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Boka in redan nu! S& gor du.



HEJ

Hoppas att du har haft en fantastisk sommar och njutit av de
madnga dagarna med underbar sol och att du hunnit ladda
batterierna infér hdsten! Hosten dr en viktig period for oss,
med mycket budgetplanering ddr vi ser 6ver vad pengarna
ska anvdndas till under kommande ar. H6r gérna av dig om
du har tips och idéer om vad du tycker ska forbdttras i ditt
omrdde! Och framférallt — trevlig Idsning!

TRAPPHUS
Det ir viktigt att vi hjilps at act halla véra trapphus rena frin
mdblemang, cyklar, barnvagnar och annat som ir skrymmande.
Det ir for er sikerhet! Om olyckan skulle vara framme i just er
fastighet ir det viktigt att riddningstjanst och brandkér snabbt
och enkelt kan ta sig fram.

Kom ocksa ihdg att soppésar ska slingas direkt — och inte
stillas utanfér er ligenhetsdorr. Det sprider délig lukt och drar
till sig skadedjur.

HAR DU HEMFORSAKRING?
Ar du siker pa att du har en hemforsikring? Hemforsikringen

ir oerhore viktig om en skada intréffar i din ligenhet. Har du
ingen hemforsikring kan du bli ersittningsskyldig for stora
belopp. Vill du veta mer om hur en hemférsikring fungerar och
hur den kan hjilpa dig? Hilsa pa oss pd Botorget pé S:t Persga-
tan 78 sa berittar vi mer!

Vi RENOVERAR!

Renoveringar i Ljura pigar och planeras enligt foljande:
* Taugusti pibérjades renoveringen pa Ljuragatan 49-55.
* I januari 2014 borjar vi renovera Ljuragatan 31-37.

NAR DU VILL NA 0SS

Vill du ha kontakt med ndgon av oss, si nir du oss enligt ti-
derna i rutan "Hir nar du oss” pa nista sida. Om du inte fir tag
pa oss gar det utmirke att ringa Kundgjinst pa telefon 011-21
16 00. Samma nummer giller om du behéver gora en felanmi-
lan. Vilkommen!

Vil mott,
/Niclas Astrém och Mikael Remahl R

NICLAS ASTROM

Omvrédesansvarig

MIKAEL REMAHL
Bovdiird

OMRADESKONTORET

LJURAGATAN 85

TELEFONTID VARDAGAR KL 08.00-09.00 OCH
BESOKSTID TISDAG OCH TORSDAG KL 13.00-15.00

FOR ARENDEN SOM FELANMALAN, UTHYRNING
VIA BOTORGET, OVRIGA FRAGOR ELLER NAR DU
VILL NA OSS, RING: KUNDTJANST 011-21 16 00

AKTIVERA DITT OMRADE GODA MOJLIGHETER ATT LOKALA AKTIVITETER
- VI HJALPER DIG! PAVERKA DITT BOENDE I1DITT BOSTADSOMRADE
Vill du ordna en loppis Vi dr mdna om att du som hyresgist Kom och tyck till om ditt bostadsomrade!

eller sportturnering for
barn? Eller nigot annat

rolige? Vi vill stotea dig PEN

som har bra idéer for ak- U
tiviteter i ditt bostadsom-

rade. Du kan soka aktivitetspeng genom
att kontakta omridesansvarig eller bescka

var hemsida; www.hyresbostader.se. Kom
girna med forslag! W

ska kunna paverka ditt boende och ditt
niromride. Dirfor anordnar vi i host
"Boendeveckor” — som ska fungera som en
gemensam arena for olika utvecklingsfrigor
som vi tar med oss in i planeringen for nista
ar. Boka redan nu in den 7-18 oktober!
Information om hur du kan péverka
ditt boende pa fler sitt finns pa var hem-
sida: hyresbostader.se/boinflytande B

Vi behéver dina synpunkter infor nista irs
planering — s vi vet vad du tycker ir vik-
tigt att prioritera. Hir fir du en utmirke
mojlighet att piverka ditt bostadsomride,
triffa och lira kiinna dina grannar och oss
som jobbar p& Hyresbostider.

Hall utkik efter inbjudan till din omr3-
desaktivitet i trapphuset eller brevlddan. B

KARDUSEN, DAGSBERGSVAGEN 46
Ralf Persson, 070-249 90 65

BASTU & GYM, LJURAGATAN 5
Botorget, 011-21 16 00

Skogens guld finns kanske
narmre an du tror...




IAG HAR
ALDRIG ANGRAT
ATT JAG VALDE
ATT STARTA EGET.”

Manga glémmer alltfér ofta bort det som sitter Iéingst ner pa
kroppen. Pa Fot och sol i Ljura fdr de bortglomda kroppsde-
larna den omsorg de fértjénar. Hér behandlar fotterapeuten
Kerstin Adolfsson trétta fotter.

Kerstin jobbade som virdare pa ett gruppboende och lingtade
efter att byta yrke. Hon gick ofta med de boende till fotvarden
pa Hospitalsgatan i Norrkdping och fick en nira kontakt med
kvinnan som drev den.

— Nir hon skulle pensionera sig och letade efter ndgon som
kunde ta ver borjade jag fundera pé att utbilda mig till fottera-
peut. Jag har alltid gillat att jobba med minniskor och omvard-
nad, siger Kerstin.

Sagt och gjort. Hon bestimde sig for att gi en utbildning pd
Axelsons Gymnastiska Institut i Stockholm. Efter att hon avslutat
utbildningen tog hon &ver fotvirden pa Hospitalsgatan med en
helt ny yrkesutbildning i bagaget.

— Det var toppen att kunna ta éver hennes kundgrupp och
ha en s stabil bas som nystartad. Jag har aldrig angrat att jag
valde att starta eget. Aven om det ibland kan vara lite ensamt utan

arbetskamrater. Men jag har ju mina kunder! skrattar Kerstin.

Detta var 18 ar sedan. For lite drygt fyra ar sedan bestimde
sig fastighetsigaren i Kerstins forra lokal, for att renovera och hoja
hyrorna. Det fick Kerstin att leta efter en ny lokal.

— Jag fick héra att en av Hyresbostiders lokaler pi markplan
stod tom och gick hit for att kika. Den passade mig utmirkt.
Dessutom ir Ljura ett bra omrdde nira stan. Hir bor minga
dldre, vilka dr min frimsta malgrupp.

Aven om det mest ir dldre som kommer till Kerstin for att
f3 hjilp med dkommor som forhirdnader, valkar, liktornar och
slitna nagelband vill hon girna poingtera att dven yngre kan
behova fa sina fotter behandlade med jimna mellanrum.

— I mina behandlingar ingdr fotbad, borttagning av forhérd-
nader, klippning och uppsnyggning av naglar och nagelband.

Men édven fotmassage dir jag masserar in en skon fotkrim. Sa

FAKTA FOT OCH SOL

Drivs av Kerstin Adolfsson som dr medicinsk
fotterapeut. Har kan man boka tid for fotbehandling
oavsett om man har problemfotter eller bara vill ha
hjalp att skota om dem grundligt.

Ljuragatan 19
011-16 3273

Oppettider:
Vardagar 9-15.30
Hembesdk 16-18

noga ir det sillan ndgon som tar hand om sina fétter hemma,
oavsett alder.

En av dagens kunder heter Mona Wennermark. Hon ér 70 ar,
och har regelbundet gitt pa fotvard hos Kerstin under flera ar.

— Det ir himla skont act komma hit, sitta sig i stolen med en
tidning och lata Kerstin pyssla om mina fotter. Jag har aldrig haft
problem med fétterna, men tycker att jag kinner mig extra frisch
och fin efter att ha varit hir.

— Det ir olika hur man prioriterar i livet. Diremot ir det ett
faktum att det ofta uppstir problem med f6tterna ju dldre man
blir. D4 kan man behéva komma till en medicinsk fotterapeut
och f3 tips om hur man kan férebygga problemen, och dven fi
hjilp med omvirdnaden, avslutar Kerstin.



ENERGISK AFTON

17 OKTOBER

Boka redan nu in den 17 oktober i din kalender! D3 bju-
der vi in till en helkvill p& Visualiseringscenter C — med
en rad olika aktiviteter. Vi kommer ge dig som hyresgist
storre inblick i vért arbete med sdvil miljo- och energifra-
gor som med boendeinflytande.

Evenemanget ir ett "6ppet hus”, dir du kan komma
och gi som du vill mellan klockan 17.00-19.30.

PROGRAM

* 17.00 — Rymdresan med Christer Fuglesang. 1 denna
domshow i 3D far du uppleva livet i rymden pd den
internationella rymdstationen ISS. (Lamplig fran 6
ir och uppit.)
17.30 - 100 siitt att ridda viirlden. En forelisning
av forfattaren Johan Tell som lir oss mer om hur vi
kan minska miljéingesten genom att gora smartare
val i vardagen.
18.30 Filmvisning: "En varmare virld” i domen.
En film om vad som hinder med klimatet — och
varfor. Filmen ger en inblick i klimatforindringarnas
orsaker, effekter och alternativ for handling. (Filmen
ir lamplig fran 13 &r och uppat.)
19.30 2LAX GULD - inspirationsforelisning med
Dogge Doggelito. 1 forelisningen "2LAX GULD”
berittar Dogge om sitt liv, inspirerar ungdomar, barn
och vuxna och visar att det gar att vinda negativt till
positivt om man tror och satsar pa sina drommar.

JOHAN TELL
Johan Tell ir skri-

bent, férelisare och

fackboksforfattare.

Han har tidigare varit

redaktor, reporter och

kronikor pa resema-

gasinet Vagabond i 18

ar. Han har dven belonats med Svenska publishingprisets
Verbala utmiirkelse for boken “Trid kan ridda virlden”.
Med utgingspunke frin den boken samt hans bok 7100
sitt att ridda virlden” berittar han om svenskars livs-
stil, hur vi skapat den och hur vi ska dndra pd den for att
uppna en mer hallbar utveckling.

Al | E-KOLL, VAR STORA ENERGIUTMANING

FORST TILL KVARN!

Vill du vara séker pa att du far
plats pa foreldsningarna och
filmvisningarna? Vilkommen att
anmidila dig via var kundtjénst
pd tel 011-21 16 00 eller via
hyresbostader.se/energiskafton

PASSA PA ATT BESOKA
VISUALISERINGSCENTERC

Under kvillen fir du dven méjlighet att besoka ucstill-
ningarna pé Visualiseringscenter C. Du kan till exempel
titta pa det virtuella obduktionsbordet som uppmirk-
sammats stort i media. I foajén bjuds du pa underhall-
ning, enklare fértiring och tivlingar dir du bland annat
kan vinna en manadshyra. Framforallt finns méjlighet
att limna idéer pé hur bostadsomradet dir du bor kan
utvecklas och lira dig mer om hur du kan spara energi.

ANMALAN

Foranmal dig till film och féreldsningar via var hemsida,
hyresbostader.se/energiskafton eller till Kundgjinst 011-
21 16 00. Anmil dven om du 6nskar mat. De biljetter
som finns till de olika forestillningarna delas ut pa
Visualiseringscenter C under kvillen. Med reservation for
eventuella dndringar.

FRAGOR?
Ring eller maila Anna Malmberg pa 011-21 16 53

eller anna.malmberg@hyresbostader.se M

DOGGE DOGGELITO

Dogge ir en mang-
facetterad artist som
bland annat 4r hip-
hop-artist (frontfigur i
kultbandet ”The Latin
Kings”), konferencier
och forelisare. 1 forelis-
ningen “2LAX GULD”
berittar Dogge om

sitt liv och inspirerar
ungdomar, barn och
vuxna om att vaga satsa
pa sina drémmar.

FOTO: RIOGRANDE PRODUCTION
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MILJOSTIPENDIAT?

Hyresbostiiders ambition dr att vara en trygg och bra
hyresvéird som ger mest for pengarna. En hyresviird som
det ir virt att ha sitt hem hos. Tillsammans med de bo-
ende vill vi utveckla, forvalta och foridla boendemiljier.
Ett miljo- och energiriktigt tinkande ir en viktig del

i detta arbete. Goda initiativ, idéer och insatser till gagn
Jfor miljoarbetet i bostadsomriden och for de boende ska
stimuleras. Ett siitt att gora detta dr genom Hyresbostiiders

miljistipendium.

Nominera dig sjilv eller en granne! Stipendiet bestar
av 10 000 kronor. Ansdkan ska vara Hyresbostidder
tillhanda senast den 22 november.

Ladda ner ansokningsblanketten via vir hemsida eller
ring 011-21 16 00 sa fir du den hemskickad.

Vi ser fram emot din ansokan! W

VAD HANDER PA TEKNIKSIDAN?

Niklas Sjéholm, projektledare inom energi- och miljégruppen, Iér oss mer om solceller och solféngare.

Hur fungerar en solcell?

— En solcell bestdr oftast av kisel. Nir solen lyser pa
cellen genererar den el. Genom att plocka ihop minga
solceller i moduler och seriekoppla dem s skapas en lik-
spanning som kopplas till en vixelriktare som dr ansluten
till det vanliga elnitet. Den gor om likspinningen till
vixelspinning s3 att den kan anvindas som “vanlig” el.

Meste solen lysa frin klar himmel?

— Nej. Solen ger el dven om inte solen lyser klart. Det
ljus som omger oss ir ju energi det ocksé. Tre till fyra
solcellsmoduler ger cirka 1000 kilowattimmar pa ett ér.

Kan man anviinda solfingare till andra saker?
—Ja! Solfangare virmer vatten. De ir tillverkade pa olika
sitt; frén en enkel svart plastslang innanfér ett glas dill

avancerade moduler med vacuumrér som har en aktiv be-
liggning som “suger” at sig solljus. Dirfor dr det viktigt att
man hela tiden leder bort virmen. En modern solfingare
kan bli éver 200 grader varm inuti. Ju ldgre temperatur
man behdver — desto storre anviandningsomréde fir man.
At till exempel virma en pool ir idealiske, eftersom du
kanske inte vill ha mer 4n 26 — 27 grader i den.

Anviinder Hyresbostiider solceller i sina fastigheter?

— Vi bérjar nu! Solceller ska sittas upp pd Botekniks tak.
Totalt sitter vi upp cirka 350 kvadratmeter som kommer
att generera runt 40 000 — 45 000 kilowattimmar p3 ett
ar. Det ticker halva elférbrukningen som Boteknik har.
Samutidigt blir elbilarna som Boteknik anvinder “renare”,
eftersom de laddas med solenergi. W

S ‘ RATT VARME | BOSTADEN

ATT TANKA PAVID
VADEROMSLAG

Efter en varm och skén sommar kommer ~ VILKEN VARME

nu hésten med kall och klar luft. Det SKA GALLA?

innebir att elementen behéver jobba lite  Ritt virme i bostaden ir en
mer. Har du problem med temperaturen  sjilvklar del av boendemiljon.
inomhus? Lis det hir!

Béde f6r hog och f6r lag temperatur
ger problem for dig som hyresgist.

OM VATTENBURNA ELEMENT
INTE BLIR VARMA

Hyresbostider och Hyresgistféreningen
har gemensamt bestimt att innetempera-
Ett element kidnns normalt varmare turen ska vara cirka 21 grader. Tempera-
upptill in nedtill. Om elementet inte turen ska ses i sin helhet dir hinsyn tas
blir varmt si kan det bero pa att smutsi il ventilation, drag och s vidare.
vattnet har orsakat ett stopp i termostat-

ventilen. Sddant brukar oftast hinda p HAR DU INTE RATT

hésten ndr virmen sitts pa igen efter en TEMPERATUR INOMHUS?

varm sommar. Tips: Ett av de vanligaste skilen till

Tips: Prova att Sppna och stinga ventilen  att temperaturen ir for lag 4r att stora
nagra ginger med fullt utslag — da mébler har placerats framfor elementen.
brukar problemet férsvinna. Om det D4 hindrar de luftcirkulationen och

inte hjilper och du har kontrollerat att virmetransporterna i bostaden. Ge vir-
inomhustemperaturen ir for lig — prata ~ men fritt spelrum genom att inte stilla

med Kundgjinst. mébler framfor elementen. W

Al | ATT TANKA PA VID BRAND

2. VARNA

3. LARMA 4. SLACK

1. RADDA 2. VARNA 3. LARMA 4. SLACK
dig sjalv och andra andra boende. Ring 112 och branden om du kan,

som ar i fara. Stang svara pa fragorna utan att utsatta dig
dorren mot elden. fran SOS. for fara.
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