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Tack for att
ni haller ut!

Det finns manga som fortjénar en
eloge i dessa tider. Jag tdnker inte
minst p& vardagshjdltarna som kdm-
par, hdller avstdndet och tar hand
om sina narst&dende. Vi har pratat
med vinnarna av var "Stanna hem-
ma"-téavling (s. 14-15) som avgjordes
innan sommaren. Familien Rodriguez
Stenman och makarna Dermes ar
n&gra av de personer som kan inspi-
rera oss alla fill att gbéra det bdsta av
situationen och hdlla ut.

Vi har stallt om
Under véren har véra medarbetare
och vara entreprendrer visat pd en
enastdende anpassningsformaga.
Stora underhdlisprojekt har planerats
om fér att garantera hyresgdsternas
och medarbetarnas halsa. Vi ar
tacksamma fill er hyresgdster som
visat forstdelse. Vi jobbar pd for fullt
och fér att hdlla takten uppe har vi
valt att fokusera pd utomhusprojekt.
Manga renoveringar och ny-
byggnationer pagdr ocksd enligt
plan. Vi har lyssnat pd véra yngre
hyresgdster som efterfragat fler ettor,
och pd&bodrjar nu omvandlingen av
studentrum fill enrumslGgenheter p&
Pedagoggrdnd 1 A-F. P& Véstteg
och Ostra dragonféltet bygger vi
nya bostadshus fér ménniskor i alla
Aldersgrupper.

Sommarlugn
Gladjande nog
har sommmaren
passerat utan
storre grillorén-
der. Aven om
s@songen borjar
lida mot sitt slut &r
det lika viktigt att
du inte grillar p&
balkongen. P& tal
om brand vill vi
ocksé pdminna
dig om att kolla
batteriernai din
brandvarnare —
en god vana vid
varje sdsongsskifte.
Tack &n en gdng till vara flitiga som-
marjobbare, som under arbetsledning
av Selbergs Entreprenad och Peab,
har gett Alidhem ett ansikislyft. Ett
lyckat samarbete som vi hoppas ska
leda till mer.

Hostljus och frygga omraden
| augusti invigde vi Bostadens forsta
Seniorboende Plus, med gott om
sociala ytor och ndra till bdde néjen
och natur. Vi har bland annat fatt 1ara
k&nna Ulla-Maj Eriksson som verkligen
gor det mesta av laget, ndgot vi be-
rattar mer om hari Hej.

Vi hoppas att alla véra hyresgdster

pA Axtorpsvagen ska trivas och ké&nna
frygghet i sina ldgenheter.

Trygga vill vi férstds att alla véra
hyresgdster ska vara. Vi har pd senare
fid genomfort fler trygghetsvandringar
p& véra omrdden. Tillsammans med
Umed kommun, Brottsforebyggan-
de rddet och Polisen identifierar vi
otrygga platser och ser fill att de blir
battre upplysta eller pd annat séitt
frivsammare att vistas pd. Vi kommer
Aterkomma fill dessa och berdtta mer
|&ngre fram i host.

Trevlig 1Gsning,
Anders Hugosson

Hej &r Bostadens fidning for hyresgdster som kommer ut med 4 nummer per ér. Ansvarig utgivare: Anders

Hugosson. Redaktér: Anna Wiberg. Produktion: Bostaden, Oddo, Punkt PR. Grafisk form: Huxflux. Tryck: TMG
Tabergs. Foto/illustration: Bostaden, Johan Gunséus, Andreas Nilsson, Mostphotos, Unsplash.com. H6r gérna av dig
till: AB Bostaden, Box 244, 901 06 Umed. 090-17 75 00. ab.bostaden@bostaden.umea.se www.bostaden.umea.se
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Tack for sommaren

Vi pd Bostaden vill rikta ett stort tack fill vara som-
marjobbare och partners, Peab och Selbergs. Eft
lyckat samarbete som du nu kan se mer av p& var
— '~ Youtube-kanal, AB Bostaden.

Volontarformedlingen Tillsammans fortsatter
att hjélpa och halla nere smittspridningen
i host. De hjdlper fill att handla eller hdmta
IGkemedel, de hadller dig ocksd sallskap om
du vill. Allt under sdkra och trygga former.
Oppet vardagar klockan 10-12.
Ring 090-16 64 72, eller mejla
fillsammans@umeakretsen.se.

Bakom initiativet star bland andra Frivillig-
centralen Umed, Umed stadsmission,
R6da Korset och Svenska kyrkan.

Visste du att ...

... det nu dr annu enklare att vara hy-
resgdst eller bostadssokande hos oss,
eller att stdlla sig i var bostadsk6? Nu
kan du namligen logga in pa Mina
sidor med ditt BankID. Saknar du
BankID? Kontakta din bank sa hjélper
de dig att komma igang.

BankiD
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Viktigt: Ladda ratt —
undvik brand

En el- eller hybridbil som inte laddas
korrekt innebdr en allvarlig brandfara.
Ladda endast i avsedda uttag. Det ar
inte tilldtet att anvdanda vanliga eluttag,
varken via garage eller gemensamma
utrymmen. S&ddan laddning 6kar brand-
risken och blir ett sékerhetsproblem pd&
omrddet.

Né&gra av vara nyproducerade om-
rdden forbereder vi for att installera ett
antal laddboxar- och stolpar, och vi ser
I6pande &ver behovet.

Kontakta din kvartersvérd om du har
en elbil och behdéver kunna ladda den
i anslutning till ditt boende. Mer infor-
mation finns ocksd p& var webb, ga till
bostaden.umea.se och ange "elbil” i
sokfunktionen.

Stalla om klockan
= kolla brandvarnaren

Bland alla viktiga saker du ska
komma ihag i livet ar det latt att
glomma batteriet i din brand-
varnare. Ett tips ar att testa det

i samband med att du staller
tillbaka klockan till vintertid,
vilket sker sondag 25 oktober.
Ar batteriet slut véinder du dig fill

din kvartersvard.
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Nyheter

Fastighetschefen:
”V1 stallde om fran
inomhus till utomhus”

N&r coronaviruset slog ftill under varen innebar det stora for-
andringar for Bostadens underhdllsprojekt. P& kort varsel fick
planerade projekt sésom stambyten och badrumsrenove-
ringar bytas ut mot smittsdkra utomhusprojekt.

Jag upplever att alla samarbetat otroligt
bra och att hyresgasterna visat stor forsta-
else, sager Berndt Elstig, fastighetschef pa
Bostaden.

Det var renoveringsprojekt till ett varde
av 50 miljoner kronor som i mars bromsades
eller skots upp pa grund av smittorisken.
Daribland stambyten i flera fastigheter,
liksom badrums- och ventilationsrenovering-
ar. Bostaden, med alla sina upphandlade
entreprenorer, maste snabbt tinka om {or att
gora det basta av situationen.

— Vi har ett stort underhallsbehov och
ville forstas inte stanna upp i arbetet. Det
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skulle ocksa ha stallt till stora problem {6r

vara entreprenorer. Darfor gick var under-
hallschef Fredrik Rundqvist igenom var
underhallsplan for att se vilka utomhuspro-
jekt som kunde startas upp med kort varsel.
Vi stallde om fran inomhus till utomhus,
berittar fastighetschef Berndt Elstig.

Under varen inleddes i stéllet ett stérre
antal malningsprojekt och takbyten, men
ocksa underhall 1 kéllare och tvattstugor.
Redan pabérjade badrumsrenoveringar och
andra akuta arbeten genomfordes naturligt-
vis, med sarskild hansyn till sakerheten pa
plats.
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Berndt Elstig berattar:

— Omstéllningen gick 6ver forvantan.
Vira projektledare planerade upp nya pro-
jekt och vara ramavtalsentreprenorer gick
igenom vilka resurser de hade for andra ty-
per av jobb. Bostadens organisation testades
hela vigen ut. Visst kunde information falla
mellan stolarna nagon gang, men jag upp-
levde att alla, aven vara hyresgaster, hade en
forstaelse for det unika 1 situationen.

Berndt Elstig forklarar att Bostaden tills
vidare avvaktar med omfattande renovering-
ar 1 bostaderna. Daremot kan underhall som
bestalls av hyresgésterna sjalva fortfarande

genomforas, sa lange alla ar 6verens. Det
kan handla om nya ytskikt eller reparationer.
Bostaden har tagit fram riktlinjer for smittséa-
kerhet som da maste f6ljas.

Hur smittlaget dn férandras inom den
narmsta tiden, fortsatter Bostaden nu med
de storre underhallsprojekt som pabérjats
under pandemin. Daribland takrenoveringar
pa Marieberg, fasadrenovering pa Tunnel-
backen, och ett antal tvittstugerenoveringar.

— Vi gor vart jobb och det flyter pa bra,
avslutar Berndt Elstig.



Ett ar med stiftelsen Lax

Det har nu gatt ett-ar sedan shﬂelsen Laxhjdlpen starfade upp sin verk-
samhet.i Umea'med stod fran Bostaden. D& som.nu’ér malet aﬂhola
elevernas motivation och betyg, saatt fler, kommer in-pa.gymnasiet.
Viringde upp Ebba Myrsten regionchef for shftelsen i'norra ‘Sverige for
att héra mer om hur den forﬁta hdenfh"r gaﬂ 4

hjalpen:

"En positiv utveckling

Det har gatt bra! Det hir aret har varit en
férankringsperiod. Detta var ju helt nytt
for lararna, eleverna och deras malsman.
Till en bérjan var det en utmaning att fa
eleverna att komma till oss, men det borjar
lossna. Nar vi nu gar in i andra lasaret vet
de vilka vi dr, vilket gor allt mycket enklare.
Darfor ar det en styrka att samma laxhyjél-
pare fortsétter pa Ersangskolan i ar. Det ar
Malte Hedman, Felicia Granbacke och Ka-
rin Dusky, som alla ar studenter vid Umea
universitet.

Samarbetet med Bostaden, hur har
det varit sa har langt?
— Bostaden var var forsta samarbetspartner i
Umea och sa klart superviktig for var etable-
ring. Genom att Bostaden vagade satsa forst,
foljde fler efter och nu har vi laxhjalpsgrup-
per pa fyra skolor 1 stan.

— Vi arbetar med skolor som har stora
utmaningar. Férandringen sker inte 6ver

en natt. Det dr viktigt att vi inte &r ett
tomteblossprojekt. Vi skriver kontrakt med
skolorna och eleverna, sa att de kan kanna
sig trygga. Darfor ar det ocksa gladjande
att Bostaden ser detta som ett langsiktigt
partnerskap.

Vad har ni behov av i Umea just nu?
— Nar det giéller rekryteringen av ldxhjalpare
har vi ett jattebra lage 1 Umea, tack vare
universitetet. Manga hér av sig till oss och
vill hjdlpa till. Utmaningen handlar framfo-
rallt om att fa till fler langsiktiga partnerskap
med foretag som vill ta socialt ansvar. Da
kan vi starta fler grupper och méta behovet
som finns hos eleverna. Det ar fortfarande
maénga som inte kommer in pa gymnasiet
och det vill vi andra pa.

Hur har det gatt fér ungdomarna pa
Ersdingsskolan?
— Det jag vet utifran enkatundersokningen

som vi gjorde efter forsta terminen, dr att
alla eleverna upplevde en positiv utveckling.
De hade fatt battre sjalviortroende och en
starkare tro pa framtiden. Utifran Skolver-
kets statistik som sldpps hér 1 host och fler
av vara egna matningar kan vi snart berdtta
annu mer om hur det har gatt.

Fakta om Laxhjalpen

Stiftelsen Laxhjélpen ar en icke-vinstdrivan-
de organisation som sedan 2008 har hjalpt
tusentals elever i storstadsomradena. Sedan
2019 finns de etablerade i Umea. Visionen
ar att alla elever ska fa forutsittningar att
klara skolan och forma sin egen framtid. Bo-
staden stottar en laxhjalpsgrupp pa Ersangs-
skolan pa Ersboda.

Se filmen pa Youtube

For dig som vill veta mer om Laxhjalpen
finns en film pa var Youtube-kanal, AB
Bostaden. Kolla girna in den.
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Farliga produkter dd och nu

Asbest ar ett exempel pd ett
material som forr ségs som ett
mirakelmaterial, men som se-
dan attiotalet ar totalférbjud-
et. De pyttesma partiklarna
som 16sgors vid renoveringar,
kan orsaka lungcancer. Tyvarr
anvands det fortfarande
farliga produkter i byggbran-
schen. Nagra av de vdrsta
kemikalierna i dag har grupp-
namnet PFAS och finns i olika
ytbehandlingar. Dessa dr sva-
ra att bryta ner och hamnar i
vara blodsystem. Med hjdlp av
Byggvarubeddmningen kan vi
undvika de kdnda farorna och
underl@tta framfida renove-
ringar.

Sa vet Bostaden att

materialen ar oke;

Du som ar hyresgdst kan vara
trygg med att ditt hem inte
byggts av farliga material.
Bostaden anvander sig av
Byggvarubeddmningen som
en del i aft kunna géra med-
vetna materialval.

Byggvarubedémningen ar en icke-vinstdri-
vande ekonomisk forening, dar Bostaden
ar deldgare. Iéreningen arbetar med att
bedéma material och produkter utifran
hallbarhetssynpunkt.

— Det ar viktigt att ha koll pa det som
byggs in i fastigheterna. Det tillkommer hela
tiden nya kemikalier och lagstiftningen har
inte en chans att hinga med. Darfor maste
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vi vara pa tarna och ta vart utdkade ansvar,
forklarar Johanne Lindgren, hallbarhetsstra-
teg pa Bostaden.

En del 1 arbetet med att sdkra fastigheter-
na, forklarar hon, ar att féra loggbok under
bygget. Detta dr nagot som aven uppskattas
av entreprenorerna.

—Ja, det ar jattebra. Om det senare visar
sig att nagon produkt ar halsofarlig sa har vi
sparbarhet och kan identifiera var den finns
1 byggnaden, siger Jonas Paulsson pa Peab.

Béde Peab och Selbergs entreprenad ar-
betar just nu med Bostadens nya lagenheter
pa Magistervigen.

— Vi stoter ganska ofta pa material och
framforallt kemiska produkter som inte kla-
rar Byggvarubedémningens krav. Branschen
ar konservativ, sa man vill gdrna anvanda

de produkter som man vet fungerar. Dir

ar Byggvarubedémningen ett valdigt bra

verktyg for att hitta likvardiga alternativ

som ar battre ur hallbarhetssynpunkt, siger

Andreas Ragfeldt pa Selbergs entreprenad.
= Vivill trygga en god inomhusmiljé

1 dag, men ocksa for framtiden, avslutar

Johanne Lindgren.

Se filmen pa Youtube

For dig som vill veta mer om Byggvarube-
démningen finns en film pa var Youtube-
kanal, AB Bostaden. Kolla giarna in den.



Samvaro pa distans
med digitala hobbies

| spdren av covid-19 har det digitala livet
minst sagt tagit fart. Manga hobbies har
gjort entré p& natet, och i tider med social
distansering kan fritidsaktiviteter online bidra
till s&val samvaro som sysselsattning. Ar du
sugen pd att testa en ny, digital hobby? Har
ar ndgra tips.

Slakiforskning

Sléktforskning har sedan l&dnge kunnat géras digitalt. |
Umed och dvriga Vésterbotten finns flertalet sldktforskare
att haka pd, bdde fysiskt och digitalt. Som exempel finns
féreningen Sédra Vasterbotten Sléktforskare eller helt
webbaserade Ancestry.

Bli ett datorproffs

Lar dig Office-paketet med Word, PowerPoint och Excel,
bokféring, bildbehandling eller kanske hur man anvan-
der alla mejlprogrammens olika funktioner, allt frén ditt
eget hem. Studieférbunden erbjuder en uppsjd av olika
datorkurser digitalt.

Rérelse fran hemmet

SVT:s Hemmagympa med Sofia, med traningsinstruktéren
Sofia Ahman, blev en succé som fortsatte under som-
maren och hésten. Nya och gamla avsnitt finns att se p&
SVT Play eller enligt tv-tabl&n. Ar den sortens tréning inte
for dig? Testa yoga pd Youtube eller varfér inte gigong,
som erbjuds pd distans hos Studiefrdmjandet.

Webbaserat handarbete

Handarbeten utférs ofta hemmavid sjélv, men fér
mdanga dr det ocksd en viktig kdlla till social samvaro.
Lyckligtvis har flera studieférbund bérjat hdlla allt frén
knypplingskurser till stickning for vélgérenhet pd distans.

Sprdkkurs pa distans

Har du dréomt om aftt kunna prata spanska, velat géra
dig férstddd bland dina finsktalande vénner eller behovt
battra pd din knaggliga engelska? Testa en sprdkkurs pd
distans, eller ladda ner en sprdk-app fill din telefon, som
Duolingo.

Spela bridge

En verklig social klassiker, bridge. Aven om det inte riktigt
ar samma sak s& ar det fortsatt fullt mojligt att spela det
populdra kortspelet via hemsidor som Funbridge, som
erbjuder bridgespel fill mobil- och datorenheter.

Sjung ut for kameran

Manga kérer har fatt stélla in stora delar av verksam-
heten under dret. Vissa kérgrupper och musikskolor har
darfor valt att digitalisera. Ett fint exempel pd det temat
var Sveriges Radios Valborgskér. Aven féretaget Joyvoi-
ce har under véren och sommaren testat flera digitala
arrangemang.

Ga en matlagningskurs

Forutom de instruktionsfilmer du hittar p& Youtube s&
erbjuder en rad kdnda kockar ocksd matlagningskurser
online. Matprofilen Zeina "Zeinas Kitchen” Mourtada
guidar dig fill Mellandsterns smaker och mdsterkocken
Tommy Myllymdki 1ar dig s@sens alla konster. P& hemsi-
dan kurser.se kan du sdka efter kurser runt om i landet
och online.
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Din sopsortering

spelar roll

All sopsortering har betydelse
for miljéon. Med bioenergin
som utvinns frén en enda
brun p&se med matavfall
kan en normailstor bil kéras
tva kilometer.

Umea ligger i framkant nir det géller ut-
sorteringen av mat. VAar utmaning nu ar att
minska andelen brannbart material, siger
Johanne Lindgren, Bostadens hallbarhets-
strateg,

Aven om vi redan ar duktiga pa att slinga
vara matrester 1 den bruna tunnan, sa finns
det forbattringsmojligheter. Enligt en stick-
provsanalys som branschorganisationen Av-
fall Sverige gjort, ér villadgare nagot battre

i A B
A %

— [\

Py
T+ LAY

pa att sortera sitt matavfall &n de som bor 1
flerbostadshus. Det borde Bostaden kunna
motbevisa, tycker Johanne Lindgren.

—Jag ar saker pa att de flesta av vara
tusentals hyresgdster ar miljomedvetna och
vill gbra ratt. Att vi anstranger oss tillsam-
mans har {0rstas stor betydelse, inte minst
nar det giller médngden bioenergi.

Plast 1 matatervinningen dr nagot att
undvika. En enda plastpase kan namligen
innebara att allt i tunnan skickas till for-
branning i stéllet for r6tning.

Avfallshantering

- eft langsiktigt arbete

Jeanette Forssén, omradeschef med ansvar
for avfallsfragor, har arbetat 36 ar inom
Bostaden. Hon ar glad f6r den tydliga

utvecklingen som har skett inom avfallsom-
radet.

—Jag minns nér varje bostadsomrade
hade varsin stor container dar allt slangdes.
I dag ar situationen en helt annan. Alla vara
omraden, med undantag for vissa centrala
fastigheter med platsbrist, har ordentliga
soprum med bra sorteringsmojligheter.

Forra aret slangde Bostadens hyresgéster
nara 11 ton avfall. Mycket sorteras korrekt,
men ibland hamnar soprummen — eller mil-
j6husen som de ocksa heter — 1 oordning.

— Tank pa att vika ithop pappfoérpackning-
ar och plocka upp sddant som hamnar pa
golvet. Vi maste alla hjdlpas at med trivseln 1
soprummen, hilsar Jeanette.

Sortera dina sopor sa har:

Matavfall Idgger du i den bruna papperspdsen och
slénger i de bruna kérlen. Matavfall rétas och blir
biogas till gasdrivna bilar och bussar. Resterna kan

anvandas som gddsel.

och plastséckar.
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Plast, bade hard och mjuk, Iaggs i karlen for plastater-
vinning. Plasten kan anvdandas i tillverkningen av
bland annat bilinredningar, diskborstar, blomkrukor

Papper och tidningar I&ggs i kdrlet for pappersatervin-
ning. Atervunna tidningar blir till nytt tidningspapper.

Textilier och klader [dmnar du med férdel till textil-

Atervinning eller second hand, exempelvis Myror-
nas insamlingsboxar.

Glas sorteras till karlet for glasétervinning. Nya for-

packningar eller isoleringsmaterial kan tillverkas av

ditt atervunna glas.
Metall Iagger du i kérlet for metallatervinning.
Ovrigt avfall, som mabler, fradgardsavfall samt far-

ligt avfall — fargrester, nagellack, oljor, bilbatterier,

lysrér och glédlampor — boér du ldmna pd en ater-
vinningscentral. Dack I&mnar du till &terférsaljaren.




Intervju

(X 6 - °
Vara hem har en minst sagt central plats i vara liv. Under pandemin, dd mdnga spende-
rat mer tid an vanligt hemmavid, har véra hem pd nytt hamnat i fokus. Nagot som Ume-
living, Instagram-kontot ddr Umedbor turas om att visa upp sina hem, har markt av.

— Vart konto ar en samlingsplais for att dela med.sig avkreativitet genom inredning.

Det har blivit ett stalle att mota likasinnade, sdger Amanda Darehed, som driver Ume-
living tillsammans med vannen Hanna Luna.

Instagramkontot Umeliving féddes 2017, da under namnet Ume-
hem, av viannerna Amanda Darehed och Hanna Luna. Kontot har i
skrivande stund 6ver 4 800 foljare.

— Vi tycker bada om inredning, och tilltalades av tanken att fa kika
in 1 folks hem. Vi dr vil alla lite nyfikna pa det sattet, siger Amanda
Darehed.

Umeliving lockar allt fler f6ljare, och kon for att i bild fa visa upp
sitt hem &r 6ver ett halvar lang. Bland hemmen syns allt fran stramt
moderna, nybyggda radhus till lantliga villor och firgsprakande
retroldgenheter. Alla kan vara med och ingen far nobben.

— Variationen &r oerhort viktig. Det ska inte vara en inredningstid-
ning ddr bara en viss stil eller en viss sorts hem far medverka. Det ar
inte heller samma press att ha det perfekt och valordnat hemma. Da-
remot stéller vi vissa kray, till exempel far bilderna inte vara suddiga,
berattar Amanda Darched.

"Haftigt att sG manga vill vara med”
Aterbruk och héllbarhet, liksom konkreta och personliga tips, 4r nig-
ra teman som uppskattas av Umelivings foljare.

Det ar haftigt att sa manga vill vara med. Ens hem &r ens privata sfar
och kan kdnnas lite laskig att dela med sig av. Att folk ar sa 6ppna
och bjuder in Umeaborna ar nagot valdigt fint som vi ar tacksamma
over, sager Amanda.

Under 2020, da coronavirusets effekter priglat det mesta, har
manga spenderat mer tid dn vanligt i sina hem till {6ljd av social
distansering, permitteringar, hemmajobb, installda resor och arrang-
emang. Med hur vi bor verkar ocksa ha fatt en 6kad betydelse.

— Det har blivit annu viktigare att hemmet dr en plats man verkli-
gen trivs pa. Hemmet har alltid varit viktigt, men ar nu i mer fokus
an nagonsin, resonerar Amanda.

Sociala medier som inspiration

Fran bade bygghandeln och inredningsbranschen kommer signaler
om en uppgang till f6ljd av ett 6kat hemmafixande bland svenskar-
na. Nar utlandsresan har blivit instdlld laggs 1 stallet pengarna pa att
gora fint pa balkongen eller kopa den dar soffan en sa linge ldngtat
efter.
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Tips for ett harmoniskt
hemmakontor

Manga av oss jobbar eller studerar hemifran just nu,
men att fa till hemmakontoret &r inte alltid enkelt. Har
dr Bostadens bdsta tips.

Dedikerat hemmakontor. Ha ett avsatt utrymme dér
du jobbar eller pluggar, garna vid eft skrivbord eller en
annan ergonomisk plats. Stall i ordning utrustningen du
behdver for dagen, se fill att du har god belysning och
sitter bra.

Gor fint. Dekorera platsen med en blomma, en tavia
eller textilier. Se fill att du trivs dér du ska hdélla fill.

Ha ramar for dagen. Precis som under en vanlig ar-
bets- eller studiedag dr det viktigt att folja uppsatta
fider. Bestém dagens boérjan och slut, lunch och raster.

Ta pauser. Den som jobbar hemifrén behdver pausa
ofta och korta raster &r bra for saval effektiviteten som
din hjarna och dina égon.

Sluta ndr arbetsdagen ar slut. Forsék att avsluta i tid
och l&dmna ddrefter ditt dedikerade hemmakontor.
S& undviker du att granserna mellan fritid och arbete
suddas ut.

Boka in digitala aktiviteter. Kanske en digital kaffe
med en kollega eller distans-afterwork med en van
kan liva upp i hemmatillvaron?

P00 000000000
S00 000000000

Vi spenderar ocksa mer tid pa sociala medier, dir manga hittar
inspiration till sina hemprojekt. Amanda Darehed och Hanna Luna
ar overtygade om att Umeliving och Umedbornas hem ger méanga
den inspirationen.

— Vi hoppas att det ska kdnnas harligt, lustfullt och ge idéer man
inte annars hade tdnkt pa. Tips och smarta knep fran andra i sitt
naromrade.

Kommer vi att ha en féréndrad attityd fill vara hem efter
det har dret?

—Jag tror vi kommer att ta med oss vikten av att trivas 1 sitt hem.
Det behover inte handla om att ha det perfekt renoverat, men du ska
gilla att spendera tid dar. Att verkligen tycka om sitt hem, snarare an

att ha exakt ratt stil eller inredning, kommer att spela en avgérande
roll, saiger Amanda Darehed.
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Fira hosten i Umea

Hostlov, Iaslov, myslov. Oavsett vad du vill
kalla det s& nalkas en valkommen ledighet
for alla barn under vecka 44. Umed erbjud-
er mdanga roliga akfiviteter att upptécka.

Antligen héstlov, eller lislov som det ibland kallas. Laslov har sitt
ursprung 1 ett lasfrimjande projekt som drevs av nétverket Lasro-
relsen tillsammans med bland annat elevorganisationer, bibliotek,
foretag och foreningar. Att ldsa en god bok ér aldrig fel, och nyttigt
for vara barn, men fér den som redan fyllt sin kvot av bocker har vi
listat nagra fler tips infor lovveckan.

Lana fran Fritidsbanken

Genom Fritidsbanken, som haller till vid Alidhems centrum, kan
du lana sport- och fritidsutrustning gratis i tva veckor. Utrustningen
ar begagnad men 1 fint skick. Under bankens 6ppettider gar det
dven att sjalv ldmna in saker som inte ldngre anvands.

Upptdck naromradet
Bo i en fiangelsecell pa Hotell Gamla Fangelset, sov i fartygsinspi-
rerad vaningssiang pa Stora Hotellet eller varfor inte talta hemma
1 vardagsrummet? Om det finns sug efter en naturupplevelse finns
det fina vandringsleder runt Umea. Iér att inte tala om dventyrss-
tigen pa Nydala.

Vi kan ocksa rekommendera en tur i vackra Grossjons natur-
reservat, som nyligen utrustades med nya sittplatser. Ett besok 1
Hamptjarnsstugan for att grilla marshmallows kan ocksa sitta fint.

Besok en fritidsgard

Fritidsgardarna brukar hélla i arrangemang for barn och unga un-
der hostlovet. For att se vad som erbjuds just i ar, spana in Umea
kommuns hemsida www.umea.se/ung. Aven de lokala biblioteken

kan ha ungdomsaktiviteter.

Fluffigt slajm utan lim
INGREDIENSER
cirka 10 marshmallows
2 msk kokosfett
Y2 dl majsstarkelse
Karamellfarg av valfri kulér

SA GOR DU
1. Blanda marshmallows, majsstdrkelse och
kokosfett i en bunke eller sk&l som té&l att
koras i micron.

2. V&rm i micron tills marshmallowsarna
smalt. Kér micron lite i taget sé att det inte
gér fér lange.

3. Ror ihop till en slat smet tillsammans med
karamellfarg.

Se instruktionsfilm frén SVT
pd& svt.se/recept/fuffigt-siaj



www.umea.se/ung
https://www.svt.se/recept/fluffigt-slajm

Baka ndgot gott

Fyll upp frysen med smarrigt fika eller bjud in en kompis att provs-
maka. For inspiration och vigledning, kolla in bakbloggerskan och
kokboksforfattaren Camilla Hamids Youtube-kanal, dar hon visar
hur du gor allt fran churros och kanelbullar till en saftig chokladtar-
ta. Nybakat brod till frukost dr val heller aldrig fel? Hos Kulturbage-
riet kan du kopa med dig surdeg hem att baka vidare pa.

Pysseldags

Handarbete och pyssel ar perfekta hostaktiviteter. Kolla med din
narmaste leksaks-, tyg- eller hobbybutik, de brukar ofta ha material
till dig som vill testa pa att virka, sticka eller viava. Att mala, lagga
parlplattor och knada med trolldeg ar klassiker som inte tappar tjus-
ningen heller. P4 Youtube hittar du ocksa massor av recept pa hur du
gor eget slime — roligt for bade barn och vuxna.

Prova pa en ny idrott

Manga idrottsforeningar arrangerar sarskilda hostlovsaktiviteter
och prova pa-tillfallen just under vecka 44 — s6k pa Umea kommuns
hemsida, kika pé anslagstavlor och i Facebook-grupper. Kanske ar
curling, biljard eller discgolf nagot for er?

Ga pd museum
Umeas museer har dntligen slagit upp portarna igen. Besok till
exempel Visterbottens museums nya utstallning “En géng i Vister-
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botten”, dar besokare kan testa att vara barn for 150 ar sedan.
Bildmuseet har flera intressanta konstutstallningar, bland annat en
med Karin Gyréns bilder ur barnboken Maraton, som utsags till
2019 ars basta bilderbok. Besok respektive museums for att lasa mer
om Oppettider, aktuella arrangemang eller eventuella restriktioner.

Biobesok hemma eller ute

Spana in filmutbudet pa Filmstaden eller Folkets bio i Umea — eller
ordna en mysig hemmabiokvill. P4 SV'T play finns otaliga tv-se-
rier och annat sevart for barn helt kostnadsfritt. Manga film- och
tv-gjanster, som HBO Nordic, Viaplay, SF Kids Play och Disney+,
erbjuder gratis provperiod med fint utbud av barnfilmer och serier.
Skapa biostimning hemma med popcorn, dimpad belysning och
full koncentration — inga mobiler tillatna!

Gor rensning till en lek

Lovet ér ett bra tillfalle att se 6ver barnens rum och skénka bort eller
silja prylar som inte ldngre anvands. Gor det tillsammans som en
kul grej, en lek eller en lattsam tévling. Arrangera en egen loppis, sdlj
via Facebook, Tradera, Sellpy eller liknande. Glaségon kan lamnas
tll Synoptik, som skidnker dem vidare till behévande via Optiker
utan granser. Flera kladkedjor tar ocksa emot uttjanta textilier 1
utbyte mot rabattcheckar. Traningsklader och gympaskor kan skin-
kas till Stadium, som étervinner eller aterupplivar kladerna genom
humanitira insatser.
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Sonia langtar

efter kramarna *

| vanliga fall &r hon den som alltid staller upp
for familjen och vannerna. Under coronakri-
sen hdller hon distansen till dem, trots att det
ar svart.

— Jag langtar verkligen efter att krama och
gosa med mina sex barnbarn, sdger Sonia
Frangsmyr-Dermes, en av Umeds verkliga
vardagshjaltar.

Det var dottern Hanna Dermes-Gibson, pdhejad av sin
svagerska och resten av familjen, som nominerade Sonia
ndr vi pd Bostaden efterlyste forslag p& coronakrisens
hjaltar.

— Jag har en fantastisk mamma, konstaterar Hanna.

Det hdller vi med om darfér ringde vi upp Sonia med
den glada nyheten att hon vunnit en gratis matkasse:

— Jag var nog lite tveksam ndr jag svarade eftersom det
var eft ok&nt nummer, men sedan blev jag jatte-jatte-
glad, séger Sonia.

Hon beskrivs som social och hjélpsam, den som ofta
erbjuder sig att ta hand om barnbarnen och stéttar van-
ner i kris. Under coronaepidemin har Sonia tillsammans
med sin man, Misginna Dermes, bytt ett aktivt féreningsliv
och middagsbjudningar mot ett stillsamt liv p& avstand
frdn andra.

| viintan pd att f& krama barnbarnen igen, har pa-
ret skaffat sig nya rutiner. Varje dag deltar de i SVT:s
morgongympa, tar en Idng promenad och ser Folkhdl-
somyndighetens presskonferens.

— Vi kommer att komma ur det hdr som tvé Sylvester
Stallones, skojar Sonia.

N@r vi ber henne berdtta om sina egna hjéltar
ndmner hon spontant de sydafrikanska mdnniskoréatt-
sk&dmparna Nelson Mandela och Desmond Tutu. Men
visst finns det ocksd storartade mdanniskor nérmare fill
hands.

- Véra tre barn &r enorma hjdltar fér mig. De hjdlper
alla till pd olika satt och ar valdigt betydelsefulla. Jag
ténker p& dem som inte har négon i dessa tider. Det
mdste vara svart.

Sonia hoppas att Umedborna haller ut och fortsatter
att vara forsiktiga.

— Det finns glad-
jedmnen. Vi har
en fin stad med
mdanga platser
att upptdcka och
jétteménga fina
vandringsleder.
Ta en mé&nad i
tfaget, tipsar Sonia
Frangsmyr-Der-
mes.
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Syskonen
hemma for pappas skull

Ndar coronakrisen slog till kdnde syskonen
Kevin, 21, och Victoria, 12, ingen tvekan. De
stannade hemma for sin cancersjuka pappas
skull och hjdlps sedan dess &t med att hdlla
familjens humor uppe.

— De ar helt otroliga. De jobbar och plug-
gar hemma och offrar sina sociala liv. | den
Aldern &r det en hjdlteinsats, sdger mamma
Johanna.

Det var Johanna Stenman som nominerade sina tva
barn, Kevin och Victoria Rodriguez Stenman, nér Bosta-
den pad sociala medier efterlyste vardagshjaltar under
coronakrisen. Barnens pappa, José Rodriguez Vargas,
vardas hemma fér en obotlig cancer och sjdlv lider Jo-
hanna av en autoimmun sjukdom.

- De hjdlper mig med &renden och hittar p& en massa
saker tillsammans, bakar och delar ut fill grannarna. De
ar fantastiska, sGger hon.

Med en dldersskillnad pd& nio Ar har syskonen hittills
haft ganska skilda liv, sérskilt sedan Kevin bérjade jobba.
Under hemmatiden har det férandrats.

— Na@r vi var mindre var vi néra varandra och nu har vi
blivit det igen. Det k&nns valdigt bra, sager Victoria.

Det finns ocks& andra férdelar med att vara hemma.
Syskonen sdger sig uppskatta smdsaker mer, som att
gora enkla utflykter fillsammans.

— Och solen, jag uppskattar verkligen att sitta i solen
efter arbetsdagens slut. Jag mdéste ndmligen ha mina
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persienner nedvikta for att det inte ska bli fér varmt nér
jag jobbar, férklarar Kevin.

Visst saknar han kontorssnacket och umgdnget med
arbetskamraterna, "det érju pd afterwork man faktiskt
I&r k&nna varandra”. Victoria langtar tillbaka till sina
dansklasser, gympass och kompisar.

Andd& k&nner de sig tacksamma fér mycket. Inte minst
omgivningens vilia att stélla upp och hjdlpa fill. Bdde
Victoria och hennes mamma &ser berém &ver I&rarna i
skolan, som gjort allt fér aft hon ska hédnga med i under-
visningen och n& kunskapsmadlen. Kevin kanner likadant
for sin chef.

— Han tyckte det var sjalvklart och bra att jag skulle
jobba hemifrén fér mina férdldrars skull och det uppskat-
tar jag verkligen.

Sedan finns det en person till som fortjanar att hyllas
extra mycket, tycker syskonen:

- Mamma, det &r hon som hdller ihop allt. Fastdn hon
ar trétt sé hittar hon pd roliga saker, som att vi ska kdpa
glass eller &ka pd& en cykeltur hela familjen. Hon &r min
hjalte, avslutar Victoria.

Tavlingen, Bostadens Stanna hemma-hjdlte, avgjordes i maj
2020. De vinnande nomineringarna valdes av en jury fran
Bostaden.

Vann gjorde ocksa Leif Jénsson, 74 ar, som nominerades av
dottern Alexandra. Vi tackar dem bada for sitt deltagande i
tavlingen.

Vill du ta del av motiveringarna sa hittar du dem i tidningen
Hej:s juninummer, eller pa bostadenstannahemma.se.
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Pa Axtorpsvagen

fick Ulla-Maj
nara till allt

Nu har hyresgasterna flyttat in i Bostadens
nya boende for seniorer p& Berghem. Boen-
det ar det forsta inom Bostadens satsning
Seniorboende Plus.

— Mina forsta intryck ar jattepositiva, sdger
hyresgdsten Ulla-Maj Eriksson, som f&tt ndr-
mare bdde till skogen och kulturen.

Ulla-Maj Eriksson var en av hyresgésterna som under festliga och
coronasakra former flyttade in pa Axtropsvigen i augusti. Med sin
nyrenoverade lagenhet som utgangspunkt har hon nu néra till det
mesta, som Gammliaskogen och Nydalasjon, dar hon ser fram emot
att bada under kommande somrar.

—Jag gar dagligen pa langa promenader och méter mycket
manniskor. Det ar jéatterolig med alla studenter pa omradet. Det ar
liv och rorelse, sager hon.

Som aktiv medlem i Umea Teaterforening uppskattar hon ocksa
nirheten till kulturutbudet i centrum och andra intressanta evene-
mang, som universitetets vetenskapsluncher. Aven hennes passion for
orientering lampar sig for den nya hemadressen.

—Jag hamtar ut kartor pa apoteket och kan g upp fyra, fem tim-
mar per dag. Det har vidgat mina vyer, sager hon.

Ett aktivt liv med gemenskap

Det nya boendet pa Axtorpsvagen i
Umea riktar sig till Gldre som vill leva
ett aktivt och sjalvstandigt liv i trygg
gemenskap med andra. Hdr finns

33 moderna lagenheter, men ocksa
gemensamma Yytor for matlagning,
umgdnge och roliga aktiviteter, som
hyresgdsterna sjdalva bestammer 6ver.
En seniorvard bidrar till trivseln och
hjalper till med olika arrangemang.

Fler seniorboenden pa gdng

Boendet pa Axtorpsvigen ar en del av en stérre satsning fran Bosta-
dens sida. Flera seniorboenden har redan byggts runt om i staden
och ytterligare boenden ar pa gang.

— Vi maste mota upp befolkningsutvecklingen med attraktiva
boendeformer for aldre. I Umed har vi en forhallandevis lag medel-
alder, men aven har blir seniorerna fler, forklarar Berndt Elstig,
fastighetschef pa Bostaden.

Han var ocksa med pa invigningen av Axtorpsvigen i augusti och
gladdes at den glada stimningen pa plats.

— Det var fantastiskt roligt att hora reaktionerna fran hyresgaster-
na. I den gemensamma loungen blev det genast prat om promenad-
grupper, kreativa aktiviteter och middagar. Det kdnns mycket bra att
kunna erbjuda lokaler med dessa mojligheter, 1 kombination med en
attraktiv niva pa hyran, siger han.

Inglasad balkong
Ulla-Maj Eriksson uppskattar sin nya utsiktspunkt pa Berghem, och
inte minst den rymliga, inglasade balkongen.

—Jag har flyttat sa manga ganger i mitt liv, nu hoppas jag att detta
blir en plats dar jag kan vara linge.
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Att engagera sig i en studentkar eller
forening dr en fin dérréppnare for
en ny student. Och sjdlvklart ar det
viktigt att stdlla sig i bostadské.
Bostaden ringde upp Timmy
Nyberg, vice karordférande i Umed
studentkar, och bad om de basta
tipsen for nyblivna studenter.

Hej Timmy! Beratta, vilka ar dina
basta tips fér en ny student i Umea?
- Det férsta, s& fort man bérjar fun-
dera pd att studera har, ar att stalla
sig i bostadskd. Sen ska du se fill aft
nyttja det stora utbud som Umed
har att erbjuda — det finns eft enormt
roligt studentliv med ménga restau-
ranger och pubar. Och nu dr jag gi-
vetvis lite partisk, men mitt viktigaste
tips @r att bli medlem i studentkaren.

Vilka &r fordelarna med att g med i
en studentkar?

- Det laser upp manga majligheter,
frdn rabatter genom Mecenatkortet
fill tillfrade fill studentpubarna och
ké&rféreningarnas aktiviteter. Det kan
ocksd vara oerhort vardefullt att del-
ta i kérernas mottagningar (inspark),
som verkligen &r en inkdrsport i det
sociala livet p& universitetet.

Vad skiljer Umea fran andra student-
stader?

- Det som gér Umed unikt ar det
stora kulturella liv som finns hdr, sam-
tidigt som det &r en oerhort vanlig
stad. En medelstor studentstad som
andd har ett stort utbud. Det dr hég
kvalitet p& utbildningen, men fram-
for allt ar det nog det sociala som
lockar studenterna hit.

Checklista for nya studenter:

Skaffa hemfoérsakring. Det gdller oav-
sett om du bor i hyresratt, student-
IGdgenhet eller korridor. Fér dig som

hyresgd&st hos Bostaden erbjuder
Lansforsakringar Vasterbotten for-
manliga priser. Lds mer p& var webb,
anvand sokfunktionen pd startsidan
och s6k pd& hemfoérsdkring.

Om du d&ker buss ofta kan ett
periodkort vara fordelaktigt. M&-
nadskort kan dessutom tecknas via
Ultra-appen.

Sdkra dina rabatter genom ftill ex-
empel Studentkortet, Mecenatkortet
eller Bostadenkortet. HAll utkik efter
kundklubbar och studentrabatter.

Du som dr under 29 &r, eller dver
29 &r och har barn, kan ha rgtt att fé&
bostadsbidrag. Las mer p& Forséik-
ringskassans hemsida.

Sk stipendium. Hoégskolor, univer-
sitet, féreningar, stiftelser, kommuner,
|&nsstyrelser, banker och advokaffir-
mor kan erbjuda dessa.

Spara pengar. En buffert ar allfid
bra att ha for ofdrutsedda handel-
ser. Tips for sparande dr att handla
second hand och att matplanera.
Storhandla, gér veckomenyer och
matl&dor. Hitta prisvarda menyer
pd bloggen Portionen under tian
eller Coops hemsida under vinjeften
"Fyra personer — 80 kr".
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LOs k t —vinn biobiljett
Skicka ditt svar fill Bostaden, Box 244, 901 06 Umead, Om du skickar in ditt svar via posten, skriv dina kontaktuppgifter har:
och mark kuvertet med Bostadenkrysset. Eller mejla Namn:
ditt svar till vinn@bostaden.umea.se )
Adress:
Senast mandag 16 november vill vi ha ditt svar.
Telefon:

Vinnare i forra Bostadenkrysset

Ratt svar var "Héller igdng™. Stort grattis till vinnarna: Anette Contardo, Kristina Svahn, Anna Brannlund, Rose-Marie
Asberg, Pehr Andersson, Bertil Hammarberg, Ann-Christine Forsvall, Majlen Hansson, Ingvar Astrém, Abdullah Rasooly.
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Sopsortera ratt —

Har du koll pa sopsortering?

POSTTIDNING B
Bostaden, Box 244, 901 06 Umed

vinn biobiljett

Testa dina kunskaper for chansen att vinna tva biobiljetter.

Delta i tavlingen om biobilietter genom att mejla dina
svar till vinn@bostaden.umea.se, skriv Sopsorteringsquiz i
amnesraden. Du kan ocksd skicka dina svar med brev fill
AB Bostaden, Box 244, 901 06 Umed. Mdrk kuvertet med
Sopsorteringsquiz. Senast 16 november vill vi ha ditt svar.
10 vinnare far 2 biljetter var.

1. Bostadens hyresgdaster ér duktiga pa att sopsortera.
Hur manga ton avfall slangdes av vara hyresgdster under
2019, totalt?

1.3 ton
X. 8 ton
2. 11 fon

- s e I

2 y (\

2. Matavfall sorteras i de bruna pasarna och slangs i
de tillhérande bruna sopkdarlen. Vad kan matavfallet
ddrefter omvandias till?

1. Biogas

X. Tidningspapper

2. Djurfoder

3. Vad av féljande far du inte slédnga i matavfallet?

oot

1. Kaffesump och kaffefilter
X. Plastfolie
2. Agg och dggskal
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\ D) Bostaden

For ett battre Umed
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