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» Med en tramngspartner
pblir traningen roligare! «*

MIKAEL, personlig tranare
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Forsnack

Snart kan vi ses!

tunden som vi manga har vintat pa 4r inom
S rickhall. Snart kan vi ses och umgs som vanligt!
I samband med vaccinationstakten och att Folk-
hilsomyndigheten slopade minga restriktioner frin
slutet av september dtergér vi till att utfora alla typer av
servicedrenden, dven de som inte ir av akut karakdir. Vi
sikear pa att 5ppna Oppet hus senare i oktober och di
ocksd kunna ta emot bestillningar inom Personliga
hem igen.
Hésten hos Forbo kommer att handla i mingt
och mycket om tillginglighet och aterkoppling for
var del. Pandemin satte kippar i hjulet for en del av
véra arbeten och efter en lang tid av smittspridning

och instingdhet ska vi nu 6ppna upp pa ett ansvars-
fulle sdte. Vi har redan skapat nya mejladresser sa
att hyresgister littare ska kunna komma i kontakt
med oss och vi ska slipa ytterligare pa kontaktvigar
och arbetssiitt.

Det hir numret av Férbobladet ér fullmatat med tips
pa hur du hittar de bista fynden pd loppmarknader
och 6vningar for utegymet. Att trina utomhus 4r en god
vana att halla fast vid dven efter pandemin! Sjilv gillar
jag mina loprundor i skogen och tinkte dven ta mig an
det triningspass som Mikael, den personliga trinaren,
guidar oss igenom. Du fir heller inte missa artikeln dir
inredaren Anna pratar om héstens inredningstrender.

Med det sagt 6nskar jag dig en trevlig host!

Y

PETER GRANSTEDT
VD, FORBO

e
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3 Nott och bytt blir nytt

Traffa Marie och Susanne som
valjer vintage, pa olika satt.

6 Varje resa riknas

Det kravs inte alltid sa stor insats for

en klimatmassigt positiv forandring.

Lek i Kyrkingen
Den nya lekplatsen ger ett lyft
till omradet.

Efter restriktionerna

Det har innebar vart arbete efter
pandemin for dig som hyresgast.
Intervju med Forbos forvaltnings-
chef Mats Carlsson.

Testa utegymmet!

Personliga tranaren och brand-
mannen Mikael visar hur du
anvander redskapen.

Reportaget

LARAREN SOM BYTTE BANA
Namn: Marie Kollberg

Gor: Driver Retrouttryck i Hedefors
bruksmiljo, var tidigare hogstadielarare

Bor: Floda
Familj: Man och fyra barn som ar 7, 11,
14 och 16 ar

=<
@retrouttryck

EN EGEN STIL MED HALLBARA FORTECKEN

FORBOBLADET

Tidningen for dig som ar hyresgast
hos Férbo. Utkommer fyra ganger
per ar.

FRAGOR OM INNEHALLET
031-746 50 00
info@foerbo.se

ANSVARIG UTGIVARE
Marie Keidser von Heijne

REDAKTION

Marie Keidser von Heijne,
Hanna Holmstréom och Fredrik
Kristenson, Férbo

Anna Brakander och Pernilla Rejvik,

Circus Reklambyra

PRODUKTION
Circus Reklambyra

OMSLAGSFOTO
Utegymmet pa Sateriet
Fotograf: Markus Andersson

forbo
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TRYCK
Alfredssons

Retrokirlek
rostar aldrig

Att valja vintage och begagnat har blivit en sjalvklarhet for manga, av omtanke
om klimatet eller for att skapa en personlig stil. Trenden ar har fér att stanna! Vi
besoker butiken Retrouttryck och tar dig till en affar i Kungalv dar allt ar gratis.

TEXT Anna Brakander FOTO Markus Andersson och AnnaCarin Isaksson




Reportaget

P ] ir Forbobladet hilsar pé hos
butiksigaren Marie i Hedefors har
hon just gjort ett inslag i Radio

Partille, ddr hon regelbundet ir med f6r

att prata om retrodesignfynd och tipsa om
porslin, textil och mébler.

— Som vintageilskare passar det mig perfekt!

HEDEFORS BRUK LIGGER precis intill Sdvean,

nigra minuter frin Lerums centrum. 1884
uppfordes en textilfabrik hir. Idag 4r det
vitt skilda verksamheter som ser till att den
gamla bruksmiljon fylls med liv och rérelse.
Hir huserar bland annat ett klidmirke,

en vintagebutik, en fisketidning och en
champinjonodling (de har sjilvplock ibland!
tipsar Marie) — och sd Maries Retrouttryck
som ligger i ett tidigare viveri. Lokalen har
hogt ill tak, tegelklidda viggar i industristil
— och ir fylld med mébler och prylar i bade
60-talsstil och utvald lantlig retro.

TILLS FOR ETT PAR AR SEDAN var Marie hog-

stadieldrare och hon halkade in pa loppisyrket
lite av en slump. Hon har alltid gillat vintage !

och gick pa auktioner redan som liten.

— Det var nog nir vi képte ett femtiotals-
hus i norra Virmland som intresset tog fart
ordentlig. Vi gick pa loppisar och gardsauk-
tioner. Det blev som ett beroende att hitta
skatterna!

Maries bista kop ir 4tta stolar “Lilla Aland”

som fyndades pd en loppis i Virmland och
milades om i mérkgront.

— Eller Eugene Trosts kaffekopp ”Zebra”,
som jag vann pa en nitauktion och himtade
i sédra Sverige pa vig ut i Europa pé bil-
semester. Kopparna invigdes sedan pa en
camping i Sopot, Polen, berittar Marie glatt.

IDAG MARKS ETT STORT INTRESSE {6r
inredning med aterbruk, menar Marie.
Delvis tror hon att det beror pi att det finns
si mycket inspiration via sociala medier, och
ocksd att det 4r enkelt att shoppa via appar
som Instagram.

— Oftast har de som kommer hit och képer

nigot redan sett prylen i mitt Instagramflode. L :
: som ir loppisbitna. An si linge! ler Marie. l :

Ett av Maries tips till den som hittar mébler

» Jag 4r maximalist! Aven om jag
borjat inse att det kanske inte behovs
tio vaser, det kan riacka med en. «

MARIE, driver vintagebutik i Hedefors bruksmiljo

: pd nitet dr att alltid ta reda pd matten. Bilder

i 1ordagen da det dr Sppet for shopping, kaffe
: och hembakta bullar som sonen bakar och
: siljer. Hennes dldsta dotter hjilper ocksa dll, :

i och perspektiv ir inte alltid rittvisande.

— S& att det inte blir som fér mig, nir jag

 skulle himta en liten hallmébel och kom
i hem med en tva meter ling kdpmansdisk!

: NAR FORBOBLADET AR PA PLATS iir butiken
i stingd men Marie gir och plockar lite infor

med prismirkning och att stilla upp grejer.
— Men det ir nog bara jag och mannen

Evald Dahlskogs
kruka "Tellus”

X
Maries N\

¢ Murriga férger trivs tillsammans i host.
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VAGA VALJA VINTAGE!

TANK PA DETTA:

1. Var pa plats nar butiken dppnar.

2. Forbered dig genom att forst ta
en titt pa utbudet pa natet eller
sociala medier.

3. Kolla alltid skicket! En nagg
kan vara svar att upptacka —
dra med fingret langs kanten
pa en kopp sa kanner du
eventuella sprickor.

4. Kolla langre in, under och
bakom — dar kan ddlja sig fynd.

5. Ser du saker pa natet eller
Instagram sa ta reda pa matten
innan du koper, perspektivet
kan luras.
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GRATISBUTIKEN | KUNGALV
Andra hand i forsta hand

En butik dar allt ar gratis, och vem som
helst kan hamta och lamna saker — hur
funkar det?

— Mycket bra! sager Susanne som
driver Gratisbutiken i Kungalv tillsam-
mans med sin mamma Ingela. Butiken
har varit igang sedan februari 2020 da
Kungalvsbostader hade en lokal att
l&na ut.

— Vi gor ju ingen vinst, sa det ar
nddvandigt att vi inte har sa stora
omkostnader, forklarar Susanne.

KARLEK TILL LOPPISAR, miljdengage-
mang och ett cirkulart tank lag bakom
beslutet att starta butik. Och évertygel-
sen att det inte behdver vara sa stort
eller svart att tanka klimatmassigt. Hit
kan alltsa den som behdver komma
och hamta husgerad, klader, leksaker,
pyssel och malarsaker — eller en present
till en slakting, som Susanne vet att
manga barn gjort.

— De tipsar sina kompisar och sa
kommer de hit nar det ar nagon i
familjen som fyller ar.

Det kan finnas olika anledningar att
l@mna eller hamta, menar Susanne.

— Manga har fér manga saker, och
svart att slanga prylar. Och vill inte ldmna
in till ett vinstdrivande foretag. Som

student eller arbetslos kanske du inte
har rad att kopa saker. Eller sa vill man
helt enkelt inte kopa sa mycket nytt.

Susanne berattar att det i borjan
kunde handa att nagon tog mer an de
behovde, men att hon och Ingela hela
tiden varit tydliga med vad som galler
och att butiken nu fungerar bra med
ett standigt in- och utflode av saker.

— Det basta ar att de som lamnar
saker ofta ar lika tacksamma som de
som hamtar. Vi har jattefina kunder!
Det hander att vi far fragan om vad som
saknas och att manniskor kdper sant
som fattas. Under pandemin har vi fatt
in munskydd och handsprit till exempel.

IDAG HAR INSTAGRAMKONTOT cirka 900
foljare och folk aker till Gratisbutiken i
Kungalv fran Marstrand, Frélunda, Orust,
Trollhattan och Varberg. Men det har ar
inte bara en plats for att byta prylar.

— Jag har ocksa fatt hora att butiken
bidrar till battre grannsamja. Manniskor
som bor i omradet har sagt att de halsar
pa varandra i hogre utstrackning idag.

Nar detta skrivs ar framtiden for
verksamheten osaker, for att se aktuellt
lage hanvisar Susanne till Instagram-
kontot @gratisbutiken_i_kungalv. Il

» Lamna det du har dver, ta det du
behover eller ’villhover”. «

GRATISBUTIKENS MOTTO
"villhéver” = vill ha + behover

Foto: AnnaCarin Isaksson



Tank om...

Hela samhallet kommer

att beh6va tdanka om och
tanka nytt for att stalla om
till fossilfria och klimat-
smarta l&sningar. Det be-
hévs nya perspektivinom
manga olika omraden, som
exempelvis energianvand-
ning. Vi pa Férbobladet

vill veta hur de som ska bo
och leva i framtiden tanker.
Hur det skulle kunna se ut
om barn fick vara med och
tycka till och paverka? Har
delar en fyraarig pojke med
sig av sina tankar.

...Elvin fick
bestamma!

» Titta mamma, ett vind-
kraftverk. De behovs for
att jag ska kunna kora
min radiostyrda Dbil. «

Pa semesterresan genom Halland
fick Elvin syn pa nagra vindkraftverk
och gjorde en koppling till sin vardag.

k.

En bilresa ger 30

ganger hogre utslapp av

koldioxid per kilometer . -
jamfért med cykel. e 3 1

Varje resa raknas

Vi pa Forbo vill gbra det mojligt for fler att leva hallbart. Det kan
handla om att enkelt kunna sortera sitt avfall och ha méjlighet att
minska sitt klimatavtryck, till exempel nar det galler resor.

Forbos bostader har nara till allmanna
kommunikationer och ofta finns cykelvag
och kollektivtrafik strax utanfor dorren.
Redan idag gar det att hyra en parkerings-
plats med tillgang till egen laddstolpe pa
flera av vara orter och i all nyproduktion
monteras el-laddstolpar. Nar vi i vintras
fragade hyresgaster om 6nskemal om
laddstolpe for elbil jamfort med nagra
andra transportldsningar visade det sig att
de flesta exempelvis skulle foredra att hyra
p-plats med laddning framfor alternativet
att ha tillgang till bil- eller elcykelpool.
24,5 procent av de 1 621 hyresgaster
som svarade sager ocksa att de planerar
att kdpa en elbil de narmaste sju aren.

FOR DEN SOM INTE KOR ELBIL ger det
positiv klimatpaverkan att ta cykeln
istallet for bilen under en av dagens
resor. Det ar resultatet av en studie som
gjordes tidigare i ar och som publicerades
i den vetenskapliga tidskriften Global
Environmental Change. Under tva ars tid
har resvanor studerats hos cirka 4 000
vuxna personer i sju europeiska stader.
De avstand som avses i studien ar resor
pa upp till tio kilometer. Studien visar att
redan en bilfri resa per dag ger matbar
klimatnytta. Det kravs inte alltid sa stor
insats for en att fa till en positiv forandring!

EN BILFRI RESA PER DAG GER KLIMATNYTIA

© Om var tionde C

bilburen stadsbo i N .

Europa valjer att ta
cykel i stallet for bil ...
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..en av dagens i utslappen fran
genomsnitt tre resor...  Europas biltrafik

minskas med cirka ©"
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i e
Nagra 6gonblicksbilder
fran Kyrkangen, dar en'ny

leKplats uppférdes-i-ﬁ'ﬁ
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HAMPUS, Férbovard i Mélndal

» Omradet har fatt en naturlig motesplats som
verkligen uppskattas av bade vuxna och barn.
Lekplatsen har varit valbesokt sedan den byggdes
| varas. Den ar modern och det finns roliga och
spannande lekredskap for alla aldrar och endast
fantasin kan satta stopp pa lekandet. «

Forbo informerar

DETTA HAR HANT I DITT OMRADE

Dagligen arbetar vi med projekt ute i vara
omraden. Ibland gor vi jobbet sjalva och
ibland tar vi hjalp av entreprendrer.

Kyrkdngen. Ny lekutrustning har satts
upp for barn i olika aldrar pa lekplatsen.
Mitt i det bilfria radhusomradet fanns
tidigare en gunga och en nagot sliten
klatterstallning och hyresgasterna som
bor har hade énskemal om nagot battre
och sakrare — vilket det nu har blivit. Lek-
platsen har ocksa blivit storre. Detta ar bara
ett exempel pa alla projekt som hela tiden
genomfors i Férbos bostadsomraden.




PA GANG 1 DITT OMRADE!

Har ser du vad som hander i just ditt omrade.
Las mer om vad som ar pa gang pa férbo.se/pagang

Tva av vara cirka trettio
Forbovardar ar Marie

HARRYDA

HINDAS

HINDAS CENTRUM. Arbetet med
betonglagningar ar i gang och be-
rérda hyresgaster har informerats

LANDVETTER

LANDVETTER CENTRUM. Nu har
alla hyresgaster flyttat in i de nya
kvarteren Landevi gardar.

ONNEROD. Malningsprojekt for
husen pa Lundtjarnsvagen och
Ringtjarnsvagen ar i full gang.

STOMMEN. Renoveringen fortsatter
och vi beraknar vara klara under
hosten 2021.

MOLNLYCKE

VALLEN. Vi kommer att renovera
badrum pa Lingonvagen 8-18, satta
in ny ventilation samt byta el i alla
ldagenheter. Arbetet skulle starta i
host men ar forsenat pa grund av
pandemin.

LINDKULLEN. Sista etappen av

fasadmalning pa Videvagen har startat,

berdknas vara klart under hdsten.

SKOGSGLANTAN. Takbyte pagar pa
B- och C-garden.

SATERIET. Sateriet i ny kostym:
Arbeten som pausats under pandemin
startas upp nasta ar, bland annat
badrumsrenovering och montering
av koksflaktar pa Bjorkgarden. Nar
badrummen ar klara fortsatter vi
med utemiljon.

MOLNDAL

BALLTORP

OVRE BALLTORP. Arbetet med
bland annat malning, nytt tak och
glasade loftgadngsfronter samt byte
av dérrar pa Alegardsgatan 268-326,
328 och 384 pagér. Pa Alegardsgatan
rivs gamla garage under hosten
och nya parkeringslésningar byggs
i omradet. Berdrda hyresgaster har
fatt information samt haft mojlighet
att rosta pa vilken losning de helst
vill ha.

NEDRE BALLTORP. | samarbete
med Molndal Energi paborjas ett
arbete med fjdrrvarme under hosten
pa Peppareds torg 4—6. Berdrda
hyresgaster har fatt mer information.
Vi gor plats for fler hyresgaster och
bygger tre nya lagenheter pa Peppa-
reds Ang 3-5, tva 3:0r och en 2:a.
Inflyttning ar beraknad till oktober.

LINDOME

LINDOME CENTRUM. Vi har planerat
for ett storre renoveringsprojekt av
fastigheterna i Lindome centrum.
Utredningarna ar klara och vi har
gatt ut med information till berérda
hyresgaster om vad vi behdver gora.
Nu pagar planeringen med att starta
upp arbetet for forsta huset och vi
informerar de som berors l[&pande.
Rostningen om vilken aktivitetspark
vi ska bygga blev klar i bérjan av aret.
Nu pagar arbetet med upphandling
och byggstart beraknas under hosten.

FAGELSTEN. Fasadmalning pagar.

TABROVAGEN. Arbetet med att
bygga upp Tabrovagen 5-11 efter
branden pagar.

OPPET HUS IGEN I SLUTET AV OKTOBER!

Hall utkik pa forbo.se och Mina sidor.

LERUM

LERUM

Ett flertal cykelforrad har rensats runt
om i Floda, Tollered o Lerum.

HULAN. Arbetet med utemiljon runt
bostadshusen fortsatter under aret.
Vi kommer att géra om entréerna.
Cykelstall, bankar och klattervaxter
kommer att pryda framsidan av husen.
Vi ska rusta upp lekplatsen i mitten
av omradet. Arbetet har pabd&rjats
och beraknas vara klart innan arets
slut. Arbetet med renoveringen av
den sista tvattstugan startar under
september. Berérda hyresgaster far
l6pande information.

BROGARDEN. Anticimex arbetar
med att fa bort masarna.

FLODA

RODHAKEVAGEN. Vi har linjerat om
parkeringsplatser i omradet.

NYA NORDASVAGEN. Vi har linjerat
om parkeringsplatser i omradet.

GRABO

GRONBACKA/SMAHOGA. En ny
valkomsskylt har kommit upp. Vi
har behandlat utsatta partier med
Gronfri sa att inga alger ska fa faste.
Vi har linjerat om parkeringsplatser
i omradet.

PARASOLLEN. Tva nya valkomst-
skyltar har kommit upp.

SEGESTADSVAGEN. Vi har behandlat
samtliga trappor, entrépartier och
racken pa loftgangarna med Gronfri
sa att inga alger ska fa faste.

SJOVIK

HOVGARDSVAGEN. Vi har behandlat
samtliga trappor vid entréerna och
ramper med Gronfri sa att inga alger
ska fa faste.

och Joachim.

KUNGALY

KAREBY

HAGENVAGEN. Uteplatser draneras
och asfaltsytor lagas pa innergarden
under 2021.

KUNGALV

KVARNKULLEN. Boulebanan, som
tagits fram i samarbete med den
lokala hyresgastforeningen och
Kungalvs kommun, invigdes i slutet
av augusti.

ANGEGARDE. P4 Tvegatan rustas
utemiljon upp — hackar byts ut och
asfalten renoveras.

VENDERGATAN. En kamera har satts
upp pa prov i atervinningsrummet pa
Vendergatan 14 for 6kad trygghet.

KARNA

KARNAVAGEN 17. Parkeringarna
kommer att bli avgiftsbelagda.

MARSTRAND

KOON. Bohusgatan 8 har fatt
solceller pa taket.

YTTERBY

BIORKAS. Vi siktar pa att borja
bygga aktivitetsparken inom kort.
Trappor pa gardarna ska renoveras.
Bergvarmen utdkas. Atta forrad for
uthyrning till hyresgaster har till-
kommit pa Hallebergsgatan 62 — sok
forrad pa Mina sidor. Grillen mellan
Hallebergsgatan 62 och 66 ar utbytt.

VIDKARRSVAGEN. Nu finns en
valkomstrabatt med omradesskylt
vid Vidkarrsvagen 2.

HARADSVAGEN. Parkeringarna
kommer att bli avgiftsbelagda.

SKOLVAGEN. Nu fungerar mobilen

som porttelefon pa Skolvagen 3—-39.
Gaster ringer fran porttelefonen vid

entrén direkt till hyresgastens mobil
som da kan slappa in dem.

SE NAR DET AR
VI SOM RINGER

Lagg till Férbos nummer
under kontakter i din
telefon sa vet du att det
ar nagon hos oss som
sokt dig. Numret ar:

031746 50 00

HOSPITALSGATAN, MARSTRAND

FORBOKONTOR NARA DIG

MOLNLYCKE, LANDVETTER, HINDAS,
HALLINGSJO OCH RAVLANDA
Badhusgatan 2B, 435 30 Mélnlycke
harryda@foerbo.se

BALLTORP, LINDOME OCH KALLERED
Gamla Riksvagen 48, 428 32 Kallered
molndal@foerbo.se

LERUM, STENKULLEN, GRABO, FLODA,
TOLLERED OCH SJOVIK
Hallebergsvagen 1, 443 60 Stenkullen
lerum@foerbo.se

KUNGALYV, YTTERBY, KARNA, KAREBY
OCH MARSTRAND

Skolvagen 5, 442 50 Ytterby
kungalv@foerbo.se

En smal gata i badorten och trahusstaden som har mycket att beratta, bade trevligheter och
rysligheter. Pa 1920-talet 6ppnar anrika Bergs konditori har och an idag lockar nybakade bullar
fikahungriga (fast nu kommer doften fran Hamngatan). Hospitalsgatan forekommer ocksa i
deckaren Sjalakistan av Ann Rosman, dér forfattaren later en trolldomsanklagad kvinna bo i ett
hus har under 1660-talet. Det finns faktiskt en koppling till verkliga handelser; kring 1670-talet
avrattades minst tre kvinnor anklagade foér haxeri i fangelset pa Carlstens fastning.

Kallor: kungalv.se, wikipedia.se och boken Sjalakistan av Ann Rosman
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Aktuellt

TEXT Liza Egbuna
FOTO Markus Andersson

WOD =

MIKAEL HYSEN

Gor: Personlig tranare och brandman
Bor: Ravekarr, Mélndal

Atder: 39 ar

Familj: Frun Emma och barnen Leon 2 ar,
Sofia 8 ar och Oskar 6 ar

Ater helst: Kyckling med wokade grén-
saker och tacos. Undviker godis men kan
inte lata bli nétter och moérk choklad

Intressen: Trana, umgas med familjen,
film, cykla, laga mat

Folj garna Mikael pa @hysenfitness
for inspiration att borja trana.

MARKLYFT

Lagg stangen pa marken. Stall dig med fotterna
axelbrett. B&j benen och greppa stangen med
raka armar i axelbredd med handflatorna mot dig.
Dra tillbaka axlarna, tryck ihop skulderbladen, fram
med brdstet och spann balen. Fotter, hoéfter och
axlar ska vara parallella. Dra in luft i magen och
koppla pa magmusklerna. Ha kroppstyngden pa
halarna och dra upp stangen med raka armar tatt
intill kroppen till dess att du har helt strackta ben
och hofter. Hall en sekund och sank darefter ner
stangen till marken igen och upprepa évningen.

"-'I"'ﬂ.

7 R
» All traning som blir
an ingen

“av ar bittre,

traningallsl’«

DIPS

Greppa tag om handtagen med raka handleder.
Ar stallningen lite lagre, bdj benen fér att inte
nudda marken, behall handlederna raka. Boj
armbagarna, sank kontrollerat dverkroppen
och lat armbagarna vara nagorlunda fixerade
bakat (flexa dem inte utat). Se till att rora
skulderbladen latt nedat och ihop i bottenlaget.
Lyft dig sedan tillbaka till utgangspositionen
och upprepa évningen.

RYGGRESNING

En enkel 6vning som passar alla och som kan
goras pa bank eller pad marken. Ligg pa mage
med raka ben, armarna korsade 6ver brostet
och blicken ner i marken. Spann rumpa och lar.
Dra upp overkroppen med ryggmusklerna utan
att lyfta fotter och ben. Férsdk att inte rycka
med armarna. Hall en sekund i toppléaget och
sank kontrollerat.

FORBOBLADET #3 | 2021

"WORKOUT OF THE DAY"
Vid Sagoparkens utegym finns en
WOD-tavla dér man kan skanna
QR-koder for att fa tips pa évningar.
Vid varje station finns ocksa

QR-koder att skanna foér
instruktioner.

SIT-UPS

Ligg pa rygg med foétterna i marken, eller pa
banken, och med handerna bakom huvudet,
alternativt armarna korsade over brostet. Koppla
pa magmusklerna och hoj éverkroppen till 90
grader. Aterga sedan till utgangsposition och
upprepa évningen énskat antal repetitioner.
F&r en mer isolerad traning — gor kortare rorelser.

TIDNINGEN FOR DIG SOM AR HYRESGAST HOS FORBO

KOM IGANG - SA ANVANDER DU

Utegymmet

Allt fler har upptackt hur skont det ar trana utomhus, inte minst

under coronapandemin. Du vet val att det finns manga utegym

i Férbos omraden? Mikael, brandman och personlig tranare visar
enkla évningar i Sagoparkens utegym i Mélnlycke.

ikael Hysén arbetar som brand-
man, men ir sedan 15 ar dven
personlig trinare. I drygt ett &r

har han varit onlinecoach, vilket innebir att

han gdr trinings- och kostprogram till sina
klienter 6ver internet.

— Det passar mig bra att arbeta hemifrin
s4 som mitt liv ser ut just nu. Jag har tre
barn s det ir fullt 6s dirhemma, siger han
med ett skratt och fortsitter:

— Vissa av klienterna vill trina utomhus,

andra har gym, vissa vill gd upp i vike, andra

vill g& ner och vissa har skador och behéver
rehabilitering. Det 4r en stor variation pd

vilken typ av trining man behover hjilp med.

VI TRAFFAR MIKAEL vid utegymmet

i Sagoparken pa Siteriet dir han visar nigra
ovningar som stirker hela kroppen och som
de flesta kan klara av.

— Det hir gymmet ir rikeigt fint och
redskapen ir jittebra. Man fir utgd frén sig
sjalv och oka nivén i takt med att man blir
starkare. Att trdna ute dr sként och du kan

gora det dret runt. Det giller bara att anpassa

BOX JUMP

Valj en ldda som kanns lagom i hojd. Stall dig
med en fotlangds avstand fran ladan med
fotterna axelbrett. Luta 6verkroppen lite framat
med rak rygg (svanka ej). Hall armarna langs
kroppen, bdj knana for att ta sats och hoppa
upp pa ldadan med ett kontrollerat jamfotahopp.
Anvand armarna for att fa fart. Landa pa ladan
med hela foten och ta emot kroppen i en mjuk
landning dér du bdjer dina ben. Kliv ned och
upprepa rorelsen.

¢ kldderna efter vidret och ett tips ir att ha

¢ handskar p4 sig pa vintern. Sjilvklart kan det
 vara svérare att motivera sig ndr det dr morkte
: och 10 minus ute. D4 kan det vara bra att ha
i en triningspartner for att hoja motivationen
i och det kan ocksa kinnas tryggare och roligare
i att gé tillsammans. W

I
UTEGYM NARA DIG

Harryda. Sagoparken, Sateriet och Finn-
sjogarden (Moélnlycke), Landehofstugan
(Landvetter)

Mélndal. Bunketorp (Lindome), Kallereds
sportcenter och Torrekulla naturomrade
(Kallered)

Lerum. Naas fabriker (Tollered), Sjoviks
IP (Sjovik) Johannebergsvagen (Floda),
LP-parken, grusvagen (Grabo)

Kungalv. Kotten (Fontins naturreservat),
Motorikgymmet (Alvparken)

RINGRODD

Greppa ringarna och hang under dem med raka
armar. Fétterna och halarna i marken och raka
ben. For en lattare variant kan du bdja benen.
Dra ihop skulderbladen och dra dig uppat. Tank
pa att armbagarna ska driva lyftet, de ska hamna
bakom din kropp. | toppldaget kniper du ihop
skulderbladen nagon sekund innan du ldngsamt
sanker tillbaka kroppen.
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MATTAD FARGSKALA
Hostens kulorer ar beige i
kombination med branda och
djupa farger som roétt, orange
och ockra. Garna bla accenter
— fran morka, djupbla nyanser
till mer dova toner.

Hallbar host —

Dags att mysa inomhus efter sommarens uteliv. Sugen pa att '
forandra hemma? Vi bjuder pa nagra pyssliga DIY-tips, "do it
yourself’, med aterbrukat som utgadngspunkt. ’

S\Lo\\od\ en Tavla
av S\Oac\td

eller fyg

#1 HYLLA HYLLAN

Gor en extrahylla till smasaker av en
trabricka och en mandelkvarn. Mandel-
kvarnar gar att fynda pa loppis, sedan ar
det bara att mala i dnskad farg och limma
fast brickan. Skruva fast pa en hylla eller
kanske en fonsterbank.

#2 TAPETREST TILL FEST

Kla in tandsticksaskar med vackra tapet-
rester eller pappersark. Ett enkelt pyssel
och en fin ga bort-present i host tillsam-
mans med nagra stearinljus.

To‘ e’\'Y&S_"eX
o b prsepiss :
oc/\/\ &DOY"\SO\A@M ToneX (/ \:.

GOR DET SJALV - FINT | MATT FARG

Du behéver: prylar, slattar av farg du har hemma, bikarbonat, pensel, skal och nagot att réra med.

DITT VAL, DIN EKONOMI

Personliga hem ar Férbos tillvalskoncept
som gor att du sjalv kan paverka lagen-
hetens interiér och ekonomi. Just nu har
vi pa grund av andrade rutiner till foljd av
corona tyvarr inte mojlighet att ta emot
nagra bestallningar férran senare i hést.
Om du vill hitta inspiration och planera
finns dock den mesta informationen och
priser pa var webbplats. Dar uppdaterar vi
ocksa laget l6pande.

3. Mala! Fargen ar mer kompakt och 4. Mala alla féremal enhetligt i samma

1. Samla pa dig olika vaser, krukor,
ljusstakar med mera.

2. Recept: 2 delar farg och 1 del
bikarbonat. Rér om noga. farg eller ton-i-ton. Arrangera ett

vackert stilleben!

grynig an vanligt, lat torka.

FORBOBLADET #3 | 2021 TIDNINGEN FOR DIG SOM AR HYRESGAST HOS FORBO

KANSLAN AR ALLT

Betongmatt, stravt och rafflat,
mjuka textilier — inte bara ©gat ska
fa sitt utan man ska nastan vilja
stryka med handen och kanna
pa materialen.

o

#3 LYS UPP TILLVARON

En lampa kan du latt gora om och ge din
egen stil genom att kla skarmen med tyg
eller papper. Har gav urklippta cirklar fran
en gammal bok ett fiskfijallsmonster pa
en rislampa.

#4 TAKTIL TEXTIL

Grov linnetextur eller slat bomull? Sy
charmiga servetter till hostens middagar.
Anvand ett gammalt tygstycke, linnelakan,
duk eller en gardin. Basta mattet for en
tygservett ar 45x45cm.

Plastbavtare,
Se ‘N‘H

#5 ATERBRUKAT

Ge glasburkar fran sylt, barnmat eller
liknande nytt liv som forvaringsburkar.
Lika bra i badrummet till tops, bomullspads
och harspannen som pa skrivbordet till
gem och parlor.

LANDA MJUKT |
HOSTENS MUSTIGA
NYANSER

Trenden i host ar fortsatt mjuka,
varma fargtoner, garna i kombina-
tion med tra. Plocka in nyanserna
fran naturen — lat dig inspireras
av de blagrona fargerna i havet
eller de torkade sadesfalten med
beige nyanser. Satsa garna pa ett
idgonfallande foremal eller en
mobel som far vara i fokus och
skapa wow-kanslan — kanske en
tavla, en lampa eller en stol.

Kombinera fargerna med material
som har olika ytor; blankt glas, len
betong och veckade textilier. Glas ar
ett material vi kommer att se mycket
av. Det gar fortfarande att fynda
fina dricksglas (som remmare) och
konstglas. Satt ihop din glassamling
eller servis genom att mixa olika
maonster inom samma fargskala
och lat glasen vara olika. Resultatet
blir en levande och unik dukning!

Tank utanfér ramarna och se pa
féremal i hemmet med nya 6gon

i sann aterbruksanda. En pall blir ett
bra sangbord eller sidobord bredvid
lasfatoljen. En duk eller gardinlangd
kan enkelt sys om till tygservetter
till héstens middagar, kuddfodral
eller att kla in en tavla med. En stol
kan enkelt fornyas och klas om. Pa
loppisar eller andrahandsmarknader
kan man fynda fina tramobler som
blir som nya med en omgang av
sandpapper och strykning av farg,
vax eller olja. Ett matbord kan enkelt
bli ett soffbord genom att sédga av
benen. Dina idéer bara vantar pa
att forverkligas!

ANNA RAMSTEDT
Inredningsinspirator pa Forbo
Blogg: prickenoverlivet.se

K

PS En remmare ar
ett pokalformat glas,
ofta i grén ton.
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Forbo informerar

I pandemins spar

VAD

HANDER NU?

Coronapandemin har paverkat det mesta och alla servicearenden
har inte kunnat utféras. Nu borjar vi aterga till vanliga rutiner.

TEXT Liza Egbuna

Hej Mats Carlsson, férvaltningschef pa

Foérbo: hur ser arbetet ut for hosten?

— | takt med vaccinationer och minskad

smittspridning har vi stegvis borjat aterga

till vanliga rutiner och arbetssatt. | ett forsta

skede atgardas servicearenden som blivit
pausade, har du skickat in ett arende som

inte ar atgardat kommer vi att kontakta dig.

<4

» Jag vill tacka for ett
fint samarbete under en

period som varit tuff for

0ss alla och ser fram
emot att vi snart kan
motas pa riktigt igen! «

MATS CARLSSON,
férvaltningschef pa Forbo.

s N
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Beskriv de olika faserna

— | fas ett blir lagenhetsvisningarna
fysiska igen efter dnskemal fran vara
hyresgaster, och vi har aven individuella
samtal vid kontraktsskrivning. Fokus ar
att oka tillgangligheten och med den
nya mejlfunktionen blir det enklare att
kontakta oss. | fas tva arbetar vi med ny-
inkomna servicearenden, akuta och icke
akuta. Senare i host finns planer pa att ut-
&ka vart populdra Oppet hus till tva dagar,
i en tredje fas. Det blir ocksa da som det
gar att lagga Personliga hem-bestallningar.
Tyvarr kan arbeten ta nagot langre tid, pa
grund av brist pa komponenter och bade
vi och vara entreprendrer har arbeten att
taigen.

Vad galler om en Férbovard eller entre-
prenér behéver komma in i lagenheten?
— Vivill att du som hyresgast ska vara
frisk nar arbeten ska utforas i din lagenhet.
Vid minsta symtom; hor av dig och boka
en ny tid. Vi vill ocksa halla avstand till
varandra inomhus, du far garna vara i ett

ARBETE | TRE FASER

1. GENOMFORT

« Fysiska visningar av lagenheter och
samtal vid kontraktsskrivningar.

« Kontaktat hyresgaster som har service-
arenden for att se om de ar aktuella och
informerar om status pa drendet.

« Atgardat pausade servicedrenden.

« Vi har infért en ny mejlfunktion for
dialog med hyresgaster.

2. PAGAENDE

« Vi utfor nu alla typer av servicearenden,
aven de som inte ar av akut karaktar.

3. SENARE | HOST

« Oppet hus pa Férbokontoren igen i
slutet av oktober, planer finns att utdka
till tvé ganger i veckan.

« Ta emot nya bestallningar for Personliga
hem. Vart att notera ar att det kan ta tid
da vara leverantorer har langa vantetider.

annat rum medan vi ar dar. Sjalvklart ar vi
noga med hygienen, tvattar hander eller
anvander handsprit. Kanner du dig det
minsta osaker och inte vill traffa oss kan
vi, med ditt tillstand, ga in i lagenheten och
utféra arbetet under tiden du ar ute. Il

SA TAR DU HAND OM DIN UTEPLATS OCH BALKONG

En uteplats ska vara utformad sa att vi
pa Forbo kan underhalla och ta hand

om fastigheten pa ett enkelt satt. Darfor
godkanner vi till exempel inga utbygg-
nader med skarmtak eller inglasningar.

For allas trevnad ska inte uteplatsen

anvandas som forvaringsplats for avfall,

trasiga cyklar, bildack eller annat.

¢ Blomlador pa balkongen hangs pa
insidan av balkongracket.

e Markiser, paraboler och andra

fasta installationer far inte installeras
pa fasaden.

o Hall efter hackarna runt din egen

uteplats. Kontakta oss garna om du
ar osaker pa hur de ska klippas. Ett
tips ar att klippa hacken smalare upp-
till an nertill. Da blir den tat och fin
och det vaxer mindre ogras undertill.

Strom till en uteplats eller balkong
ska dras av en elektriker. Det ar inte
tillatet att dra ut strom sjalv da det ar
forenat med livsfara.

Bor du i radhus far du stalla en
studsmatta pa din tomt om du har
staket runt tomten. Du ansvarar for

sakerheten. Studsmatta far inte stallas
pa allman plats.

Golv eller trall pa balkong ska lagga
sa att golvhojden inte paverkas efter-
som balkongracket da blir lagre och
risken for att ramla 6ver okar.

Om du har en altan, tank pa att
rengora och olja plankorna. Rekom-
mendationen ar att gora detta arligen
for att halla altanen i bra skick. Olja
far du fran oss pa Forbo!
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Trend: hantverk

Det senaste aret har manga plockat upp gamla fritidsintressen,
nagra har boérjat handarbeta, slojda eller pyssla — och upptackt
att det bade ar kul och avkopplande.

Pa ratt kurs!

Snickeri for skrackslagna*, vaxtfarg-
ning, silversmide, japanskt broderi
eller en floristkurs? Hostens utbud
av kurser ar stort och brett. S6k pa
studieférbunden sa hittar du mycket
spannande. Kanske blir det ett start-
skott for ett livslangt intresse?

*en kurs pa Slojdseminariet pa Naas.

.

LABERARBETE
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Lone Wolf — Laderarbete.
Lar dig tillverka flatade
armband och remmar,
nyckelhallare, mobilfodral,
skarp, vaskor och andra
enklare laderféremal.

Makramé — knyt, virka &
skapa med garn. Gor egna
vaggbonader, draperier och
snygga lampor, charmiga
amplar och fina dekorer till
sadant du redan har hemma.

Fil De Fer Luffarslojd.

Full av inspirerande bilder
och detaljerade beskriv-
ningar till olika projekt, som
aggkoppar, flaskstall, en
fagelbur eller brodkorgar.

- = -,
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Hej Sofia!

Grundare av The Folklore Company!

Finns det en handarbetstrend?

Ja, det skulle jag absolut saga. Det
ar s& mycket som ar digitalt idag,
folk sitter och skrollar och haller pa
med sina skarmar. Sedan nagra ar
marks en motreaktion, och sarskilt
sedan corona har manga butiker
inom pyssel och hantverk fatt ett
rejalt uppsving.

Varfor ar det bra att gora saker
med handerna?

Det finns mycket forskning som
visar att det repetitiva gor att man
kommer ner i varv. Att kanna
materialet och se fargerna kan
ge en kansla av mindfulness. | OS
var det till och med en brittisk
simhoppare som stickade mellan
sina idrottsprestationer!

Vad vill du saga till den som inte
gjort korsstygn sedan syslojden?
Baksidan maste inte vara snygg!

Istalletfor ...
"Hem Bux/o\ hem'!

Ay

~ -

Feaiging kids
iz like 3 walk
in a park.

L -Jurassic Park

Motiv med humor ar populara bland
Sofias kunder.

Foton: Niclas Emrin
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Upptack mer

Upptiack konsten i host

| de fyra kommuner som Férbo verkar i finns en hel del offentlig konst och
kulturhistoriska byggnader att njuta av. Varfér inte ta en promenad eller en
konstrunda pa cykel och upptacka konsten och kulturen i ditt naromrade!

KONSTVANDRA LANGS SAVEAN

Mét Lerums kommuns konstsamling pa éver
1100 verk pa till exempel torg, skolgardar
och vid aldreboenden. Ladda ner appen
“Lerum Live" fér att ga pa konstvandring
langs Savean i Lerums centrala delar.

SPANNANDE HISTORIA PA TOEK MUSEUM
Besdk Tollereds ovre kraftstation, ett av
landet aldsta vattenkraftverk. Anlaggningen
byggdes under aren 1908-1909 och var i
drift till 1981 da den ersattes av en modernare
kraftstation. Ga in pa toekmuseum.se for
aktuell information.

Harryda

NY SKULPTUR | SATERIET
Skulpturen Sonata invigdes under varen
2021 och ligger vid Platavagen i Sateriet,

Mélnlycke. Det ar det senaste tillskottet pa
konstkartan i Harryda. Upptack fler konstverk
— ga in pa harryda.se och sok pa Offentlig
konst for en konstkarta.

KULTURHISTORISK MILJO | RADA SATERI
Rada Sateri har en valbevarad kulturhistorisk
miljé med anor fran 1300-talet, herrgards-
byggnader fran 1700-talet och en vacker
tradgard. Hit kan du goéra en utflykt nar som
helst och ta del av historien, promenera och
kanske passa pa att ta en fika.

Molndal
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GA PA KONSTPROMENAD

Upptack offentlig konst fran Jungfruplatsen
i vaster till Kvarnbygatan, "“Mélndals Kraka”,

i Oster. Ta med dig mobilen pa en promenad
med stopp vid nagra av konstverken pa
stadens gator, torg och fasader. Ga in pa
molndal.se/konstpromenad

Fortsatt att halla social distans och vara radda om varandra! Tank pa att
nya restriktioner kan andra éppettider och evenemang med kort varsel.

KONTAKTA OSS — VI FINNS TILL FOR DIG!

SERVICEANMALAN
Gor din serviceanmalan dygnet
runt pa Mina sidor pa forbo.se.

VID AKUTA FEL
Under kvallar och helger, ring
var larmtjanst: 031-703 13 34.

TRAFFA OSS

Tidsbokning: prata med oss

nar det passar dig bast! Ring

kundtjanst och boka en tele-
fontid med din Forbovard fér
personlig kontakt.

OPPET HUS pa Férbokontoren
igen i slutet av oktober. Hall
utkik pa forbo.se och Mina sidor.
Har finns ocksa kontaktuppgifter

till alla Férbokontor.

L)
l Orbo Forbo AB, Box 161, 435 24 Mdlnlycke, info@foerbo.se, férbo.se

Foto: Fredrik Akerberg

Foto: Jonas Ingman

HISTORISKA MILJOER PA SPINNERIET
Spinneriet pa Spinnmastarevagen 2

i Lindome ar en kreativ plats dar du hittar
butiker, kaféer, restaurang, fotografer,
musikstudios, designers, keramiker och till
och med byggféretag och foérskola. Forsta
spinneriet byggdes 1830 och det nya spin-
neriet byggdes 1907. Fabriken var iganag till
1968 da verksamheten lades ner. Ga in pa
spinnerietlindome.se for Oppettider.

Kungalv

FASCINERANDE FASTNINGAR & KYRKOR
Gor ett besok till nagon av de tva spannande
fastningarna. Bohus fastning i Kungalv bygg-
des 1308 och Karlstens fastning pa Marstrand
byggdes 1658. Eller besdék Marstrands gamla
kyrka, 6ns enda kvarvarande byggnad fran
medeltiden. Spannande historia och roliga
aktiviteter for hela familjen.

RING OSS

Kundtjanst: 031-746 50 00
Man-ons 7.30-16.30

Tors 7.30-18.00

Fre 7.30-13.00

LS @ @ @



