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Glad sommar
med omtanke
och gemenskap

Antligen d&r ljuset och grénskan hér
och genast blev det |&ttare att réra
sig utomhus. | det hér numret av
Hej kan vi ldsa om nagra av Umeds
finaste promenadstrdk och natur-
omrdden. Tank vad gott en enkel
promenad kan goral

Det ar ocksd hérligt att se hur vara
gardar och lekparker fylls av liv och
lek. Rabatter och egna odlingslédor
prunkar av blommor och grénska. P&
vara seniorboenden kan hyresgds-
terna dntligen, efter lGng vantan och
efterlédngtade vaccineringar, umgds
under kontrollerade former i gemen-
samma utrymmen.

Samtidigt ar vi férstés medvetna
om att smittskerheten fortsatter att
vara viktig. Den omtdnksamhet vi
visar vara grannar och medmanniskor
ar avgérande. Detta ér ndgot som
boken Huskurage ocks& paminner oss

Wej j dnl
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om. D&r handlar det om hur vi kan for-
vandla var oro till omtanke i praktiken
och dérmed hjdlpas &t med att mins-
ka valdet i hemmen. Las den garnal
Alla hushall har féitt eller kommer att fé&
varsitt exemplar.

Kanske har du redan traffat pé
ndgon av vara duktiga sommarjob-
bare som hjdlper oss under semester-
perioden. For oss pd Bostaden dr det
viktigt att hjdlpa unga att f& arbets-
livserfarenhet samtidigt som vi kan
uppratthélla en god serviceniva. Trots
pandemin som gor att vi mdste vidta
en hel del extra atgarder for att & det
att fungera sé dér det en sjélvklarhet
for oss att satsa extra resurser for att
anstdlla ungdomar under sommaren.
Unga behdver arbeten och vi behd-
ver ungdomarna fér att kunna ge god
service fill er hyresgd&ster.

P& Bostaden har vi eft stort ansvar
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ndr det kommer fill att bygga de
bdasta forutsattningarna for frygghet
och frivsel. Det gdller bade befintliga
och kommande bostadsomréaden. |
det hdr numret av Hej berattar viom
byggstarten pd& Vastteg, dar flera
generationer kommer att bo sida

vid sida. Det ser vi fram emot.

Ta hand om er nu och glad sommar!

Jerker Eriksson, vd Bostaden

bostaden.umease |
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Notiser

Lana prylar fran Fritidsbanken

Rullskridskor, skateboards och kickbikes.
Bollar, klubbor och frisbees. Fritidsbanken
har det mesta du kan ténka dig fér en aktiv
och rolig sommardag. Gratis att Idna i fiorton
dagar. Du hittar dem p& Alidhem centrum,
kolla in ppettiderna pd fritidsbanken.se.

Grilla gott men sakert!

Majskolvar, burgare och smarriga marinader. Grill-
sdsongen ar har till médnga hemmakockars glédije.
Né&gra pdminnelser bara:

e Grillainte pd& balkongen — anvdnd de uteplatser
som finns. Placera annars grillen p& ordentligt av-
stédnd fran bostadshusen s& att inte grannarna stors
av rok och matos.

* P& vara studentomrdden har vi stalit ut blommiga
griltunnor dér du kan slinga din engdngsgrill, detta
for aft minska brandfaran i soprummen. Annars boér
du bléta ner grillen ordentligt innan du ldgger deni
metalldtervinningen. Kolet slangs i hushdélissoporna.

* Var exira férsiktig om du har en gasolgrill. Gasol-
behdllaren mdaste du férvara i ditt eget hem, inte i
allmanna férrdd. Den ska vara av campingmodell,
allts& rymma max 5 liter. Nar behdllaren ar tom 1&dm-
nas den pd& en Atervinningsstation.

Tack for hjdlpen och smakliga maltider!

Bo brandsdkert. Kolla in var instruktionsfilm

pa Bostade tubekanal! Sommartider hej hej!

Bostadens kundcenter héller dppet hela
sommaren, telefontid vardagar mellan 8.00-
12.00. Du ndr oss p& 090-17 77 00. Besdkstid
mdandag-torsdag 9.00-16.30, fredag 92.00-15.00.
Lunchstangt 12.00-13.00. Felanmdlningar ska
du i férsta hand mejla eller ringa din kvarters-
vard om. Under semestertider kommer fel
som inte dr akuta att f& vanta lite Iangre an
normalt. Vid allvarliga fel som intr&ffar efter
kontorstid kan du ringa vért journummer
090-14 26 10. Vid brand, olyckor eller inbrott
ska du ringa larmnumret 112.
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Sommarjobben
som alla vinner pa

Valskotta rabatter och prydligt ordnade forrédsutrymmen. Men ocksd samhdorighet, sprdk-
tréning och viktiga ingdngar i arbetslivet. Vinsterna med Bostadens sormmarjobb ér manga.

Forsta sommarjobbet, extrajobb eller vikariat.
Oavsett om du slutar nian, gar pa gymnasiet,
laser pa universitetet eller dr arbetslos sa finns
chans att skaffa arbetslivserfarenhet hos Bosta-
den under somrarna.

Arbetslivserfarenhet
Det kan handla om kundméten, rabatter som
ska rensas och lokaler som behover stadas. Det
ar mycket att sta 1, inte minst 1 utemiljén. Da
ar det tacksamt med ungdomar som vill skaffa
sig arbetslivserfarenhet vilket Bostaden hjalper
till med, samtidigt som servicen for hyresgés-
terna kan uppratthéllas under semesterperi-
oden.

— Trots att pandemin gor att vi maste vidta

en del extra atgarder for att fa det att fung-
era sa ar det en sjalvklarhet for oss att satsa
extra resurser for att anstilla ungdomar
under sommaren. Unga behéver arbeten
och vi behéver dem for att hyresgasterna ska
fa samma service som vanligt. For oss ar det
en riktig win-win-win-situation, sager Malin
Hober, HR-specialist pa Bostaden.

Rensa ogras
Det ér hon tillsammans med Micke Ringh
och Jocke Karlsson, bada skétselchefer pa
Bostaden, som ansvarar for att anstilla ung-
domarna som vill sommarjobba.

— De yngsta, som fyller 16 samma ar, bru-
kar jobba tre veckor och borjar direkt efter

skolavslutningen. Deras arbete dr framst
att grovrengora och rensa bort allt ogris 1
rabatterna i vara utemiljoer, berattar Micke
Ringh.

Jocke Karlsson menar att det kan vara
tufft att ligga pa knd i flera timmar, sa de
brukar ge ungdomarna andra typer av jobb
under delar av dagen, framst vid daligt
vader. Det kan handla om malning, att rensa
forrad och liknande.

Skapar trygghet

Arbetet fyller ett viktigt syfte, menar han:
— Att det 4r ordnat och fint i utemiljo-
erna gor att folk vill vara dar. Det skapar

trygghet.
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Jocke Karlsson, omrédeschef, Malin Hober, HR-specialistoch .
Micke Ringh, omrédeschef ansvarar-alla fre f6r att anstalla ung- v
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Manga av sommarjobbarna uppskattar
kontakten med de vuxna som blir deras
arbetskamrater. Samtalen som uppstar ar
givande for alla.

I Bostadens integrationsarbete ingar att
anstalla ensamkommande ungdomar.
Genom att arbeta 1 grupper med svensk-

talande far de mgjlighet att trana sin

svenska, vilket dr vardefullt. Tankar kring
olika kulturer och erfarenheter kommer upp
1 manga sammanhang. Att lyssna till en ny

arbetskompis livshistoria vidgar vyerna.

Engagemang
Manga av vara sommarjobbare bor ocksa
1 Bostadens lagenheter. Att vara med och
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gora fint 1 sitt eget omrade skapar ett stort
engagemang. Micke Ringh berattar om en
sommar da han hade ett malningsprojekt
dér tio ungdomar hade 1 uppgift att mala
plattaken vid olika parkeringsplatser.

— Vi ser att ungdomar som jobbar néra
eller p4 omraden dér de bor kanner ansvar.
Det ar valdigt positivt for det bidrar ocksa
till att fler virnar om sin egen miljo. De hir
ungdomarna blir forebilder 1 sitt omrade nar

andra ser dem arbeta, sager han.

Flera érirad

Runt 80 sommarjobbare plus 10 vikarie-
rande kvartersvardar anstalls varje sasong
och betyget ar gott, for ménga soker samma

sommarjobb flera ar i rad. G6r man ett bra
jobb finns chans att fa fortsatta. Ett naturligt
nasta steg kan vara att s6ka jobb som fastig-
hetsskotare eller kvartersvird.

— Ungdomarna gor ett otroligt bra arbete,
det vill jag verkligen podngtera. Och sa har
vi bra personal som tar hand om dem ocksa,
sager Malin Hober, HR-specialist.

Text: Johanna Lindqvist
Foto: Malin Grénborg




| sommar pdbodrjas byggandet av ett helt nytt kvarter p&
Vastteg. HAr skapas ett attraktivt boende for lera mal-
grupper. | planen ligger s&val seniorboende, ldgenheter i
olika storlekar samt ett vérd- och omsorgsboende fér kom-
munens rakning.

Bostadens satsning pd& Vastteg, och
omrddet vid Bokvagen/Verkstads-
gatan, blir férst ut i omvandlingen
ddér det nya Tegs centrum bildas.
Har planeras for ljusa, valkomnan-
de och attraktiva Idgenheter, med
inglasade balkonger och tillgédng
till underjordiskt varmgarage. Det
skapas dven en livfull utemiljé dar
hyresgdsterna kan njuta av en
vacker, levande innergdrd éret
runt.

— Fér oss @r det har eft stort
investeringsprojekt ddr vi erbjuder
héllbart boende for alla genera-
tioner. H&r bygger vi bland annat
vart ndsta Seniorboende plus, sdger
Berndt Elstig, fastighetschef p&
Bostaden.

Hallbarhet i allt
For Bostaden &r hdllbarhet centralt.
P& Véstteg handlar det om lagre

energiférbrukning genom att sam-
kéra energi med hjdlp av geolager,
solceller samt en ny satsning pd&
inomhusklimatet som satter bade
héllbarhet och livskvalitet i fokus.

Omrddet Vastteg

Med ringledens fardigstallande
pdbodrias en strukturomvandling dar
fidigare E4 ombildas fill ny stadsgata
och Tegs dstra och véstra sida ater-
igen kopplas samman for att skapa
ett sammanhdllet Tegs centrum. De
nya stadsgatorna kommer fradmja
kollektivirafik, g&ng- och cykeltrafik,
vilket &kar fillgéngligheten till andra
delar av Umed.

Seniorboende plus

Seniorboende plus innefattar trygg-
het och gemenskap, med grannar
i samma &lder. Hyresgdsterna bor i

en funktionellt utformad I&dgenhet,

med mdjlighet att hdlla middagar i
gemensamhetslokalen eller umgdas

i orangeriet tillsammans med gran-
narna. P& Vastteg kommer det dven
finnas exempelvis bastu och relax.

Boende i flera former
Byggstarten sker i sommar, och om-
rédet berdknas std klart 2024.

Vard- och omsorgsboendet, som
byggs i samverkan med Umed kom-
mun, kommer att ha genomtankta,
andamdalsenliga lokaler for att moj-
liggbra omsorg av hoégsta kvalitet.
Dé&r beslutar kommunens bist&nds-
beddmare vem som fé&r mdjlighet att
hyra en vérd- och omsorgsldgenhet.

Bostaden bygger boenden i olika
former
* 106 fraditionella hyresladgen-
heter i olika storlekar. Omkring
10 procent av Idgenheterna
tildelas ungdomar 18-25 ér.

* 138 Seniorboende plus-ldgen-
heter, for seniorer frén 60 ar.

* VArd- och omsorgsboende
med 120 Idgenheter, p&
uppdrag av Umed kommun.

Text: Anna Wiberg
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JeInGaEe® Populdra promenad-
strak i Umea

- och ma
battre

Att promenera ar jatte-
bra for b&de kropp och
sjal. En halvtimme per
dag ger stora hdalsoeffek-
ter. Du blir piggare, star-
kare och minskar risken
for bland annat cancer,
hjéart- och karlsjukdomar
och psykisk ohdlsa.

Promenader ger enligt forskning
manga fordelar for din hdlsa. Nar
du promenerar frigérs dmnen

i hjérnan — bland annat dopa-
min — som gor dig gladare och
piggare.

Promenader kan ocksd ha en
avstressande effekt, ge ny energi
och nya idéer. Andra férdelar
som brukar lyftas fram ar smart-
lindring, béttre sémn, skydd mot
depression, bdattre minne och
inlérningsférmaga, ékad sjalv-
kdnsla och mer arbetsgladje (om
du tar en promenad pd lunch-
rasten).

Och det kravs inte Idnga
promenader for att f& resultat.

En halvtimme per dag rdcker. Du
behover inte heller gd i eft svep,
utan kan exempelvis dela upp
det i tvd 15 minuterspromenader.
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Text: Nisse Fredriksson

Umed med omnejd dr fullt av fina promenad- och vandrings-
strék. HAr tipsar vi om n&gra av de mest populdra.

F&r dig som gillar att promenera i
stadsndra omrdde dr strandprome-
naden ladngs Umedlven en pdarla.
Manga vdljer att g& i véstlig riktning
for aft sedan korsa Umeds nyaste
bro, Lundabron. Om du efter bron
fortsGtter mot stadsdelen Teg kan
du ta dig éver dlven p& Umeds
aldsta bro, Gamla bron.

Konst och kultur

Gammliaskogen och Umedalens
skulpturpark ar tvé bra val om du
vill kombinera motion och kultur. |
Gammliaskogen kan du g& langs
stigar bland Vasterbottensgdrdar
och samiska kétor och p& omrédet
finns &ven Vasterbottens museum.
Umedalens skulpturpark har en av

norra Europas frdmsta skulptursam-
lingar med mdnga verk av interna-
tionella konstnérer.

Sjoar, hav och faglar

Nydalasjon dr ett rekreationsomréde
ndra Umed& med en 10 kilometer
I&ng upplyst g&ng- och cykelvag.
Har kan du férutom att promenera
aven bada, fiska och grilla. Grdssjén
ligger bara n&gra kilometer frdn city,
men erbjuder andd vildmarksk&nsla.
En sjo, fAgeltorn och flera markerade
stigar med rastplatser och eldstader
vantar dig ddr. Naturreservatet Kont
vid havet ett par mil séder om Umed
lockar med mdanga stigar, grillplatser,
flera rullstolsanpassade leder och
Simphamns sandstrand.
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Armen ett sitt att
na ut till de flesta

Det som boérjade som en fillfallig 16sning under pandemin blev ett stort steg
framdt i Bostadens digitala utveckling. Informationsméten éver skérm har
lockat mdnga hyresgdster och feedbacken har varit positiv.

Niér det géller boendefragor ar det viktigt
med korrekt och tydlig information. En av
dem som jobbar med just det pa Bostaden
ar Anna Stangenberg. Hon samordnar fra-
gor kopplade till hyresgasterna, informerar
om kommande renoveringar och kommuni-
cerar med alla som berérs om hur projekten
framskrider.

Fingertoppskansla

Nar det géller renoveringar, som i vissa
fall aven kréaver att hyresgasterna maste
flytta ut for en tid, blir informationen extra
viktig. Det galler att ha fingertoppskansla

och identifiera behoven for att dérefter ta
beslut om vad som ska férmedlas och 1 vilka
kanaler information bér ga ut. En del av
arbetet handlar om att skicka ut enkdter for
att utvdrdera respektive projekt.

I och med pandemin stillde Bostaden om
sitt underhallsarbete. Inplanerade inomhus-
renoveringar skots pa framtiden till forman
for mer smittsdkra utomhusprojekt. De fysiska
informationstraffarna stilldes ocksa in. I stéllet
passade man pa att undersoka intresset for
digitala moten. Svaren var overvagande
positiva och Bostadens forsta digitala informa-
tionsméte fick ovantat bra uppslutning,

Har for att stanna

— De digitala informationsmétena ar
definitivt har for att stanna. Men det hand-
lar ocks& om att vara lyhord och anpassa
information och kanalval till respektive
malgrupp, sager Anna Stangenberg

Hon beréttar att man hittills har ordnat
tva webbinarier 1 samband med nya renove-
ringsprojekt. Har kan hyresgésterna ta del
av informationen utan att horas eller synas
1 bild. Den som héller i samtalet kan ocksa
dela presentationer via skirmen. Fragor som
dyker upp under métet skrivs i en chatt och
tas upp under fragestunden pa slutet.

HEJ JUNI'2021



Par Holmstrém, Ingrid Lindqvist, Per Akerstrdm och Tarmo Makslahti ér alla med i styrelsen fér kvartersradet pé& Obacka.
Nd&r det var dags for drsméte fick de traffas coronasdkert med métesdeltagarna pd I&nk.

Sa fungerar Bostadens kvartersrad

Hos Bostaden finns idag cirka 40 olika kvartersrdd. Fér att bilda ett
kvartersrdd krdvs minst tre personer som bildar en styrelse. Nadgon
i styrelsen maste vara kassoér och ansvara fér ekonomin samt géra
en enkel redovisning av hur pengarna anvdnds. Radet behdver

mera.

anlita en revisor som inte sitter med i styrelsen. Det krdvs ocksd ett

gott samarbete med kvartersvarden.

— Det har fungerat jattebra och det basta
ar att det blir tillgéngligt for sa manga fler.
Vi filmar dven motet och lagger ut pa hemsi-
dan sa att man kan titta i efterhand.

De personer som inte kan eller vill
sitta framfor en dator, hur ska de fa ta
del av informationen?

— Normalt sett brukar vi alltid ge ut ett
informationsblad 1 brevladan efter vara
traffar. Vi ser ocksa 6ver via vilka kanaler
vara hyresgaster helst vill ha information om
projekten. Alla ska kunna ta del av informa-
tionen pa nagot sétt.

P4 Bostadens omrade pa Obacka sitter
Tarmo Makslahti som ordférande i kvarters-

HEJ JUNI 2021

Kvartersrdden har bidragit med mdanga goda férbattringar och
forslag — ddribland trevliga fikastunder, gemensam snickarverk-
stad, gardsfester, planteringar, sommarmabler, julgranar med

L&s mer pa bostaden.umea.se

radet. De har 1 uppgift att 6ka trivseln bland
hyresgasterna genom allt fran gemensamma
julbord till staddagar med grillning. Dessut-
om haller de koll p&4 gemensamma utrym-
men som hobbyrum och uteplatser.

Under det gangna aret har styrelsen mest
hallit moten utomhus, men nar det blev dags
for arsmote fick det med Bostadens hjalp ske
digitalt. Efter att ha lart sig tekniken var det
inga problem.

— Vi var fyra personer som holl till i var
gemensamhetslokal. Dar har Bostaden
satt upp en teve sa att vi kunde halla métet
och bjuda in alla hyresgéster. Vi var totalt
drygt 20 stycken. Man far ta det lite lugnare

tempomadssigt sa att alla far gora sin rost
hord, men vid det har laget ar de flesta
vana vid digitala méten, sager Tarmo
Makslahti.

—Jag tror pa en kombination av fysiska
och digitala méten 1 framtiden. Informa-
tionsmadssigt fungerar ju bada sitten lika
bra.

Text: Johanna Lindqyvist
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Text: Johanna Lindqvist
Foto: Malin Grénborg

Bostaden strévar sténdigt efter att minska sitt klimataviryck. Satsningen pé
energieffektiva tvattstugor dr ett exempel pd detta.

— Virenoverar cirka 20 tvattstugor per ar och eftersom tekniken standigt
utvecklas ar det viktigt att vi hdnger med, sGger Thomas Edstrém, energi-

strateg p& Bostaden.

Under varen kunde hyresgésterna borja
anvinda den nya tvittstugan pa Sprakgrand
pa Alidhem. Moderna tvittmaskiner, tork-
tumlare och torkskap hade installerats, med
manga vinster.

— Det ar framfor allt torkutrustningen
som ar energikriavande och dér finns det
sparpotential. Tvattmaskiner drar inte lika
mycket el, forklarar Thomas Edstrom,
energistrateg pa Bostaden.

Smarta investeringar

I hans uppdrag ingér det att satta mal

for fastigheternas energianviandning och
bevaka energifragorna. Det galler att skynda
langsamt, forklarar han, si att man inte gor
osmarta investeringar. Darfor vintade man
med att installera nya torktumlare tills en
tillrackligt bra modell fanns att tillga.

— Den f6rsta generationens torkutrustning
av den hir sorten hade cirka 45 minuter
langre torktid 4n de gamla och det fungerar
ju inte med flédet av hyresgaster som ska
anvanda dem, forklarar han.

Maskinerna som nu installerats har

HEJ JUNI 2021

liknande torktider som de ursprungliga. Den
stora skillnaden 4r energianvandningen.
Med den nya utrustningen sparar Bostaden
5000-8 000 kilowattimmar per ar, bero-
ende pa om det dr en torktumlare eller ett
torkskap, vilket dessutom gor dem betydligt
mer ekonomiska.

Tvattstuga pa markplan

Férutom energi och ekonomi finns det fler
aspekter att vdga in ndr tvattstugorna reno-
veras. De ska kdnnas trygga och tillgdngliga.
Bostadens arliga kundundersékning har
visat att manga inte vill ha tvdttstugan i en
kallare och det har vi tagit till oss.

— Vi forsoker, dir det dr mojligt, flytta upp
dem till markplan och pa vissa stillen har vi
byggt nya tvattstugor pa innergardarna. Det
ska kiannas ljust, trevligt och tryggt, sager
Thomas Edstrém.

Luftcirkulation

Pa Sprékgrand kan tre personer tvitta
samtidigt. Med nyputsade fonster i flera
vaderstreck kdnns tvattstugan ljus, frasch

och uppdaterad. I och med renoveringen
har dven ventilationen setts 6ver.

— Med det nya torkskapet atercirkuleras
luften och da sparar vi bade el och viarme. I
en gammal tvéttstuga dr det fyra ganger mer
omsattning pa luft.

Bostaden fortsétter arbetet med energi-
effektivitet och renovering av tvittstugor.

— For att minska klimatavtrycket ar det
viktigt att vi hanger med och installerar den
basta mojliga tekniken, avslutar Thomas
Edstrém.

FAKTA:

Bostaden renoverar 17 tvattstugor
under dret i féljande omraden:
Alidhem/Alidhjd, 8 stycken.
Centrala stan, 5 stycken.
Tunnelbacken, 2 stycken.
Mariehem, 1 stycken.

Holmsund, 1 stycken.



Text: Nisse Fredriksson

Knacka pa
— och radda liv

Alla véra hyresgdster fick i maj boken Huskurage — fr&in oro till omtanke. Med den vill vi
uppmdarksamma problemet med véld i néra relationer och gora att fler grannar agerar.
— Genom att knacka pé& ndr du misstéinker att en granne far illa kan du radda liv,

sdger Jerker Eriksson, vd pd Bostaden.

Vald i ndra relationer ar tyvarr sténdigt aktuellt och det
har blivit varre under pandemin. Enligt statistik frdin
Statistiska centralbyrdn (SCB) har anmalda misshandels-
fall mot kvinnor i en néra relation ékat med 15,4 procent
det senaste dret. Frén 14 261 fall 2019 till 16 461 under
2020. Valdet drabbar &ven barnen i de utsatta hem-
men. Enligt R&dda Barnens berdkningar lever runt 200
000 barn i Sverige med vald i hemmet.

- Vi samarbetar sedan ett par &r med polisen och
Huskurage kring problemet och utdelningen av boken &r
ett led i detta. Med boken skickade vi dven ett litet blad
med korta tips och viktiga telefonnummer, bland annat
till polisen. Det kan man garna satta upp pd kylsképet,
sager Mikael Lundgren, forvaltningschef p& Bostaden.

Alla kan stoppa vald

Boken dr skriven av Nina och Peter Rung — som ocks& &r
initiativtagare till den ideella féreningen Huskurage — och
ska fungera som eftt verktyg for att minska vald i hem-
men. Bokens huvudfokus dr att utbilda oss alla att véaga
bry sig om och larma. Forfattarna understryker att alla
kan bidra - bara man vet hur man ska agera om man
befarar att ndgon blir misshandlad.

Det forsta man enligt boken ska géra om man miss-
té&nker att en granne &r utsatt fér misshandel dr att ringa
pd eller knacka pd doérren. K&nns det Iaskigt att géra
det sj@lv — hé&mta fler grannar och gér det tillsammans.
Ar situationen hotfull och akut bér du alltid ringa polisen

P& 112. Om du k&nner oro for att barn far illa, kontakta
Socialtjgnsten och gér en orosanmalan.

Okad kunskap - fler som agerar

Mikael Lundgren hoppas att boken kan dka kunskapen
kring vad man kan géra men ocks& uppmdrksamma
problemet och f& fler att prata om det, ndgot som i
slutndan fér fler att agera. Han menar att det &r en
jattebra bok med ménga konkreta tips.

- Ju mer kunskap vi fér kring detta, desto storre ar
chansen att vi faktiskt gér ndgot ndr situationer uppstar.
Valdet ska aldrig tilldtas ske i det tysta. Tillsammans med
vara hyresgdster kan vi pd Bostaden gora skilnad och
stoppa vald i ndra relationer i vara omrdden. Det finns
en stor kraft i ett gott grannskap vid svara Idgen, sGger
Mikael Lundgren.

Fakta: Vald i néra relationer

Vald i ndra relationer ér klassat som ett folkhdlsoproblem
och som en epidemi av varldshdalsoorganisationen WHO.
Vald mot ndrstdende drabbar alla, men de som framst
utsartts for fysiskt, sexuellt och dodligt vald ér kvinnor. |
Sverige dbdas varje Ar runt tjugo personer av sin partner.
Den absoluta majoriteten av dem ar kvinnor.
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Visa omtanke
- vid oro for vald ber vi dig att:

1. Knacka pd hos grannen.

2. Vid behov: ta hjdlp av andra! Fler
grannar skapar mer trygghet, fér dig
och den som drabbats.

3. Ring polisen. Kontakta alltid polisen
i forsta hand vid situationer som
upplevs akuta och hotfulla.
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Text: Nisse Fredriksson

Blir du hemma pd& semestern i are D& behdver du inte vara sysslolds. Umedregionen har
massor av aktiviteter att erbjuda. Fran fartfylld forsranning till dventyrsstigar for de smdé.

Har har vi samlat ndgra sommarfavoriter, men det finns
givetvis mycket mer att upptdacka, till exempel via
visitumea.se

Vandra - och upplev maktig natur

Vandring ar for madnga den perfekta sommarakfiviteten.
Bra for kropp och sjdl — och gratis. | Umedregionen hittar
du allt fr&n stadsndra vandring, sé& som strandpromena-
den, till ldngre leder i skog och mark. Isélvsleden, som
startar i Vindeln och slutar i Amsele, bjuder p& vandring
som passar alla. | 1att terrdng kan du bland annat njuta
av ett miniatyrlandskap med slamvulkaner och fant-
asieggande gammeltallskog. Véljer du Légdedlvens
vildmarksled blir det lite mer krGvande vandring med
maAnga raviner. En av héjdpunkterna ar den mdéktiga
Drakryggen — som gor skdl for sitt namn — dar du gér pd
en stig Iangs en hdg och smal dskam. Lax- och érings-
fisket @r bra langs leden och 6vernattningsstugor finns att

I&na — forst till kvarn gdller — om du planerar en ldngre
vandring.

Umead pa tva hjul

Att cykla @r eft utmarkt satt att upptdcka Umedregio-
nen pd. Det finns gott om omvéxlande rundor att vélja
mellan. Den mest klassiska om du vill ha asfalt under
ddécken ar den tre mil ldnga Sérforsrundan, som du
med férdel kan kombinera med fikastopp vid Brénn-
lands Wé&rdshus. Letar du efter en lite I&dngre utflykt

pd grusvag dr Backsjérundan en pdrla. D& passerar
du bland annat Krutbrdnet dér de forsta striderna
utkdmpades vid slaget i SGvar 1809. Cykling av det
mer fartfyllda slaget hittar du p& SCA Arena i Obbola.
Dér finns en val utbyggd bana med hopp och tvara
kurvor — och i anslutning flera utmanande skogsleder.
Mountainbike-cyklar fér bdde barn och vuxna finns att
hyra p& plats.
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Aventyr pa vatten

Om du d&r ute efter action pd vatten ar forsrnning vart
att préva. | Ekorrsele utanfor Vindeln vantar ett dventyr
ddr du dker pd en stabil gummibat i en av Europas sista
orérda dlvar. Valj mellan familietur déar barnen kan vara
med och tuffare forsr&nning med 18-&rsgrdéns. Séker du
stillsammare vattenupplevelser ér paddling med kanot
eller kajak ett alternativ. | Umedregionen finns flera ar-
rangdrer som ordnar olika turer. Har hittar du till exempel
midnattspaddling pé flera stdllen, stand up-paddling (du
stér upp och paddiar pd en bréda) och gourmetpadad-
ling (en guidad kajaktur i Skeppsviks skargdrd avslutas
med en buffé pd& ortens herrgdrd). Vill du ge dig ut pd
egen hand finns kanoter att hyra i bland annat Sévar,
Bjurholm och Tavelsjo.

Golf i alla former

Om du &r sugen p& att testa golf men inte har grént kort
ar korthdlsbanan i Holmsund ett bra tips. | Umed med
omnejd finns ocksd flera minigolfbanor — Hedlunda-
dungen, Nydala-campingen och Tavelsjé fill exempel.
Den snabbt véxande sporten discgolf (eller frisbeegolf

som manga ocksd kallar den) kan du prova pd Marie-
hems&ngarna, 120 och i Holmsund, Lovon. Frisbees kan
du I&na gratis pé& Fritidsbanken p& Alidhem. Och ndr vi
arinne pa& spel, varfér inte anvénda ndgon av Umeds
mdanga fina gronytor till att utmana familien eller kompi-
sarna pd kubb, boule eller krockete

Kul fér de sma

Umedregionen har ocksd en rad sommaraktiviteter som
passar fér barn. Aventyrsstigen vid Nydalasjén ér med
sina roliga hinder populdr bland de smd& och pd Umed
Energicentrum i Klabbdle finns det bland annat en édven-
tyrslekpark och en elbilsbana fér mindre barn. P& Gron-
Akers farm i Bjurholm gdr det att rida islandshdstar och
pd& minidjurparken Mickelbo gérd i Tavelsjd kan ni bland
annat kan se exotiska djur som jak, lama och kamel.




Text: Johanna Lindqvist
Foto: Malin Grénborg

Mot en Ijusare framtid
xhjalpen

Okad lust att studera vidare och ett bdttre sjalviériroende. Det ér, férutom hdgre
betyg, resultatet av Laxhjalpen pé Erséngsskolan i Umea.

— Jag tycker att vi ser en utveckling hos eleverna som kommer hit. Det k&nns bra nar
jag hjalpt nGgon och de forstér, séiger Malte Hedman som tillsammans med Felicia
Granbacke extrajobbar som l&xhjdlpare i projektet som Bostaden stottar.

med Lax

Det ar valdigt lugnt i Ersédngsskolans lokaler
pa Ersboda. Fotbollstraning pagér utanfor
och skoldagen ar slut, men dorrarna ar fort-
farande 6ppna. I ett klassrum en trappa upp
ar det namligen tid f6r Laxhjdlpen dit elever
som behover extra stod for att nd gymnasie-
behorighet har méjlighet att komma tva
eftermiddagar 1 veckan.

Kvalificerat extrajobb

Malte Hedman och Felicia Granbacke ar
tva laxhjélpare som finns pa plats for att rata
ut fragetecknen infor elevernas kommande
prov i svenska och matte. De dr bada univer-
sitetsstuderande och har som extrajobb att
stotta hogstadieelever inom alla &mnen som
finns pa schemat.

—Jag sokte efter extrajobb och ville géra
nagot roligt. Nu har jag varit har i tva ar
och det passar bra med mina studier utifran
tider och sa, sager Malte.

Han laser juridik och Felicia studerar till
larare. Hon letade kvalificerade extrajobb
och har varit laxhjalpare i 1,5 ar. Eftersom
hon ldser pedagogik har hon en férdel nar
det kommer till att lara ut. Den biten kan
ibland vara klurig, menar Malte.

— Det giller att hitta ratt satt att lara ut,
for alla tar till sig saker pa olika vis.

Laxhjalpen ar en stiftelse som fokuserar
pa de skolor som har utmaningar géllande

gymnasiebehorigheten. Tillsammans med
skolans larare och rektor samarbetar de for
att rikta stodet till de elever som behover det

som mest.

Strukturerad metod

Tre laxhjilpare har totalt 15 elever i en
grupp och de traffas tre timmar, tva ganger

1 veckan och arbetar efter Laxhjalpens struk-
turerade metod.

— Nar pandemin kom till Sverige stod
vi pa Laxhjdlpen infor ett viagskal. Méanga
ideella organisationer valde att pausa sin
verksamhet, men for oss var det aldrig ett
alternativ. Eleverna som gatt pa Laxhjalpen
detta ldsar behéver stod nu och inte senare.
Det har medfort att vi under en kortare tid
i borjan av varterminen 6vergick till digital
laxhjalp pa Ersdngsskolan for att fortsitta
stotta eleverna nar vi inte kunde vara pa
plats. Nu ar vi tillbaka och det ar vi glada
for, men den digitala mojligheten kvarstar
for de elever som av olika anledningar inte
kan vara med fysiskt, berattar Ebba Myr-
sten, regionchef pa Laxhjalpen.

Ahmed Khalif Ali gar i nian och behdver
hjalp med att plugga svenska infér kom-
mande nationella prov senare samma vecka.
Han har kommit till Laxhjalpen sedan ett
ar tillbaka och tycker att det fungerar
valdigt bra.

— Jag far battre hjalp hér an i skolan. Har
finns mer tid fran lararna och det ér lattare
att fokusera, sidger han.

Han har sokt naturprogrammet pa gym-
nasiet och kommit in preliminart, men allt
hanger pa slutbetyget.

—Jag hoppas att jag hojer betyget. Det
hade varit mycket simre om inte Laxhjdlpen
funnits.

Malbok

Innan varje pass skriver Malte eller Felicia i
en malbok tillsammans med eleverna. Har

fylls 1 vad man har som mal att lara sig, hur
det har gatt, och vad som fungerar bra och
mindre bra.

— Jag tycker att vi ser en utveckling hos
eleverna som kommer hit. Det kdnns bra
nér jag hjilpt nagon och de forstar. Jag bru-
kar fraga veckan efter hur det gatt pa proven
och nir eleverna tycker att det gatt bra
kanns det fint att ha kunnat bidra och géra
skillnad. Det ar jétteroligt, sager Malte.

— Ibland kan det vara en utmaning 1 att
hjélpa eleverna hitta motivation nér de har
en jobbig dag, men det kanns som om jag
har fatt rutin pa det. Jag gillar nar nagon ar
uppenbart ndjd och stolt éver sig sjilv och
vad de astadkommit, siger Felicia.
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Stiftelsen Laxhjalpen

Laxhjalpen ar en icke-vinstdrivande stiftelse dar Bostaden
ar samarbetspartner. Laxhjalpen bedriver ett riktat och
resultatfokuserat Icxhjalpsprogram for elever som riskerar
att inte klara skolan, sa att de nar gymnasiebehdrighet
med sjalvfortroende infor framtiden. Visionen dr att alla
ska vdxa upp med forutsattningar att klara skolan och
forma sin egen framtid.

Laxhjalpen har funnits i Umea sedan 2019 och finns férut-
om pa Ers@ngsskolan pa Brantbergsskolan, Grubbeskolan
och Alidhemsskolan.

Laxhjdlparna dr vtvalda, avionade universitets- och
hogskolestudenter med olika bakgrund, erfarenheter
och kommer frdn olika studieinriktningar. Laxhjalparen
fungerar som ett stod for eleven vid Idxldasning inom alla
dmnen pa skolschemat.

Kdlla: laxhjalpen.se


https://laxhjalpen.se

Tavla och vinn biobiljetter!

Att det finns mycket roligt att géra i Umedregionen har vi sett i det har
numret! Hur bra koll har du pé& populdra utflyktsmal i nGromrédet?

Svara pd vart quiz och var med i utlottningen av
biobiljetter. Mejla dina svar till vinn@bostaden.umea.se
och skriv Sommarquiz i Gmnesraden. Du kan dven vdlja
aftt skicka dina svar med brev till AB Bostaden, Box 244,
901 06 Umed. Mdark kuvertet med Sommarquiz. Senast
2 augusti vill vi ha ditt svar. Vi kommer att utse fio
vinnare.

1: Bettnessand dr ett av Umedbornas favoritbad.
Hur langt frdn centrala Umea ligger det?

1 3,9 kilometer
X 23,9 kilometer
2 53,9 kilometer

2: Naturskéna égruppen Norrbyskar ar ett omtyckt
beséksmadl, inte minst tack vare sin spdnnande historia.
Hér fanns tidigare ett av Europas storsta sagverk.

Ndr borjade det byggas?

1 Islutet av 1700-talet
X | slutet av 1800-talet
2 | slutet av 1900-talet

3: Savaradalen brukar beskrivas som ett paradis fér
den som gillar fiske, paddling och vandring. | dalen
finns Sveriges storsta bestand av ett speciellt djur. Vilket?

1 Bjérn
X Bl&rév
2 Baver
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Bostaden-krysset
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LOs krysset — vinn biobiljetter

Skicka ditt svar till Bostaden, Box 244, 901 06 Umed,
och mark kuvertet med Bostadenkrysset. Eller mejla

ditt svar till vinn@bostaden.umea.se

Senast mandag 2 augusti vill vi ha ditt svar.

Vinnare i forra Bostadenkrysset

Ratt svar var "Dekorerad stubbe”. Stort grattis till vinnarna: Axel Forsaeus, Edith Olofsson, Anna Pitk&nen,

Mary Johansson, Margaretha Antonsson, Ingrid K&rmebro, Gunny Blomgren, Lars Jonsson, Urban Anlin, Tore Erngrund
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Om du skickar in ditt svar via posten, skriv dina kontaktuppgifter hér:

Namn:
Adress:

Telefon:
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POSTTIDNING B
Bostaden, Box 244, 901 06 Umed

Glad sommar!

D) Bostaden

For ett battre Umed
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