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Tryggare stad med
trygghetsvardar

Nu 6kar vi var nérvaro
pa kvillar och helger.
Genom att anstélla fler
trygghetsvirdar och
erbjuda ungdomar
jobb ska staden bli
tryggare. Hing med

pa en kvall i Biskops-
garden!

Pa gang

Fyra brandsikra tips, nya
kvarter i Backa och andra

nyheter fran Poseidon.

Poseidon &
hyresgasten

Nar bostaden hjilper
en att resa hallbart.
For familjen Tenic ar
bilen nu 6verflodig.

Lilla boskolan

Hemfo6rsidkring, folk-
bokforing och sparr for

obehorig adressandring.

Darfor ar det viktigt.

Hemma hos

”Att bo i nyproduk-
tion dr fantastiskt”.
Vikikar in hos Bengt
pa Smogengatan.

Guiden

Platserna som skvallrar
om en svunnen tid.

Fem historiska utflykter

i Goteborg.
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Den hallbara staden

Sa anvander vi vara
tak for att alstra energi
och forebygga 6ver-
svamningar.

Profilen

Ulla Gawlik om hur
lokala guider jobbar
for en hallbar stadsdel.

Experten

Maxa hostmyset med
textilier. Inredningsarki-
tekten Ulrika Hegardh
delar med sig av sina
basta knep.

| vara kvarter

Full fart och glada
grannar under Kaveros-
odlarnas aktivitetsdag.

Lev hallbart

Lir dig laga klimatsmart
mat. Matsvinnsexperten
Daniel Oddhammar vet
hur man snélar.

PATRIK OLSSON

HENRIETTA NYVANG

ENKLARE VARDAG

Traningstips fran
systrarna Kallur

Nar livet springer pa kan det
kinnas svart att fa in triningen
ivardagen. Jenny och Sanna

Kallur tipsar om hur du
kommer igang och haller
motivationen uppe.
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Fyra tips

Frukt och gronsaker
isdsong. Allt detta kan
du gora med ravarorna.

Hjarngympa
Los vart korsord och
tdvla om biobiljetter.

Vad hdnde sen?

Sa omvandlade
Hjallbos Scoutkar gra
betong till en gronsk-
ande tradgard.

Motet

Premiir for Backa-
Varvet. En ny tradition
som lockade stora och
sma till folkfest.

Till sist

Virdens Park — en lugn
plats for alla arstider.

HEJ!

DETTA SER JAG
FRAM EMOT JUST NU:

Att fa traffa vara
hyresgaster! Mycket
har fatt sta tillbaka
under pandemin, nu
vill vi ta igen det

vi har missat.

Ivarakvarter MAGASIN

LENA MOLUND TUNBORN, VD N3V S

"Antligen far vi
traffas igen”

ANTLIGEN FAR VI triffas igen! Vi har gjort vart
bésta for att anpassa vart arbetssitt och ge en bra
service trots pandemin, men det ar mycket som
gar forlorat ndr man inte kan ses som vanligt. S&
nar samhéllet nu har 6ppnat upp igen, kdnns det
helt fantastiskt. Det betyder enormt mycket for
oss att kunna mota dig i verkligheten.

I oktober hade vi till exempel glddjen att bjuda
in vara hyresgéster i Backa till Poseidons allra
forsta lopp — BackaVarvet. 136 16pare i alla ldrar
trotsade regn och rusk for att stilla sig pa start-
linjen och delta i loparfesten. P& sidorna 34—35
kan du ta del av hirliga bilder fran loppet. Vi ser
fram emot att arrangera fler aktiviteter i vinter!
Samtidigt vill jag betona att vi gor det med for-
siktighet — pandemin &r inte 6ver och vi maste
fortsitta vara ridda om varandra.

JAG VILL OCKSA framfGra ett stort tack fér den
forstaelse och det ansvar som du och alla andra
hyresgister har visat under denna svara tid. Det
har gjort oss uthélliga och l6sningsorienterade.
Digital lagenhetsvisning och signering av hyres-
kontrakt dr exempel pa ett nytt arbetssitt. Nu
blickar vi framat och fortsétter att utveckla ditt
boende hos oss. ®
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vd for Bostads AB Poseidon
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Med advent och jul
precis runt hornet
ar det extra viktigt

att ha koll pa sin
brandvarnare. Har
far du tips om hur du
brandsakrar ditt hem
pa basta satt!

Las ocksa mer om
en ny stad i staden
som haller pa att
vaxa fram i Backa.
Dessutom borjar

vi besoka era lagen-

heter igen for att se
over din innemiljo.

Stotta

VAGA BRY DIG

Orange Day

MELLAN 25 NOVEMBER och 10 december
pagar FN:s arliga manifestation mot vald
mot kvinnor. Pa Orange Day, den 25 nov-
ember, lyser byggnader varlden 6ver upp
i orange, manniskor bar nagot orange och
manifesterar pa olika satt mot valdet.

Pa Poseidon arbetar vi langsiktigt med

att férebygga och motverka vald i hemmet
- men vi klarar det inte utan er hyresgaster.
Sa ser du en granne som far illa: vaga bry
dig, knacka pa eller hor av dig till oss! ®

_—

@ riGANG I HIALLBO

Changers Hub

flyttar in i Hjillbo
Changers Hub arbetar for
att starka unga. Genom in-
spiration, nitverkande och
coachning vill de fa fler att
vaga dromma storre och
kunna forverkliga sina idéer.
Under hosten flyttar Changers
Hub in i Poseidons lokal vid
torget i Hjillbo.

Ombildning till
bostadsritt erbjuds

I dag ir 92 procent av bosta-
derna i Hjallbo hyresritter.
For att skapa fler boende-
former erbjuder vi nu om-
bildning till bostadsratt

i utvalda fastigheter. For

att ombildningen ska bli av
maste minst 67 procent av
de boende tacka ja.

TEXT: Katarina Misic och Linda Thorsson

—

Satsning pa
bemannad parklek

I somras var det smyg-
premiir for Hjillbos parklek.
Pa den bemannade lekplatsen
ordnas aktiviteter och man
kan lana cyklar och andra
lekredskap. Till ndsta som-
mar ska den nya parkleken,
designad tillsammans med
barniomradet, sta klar.
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SHUTTERSTOCK

NYPRODUKTION

Ny kvartersstad
i Backa

LANGS MED LITTERATURGATAN i Backa
c ersatts nu de 6de parkeringsytorna med
en levande och gronskande kvartersstad. Totalt
ska elva kvarter byggas utmed gatan, atta av
dem rymmer 6ver 500 hyresratter som Poseidon
kommer att dga. De nya kvarteren far en brokig
och spannande arkitektur, dar inget hus ar det
andra likt. Det blir en mix av bade hyresratter,
bostadsratter, lokaler, torg, gronytor och en
forskola. Bostaderna utmed Litteraturgatan ar
en del av nya Selma stad. ®

Sugen pa
att flytta in?

Forst ut ar tva kvarter
som rymmer bade parkeringar
och bostader. Lagenheterna
hoégst upp i husen vetter mot
en privat innergard i soder-
lage. Forsta inflyttningen ar
planerad till sommaren 2022.

LAS MER PA:

nyabostader.poseidon.
goteborg.se

DEN 1 DECEMBER &r det Brandvarnarens dag,
ett bra tillfalle att kolla hur det star till med
brandsadkerheten dar hemma.

© RATT PLACERING. Placera brandvarnaren
nara koket och sovrummet. Dock inte i koket,
da riskerar du falsklarm.

® TESTA REGELBUNDET. Kolla att din brand-
varnare fungerar genom att trycka in testknappen.
Behover du byta batterier? Ta med batteriet till
affdren sa att du koper réatt.

© HAR DU INGEN BRANDVARNARE? Hoér av dig till
din husvard sa satter vi upp en at dig utan kostnad.

brandsikra
tips

© BRANDSAKRA MER. Komplettera din brand-
varnare med en brandsldckare och brandfilt och
glom inte att blasa ut ljusen.

SA KOLLAR DU BRANDVARNAREN
0 Se var film pa poseidon.goteborg.se/

hyresgast/boskola/brandsakra-dig/
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BOENDEMILJO

AnnaKlarqvist,
IMK-ansvarig, Poseidon

Vi kollar att
innemiljon ar bra”

Under pandemin har Poseidons inne-
miljokontroll (IMK) varit pausad,
men nu borjar vi besoka lagenheter
igen.

Vad dr IMK for nagot?

—Vi besoker alla véara ldgenheter
och kollar att hyresgésternas inne-
miljo ar bra vad galler ventilation
och vattentemperatur och att man
har en fungerande brandvarnare.

Hur ofta beséker ni en ldgenhet?

— Vi besoker en ldgenhet vart
femte ar och nista ar borjar vi om
fran borjan igen. Vi brukar hinna
med runt 5000 lagenheter per ar.

Vad gor ni om ni hittar nagot att
anmdrka pa?

—Da kan husvédrden ga in och se
vad som behéver atgirdas om inte
du som hyresgiast hinner felanméila
forst. Finns det ingen brandvarnare,
satter vi upp en under vart besok.

Hur vet man ndir ens ligenhet ska
bli kontrollerad?

—Du far hem en bokad tid da du
antingen dr hemma eller ldamnar
nyckel, s vi kommer in. Vart besok
tar runt 10—15 minuter. ®
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Genom att promenera, cykla, dka kollektivt eller

hyra en elbil kan vi minska

klimatpaverkan och ge

plats at fler bostader. Att resa hallbart ska vara latt
— darfor blir cykelpooler i anslutning till bostaden

allt vanligare.

an hors knappt nir
han ljudlost susar in
pa garden med el-
cykeln. Samir Tenic
slutade jobba for en
kvart sedan och sam-
tidigt som bilkderna
kryper fram i snigelfart &r han re-
dan hemma och redo att ta med
barnen till affaren.

SAMIR, HANS FRU Arlena och s6n-
erna Sandy och Albin, 7 och 5 ar,
flyttade in i Nya Kvibergshuset
ijulii ar. Har har Poseidons hyres-
gister tillgang till bade cykel-
pool och bilpool. Mobilitetslos-
ningar som dessa kommer att
bli allt vanligare i framtiden da
Framtidenkoncernens malsattning
ar att hyresgisterna ska vélja att

Dela cykel
med grannen

—Att ha tillgang till el-
ladcykel &r fantastiskt!
Vi cyklar 6verallt — till
skolan, till jobbet och till
affaren, sdger Samir.

Barnen Kklattrar vant
upp i ladcykeln, spanner
fast sig och ar startklara pgseidon.
pa en minut. Ndr Samir
trampar ivig pekar son-
en Sandy pa en granne
med en orange boll.

—Titta, en san har vi
ocksa!

—Det 4r si roligt att Ulftindén,
hora dem prata med var-
andra och uppticka nya
saker nar vi cyklar. Dessutom ar
det bra att jag far rora pa mig lite
mer, sager Samir.

Samir Tenic,
hyresgast hos

Poseidons forvalt-
ningsutveckling.

utféra minst 80 procent
av sina resor pa ett hall-
bart sitt.

—Vart mal ar att alla
hyresgister redan 2025,
oavsett var de bor, ska
ha tillgang till fina och
trygga cykelrum, elbils-
laddning inom 400 me-
ter fran bostaden och
kunna ta sig pa ett si-
kert sétt till kollektiv-
trafiken. 2030 riknar vi
med att hélften har till-
gang till cykelpool, be-
rattar Ulf Lindén fran
Poseidons forvaltnings-
utveckling.

—Klimatet kraver en fordndring.
Darfor vill vi hjilpa véara hyres-

gister att ta de sma miljdmedvetna kliven och

gora det enklare att inte ha bil. I stéllet skul-
le 6verflodiga parkeringsytor kunna anvindas

for att bygga fler bostéder, sager Ulf.

FOR SAMIR SA AR bilen redan ett minne blott.
Den salde familjen fér nigra ar sedan och han
saknar den inte.

—Varfor ska jag skaffa bil? Det ar néra till allt,
sparvagnen gar precis utanfor, vi har tillgang
till bilpool och sa lange de har cyklarna finns
att hyra kan jag ta mig dit jag behover. Jag cyk-
lar till och med i 6sregn — och njuter av det!

—Med cykeln kommer vi fram &ven déar det
inte hade gatt med bil. Vi har upptickt massor

Ivarakvarter |

TEXT: Maritha Arcos & Katarina Misic FOTO: Anna-Lena Lundqvist

Varje gang jag
namner att vi
ska nigonstans
siger de:’Ska vi

ta elcykeln dit.

Samir Tenic

av nya lekplatser som vi aldrig hade hittat till
annars, sager Samir.

ALBIN, 5 AR, knorrar lite 6ver att det ar varmt
i jackan och drar pappa Samir i armen. Han
vill &ka en svéng till Kviberg. Samir suckar lite
och menar att han nog skdmt bort dem lite
med cyklandet.

—Jag har cyklat 800 kilometer sedan i som-
ras. Varje gang jag ndmner att vi ska nagon-
stans siger de: ”Ska vi ta elcykeln dit”. Du vet,
jag orkar inte alltid, skrattar Samir samtidigt
som han lovar barnen att cykla en liten extra
runda innan det dr dags att dka hem och ita
middag. ®

Sa funkar
det att dela bil
och cykel

Redan nu har hyresgaster moj-
lighet att dela bil och elcykel
i var nyproduktion Nya Kvibergs-
huset och pa Mandolingatan.
Har har vi dragit ner pa antalet
p-platser och erbjuder i stallet
mobilitetstjanster som gor det
enklare att valja bort bilen.
Nagra av fordelarna med att
dela transportmedel ar att du
slipper tanka pa service och att
bilarna och cyklarna anvands
mer av fler. Sa har funkar det:

REGISTRERA DIG

For att komma i gang registrerar

du ett medlemskap hos vara leve-

rantorer av bil- och cykelpooler.

Det g6r du en via en app eller
hemsida, pa samma stalle gor du
ocksa enkelt dina bokningar.

NYCKELFRI HANTERING

Du behdver inte halla koll pa

nagra nycklar. Cykeln har ett

smart las som du styr via
appen och bilen 6ppnas med hjélp
av din mobiltelefon eller ditt korkort.

NARA BOSTADEN

Bil- och cykelpoolen finns

alltid nara dig, dygnet runt.

Antingen i huset eller kvarte-
ret dar du bor. Vilka typer av cyklar
och bilar som finns tillgangliga kan
variera mellan olika omraden.

TIMKOSTNAD

Du betalar bara for de

timmar du anvant bilen

eller cykeln. Betalningen
gor du smidigt direkt i appen eller
via faktura.
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MITT BOENDE

Att helt utesluta risken for olyckshandelser hemma ar svart,
men det finns flera saker du kan gora i forebyggande syfte.
Har far du tips pa vad du kan gora for att bo tryggare.

Tryggare stad

Tryggare vardag

med hemforsakring

Det ar viktigt att du har en
hemf6rsikring om olyckan
skulle vara framme. Den skyd-
dar dig ekonomiskt om nagot
skulle hinda med din lagenhet
eller dina saker, till exempel
vid ett inbrott eller en brand.
Hemfo6rsiakringen kan ocksa

skulle orsaka en allvarlig

skada sa att du blir ersattnings-
skyldig till dina grannar, sasom
vid en vattenskada. Manga
hemforsakringar skyddar
dessutom mycket mer dn bara
din bostad. I de flesta fall ingar
till exempel bade stold- och

vara en trygghet om du sjélv rattsskydd.

Folkbokfor dig
pa ratt adress

Det ar viktigt att du dr folkbok-
ford pa den adress du ar bosatt
pa eftersom det paverkar dina
rattigheter och skyldigheter,
till exempel vilka bidrag du
kan f4, var du ska rosta och
betala skatt.

Det ér till folkbokforingen
pa Skatteverket du vinder dig
nar du ska flytta, byta namn
eller gifta dig. Om man inte bor

pa adressen som man har an-
malt kan det vara ett folkbok-
foringsbrott. Nagot som kan
straffas med boéter eller i vérsta
fall fangelse.

Med hjilp av e-legitimation
gor du enkelt din folkbok-
foring digitalt. Har du flera
boenden ska du vara folkbok-
ford pa den adress diar du
spenderar mest tid.

Minska risken
for id-kapning

Genom att anvdnda Skatte-
verkets e-tjinst Spdrra
obehorig adressdndring

kan du forhindra att nagon
obehorig person skriver

sig pa din adress. Nar spar-

ren ar aktiverad godkianns

bara adressidndringar som

gors med din e-legitimation.

Pa sa satt minskar risken for att
nagon anvander dina personupp-
gifter och att du utsétts for brott som
bedrégerier och id-kapning.

Med id-kapning menas att nagon
koper saker, tar krediter i ditt namn eller
andrar din folkbokforingsadress. Spar-
ren giller bade vid flyttanmélan och
anmalan av sarskild postadress.

Tank aven
pa det har

© Anmil sirskild postadress pa Skatteverket om
du vill ha din post till en annan adress dn din folk-
bokféringsadress under minst sex manader.

@ Anvind en digital brevlada fér myndighetspost.
Da far du ett meddelande om din folkbokforings-

adress skulle dndras.

© Nir du flyttar ihop med ndgon och blir sambo
riacker det med en hemforsakring men badas namn
ska sté i forsdakringsbrevet. Inneboende bor dér-

emot ha egen forsakring.

VILL DU VETA MER?

0 Besok skatteverket.se for mer information om folk-
bokforing och for att sparra obehorig adressandring.
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med trygghetsvirdar

Kan okad trygghet och hyres-
gasternas stolthet over den egna
stadsdelen tvatta bort stampeln
“sarskilt utsatt omrade”? Det ar
Poseidons trygghetsvardar over-
tygade om. Nu blir de fler pa fler
stallen — och involverar aven
lokala ungdomar,

elt, rent, snyggt och tryggt. Det
aren fras som aterkommerisam-
talet med Anita Kamia och
Christian Eldstaf, chefer over
Poseidons trygghetsvardar. De
fyra orden ar hornstenar i Fram-
tidenkoncernens sa kallade su-
perforvaltning som ska bidra
till att ingen goteborgare ska behdva bo i ett

sérskilt utsatt omrade ar
2025. Ett sitt att nd malet
ar trygghetsvardar.

—Det finns en forlegad
idé om att bostadsbolag
bara ska dgna sig at fast-
igheter. Men vi har ocksa
ett stort socialt ansvar,

Anita Kamia,
trygghetschef,

sager Christian Eldstaf. distrikt Hisingen.

DARFOR HAR POSEIDON
haft trygghetsvirdar pa
plats i flera av sina om-
raden sedan 2018.

—Vi Okar Poseid-
ons synlighet och ¢\ . Fldstaf,
NArvaro i OMra- v oohetschef,

det pad kvallar distrikt Angered.

och helger, vil-

ket paverkar hyresgisternas upp-
levelse av trygghet i rétt riktning.
Vi uppticker skadegorelse och fel
och kan atgirda det snabbare, siger

Anita Kamia.

Men det handlar inte bara om fas-
tigheterna och boendet.

— Vi blir ocksa en link till samhillet
eftersom vi kan stanna till och ta sam-
tal som andra inte har tid med. Det kan
handla om vaccin- och coronainformation
eller sociala fragor, sa trygghetsviardarna blir
som en stodfunktion for hela stadsdelen,
sager hon.




REPORTAGET

Det finns en forlegad
idé om att bostadsbolag
bara ska dgna sig it
fastigheter. Men vi har
ocksd ett stort socialt
ansvar.”’

Christian Eldstaf,
trygghetschef, distrikt Angered.

NU OKAS NARVARON ytterligare. Fler trygg-
hetsvirdar anstills, och fran och med april
syns de forutom i Hjallbo och Lovgardet ock-
sa i Biskopsgarden, Backa Rod och runt Fro-
lunda torg. Dessutom har man startat Jobb-
lyftet, dar lokala ungdomar erbjuds lov- och
helgarbete. Trygghetsviardarnas arbetsuppgif-
ter ar minst sagt varierande.

—Ena stunden ir det att ridda en fagel som
flugit in i ett trapphus, andra stunden att 16sa
ett brak mellan grannar om en parkerings-
skada. Det kan vara att ordna en springtavling
med barnen pa en gard eller identifiera grup-
peringar pa en annan gard. Allt handlar om
nédrvaro och att kidnna av pulsen i omradet,
sdger Anita Kamia.

En stor del av jobbet gar ut pa att samver-
ka med andra aktorer, som kommunens olika
forvaltningar, skolan och réttsvasendet.

—Fran busshallplatsen in i bostadsomradet
passerar vara hyresgister stéllen dar ansva-
ret for skotseln egentligen ligger hos andra. Vi
hjdlper till att fa det gjort, sdger Christian Eld-
staf.

SEDAN TRYGGHETSVARDARNA BORJADE har
mycket blivit béttre.

—Utemiljéerna har blivit trevligare, renare
och tryggare eftersom vi finns dar pa kvallar-
na och har maojlighet att fokusera pa riskfak-
torer. Hoga buskar, hala brunnar, belysning
som inte fungerat kvillstid ... det 4r manga
sma insatser som leder till att helheten blir
béttre, sdger Christian Eldstaf.

10

GOr trygghets-
vardarna skillnad?

HYRESGAST

1 HJALLBO:
Besima
Kulenovié,

—Det har blivit mindre
skadegorelse och inte

sa mycket krossat glas,
trasiga dorrar och problem
haromkring. Det kdnns
tryggare nu, och de ar
alltid glada och trevliga
ndr man traffar dem!

HYRESGAST

1 BISKOPSGARDEN:
Aram
Mahmod

—-Forr samlades ofta
ungdomar utanfor butiken
och stérde och skramde
mina kunder. Nu &r det inte
alls s langre. Jag bor i Tuve
men gillar Biskopsgarden
och skulle hemskt gérna
flytta hit.

—Det kénns tryggt nar
man ser dem pa kvallarna,
sarskilt efter allt brak
som varit har. Trygghets-
vardarna far ocksa en
speciell kontakt med alla
ungdomar, och det kan
gora skillnad.

Ivarakvarter |

Mohamed och Oliver, trygghetsvardar:

TRYGGHETSVARDEN MOHAMED FARAH
ar lite langre an sin kollega Oliver Du-
bar, sa det ar han som far kdnna med
handen ovanfor dorrstéangaren till
hissen. Men dar ar tomt.

—Ungdomarna vet numera att om de
lagger narkotika dar kan det hittas, sa-
ger Oliver medan de tar hissen upp till
fastighetens vindsforrad for att kolla
sa att ingen uppehaller sig dar. Dérren
star uppstalld, sa Oliver stanger den.

Det @r en regnig och mork onsdags-
kvall i Biskopsgarden. Oliver och
Mohamed jobbar fran klockan 15 till
klockan 23 och ar ute pa en av sina
trygghetsrundor till fots.

— Vi tittar efter sant som inte ser ratt ut
och allt som framjar otrygghet. Det kan
vara gruppsamlingar med negativ aura,
Oppna bommar, olika tillhall, klotter,
skrap eller dalig belysning, sager Oliver.

—Och sa gor vi en del enklare ser-
vice och hjalper hyresgaster, till ex-
empel med Mina Sidor. De tycker det
ar lattare att fraga oss an att ringa,
sager Mohamed.

HAN AR UPPVUXEN i Biskopsgarden,
har jobbat som fritidsledare har och
ar engagerad ideellt i en ungdoms-
forening.

"Vi vill vara forebilder”

—Jag gillar inte att Biskopsgarden
ses som ett sarskilt utsatt omrade.
Det finns mycket som ar bra har, men
fler behdver engagera sig, sager han.

Forutom att ga rundor och synas
i omradet hjdlper trygghetsvardarna
till att bara tunga kassar eller foljer
folk hem fran sparvagnen. De spelar
boll och leker med barnen nar det
finns tid.

—Det handlar om att finnas déar och
vara en forebild for folk som kanske
inte har sa bra forutsattningar.

Vi ar inte har for att satta dit folk,
utan for att leda dem ratt och se till
att de far en lite roligare instéllning
till livet, sager Oliver.

SEDAN TRYGGHETSVARDARNA bérjade
jobba i Biskopsgarden i april har det
blivit lugnare. En hel del trasig belys-
ning langs med gangvagarna har at-
gardats. Nedskrapningen har minskat
och pa flera stéllen dar géng tidigare
samlades och kunde verka hotfulla ar
stamningen nu en helt annan.

—Poseidon ar hyresvarden — det
inger en helt annan respekt hos folk
har an rattsvasendet. Jag tror att det
ar darfor vi kan gora skillnad, sager
Oliver.
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I vissa trapphus beh6vde Poseidon tidigare
reparera las flera ganger i manaden.

—Genom riktade insatser och dialog med
hyresgédsterna behovs inte det i samma ut-
strackning langre, sdger Christian Eldstaf.

Men en del resultat ar svara att méita efter-
som trygghetsvirdarna ocksa arbetar fore-
byggande. Deras blotta nirvaro ska bidra till
att klotter, nedskrdpning och kriminalitet
minskar, nagot som pa langre sikt far positiva
effekter pa allt fran ungdomarnas skolresultat
till sysselsdttning och integration, skadegorel-
se och brottsstatistik. Vilket i sin tur leder till
att omradena kan plockas bort fran polisens
lista Gver sdrskilt utsatta omraden ar 2025.

—1I dag jobbar vi mycket med att motverka
det negativa. Men malet dr att i storre utstrick-
ning skapa nagot positivt — jobb, gemenskap,
aktiviteter och engagemang, siger Anita Ka-
mia.

Christian Eldstaf haller med.

—Med mer dialog och grannsamverkan kan
vi bidra till socialt starkare omraden.

=
=<
&
<

| Goteborg finns det i dag fem sarskilt ut-
satta omraden pa polisens lista: Bergsjon,
Biskopsgarden, Hammarkullen, Hjallbo och
Lovgardet.Tack vare bland annat trygghets-
arbete plockades Gardsten bort fran listan
ar 2019 och Tynnered 2021. Poseidon,
tillsammans med Goteborgs Stads andra
bostadsbolag har malsattningen att ingen
ska behova boi ett utsatt omrade ar 2025.
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Niloo och Yusra, arbetsledare Hjdllbo:

"Bra att fa ta ansvar”

DE GULA, ANKELLANGA regnrockarna ar pa liksom
arbetshandskarna. Det &r I6rdag och dags for hel-

gens forsta skrapplockning. Gruppen som ger sig

ut langs med Skolsparet i Hjdllbo bestar av trygg-
hetsvardarna Niloo Kashkooli och Yusra Bamukh-

tar, som till vardags pluggar pa hégskolan, och
fem ungdomar fran omradet. De har ingenting
emot att lagga sin lediga tid pa att halla ordning
i Hjallbo, tvartom.

— Vi far ta hand om miljon, lar oss mycket och
det ar jattebra betalt. Niloo och Yusra ar riktigt

bra som arbetsledare for de trycker aldrig ner oss,

sager sextonarige Kristian medan han fiskar upp
en tom chipspdse med sin gripklo och lagger den
i en sopsack.

Syftet med Jobblyftet, som projektet kallas, ar
inte bara att halla snyggt i Hjallbo, utan dven att
ge ungdomar arbetslivserfarenhet samtidigt som
deras narvaro i stadsdelen pa kvallar och helger
skapar trygghet.

—Bara att hyresgasterna ser oss och marker att
nagon gor nagot for Hjallbo, det gor skillnad, sa-
ger Niloo.

De tycker bada att Hjéllbo har ofortjant daligt
rykte, att ungdomarna fran fororten inte alltid far
samma chans som andra, men att Jobblyftet kan
bli en vag till arbete i framtiden.

- Vi ar manga som har hopp om Hjallbo och vill
forandra. Det ar battre att prata om potentialen
an allt som ar daligt, sager Yusra.

Ivarakvarter |
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BENGT LARSSON I TORPA

Tjusningen
med att bo nytt

”Det dr kanon hér! Vi har dubbla
terrasser och utsikt 4nda bort till
Alvsborgsbron, det ir jittefint.
Jag flyttade frén en mindre, ock-
sa nybyggd lagenhet i ndrheten,
eftersom jag och min flickvan
ville ha nagot storre. Nir jag sag
annonsen om nyproduktionerna
pa Smogengatan sokte jag ge-
nast tva av de ldgenheterna och
hade sddan tur att jag fick precis
den jag ville ha! Det som ar bra
med nyproduktioner ar att allt

Bengt
Larsson

Gor: Jobbar pa
Volvo och tranar
gdarna lopning

i Skatas.

Bor: Nyproducerad
3:apa 74 kvm pa
Smogengatan

i Torpa.

Vilka bor har:
Bengt och flick-
vannen Christin.

ar frascht, man behdover inte halla
pa och tapetsera om och greja och
fixa. Man kan bara komma hem till
bra standard, det trivs jag med.
Nir man soker en nyproduktion
tror jag ocksa att det &r lattare att
fa exakt den lagenhet man vill ha,
for ska man kopa bostadsratt blir
det sd hiskeligt dyrt. Jag trivs hur
bra som helst i omradet, 4ven om
det &r lite stokigt just nu eftersom
de bygger fler hus. Men man &r ju
4nda inte hemma s mycket pa
dagarna och forr eller senare blir
det ju fardigt. Det dr bara en tids-
fraga och vi kommer att fa behalla
var fina utsikt, det &r perfekt!” ®

0 | LAS OM VARA BOSTADSPROJEKT: nyabostader.poseidon.goteborg.se
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Sugen pa
ny ligenhet?

Goteborg behover fler
hyresratter och vi ari
full gdng med att bygga
dem! Vad sdags om att
boien helt ny kvarters-
stad i Backa, klimatklokt
i Nya Kvibergshuset, i
de valdoftande trahu-
seniAngered Centrum
eller med vy 6ver bade
Partille och Géteborg
pa Smogengatan?




ENKEARE'VARDAG Jefulv]an

14

utflykter genom
oamla Goteborg

Nu nir Goteborg fyller 400 ar ar det kanske
lage att gora en utflykt med historiskt tema?
Har ger vi tips pa nigra av de historiska
platser staden har att erbjuda, manga av
dem lampliga for en utflykt med bade
utsikt och fin natur i niarheten.

MITT | STADEN:
Skansen
Kronan

Grundstenen till

Skansen Kronan lades
1687. Tillsammans med sys-
terfortet Skansen Lejonet
och stadens befastningar
skulle den skydda Goteborg
fran framfor allt danska
anfall och 1854 fick den
tjdna som fangelse. Utsikten
fran det 87 meter hoga
Skansberget, eller Ryssasen

som det ursprungligen hette,

ar magnifik. Uppe vid Skan-
sen finns bade ett mysigt
véffelcafé och en sommar-
oppen restaurang. Ar du
sugen pa att se insidan av
och lara dig mer om sjalva
byggnaden gar det att boka
guidade turer.

HITTA HIT: Ak kollektivt
till Prinsgatan, Brunnsgatan
eller Pilgatan.

GAMLA MAJORNA:
Gathenhielmska
kulturreservatet

Gathenhielmska

huset vid Stigbergs-
torget, en statlig trakak fran
1740-talet, har gett namn at
kulturreservatet i omradet.
Huset ar uppkallat efter
kaparkaptenen Lars Gathen-
hielm,ocksa kand som "Lasse
i gatan”, och uppfordes av
hanssvager. Omradet blev

Ivarakvarter |

TEXT: Christian Tarras Ericsson FOTO: Shutterstock, Steampipe Production Studio, Studiografen Mika Aberra och Christian Tarras Ericsson

kulturreservat 1936 efter
protester mot den tidens
rivningshysteri som holl pa
att jamna hela Majorna med
marken. Har finns bade hus
fran 1700- och 1800-talen
samt nagra vackra tradgardar.
Om du ror dig i omradet bor
du tanka pa att det bor privat-
personer i nagra av husen.

HITTA HIT: Ta sparvagn
till Stigbergstorget, dér-
ifran ar det bara en kort
promenad.

STENALDERN:
Hallmalningen
i Tumlehed

e Pa en bergsvagg vid
Tumlehed pa Hisingen
finns ett unikt stenalders-
fynd: en minst 5000 ar
gammal hallmalning, en av
de fa som finns i Sverige.

De rodmalade motiven pa
den ndstan lodrata bergs-
héllen forestaller hjortar,
fiskar, batar och vagmaénster,
vilket tyder pa att den mala-
des av ett fiskar- och jagar-
folk. For 5000 ar sedan var
havsnivan betydligt hogre
an i dag, sa malningen var
troligen beldgen i en havsvik.
En promenad och lattare
klattring behovs, sa vélj bra
skor och o6mma klader.

HITTA HIT: Kor in pa Tumle-
hedsvigen. Efter en nedfors-
backe, sving in till hoger pa
Hallmalningsvagen och par-
kera pa angiven plats.

| ANRIK MILJO:
Palmhuset
i Tridgards-
foreningen

e Palmhuset &r ett
narmare tusen kva-
dratmeter stort vaxthus,
konstruerat i gjutjarn och
glas, mitt i Tradgardsfor-
eningen. Huset invigdes
1878 och byggdes med
davarande Crystal Palace

i London som forebild.
Huset konstruerades i delar

i Skottland och fraktades
sedan till Goteborg dar det
sattes ihop. Palmhuset har
fem avdelningar, alla med
olika klimat, temperatur och
typ av vaxtlighet: Palmhuset,
Medelhavshuset, Kamelia-
huset, Tropikhuset och
Vattenhuset (som bland
annat visar upp jattelika
nackrosor).

HITTA HIT: Ta buss eller
sparvagn till Drottning-
torget, darifran ar det en kort
promenad genom Tradgards-
foreningen till Palmhuset.

OCH KANONER:
Oscar II:s fort

6 Néra Langedrag och
Karingberget, med en
obruten utsikt 6ver havs-
bandet, ligger Oscar ll:s fort.
Det var tankt som skydd for
Goteborg mot en eventuell
brittisk eller norsk invasion,
och lades ner 1955. Fortet
ar insprangt i urberget och
kan inrymma 300 personer.
Har finns en mangd kanoner
och hundratals meter gang-
ar under jord. Oscar Il:s fort
har 6ppet for allmanheten

nagra dagar under sommar- HI'TTALHD'T’ élk ti“g?lllj
halvaret, bland annat pa DN LETIER IS, (G BT
. o Saltholmsgatan i riktning
nationaldagen den 6 juni. mot centrum, ta in pa
Foreningen som driver fortet Forsvarsgatan och prome-

tar en kostnad for entré. nera till fortets entré.
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2022

ska Framtidenkoncernen na malet
om 10000 kiloWattpeak (kWp)
solceller. Poseidon har i dag solceller
pa cirka 6 000 kvm vilket motsvarar

I MILION

kilowattimmar fornybar el alstras solcellspaneler sitter

fran Poseidons solceller. Var egen pa Nya Kvibergshuset.

produktion star i dag for 3 procent Panelerna tacker en
av fastigheternas totala el- yta pa 445 kvadrat-

Tak med

dubbel uppgift

Ett hem ar mer an tak over huvudet, och ett tak
behover inte bara vara ett tak.

Vi pa Poseidon anvander yttertaket pa manga
av vara fastigheter for att alstra energi och gynna

den biologiska mangfalden.

enom att montera solcel-

ler och lagga sedumtak

ger vi vara tak en dubbel

och dnnu storre uppgift —

att skydda véra fastighet-

er men samtidigt ge nagot
tillbaka till djur och natur. Foér 28 ar
sedan monterades det forsta sedum-
taket pa Doktor Liborius Gata i Guld-
heden, och i dag ar grona tak en viktig
del i var strategi for att fa fler grona
ytor.

—Med en vixtbadd pa taken skapar
vi grona ytor dér vildbin och insek-
ter trivs och bidrar till den biologis-
ka mangfalden. Sedumtaken hjaper
ocksa till med att minska risken for
oversvamningar, sdger Lennart Wahl-
stedt, utemiljochef pa Poseidon.

—Nér staden fortitas maste man
hitta sitt att behalla lika mycket
gron yta som man bebygger. Att 14g-
ga vixtligheten ovanpd miljo- och
parkeringshus &r en 16sning, men vi
dr mana om att trots denna mdjlighet
behalla s& mycket grona markytor
som mojligt, fortsétter Lennart.

VARA TAK FUNGERAR ocksa utmarkt
for att producera fornybar el. Innan
slutet av nista ar kommer Poseidon
att fordubbla den effekt som kom-

16

mer fran de egna
solcellsinstallati-
onerna.

—Det hir ar vart
bidrag till férny-
b?.r elproduktlon. Lennart Wahlstedt,
Vi kan inte ha ett utemiljochef
vindkraftverk pd paPoseidon.
taket, men det har
kan vi gora! siger
Lars Bridndemo,
teknik- och energi-
chef Poseidon.

I dag har Posei- [,
don solceller pd  LarsBrandemo,

30 byggnader och  teknik- och energi-
innan nista ar 4r chefpaPoseidon.
slut rdknar vi med

att ha ett tjugotal till. Vid nybyggna-
tioner och takomliggningar under-
soks alltid mgjligheten for att sitta
upp solceller.

- NYA KVIBERGSHUSET AR vart storsta

solcellsprojekt hittills. Dar ar vi helt
sjalvforsorjande pa el dagtid och det
blir dven Gver sa att vi kan sélja en del.
Det fina dr att vi bidrar till att tringa
undan icke fornybar el fran markna-
den. Nér vi producerar egen el ir det
ett kolkraftverk nigonstans som var-
var ner, berittar Lars.

av den totalt installerade
effekten av landets solcells-
anldggningar finns i Gote-
borgs Stad. Vi ar ocksa den
kommun som installerade
mest effekt under 2020.

Ivarakvarter | MAGASIN

anvandning.

kvadratmeter sedumtak ligger pa
Poseidons miljohus, cykelhus och

parkeringshus. Det motsvarar

ungefar tva fotbollsplaner i yta.

meter och har en effekt pa
185 kiloWattpeak. Det ar
tillrackligt for att kunna for-
sorja hela fastigheten med
el under dagtid.

1000 kWp - en siffra som kommer att
fordubblas under nasta ar.
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Hitta triiningsgladje
i vardagspusslet

Alla vet att fysisk aktivitet ar en viktig hornsten for

att ma bra i bade kropp och knopp. Andéa ar det manga
som prioriterar bort traningen i ett hektiskt vardags-
pussel. Sa hur far man det att funka? Systrarna Kallur

ger sina basta tips.

i har aldrig pratat om fysisk akti-
vitet kopplat till var hélsa sa
mycket som vi gor i dag. Stangda
gym och idrottshallar, instéllda

tavlingar och distansarbete for- g *I'I

dndrade forutsidttningarna for
traning och motion under pandemin. Vissa
har rort sig mer, andra betydligt mindre. Men
oavsett hur mycket man trédnar brottas de
flesta med tid, ork och motivation — till och med
de fore detta friidrottsstjairnorna och tvilling-
systrarna Jenny och Sanna Kallur.

—Vi dr inga hurtbullar, dven vi maste kdmpa
for att fa till var trining. Det tar emot innan varje
pass och jag tinker ”nej, vad jobbigt”. Men ge-
nom att starta lugnt och kédnna in kroppen kom-
mer jag snabbt pa andra tankar och jag minns
hur skont det &r. Jag tranar mest for att ma bra
psykiskt, jag klarar stress battre och jag blir en
trevligare mamma, siger Jenny Kallur och Sanna
flikar snabbt in:

—Som elitidrottare var det latt att trdna, da var
det ju mitt jobb. Men som motiondr ska man
jonglera jobb, barn och andra intressen, och det
ar en stor utmaning. Nar jag avslutade karridren
kunde det ga tre veckor mellan passen, och jag
undrade varfor jag blev sa ineffektiv och deppig.

18

Sannaoch
Jenny Kallur

Alder: 40 ar.

Bor: | Falun.

Familj: Sanna &r gift
med Klas som hon
har barnen Majken,
8, och Stellan, 4, med.
Jenny &r gift med
Henrik som hon har
barnen Sixten, 7, och
Eskil, 4, med.

Gor: Driver tranings-
tjdnsten Vibes till-
sammans, en online-
tjanst for hemma-
traning, och podden
Motionsklubben.

Nu tranar jag regelbundet igen och mar battre
dn nagonsin.

UNDER 2000-TALET VAR Jenny och Sanna

Kallur nagra av vara mest folkkara idrottare.

Sannas storsta framgangar som hiacklopare ar
EM-guld utomhus, VM-brons inomhus och

vérldsrekord pa 60 meter hick. For Jenny &r det
ett EM-silver inomhus och en mangd SM-medal-
jer som &r de framsta meriterna. Nu har det gatt
tio ar sedan Jenny valde att 14gga spikskorna pa
hyllan, Sanna kdmpade pa fram till 2017. I dag
ar systrarna grannar hemma i Falun, driver tra-
ningstjansten Vibes tillsammans — och i stillet
for konkurrenter pa hickbanan dr de motions-
kompisar. Att fa svenskar att rora sig mer ar den
stora drivkraften.

—Maénga struntar i att trina for att man har en
viss bild av hur trining “maste” vara. Du behover
inte kla pa dig vatdrikt och kéra swimrun som
kollegan, komma upp i en viss puls eller kora
hart i en timme for att rora pa dig. Det finns tra-
ning for alla, och motion har inget med elitidrot-
tande att gora, forklarar Sanna.

Jenny haller med:

—Genom att lagga traningen pa ritt niva, som
passar just dig, blir troskeln ligre och det ar

Ivarakvarter |

TIPS FOR
VARDAGS-
MOTION

Transportmotion

Lamningar och hamtningar av barn,
skjutsande till aktiviteter och resa till
och fran jobbet. Varje dag bjuder pa
manga tillfallen da du kan valja att
ldmna bilen hemma eller strunta i kol-
lektivtrafiken for att transportera dig.

Du gor dig sjalv en tjanst, men ocksa
miljon och planboken. Har du ont om
tid? Stall bilen Iangre bort eller hoppa
av bussen tidigare.

Vi blir alltmer stillasittande pa jobbet.
Men det finns nagra enkla knep for att
fa in mer rérelse under din arbetsdag.
Ta trappornai stéllet fér hissen och
ror dig minst en gang i timmen om du
sitter vid skrivbord. Eller varfor inte
byta ut kontorsstolen mot en pilates-
boll? Ta en promenadpaus med kolle-
gan i stéllet for en kaffepaus och
planerain promenadmoten.

Visst ar det bekvamt att sitta nedsjun-
ken i soffan och utféra veckohandling
och diverse shopping. Men da blir det
inte manga steg in pa halsokontot di-
rekt. Du kanske kan valja att gora na-
got av veckans inkop i butik, och helst
promenera eller cykla dit och sen bdra
matkassarna hem? Varfor inte gora
handlingen till en gemensam aktivitet
med familjen pa helgen?
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Attldra sig nagot

nytt gor att du faktiskt
glommer att du trinar.
Och framfor allt far

du en mysig vardags-
krydda till din trining.”

Sanna Kallur

storre chans att passen blir av. Det vanligas-
te misstaget ar att ga ut for hart, och da blir det
for jobbigt och gor for ont helt enkelt. Tranings-
virken dagen efter gor att man tappar suget di-
rekt. Mitt basta rad ar att borja lugnt och hellre
oka nér kroppen har vant sig.

ETT ANNAT TIPS, som systrarna sjilva gor, ar att
hitta ndgot nytt som boostar traningen.

—Det finns sa mycket skoj man kan gora nufor-
tiden, och foreningslivet har dven aktiviteter for
vuxna, siger Sanna. Vem vet, det kanske ar hip
hop eller undervattensrugby som &r just din grej?

Hon fortsitter:

—Sjalv har jag precis borjat i nyborjarkarate
och Jenny spelar tennis en gang i veckan. Att lira
sig ndgot nytt gor att du faktiskt glommer att du
tranar. Och framf6r allt far du en mysig vardags-
krydda till din tréning.

Forutom tennis och karate blir det annars
mest hemmatrianing fér bada systrarna, det pas-
sar livspusslet bast. Sanna kor styrketraning med
rejdla vikter i garaget eller cirkelpass med egen
kroppsvikt pa vardagsrumsgolvet.

—Med mina gamla skador och skavanker fun-
kar det bast. Korta cirkelpass dr mitt knep for
att fa till passen, och det ar en trianingsform som
verkligen alla kan gora. P& bara en kvart hinner
du kora igenom hela kroppen, samtidigt som
middagen kanske star och puttrar pa spisen. Det
ar battre med korta och effektiva pass ofta dn
langa och tuffa sillan, sager hon.
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Kallurs
enkla
cirkelpass

S dvningar

for hela kroppen

OVNINGAR
Knéboj
Armhéavning
Ryggresning
Situp
Burpees

UPPVARMNING:

Varm upp pa valfritt sitt,
kanske bara hoppa upp
och ner till en lat. Du kan
ocksa kora forsta varvet
med de fem 6vningarna
nedan i ett lugnare tempo.

GOR SA HAR:

Kor 30 sekunder per
ovning med 10—15 sek-
unders vila mellan varje.
Cirka 1 minuts vila mellan
varven. GOr sa manga varv
du vill, men girna 3—5.

© Kniboj: Still dig med
fotterna axelbrett isdr, kna-
boj sa djupt du kan med
rak rygg och vdnd kontrol-
lerat uppat igen. Du kan

ocksa kora med skivstang pa ryggen
eller hantlar i handerna.

@ Armhivning: Still dig pa tirna
eller knédna. Placera hidnderna lite
mer an axelbrett isar. BGj armbag-
arna lite ut fran kroppen samtidigt
som du gar ner sa djupt du kan.
Pressa dig sedan tillbaka upp till
utgangsliget.

© Ryggresning: Ligg dig pA mage
med raka ben och fingrarna mot
tinningarna. Hall blicken rakt ner
igolvet for att halla nacken rak.
Dra upp 6verkroppen fran golvet
med ryggmusklerna, utan att fot-
terna eller benen lamnar golvet.

@ Situp: Ligg dig pa rygg med hin-
derna 6ver brostet. Spann och dra
samman magmusklerna for att lyfta
overkroppen fran golvet. Nar du dr
helt uppritt vinder du tillbaka till
startpositionen. Situps kan ocksa
goras tuffare med en vikt eller hantel.

© Burpee: Burpee ir flisévningen
dér pulsen stiger snabbt. Sldng dig
ned pa golvet, ta dig sedan upp och
hoppa. Vill du géra den snéllare kan
du stélla dig i en planka och resa
dig upp igen.
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Ida B Olsson, traningsexpert

"Barn ar skapta
for rorelse”

BARN OCH UNGA ror sig for lite, enligt Folkhal-
somyndigheten. Och pandemin har minskat
den fysiska aktiviteten rejalt i alla aldrar. For
Ida B Olsson, traningsexperten som myntade
uttrycket "mysjogg”, ar [6sningen att bjuda in
barnen till prestationsfri rorelsekarlek.

—Ta det i barnens takt, gor det lekfullt och
fokusera pa att de ska tycka att det ar kul.
Att ge barnen ratt introduktion till traning ar
viktigast om de ska fortsatta livet ut. Barn ar
skapta for rorelse, sager Ida B Olsson, som
driver det ideella konceptet MiniRunners med
I6pcoacher i hela landet.

DEN KLASSISKA LOPSLINGAN i skolan och
idioten pa fotbollstraningen &r Idas starkaste
traningsminnen fran sin egen uppvaxt.

IdaB
Olsson

Gor: Traningsexpert pa
Damernas Varld och person-
lig tranare. Driver konceptet
MiniRunners som erbjuder
gratis I6ptraning for barn
och foraldrar i hela landet,
varav ett antal grupper finns
i Goteborg.

Bor: | Bastad.

Familj: Maken Daniel och

barnen Stella och Charlie,
12 och 9 ar.

Sa har
far du fart
pa barnen

© Latbarnen
hinga med ut red-
an i barnvagnen.

@ Fokusera pa
glddje — ej presta-
tion.

© Latbarnen be-
stimma dvningar.

O Ligg framen
extra matta pa
hemmatrianingen.

© Undvik rak-

striackor pa 16p-
eller cykelrundan.

—Tank om det i stéllet kan vara harliga rundor
i skogen, familjens cykelutflykter eller gym-
padvningar i tradgarden som barnen minns?
Rorelsegladje i vardagen behdver varken vara
svart eller ta lang tid. Lata barnen vara med pa
din egen traning redan fran borjan — utan att
stalla krav.

Enligt Ida ar det viktigt att inkludera barnen
och skapa en lustfylld stund ndr man gér en
fysisk aktivitet tillsammans.

—Om ni springer ihop till exempel, stanna var
500:e meter och gor nagot kul som barnen far
bestamma. En gang kanske ni plockar kottar
och nasta gang kramar ni ett trad, eller sa har
ni bara en mysig pratstund. Att rora sig ihop
handlar om sa mycket mer an bara traning, sa-
ger hon.
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TEXT & FOTO: Christian Tarras Ericsson

VARGl REPORTAGET ULLA GAWLIK SR\ 0]

Lud #g Tikitut community-based tourism engagerar
Traning | ' ungdomar i Loévgardet, och arbetar tillsammans
for . . . med Poseidon med lokal turism och unga guider

P> PA VINTERN KAN det kénnas extra motigt att f&
till triningspassen. Morkret och kylan gor att
manga drar sig for att trdna ute om man féredrar
det. Nagot som dven Sanna och Jenny skriver un-
der pa.

—Absolut, var och sommar ar de lattaste peri-
oderna rent traningsmassigt. November ar dire-
mot motigast, och nir vi var aktiva var det ju ofta
da vi akte till virmen for att trana. Traningsliger
pa vintern dr nog det enda jag saknar med fri-
idrotten, sdger Jenny skrattande och fortsitter:

—Men jag har lart mig att dlska utomhustra-
ning pa vintern, det dr superhirligt. Tranar jag
inne tinder jag ljus for att gora det mysigare. Ett
annat tips ar att utforska vérlden fran vardags-
rummet pa vintern. Det finns s& mycket cool
traning som du kan testa fran mobilen eller via
tv:n som du inte kan gora dir du bor. Passa pa
att testa det allra senaste fran New York, Sydney
eller LA — i ditt eget vardagsrum ikladd pyjamas-
byxor, sdger hon och brister ut i skratt igen.

DET HAR MED motgangar pa grund av skador,
sjukdomar, for mycket jobb eller bara annat som
hinder i livet kan f& manga att tappa tranings-
lusten. Sanna, med en skadeperiod pa drygt tio
ar, r ett levande bevis pa att det gar att komma
tillbaka.

— Att kunna vinda en motging handlar mycket
om att vara snill mot sig sjdlv och tanka positiva
tankar som ”jag ar inte dér jag vill vara, men det
ar helt okej”. Det fanns en lang period nir jag inte
ens kunde gi utan smairta; jag var otroligt bitter
och kunde inte titta &t en motiondr som joggade.
Da tog jag hjilp och fick tipset att goda mig sjalv
med mer tacksamhet, sdger hon.

Jenny tillagger:

—Naér du sen kunde trana igen och hade chans
att komma tillbaka var ju tacksamheten din driv-
kraft for att orka. Och den kénslan vill vi skicka
med till motionédrer — det ir en fin kénsla att kén-
na sig tacksam och nojd 6ver det man kan géra
i stillet for det man inte gor. ®
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SN yaw v for att framja hallbar samhallsutveckling i Lovgardet

Hall dig i form
som senior

AVEN DU SoM &r senior mar battre av motion och
rorelse. Och det ar aldrig for sent att forbattra din
kondition och muskelstyrka. Varje steg och rorelse
har en positiv inverkan pa ditt valmaende, bade
psykiskt och fysiskt. Skapa garna nya vanor med
fysisk aktivitet som du trivs med. Det kan till exempel
vara att ga uppfor trappor i stéllet for att ta hissen,
eller att ta en promenad innan frukost. Tank pa att
aven hushallsarbete raknas som traning. Nar du
klipper graset, hanger tvatt och dammsuger aktive-
ras manga muskler i kroppen.

REKOMMENDATIONEN AR ATT styrketrdna tva till
tre ganger i veckan. Det finns manga traningsan-
laggningar och gym som har skraddarsydda pass
for seniorer. Men du kommer langt hemma ocksa -
utan nagra traningsredskap. Enkla redskap ar annars
gummiband eller hantlar pa ett till tre kilo.

Ovningar for att stirka musklerna bor vara minst
10 minuter per tillfdlle. Redan efter tva manaders
traning kan du fa tillbaka muskelstyrka i till exempel
larmuskeln, dar du med aldern tappar mest muskel-
massa. Du som har svart att sitta eller sta kan trana
nar du ligger, till exempel genom att lyfta, b6ja och
stracka olika kroppsdelar. ®

VILL DU VETA MER?: Pa 1177 finns mer information och
o tips pa traningsprogram: www.1177.se/liv--halsa/traning-
och-fysisk-halsa/att-halla-sig-i-form-som-senior;

Ivarakvarter |

och Vattlefjall. Ulla Gawlik berattar mer.

ej, Ulla! Vad dr Tikitut?

—Det ir ett initiativ som jag och tva kol-
legor startade i Bergsjon ar 2013. Vi var
frustrerade 6ver att projekten ofta dog nir
pengarna tog slut, och ville sitta i gdng na-

got mer langvarigt. Det blev Tikitut, som arbetar med
hallbar turism med fokus
pa det lokala. Vi engagerade
Bergsjobor som arrangerade
vandringar och matupplev-
elser i stadsdelen. Sen fick vi
en forfragan om att ta oss an
kanotverksamheten hér i Lov-
géardet, och da gjorde vi det

pa villkor att vi fick utveckla
hallbar turism har ocksa, men
da med mer fokus pa naturen.

Vad dr tanken med
“community-based tourism”,
som ni kallar det?

—Vi vill samla intressenter
och aktorer runt Vattlefjall,
bygga en plattform fér en
héllbar stadsdel och utveckla
Lovgardet och Vittlefjall som
destinationer. Ett av malen
ar att engagera manniskor
i stadsutveckling, och utveck-
la affarsidéer kopplade till tu-
rism.

Hur kommer Poseidon
in i bilden?

Ulla Gawlik,
medgrundare
Tikitut

Alder: 54 ar.

Arbetar som:
Medgrundare av
Tikitut Community-
based Tourism.

Samarbetar med
Poseidon sen:
Slutet av 2020.
Tikitut sitter i Posei-
dons aktivitetshus
Eklovet i Lovgardet.

Frdga jag brinner
for: Hallbar sam-
hallsutveckling
och inkludering.

—Vi kom i kontakt genom nétverkande, och gor till-
sammans med nigra andra intressenter ett projekt
dér vi utbildar ungdomar till att bli guider i Lovgardet.
Just nu planerar ungdomarna till exempel en vand-
ring vid namn “Lévgdrdets sanna fdrger”, dar de visar
upp sin egen stadsdel. Kajakpaddlingen har ocksa
varit valdigt populér. Tanken ar att upplevelserna kan
bli en inkomst for ungdomarna, och att de far silja
och marknadsfora verksamheten. ®
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Fornya lagenheten
med hjélp av textiler

“Textil ar det enklaste sattet att forandra ett rum”, ar en
ofta yttrad mening i inredningssammanhang. Men vad
betyder det egentligen? Tillsammans med inrednings-
arkitekten Ulrika Hegardh reder vi ut hur du maxar host-
myset och Ioser flera praktiska problem med hjalp av tyg.

2. Enstor kudde —
hemmets bista vin?

Bor man litet kan ett antal stora
kuddar vara en bra investering.
Storre kuddar (60 x60 cm) kan
gora en sdng till en soffa, fungera
som loungemobel pa balkongen
eller som extra sittplats runt
soffbordet. Det kan vara smart
att ha nagra hart stoppade och
nagra mjukare sa att de kom-
pletterar varandra.

AN

|
yohith

B

3.Satsapagall- * ”“
tval och vidring

nder 2010-talet har manga av  dan bygger du pa utifran den. Da kan du
de traditionella hemtextilierna  helt enkelt vdlja gardiner, tyger och fil-
lyst med sin franvaro i inred- tar som matchar. Koper man bara saker
ningsreportage och bostads- man tycker om utan plan dr det 1att att
annonser. En industriell stil det blir plottrigt, berattar Ulrika.

Med mycket textilier i hemmet
finns ocksa risken att saker
man inte vill ska bli flackiga
blir det. Ulrikas bésta tips ar
att investera i flytande galltval.

utan gardiner och trdgolv som
saknat mattor har varit den
radande trenden. Den senaste
tiden har det dock borjat ske
en forandring.

—Jag tror absolut att det
handlar om att vi varit hemma
mycket det senaste aret. Pa
grund av pandemin har vi un-
nat oss lite finare lakan, my-
siga filtar och gardiner som
insynsskyddar. Vi har helt en-
kelt borjat pyssla om vara hem
och det marks dven ndr man
tittar hos inredningsvarumar-
kena. De satsar mycket pa tex-
til just nu, berattar inrednings-
arkitekten Ulrika Hegardh pa
arkitektbyran Krook & Tjader
i Goteborg.

Men sdg da att man star ddr
med ett hem man onskar var
mysigare. Var ska man bérja?

—Borja med att hitta en stor
matta du tycker om och pla-
cera den i vardagsrummet, se-
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Ulrika
Hegardh,
inrednings-
arkitekt

Alder: 46 ar.

Gor: Inredningsar-
kitekt pa Krook &
Tjader och konstnar;
@u.hegardh_art

Bor: Lagenhet
i MéIndal.

Favorittextil: Lin.
Det ar ett material
som verkligen kdanns
som att det kommer
fran Moder Jord. Det
kan varma, kyla och
andas och kanns
alltid sa mjukt och
naturligt.

Och hur gor man om man
inte ens vet vad man gillar for
férger?

—Borjamed att tittaidin gar-
derob — vilka farger hittar du
ddr? Vilka farger intresserar
dig i butiker, i skogen eller pa
stan? Om man bdrjar att 1ag-
ga marke till vad man dras till
i vardagen brukar det bli gan-
ska latt att se vad man ocksa
skulle trivas med i sitt hem.

Och glom inte bort att om
du bor litet ar textil det per-
fekta sdttet att skapa ett helt
nytt rum.

—Manga harju sin sangivar-
dagsrummet och vill gdrna
skidrma av den delen. D4 skul-
le jag ge radet att skapa en
’visuell linje” snarare adn att
stidnga av helt. Med ett tyg som
ar lite transparent och exem-
pelvis fists i en gardinstang
i taket, skdrmar du av utan att
gbra rummet mindre. ®

3.

POSSANA

1. Arbetsro och
ljuddimpning

I hem dér flera personer ska

samsas kan det finnas behov av
ljudddmpning, da kan gardiner, tjocka
mattor och stora mjuka mébler hjilpa
till. For den som arbetar hemma kan
en bordsskirm pa skrivbordet vara
smart att ha, men kom ihag att inte
anvanda den som anslagstavla fér da
forsvinner den dimpande effekten.
Det finns ocksa riktigt snygga ljud-
absorbenter for viggarna som kan
forbattra ljudmiljon och dessutom bli
en trevlig inredningsdetalj. Canvas-
tavlor som utlovar samma effekt
finns, men ir inte lika effektiva.

<
=3

4.Foren
mysigare sovplats

Det finns manga kreativa idéer som kan forvandla
singen till ett mysigt litet kryp-in. Testa till ex-
empel att hinga ett tyg 6ver en rockring ovanfor
sangen for att skapa en vacker singhimmel, eller
kla en gammal lampskarm i ett langt tyg som du
knyter ihop likt en sack och later dingla som en
hirlig tofs. Ett annat knep &r att fista en dusch-
stang i viggen, lat den ga ut 6ver siangen och lagg
sedan ett tyg 6ver stangen for att skapa ett talt-
liknande tak 6ver huvudidndan.

Och att ha talamod. Det hjalper
sillan att gnugga och gnida pa

en flaick med en massa starka
medel. Lagg i stillet ner tyget

ivatten med galltval och lat det

ligga ldnge. Se bara till att

flicken inte hinner torka forst.

Och kom ihag att om du vill
frascha upp filtar och kuddfo-

dral av ull racker det att hinga

ut dem pa vadring i ett dygn.

5. Trendigt
med atervunnet

Det hiander mycket inom
textilindustrin just nu och
det har kommit manga nya
spannande material, bade sa-
dana som redan finns i inred-
ningsbutikerna och sddana vi
far vanta nagra ar till pa att fa
kopa hem. Bland de mer futu-
ristiska materialen finns exem-
pelvis soffkladslar dér ett glas
spilld juice bara rinner av utan
att lamna minsta flack. I butik
redan nu finns inredning och
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textilier tillverkade av bade
atervunna tyger och atervun-
nen plast. Vad ségs om tyg som
naturtroget imiterar farskinns-
féllar men ar tillverkat av just
atervunna PET-flaskor?
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Kaveros blomstrar

TEXT: Kajsa Sandin FOTO: Patrik Olsson & Maria Bard

| goda grannars lag

Gardsforeningen Kaverdsodlarna har
snabbt blivit en uppskattad knutpunkt. Nar
restriktionerna lattade bjod foreningen in
grannarna till en fullspiackad aktivitetsdag
i odlingsomradet. Malet var att umgas, fika
och locka fler att sitta fingrarna i jorden.

id Tunnlandsgatan i Kaverds
letar sig de asfalterade gang-
vagarna fram kors och tvirs
genom gronytorna och mellan
husen. Pa en triangelformad
grasyta, med en statlig lind och fle-
ra bjorkar, star sedan i varas drygt 40
pallkragar. Har har Kaverésodlarna fatt
tomater, gronkal, majs, kryddor och
mycket annat att vixa ordentlig under

med jord och drtskott. Lotta Kindmark,
kassoOr, hjdlper barnen. Plotsligt tar
hon pé sig en svart cape, en svart hatt
och forvandlas till ”Skrap-Irma”. Sys-
konen Samir och Abdullah El-Chaar
och grannkompisen Joel Hermansson
dr inte svara att Overtala att folja med
pa en skrapplockarrunda. De far varsin
griptang och borjar en intensiv jakt pa
laskburkar, cigarettpaket och godispap-

sommaren.

—Manga kontakter har knu-
tits, och barnen som brukar
leka hér bredvid kommer gér-
na och hjilper till, sdger Rox-
anna Noordin.

Hon &r ordférande i gards-
foreningen, och den hér fukti-
ga oktobersondagen har Kave-
rosodlarna i samarbete med
Poseidon bjudit in alla gran-
nar till en aktivitetsdag vid
odlingsomradet.

—Det finns ett stort behov
av att umgas igen. Och s vill
vi visa att vi finns, sdger Rox-
anna.

VID ETT BORD férgliggs sma
papperslador, som ska fyllas

26

Gards-
foreningen

Startades:
Maj 2021.

Bakgrund: Varen
2021 hjélpte Posei-
don till med material
for att odla i pallkra-
gar. | dag delar 28
medlemmar pa 42
pallkragar, och fler
grannar star i ko.
Férutom odling och
gemenskap star halsa
och hallbarhet i fo-
kus. Har odlar man
utan konstgodsel
och uppmuntrar till
att byta grédor och
froer med varandra.

per.

—Det dr forsta gangen jag
klar ut mig, men jag tror det
fastnar lite mer hos barnen
s& hér. Jag vill ju att de blir
ambassadorer och pratar om
skrdp med andra barn i om-
radet, sager Lotta.

Thobias Carlsson, utveck-
lingsledare i distrikt Vister,
hinger ocksa med. Han tyck-
er att en gardsfoérening r ett
utmairkt sétt att skapa enga-
gemang och att Kaverdsodlar-
na ir ett exempel pa hur trev-
ligt det kan bli.

—Men det behdver inte han-
dla om odling. Det kan vara
vad som helst som far ménni-
skor att motas — en hundfér-

ening eller en data-
spelsforening exem-
pelvis.

POSEIDONS MILJO-och
husvéardar har tént
grillarna och réken
bérjar svdva Over
omradet. Grannarna
Ragnhild Bruce och
Britt-Marie Johans- &= [
N L %
son slar sig gladaner - i
vid ett bord. Med sig = .&w
har de var sin korv Thobias Carlsson,
i bréd och en kopp utvecklingsledare,
rykande varmt kaffe, distrikt Vaster.
De har bott i Kaverds i manga ar och stor-
trivs i omradet.

—Det ar fint att de anordnar det hér.
Jag ar inte med i foreningen, men har
varit hiar och hamtat bade dill och per-
silja. Det finns tva pallkragar med kryd-
dor som alla far ta av — det ar kickt, si-
ger Britt-Marie.

Nér ordférande Roxanna sammanfattar
dagen konstaterar hon ngjt att runt 80
Kaverosbor deltagit — pratat med gran-
nar, gatt tipspromenad, gympat och fikat.
Joel Hermansson petar henne i sidan.

—Har du rattat tipspromenaden? @

Roxanna Noordin,
ordforande.

w

Ivarakvarter |

@ olli Copcutt Drejare och Emilio Paulsson
ritar pa sma lador for drtskott.

(2] Tipspromenad, parkour, korvgrillning med
mera. Roxanna Noordin och Magnus Kindmark
i Kaverosodlarna hdlsar valkomna och berattar vad
som kommer att handa under aktivitetsdagen.

© Ragnhild Bruce och Britt-Marie Johansson

har kommit for att fika och umgas. Det gor de garna
annars ocksa. | huset pa Tunnlandsgatan dar de bor
ar de nagra damer som brukar traffas ute pa garden
och dricka kaffe.

0 Lotta Kindmark ar vanligtvis kassor i Kaverds-

odlarna, men under skrapplockarrun-

dan ar det "Skrap-lrma” som lar barnen

att kallsortera.

© catHernandez Bolander och
dottern Nekiri skulle bara ut och ga
med hunden Nikki, men hamnade pa
aktivitetsdagen och passar pa att
ga tipspromenad.

(@ Broderna Abdullah och

Samir EI-Chaar och grannen Joel
Hermansson gillar att cykla omkring
i Kaveros, men i dag hjélper de till
att plocka skrap.

Vill ni starta en girds-
forening? Sa hiir kan
Poseidon hjilpa till.

Om du och dina grannar har en idé pa en ak-
tivitet att gora tillsammans hjalper Poseidon
garna till med att bilda en gardsforening.

Enda kravet ar att medlemmarna har ett
hyresavtal med Poseidon och att ett arsmote
halls. For att starta behover tre personer eller
fler bilda en styrelse.

VILL DU VETA MER?:
o Lis vidare pa poseidon.goteborg.se/
hyresgast/gardsforeningar
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TEXT: Maritha Arcos FOTO: Anna-Lena Lundqvist & Sofia Sabel

Ge matresterna
en andra chans

Varje ar slanger goteborgaren 14 kilo atbar mat.
Faktum ar att den storsta delen av landets totala matsvinn
uppstar hemma i vara hushall. Genom att ta vara pa den mat
du koper hem slipper du slanga pengar rakt i soporna.

e flesta av oss har bade kyl,
frys och skafferi fulla med
mat. Men 4nda koper vi
nytt — ibland flera ganger i
veckan. Enligt Goteborgs Stad
slanger vi goteborgare tillsam-
mans 8200 ton mat per ar. For
att minska miljo- och klimat-
paverkan vill nu staden halvera
matsvinnet till 2030. En av Poseidons
hyresgister som brinner for just klimatsmart
matlagning dr kocken och matsvinnsexperten
Daniel Oddhammar.

—Det ér lite pinsamt att erkdnna att man slang-
er mat, jag tror att vi alla kdnner lite smaangest
over det. Men for att minska matsvinnet maste
vi jobba med var egen beteendeférandring, siger
Daniel samtidigt som han erkdnner att garda-
gens wokade gronsaker faktiskt inte ar sa goda
att virma pa.

—Men om man mixar ner dem med lite kok-
ta kikértor och spenat far man en gronskassmet
som man kan blanda med ris eller riven potatis
och gora fantastiska vegetariska biffar pa, lagger
han till.

28

Daniel
Oddhammar,
kock och mat-
svinnsexpert

Alder: 47 ar.

Familj: Frun Cicilia,
Dexter 14 ar, Ella 18
ar och Alfons 22 ar.

Bor:len 4:a pa 104
kvm i Guldheden.

Gor: VD och grund-
are av Generation
Waste och PlanetU,
som hjalper restau-
ranger och kommu-
nala kok att minska
sitt matsvinn. Driver
dven podden "Ett
gott exempel”.

DANIELS INTRESSE FOR mat kom redan
hemma i mormors kok och dér var det inte
fraga om att sldnga nagot.
—Mormor bryggde kaffe pd sumpen tre
ganger och lagade en fantastisk gronsakssop-
pa med frikadeller pa det hon hade i kylen. I dag
tror jag att manga tanker att vi bara slianger 1—2
kg matavfall per vecka. Men om vi tar en trapp-
uppgang med 15 lagenheter — da blir det otroligt
mycket pa ett ar.

En del av matavfallet ar sa kallat oundvikligt
matavfall, som ben och kaffesump, men rent
ekonomiskt kan ett hushall spara 3000—-6 000
kronor per ar genom att undvika att sldnga dtbar
mat. Ett bra knep ar att borja med att inventera
sina lager och planera veckomenyn, inte bara ut-
ifrdn vad som behdver handlas utan ocksa med
tanke pa vad som redan finns hemma.

—Du vet den dér hyllan i kylskapet med massa
sma burkar? Lite oliver, tacossas, bostongurka. Om
man tar ut det och har pasta eller ris hemma hade
man litt kunnat laga tva middagar, siger Daniel.

NAR HAN OPPNAR sitt kylskap faller blicken di-
rekt pa matrester. Daniel visar hur han delat in

Ivarakvarter |

zMaltiden'ska vara gemensam,
‘prataomhur det smakar och

S vadniskalaga.” siger Daniel.

kylsképet i olika hyllor sa att resterna
forvaras i 6gonhojd.

—Da ar det mer sannolikt att man
tar dem forst. Det blir inte godare bara
for att det star nagra dagar extra. Gor
samma hyllindelning i frysen — den ar
jattebra, anvind den!

Enligt Naturvardsverkets siffror fran
2018 riknade man med att det som
slangs i vara hemkomposter bestar av
28 procent matsvinn, alltsa livsmedel
som inte dts upp. En annan del av hus-
hallens matavfall &r det som hélls rakt
ut i avloppet. Ungefiar 18 kilo mat och
dryck later var och en av oss rinna ut
i avloppet pa ett ar.

—Jag tror att vi svenskar ar livrad-
da for att bli magsjuka. En del slanger
ooppnad mjolk som man inte ens luk-
tat pa. Lita pa dina sinnen, man maér-
ker om nagot ar daligt eller surt.

Nagot som legat for linge i kylska-
pet blir lite Kkletigt och luktar. Da vet
man att det inte dr ok, siger Daniel
och fortsitter:

—En frysskadad gurka, den slanger
folk. Om man i stéllet river upp denien
tzatziki sa syns det inte att den ar frys-
skadad. Den tappar kanske lite i smak
men gar fortfarande att &ta.

Om man inte vill géra ny mat av sina
rester rekommenderar Daniel kom-
postering — dven om man som han bor
ilagenhet.

—Jag har en sa kallad bokashi hir
hemma, dér avfallet fermenteras. Det &r
en hink med lock som jag varvar mat
och bokashistré i. Det far sta i tva
veckor, sen graver jag ner det i gards-
foreningens pallkragar och sa blir det
ny jord. Matavfallsjuicen dr dunder-
gbdsel for vaxterna!

NAR DANIEL JOBBAR med matsvinns-
fragan hos restauranger och kommu-
nala kok gar mycket ut pa att méta
hur mycket som sldngs for att fa en
overblick av det kostar. Det tycker han
att man som privatperson ocksa bor-
de gora.

Vi svenskar ir liv-
ridda for att bli mag-
sjuka. En del slinger
oOppnad mjolk som

man inte ens luktat pa.”

Daniel Oddhammar
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Fem

matsmarta
tips

SANK
TEMPERATUREN

Ravarorna trivs inte om det ar

for kallt i kylen. Sank tempera-
turen till 4—5 grader och fyll inte pa
med for mycket — da hinner du ita
upp och maten haller langre.

SKAKA LIV | LEDSNA
GRONSAKER

Har salladen och rotfruk-

terna blivit trotta och hiang-
iga? Lagg dem in ett kallt vattenbad
sa far de snart sin spanst tillbaka.
Férska orter kan med fordel torkas
pa ett hushallspapper, malas ner
och anvidndas som torkad krydda.

TA VARA PA SKALET

Skalet pa potatis och andra

rotfrukter innehaller massa

smak och niring — 1at det
sitta kvar. Vill du dnda skala sa blir
morotsskalet, tillsammans med
lite olja och salt i ugnen gudomliga
chips till fredagsmyset.

FRYSEN AR DIN VAN

Kott, mjolk, gryn, gronsa-

ker. Det mesta gar att frysa.

Slidng ostskalkarnai frysen
sa ar du redo infor tacomiddagen
eller gratdngen. Ta ut och riv néar
osten fortfarande ar lite fryst!

MALTIDSPLANERING

Handla inte stressad och
hungrig. Kolla vad du har
hemma innan du aker till

affaren och laga bara sa mycket mat
som ni kommer att 4ta upp. Om du
ska laga mer — se till att ha en plan
for nar det ska atas upp sa att inte
resterna gloms bort.

Krutonger av 6verblivet brod

Torra korvbrod ar kanske inte sa kul, men
krispiga krutonger ar desto battre!

INGREDIENSER: | GOR SA HAR:
3 korvbrod eller | @ Skar brodet i 1 cm stora kuber.

annatljustbrod | @ Hetta upp smor och olja till
Imskolivolja | det 4r notbrunt.

Salt i::lsg(espn;g: © Laggibrodtarningarna, rér
En nive | ©M och stek tills de ar gyllengula
kryddgront och krispiga.

@ Salta och peppra. Stro 6ver
hackad persilja eller annat krydd-
gront.

— P4 kvittot ser vi att vi handlat fér 700 kronor,
men nir bananen blivit brun ténker vi inte pa att
vi sldnger bort fem spénn. Jag sldnger ocksa mat,
men alla kan gora ndgonting. Om alla slédnger en
potatis per dag blir det drygt 10 miljoner potati-
sar bara i Sverige. Nér jag vixte upp sa min mam-
ma alltid ”tank pa de fattiga barnen i Afrika”, nu
kanske man snarare ska tinka pa vart klimats
framtid. ®

KOKBOK FOR
SNALIAPAR

Lir dig att snala som
mormor! Du hittar Daniels
klimatsmarta recept i var
gemensamma kokbok pa
poseidon.goteborg.se/
hyresgast/leva-hallbart/
kokbok-for-snaljapar/

Ivarakvarter |
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LEV HALLBART

Palsternacka

Den gulvita rotsaken med sin sdregna

smak ar rik pa kalium och full av vitaminer.

Unga, sproda palsternackor kan du dta

med skal, bara skrubba dem forst. Ibland

kan de bli lite bruna inuti, men sa lange

de inte borjat ruttna eller smakaiilla, gar

de utmaérkt att anvdnda i matlagning.

Rotsaksgratang — javisst! Men visste du

att palsternacka och Ié6nnsirap & som

skapta for varandra, smyg ner lite i pann-

kakorna far du se!

Njut

av narodlande ravaror i sasong

Att ata gronsaker och frukter i sdsong, i stéllet f6r mat
som akt runt halva jordklotet, blir bade billigare, ger mer néring
och ar battre for miljon. Dessutom finns det mycket man kan

gora med ravarorna s att sa lite som majligt gar till spillo.

Brysselkal

Om du forvarar brysselkalen svalt
star den C-vitaminladdade julfavoriten
sigi ett par veckor. Vill du lagra dem
langre ar det basta sattet att forvalla
huvudena snabbt och sedan frysain
eller torka dem. Nar du rensar bryssel-
kalen brukar det bli sma blad 6ver som ar
jattegoda att woka. Man kan ocksa fritera
brysselkalsblad i 170 grader och krydda
med lite salt. Annars kan du dta dem raa,
garna tunt hyvlade i en sallad.

Apple

Riva, sylta, mosa, baka.
Det finns manga anvandnings-
omraden for dpplen. Testa att
lagga tunna appleskivor pa
ett bakplatspapper och sikta
over lite florsocker. Gradda
i100 °C under fyra timmar,
sa far du ljuvligt krispiga chips.
Oskadda applen kan forvaras
flera manader om de halls
svalt. Fallfrukt och skadade
applen bor daremot dtas om-
gaende. Varfor inte anvdanda
demi efterratts-
pajen, med skinksteken
ellerien raraka?

VILL DU VETA MER OM VILKA GRONSAKER SOM AR | SASONG?
o Hos Naturskyddsforeningen finns en lista pa vilka gronsaker som ar i sisong olika tider pa aret.

Lés mer pa naturskyddsforeningen.se/artiklar/valj-bland-sasongens-godsaker/

Rodbeta

Skandinaviskt odlade
rodbetor finns att tillga
aret runt. Tvatta av betorna
och koka eller baka dem med
skal. Vill du sedan skala gar
det latt att dra bort skalet.
Gor garnaen 1-2-3lag pal
del attika, 2 delar socker och
3 delar vatten som du ldgger
ner kokta och tarnade rod-
betor i. Perfekt tillbehor till
rest-pytten som du lagar

i slutet pa veckan for att
tomma kylen. Férutom rot-
frukten kan dven bladen
kokas och atas.
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S AR CHY.EN HIARNGYMPA

Vilken mening gommer sig i korsordet?
Hitta orden i de fargade falten och var
med och tavla om biobiljetter.

H#'RAVKL DEN KAN
5 HAR KALL N 1| BRUKAR | 55 PLAGO-
STORRE TIKERN | HORAS PR

UMAGEN | " | SKYLTAS| "Gpppan | ANPAR
HUVUDET

OVANTAT]
TILLSLAG

FEMININ

SPETS Nu kan du bli en av tre

MASKIN- personer som vinner

o biobiljetter till ett virde
% av 300 kr/ person.

KAN
UTROPAS

4| KOLLA
LANGDEN

TILLHOR Los korsordet sa far du

| 'Z%ZEE"_} fram en mening frén de
fargade filten som du

FRANSKA skickar in till oss senast

| r HogT oLl den 13 december 2021.

] TAGNING

LIUPET PROPUKT- Sl e
MARKNING via mejl till: info@
PR LEDER wow e oseidjon oteborg.se
x. _ D .g g.se.
| SVORPOMAR ATA GODIS .
Skriv ”Korsord 3”
i amnesraden, ange ritt
svar samt ditt namn
Dig RIK POKAL och adress

HOPPA Du kan ocksa
TILL posta talongen med

ratt svar till: Bostads AB
KAN MAN KAN STA INTE RIK Poseidon, Box 1, 424 21
it SKRE | e Ten SAKNAR Angered. Mark kuvertet
”Korsord 3” och glom
inte att fylla i namn

och adress.

ORos- WrLa | Have | dhaen | FOAKS
- A
g GAV HALS| REKLAM | (NTRal Ak | PABARBER

JAGATS
HAR TiD SOM Upp
EETQ%Z VARIT T
HED
RETUR
L Vinnarna meddelas

personligen.

HAR RIS T
GREN

Fran och med den

14 december kan du se
facit pa: ivk.poseidon.
goteborg.se

STORT
MOTE BILDA

Svaret ar:

Namn:

Adress:

Postnummer: Postort:

E-post:
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Vad gor man om

en pandemi satter
stopp for ens vanliga
aktiviteter? Hjallbos
Scoutkar tog hjalp
av Poseidon och
omvandlade gra
betong till en gron-
skande tradgard och
aktivitetsyta vid

Skolsparet i Hjallbo.

Fran betong till
gronska i Hjillbo

BAKGRUND

Pandemin innebar att
manga inte kunde fortsatta
med sina inomhusaktivi-
teter som vanligt. Sa dven
Hjallbo Scoutkar som
funderade pa vad de kunde
gora i stéllet. Deras lokal
ligger pa Skolsparet i Hjallbo,
ibotten av ett sexvanings-
hus, med en gra och trist
gang utanfor. De bestimde
sig for att rita och planera
en tradgard.

NULAGE

Tillsammans med Poseidon
anlade scouterna en plats
for bade lagereld, insekts-
hotell, 4tbara odlingar och
en blomsteridng. 50 barn
var med och hjélpte till att
plantera ut 170 arter.

I hostas invigdes Betongiska
tradgarden och dven de
boende i omradet har enga-
gerat sig och hjélper till med
vattning ndr scouterna inte
ar dar.

TILLSAMMANS

FRAMTID

Forutom att ta hand om de
nya planteringarna, lira sig
gora upp eld pa grillplatsen
och télja pinnar fortsitter
samarbetet mellan scout-
erna och Poseidon. Hjillbo
Scoutkar ska hjélpa Posei-
don att plocka skrip i nar-
omradet och hjilpa till att
informera vid invigningen
av de nya miljohusen som
kommer pa plats under
nasta ar.

33



REPORTAGET

..-'f

" Kompisarna Pontus Rocha,
Rayan Siguerdjidjene och Daniell
Ali var forst i mal pa 2,5 kilometer.

Ett varv tor Backa

Live-musik, medaljutdelning och

moten — i oktober var det premiar for
BackaVarvet. Malsattningen ar en

arlig folkfest med Backa i fokus.

- Pa sikt ska hela stan bjudas in, sager
Carl Blixt, utvecklingsledare pa Poseidon.

ran Poseidons evenemangstilt pa idrottsplat-
seniBackaRod ljuder medryckande toner fran
livebandet Bosnia Express. Korv med bréd
delas ut till deltagare som behdover fylla pa
med energi. Det dr premidr fér BackaVarvet
och det har snart gitt 15 minuter sedan startskottet
gick for 16pare mellan 11 och 13 ar. “Hur lang tid kan
det ta att springa strickan pa tva och en halv kilo-
meter?”, undrar en av foraldrarna som vantar vid mal-
linjen. Precis da dyker den forsta sprintern upp bak-
om kronet. Det dr Rayan Siguerdjidjene som &r forst
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i mal. Han hinner knappt fa pa sig medal-
jen som delas ut av Poseidons funktionar,
innan kompisen Pontus Rocha kommer
efter. Tredje man i mal 4r Daniell Ali.

—Det var roligt, jag gillar att springa, sa-
ger Pontus Rocha och fortsétter:

— Vi trinar alla tre i samma fotbollsklubb.

—Det hir ar jittebra traning, jag vill fa
battre kondition, siger Daniell Ali.

UNDER DAGEN PAGAR lopp for olika aldrar,
det sista ar en promenad dér alla mellan 4
och 100 ar kan delta. Till premidrvarvet ar
det endast boende hos Poseidon i distrikt
Backa som har haft mojlighet att anméla
sig, men pa sikt ar tanken att géteborgare
frdn hela stan ska bjudas in. Carl Blixt,
som &r utvecklingsledare i distrikt Backa,
ar pa plats vid mallinjen. Han tycker att
det &r roligt att s manga har valt att trotsa
det smaregniga oktobervidret for att delta

Carl Blixt

Alder: 32 ar.

Gor: Utvecklings-
ledare, distrikt Backa.

Brinner for: Bra
hyresgéstdialog sa
som BackaVarvet -
da hyresgéaster och
hyresvard mots i ett
positivt sammanhang.
Att tillsammans med
hyresgaster och med-
borgare astadkomma
forandring.

Ivarakvarter |

TEXT: Maria Bard FOTO: Markus Andersson

Bosnia Express ackompanjerade lbpgtegen_'

med ‘en blandning av bosnisk folkmusik,
blues, rock, funk och romska toner.

”Med tanke pa att vi inte har sprungit sedan vi var tolv,
gick det inda ganska bra”, siger Emma Hamfeldt som

sprang tillsammans med Anna-Lena Jacobi.

i premidrloppet. Han berittar att det 6ver-
gripande malet med BackaVarvet &r att
lyfta allas lika réatt till en god folkhilsa.
I Goteborg dr det stor skillnad i medellivs-
langd beroende pa var man bor.

—Vi vill inspirera fler till att réra pa sig.
Det hir ar ocksa ett vildigt bra sétt for oss
att mota och skapa dialog med vara hyres-
gdster, sager han.

Varvet ir en del av en rad satsningar som
Poseidon genomfér for att bidra till en po-
sitiv utveckling for dem som bor i omradet.
Det handlar ocksa om att nyansera bilden
av Backa, som i media ofta skildras pa ett
negativt sitt, menar Carl.

—Vi vill arrangera aktiviteter som lock-
ar besokare fran hela Goteborg. Forutom
BackaVarvet kommer vi att ha en loppis
i december. Uppldgget kommer att vara
ungefdr detsamma som Megaloppisen
i Majorna.

DET HAR BLIVIT dags for femkilometers-
loppet fér ungdomar och vuxna och ett
tjugotal personer har samlats vid startlin-
jen. Anna-Lena Jacobi och Emma Ham-
feldt har precis himtat ut sina nummer-
lappar och ar riktigt taggade. For Emma
ar det forsta loppet hon deltar i nagonsin.

—Nu nér det faktiskt arrangeras ett lopp
pa hemmaplan kinde jag att det var lage
att testa. Det kdnns kul att vi far vara med
redan pa premiirloppet av BackaVarvet,
sager Emma.

De haller vaksamt uppsikt pa Posei-
dons funktionir for att inte missa start-
skottet.

- BACKA HALLER VERKLIGEN p3 att férand-
ras till det positiva. Jag tror att det har kan
vara ett jattebra sitt att fa folk att upp-
tdcka den hér delen av stan, hinner Emma
sdga innan hon sitter ivag i full fart. @

Yonas Tsegaye och
Karolina Niemi tog
med sig dottern
Lianaibarnvagn
runt banan.

Vivill inspirera fler till att rora pa sig.
L Dethir ir ocksa ett vildigt bra siitt

" for oss att mota och skapa dialog med
vara hyresgister.”

Carl Blixt, utvecklingsledare, distrikt Backa.

()
BackaVarvet

Antal deltagare: 136

Syfte: Att bidra till en jamlik
folkhélsa och en positiv ut-

veckling i omradet. Malet ar
ocksa att lyfta och nyansera
bilden av stadsdelen Backa.

Framtid: Varvet kommer att
bli ett arligt arrangemang
dar goteborgare fran hela
stan har mojlighet att delta.

| framtiden ar tanken att hy-
resgdsterna sjalva ska arran-
gera varvet tillsammans
med Poseidon.
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VI PA POSEIDON

En park for alla arstider

VARDENS PARK | BACKA &r var over- sager Jennifer Hajdic pa Poseidons

lagset storsta perennplantering. distrikt Backa.

Héar samsas tusentals noggrant ut-

valda perenna vaxter tillsammans  TIDIGT PA VAREN kommer varlok-

med konst, skyltar om vaxterna arna, foljda av fargsprakande aza-

och bankar att sla sig ner pa. leor. Under hela sommaren bjuder
—Har finns vaxter och trdd som  en stor mangd perenner pa en

du normalt sett bara ser i botanis-  fantastisk fargprakt. Blomningen

ka tradgardar som till exempel haller i sig langt in pa hésten och

tulpantradet och chilensk sydbok,  &ven under vintermanaderna ar

TEXT: Katarina Misic
FOTO: Poseidon

parken en vacker upplevelse med
sina frostiga frostallningar.

- DET AR SVART att vdlja en
favoritarstid men det ar speciellt
att ga i parken pa vintern nar be-
lysningen lyser upp grenar och
blad och i januari nar kejsarolvon
blommar pa bar kvist och doftar
gott, sager Jennifer. ®

HITTA HIT: Vardens Park kan du besoka aret runt — ta girna med en fika och lar dig mer om vaxter och
tradgard! O Adress: Hjalmar Bergmans gata 8, Backa © Niarmsta hallplats: Bjorkrisvigen




