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Samrawit tillhor eliten
pa Sveriges l6parbanor

Samrawit Mengsteab fran
Gardsten dverraskade ménga
nar hon vann 5 000 meter l&pning
under Finnkampen. Men efter det
har hon visat att den framgéngen
inte var nagon tillfallighet.

- DET KANDES TOPPEN den dagen nar jag
vann i Finnkampen, berattar Samrawit
Mengsteab nar vi traffar henne i
Halsostugan vid Kaneltorget.
Veckan efter landskampen mot Finland
var det dags for SM i friidrott som
avgjordes i Karlstad. D& slog Samrawit
till igen genom att vinna guld pa 10 000
meter och silver pa 5 000 meter.

Hon féddes i Eritrea 1990, kom till
Sverige 2012 och blev svensk
medborgare 2017.

Har en lite skdmtsam

FILMFESTIVALEN FOR UNGA

Eleverna i klass 5C p& Gardstensskolan
har blivit filmstjarnor. Tillsammans med
Filmfestivalen har eleverna spelat in
filmer om framtiden. // s.2

— Jag bdrjade springa nar jag gick i sko-
lan i Eritrea. Under sju ar var jag med i
en klubb dar innan jag kom till Sverige.
Nu har Samrawit bott sex ar i Gardsten
och trivs med det.

— Det ar jattebra att bo har. Det ar lugnt
och fint med bra majligheter att trana,
sager hon.

Traning ar det varje dag och vi kan ta
sondagar som exempel, nar manga av oss
andra bara kopplar av. D& kor Samrawit
langdistans-traning pa ett par mil.

Varje onsdag deltar hon i grupptraning i
Halsostugan. D3 &r det styrka och puls
som galler. Pa torsdagar tranar hon i
Halsostugans gym.

— Min trénare har sagt att jag maste
starka kroppen ytterligare och da &r det
jattebra att kunna trana i Halsostugan,
sager Samrawit.

bild, tagen strax efter avslutad grupptraning i Halsostugan

DARFOR VAXER
TRAD & TRADE

De startade i tomma lokaler p& hésten
2016 utan erfarenhet av industrisém-
nad. Idag ar de 8tta anstéllda. // 5.3

Samrawit Me

bra tréaningsmajl qheter

Hon tavlar for klubben Halle IF.
Samrawit Mengsteabs stora drom ar
att f& representera Sverige vid 0S i
Tokyo 2020. Helgen den 12-13 oktober
fortsatte framgédngarna for Samrawit.
D& gallde det SM i terranglopning som
avgjordes i ett snoigt Umea.

Dar tog Samrawit dubbla guld. Hon vann
forst lordagens lopp dver 4 kilometer
och féljde upp det med att aven vinna
sondagens 10-kilometerslopp. Herrarnas
lopp over 10 kilometer vanns av Samuel
Tsegay och han &r Samrawits man! &)

Hur trivs du hos
Gardstenshostider?

Tack for att du tar dig tid att svara
pa enkaten fran Aktivbo!

Sista dagen for att svara ar den
7 november. 0OBS! Just nu knackar vi
dérr och paminner om undersokningen.

Valkommen
pa Trygghetsvandring

Onsdag 13/11 2019, samling med fika kl.
17.30 i Seniorlokalen, Muskotgatan 10,
dérefter promenad runt i Gardsten.

HARDARE TAG MOT
OLOVLIG UTHYRNING

| den nya hyreslagen skarps reglerna

och foljderna for den som olovligt hyr ut 1

/\
sin lagenhet. // s.4 OU"
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Elever visar filmer pa
Filmfestivalen for unga

Eleverna i klass 5C pa
Gardstensskolan har blivit
filmstjarnor. | ett samarbete med
Filmfestivalen har eleverna fatt
mojlighet att spela in egna filmer
om framtiden.

DET HANDLAR OM ETT SAMARBETE mellan
Géteborg Film Festival Prisma (for alla
mellan 0 och 15 &r) och Framtiden-
koncernen, dar Gardstensbostader
ingar.

Gardstensskolan ar en av fem skolor
fran fem stadsdelar som ar med |
filmprojektet.

Eleverna i klass 5C agnade tre dagar

N&gra av eleverna i Gardstensskolans klass

Valkomna alla 55+

Program och oppettider, Seniorlokalen,
Muskotgatan 10, Gardsten Centrum

Mandagar: Oppet kL. 10-21

Iranska Seniorféreningen haller 6ppet
kL. 10-12

Lar dig Spanska kl. 12-14

Spel- och trivselkvall kl. 14.30-17.30
House of Gospel kl. 18-21

Tisdagar: Oppet kl. 16-18.45
Spela biljard & pingis kl. 16-18.45

Onsdagar: Oppet kl. 10-12, 14-16

n gjort film. Benjamin, Mehdi, Patrisj

at filmproduktion i borjan av septem-
ber. Forst var det teori, workshops
och klassen delades in i fem grupper.
Darefter hade grupperna till uppgift att
géravar sin film pd max fem minuter om
framtiden.
Till exempel hur man ser pa sitt eget liv
i framtiden, stadsdelelens framtid eller
miljon i framtiden. Eleverna fick spana
fritt.

— Det &r viktigt att unga far gora
sina roster horda. Det handlar om nasta
generation goteborgare som spar om sin
framtid med kameran som verktyg. Jag
tycker det ar ett helt fantastiskt projekt,
s&ger Erika Qlsson, projektledare pa
Goteborg Film Festival Prisma.

a och Ramtin

Iranska Seniorféreningen haller 6ppet
kl. 10-12
Spela boule kL. 14-16

Torsdagar: Oppet kl. 13-18.45

Balans & styrka med Halsostugan

kL. 11-12.

Musikcafé med Gunnareds Forsamling
Svenska Kyrkan udda veckor kl. 14-16
Spela biljard & pingis kl. 16-18.45

Fredagar: Oppet kl. 10-14, 16-18.45
Matlagning & Lunchservering 40:-

med musik och kultur med Iranska
Seniorforeningen. Udda veckor kl. 10-14
Ej lunch jamna veckor, kl. 10-12

nspelning av filmen "Mobba inte nordar for

dom kan gora

varlden battre™.

Filmerna &r klara

Gardstensbladet var pa plats den tredje
dagen och fick ett samtal med pedago-
gen Mattias Jonsson.

— Det harvarit full fart hela tiden med
mycket kreativitet och valdigt manga
idéer. Inte l4tt att gora film p& sa kort tid
men eleverna har gjort det bra, sager
Mattias Jonsson.

Eleverna hade egentligen gjort klart sina
filmer men ett gang stallde valvilligt upp
och fejkade en inspelning av sitt verk
som har titeln "Mobba inte nérdar fér
dom kan gora varlden battre”.

Ramtin ar en av skadespelarna.

— Jag tycker det har varit roligt och
spannande att gora en filminspelning.
Det ska ocksa bli jatteroligt att vara
med pa festen, sdger Ramtin.

Ja, nar ni laser det har sd har det varit
stor galapremiar och fest pa Bio Roy
med rod matta, fotografering och allt
annat som hor till. Den 24 oktober visa-
des alla de filmer som eleverna gjort.
Allmanheten har ocksad mojlighet att
titta pa filmerna. De visas under tva
veckor pa Stadsbiblioteket i Goteborg.
Dar finns ocksa en presentation

av projektet. &)

Spela biljard och pingis kL. 16-18.45

Séndagar: Oppet kL. 15-17
Oppet hus: Kafé med Anita for alla 55+ |
Gérdsten. 20:-/person kl. 15-17.

Vilkomna! Onskar Aktivitetsgruppen
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Hallbart och narproducerat
- darfor vaxer Trad & Trade

Att starta en syfabrik i Gardsten.
Manga hojde pd 6gonbrynen och
var tveksamma. Trad & Trade vid
Kaneltorget har bevisat att det var
en utmarkt idé.

— INSTALLNINGEN TILL INDUSTRI-
SOMNAD I SVERIGE har forandrats.
Hallbarhetstanken och narproducerade
varor betyder allt mer. Vi far
forfragningar hela tiden, sager

Emma Persson, som ar ansvarig for
marknadsforing och forsaljning.

Trad & Trade &r en ideell férening
som syr for att skapa jobb. | den pro-
cessen ingar att erbjuda arbetstréning
och att medarbetarna far méjlighet till
spraktréning. Man samarbetar med
Arbetsformedlingen.

Trad & Trade ingar i Forum Skill

som ar en resursorganisation dar
man med manskliga rattigheter

som utgangspunkt driver olika projekt
och verksamheter. Mamas Retro

som finns i Gardstens Centrum

tillhér ocksa Forum Skill.

Startade verksamheten

Beatrice Alger ar verksamhets-

ledare p& Forum Skill och har varit

med fran borjan.

— Vi startade i tomma lokaler p& hosten
2016 och hade ingen erfarenhet avindu-
strisomnad. ldag ar vi atta anstallda.
Malet ar att vi ska vara 22 anstallda

om ett par-tre ar, sager Beatrice Alger
och tillagger att man bdrjat undersdka
mojligheten att flytta till storre lokaler i
Gérdsten.

De flesta kunderna finns i regionen och
kan foljaktligen, om man sd énskar,
komma till Gardsten for att vara med vid
utveckling och design av produkterna.
Att Tréd & Trade kan erbjuda industri-
sémnad i mindre upplagor ar ocksd en
fordel.

Nar Gardstensbladet ar pa plats
pdgar somnad av en order som galler
ortopediska hjalpmedel for hundar. Har
har kunden tillsammans med Trad &
Trade tagit fram de olika produkterna.
Man har ocksd utvecklat ett samarbete

med Varldskulturmuseet i Goteborg som
géller dteranvandning av reklamvepor.
Det kan rora sig om jattestora tygvepor

Khaolod Ibrahim, sémmerska, Elisabeth Silverplats, kvalitetsansvarig, Nazira Atigi, scmmerska och Beat

verksamhetsledare

Musikstudion

PIANOKURS MED ABF ar pa l6rdagar kL. 14.00.

Kursen ar for barn och ungdomar som
ar hyresgaster hos Gardstensbost&der.
Avgift: 150 kr/termin.

Kontakta Salma om du har nagra fragor
och vill anmala ditt barn.
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KONTAKTUPPGIFTER:

Tel. 031-332 60 07, vaxel 031-332 60 00.
Plats: Musikstudion, Gardstens
centrum.

P.S. Under hosten planeras aven
for gitarrkurs. Hor av dig om du
arintresserad. &)

Ortopediska hjalpmedel for hundar sc

anvands efter att hunden genomga
som anvands vid olika event.

Efter anvéndning tar Trad & Trade

hand om veporna for att sy vaskor,
necessarer och annat som sedan

saljs i museets butik. Alternativet hade
varit att brédnna veporna.

Detta har uppmarksammats av olika
foretag som ocksd anvander reklam-
vepor. Foretagen har borjat ta kontakt
med Trad & Trade redan innan de aktu-
ella eventen och bestallt dteranvandning
av veporna.

Andra och laga

Brodering av loggor ar en annan del av
verksamheten som utférs med en stor
broderimaskin. Privatsomnad utfors i

man av tid. Gardstensborna har alltsa

mojlighet att lamna in kladesplagg for
andring eller lagning.

Emad Alkasem &r produktionsledare pa
Trad & Trade. Han har stor erfarenhet
avsomnad i Syrien innan han kom till
Sverige. Dar arbetade Emad bland annat
med design och forsaljning av klader.

— Jag borjade praktisera har for tre

ar sedan. Nu har jag fast jobb och trivs
jattebra. Vi jobbar som en familj har,
sager Emad Alkasem. &)

r"
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Hardare tag mot olovlig
uthyrning i andra hand

| den nya hyreslagen, som tradde

i kraft den 1 oktober 2019, skarps
reglerna och féljderna for den som
olovligt hyr ut sin lagenhet i andra
hand. Det finns till och med risk att
hamna i fangelse.

MALET MED DEN NYA LAGEN &r att hyres-
marknaden ska bli tryggare och innebar
bland annat allvarligare konsekvenser
for den som hyr ut i andra hand.
Om du vill hyra ut din lagenhet
maste du alltid ha tillstand fran
Gérdstensbostader. Den som inte
har tillstdnd riskerar att bli av
med sitt hyreskontrakt.
Hyran som din andrahandshyresgast
betalar ska inte vara hdgre an den
du sjalv betalar. Den som hyr ut sin
lagenhet moblerad kan gora ett tillagg
pa hyran med max 15 procent. Om du tar
ut en hdgre hyra an din egen riskerar du
att bli av med ditt hyreskontrakt.
Om andrahandsuthyrningen
dessutom sker utan tillstand fran
Gérdstensbostader riskerar du att fa
boter eller fangelse i hogst tva ar.
Gardstensbostader har sedan hésten
2017 arbetat systematiskt mot olovlig
uthyrning i andra hand. Hittills har man
lyckats frigora 125 lagenheter som nu
hyrs ut p& ratt.

Fotbollstraning med
GAIS i Gardsten

FOTBOLLSTRANINGEN AR I FULL GANG D3
tisdagar och torsdagar.

Alder:  Flickor och pojkar 6-12 &r

Tider: Tisdagar kl. 17.00-18.30
Torsdagar kl. 17.00-18.30

Plats: Inomhus i Gardstensskolans

|drottshall

OBS! Tag med klader och skor for
inomhusbruk. Glom e] benskydd.

Medlemsavgift: 100 kr 2019. Anmalan
och avgift lamnas pé plats for nya
medlemmar.

Partners GAIS i Gardsten 2019
1. H Fonstret i Lysekil AB

2. Marieholms Glas AB

3. W Konsult

— Den nya lagstiftningen ar ett extra
verktyg for oss. De senaste veckorna
har vi darfor forstarkt vart arbete mot
olovlig uthyrning, sager Sara Backstrom
som ar uthyrningsansvarig.
Godtagbara skal
For att fa hyra ut din ldgenhet i andra
hand maste man, forutom tillstand
fran Gardstensbostader, ocksd ha
godtagbara skal for uthyrning. Studier
eller tillfalligt arbete pd annan ort ar
exempel pa godtagbara skal. Kontakta
Gérdstensbostader i god tid innan du
planerar att hyra ut i andra hand.
Tank pé att du som forstahands-
hyresgast ar ansvarig for lagenheten
under tiden den hyrs ut i andra hand.
Du ar ansvarig for att hyran betalas i
tid, for stérningar i och runt lagenheten
samt eventuella skador i lagenheten
som orsakas av andrahands-
hyresgasten. Detta ansvar kan du
aldrig friskriva dig ifrén. &)

4. Front Advokater

5. Landskap & Management i Sverige AB
6. Peab Byggservice AB

7. L&ssmeden Sven Alexandersson AB
8. Energi & Miljoteknik i Goteborg AB
9. Babak kott & chark

10. Robert Dicksons stiftelse

11. Serneke

12. Assmundsons Golv

13. Mértensson o Hadkansson AB

14. HGF Norra

15. MAVAB

KONTAKTUPPGIFTER:

Mikael Lindstrom,
tranare GAIS 070-21 39 35
eller Salma Nazzal pa
Gardstensbostader
031-332 6007,

vaxel 031-332 60 00

Smyrnakyrkan |
Gardsten startar
sprakcafé

TRANADIG I svenska spraket och lar kdnna
nyavanner.

TID OCH PLATS:

Mandagar kl 18:00-20:00 fran och med
mandag 2 september i Smyrnakyrkan,
Saffransgatan 79 i norra Gardsten. Vi
haller pa fram till och med 25 november.
Valkomna!

Boutstdllningen
ar oppen

varje onsdag
Oppettider: 16.30-18.00.

Var: Utstéllningslokalen i Gardstens
Centrum. Vi bjuder pa kaffe, valkomna!

Information om nybyggnadsprojekt i
Gardsten hittar du pa:
www.gardstensbostader.se/leva-i-
gardsten/nya-bostader-pa-gang/ &)

Filmvisning

Filmvisning pa Fritidsklubben
Diamanten fredagar kl. 14.30.
KOMMANDE FILMER:

25/10 Aladdin 2019

1/11  Alita - Battle Angel
8/11 Enisbjorninew york 2

- Nycklarna till Kungariket
15/11 Godzilla2

- King of the monsters
22/11 X-men - Dark phoenix
29/11 Men in black - International 2019

Missa inte
Bokbussen!

Onsdagar:

Gérdstens Centrum kL. 17.30-18.25
Mer information hittar ni pa:
www.goteborg.se

VIKTIG INFORMATION!

Din hyra ska du betala in
pa bankgiro 5430-2781.
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72 nya bostadsratter

EGNAHEMSBOLAGET AR DEN FLITIGASTE bygga-
ren i Gardsten och bolaget slar inte av
pa takten. Nyligen presenterades deras
senaste byggprojekt med 72 bostadsrat-
ter pa Saffransgatan i Norra Gardsten.
Det blir b&dde radhus och flerfamiljshus
som brf.

Ga in pd www.egnahemsbolaget.se
och anmal ditt intresse for bostads-
ratt hos Egnahemsbolaget.

Kop bostadsratt
i Utsikten

Se lediga lagenheter for bokning
pd www.sernekebostad.se stk pa
Utsikten eller via Fastighetsbyran
www.fastighetsbyran.se.

NU GRAVS DET FOR FULLT kring Gardstens
centrum for att forbereda infor byggna-
tion av nya Gardstens Centrum samt
Utsikten. &)

i

k| 14,
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Foreningen Aftonstjarnan
oppnar konstutstallning

Konstutstallning, datakurs och
rensa trattkantareller. Hos finska
foreningen Aftonstjarnan ar det full
fart som vanligt.

I FORENINGSLOKALENS KOK pa Peppargatan
har Seija Silvennoinen och Anne Huhta
tva stora bunkar med trattkantareller pa
bordet. Rensning pagar av svamparna
som en medlem plockat och skankt.
Innan dess har de tvd damerna hunnit
med att fixa dagens lunch som idag &ar
gratdang med fisk, potatis och egenodlad
grénkal. Foreningen har egna odlings-
lotter alldeles utanfor fonstret. Till
efterratt serveras rabarberkram.

Efter lunchen &r det datakurs under led-
ning av Martti Koivistoinen som berattar
att detta ar en uppskattad aktivitet som
man hallit pd med i flera ar. Féreningen
far kursbidrag fran Goteborgs Stad.

Ordféranden Kaija Ahonen har med hjélp av nalar gjort
denna tavla av ull

Att lara sig kortkommandon pd tang-
entbordet, ordbehandling, bildhantering
och skriva ut blanketter dr n&gra av de
moment som ingar i kursen.

— Det ar jatteroligt att dven aldre kan
lara sig att hantera datorn. P& kopet far
vi en trevlig samvaro, sager Martti.

Arja Lonnblad missar inte datakursen pé onsdagar.

Konstutstallning

Samtidigt pagér planering av en
konstutstallning som ska visas |
foreningslokalen. En av konstnarerna
som ska stalla ut tavlor ar Riitta Hacklin
som redan i skolan hade hogsta betyg i
teckning och malning.

— Jag har malat i ganska manga ar och
gatt en massa kurser, berattar Riita som
tidigare stallt ut tavloriolja, akryl och
akvarell pa olika stallen.
Konstutstallningen hos finska foren-
ingen Aftonstjarnan invigs den

4 november. &)

Riita Hacklin har portratt och hav som favoritmotiv nar hon malar tavlor,



Gardstens 6ppna
motesplats,
Muskotgatan 5

OPPET 10.00 -15.00 torsdagar och fredagar
for besokare.

Aktiviteter; sykurs, laxlasning, latt fysisk
aktivitet, matlagning, bakning och allt
sker pd latt Svenska.

OPPETTIDER:

Torsdagar

13.00-15.00 sprak café

Fredagar

10.00-11.30 frukost pa latt Svenska.

KONTAKTUPPGIFTER:

Gardstens 6ppna motesplats,
Muskotgatan 5, Telefon; 070-281 07 66
helena.nilsson@forskola.goteborg.se
Facebook: Gardstens 6ppna métesplats

Oppna forskolan,
Muskotgatan 47

MOTESPLATS FOR VUXNA OCH BARN 0-6 ar. Har
kan du traffa andra vuxna och ditt barn
kan leka. Varje dag har vi sdngsamling.

OPPETTIDER:

Valkommen till din vardcentral

for hela familjen!

LisTADbI6! Valkommen att lista dig och

din familj pa Gardsten vardcentral. Det
gor du lattast genom att bestka oss pd
vardcentralen eller g& in pa natet via
1177 Vardguidens e-tjanster. Personalen
pratar forutom svenska dven kurdiska,
somaliska, arabiska, persiska, spanska
och engelska. &)

Vardcentral

Gardsten

Mamas Retro
Gardsten

Butik i G&rdstens Centrum.

Skank barnklader, mammaklader eller
barnartiklar till Mamas Retro.

KONTAKT:

Mandag

9-13 Sagostund med frukost
Tisdag

9-12 Foraldrar-barn traning, 13-16
Utbildningar, kurser mm
Onsdag

9-13 Kreativt skapande
Torsdag

9-12 och 13-15 Mini roris
Fredag

9-12 Smabarnséppet 0-2 ar

KONTAKTUPPGIFTER:

Oppna forskolan, Muskotgatan 47,
Telefon; 070-612 32 68
helena.nilsson@forskola.goteborg.se
Facebook: GOF

"

< ’ Goteborgs

Butik 0720-49 86 38 eller
Kontor 073-983 48 30

Lindra Second Hand

Butik pa Salviagatan 1.
OPPETTIDER:

Tisdag-fredag kl. 11-18, lordag kL. 11-15,
séndag-mandag, stangt.

Besok pa
atervinningscentralen

FORATTKOMMA in pa atervinningscentra-
len - AVC:n - behéver du ett AVC-kort.
Med AVC-kortet f&r du som ar vuxen och
folkbokford i Goteborg sex fria besok per
ar pa atervinningscentralerna.

Gor sa hir: Ta dig till ndgon av &tervin-
ningscentralerna. Du maste ha med dig
giltigt kdrkort eller annan fotolegitima-
tion nar du ska hamta ditt AVC-kort.
MER INFORMATION OM 6PPETTIDER mm finns
pad www.goteborg.se under rubriken
Avfall och Atervinning. &)

Distriktsldkare & BVC
Muskotgatan 10

Oppet: mandag-fredag 8.00-17.00
Drop-in eller bokning

www.gardstenvardcentral.se
infoldgardstenvardcentral.se

Vi svarar alltid p& ditt samtal!
Telefon: 031-396 00 60

Hyr lokal for fester
och andra arrange-
mang

AR DU HYRESGAST hos Gardstensbostader
kan du hyra tva olika lokaler i omradet.
Lokalerna ar for max 50 personer. |
hyran ingar bord och stolar, ett enklare
kok fér varmhallning, diskmaskin,

kyl och frys, micro och kaffebryg-
gare. Lokalerna kan till exempel
anvandas till barnkalas, fester och
informationstraffar.

Timjansgarden, norra Gardsten
Adress: Mellan Saffransgatan och
Timjansgatan Salviagarden, dstra
Gardsten

Adress: Salviagatan 33

Lokalhyra: 1.500 kr samt en deposition
pa 1.000 kr. For barnkalas galler: hyra
500 kr och deposition 500 kr.

For bokning och ytterligare information
om Timjansgarden och Salviagarden
kontakta Karin Buré:
Gardstensbostédder, Kastanjgarden 3,
telefon 031-332 60 00 pa vardagar. &)

“Lilla snickeriet”

Lindgarden 37.
Kontaktperson George 0704-57 89 24

Ta hand om din katt

G& med i facebook-gruppen
Gardstenskatterna. S& kanske du bade
hittar din

katt och kan | f
anmala en

som du hittar.
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HALSOSTUGANE
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Traning och aktiviteter
varje vecka

NILSAy

Alla ?kt{wteter“ar kostnoadsfma. Zumba |n5piration5kvé[[ om
Anmalningar lamnas pa plats. L N
Halsostugan drivs i samarbete Valkommen att dansa loss till harlig tr’arnng OCh ha[sa

S ik!
moe“an Angere.(.js ’\IE”‘QSJUkhL-IS och E;:tilm 12/11 och 10/12. Vill du veta mer om vad som paverkar
Gardstensbostader pa Kaneltorget. L 17:00 7 ldéumn. din hélsa och hur traning kan fa dig att

ma battre?

D& ar du valkommen pd inspirationskvall
pa Halsostugan.

Datum: 28 november kl. 17:30 - 19:00

KONTAKTUPPGIFTER:

Johanna Froode

0707-49 64 62
Gardstenshostaders vaxel
031- 332 60 00.

TR

Viktminskningstraff

Traffa dietist och halsocoach for
information, réd och svar pa fragor om

Foralder- barntraning

Vuxna tranar tillsammans i grupp med
fokus pa styrka, rérlighet och balans. Du

HOSTENS SCHEMA:
Mandag

* LattYogakl 15:00 - 16:00 halsosam viktminskning. kommer dven fa tips och rad om hélsa
KL 17:00 - 18:30 i Halsostugan. och traning som du kan gdra med eller
Tisdag Iggten a.n7malan kt:avs. utan ditt barn.
e Foralder-barntraning atum: /-hovember. Tisdagar kl. 10:30 - 11:30
kl. 10:30 - 11:30 - W
e Gymmet oppet kl. 15:00 - 17:30

e Zumba ildéum pd Kaneltorget.
Datum: 12/11 och 10/12 kL. 17:00

Onsdag

e Hopp & spring for barn
8-9 &r kL. 14:00-14:45,
6-7 ar kl. 14:45-15:30

(L&ngmosseskolans idrottshall)

e Grupptraning: Puls och styrka, utan

redskap. KL 17:00 - 18:30 ﬁi)
Torsdag _J

e Balans & styrka for seniorer
(Muskotgatan 10) kL. 11- 12

e Gymmet oppet kl. 16-19:30

GOTALANDSREGIONEN
W ANGEREDS NARSIUKHUS

Y€V visra = J

for att se instruktionsfilm
om balanstraning.
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Skanna QR-koden ]

Halsostugan tipsar om balanstraning

1. Balans i tandemstaende

Std med hélen pa den ena foten precis framfér och helt in
mot tarna pa den andra foten. Hall balansen. Blunda om du
vill 6ka svarighetsgraden. Sta garna i narheten
av en vdgg eller stol for sakerhet. Byt fot och
upprepa nagra ganger. '
Set: 4, Reps: 30 sek/ sida (VI ||

2. Fyrfota diagonallyft pa matta

Std pa alla fyra med armarna och knana

placerade pa mattan. Spann mag- och rygg o * "
och strack diagonal arm och ben. Upprepa med b
motsatt arm och ben. 5 gédnger/sida. '

Set: 2, Reps: 5/ sida

3. Draken

Sta pa ett ben. Luta 6verkroppen framat samtidigt som det
fria benet rors bakat. Stoppa rorelsen nar kroppen arien
rak linje. Armarna stracks ned mot golvet. Kom

darefter tillbaka till stdende position, lyft knat

upp och rér samtidigt armarna upp mot taket. = | ¥ “
Upprepa 5 ggr pé varje ben. Set: 2, Reps: 5/ben 1/



Ring dygnet runt, besok eller e-posta oss

Har du frégor eller behéver anméla
eventuella fel som ror ditt boende,
kontakta huscheferna via telefon, besok
eller via hemsidan och Mina sidor. &)

TELEFONTID HUSCHEFER

Mandag-fredag kL. 10-11

VASTRA

Adem 031-332 60 45 Alm-, Poppel-,
Ask-, Lonn-, Oxel- och
Kastanjgarden.

Zarif 031-332 60 52 Akacia-, Bok-,
Lind-, Ek-, Syrén- och
Aspgéarden.

0STRA

Daliborka 031-332 60 71 Muskotgatan
Gabor 031-332 60 70 Muskotgatan
Omar 031-332 60 73 Salviagatan
Bashkim 031-332 60 10 Muskotgatan 10

NORRA
Berndt 031-332 60 67 Timjansgatan
Christer 031-332 60 68 Saffransgatan

Dygnet runt kan du tala in ett med-
delande pa telefonsvararen. Aven for
bokning av grovsoprum.

BESOKSTID HUSCHEFER

Mandag, tisdag, torsdag

kl. 11.00-12.00, onsdag kl. 08.00-
18.30 samt kl. 16.00-18.30, fredag kL.
11.00-12.30.

OMRADESKONTOR

Kastanjgarden 3 for boende i vastra;
Peppar- och Kanelgatan.

Muskotgatan 16 for boende i Ostra;
Muskot- och Salviagatan och norra
Gérdsten (Timjans- och Saffransgatan).

E-POST TILL HUSCHEFERNA

Mailadress finns i ditt trapphus eller
skicka en felanmalan via hemsidan:
www.gardstensbostader.se/Mina-sidor

RING TRYGGHETSGRUPPEN KVALLSTID
Efter oppettider kontakta forst

och framst: Gardstensbostaders
Trygghetsgrupp 031-330 33 12
Sondag-torsdag kl. 15.30-23.00,
Fredag kl. 12.30-00.30 samt

Lordag kl. 15.30-00.30.

I andra hand kontaktar du

Jouren 031-331 07 39

Nyttiga kontakter

KULTUR & AKTIVITETER

ANGERED ARENA
Oppettider, bokningslankar och priser
finns p& www.goteborg.se/angeredarena

KULTURHUSET BLA STALLET
031-365 17 00 www.blastallet.goteborg.se

FOR DIG SOM AR ALDRE

FIXARSERVICE ANGERED
For dig dver 67 ar 031-365 22 00
fixare@angered.goteborg.se

PRO-VATTLE

Selvy Lyrberg 0705-39 60 65.
Muskotgatan 8, sakrast torsdagar kl.
11.00-13.30.

FLEXLINJENS BESTALLNINGSCENTRAL
031-41 96 90. Trafikeras dagligen
kl. 8.00-16.00, 1 gang per timma.

ALLMAN SERVICE

SERVICETELEFON UTEMILJOER
031-368 00 00
goteborg(dgoteborg.se

PROBLEM MED SKADEDJUR?
Anticimex: 075-245 10 00

FOR TOMNING PA ATERVINNINGSPLATSER
0200-88 03 11 eller infoldftiab.se

Uppge féljande nummer pa atervinnings-
platsen nar du kontaktar for tomning:
Kanelgatan 14: (Akaciagarden): 99024
Kanelgatan 52: (Aspgéarden): 99015
Timjansgatan 27: 14674

Saffransgatan 13: 14673

Muskotgatan 21-23: 15494

TV, BREDBAND, TELEFONI

Bestall p& www.framtidensbredband.se
Fragor om specifika tjanster och felan-
malan kontakta din leverantaor.

KLAD- OCH TEXTILINSAMLING
Akaciagarden 12-14, vid miljéstationen
Lonngarden 25, vid molokstationen
Aspgarden 57, vid miljostationen
Muskotgatan 23, vid miljostation
Salviagatan 47-51, vid taxifickan
Salviagatan 31-35, vid taxifickan
www.humanbridge.se

OVRIGA KONTAKTER

SDF ANGERED

Medborgarkontoren

Angered centrum 031-365 17 20
Hammarkullen 031- 36529 00

goteborg.se/angeredsmedborgarkontor

ANDRA FRAGOR DAGTID
Har du fr&gor om din bostad, valkom-
men till Kastanjgarden 3. 031-332 60 00

OPPETTIDER KONTOR KASTANJGARDEN
Mandag, tisdag och torsdag

kl. 08.00-16.30.

Lunchstangt kl. 12.00-13.00.

Onsdag kl. 08.00-15.30 samt

kl. 16.00-18.30.

Lunchstangt kl. 12.00-14.00.

Fredag kl. 08.00-12.30.

GARDSTENS
BOSTADER

www.gardstensbostader.se

GRANNSAMVERKAN GARDSTEN
Jan Karlsson 0705-73 41 02
Per-Arne Samuelsson 0703-43 49 50

Laila Karhu 0762-35 65 50
Goran Hellstrom 0733-21 29 41
Richard 0728-36 97 43

Ida Manqvist 0739-46 16 59
fran Kryddhyllan.
Vill du bli kontaktombud, kontakta Jan

Karlsson eller trygghetsgruppen.

HYRESGASTFORENINGEN V. GARDSTEN
0765-66 91 70

Oppet hus férsta torsdagen i manaden
kl. 18.00-19.30. Snickeriet, Bokgarden
19, oppet for alla boende hos
Gardstensbostader sondagar

kl. 16.00-18.00

HYRESGASTFORENINGEN N. GARDSTEN
Information om aktiviteter satts upp pa
anslagstavlorna.

@ Polisen

TIPSTELEFON TILL POLISEN
Ring: 114 14
Polisanmalan www.polisen.se



