MAGASINET FOR BOENDE | MICASA FASTIGHETER - NUMMER 2 2020

Varldens forsta e-sportlag for seniorer

ogonkastet




10

16

20

INnnehall

Ledare 3
| korthet 4
Rutinerad tomte i Veteranpoolen 5

Trivsel traffar:
Ulla-Lena von Krusenstierna 6

Hemma: Utespelet som &r inne 10

Senior idag: Stridspiloten
som blev namndeman 14

Teknik: Gaming
- som fia med knuff 16

Stadsutveckling: Stockholms
eget Meatpacking District 20

Kropp och sjal:
Yoga ar pricken over i.et 24

| vara fastigheter:
Inre underhall ckar trivseln 26

Korsord 28

Micasa Fastigheter i Stockholm AB,

ml Trivsel ges ut av
ER

Nordkapsgatan 3, Box 1298, 164 29 Kista,

5“ telefon 08-508 360 00.

Redaktor: Kicki Kullberg Durén
Skribenter: Jenny Bicho, Lena Videgren och Linnea Moore.

Fotografer: David Bicho, liljevalsch.se (Historisk vérsalong,
sid 4), 123rf.com (Tank pé brandsakerheten, sid 4), Johnér
bildbyra (tomtebilden sid 5), Leonovo (sid 16-19), Stockholm
Stad/Johannes Blomgren/Niras arkitekter (Visionsbild
Forbindelsehallen, sid 20), Stockholms stadsarkiv (arkivbilder
sid 21-23), Stockholm Stad/Atrium Ljungberg (Visionsbild
Rokerigatan, sid 23), 123rf.com (sid 24), Lydén Photography
och Micasa Fastigheter (sid 26-27).

Produktion: Byrd4. Tryck: Sib-tryck.

Micasa Fastigheter dgs av Stockholms stad.



Mot en [jusare tio

En vanlig, men 4nda ovanlig jul stir for dorren.
Vi har pyntat med belysning och stearinljus, bakat
vara lussebullar och griljerat julskinkan. Anda ir
det en ovanlig decembermanad. Vi férsoker gora
som vi alltid har gjort fast pa nya sitt. Vi firar

det stora i det lilla. Anpassar oss och stiller om.

I dessa tider far man forsoka hitta nya vigar till
glidje och vidlméende.

Djur gér manga minniskor lyckliga. Trivsel
har triffat Ulla-Lena von Krusenstierna, som
tillsammans med maken Pieter lever med det syd-
amerikanska kameldjuret alpackan. Dessa ulliga,
krulliga och langhalsade varelser med siregna
personligheter och en av virldens mest exklusiva
ullsorter.

Niégot som ocksa kan vara bra f6r vilmaendet
ar att fa triffas en stund under Coronasikra om-
standigheter. Vad passar inte bittre 4n en utom-
hussport som ir vildigt inne. I detta nummer av
Trivsel gor vi en djupdykning i boulespelandets
magiska virld. Hur lingt bor man egentligen

kasta lillen? Och hur riknar man poingen? Trivsel
ger dig svaret pa det och mycket mer.

Négot annat som vi vill tipsa om ir att hitta
nya umgingesformer via Internet. Vi tipsar om
hur du kan beséka museum hemifrin eller kanske
lira dig nagonting nytt. Trivsel har pratat med
75-ariga Siv-Teresia som under pandemin ir yoga-
lirare hemma i sitt eget vardagsrum — och hennes
elever 4r dven de hemma i sina vardagsrum. Hur
gar det till? Vi reder ut.

Med det sagt sd vill jag avsluta med att ingjuta
hopp. Det finns en ljusare tid som higrar efter ars-
skiftet. Dagarna kommer att bli lingre och si sak-
teliga gar vi mot en ny var. Forestill dig ljudet av
droppandet regnvatten fran ett stuprér. Se framfor
dig en rabatt med smd nyutslagna snédroppar. En
glinta full av vitsippor. Kinn den friska doften av
jord och mull. Snart r vi dir, men innan dess si

onskar jag er alla en fridfull julhelg.

Maria Mannerholm, VD Micasa Fastigheter



| KORTHET

Historisk Varsalong

1921 var det urpremiir for arrangemanget Virsalongen, alltsa firar
utstdllningen 100 ar 2021. Till jubileumséret fick man in 4 093
ansokningar som blev till 158 konstnirer som far visa 323 verk.
Juryn till arets Virsalong bestod av fotografen och konstniren
Jens Assur, konstniren Petra Hultman och Liljevalchs chef Marten

Castenfors. P4 grund av ridande omstindigheter skjuts premidren

fram till april 2021 och 4r tinkt att paga hela sommaren och det

Tank pa
brandsdkerheten
kring jul

stora 100-drsjubileumet forliggs till aret ddrpa. m

I december ir det extra
ménga brinder som startas
av levande ljus. Dirfor dr
det viktigt att du har bade
en fungerande brandvarnare
och en hemf6rsikring. Som

hyresgist hos Micasa Fastig-
Anna Ting Méller. Raw Pearl (Jam). Levande heter forbinder du dig att
material odlat med hjalp av bakteriekultur.

teckna hemforsikring for att
du inte ska drabbas eko-
nomiskt vid inbrott, brand
eller vattenskada. Kontakta

valfritt forsikringsbolag for
att teckna en hemforsikring.
Du kan sjilv jimféra olika
forsikringsbolags hemforsik-
ringar och premier hos Kon-
sumenternas forsikringsbyra

www.konsumenternas.se

Clara Lindegren. Sigge. Akryl. Josef Mellergard. Comfort Zone.
Ready mades samt ljudverk. God Siker Jul! =

Coronatips for gott humor

Med harda restriktioner och ofrivillig isolering kan det kan-

ske kdnnas svart att hilla huméret uppe, men hjilp finns Nagra exempel:

att fi. P4 Stockholms stads webbplats finns det tips och Digital rundtur pd Medeltidsmuseet
stdd for dig som ir senior och bor i Stockholm. Hir kan Liljevalehs utstalinin
du ta del av allt ifrdn guidade museiturer och hemmatri- Hilding Linnqvist 5o

ning till spinnande foreldsningar. Och f6r den som inte s& A . :
r du smartare n en bibliotekarie?

Testa dina kunskaper i en Biblio-quiz!

Fa tips p& e-bscker

datorvan finns stod att fa; Digitalhjilp.online 4r en digital
vigledningstjanst bemannad av it-virdar och bibliotekarier
pa Stockholms stadsbibliotek. Lds mer pa: hteps://start.
stockholm/aktuellt/nyheter/2020/11/seniortips/ ®



PA GANG

Tomte + tradgard =

tradgardstomte’

Julen nalkas och da &r han sarskilt efter-
traktad. Det stora tomteskagget aker pa och
han sprider glddje bland stora som sma. Resten
av aret arbetar han helst i tradgarden.

I snart tio ar har Ulf Hedén
arbetat f6r Veteranpoolen. Han
sig en annons i en kvillstidning
och fick borja dagen efter. Hans
forsta uppdrag var att passa barn.
— Det var en familj med tre
barn som behovde hjilp. Jag
skjutsade barnen till skolan och
till hockeytriningar. Jag gor
det for att jag tycker om att ha
nagonting att gora, siger Uffe.
Efter att ha salt sitt foretag
som tillverkade och sélde klider
— frimst ytterplagg — s arbetade
han ett par &r som chauffér for
borgarraden i Stadshuset. Men

att sen dra sig tillbaka som pen-
siondr var ingenting for honom.

— Jag tar de flesta uppdrag jag
blir erbjuden eftersom jag tycker
att det dr skont att ha négonting
att gora. Fast helst jobbar jag
utomhus med tridgardsarbete
eller fénsterputs.

De fyra senaste aren har han
jobbat som tomte i Téby cen-
trum i december. Ikladd drike
och stort skigg har han tagit
emot kramar och 6nskelistor
fran barn.

— Jag har mest suttit dir och
sagt HOHO! Tomten dr en

hirlig uppfinning som ungarna
dlskar och som gor alla glada —
stora som smd, siger han och
berittar att han stiller in sig

pa att drets tomtande férmod-
ligen blir instéllt pa grund av
pandemin.

P4 Veteranpoolen ir de ca 130
dldre som jobbar. Nistan alla
har regelbundet med jobb. Uffe
berittar att det finns mycket att
gora, men man har dven ritt att
siga nej.

Vad dr bést med att jobba
som senior?

— Det dr att det ér fritt. Jag kan
vilja dagar och tider som jag vill
jobba. Och om det regnar kan
jag bara siga “idag kommer jag
inte”. m



TRIVSEL TRAFFAR
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N foralskelse

som bestar”

Hon &r schlagertalangen som valde bort skivbranschen for Franska
rivieran. Efter 15 ar flyttade Ulla-Lena von Krusenstierna tillbaka till

Sverige och startade alpackafarm.

Jag dvergav allt och blev bondfru, séager hon och gosar karleksfullt

med alpackan Galaxy.

P4 Seladn i Stringnis kommun ligger garden
vackert belidget med utsikt 6ver Milaren. Alle

ir egenhindigt byggt. Varenda sak har sin egen
historia. Det ir fonster i pansarglas frin en
gammal Volvo. Ett timmerhus fran 1700-talet
som flyttats och 4r ihopsatt stock for stock, skruv
for skruv. Husets utebelysning ar en helt egen
uppfinning.

— Min man ir en tusenkonstnir, siger Ulla-Lena
och ler talmodigt nir maken Pieter vill visa dnnu
en av sina skapelser.

Garden i sig skulle kunna vara ett eget
reportage, men det ir inte ddrfor vi dr hir. Det dr
Ulla-Lena och Pieter von Krusenstiernas alpacka-
farm som lockat vért intresse. Att fa lira kinna
alpackor pa nira héll och promenera med dem i
grimskaft kinns spinnande och lagom riskfritt
nir restriktionerna om karantin och avstind hérd-
nar. Det 4r en mirklig syn att blicka ut 6ver det
svenska dngslandskapet och istillet for att se kor,

histar eller fir, si mots man av ulliga, krulliga
och langhalsade varelser.

— Nir vi flyttade hit hade vi faktiske 63 fr,
men det var for alldeles mycket jobb. Ofta fick
tackorna fyra-fem lamm och eftersom de bara har
tva spenar sa fick jag flaskmata ungarna for att de
skulle 6verleva. Det tog mycket av min tid och
dessutom rymde faren hela tiden. Far gor ofta det,
berittar Ulla-Lena och 6ppnar grinden till hagen
dir alpackorna gar.

Slakt med laman

Det ir drygt 20 ar sedan Ulla-Lena sig en bild pa
alpackor i en jordbrukstidning. Hon blev ome-
delbart forilskad. Nir hon sen var pa semester

i Frankrike passade maken Pieter pa att kopa

en hingst och ett sto — eller en macho och en
hembra som de egentligen heter frin spanskan.
Nir Ulla-Lena ringde hem fran en telefonkiosk






TRIVSEL TRAFFAR

Alpackan i korthet

Det finns tva raser: Huacaya och
Suri. En fullvuxen alpacka &r unge-
far en meter i mankhojd och vager
mellan 60 och 80 kilo. Ett alpackaf6l
vager mellan 5-10 kilo nar det fods.
Alpackan blir ca 25 ar. Ullen finns i
22 naturliga organiska farger.

fran Frankrike férstod hon att dven maken blivit
foralskad.

— Han hade mott en ny kirlek med stora, vack-
ra, bruna 6gon och brun lugg ”sd du behéver inte
komma hem” sa han till mig i telefon, berdttar
hon och skrattar 4t minnet och fortsitter;

— Och den kirleken har sen bestétt for oss
bada. Alpackor 4r underbara djur. Snilla och
vinliga.

Alpackan ir ett sydamerikanskt kameldjur,
slake med laman och pa hall dven med kamel och
dromedar. De f6rsta alpackorna importerades i
mitten av 90-talet och idag finns det ca 4 500 djur i
Sverige. Som mest har Ulla-Lena och Pieter haft 35
alpackor pa girden, men nu har de bara tre kvar.

Ungarna, som kallas crior, fods vanligtvis pa
sommaren. Eftersom mammorna inte slickar sina
ungar beh6vs Ulla-Lena redan frin starten. Hon
frotterar dem torra och direfter viger hon dem
dagligen for att veta att de far i sig tillrickligt
med niring. Alpackan har en av virldens finaste
ullsorter och drsungarnas ull ir den mjukaste och

mest exklusiva.



Ungefir tre kilo ull ger varje djur. Av garnet
stickar Ulla-Lena sjalar, mossor och handledsvir-
mare, som hon siljer i den egna gardsbutiken.
Alpackans pils dr allergifri, luktfri, klifri, tempere-
rad och flamsiker.

— Alpackaullen ir kiind f6r sin virme, styrka
och mjukhet. En stickad sjal kinns som silke och
virmer dven om garnet dr tunt. Det beror pa att
pilsen bestdr av ihiliga, slita strin och darfor kan
den anvindas dven till stoppning i kuddar och
ticken, t.o.m. isolering i viggar, siger hon.

Men vad var det dédr med schlagertalang och
Frankrike?

— Jag och mina kompisar vann talangtivlingen
Nya ansikten pd Skansen ar 1967 och direfter fick
vi spela in skiva och vara med pd TV. I samma
tivling vann Anni-Frid Lyngstad som soloartist.
Sen ékte jag pé sprakresa till Frankrike och trif-
fade kirleken och valde att flytta dit istillet. Efter
nistan 15 &r overgav jag allt, flyttade hem och
blev bondfru. Jag dr glad for det. Jag tycker att det

ar underbart skojigt att triffa alla minniskor som

kommer till vir gard. Det 4r spinnande att de har
s olika yrken och olika livsberittelser. Och alla
tycker att det 4r mysigt att triffa vira alpackor.
Det finns forskning som bevisar att djur gor en
frisk och glad, sirskilt i dessa tider. m

Namn:
Ulla-Lena

von Krusenstierna
Alder: 69 &r

Familj: maken Pieter, fd racerbatsmastare,
barn, barnbarn och alpackorna Barillo, Galaxy
och Crusius Packolino

Aktuell: Krusius Alpackor - alpackasafari
och gérdsbutik. www.krusiusalpackor.se




Med fokus
oa lillen



Ann-Marie

Overallt spelas boule. Spelet som &r en blandning av teknik, koncen-
tration och taktik. Det &r tillatet att psyka det andra laget for att fa
dem ur balans. Forst till 13 poéng vinner.

— Nu kastar jag. Se upp!!! i Boule ”pa riktigt”. Det dr ganska méinga ar

Det idr sondag eftermiddag och pa gruset sedan, men tivlingssinnet verkar fortfarande vara
nedanfor dhérarliktaren i Vitabergsparken ir fulle akeive.
det full aktivitet. Ann-Marie, som 4r 91 ar, har — Det idr som alltid pé tivlingar. Man vill ju

forvarnat det andra laget om att hon har tivlat vinna, siger hon och ler finurligt.

11



HEMMA
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Boule ir ett spel och en sport, som spelas
ndstan vart 4n man vinder blicken. Det moderna
spelet har sitt ursprung i Frankrike. I Sverige
spelas bide SM och Svenska Cupen, men van-
ligast 4r nog 4nda sillskapsboule. Allt som
behovs dr en uppsittning klot och en lagom
stor grusplan.

— Det bista med boule 4r att man ir utomhus,
och for oss som ar aldre 4r det bra att man fir boja
och stricka pa sig. Det behover vi, siger Ann-Marie
som tillsammans med vinnerna i foreningen
Aktiva Seniorer ses pa sondagar for att spela.

Teknik och taktik

Aven om spelandet egentligen ir en ursike for
att triffas, sa blir det pa riktigt allvar nir lagen

ska delas in. Nagon
vill absolut inte
anvinda nagot annat
in sina egna klot och
en annan blir lite
missndjd med lag-
indelningen.

— Ah, kan vi inte
bara lita dem kasta

Kerstin Avenberg

av sig en liten stund, s kan ni snart spela en lugn
och trivsam match, siger Kerstin Avenberg som ir
initiativtagare.

Snart visar det sig att hon har ritt. Spelet blir
jamnt trots att Ann-Marie visar sig vara en riktig
poingplockare for sitt lag. Efter en stund ir det
fikapaus. Loven virvlar i blasten och luften kinns
regntung,.

— Viir bortskimda med att spela och fika
ackompanjerade av en orkester, som efter att ha
blivit av med sin replokal valt att 6va precis hir pa
sondagarna, berittar Kerstin, som har varit aktiv i
foreningen i 10 ar. Hon fortsitter;

— Det hir dr ett fantastiske sitt att lira kinna
nya minniskor. Manga i min alder blir ensam-
ma nir en partner kanske blir sjuk eller dor.

P4 det hir sdttet fir man sociala kontakter med
med minniskor man annars inte skulle lira
kinna.

Spelet drar iging igen. Boulespelet 4r en bland-
ning av teknik, koncentration och taktik. Vin-
skapliga samtal blandas med subtila psykningar f6r
att bryta det andra lagets fokus. Det sociala 4r en
utvecklad konstform i boule.

— Fokusera nir du kastar. Nu tar vi dem! ropar
Ann-Marie. ®



Boulebanor pa
Micasas gardar

Di och da far vi in 6nskemal fran véra hyresgister,
det kan handla om allt ifrdn tridgirdsmébler till
boulebana pa girden. Si langt vi kan forsoker vi
tillmotesgd en 6nskan men det dr inte alltid det 4r
mojligt.

— Det hinder att ytorna inte alltid passar inda-
malet, men hir senast byggde vi en boulebana vid
Tranebergs seniorboende. Den skattas hogt av hy-
resgisterna, och vi har en till pi gang i Ed6 vard-
och omsorgsboende i Farsta, siger Madeleine
Elmquist, utemiljéansvarig pi Micasa Fastigheter.
Saknar du boulebana men har ett starkt begir?
Gor som ginget i artikeln hir intill, hitta en
grusad plan och borja spela. Eller boka bana hos

nigon av stans boulearrangorer. ®

Regler — sa har spelar man boule

Boule spelas alltid med tva lag mot varandra.
SINGEL: Spelas en mot en, med tre klot var.

DUBBEL: Spelas tva mot tva, med tre klot var.
TRIPPEL: Spelas tre mot tre, med tva klot var.

Spelet gar ut pa att kasta metallklot s& néra en
liten boll - lillen — som mojligt.

Boulespelet borjar da lillen kastas ut och

landar nagonstans mellan 6-10 meter bort.
Déarefter ska lagen kasta varsitt klot. Det lag som
hamnar langst ifran lillen fortsatter att kasta
anda tills de far ett klot som ligger

narmast. D3 &r det andra lagets tur.

Nar alla klot &r kastade far laget narmast lillen
ett poang for varje klot som ligger ndrmre an
motstandarlagets basta klot.

Bara ett lag far poang i varje omgang.

Och det ar vinnarna som far kasta ut lillen

i nadsta omgang.

Forst till 13 poéng vinner.

13



SENIOR IDAG
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otridspiloten
SOm navigerar
rattssystemet

Langa dagar med stundtals obehagligt bevismaterial. Att vara
namndeman &r inte ett jobb for alla.

- Det svenska rattssystemet lutar sig mot seniorerna, sager
Stefan Blomquist som &r ordforande i Namndemaé&nnens riksférbund.

Det ir sen eftermiddag och férhandlingarnaisal 5 vokaten forbereder sig pa var sida av salen. Uppe
i Sodertorns Tingsritt ska precis starta. En medel-  pa ett podium i mitten sitter en domare, en nota-
alders man stir atalad for atc ha kore bil piverkad  rie och tre nimndemin. Aven fast det har varit en
av alkohol och droger. Aklagaren och forsvarsad-  lang dag giller det att vara skirpt.



— Det ir vildigt krivande att vara nimndeman.
Ofta pAminns man om att det ir ett stort ansvar i
vilket man péaverkar en annan minniskas liv pé ett
livsavgérande sitt. Det kan kinnas lite liskigt och
det passar inte alla, siger Stefan Blomquist nir vi
mots upp efter férhandlingens slut.

Manga &r seniorer

Efter manga ir som stridspilot i den svenska
forsvarsmakten gick han i pension vid 56 ars édlder.
Som nybakad pensionir engagerade han sig forst i
lokalpolitiken, men fick snart fragan om han kun-
de tinka sig att bli nimndeman. Sedan ett halvir
tillbaka dr han ordférande f6r Nimndeminnens
Riksférbund. En av hjirtefrigorna dr nimnde-
minnens roll f6r demokratin.

— Manga vet inte att vi nimndemin har lika
mycket inflytande och makt som domaren i ett
mal. Systemet har funnits sedan 1200-talet och
bidrar till en rittssikerhet som exempelvis ar fri
fran korruption. Jag jobbar f6r att hdja uppdragets
anseende och status, siger Stefan.

Idag finns det ca 9 000 nimndemin i Sverige
och att minga av dem ir seniora ir vil kint.
Pensionirer har ofta tiden som krivs och kan
rycka in med kort varsel.

— Fast jag vill ocksa trycka pd att de nimnde-
min som ir dldre bidrar med andra perspektiv.
Mainga besitter en enorm kunskap efter att ha
levt et liv ddr de kanske gitt pa nitar och tagit sig
igenom bakslag. Det ir ovirderligt.

Det kan bli linga dagar i rittssalen och i vissa
fall 4r dklagarens bevismaterial tungt att ta del av.
I ritten visas bilder, filmer eller vittnesmal som
ménga ganger 4r vérre 4n en otick deckare pa TV.

Vad krdivs fér att man ska klara av det?

— For mig handlar det om att jag har ett inbyggt
rittspatos och tror pa ett rittvist samhille. Som
nimndeman far jag vara med och péaverka. Jag
bidrar till att samhillet fungerar dnnu lite bittre. ®

Vill du bli ndmndeman?
L&s mer p&d www.blinamndeman.se

15
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De ar varldsmastare och blir bemétta som om de vore rockstjarnor.
Enligt spelarna i e-sportlaget Silver Snipers ar gamandet bra for att
halla hjarnan igdng. Genom spelandet har dven TriggerFinger och
BigBang fatt manga nya vanner och bekanta.

— Jag tycker inte att ndgon ska behova sitta hemma
ensam och ha trikigt. Dirfor bestimde jag mig

for att starta Facebookgruppen Gaming Senior dir
vi hjilper ildre att komma iging med spelandet.
Det finns en uppsjd av spel pa marknaden. Ar du
intresserad av tridgardsarbete, jakt eller bilkorning
— det finns spel for alla, siger Inger " TriggerFing-
er” Grotteblad.

Sjilv spelar hon Counter Strike tillsammans med
lagkompisarna i Silver Snipers. De ir alla mellan 65
och 78 ér. Fran borjan kom laget till som ett projeke
for att ta reda pa hur ildre personer blir bemétta
inom gaming. Nir det visade sig att det fungerade
bra och att spelarna dessutom tyckee att det var vil-
digt roligt, sa bestimde de sig for att fortsitta ihop.

— Inom e-sporten gar spelarna i pension redan
i trettiodrsaldern. For oss seniorer dr det tvirtom.
Av spelandet blir man vaknare och varseblivningen

har blivit otroligt mycket béttre. Jag 4r en mycket
bittre bilférare idag — fast det 4r vil nigot som
de flesta min tror om sig sjilva, siger Anders
”BigBang” Nystrom och skrattar.

Vi skjuter pa figurer

I Counter Strike mots tvd femmanna-lag i olika
naturtrogna banor. Det kan vara i stidder, fabriker
eller Venedigs kanaler. Det férekommer begrepp
som terrorister, antiterrorister, plantera bomber
eller skjuta pa varandra. Det lag som forst kom-
mer till 16 poidng vinner matchen. Under spelets
gang forsoker lagen lura varandra i fillor och
ibland dédar de motstandarnas figurer.

— Fast vi ser det inte som att vi skjuter pa
minniskor utan pé figurer, som piminner om
minniskor, sidger Inger och fortsitter:



— Det finns kritiker som anser att dataspelande
bidrar till vild, men jag anser att det ir felaktig.
En normal person gar inte ut och skjuter nin
annan for att man har spelat dataspel. Valdet pa
gatorna ir nagot helt annat. De ungdomar vi
moter dr jittefina. De 4r vana att fatta beslut, bra
pa att samarbeta och blir duktiga pa sprik.

Ungarna &lskar oss

Inom e-sporten dr smeknamnen viktiga attribut.
Anders ville forst heta Evil Warrior, men sen blev
det till slut BigBang eftersom han 4r en stor per-
son som skjuter hart”. Inger foll for det melodiésa
i att sdtta ihop Inger och finger, och dessutom
passar namnet bra eftersom hon ir snabb pa trig-
gern, som iar knappen man skjuter med.

Minga spelar Counter Strike online frn sin egna
dator i hemmet, men nir det 4r riktiga matcher da
triffas lagen och spelar infor publik. Alla sitter vid
egna datorer och spelet visas for publiken pa en stor
skirm. En sin stor tivling dr Dreamhack i Jonko-
ping. Dir tas Silver Snipers emot som rockstjirnor.

— Vi far skriva miangder med autografer och vi
blir kallade legender. Ungarna ilskar oss. Det ar
som att deras mormor eller morfar kommer in i
deras virld och det uppskattas, siger Inger.

Varldsmastare 2019

Forra dret arrangerades virldens forsta miasterskap
for seniorer pA Dreamhack. I semifinalerna mottes
lagen fran Tyskland, USA, Finland och Sverige och
till slut vann svenskarna och blev virldsmistare. I ar
blev tivlingen instilld pa grund av Covid-19, men
laget trinar for fullt for att kunna forsvara sin mis-
terskapstitel ndsta r. For att bli duktig maste man
ligga ner ganska mycket tid pd att trina. Anders
spelar 1-2 timmar om dagen och Inger trdnar 2-5
timmar om dagen. Och det ir enklare att komma
iging med spelandet 4n vad méinga tror.

— For att spela Counterstrike beh6vs en dator
men for att spela minga andra spel ar det enda
som behovs en surfplatta eller mobiltelefon, men
det 4r lite svirare med kommunikationen da. Att
spela Counter Strike 4r nidstan som att spela Fia
med knuff fast med andra verktyg, siger Inger. m

Ordlista

Gaming

(uttalas gejming) spela dataspel
e-sport

elektronisk sport med tavlingar som
utfors i en virtuell miljo

Virtuell virld/miljoé
skapad varld - motsatsen till &kta varld

Dreamhack
traff dit manniskor kommer med sina
datorer for att spela datorspel

Online
nar man ar uppkopplad pa Internet
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Stockholms eget
Meatpacking Uistrict




"Slakthusomrdadet ska bidra till
ett tdtare Stockholm ddr olika
stadsdelar kopplas samman
och grdnserna mellan innerstad
och ytterstad suddas ut.”

Lovisa Kihlborg, samordnande stadsplanerare
for Séderstaden och Slakthusomradet.

Stockholm etablerades redan pa 1100-talet och har under
arhundraden sakta brett ut sig 6ver 6arna. Nordens Venedig
eller Mélardrottningen, som staden ocksa kallats, véaxer just
nu mer &n nagonsin. Inom en snar framtid kommer Stockholm
ha en miljon invanare, och for att alla ska kunna leva och bo
byggs staden ut och nya stadsdelar vaxer fram.
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I norr byggs Hagastaden, Vistra Kungsholmen
och Norra Djurgirdsstaden. P4 sodra sidan vixer
Soderstaden, Marieberg och Arstafiltet fram. I
detta nummer av Trivsel har vi besékt den framti-
da stadsdelen Slakthusomridet, som ir en del av
Séderstaden.

Stadsdel for slakt

I vistra delen av New York ligger det trendiga
shoppingomridet Meatpacking District. I bor-
jan pa forra sekelskiftet var det ett centrum for
kottproduktion med dver 250 slakterier. Idag 4r
stadsdelen mest kiind for sitt glamordsa nattliv.
Aven i Stockholm vixte ett slakthusomrade fram i
borjan av 1900-talet.

— Vid sekelskiftet
fanns det méinga
slakthus i Stock-
holms innerstad,
men de hade daliga
hygieniska forhéllan-
den vilket innebar en

stor hilsofara. Nir

Lovisa Kihlborg man invigde Slakt-

Slakthusomradet under uppbyggnad 1906-1912. Vinterbild 6ver
hagar, bostadshus, kontor samt bors- och restauranghuset.

husomradet i Enskede 1912 hade man skapat en
modern anliggning med en egen jirnvégslinje for
transport av boskapen. Det blev den enda platsen
i Stockholm dir man fick slakta djur, siger Lovisa
Kihlborg som ir samordnande stadsplanerare for
Soderstaden och Slakthusomradet.

I 6ver ett sekel har man i omridet hanterat
och forsorjt Stockholm med livsmedel. I slutet av
80-talet gick verksamheten 6ver frin slakeverk-
samhet till styckning av redan slaktade djur, vilket
pagér i omradet 4n i dag.

Fran industriomrade till
urban kvartersstad

Ar 2017 fattades beslut om att Slakthusomradet
ska utvecklas fran ett industriomrade till en urban
stadsdel. Med 4000 nya bostider och 10 000 nya
arbetsplatser hoppas man att det ska bli en attrak-
tiv stadsdel. Med sin hundraariga historia hoppas
man att Slakthusomradet bli ett nytt gastrono-
miskt centrum i staden.

— I 6ver hundra ér har det varit ett industri-
omrade som vi nu vill 6ppna upp och fylla med
tusentals bostdder, arbetsplatser och verksamheter



Nya Slakthus-
omradet i siffror:

4 000

nya bostader

10 000

nya arbetsplatser

2022

Byggstart

2024

Forsta inflyttning

2033

Omrédet klart

inom frimst mat, kultur och upplevelser, siger

Lovisa Kihlborg.

Varfér dr det viktigt fér Stockholm att
Slakthusomrddet utvecklas?

— Slakthusomrédet har varit ett stingt omrade i ett
centralt lige, som en barridr mellan de omgivande
stadsdelarna. Eftersom det har varit ett rent
arbetsplatsomride utan bostider har det upplevts

folktomt och otryggt kvills- och nattetid. Med
utvecklingen av omradet kommer man att blanda
bostider, kontor, skolor, verksamheter och offent-
liga platser for att skapa en levande stadsdel dir alla
ska kinna sig vilkomna, siger Lovisa Kilhborg.

Ar det Meatpacking District | New York som

ar forebilden ndr Slakthusomradet nu ska

byggas om?

— Stockholm skiljer sig frin New York pé si manga
sitt, och vi forsoker inte kopiera utan strivar efter
att skapa nagot hir som ir unikt f6r Stockholm
utifrdn stadens forutsittningar. Det finns sjilvklart
likheter, som bevarandet av ildre funktionsanpas-
sade industribyggnader med nytt innehall som
restauranger och evenemang. ®

Micasa bygger i Nya Slakthusomrédet

Micasa Fastigheter AB planerar att bygga

90 lagenheter som vard- och omsorgsboende
samt eventuellt seniorbostader i Slakthus-
omréadets 3:e etapp.

Beréknad inflyttning 2029.
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Yoga ar pricken

over |:et

Under det senaste decenniet har traningsformen yoga vaxt lavinartat.
Framst handlar det om balans och att andas ratt. Enligt experterna kan
alla utova yoga. Utga fran dina egna forutsattningar och vilj det som

passar dig.

— Yoga ska gora skon-
ont, inte ont-ont,
berittar Siv-Teresia
Vikner 6ver telefon.

Hon ir 75 ar och
har varit yogainstruk-
tor i snart tio ar.

Egentligen skulle vi ha

Siv-Teresia Vikner setts i studion dir hon

haller klasser fyra dagar i veckan, men pandemin
sitter stopp for bade méten och studioklasser.
Istillet kor hon sina pass digitalt dver internet-
plattformen Zoom.

— Nir vi kér via Zoom ir deltagarna i sitt hem. Jag
brukar siga it dem att vilja en vacker plats, sitta pa
sig skona kldder och logga in pé datorn, siger hon.

— Sjilv bérjade hon med yoga forst efter att
hon fyllt 60 ar. Nir hon sen blev pensionir dkte



— Det gar lika
bra att kbra yoga-

hon till Indien och utbildade sig till instruk-

klasser via Zoom,

tor. Tanken var att gora klasser anpassade for sdger Siv-Teresia
dldre. For manga ildre dr det svart att skifta och visar négra
mellan stdende och liggande dvningar. Pa positioner.

Siv-Teresias klasser har hon forst stdende och sen
liggande 6vningar.

— Man maste alltid kiinna efter vad som kinns
bra. Vissa 6vningar kan vara svara att utfora for
dldre, men da kan man sitta pé en stol. Mycket
inom yogan kan goras pé en stol, siger hon.

Skont fléde genom kroppen

Enligt Siv-Teresia dr det bista med yoga att livsener-
gin kommer tillbaka. Nar man jobbar igenom hela
kroppen far man ett fldde. For personer som sitter
mycket finns det risker att man fir blockeringar. Ge-
nom yogan blir man mer kroppsmedveten och nir
man fokuserar pd andningen lugnas nervsystemet.
— Jag jobbar mycket med andningen i mina
klasser for att deltagarna ska bli medvetna om sin
andning och vara nirvarande i hela sin kropp. Vi
jobbar ocksa med handleder och fotleder, det ir
otroligt viktigt. En elev slapp en planerad opera-
tion i handleden efter att ha gjort yogaévningar

fokuserade pd handleder.

Lever ett annat liv

I mitten av 80-talet blev Siv-Teresia sjuk. Hon
fick stora smirtor i kroppen och i perioder hade
hon si ont att hon inte kunde sitta still. Nir hon
borjade med yogan kunde hon inte sitta pa golvet
och hon var tvungen att sitta lingst bak for att ha
stod for ryggen.

— Jag blir ibland pimind av mina vinner som
forundras 6ver skillnaden och hur jag bra mar
idag. Med hjilp av andningen och yogan lever
jag ett helt annat liv. Det blev pricken 6ver i:et,
berittar Siv-Teresia.

Vad vill du sdga till alla dem som kdéinner sig stela,
ordrliga och tycker att yoga verkar krdngligt?

— Jag tycker att man ska prova tillsammans med
mig, som vet hur det ir att ha ont. Vi skrattar
mycket pa mina klasser och det ir vildigt skont
efterat nir man kinner sig nirvarande i hela krop-
pen. Andning dr A och O for vilméiendet. ®
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for hyresgasterna”

Att bo i hyresréatt ska vara enkelt. Férst nar man ska flytta kan det
uppkomma fragestallningar om vems ansvar det ar att se till att nésta
hyresgast mots av en lika trevlig lagenhet som man sjalv gjorde nar
man flyttade in. Trivsel har f6ljt med Micasas medarbetare pa filtet.
De hjalper till att reda ut vad som &ar hyresgastens ansvar och vad man

kan fa hjalp med.

Det dr november férmiddag och Micasas projekt-
ledare for inre underhall 4r pa vig till dagens
planerade ligenhetsbesiktningar. Under normala
omstindigheter skulle den utflyttande hyresgisten
ta emot for att visa upp bostaden innan utflytt,
men nu star ligenheten tom eftersom Katarina

Westholm, Bert Mellberg och Robert Assfahany
mdste minimera antalet fysiska méten. Allt enligt
allminna restriktioner.

— Vi maste sikerstilla att ligenheten haller den
standard som vi utlovar innan nista hyresgist flyt-
tar in. Vi arbetar ofta i par nir vi dker ut pa besikt-



Bert Mellberg

ningar. Det ir bra att vara tva nir vi for protokoll
over ligenhetens skick, forklarar Robert.

Rokning dyraste slitaget

Vid besiktningen f6ljs en bestimd rutin. Man
kontrollerar bland annat funktion och skick pa
vitvaror i kék och hur toaletten och inredningen
ser ut. Ofta anvinds fotografering for dokumenta-
tion. Snickerier, som t.ex. dorrkarmar och foder
har ofta manga mirken och behover malas om.
Aven parkettgolven kan vara repade och behgver
slipas. Slitaget beror oftast pé olika hjilpmedel,
som tex rullatorer och rullstolar. Ibland uppticks
vildigt slitna ldgenheter.

— Det som skapar storst slitage dr rokning.
Det ir inte férbjudet att roka i lagenheten, men
det 4r viktigt att forsta att man kan fa std for
saneringskostnader. Det ir svért att fa bort nikotin
och tjdra fran till viggar och tak. Det 4r kostsamt,
sdger Katarina.

Som hyresgist har man ansvar for att skota enk-
lare underhall sjilv, till exempel rensa avlopp, byta
glodlampa och liknande. Om man kénner sig osi-

Katarina Westholm

ker kan man alltid kontakta Micasas kundtjinst. De
hjilper girna till med att forklara vad man ska gora
sjalv och vad man kan fa hjilp med. Malet ir att
lagenheterna ska vara praktiska och lattskotta. Det
blir vanligare med mélade viggar istéllet for tapet.
Aven LED-lampor som ir bittre for klimatet blir
standard. Med nya bittre [6sningar gir det att 6ka
trivseln for hyresgisterna dven i dldre lagenheter.

— Vi lir oss hela tiden av véra erfarenheter. Nir
vi bygger nytt och utvecklar vara fastigheter strivar
vi efter att bygga bort detaljer som ofta blir slitna,
siger Robert.

Vara hyresgaster ska vara nojda

Ibland sker olyckor. En varm kastrull kan ha
orsakat ett brinnmarke pa en bankskiva eller sa
har man tappat nigot i ett tvittstill, som orsakat
en spricka. Hur mycket man kan far betala f6r
en olyckshidndelse avgors fran fall till fall. Dagens
ligenhetsbesiktningar visar normalt slitage.

— Vart mal 4r ju att vara hyresgister ska vara nojda
och beldtna. Helst vill vi ju att de inte ska vilja
flytta fran oss, siger Bert och skrattar. m

Robert Assfahany
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B PP Sverige, Por

Returadress: Micasa Fastigheter, Box 1298, 164 29 Kista

t Payé

Micasa Fastigheters korsordstavling

Vi vill ha ditt svar senast den 12 januari 2021. Bland de ritta svaren lottar vi fram
tre vinnare som fir blomstercheckar pa posten. Skicka svaret till Micasa Fastigheter,

Box 1298, 164 29 Kista. Kom ihag att skicka med namn och adress.
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