program pé naridrottsplatsen i Backa Réd, dar o PA DANAPLATSEN VID ERIKSBERG byggs nu
det bjuds pa massor av skojiga aktiviteter. ett nytt Poseidon-hus med 175 hyresratter.

Lov blir
till jord for

Nya bostader
Om Danaplatsen o o 9
vara gardar

vid Eriksberg -

Det nya huset vid Dana-
platsen blir ett lamellhus

i sju vaningar. Huset rymmer
mest mindre lagenheter, men

TILL HOSTEN KOMMER véra hyres-
gaster att se behallare som, i mén

VILL DU VETA MER?

Poseidons sommaraktiviteter hittar du
pa poseidon.goteborg.se. Goteborgs Stads

aktiviteter hittar du pé goteborg.se/
kalendarium.

Huset ar utformat for att passa den ldngsmala
tomten och samtidigt knyta an till varvsmiljon
i omradet. Huskroppen ar uppdelad i tre skepp
med olika fasadmaterial — skiffer, puts och plat.
Stora delar av taket tacks med solceller. Inflytt-

storleken varierar mellan

1-4 rum och kék. | botten-
vaningen byggs en verksam-
hetslokal och i kéllarplan
parkeringsplatser.

Nytt medborgarléfte
i Backa

Poseidon ar en av 27 aktorer
som signerat ett nytt med-
borgarlofte i Backa. Tillsam-
mans med polisen, staden,
foreningar och naringsliv

ska vi jobba med skola, fritid,
lokalomréde och familj for att
gora Backa tryggare.

Ny hemsida
pa gang

Till hosten uppdaterar vi var
hemsida och gor den mer
anviandarvanlig for dig som
hyresgést, sarskilt i mobilen.
Det ska ocksa bli enklare att
hitta eftersokta tjanster och
information och snabbare f&
svar pa sina frégor.

Rosa boxar
fyllda med lek

P4 ett antal platser i staden
har Poseidon placerat ut s&
kallade Piffl-boxar. Via en
app kan boende utan kostnad
plocka ut sportredskap och
spel fran de rosa boxarna

for att enklare kunna leka
utomhus.

Bibliotek
i tvattstugor

Medan biblioteket i Frolunda
byggs om testar vi en ny idé:
att ha sma bibliotek i nagra
av tvittstugorna pa Marconi-
gatan, Naverlursgatan och
Génglaten med ett urval av
bocker som ska passa vara
hyresgéster.

Ivara kvarter | MAGASIN

ning planeras till arsskiftet 2025/2026.

trivselregler
i tvattstugan

JUST NU SATTER vi upp nya informationsblad
och dekaler i véra tvittstugor. Har &r vara fem
trivselregler som gor det smidigare att dela
tvittstuga med grannarna:
@ Tvitta bara under din bokade tvittid.

Ta hand om maskinerna sa haller de langre.

(2]

©® Anvind mindre tvittmedel, i Goteborg
har vi mjukt vatten.
(4]
(5]

Stéda efter dig sa att din granne moéter
en ren tvittstuga.

Om négot ar trasigt eller saknas, anmal
det i var boendeapp!

KOLLA IN FILMEN! Se hur du anvénder tvattstugan pa poseidon.goteborg.se/
hyresgast/boskola/vanligt-tvattvett/

av plats, placeras i ndarheten av
vara gardar.

Vad dr det for behdllare?

—Det ar en 16vkompost som bestar
av tre behédllare. Det tar tre ar att
bryta ner 16v till jord, s en behéllare
for varje ar.

Varfor ska vi kompostera l6v?

—Det ar smartare att anvianda det
som redan finns pa plats i stillet for
att kora bort det och képa in nytt.
Lov blir till jattefin jord som kommer
anvindas till vara planteringar, trad
och griasmattor.

Hur kommer hyresgdsten ldgga
mdrke till lovkomposterna?

—Vi dr mana om att hitta en bra
plats for 16vkomposten i omrédet,
gora en bra behallare och mirka upp
den. Komposten innehaller bara 16v
och grenar, sé inget dtbart som till
exempel kan dra till sig rattor.
Mojligtvis kommer en igelkott eller
groda att anvénda l6vkomposten
for att 6vervintra.
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Genom Omflyttningsplatsen kan du som ar hyres-
gast hos Poseidon enkelt soka lediga lAgenheter
aven hos Bostadsbolaget, Familjebostader och
Gardstensbostader. Detta ger dig mojlighet att
sbka bland bostéader 6ver hela staden.

enny Lindqvist hade bott
isin hyresldgenhet i Bjorke-
kérr, i 6stra Goteborg,
ifem ar nér hon fick jobb
i en annan kommun. Trots
att hon trivdes bra i lagenheten
hon hyrde av Bostadsbolaget,
vixte hennes 6nskan om att min-
ska pendlingstiden.
—Jag ville ha en ldgenhet i ett
lugnt omréde, ndrmare Central-

manader eller blir lediga efter

en intern omflyttning — de ldgen-
heterna annonseras direkt pa
Boplats. Detta system infordes
hosten 2022 och ersatte respek-
tive bostadsbolags egna system
for intern omflyttning.

— Det var sd bra att alla kommu-
nala bostadsbolag var med, sa
jag kunde soka lagenheter i hela
staden. Jag hade aldrig fatt en sa

Sok omflyttnin
| hela Goteborg

stationen. S3 forra
varen gick jag in pa
Omflyttningsplatsen
och borjade titta efter
andra lagenheter. I de-
cember flyttade jag in
hos Poseidon, i den hir
rymliga ettan vid Stam-  pggeidon.
pen, beréttar Jenny.

NAR EN LAGENHET blir
ledig inom allménnyttan [
|

Jenny Lindqvist,
hyresgast hos

hér fin 1agenhet, med
detta lage via Boplats
med bara fem ars ko-
tid. Och det bésta ar att
jag fortfarande har kvar
min koplats pa Boplats,
sdger Jenny Lindqvist.

FOR ATT ANSOKA om
omflyttning via Omflytt-
ningsplatsen maste du
ha varit folkbokf6rd och

i Goteborg laggs den | haft ett forstahands-

forst ut pa Omﬂyjc'tnings— - ’J"l - k“ontrakt i' diI'l nuvaraonde

platsen. Om de sokande ldgenhet i minst ett ar.
Erika Ekblom,

som erbjuds lagenheten
tackar nej annonseras
den ut pé Boplats. Un-
dantaget ar lagenheter som har
kortare inflyttningsdatum an tre

Poseidon.

uthyrare pa

Du ska ocksé ha skott
dina hyresinbetalningar
och inte orsakat nagra
storningar. Lagenhetsannonserna
pa Omflyttningsplatsen ligger

TEXT: Maritha Arcos FOTO: Johannes Berner

ute i fyra dagar, sé det giller att vara snabb
for att ha en chans pé dromléget.

—Mitt tips ar att skapa en bevakning for
de omraden och lagenhetstyper du ar intres-
serad av. D& far du ett e-postmeddelande
sd fort en sddan lagenhet dyker upp, sdger
Erika Ekblom, uthyrare p Poseidon.

—Och att faktiskt ga och titta pa lagen-
heten om man fir erbjudande om visning,
fyller Jenny Lindqvist i.

EFTER LAGENHETSVISNINGEN AR det dags
att ta stillning till om du ar intresserad av
lagenheten. Det ar boendetiden i nuvarande
lagenhet som avgdr vem som far erbjudande
om ldgenheten. Langst boendetid gar forst.
— Det ar viktigt att bara soka de lagenheter
som du dr intresserad av. Om du tackar nej
till, eller inte svarar p4, sex erbjudanden
inom sex ménader kan du namligen inte

Ivara kvarter | MAGASIN
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Jag hade

aldrig fatt en

sa har fin lagen-
het via Boplats
med bara fem
ars kotid.”

JENNY LINDQVIST,
HYRESGAST.

soka fler lagenheter pa ett halvar, for-
klarar Erika Ekblom.

For Jenny Lindqvist blev det tvai—tre
visningar innan hon fick det efterlingtade
samtalet fran Poseidons uthyrare om att
hon fick lagenheten i Stampen.

—Poseidon tog hand om all administra-
tion, inklusive uppsiagningen av min gamla
lagenhet, och jag signerade avtalet digitalt
med mitt BankID. Jag fick till och med
mojligheten att 6verlappa hyreskontrakten
tvé veckor, sé att jag kunde stdda ur den
gamla ldgenheten i lugn och ro, beréttar
Jenny.

— Jag trivs jattebra har och jag kan
verkligen rekommendera andra att kolla in
Omflyttningsplatsen. Det ar enkelt, gratis
och det 6ppnar upp mdgjligheter att hitta
lagenheter utanfor de omraden dar din
nuvarande hyresvard erbjuder boende. ®

Sa soker
du omflyttning

Boende hos Poseidon,
Bostadsbolaget, Familje-
bostéder och Gardstens-

bostéder har méjlighet
att soka intern omflytt-
ning hos varandra via

omflyttningsplatsen.se.
Sa har gor du:

LOGGA IN

Du loggar snabbt och enkelt

in pa omflyttningsplatsen.se

med Mobilt BankID. Om du
saknar BanklID kan du i stéllet ska-
pa ett anvandarnamn och lésenord.

SKAPA EN BEVAKNING

Missa inte dromlagenhe-
ten — skapa en bevakning
pa den typ av lagenhet
du &r intresserad av. Du kan bland
annat valja omrade, hyresniva och
antal rum. Nar det finns en l&dgen-
het som matchar din bevakning far
du ett e-postmeddelande.

INTRESSEANMALAN

Om du hittar en lagenhet

du arintresserad av gor

du en intresseanmélan.
Du kan ha fem intresseanmalningar
pa aktiva lagenhetsannonser at
gangen. Nar du gjort en intresse-
anmalan kan du se din aktuella
koplats.

TACKA JA/NEJ

De personerna med langst

boendetid i nuvarande

lagenhet far erbjudande
om visning. Tacka ja eller nej till
ldgenheten inom utsatt svarstid.
Tank pa att du endast kan tacka
nej till sex erbjudanden under sex
ménader, darefter far du vanta i sex
manader innan du kan s6ka igen.

VILL DU VETA MER?

Besok omflyttningsplatsen.se/
vanliga-fragor/
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TEXT: Maritha Arcos ILLUSTRATION: Rebecca Elfast

Att avnjuta en frukost pa balkongen eller umgas pa en

gronskande uteplats ger en extra guldkant till vardagen.
Har kommer nagra tips att tdnka pa infér sommaren.

Planterailada
eller baddar

ODLA GARNA GRONSAKER, kryd-
dor och blommor. Se till att dina
odlingsbaddar &r valskotta och
enhetliga, och undvik att lagga
upp jord mot plank eller hus-

skador. Blomliddor maste vara
placerade pé insidan av bal-
kongen sé att de inte rékar trilla
ned pa nagon. Vi ber dig ocksa
att vattna forsiktigt sa att vatt-

&
i
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Grilla pa balkong
och uteplats

ATT GRILLA HOR for manga sommaren
till. Du far grilla pé din uteplats eller
balkong, sé linge du anvéander en elgrill
och visar hansyn till dina grannar.

Det ar inte tilldtet att grilla med 6ppen
l4ga. Se till att grillen inte star for nira
fasaden eller brannbara material. Ha
alltid vatten eller sldckningsutrustning
néra till hands och ldmna aldrig

fasader da det kan leda till fukt- net inte rinner ned till grannen. grillen utan uppsikt.
Uteplatsen - Tank aven
en egen grasplatt padet har

EN LITEN PRIVAT oas, perfekt for odling och
umgange. Det ar ditt ansvar att hélla ute-
platsen snygg, skéta om gronytorna och se
till att hackar inte 6verstiger tillaten hojd.
Kolla upp vad som giller pé er gard. Efter
samrdd med Poseidon kan du fa sétta
upp staket, byta markbeldggning eller
plantera mindre trad och buskar.
Déremot far du inte ta bort eller
beskéra trad som véxer pa eller
i narheten av din uteplats.

utrymme for mobler, bil-

© Mata inte figlarna. Fron
déck eller annat.

och matrester kan locka till

sig skadedjur. © Balkongen eller uteplatsen

@® Om du réker pa balkong- ska éterstillas till ursprungligt
en — visa hansyn s att dina skick nér du flyttar.

grannar inte stors. @ Utdver reglerna ovan

kan det finnas sarskilda
bestaimmelser i just ditt om-
réde. Hor av dig till Poseidon
@ Uteplatsen ska inte for att se vad som giller dir
anvandas som forvarings- du bor.

© Skaka inte mattor eller
annat fran balkongen.

REGLER FOR BALKONG OCH UTEPLATS

P4 poseidon.goteborg.se/hyresgast/praktiskt-i-boendet/

balkong-och-uteplats/ har vi samlat regler, rdd och
tips for dig med egen balkong eller uteplats.

Ivara kvarter | MAGASIN

TEXT: Christian Tarras Ericsson & Maria Bard FOTO: Anna-Lena Lundqvist, Maria Bard & Lars Ardarve
ILLUSTRATION: Shutterstock
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Lovgardet gar N0

en gron tid till motes

Fran miljonprogrammets optimism, via
tomma lagenheter och kriminalitet, till
renoveringar och satsningar pa utemiljéer
och trygghet — Lovgardet har gatt igenom
manga faser. Men framtiden ser ljus ut.

id en av Goteborgs yttersta
kanter, pa gransen till Surte
och inbdddad av berg, skog och
Surtesjon, ligger den sista stads-
delen som skapades under
miljonprogrammet: Lovgéardet.
Planerna for de nya omradena
runtom Angered var storslagna, och Goteborg

hus med nio vaningar.

Senare byggdes dven
parhus och ett villa-
omrade.

Men 1970-talets
olje- och industri-
kriser bromsade
stadens tillvaxt, sam-
tidigt som den “grona
vagen” gjorde att in-
vanare lamnade stor-
staderna. Nar Lov-
gardet till sist stod
fardigt 1977 fanns
det inte efterfrdgan
nog att fylla de 3 600
lagenheterna.

— Folk kunde valja

Dennis Andersson,
distriktschef Angered.

Carina Nilsson,
boendeutvecklare.

beridknades svilla till en miljon invanare
vid millennieskiftet. I Lovgirdet byggdes
en blandning av hyreshus, radhus och hog-

mellan 4—5 olika ldgenheter nér de flyttade
till Loévgéardet. Men vi 1ag standigt pa runt
350 tomma ldgenheter, vad vi &n gjorde for
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att forsoka hyra ut fler. Vi fick till och

med ga runt till de tomma ldgenheterna och
“hélla igding dem” s& att de inte skulle forfalla,
berittar Carina Nilsson, som i dag dr boende-
utvecklare pé Poseidon, men arbetade som
uthyrare under denna period.

Dennis Andersson, distriktschef Angered
pé Poseidon, nickar och héller med. Han
borjade som husvird i Lovgardet i mitten
pa 8o-talet och hans pappa var med och
byggde omrédet.

—Vi forsokte silja in Lovgardet med natur
och friluftsliv, men avstandet till centrala
staden gjorde att omradet upplevdes som en
satellit. Folk tyckte att det 1ag for langt bort.
Och de tolv hoghusen lag for néara varandra,
man kunde se rakt in till grannarna, minns
Dennis Andersson.

1987 SALDES EN del av Poseidons hus, det
som nu ar Sodra Lovgardet och dgs av
Victoriahem. Och i slutet pa 1990-talet revs
sex av de tolv hoghusen, dar ménga lagen-
heter anda stod tomma; nar vartannat hus
forsvann blev omradet luftigare. Men om-
rédet hade fortsatt stora utmaningar.
Lovgirdet har till exempel varit med pa poli-
sens lista 6ver sarskilt utsatta omraden sedan
listan kom ut for férsta gdngen 2015.

FOR ATT OKA LOVGARDETS attraktion renove-
rade Poseidon lagenheterna i fyra etapper

10

RENOVERING

MED START 2006 borjade
Lévgérdet rustas upp bade
utvandigt och invandigt,
nagot som sedan genom-
fordes i fyra etapper fram
till 2023. Fasader har malats,
och fonster, balkonger,
yttertak och entréer har
fraschats upp. Lovgéardes-
parken har gjorts mer trivsam
och anvandbar, och gardarna har
fatt mer gronska. Vissa hus har
fatt solceller pa taken, och nya
miljéhus har byggts. Lagenheter
som tidigare inte haft balkong
i syd- eller vastlage har nu fatt det.
—Det har nastan blivit en ny-
byggd kénsla, sager Ann-Marie

”’Det har nastan blivit
en nybyggd kansla”

Petersson, ombyggnadssamord-
nare pa Poseidon.

AVEN INUTI HUSEN har omfattande
renoveringar gjorts. Eftersom stam-
marna dndé behévde bytas reno-
verades ocksa kok och badrum.

—Vi har stravat efter att ater-
vinna det som har varit mojligt.
Till exempel kollar vi alltid om
fénster kan anvéndas i andra sam-
manhang.

Hyresgasterna har haft mojlig-
het att vélja niva pé renoveringen
av lagenheterna. Till exempel har
man kunnat vélja mellan badkar
eller dusch. Man har ocksa haft
majlighet att fa nya skapsluckor,

Hur trivs du i Lovgardet?

kakel och bankskiva
i koket, vilket manga
har tackat ja till.
—Néstan ingen har
velat ha parkett i var-
dagsrummet, som

var ett mgjligt tillval, ~ Ann-Marie Petersson,
medan nastan alla ombyggnadssamord-

nare, distrikt Angered.
har valt att glasa

in balkongen, sager
Ann-Marie Petersson.

Under perioder har Lévgéardet
ibland kants som en stor bygg-
arbetsplats. Men hyresgéasterna
har varit tappra, menar hon.

—De har haft det kdmpigt. Men
efterat har de varit valdigt positiva!
Vi har jattegoa hyresgéaster. ®

MARIE SANDIN

o —Jag har bott
harielva ar och

trivs jattebra. Jag
gillar narheten till
skogen och Vattle-
fjall. Det ar nog darfér
som jag har bott har
sa lange. Jag gar
ofta dar med mina
hundar. Det som &r
trakigt ar att folk
sléanger sa mycket
skrap i naturen.

MOHAMED SAID
o —Jag trivs jatte-
bra.Jag har en
son och det finns
manga lekplatser
dar han kan leka och
umgas med andra
barn. Sjalv tar jag
garna en springtur
i skogen. Jag gillar
ocksa tvattstugan
ivart hus —den ar fin
och frasch. Jag har
bott har i tva ar.

MAHDI MARJAKOSKI

0 —Jag har bott
har i fyra ar och
trivs, trots att det har
rykte om sig att vara
ett simre omrade.
Det finns till exempel
fina lekplatser for
barnen men det basta
ar anda narheten

till Surtesjon. Pa
somrarna ar vi ofta
dér och badar hela
familjen.

MARYAM ABDI

o —Jag bori hus-
en pa Mejram-
gatan och gillar fram-
for allt att det ar sa
stora rum. Bade koket
och badrummet har
rymliga ytor. Jag tyck-
er ocksa att omradet
ar fint. Jag och mina
vanner ar ofta ute och
promenerar nar vad-
ret &r bra. Jag har bott
har i atta ar nu.

X

NAR ANN VINBLAD LARSSON och
hennes man var ute p& promenad
i bérjan av 1970-talet kom de
forbi Lovgardet, som precis hade
bérjat byggas. De fastnade direkt
for omradet, och i november 1973
flyttade de och deras barninien
lagenhet pa Mejramgatan.

—Det var sa grént i omradet,
och nara till Surtesjon. Fast det
byggdes fortfarande for fullt runt
omkring. Centrum var inte heller
fardigt, men vi kunde i alla fall
handla mat pa Lévhallen, det var
en valdigt trevlig affar, séger Ann.

Numera &r hon &nka, och barnen
har blivit vuxna och flugit ut, men
gatan har hon aldrig ldmnat. Hon
&rnuinne pasitt 51:a &r som
Lévgardet-bo.

—Jag kommer att bo kvar har
tills de lyfter bort mig. Visst har
det alltid funnits lite problem
i omradet, men jag har aldrig kant
mig otrygg har.

AR 1989 GRUNDADES Sveriges for-
sta Nattvandrarférening i Géte-
borg, och Ann var med fran start.

”Folk tar mycket ansvar”

Jag kommer bo
kvar har tills de
lyfter bort mig.”

ANN VINBLAD LARSSON,
HYRESGAST.

Varje fredag och lérdag gar hon ut
med de andra fran klockan nio pa
kvéllen tills sent pa natten.

—Det ger mig valdigt mycket,
och man kénner verkligen att man
gor nagot bra. Det &r sa roligt att
traffa och prata med alla som ar
ute, och de allra flesta ungdomar
ar jattefina. Det ar en liten klick
som forstdr for alla andra. De
sista tva—tre &ren har varit lite
stokiga, men nu har det blivit
lugnt. S& har borde det vara jamnt,
sager Ann.

Hon tycker att Lovgardet har ut-
vecklats till det battre med tiden.

—Folk tar mycket ansvar, och
visar mer hansyn till varandra. ®

(i
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1366

lagenheter

Poseidon ager 1366 lagenheter
i Lovgardet. Husen har inte samma
stora skala som i manga andra 70-tals-
omraden. Bebyggelsen domineras
i stéllet av ldg- och radhus samt ett
och annat héghus.

frén 2006 till 2023, och samtidigt rustades
utemiljoerna och husens utsidor upp. Ménga
hus hade till exempel balkong i norrlige —
sédana lagenheter fick nu ytterligare en
balkong i s6der- och vésterlage vilket upp-
skattades av de boende. Aktivitetshuset
Eklovet byggdes dar ett av hoghusen hade
statt i slutet pa 9o-talet och en ny fotbolls-
plan anlades.

—Omradet blev mycket trevligare och
Oppnare, och gronskan i utemiljoerna blev
pétaglig, siger Dennis Andersson.

—Det har blivit otroligt fint, det ser néastan
nybyggt ut nu. Sen har vi ocksé satsat stort
pa att 6ka tryggheten, med trygghetsboenden

och véra trygghetsvirdar, sager Carina Nilsson.

INSATSERNA HAR GETT resultat. Med besked.
I hyresgéstenkéten som genomfors arligen
har till exempel trygghetsindex for Lovgéardet
okat fran 67,8 procent 2020 till 83,8 procent
2023 — langt 6ver genomsnittet for hela
Goteborg.

—Det sker en positiv utveckling i omradet,
och vi kan bland annat se att antalet anmalda

brott stadigt minskar. Det ar en positiv spiral.

Vi har i dag vara nojdaste hyresgéster just

i Lovgirdet, om man jamfor med sarskilt
utsatta stadsdelar i G6teborg och dven i hela
Sverige, vilket dr oerhort gladjande, sager
Dennis Andersson. ®

12

Y
Medine Gulioch Nexhip®
Xhaferi jobbarsom tryggs
hetsvardar i kovgardet:-=

Vi har byggt upp ett
fortroende hos ungdomarna”

NORRA LOVGARDET VAR,
tillsammans med Hjall-
bo, &r 2018 det férsta
omradet hos Poseidon
som forsags med trygg-
hetsvéardar. | dag arbetar
sex vardar inom hela
Lévgéardet, inklusive
Victoriahems omréde

i s6dra delen, varje kvall, aret runt.

Tanken ar att 6ka kanslan av
trygghet och méjligheterna till
inflytande for hyresgésterna, och
minska mangden sték och krimi-
nalitet. Trygghetsvardarna har koll
pa fastigheter och gardar, pratar
med de boende, och samverkar
med andra aktérer i omradet.

NEXHIP XHAFERI HAR arbetat som
trygghetsvard sedan april 2021,
och tycker att det har hant mycket
positivt under de tre aren.

— Det &r mycket battre nu an
nar jag bérjade. Vi har byggt upp

Nexhip Xhaferi,
trygghetsvard,
distrikt Angered.

ett fortroende hos
ungdomarna, och de
litar mer pé oss nu.

Vi far mer respekt, och
har mycket battre dia-
log med dem. | bérjan
var det svart att ens

fa ett ”hej” tillbaka nar
man héalsade, sager
Nexhip Xhaferi.

MALET JUST NU foér Poseidon ar
att fa bort Lévgardet fran polisens
lista 6ver sa kallade sarskilt ut-
satta omraden till 2025.
—Vijobbar fér att na dit, och an
sa lange gar det bra. Sen kan det
férandras med nya hyresgaster
och ungdomar, med dem maste vi
ofta bérja om fran bérjan. Men de
boende ar glada for det vi gor, och
kommer ofta fram och papekar
hur mycket battre det har blivit
i omradet. Jag har ett roligt jobb,
sager Nexhip Xhaferi. ®

Ivara kvarter | MAGASIN

-i
J

-

4

& i
-

BERATTAT FOR: Frida Valentin FOTO: Johannes Berner

HEMMA H@S

TIBOR RAGNMARK | KVIBERG

Med ut3|kter?
som terapi,

"HAR KAN JAG leva tills jag fyller
103! Flytten fran Kortedala for
snart tva ar sedan blev en nystart
ilivet. Jag ville ha ett modernt
boende som kénns lyxigt, det var
dags att prioritera mig sjilv. Och
som jag trivs! Har har jag nira till
stan, naturen och allt jag behover.
Bilen har en fin plats i husets
garage och jag tar hissen upp

och in. Jag har néra sparvagnen
och sex héllplatser norrut ligger
skolan dir jag jobbar. Dessutom
kinns det nostalgiskt att bo hér,
da jag har utsikt 6ver min gamla
arbetsplats som officer pa Kvibergs

o’ v/

Tibor
Ragnmark

Gor: Matematik-
och NO-larare pa
Sandeklevsskolan
i Bergsjon.
Bor:len 3:aiNya
Kvibergshuset,

i en hérnlagenhet
pa vaning tolv

(av tretton).

regemente. Hir kénner jag mig
hemma. Jag gillar 1agenhetens
Oppna planlésning, det funktio-

nella koket, hallen och det luftiga

sovrummet, allt &r som jag onskar.

Men det basta ar saklart den fan-
tastiska utsikten och det fina ljus-
insldppet! Jag gillar att ha natur
och gronska omkring mig, sam-
tidigt som det ar mycket liv och
rorelse pé avstadnd. Att folja vad-
rets skiftningar ar fantastiskt,
som att se pa en film. Utsikten &r
min terapi, sdsom cykling pa
landet och att f& komma hem till
min harmoni.” ®

MITT BOENDE

Makalos utsikt
i flera vaningar

Nya Kvibergshuset pa
Bevaringsgatan, som stod
klart 2022, bestar av 250
lagenheter i ett unikt, ter-
rasserat hus med mellan
fem och sexton vaningar.
Néstan alla lagenheter

har balkong eller uteplats,
vissa storre lagenheter har
tva balkonger. De flesta av
dessa har en spektakulér
utsikt 6ver Géteborg och
dess omgivningar.
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o pittoreska
skdrgardsoar

Frén Astols vulkaniska klippé till Vrangés
populéara bad och Dyréns vackra vandrings-
leder. Goteborgs ndromrade har manga
pittoreska skargardsodar att upptacka.
Har listar vi nagra favoriter for
sommarens utflykter.

Lugn oas
med fina bad

o Vrangé i sodra
skargarden ar upp-

skattad for sina fina bad-
platser, bdde sand- och
klippstrander. De ndarmsta
stranderna ligger séder
om farjelaget. Om du fére-
drar mer avskilda bad kan
du promenera till den nor-
ra delen av 6n.Vrango har
ocksa tre fina promenad-
slingor pa vardera tva till
tre kilometer. | hamnen
finns Popsicle Café med
bade restaurang, café och
glasskiosk. Missa heller
inte ett besok vid 6ns
gamla lotsutkik, som

i dag bjuder pa en pano-
ramavy mot Vinga fyr,
Ockerd och fastlandet.

HITTA HIT: Vastrafiks batlinje
281 fran Saltholmen. Baten
avgar ocksé fran Stenpirens
resecentrum, morgon och
kvill mandag till fredag.

Exotisk klippo
i Bohuslian

Astol ar skargards-

drémmen i sédra
Bohuslan, mellan Tjérn
och Marstrand. On &r en
vulkanisk klipp6 med vita
trahus som ser ut att resa
sig rakt ur havet. Har ar
det latt att njuta av lugnet,
vyerna, sjobodarna och
inte minst de karga klip-
porna. Mitt pa 6n finns
en lummig lekpark och en
minnessten over forlista
fiskare. Ar du badsugen
finns en saltvattenbassang
med sandbotten och
rutschkana, med en lagun
intill for de simkunniga.

Ivara kvarter | MAGASIN
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Fisk- och musikrestau-
rangen Astols Rokeri ser-
verar havets lackerheter.

HITTA HIT: Visttrafiks
batlinje 361 frdn Ronnang
pa Tjorn, dit du tar dig med
buss 355 frin Nils Ericson
terminalen.

Vistkustparla
med vackra
bastubad

9 Dyrén ar kand som
den lilla skargards-
6n med de stora upplev-
elserna. Har finns en
vandringsled runt hela 6n,
fem kilometer lang, med
fantastisk utsikt dver
Marstrand, Astol och Pater
Noster. Hall utkik efter de
vilda mufflonfaren som
strévar fritt pa 6n. Langs
leden finns manga bad-
vikar och badplatser.

En kallare sommardag
kan du bada bastu vid 6ns
s6dra spets (Dyrons bastu
maste bokas online). Nara
farjelaget finns skargards-
bistron Tralverket. Dyrén
ar en perfekt dagsutflykt

i kombination med Astol.

HITTA HIT: Vasttrafiks
batlinje 361 frdn Ronnang

pa Tjorn, dit du tar dig med
buss 355 frin Nils Ericson
terminalen.

Sommaridyll
med charm och
fiskehistoria

9 Ho6no ligger i norra
skargarden och ar
en av de stérsta 6arna

i Goteborgs skargard. Om
du vill uppleva en "riktig”
skargdrd ar det hit du ska
aka. Har finns butiker,
mysiga restauranger, fiske-
batar, sjobodar och fantas-
tisk natur. Hamnen Klava
ar mittpunkten pa 6n och
bjuder pa liv och rérelse

(3]

aret runt. H6nG ar perfekt
for cykelturer, och har
finns ocksa fiskeutflykter,
salsafari och fartfyllda
katamaranturer. Fiske-
muséet ar vart ett besok
for dig som vill lara dig
mer om hur fiskarna
bodde och levde.

HITTA HIT: Buss R6d Express
fran Centralstationen till
Lilla Varholmen och dar-
efter véagfarjan Gver till 6n.
Du kan ocksa ta buss 290
fran Jarntorget hela vigen
till Hono.

On fylld av
musik och dans

6 Branné ar sédra
skargardens narm-
aste 6 fran fastlandet.
Mest kand ar den for
dansen pé Branné brygga
vid farjelaget Husvik, och
pa 6n arrangeras ocksa
visfestivaler och revyer.
Men 6n har mycket mer
an sa att erbjuda - fina
promenad- och cykelstrak,
ikoniska gamla trékékar,
trevliga restauranger,
manga fina badplatser och
ett charmigt hembygds-
museum. Vandrar du
vasterut kan ga over Turks

bro till naturreservatet
Galterd, en riktig skar-
gardspéarla med sommar-
betande far, fina bad och
en vacker naturstig.

HITTA HIT: Visttrafiks
bétlinjer 283 och 283 fran
Saltholmen. Batarna avgar
ocksa fran Stenpirens rese-
centrum, morgon och kvall
mandag till fredag.
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Poseidon banar
vag for cyklister

Cykelfixardagar, val-
utrustade cykelrum,
och mojlighet att hyra
eldriven lastcykel till
sjalvkostnadspris.

Det ar bara nagra saker
som Poseidon erbjuder
for hyresgaster som
vill valja cykeln.

intern ar ett minne blott
och det dr gott om cyklar
pé cykelbanor och gator.
Men det hade girna fatt
vara dnnu fler tycker Ida
Jonsson, verksamhets-
utvecklare mobilitet pa Poseidon.
—Cykling &r bra pa flera sitt,
sdger hon. Om fler personer cyklar
i stéllet for att ta bilen minskar ut-
sldppen. Dessutom ér det bra var-
dagsmotion.

POSEIDON FORSOKER GORA det enk-
lare for sina hyresgister att vilja
cykeln. Under vintern inventerades
alla cykelparkeringar bade inomhus
och utomhus och nu paborjas en
uppgradering.

— Alla cykelrum ska hélla en viss
grundnivd, sdger Ida Jonsson. Till
exempel ska dorrarna vara uppstall-
ningsbara, cykelrummen ska vara
ljusa och frascha och ha automatisk

16

belysning. Dar det
ar nivaskillnader
ska det finnas

ramper.
Hon fortsatter:
—Dessutom
har vi mitt svang- Ida Jonsson,
verksamhetsut-

radien i gdngarna,
och hur tréangt
det ar i cykelrummen, for att f&
veta var det behovs andra cykelrum
eller smartare cykelstéll. Utomhus
ska det pé sikt finnas ramlasstall pa
alla gardar.

vecklare mobilitet.

FOR ATT SKAPA mer plats for aktiva
cyklister gors arligen en rensning for
att f& bort 6vergivna cyklar. Bort-
rensade cyklar slings eller dterbrukas.

Man erbjuder hjilp och/eller ut-
rustning till saval cykeldgare som
dem som inte har egen cykel. Det
har startats bade cykelpooler, dar
man kan hyra lastcykel till sjalvkost-
nadspris, och cykelservicestationer.
P& de senare finns pump och olika
verktyg. Badda satsningarna har varit
uppskattade och tanken ir att de ska
utokas till fler omréden.

—En annan popular aktivitet ar
vara cykelfixardagar, sdger Ida
Jonsson. D& bjuder vi in aktorer
som hjélper hyresgisterna med de-
ras cyklar, eller har med sig utrust-
ning och visar hur man sjilv kan
serva sin cykel. Framoéver ska vi ha
annu fler sddana.

cykelresor gors
i Goteborg varje dygn.

A -

av Poseidons hyres-
gaster gér sina dagliga
resor med cykel.

Kalla: AktivBo, 2023

Ivara kvarter | MAGASIN

Cykelverkstaden
som forandrar liv

| Hjallbo och Lovgardet finns
Hjulverkstan, en cykelverkstad
som inte ar som alla andra.
Hér arbetar en grupp ung-
domar med att laga cyklar som
annars skulle ha slangts.
| stallet kan de lanas ut till
barn i omradet. Hit kan &ven
familjer komma med trasiga
cyklar och fa dem lagade, helt
utan kostnad. Satsningen
bygger pa ett fyraarigt sam-
arbetsavtal mellan Poseidon
och Radda Barnen och ingar
i Radda Barnens initiativ
”P4 lika villkor”, dar malet &r att
minska diskriminering av barn
i socialt och ekonomiskt ut-
satta omraden. Hjulverkstan
anstaller ungdomar som
saknar sysselséattning och ger
dem en ingang i arbetslivet.
Den ar betydelsefull inte bara
fér de ungdomar som arbetar
dar, for tack vare utlaningen
kan barn, som tidigare kanske
inte fatt chansen, cykla runt
i sitt omrade.

LAS MER — och titta
pa en liten film — om
Hjulverkstan pa Ridda
Barnens webbplats:

bit.ly/hjulverkstan
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Sa haller du i gan
under sommaren

Vissa tranar som galningar for att toppa formen
infér sommaren. Men nar den val kommer ar
det latt att tappa bade rutiner och motivation.
Sa vilka knep finns att ta till? Och hur viktigt

ar det egentligen att halla i gang?

ommaren ar den béasta tiden pé aret for

manga svenskar. Vi kommer ut

ur véra vinteriden, och ser fram emot

viarme, bad och hérliga sommar-

kvillar med vanner och familj. Det

gOr att traningsrutinerna latt rubbas,
samtidigt som motivationen lyser med sin
frdnvaro. Man tar helt enkelt en paus fran

forskartjanst pa Goteborgs Universitet, dar hon

studerade hur maten péverkar mannisko-

q ‘ kroppen, for att uppfylla sin drom att f&

coacha manniskor till ett hdlsosammare liv.
—Jag ville nd ut med min kunskap och

inspirera andra till att borja rora sig, dta mer

gronsaker och helt enkelt investera i sin hilsa.

For mig ar det ett sitt att leva, och inget som

. o . . iro . . SA SER DU

trianingen. Eller snarare semester frén sin du vill ta semester ifrén, séiger Louise. ) [ qillaTT

hélsa, enligt Louise Andersson som ar personlig Hon fortsatter: S TRANINGEN

tranare pé Vetenskapshilsan. Louise Andersson — Mitt motto ar att slippa borja om. Att alltid ’ —T o2 BLIR AV
— Mitt tips ar i stéllet att anvdinda sommaren & Sara Brodén tdnka ”i maj ska jag borja trdna” eller ”i januari o4

for att skaffa dig nya hallbara vanor som du kan | Blom
ta med dig in i hosten. Men sétt rimliga mal —_—

ska jag komma i gdng” ar psykiskt péfrestande,
och det ar bara en kortsiktig 16sning.

som fungerar dret runt, annars blir det varken Bor: | Vallda For Louise handlar hilsa och vilmaende om
roligt eller hallbart, sdger Louise Andersson respektive Saro. en livsstil som skapar majligheter for roliga
bestdmt och betonar: Familj: Louise &r gift | saker i livet.

—Ju hardare du dr mot dig sjilv, desto storre med Teodor som hon —Jag vill kunna tacka ja till allt som livet har
risk ar det for bakslag. Darfor gar det heller har killarna Hugo, att erbjuda, som att kunna hinga med mina
. o . o o o . 18, och Rasmus, 16, o . o 1. .
inte att hetsa sig i form pd ndgra ménader innan | "¢ Zo gift tondrskillar i skidbacken eller ge mig ut och
sommaren. Om du bantar tappar du ocksé med Kristian och har | ¢ykla mountainbike. Att kunna dansa pa min
mycket muskelmassa som inte dr s gynnsamt Alice, 13, 0ch Philip, | 100-arsdag ar mitt langsiktiga mal, och den
for dig i det 14nga loppet. 15, frén ett tidigare instillningen forsoker jag inspirera mina klien-

forhallande samt tva

ter till, sdger hon.
.. . P bonusbarn.
AR DET NAGOT som Louise har stenkoll pa ar L

. . Gor: Driver Veten- . .
det vikten av bra och naturlig mat som en skapshélsan ihop med | KOLLEGAN OCH DEN personliga trinaren Sara
viktig byggsten i ett hilsosamt liv. For lite den tredje delagaren | Brodén Blom slr sig ner i Vetenskapshilsans

mer dn tio ir sedan ldmnade hon en Annica Gerber. hemtrevliga kok och tillagger: >
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tillfallet

Tréning behéver inte vara planerad
i minsta detalj eller ske pa gymmet.
Du kan ockséa fanga spontana tillfallen
dar du rér pa dig! Promenera till
restaurangbesdket eller utflykts-
malet och ta trapporna i stallet for
hissen. En bank kan bli din tranings-
partner fér enkla 6vningar som
tricepsdips eller step ups. Att ha
en véaska packad med tréaningsklader
och skor &r ocksé ett bra tips, da
6kar mojligheten foér rérelse.

Boka en
traningsdejt

Sommaren innehaller manga
sociala och festliga tillstallningar
med néra och kara. Men det finns

manga satt att umgas! Boka en
traningsdejt med en kompis och
forena nytta med ndje. Valj en akti-
vitet som ni bada tycker om, till
exempel en l6prunda, en cykeltur
eller en promenad i skogen.
En tréningsdejt 6kar ocksa chansen
for att traningen blir av, den ar inte
lika latt att boka av.

Sank
dina krav

Var snéll mot dig sjélv! Under somma-
ren kan din traning se annorlunda ut,
och det ar helt okej. Utga fran dig sjalv
och satt rimliga mal som gar att na. Ett
traningspass behéver inte vara langt
och intensivt, ett kort och lugnt pass
raknas ocksa. Ett 15 minuters pass pa
stranden eller grasmattan far snabbt
svetten att lacka. Féredrar du lugnare
aktiviteter kan du yoga, promenera
eller cykla. Eller sa hanger du pa bar-
nens lekar och aktiviteter.
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Hur du ser uti spegeln
spelar mindre roll.
Halsa handlar om sa
mycket mer &n sa.”

SARA BRODEN BLOM,
PERSONLIG TRANARE.

—Vi har klienter som har gatt pé diet hela
sitt liv och métt jattedaligt. Det ar ett kvitto
pé att det inte ar ett hallbart sétt att leva.
Det finns hélsomaél, prestationsmaél och ut-
seendemal, men om du bara fokuserar pa
det ytliga kommer du inte att uppné de
andra tva mélen, sdger Sara.

Hon fortsétter:

—Om du ska lyfta tyngre eller springa snab-
bare behover du fokusera pé att fa i dig bra
mat och energi som gor att du kan né dina
mal. Hur du ser ut i spegeln spelar mindre
roll. Hélsa handlar om s mycket mer dn sa.

Aven Sara bytte bana helt nir hon bestam-
de sig for att bli Iopcoach och sedan person-

Tre tips pa
aktiviteter med
rorelsefokus

VANDRA

lig tranare (PT). Hon drev eget foretag som
fotograf och var kund till Louise.
—Jag fastnade for hennes sunda instéllning

Att vandra &r en perfekt familjeaktivitet for
hela familjen. Dessutom é&r det ett fantastiskt
sétt att upptacka naturen! Har du sma barn

till bade traning och hélsa och sjalv madde
jag fantastiskt bra. Eftersom jag tidigare
varit gruppinstruktor och alltid gillat att
peppa andra var steget till att bli PT inte s&
stort, sdger Sara, ler stort och fortsatter:

—I dag har jag varit kollega till Louise, 16p-

kan du bara med dig dem i en bérstol.
Satsa pa korta striackor och méanga fika-
pauser. Ett tips ar ocksa att ha ett base-
camp att komma tillbaka till, d& slipper
du bara med dig all utrustning.

CYKLA

ata dagar pa stranden, glass
i stora lass och mysiga pick-
nickar i parken. Sommaren
ar tiden for aterhamtning
och umgénge med familjen.

—Det basta pa sommaren ar
att kunna cykla tillsammans. Att
kunna ta sig till stallen fér egen
maskin, antingen med cykel eller
sina fotter, ar ett bra satt att fa

—Allt ar battre &n inget ar mitt
och Emils motto. Ta det i smé steg
och goér det pa barnens premisser.
Bérja garna utflykten med att fika,
det gor alltid vi.

Sommaren &r den bésta tiden att cykla! Och
det kan goras hur enkelt som helst. Cykla
till lekparken och ta med dig picknick eller
planera in en utflykt till kompisarna eller

Men den kan ocksa innehalla in motion.
roliga aktiviteter som innefattar
rorelse. Enligt Anna Haag, fére

coach och PT i drygt sju ar. Jag har fatt vara
med om magiska resor, det kdnns fantastiskt
att kunna hjélpa andra att m4 bra.

Anna och Emil, med flera fina
0S- och VM-medaljer pa prishyllan,

ANNAS BASTA TIPS &r att sdnka gjorde sina sista lopp i varldscu-

restaurangbescket. Cykelutflykter passar bra detta skid&kare, &r sommaren en ribban och ambitionsnivan nar det Anna Haag pen 2018. | dag lever de ett aktivt
BADE LOUISE OCH Sara tycker att det finns ibade storstider och pé landsbygden, och perfekt tid att testa pa nya familje-  géller roliga utomhusaktiviteter. Garmenaed liv med tre killar i Ostersund. Aldsta
manga knep att ta till for att f4 in motion det &r ett bra sitt att upptécka nya platser. aktiviteter. Att bara gé ut i skogen precis dar tréning och hélsa, | sonen Harry var bara sex veckor nar
naturligt under sommaren. Passa pi att del- PADDLA — Utflykter p& sommaren kréaver du bor riknas ocksa. driverbland annat | han hangde med ut pa fjallet for
ta i barnens lekar och aktiviteter; spela Att paddla kanot eller kajak med barn &r ett mindre forberedelser &n pé vintern. —Ta med dig en termos med korv en trarjlngsportal forsta gangen.
strandtennis, hing med p& vattenlekar eller spannande dventyr och en trevlig frilufts- Dessutom slipper du kla pa barnen  och bara ge dig ut. Det handlar inte | BOr:!Ostersund — Véra killar behéver inte bli
spela kubb i stillet for att dricka bubbel. aktivitet. Om du har smi barn kan de ligga pd understéll och overaller. Och det bara om frisk luft och det fysiska ni | Famil:Maken Emil | |5n6q3Kkningsproffs, men vi vill gérna

en handduk mellan dina ben. Hall koll pa vad- och tre pojkar pa

—Eller varfor inte goraﬂbac{e och, sdger ret och planera korta paddelstriickor — och jséger é‘mdoa jag som z'%r upp\./.éxt gor til.lsammans, ut.an lika mycket e e skapa bra f6rutsét_tr.1ingar_f6r attde
Sara skrattande. Om du dr pa semester upp- glom inte flytvistarna! Ha med dig nigot at- i fjdllen pa ett par skidor, sdger Anna  om minnena som ni skapar. pektive sex man- ska uppskatta aktiviteter i naturen,
tick gérna resmalet till fots eller pé cykel. bart i fickorna, du vet aldrig nér energin tryter. skrattande och tillagger: Hon fortsatter: ader. sager Anna.

Vénta inte in det perfekta tillfallet, utan
skapa mdjligheter i stunden. >
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Morgontraning ar Saras och Louises absolut
bésta tips for att fa in rorelse och traning under

sommaren, framfor allt under semesterveckorna.

— D4 stor du inte familjens planer och det ar
inte lika varmt. Att fi en stund for sig sjalv
p& morgonen ar oslagbart om du fragar mig,
sdger Louise.

Sara flikar in:

—Samtidigt ar det fullt forstéaeligt att det
inte passar alla, och pa semestern ska du sé-
klart njuta av sena kvéllar och 1dnga sovmorg-
nar utan masten. Det dr ingen fara att minska
din traningsdos under en period pad sommaren,
dina resultat forsvinner inte.

LOPNING OCH HOGINTENSIVA pass med egen
kroppsvikt eller gummiband 4r bra traning som
fungerar bra pa semestern. Det dr pass som du
kan f4 till var du an befinner dig, p& husvagns-
eller batresan, i sommarstugan eller pa sol-
semestern.

— Jag vill ocksa sla ett slag for yoga, som &r
den perfekta traningsformen pa semestern.
Om du lever ett stressigt liv till vardags kanske
det dr den aterhdmtningen du behover i stéllet
for harda pass. Du kommer ner i varv, och
vissa ovningar kraver inte ens traningsklader,
sdger Sara, som precis har utbildat sig till
yogainstruktor.

Att gora dnglavingar i sittande position med
korslagda ben &r ett exempel pé en enkel 6vning.
Endast andningsévningar kan ocksa gora under-
verk for kropp och knopp.

—Vilj gérna en fridfull plats vid havet, kan-
ske pa en brygga i soluppgangen, och hitta ditt
inre fokus. Kiann efter vad din kropp behéver
i stunden.

Louise nickar instimmande och avslutar:

— Det viktiga &r att du hittar en traningsform
som passar just dig och familjen. Om du ham-
nar i en svacka efter sommaren, sitt girna smé
mal for att fa tillbaka motivationen. Och glom
inte att fira malen langs viagen! @
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UPPVARMNING

Effektiva intervaller

med styrkeinslag

FA UPP FLASET och bli starkare! Har kommer ett perfekt som-
marpass som innehaller bade intervalltréaning och styrke-
6vningar. Passet gar att kéra bade inne och ute. Du valjer sjalv
hur du vill utféra intervallerna — springa, cykla eller ro pa
roddmaskin. Gor alla tre block under ett pass eller varfor

inte ett block om dagen — gér det som passar dig.

Varm upp pa valfritt sdtt beroende pé intervallform,
till exempel jogga eller cykla lugnt.

BLOCK 1 -
INTERVALLER
| PLATT TERRANG

Intervaller,

3 X 3 minuter
med 1 minuts
stavila.

Kor sedan 3 varv
med foljande
ovningar:

10 st upphopp.

10 st arm-
hévningar.

10 st tricepsdips
(anvand en bank
eller stol).

BLOCK 2 — INTER-
VALLER | KUPERAD
TERRANG

Intervaller,

3 x 90 sekunder
med 45 sekun-
ders stavila.

Kor sedan 3 varv
med foljande
ovningar:
10 st breda
knaboj.
10 st talyft
staendes i
plankposition.

10 st ta-
hévningar.

BLOCK 3 -

INTERVALLER

| BACKE
Intervaller,
3 x 45 sekunder
med 30 sekun-
ders stavila.

Kor sedan 3 varv
med foljande
ovningar:
10 st mountain
climbers.

10 st skrid-
skohopp.

10 st utfall.
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Arcos FTo:Mali;us Andersson CECILIA VON ELERN VI PA POSEIDON

|

. b , u finns dei r;lin!t 30 aktiva gardsféreningar
i Poseido mraden, och en med sin
! L

. Féreningarna dr she gerade grannar
téttning av projektledaren Cecilia von Elern.

1 (.4

P ot B

ej Cecilia, vad gor du pd jobbet?
—Jag stottar befintliga och nya
gérdsforeningar, 4r med pa drsmoéten
och haller i informationsmoéten pa de
gardar dar det finns intresse av att
starta en ny férening. Det handlar
om att sammanfora grannar, helt enkelt.

Hur startar man
en gardsforening?

—Om man har en idé
tar man kontakt med mig.
Ni kanske vill odla tillsam-
mans, engagera garden
i aterbruk och delnings-
ekonomi eller driva sociala
projekt for barn, unga eller | Ceciliavon
aldre. Foreningen ska be- Elern, projekt-
std av en styrelse pd minst | ledare gérds-
tre personer, med sedan &r | foreningar
det fritt fram och gratis for | ——

alla att vara med. Arbetar som:
Affarsutvecklare
boinflytande och
projektledare
gardsforeningar.

Och detta har du gjort
124 ar?

—Naéstan! Jag ar fastig- Tid pa Poseidon:
hetsmiklare i grunden och | o4 s,
borjade som uthyrare pa Fraga jag brinner
Poseidon. Redan dad holl vi | fsr: Att fora sam-
pé med boinflytande och man manniskor.
jag var en av de forsta som | Sag hejtill din -
bérjade engagera migi detta. | 8ranne” “"a"
Sedan vi borjade organi- [ 5
sera gardsforeningar har jag jobbat med det.

Vad dr det bdsta med ditt jobb?

— Att fa prata med alla glada hyresgister — det
ger sd mycket energi. Och att se hur trygghets-
kinslan 6kar i omrédet nar grannar umgas och
lar kdnna varandra. Jag ar flexibel med min
arbetstid, for jag jobbar ju nar vara hyresgéster
ar lediga och jag dlskar det. ®

VILL DU STARTA EN GARDSFORENING?
Hor av dig till Cecilia pa 031-33211
cecilia.von.elern@poseidon.goteborg.
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Fran barnrum
till tonarsrum

Nar tonaren narmar sig blir det egna rummet allt mer den
egna borgen och en dorr som tidigare statt pa vid gavel
kanske allt oftare ar stéangd. Vi har pratat med barnrums-
designern Cecilia Rosvall om hur man gar fran lekfullt
barnrum till ett smart och uppskattat tonarsrum.

ecilia dr snabb med att po-
angtera att lekfullheten més-
te fa finnas kvar dven i ett

tonarsrum.

—Man blir ju inte vuxen
bara for att man har fyllt 13,
och alla rum maste inte bli beige och
gra. Jag tycker att prio ett ska vara en

bra sidng. Det maste inte vara
nagot dyrt men ska vara en
sdng med ordentlig madrass
dir man sover bra, sdger
Cecilia, som menar att ater-
hédmtning ar en av de vikti-
gaste funktionerna i det
egna rummet.

VISSA TONARINGAR HAR mycket
tydliga uppfattningar om
hur de vill inreda sina rum
och andra kunde inte bry sig
mindre.

—Har barnet en tydlig idé
tycker jag absolut att de ska
fa vara med och bestimma.
Om man har budget sa kan
man ga dem lite till motes
och lata dem bestdimma far-
ger pé gardiner, kuddar och
sanggavel. En tavelvagg kan
vara en rolig grej att f skapa
sjalv. Har man ett barn som
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ar intresserad av inredning kan man
titta i second hand-butiker tillsam-
mans. Nagot som brukar vara upp-

skattat ar om tonaringen sjilv far mala

Cecilia Rosvall,
barnrums-
designer

Gor: Driver egna
foretaget
Design by Cilla,
@designbycilla.
Bor: Townhouse
i Sollentuna.

Egna tonarsrum-
met: Jag fick fria
hander att mala om
moblerna i mitt ton-
arsrum och det blev
startskottet pa mitt
stora DIY-intresse.

om loppisfyndade mobler.

Sa till nagra fler "mésten”.

— De flesta tondrsrum behover ett
stort skrivbord for saval laxor som

kreativa aktiviteter. Ibland
kan den funktionen hittas
pé ett annat stélle i hemmet
och da ges kanske mer plats
at ett intresse eller sociala
ytor i egna rummet. Ar man
véldigt inne pa balett kanske
en stang och spegel maste fa
plats, gillar man att gymma
kanske en ribbstol och plats
for hantlar prioriteras. Ga
inte i fallan och tro att bara
for att leksakerna flyttat ut
sa ska prylarna bli farre.

NAR DET KOMMER till forvaring
rekommenderar Cecilia en
kombination av 6ppna hyllor
och stangd forvaring.

—Ikea och flera andra mobel-
foretag har bra forvarings-
serier i olika farger diar du
kan kombinera skap, hyllor
och lador precis som du vill.

1. En sang
kan se ut pa
manga satt

Har man ett mycket
platskravande intresse
som maste fa plats

i det egna rummet kan
en loftséng vara en bra
6sning for att frigdra
golvyta. Har man en
vanlig sé&ng och vill
skapa ett mer socialt
rum kan sangen goras
lite mer "sofflik” med
sénggavlari ett hérn,
sangkappa och ett
ordentligt 6verkast.
Har man ofta kompisar
som sover 6ver kan en
sang med utdragbar
extrasang undertill vara
en l6sning. Annars
brukar tva tonaringar
kunna klamma ihop sig
ien 120-sang.
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TEXT: Charlotte Frey Svidén FoTO: Bemz, Globen Lightning, Ikea, Mio & Philips Hue

| ett tonarsrum behévs en
taklampa som ger bra allman-
ljus, bra belysning for att kun-
na lasa i sangen och gora
laxor eller pyssla vid skriv-
bordet — och s& en myslampa
for att skapa stamning. Vissa
vill ha en nattlampa och da
kan det vara praktiskt om
nagon av de befintliga lampor-
na gar att dimma. Det finns
glédlampor som du bade kan
dimma och byta farg pa ljuset
med. Sjalvhaftande LED-lister
brukar vara mycket uppskat-
tat av tonéringar och kan fas-
tas bakom en gamingstation
eller under séngen. De kan
ofta styras med fjarrkontroll —
vilket ju ar lite coolt i sig.

3. Ta gaming-
intresset
pa allvar

Ménga barn och ungdomar
tillbringar mycket tid vid en
stationar dator och spelar eller
gor egna videos. Om ditt barn
har ett sadant intresse ar det
bra att ta det pa allvar och

se till att de sitter i en ergono-
misk gamingstol. Brukar det
bli hogljutt kan akustik-
paneler vara en bra idé.

2. Storre barn =
storre klader

Na&r barnen blir stérre blir ocksa kladerna
storre och ett tonarsrum behdver saval hangd
forvaring som lador. Se till att garderoben
rymmer alla kléader och inte blir 6verfull nar
det &r nytvattat. Ar rummet litet kan férvaring
under séngen vara ett satt att stétta upp. Dar
kan exempelvis traningsklader férvaras. Satt
garna upp sma etiketter dar det star vad som
ska férvaras var, det gor det enklare for ton-
aringen att sjalv halla ordning. Med hjalp av
en Dymo-maskin kan etiketterna i sig bli en
snygg inredningsdetalj.

5. Sov gott
i morkret

Barn som vuxna sover
som bést nar det ar
morkt i rummet. Sam-
tidigt ar det viktigt att
man kanner sig bekvam
och tryggi sitt rum,

sa vill man ha en natt-
lampa ska man sjéalv-
klart ha det. De mest
effektiva sattet att
morklagga ar med en
rullgardin. Da kan du
ocksa valja vilken typ
av gardiner du vill ha
eftersom de inte behdver
moérklagga. Finns énske-
mal om lite mer vuxen
kansla i rummet kan
morklaggande gardiner
i kombination med van-
liga persienner vara

en lésning.
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Succé for nya
Poseidonvarvet

Startskottet for Poseidonvarvet har gatt!
Det blev en dag fylld med l6pning, umgange
och roliga aktiviteter dar alla hyresgéaster
fick mojlighet att delta i samma evenemang

pa sina egna villkor.

et dr en solig men kylig mor-
gon i april. P4 den stora gras-
ytan vid Guldhedens lekplats
har det varit full aktivitet pa
morgonkulan. Ballonger har
blasts upp, start- och mélomréadet har
markerats och popcornmaskinen virmts.
Nu éterstar bara minuter innan start-
skottet ljuder for Poseidonvarvet —
en helt ny tradition.

Bland de forsta hyresgisterna att
hamta ut sina nummerlappar for dagen
ar familjen Bjorang.

—Nu sitter din nummerlapp lite snett
va Anders? skrattar Josefin Bjoring
som tillsammans med sin man Anders
Bjordang och barnen Idun och Saga, 6
och 11 ar, anmalde sig tidigt till loppet.

— Det dr ndgra kompisar som ska
komma hit, vi ska springa tillsammans.
Man far medalj, kexchoklad och banan,
forklarar Idun forvantansfullt.

POSEIDONVARVET ANORDNAS samma
dag pa sju platser — i Backa Rod,
Biskopsgarden, Frélunda Torg, Guld-
heden, Lunden, Kviberg och Hjillbo.
Medan musiken dunkar ur hogtalarna
och Tigern Teo varmer upp forsta
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startgruppen ar det full aktivitet pa
grasytan vid lekplatsen. Barn lar sig
g4 pé lina, en clown viker ballong-
figurer och manga dr redan engage-
rade i tipspromenaden.

NAR STARTSIGNALEN GAR jublar publi-
ken och snabba fotter i olika storlekar
rusar i vig. Poseidons funktionirer
hinner knappt fa ordning p& medaljerna
innan de forsta loparna korsar mél-
linjen. Nér Birgitta Lindahl gar i mél
har hon en stor hejarklack som moter
upp henne.

—Jag hade ju inte en chans att hidnga
med, redan efter 10 meter sig jag ju
att barnbarnen forsvann ldngt dar
framme, men sa ska det vara, sdger
hon och hdmtar andan.

Hennes barnbarn Elias Marmaras,
9 &r, var forst i mél pd 800 meter och
stolt 6ver guldmedaljen.

—Det var inte s svar terrang och
det var exakt lagom med uppvarmning
for temperaturen, det var liksom ritt.
Jag gillade allt!

POSEIDONVARVET HANDLAR OM glidje
och gemenskap — inte prestation. Har

TEXT: Maritha Arcos FOTO: Amanda Falkman

ska finnas nagot som passar alla, oav-
sett om man gér, springer eller ar hejar-
klack. Loparna i titen pd strackan fem
kilometer hade dock stenkoll pa sin
egen tid.

—Jag sprang forst 400 meter med
familjen som uppvarmning och sen
fem kilometer pé 19,35 minuter, sdger
Anders Torstensson. Vi var tvd som
sprang i taten och dé hade inte flagg-
vakterna riktigt hunnit fa koll, sé vi
sprang fel och fick gora om lite. Jag
ténkte jag ska forsoka hitta den
andra killen.

Och mycket riktigt, ndgra minuter
innan Anders gick i mal susade
Magnus Johansson forbi malgangen
med spéinstiga steg — mot ett extra-
varv, eller drevarv som han viljer att
kalla det.

—Jag gjorde 6,11 kilometer till slut,
konstaterar han nir Anders hittar
honom i vimlet vid mélgéngen.

Det visar sig att de bor grannar, bara
nagra portar fran varandra, och de hit-
tar snabbt gemensamma intressen.

— DA fér vi springa ihop! Det hir var
jéattekul — gdrna mer sddant, sager
Magnus.
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© Ellie Kjellberg varmde upp infor
400 meters-loppet som hon sprang till-
sammans med sin mamma och pappa.

@ Det kan aldrig bli for mycket
ballonger. Malgéngen i Guldheden var
ordentligt pyntad.

e Stamningen var pa topp nar det
férsta Poseidonvarvet gick av stapeln
vid Frélunda Torg. Trygghetsvarden
Mohaned Mohammad-Alla var redo
med medaljerna.

(4) Familjen Bjéréng sag Poseidonvar-
vet som ett bra s&tt att géra nagot kul

tillsammans. Vem av dem som var
mest taggad var svart att avgéra.

6 Elias och Emilia Marmaras
sprang 800 meter tillsammans med
morféraldrarna Birgitta Lindahl och
Stig Axelsson. ’Jag sprang tva varv,
men tog en paus mellan varven —
och det fick jag minsann héra”
skrattar Stig.

@ Anders Torstensson var den
forsta loparen att gd i mal pa fem
kilometer i Guldheden. ”Det &r kul
att det hander grejer i omradet”.

Poseidonvarvet

Premiar: 20 april 2024

Antal deltagare: Totalt 2500 besékare,
varav cirka 840 deltog i loppen.

Foér vem? Evenemanget riktar sig i férsta
hand till Poseidons hyresgéster.

Var: Backa R6d, Biskopsgarden, Frélunda
Torg, Guldheden, Lunden, Kviberg och
Hjallbo.

Nu laddar vi fér Poseidonvarvet 2025 —
hoppas vi ses!
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Att Overnatta utomhus ar en tillganglig aktivitet

som varken kraver sarskilt avancerad utrustning eller
ldnga expeditioner. Rickard Bensow fran Frilufts-
framjandet delar med sig av sina basta tips for

dig som vill testa att talta.

En natt under
bar himmel

nder pandemin blev konceptet
“hemester” populért. Och att sem-
estra nira hemmet ar fortfarande
béde enkelt och smart — bade for
planboken och miljon. Géteborg
erbjuder ett brett utbud av stadsnira
skogar, allt fran mindre skogspartier nira
bostadsomraden till vandringsleder och natur-
reservat. Dessa platser ar perfekta for att sla

upp ett télt eller tillbringa natten i ett vindskydd.

—Man sover sa skont ute i friska luften.

Att vakna till fagelkvitter och se solen g& upp
ir en fantastisk start pa dagen, sdger Rickard
Bensow, vice ordférande for Friluftsfrimjandet
Hisingen.

Han betonar att dven om det kan kénnas
bokigt till en borjan, behover det inte vara sa
komplicerat att sova utomhus.

—Hellre att du kommer ut &n att du fastnar
med massa forberedelser. Faktum &r att du
inte ens behover ett tilt. Ibland gar jag bara till
narmsta skogsdunge, hanger upp min hiang-
matta och sover under stjirnorna.

DET FINNS GOTT om vindskydd i skogarna runt

Goteborg dér det ar tillatet att 6vernatta. P&
vindskyddskartan.se kan du enkelt se var dessa
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Rickard
Bensow
Frilufts-
frimjandet

Bor: Pa centrala
Hisingen.

Gor: Vice ordférande
Friluftsframjandet
Hisingen.
Favoritplats

i Goteborg: Nat litet
isolerat skar i skar-
garden dar man har
horisonten, havet
och vattnet nara inpa.

Gor helst pa
fritiden: Cyklar

till Bjérlanda Kile,
plockar fram kajaken
och paddlar ut.

finns. Aven om du foljer ridet att halla det en-
kelt, ar det dock svért att komma ifrin att det
behovs en del prylar for att hélla sig torr och
varm under en natt i det fria. Lyckligtvis kan
det mesta l&nas, hyras eller kdpas begagnat.

—Fritidsbanken och Tracks Recycle i Majorna
ar bra stéllen att kolla upp om du vill lna fri-
luftsprylar gratis eller kpa second hand, tipsar
Rickard Bensow och fortsitter:

—Man behover tilt, liggunderlag, sovsidck
och varma kldder. Men om man bara ska tilta
en enda natt under sommaren, och har lite
koll pé vaderprognosen, kan det faktiskt
racka med en vanlig madrass och ett ticke
i taltet.

ATT HITTA DEN perfekta téltplatsen ar viktigt
for en god natts somn. Stenar under huvudet
och tradrétter i ryggen ar varken skont eller
ergonomiskt.

— Det géller att hitta en platt, jimn och torr
plats. Om det lutar for mycket kommer det
att sluta med att alla hamnar i ett horn. Lite
vind &r bra for att halla myggen borta, men
ar det en 6ppen plats vill du hitta vindskydd
négonstans. Det giller att hitta en balans dér,
menar Rickard.
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Det behover inte

vara sa komplicerat.
Hellre att du kommer ut
an fastnar med massa
forberedelser.”

RICKARD BENSOW,
FRILUFTSFRAMJANDET.

—Man fér rdkna med att det tar ndgra ginger
innan man sover riktigt bra, det ar lite ovant
med underlaget och ljudbilden runt om. Ta gar-
na med ndgra kompisar forsta gdngen sé kédnns
det tryggare.

ENLIGT DEN SVENSKA allemansritten fir du som
regel 6vernatta en natt i skog och mark sé lange
du inte befinner dig pa odlad mark eller néra

bostadshus. I vissa
naturreservat far man
télta, men i ménga
far man inte det. Kolla
med Linsstyrelsen
vad som géller i de
olika omradena.

—Regeln &r att man
inte ska stora eller
forstora. Nar du lam-
nar platsen ska det
inte synas mer &n fot-
spér. Ta med dig allt
skirp och kom ihag
att inte hugga i levande trdd. Om du planerar
for en ldgereld, bor du ta med dig egen ved,
sager Rickard.

Och toalettbestyren da? Jo, nir du ar ute
i naturen och behover kissa, bajsa eller borsta
tdnderna ar det viktigt att inte gora det i eller
nira vattendrag. Utrétta dina behov i en gravd
grop och tiack sedan 6ver allt ordentligt.

Eld far bara géras

pa platser dir det ar
tillatet, och aldrig nir det
rader eldningsférbud.
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Harliga talt-
platser nara
Goteborg

Allemansritten

Den svenska allemans-
ratten gor att du kan réra
dig fritt i naturen — med
hénsyn till djur, natur, mark-
agare och andra du méter.
Du ar fri att plocka bar,
springa pa stigar och sla
upp ett talt sa lange du
inte ar fér néra ett bostads-

hus eller pa odlad mark.
Om du ska stanna flera
natter eller ingér i ett st6rre
séllskap, bor du fraga mark-
agaren forst. | naturreser-
vat och nationalparker ar
detiallménhet inte tillatet
att talta annat &n pa séar-
skilt angivna platser.

a VILL DU VETA MER? Lds mer om allemansratten

pa: naturvardsverket.se/allemansratten

TEXT: Maritha Arcos ILLUSTRATONER: Shutterstock & AI-genererad illustration

LEV HALLBART

Smart packning for en lyckad taltutflykt

Packlistan infér en campingtur kan kdnnas lang. Sovsack,
liggunderlag, talt och varma och vadertaliga klader ar grund-
laggande utrustning som du bér ha med dig. Men vad gér du

klokt i att mer packa i ryggsacken? Har ar vara favoriter:

Mat och vatten

Om du inte ska vara ute sa lange

Laddad telefon

Telefonen ar till stor hjalp

kan det rdécka med en mattermos med korv nar du ska navigera eller vid
. . eller soppa, nagra limpskivor och en tub ett nédlage. Ett tips ar att ladda
VATTLEFJALL mjukost. Fér m&nga &r dock matlagningen ner 112-appen s4 att du kan se
NATURRESERVAT

en stor del av dventyret och d& &r det bra att

packa ett stormkdk eller ved, tandstickor och

tdndmaterial. Det kan ocksa vara gott att

ha med lite snacks i fickan for att halla
energinivan i balans. Du behdver cirka

och dela din exakta position till en
larmoperator. Se till att batterierna
racker och ta med en powerbank
sa att du kan ladda telefonen om
det behdvs. Det ar dock viktigt att

Till Vittlefjall tar du dig enkelt

med kollektivtrafik. Det ar
tillatet att tdlta i naturreservatet
enstaka dagar och det finns vind-

skydd med fina eldplatser. For den
som vill paddla finns det kanoter att
hyra i Vattlestugan under perioden
maj—september.

NORRA
LANGEVATTNET

Inte lngt frén Delsjomotets

héllplats ligger Norra Lange-
vattnet. Varma sommardagar blir
vattnet snabbt varmt har och vid
norra sidan av sjon hittar du en
perfekt liten taltudde med ett stort
vindskydd intill.

KASJON

En annan harlig sj6 dar det

finns gott om téltplatser ar

Késjon i Partille kommun.
Den platta marken runt badsjon
passar perfekt for att tilta pa. Om
du har for mycket spring kvar i be-
nen nar du akt buss hit finns det en
fin vandringsslinga att gora av med
energin pa.

RISVEDEN

Drygt fyra mil frdn Goteborg

ligger Risveden. I sodra Ris-

veden finns elva naturreservat,
varav Stora Kroksjon ar ett populart
utflyktsmal med jattegrytor och
magnifik utsikt. Har &r det tillatet
att talta ett dygn i direkt anslutning
till vindskydden och vid sjons sodra
spets finns dven ett dass.

—Miénga tanker att toapapper bryts ner, men
det tar tid. Det bésta ar att ta med en hundbajs-
pése, placera pappret i den och sedan ta med
det hem. Forutsatt att det gors pa ett sdkert sétt
kan du ocksa elda upp pappret, sidger Rickard

Bensow.

INNAN DU KRYPER ner i sovsidcken for natten ar
det bra att aktivera kroppen lite for att f upp
varmen. Ta sedan pa dig rena och torra strum-
por och understill, och dra pa dig en mysig
mossa. Dessa enkla forberedelser 6kar chansen
for en behaglig och njutbar natt utomhus.

— Det kan naturligtvis vara utmanande att
hélla humoret uppe om du rakar ut for ett lack-
ande vindskydd, eller beh6ver packa ihop téltet
i sporegn. Men i sidana stunder géller det bara
att bita ihop och se det som en del av aventyret.
Med ritt instillning och lite planering kan en
natt i det fria bli en oférglomlig upplevelse,

avslutar Rickard.

Ivara kvarter | MAGASIN
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Forsta hjalpen

En olycka hander latt, darfor ar
det bra att alltid ha med sig ett
litet forsta hjalpen-kit nar du ar

ute i naturen. Innehallet kan behéva

anpassas efter hur lange du ska
vara ute och om du tar nagra
mediciner, men en bra grund ar:
bandage, plaster, kompresser,
tryckférband, medel for sar-
tvatt, pincett, sax, tejp, samt
eventuella allergitabletter,
smartstillande och medicin mot
diarré. Nagot annat som brukar
komma val till pass ute i skogen
pa kvallskvisten ar myggmedel.

L7

forsta gdngen. Lis me

liter dricksvatten per dygn, men
rékna dven med att du behéver
lite till matlagning, disk
och personlig hygien.

inte bara forlita sig pa telefonen

for navigering da bade batteri
och tackning kan svika dig.

Ta med en karta och en
kompass — det ar dess-
utom mycket roligare
an Google Maps.

r pa friluftsfre

VILL DU HA EN KOMPLETT PACKLISTA? Hoq Fl'lluftsfl'amjalldet ﬁnnq massor med 111§p11"1t1011 for dig som ska sova ute for

Ljuskalla

Aven om det &r mitt i sommaren

sa blir det morkt pa natten har

i Vastsverige. Da ar det bra att ha
med en ficklampa eller pannlampa,
sa att du slipper snubbla pa en
stubbe nar néden kallar under nat-
ten. En pannlampa &r latt och enkel
att packa med sig och lyser upp
bra samtidigt som du har handerna
fria. Ta gdrna med en lampa till var
och en i sallskapet. Vill du slippa
tanka pa extrabatterier sa finns
det praktiska dynamolampor

som genererar strom med

hjalp av en handvev.
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TILLSAMMANS
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Vilken mening gémmer sig i korsordet?
Hitta orden i de fargade falten och var med och
tavla om presentkort pa Akademibokhandeln.

N VAD HANDE

Namn:

Adress:

Postnummer:

E-post:
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hand om vart
vardefulla avfall —
fran att branna
det mesta till att
sortera och ater-
vinna mer.

kastet i trapphuset eller

i behéallare pa garden.

Pa nagra platser kunde
man ldmna komposterbart
avfall i kompostmaskiner,
men dverlag var mojlig-
heten till att sortera

avfall ndra hemmet
begransad.

matavfallet, som sedan
2013 6kat med 30 procent,
blir till biogas och bio-
gddsel och férpackningarna
atervinns och blir till nya
produkter. Detta gor att
restavfallet som gar till
férbranning minskar, vilket
ar battre for miljon.

BAKOM H
FATTADE| LAS OCH KANSKT | AVVECK- | OFTARE
BOM - KLoVDJUR| LAT | PA SOM- S E ?
MAREN h ,
L RGJER * L ¢
LAGGA Hao
BENEN P& | o 4
RYGGEN . SNILLE-
5 BLIXT
MUSIK-
STIL 0
BRUKAS
Vi BAK 3 .
SNURRADE q
L MER FORR Nu kan du bli en av tre
personer som vinner
HAR MAN ett presentkort pa
KAN AR ' MED ALTER- .
SLPA AVKAST- | sNosLAsK| sTRow |, EULE | PR, NATHY Akademibokhandeln
NING FORANDE BOR till ett varde av 300 kr/
NASTGARDS
AR EN DEL person.
UT- | AV SORLET AV SAMMA . e
RogA?E SEThR ASIKT Los korsordet sa far
STRENDE | glikb s SMITA N du fram en mening frin
L HAR KOLL MITT | de firgade filten som
ORPNING NATTEN du skickar in till oss
SOBTA NUNA senast den 3 juli 2024.
FLASK-
ALLPELES KURBITS Skicka svaret
SIUNGA via mejl till: info@
e idon.goteborg.
o F_'Y_l‘;liik Skriv "Korsord 8”
r (ISR i amnesraden, ange
ratt svar samt ditt
BLIR ER BAN
BILAR MED g o 4ER BANK namn och adress.
TIDEN UTFGR a
SVAVEL Du kan ocksa posta
talongen med ratt
MOPERS- BUSKE svar till: Bostads AB
Poseidon, Box 1, 424 21
—y Angered. Mark kuvertet
SKADEROP MANGA "Korsord 8” och glom
SYRROR inte att fylla i namn oo h d .o d f 11 f 11
o och adress. Smartare sdtt att ta hand om vardetullt avia
MER AN KVA;RSA'T Vinnarna meddelas
BELATNA personligen. o h
____________________________________________________ Fran och med den Genom aren har BAKGRUND NULAGE FRAMTID
% 4 juli kan du se facit pa: vi tillsammans Forr fanns inte samma | dag har éver 80 procent Inom de ndrmaste &ren har vi
ivk.poseidon.goteborg. bl. t b Att h mojligheter att sortera sitt av hushallen hos Poseidon som mal att 100 procent av
se/korsord i\ attre oc avfall i ndrheten av sitt hem. méjlighet att sortera alla véra hushall ska kunna sor-
Svaret ar battre pé att ta Déa slangdes det mesta som sina sopor i miljéhus och tera alla sina sopor nara sitt
) brannbart avfall i sopned- miljérum. Det sorterade hem. De flesta kommer att

gora det i miljorum, men pa
nagra platser kommer vi att
behdva testa andra system
som till exempel sorterings-
stationer med markbehallare.
Malsattningen &ar dock den-
samma: som hyresgast ska
det vara latt att sortera sitt
avfall och varna om miljon!
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Hyfesgasten'Halo Aziz uppska:
maojligheten att kunna gora ett
personligt besdk hos Poseidons
nya kundservice i Olskroken.

Ny kundservice pa
Olskrokstorget

Poseidon satsar stort pa sin kundservice.
De flesta vill kunna fa hjalp digitalt, men
nu blir det ocksa enklare att na oss
pa telefon och besdka oss personligen.

— Att traffa hyresgasterna pa riktigt
gor det lattare for oss att moéta allas
behov, sdger Camilla Strandh, med-
arbetare pa Poseidons kundservice.

tt f snabb och bra hjélp kopplat
till sitt boende &r en stor trygghet
ivardagen. Var hyresgistenkét
visar att ménga hyresgister vill ha
mer tillginglig service, dar man
kan fa hjalp dven ndr husviarden

34

inte har telefontid. Mdnga anméler sina
fel via Mina sidor eller i vir boendeapp,
men nu blir det 4ven enklare att ringa

oss under hela dagen eller besdka var nya
kundservice pa Olskrokstorget, som in-
vigdes i november forra &ret. Hit kan man
komma alla helgfria vardagar med frégor
som ror ens boende.

DET AR JusT vad Halo Aziz gér denna
fredagseftermiddag, nir I vdra kvarter ar
pé besok. Han har just fatt kontrakt pa en
ldgenhet i Kortedala, och ska lamna ett
personbevis.

—Jag flyttar in pé tisdag, sdger han och
ler med hela ansiktet. Jag vill vara siker pé
att allt blir ratt. Darfor kommer jag hit och
ldmnar pappret.

Ivara kvarter | MAGASIN

TEXT: Gustaf H66k FOTO: Mikael Gothage

| kundservicelokalen vid Olskroks-
torget hjédlper Camilla Strandh och
Kristofer Aklundh hyresgaster med
~deras drenden alla helgfria vardagar.

’ -
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Nar man traffas blir det mer
personligt, och det ar lattare
for oss att veta att hyresgasten

forstatt allting.”

KRISTOFER AKLUNDH, POSEIDONS KUNDSERVICE.

Kristofer Aklundh, som arbetar pi kund-
service, tar emot personbeviset och forklarar
for Aziz att allt ar i sin ordning. Han kom-
mer att limna pappret till en uthyrare och
sedan ar all formalia avklarad. Nir Aziz
med létta steg gar ut genom dorren ar det
inte bara han som fétt ett humorlyft.

—Sadana har moten dr fantastiska, sdger
Kristofer. Nar man tréffas blir det mer per-
sonligt, och det ar lattare for oss att veta att
hyresgésten forstatt allting.

Kollegan Camilla Strandh nickar:

—Verkligen! Vi kan ge dnnu battre service.

KUNDSERVICE LIGGER PA Redbergsvégen 12,
vid Olskrokstorget. Hit ar det latt att ta

sig med kollektivtrafik och laget gor att
Kristofer, Camilla och deras kollegor ibland
far ta emot hyresgéster som bara sléntrar
in. Ja, ibland bor personen inte ens hos
Poseidon.

—Det hénder att manniskor vill veta mer
om vara lagenheter och hur man gor for att
fa bo hos oss, sdger Kristofer.

Den fragan ar latt att svara pé: still dig

i k6 hos Boplats Goteborg. Annars behover
medarbetarna pa kundservice kunna lite av
det mesta, oavsett om det handlar om per-
sonliga besok eller telefonsamtal. Ibland ar
det litt att ge ett snabbt besked, men andra
ganger behover de ta frigan vidare.

— D4 tar vi kontakt med en uthyrare, en
husvird eller en boendeutvecklare, séger
Camilla.

AN sA LANGE tar kundservice — som kan ge
service pa svenska, engelska och arabiska —
emot serviceanmalningar pé telefon for tre
av Poseidons sju distrikt, men frén och med
september kommer all sidan service att
hanteras av kundservice.

Kristofer och Camilla tror p& upplédgget
och att Poseidons olika typer av service
tacker in alla hyresgisters behov, oavsett
sprakkunskaper eller digital formaga.

—Det ar vildigt smidigt att anvdnda var
boendeapp, men ibland vill man traffa en
manniska, oavsett om det handlar om att
byta lagenhet eller soka p-plats. DA finns
vi har, avslutar Kristofer. ®

Sa anmaler du
ditt drende

Via boendeappen
och Mina sidor kan du
enkelt utféra arenden
digitalt, till exempel
serviceanmala, stalla
en fraga, se din hyres-
avi, boka tvattstuga och
hitta information.

Kundservice pa
Redbergsvagen 12
(vid Olskrokstorget) har
Oppet for besok helgfria
vardagar klockan 09-12
och 13-15.

Kundservice svarar
pa fragor pa telefon
(031-332 10 00)
klockan 08-16 helg-
fria vardagar.
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Nya skyltar uppmuntrar till mer gang

VI VILL GORA det lattare for dig att ta du passerar. Ofta ar det faktiskt nar- Vara gaskyltar &r en del av projektet
dig runt i var vackra stad pa ett klimat-  mare &n du tror! "Hit & dit” som vi driver tillsammans
smart satt. Under varen har vi darfor Vi behdver ndmligen hitta fler satt med andra kommunala bostadsbolag
satt upp skyltar som visar minut- att réra oss i vardagen. Visste du att inom Framtidenkoncernen.

avstandet for gang till olika lokala mal.  Sverige &r ett av de lander i véarlden

Vi hoppas att de peppar dig att prome-  dar befolkningen ror sig allra minst? SYFTET MED PROJEKTET &r att ge dig
nera ibland, i stallet for att ta vagnen, 70 procent av var vakna tid spenderarvi och dina grannar fler méjligheter att
bussen eller bilen. Och att du hittar till  sittande eller liggande visar rapporten  rdra pa er — pa ett satt som gynnar bade
nya trevliga lekparker, fritidsomraden,  ”Varje rorelse raknas”. Och manga ung- pladnboken, miljén och hélsan. Hoppas
kulturhus och andra trevligheter nér domar rér sig mindre &n sina féréldrar.  att du far en trevlig promenad!

0 VILL DU VETA MER? Du kan ldsa mer om vad som &r pa géng inom "Hit & Dit”
pé poseidon.goteborg.se/hyresgast/leva-hallbart/hallbart-resande
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