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Vi ar ditt allméannyttiga bostadsbolag som fo_rvaltar och utvecklar

Kungalv med méanniskan i fokus. Tillsammans med dig ser vi till att Nr'3 2019

skapa en trygg och trivsam vardag i Kungélv. Mgwng 29
»
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ok oss pd kungalvsbostader.se

Ett eget
intresse

Genom Idrottsskolan kan
barn hitta sin favoritsport

Energiki
for thertrottaw

Dietisten Kajsa Asp Jj
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Hur vrider man sig loss ur ett fast grepp eller faller
utan attsld sig? Hemmavid f6ljde med ndr barniars-
kurs tre provade sjalviorsvar genom Idrottsskolan.

- Det ar bra att kunna om ndgon ar dum, sager Elin

Hammarberg, nio ar.

Duns. Ellen Alexandersson,

slanger sig mot den mjuka,
grona plastmattan. Darefter 4r det Maya
Sands tur. Vi befinner oss i Rollsbo
industriomrade och Chikara sjilv{or-
svars lokal, dar niodringarna i Idrotts-
skolan ska prova pa sporten under fyra
veckor. Idag dr det fokus pa fallteknik.
Instruktoren Ulf Andersson gar och
staller sig framfér Chikaras rod-vit-bld
tyglogga, i mitten av salen. Han sitter
sedan tva hinder, ett knid och en fot i
marken, och gor en snabb kullerbytta
utan att huvudet nuddar marken.

- Nér man trénar sjilvforsvar ska
man kunna ramla utan att sla sig. Om
du blir knuffad och huvudet slar i mar-
ken gor det vildigt ont, forklarar han.
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"Kungalvsbostader vill
vara med och bidra till

att Kungalv har ettrikt

SJALVFORSVAR, ELLER JIUJITSU som
det ocksé kallas, dr en av de sporter som
barn i drskurs tva och tre i Kungilv kan
vilja genom Idrottsskolan. Sammanlagt
far de prova pa fyra sporter under tva
terminer. Ellen Alexandersson berittar
att det dr andra aret som hon ar med i
Idrottsskolan.

- Jag provade handboll forra éret, s&
det ska jag borja spela nu. Sjalvforsvar
ar kul men svart, sager hon.

IDROTTSSKOLAN AGS AV Kungilvs
kommun, men drivs av handbolls-
klubben i Kungilv. Handbollstranaren
Pontus Ward Wiklund har varit med
och arrangerat Idrottsskolan under fyra
ars tid och tycker att uppligget ar till-
talande pé flera sitt. Eftersom det inte
kostar mer dn 400 kronor for tva termi-
ner, dr det manga som har rad att vara
med. Det dr dessutom ett bra tillfalle for
de lite mindre klubbarna att rekrytera
nya medlemmar. Forra aret deltog runt
160 barn, och det blev inte simre i ar.

www.kungalvsbostader.se

foreningsliv”.

" Ny AT
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Anmalan till Idrottsskolan
gors via Idrottsskolans hemsida:
kungalvsidrottsskola.myclub.se

Aktiviteter
1 Idrottsslkolan:

Skolar 2 Skolar 3
Handboll Bowling
Golf Volleyboll
Bordtennis Sjalviorsvar
Innebandy Dans

Bandy
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Forhoppningen ar att flera av dem ska
vilja fortsitta med négon av sporterna
som de provar.

- Manga av barnen som kommer
till Idrottsskolan idrottar inte alls, men
det finns ocksa de som dr med i ndgon
forening och vill testa nagot nytt, berdttar
Pontus Ward Wiklund.

HAN HARSJALV varit engagerad i foren-
ingsliv sedan han var barn, och anser att
det handlar om sa mycket mer an fysisk
aktivitet.

- Man lér sig det sociala samspelet
med andra och att hantera grupper.
Framforallt far de nigot som ar deras
eget. Nagonstans ddr de kan ha roligt
och hiamta energi.

I TAKT MED att de ideella krafterna i
samhillet har blivit farre, maste klubb-
arna betala fOr tjanster i en storre
utstrackning, sdger Pontus Ward
Wiklund. Det innebdr att det kan vara
svart for klubbarna att ga runt pa egen

www.kungalvsbostader.se

hand. Kungilvsbostiader anser att det &r
viktigt att barn och unga har méjlighet
till en aktiv fritid, och Kungélvs Hand-
bollsklubb &r en av idrottsforeningarna
som man har valt att stétta. I sin tur
hjilper ungdomarna till med att dela
ut Hemmavid till Kungélvsbostidders
hyresgister.

- Jumer stod vi far desto lagre anmal-
ningsavgift kan vi ta, och det innebar att
fler ungdomar har mojlighet att vara
med. Det betyder vildigt mycket for
klubben, sager Pontus Ward Wiklund.

I CHIKARAS LOKAL i Rollsbo industri-
omrdde borjar triningen ndrma sig
sitt slut. Instruktoren har gétt over till
att visa hur barnen kan ta sig ur ett fast
grepp med nagra enkla handvridningar.
Elin Hammarberg som provar sjalvfor-
svar for forsta gangen, vill 6va sina nya
fardigheter pa vannen Alma Hermans-
son. Ar man inte tillrickligt stark i en
arm, kan man ta hjilp av den andra
handen, visar hon.

- Jag vill ldra mig mer, det r bra att
kunna om négon dr dum. ™







Mat

Traning

Vila

En bra balans
ar vagen till
framgang

Kexchoklad och cola racker
inteldngt.IsinnyabokKlara,
fardiga... kor! ger dietisten
Kajsa Asp Jonson handfasta
tips om hur ungdomar kan
hitta en balans mellan mat,
trdning och vila fér att ma
bra och na sina mal, bade pa
traningen och i skolan.

Trianing fem dagar i veckan,

spring pa rasterna och cykling
till och fran skolan, det r inte en ovanlig
vecka for en aktiv ungdom. Utdver det
kréaver en kropp som utvecklas och véxer,
stora mangder energi. Men som forilder
kan det vara svart att hinna med att laga
bra och ndringsrik mat mellan dagens
alla aktiviteter.

— Jag har sjdlv tvd tonaringar som &r
vildigt aktiva. I bésta fall kommer jag
hem fran jobbet strax efter fem, och dé
ska nagon middag slingas ihop innan
de ska ivdg pa trdning klockan sex. S&
varfor inte lata dem laga nagot sjilva
istdllet?

www.kungalvsbostader.se
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KAJSA HAR LANGE foreldst om kost
och hilsa bland annat for olika idrotts-
klubbar, och tyckte att det saknades
nagot tillrickligt enkelt och direkt for
malgruppen. I sin senaste bok Klara,
fardiga... kor! vill hon darfor visa att
bra mat inte behover vara krangligt.
Boken handlar framforallt om att hitta

en balans mellan mat, traning och vila.
- Borjar du trina mer, behover du dta
mer, men vad manga glommer ér att du
dven mdste ha din vila. Att hitta en bra
balans paverkar inte bara trdnings- och
skolresultaten, det paverkar dven din
psykiska hélsa och hur du 4r mot andra.
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NAGOT soM MANGA fordldrar kan
behova tinka pa, dr att aktiva barn
och unga behover en annan typ av
mat jaimfort med en kontorsarbetande
vuxen. Kolhydrater har till exempel
fatt ett ofortjant daligt rykte, men for
en aktiv, ung person, ér just kolhydrater
vildigt viktigt. Det dr inte forran krop-
pens energibehov har tillgodosetts som
proteinet i maten kan anvéindas till att
bygga muskler, forklarar Kajsa.

- Manga kan behéva varva full-
kornsbrodet med lite ljusare brodsorter
och inte vara s& radda for majonnis, olja
och notter. Fett dr ju ett sdtt att fa i sig
mycket energi i en komprimerad form.

FORUTOM FRUKOST, LUNCH och middag
kan en ung person behova tvd till tre
mellanmal varje dag. Undersékningar
fran Livsmedelsverket visar att cirka 25
procent av kalorierna som barn fér i sig
kommer fran sddant som inte ger nagon

Kungalvsbostader
vill inspirera till halsa

néring alls, sésom bullar, godis och lask.
I boken har hon dérfor lagt stort fokus
pd goda och nyttiga mellanmél, som
ungdomar kan fixa pa egen hand.

— Just nidr det kommer till mellan-
mal sd kan man gora stor skillnad for
helheten i kroppen. Chips och godis
innehéller mycket kalorier men inte
négon néring. Kroppen behéver ju pro-
teinet och mineralerna ocksa.

DET FINNS AVEN dem som rdr pa sig for
lite, vilket ér ett 6kande hilsoproblem
bland unga i Sverige. Enligt Kajsa kan
den som varken trdnar nidgon lagsport
eller pa négot annat sitt, 4nda klara sig
bra pa att ta en promenad eller en litt
joggingtur. En “gamer” som sitter fram-
for datorn, kan ta ndgra varv pa garden,
eller kora lite armhévningar och knibgj
mellan ronderna. Datorer och mobilte-
lefoner dr ocksé en orsak till att ménga
ungdomar sover for lite, vilket gor att

kroppen inte fungerar lika bra och det
ar lattare att bli sjuk eller stressad.

— Det dr nir vi sover som hjdrnan och
musklerna aterhdmtar sig och immun-
forsvaret laddar om. En vixande
ungdom kan behdva sova mellan nio
till elva timmar per dygn, men manga
tror att de har sovit tillrackligt efter sju
timmar.

MED BOKEN HOPPAS hon att ungdomar
och deras fordldrar ska bli inspirerade
till en hilsosammare livsstil, man har
trots allt mycket att vinna.

- Beroende pa hur gamla de 4r brukar
jag prata om att bra mat och vila ar ett
satt att skaffa sig en osynlig superkraft,
som gor att de kan prestera bittre bade
pé traningen och i skolan. Man kan siga
att det dr lite som ett hemligt vapen. ™

VI PA KUNGALVSBOSTADER vill halla oss hilsosamma och friska, sa att vi kan gora
vart basta for vara hyresgister varje dag. I var hilsosatsning som drar igdng ndsta ar,
ersatter vi darfor den traditionella hilsokontrollen med f6érebyggande insatser som
syftar till att reducera stress, 6vervikt och ohilsa innan det sker. Men hélsa handlar
inte bara om kroppen, genom att satsa pa fler gemensamma aktiviteter hoppas vi

lara kdnna varandra biéttre. Det leder i sin tur till battre samarbeten och ringar pa
vattnet i alla vara verksamheter. Win-win &r vad vi hoppas pa.
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Med en smoothie
kan du snabbt fylla
pa med energi.




Kajsas mellanmal for energikravande aktiviteter

Julsmakande choklad-
bollar som gor nytta

DUBEHOVER:

10 farska dadlar, urkarnade

3 dl cashewnotter (ej rostade eller
saltade!) eller 1,5 dl solrosfron

3 msk kakao (eller hilften kakao och
hilften kakao nibs)

1 msk rapsolja

1-2 matskedar vatten eller kallt kaffe
(beroende pa konsistensen)

GOR SA HAR: Mixa notterna/solrosfrona
(och ev. kakaonibsen) i en matberedare
eller mixer. Lit dem inte malas s6nder
helt utan behéll girna lite crunch. Till-
sitt dadlar, kakao och olja. Kér till en
jamn smet och spad med vitska om det
behovs.

FORMA TILL 16 bollar och rulla dem i
rostade kokosflingor, hackade notter,
pumpafron eller flagad mandel. Still
bollarna i kylen, gidrna minst ett par
timmar sd de hinner stelna lite innan
det dr dags att njuta av dem.

Toast med ost, kalkon
och aggrora (1-2 pers)

DUBEHOVER:

4 skivor brod

smor eller margarin

12 skivor ost

2 skivor rokt kalkon

2agg

3-4 msk mjolk

1 msk smor- & rapsolja (att steka
dggroran i)

GOR SA HAR: Bre fett pd brodet, ligg pa
ostskivor och skinka. Lagg ihop brod-
skivorna med paldgget emellan. Vispa
ihop 4gg och mjolk till d4ggroran och
stek i fett i en stekpanna. Ligg mack-
orna i toastjarnet nagra minuter. Oppna
dem och lagg i d4ggroran, och lat sedan
gradda tills de far en gyllenbrun firg.

Overnight oats med
apple och kanel (1 pers)

DUBEHOVER:

1 dl havregryn

1 dl mjolk

1 nypa kanel

1 nypa salt

1/2 rivet dpple eller 2 msk dpplemos

GOR SA HAR: Ligg havregryn, mjolk,
salt och kanel i en burk med titt lock.
Stdll burken kallt till nésta dag. Toppa
med rivet dpple eller dpplemos nir det
ar dags att éta.
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Nara kontakt med Kungalvs invanare och en familjecentral
som erbjuder stdéd och hjalp till barn och foéraldrar. Det ar
nagra av visionerna hos Alvpraktiken, den nya vardcentra-
len som har flyttat in pd Nordmannatorget.

- Vi vill vara en positiv kraft i omradet, sdger Karin Sand,
specialistiallmanmedicin.

www.kungalvsbostader.se
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Alvpraktlken
vrll gora skillnad
1 KOLQarken

Q Det ar tidig formiddag och i
vantrummet sitter barn och
vuxna i olika &ldrar och vintar pa att
traffa ndgon av de tre likarna som arbetar
pé Alvpraktiken vid Nordmannatorget i
Komarken. Steffen Bové, deligare och
specialist i allmédnmedicin, vinkar av en
ung barnfamilj som han har tagit emot i
sitt rum.

- Redan péd var forsta virdcentral,
Centrumpraktiken, hade vi manga
patienter fran Komarken. De tycker att
det 4r bra att vi har kommit narmare,
berittar han.

ALVPRAKTIKEN HAR ALL service som
en vanlig vardcentral kan erbjuda, och
det finns mojlighet att etablera en néra,
kontinuerlig kontakt med vardcentra-
lens ldkare och sjukskoterskor, berdttar
Steffen Bové. Efter en stund kommer
dven Karin Sand, specialist i allmin-
medicin och Annika Rusko Andersson,
deldgare och specialist i allmédnmedicin,
inirummet. De berittar att hela personal-
styrkan har varit engagerad i uppstarten
av den nya védrdcentralen. De har till
exempel hjilpts at med att leta mobler
och nodvindig utrustning pa Blocket
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och i secondhandbutiker.

—Det ar vildigt roligt, alla har varit
vildigt taggade pa att komma igéng,
berittar Annika Rusko Andersson.

ATT DET BLEV just Nordmannatorget
och Kungilvsbostdders lokaler, finns
det flera anledningar till. Framforallt
hade lokalerna pd Centrumpraktiken
borjat kinnas for sma, dessutom kidnner
Steffen Bové lite extra for omréadet. Det
var hdr han borjade jobba som likare
och det kdnns positivt att komma
tillbaka till omradet. Nédr Nérhélsans
gamla lokaler blev lediga, fanns det
inget att tveka Gver.

- I Komarken bor vildigt manga
invanare och det dr ett av Kungilvs

sid 12

Med en familjecentral kan problem hos
barn och unga fangas upp innan de blir
for stora. Nagot som bade individen och
samhallet har mycket att vinna pa.

barntitaste omraden, och da behovs en
vardcentral, sdger han.

DET AR OCKSA en bra anledning till att
ligga extra resurser pa just barn och
unga. Ett mal 4r att Oppna en familje-
central, som bygger pa samverkan
mellan vdrd och kommun. Med en
familjecentral kan problem hos barn
och unga fingas upp innan de blir for
stora. Nagot som bade individen och
samhillet har mycket att vinna pa.

- Fordldrarna kanske dr oroliga for
huruvida barnet éter tillrickligt, hur
de har det pa forskolan eller si kanske
man funderar pd det hdr med skarmtid.
Det kan man fa stod och hjilp med pé

familjecentralen. Kontaktvdgarna blir
kortare och smidigare, berdttar Karin
Sand.

PA FAMILJECENTRALEN SKA det bland
annat finnas en Oppen forskola med
pedagog, en socionom som represen-
terar socialtjansten och BVC. Nar allt
finns under samma tak, dr det littare
for foraldrar att fa tag i de kontakter
som kan tinkas behovas.

- Eftersom ménga forildrar &r
ensamma i sitt fordldraskap idag, finns
det ett stort behov av extra stod. Via en
BVC och en eventuell familjecentral
kan fler f4 den hjdlp de behdover, siger
Steffen Bové.
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Komarken ar ett av

Kungalvs barntataste
omraden.

I DAGSLAGET FINNS det endast en
familjecentral i Kungélv och den ligger
i Ytterby. Dar blir lokalerna snabbt fulla
och det finns dérfor ett stort behov av att
Oppna annu en. Med en familjecentral
i Komarken skulle dessutom manga
kunna ta sig dit utan att det kréiver bil
som transportmedel.

I DE NYA lokalerna finns det redan
utrymme f6ér en familjecentral med
oppen forskola, men eftersom det bygger
pé en samverkan mellan vérd och kom-
mun, maste politikerna ta beslut om
att finansiera verksamheten. Oavsett
hur linge det dréjer innan det blir en
familjecentral, vill de borja arbeta for
att forbattra for invdnarna i omradet.
Genom Nitverket Komarken, dir till
exempel skola, Riddningstjinst, kyrka,
bibliotek och andra aktorer ingér, vill de
hitta sdtt att jobba tillsammans, berittar
Karin Sand.

- Det kan till exempel handla om
utbildningsinsatser eller hélsofragor i
skolan. Vi vill hitta sétt att gora skillnad
och vara en positiv aktor i omradet. ™

Alvpraktiken

Nordmannatorget 1

Telefon:
0303-404700

Oppettider:
man -fre8-17

Oppen mottagning:
9:30-11:00

Hemsida:
www.alvpraktiken.se

www.kungalvsbostader.se

Ny klinik

okar tillgangen
till tandvard

Nar det ar dags att borja betala fér tandvard, slutar manga
unga vuxna att ga till tandlakaren. Nu hoppas tandlakarna
Tanja Ponjevic och Alma Olsson, att fler unga hittar till deras
nya klinik pd Kristinedalsgatan 21 C.

- Att prioritera regelbunden tandvard lénar sig i langden,

sager Tanja Ponjevic.
K21 Tandldkarna ér en privat

Q tandvardsklinik som drivs av

Tanja Ponjevic, som har arbetat som
tandldkare i 18 ar, och Alma Olsson,
som har arbetat pa Folktandvarden i
Kungilv under lang tid. Nu har de 6pp-
nat en ny tandvédrdsklinik i Kungilvs-
bostaders lokaler pa Kristinedalsgatan
21 C. Mélgruppen &r vuxna over 24 ar.

- Tyvirr dr det vanligt att unga slutar
att g till tandldakaren nér de har fyllt 24
ar och méste betala sjilva. Det ér sjdlv-
fallet en ekonomisk fraga, men manga
sena nitter med kaffe eller coca-cola
framfor datorn, sitter sina spar. Om
man inte prioriterar regelbunden tand-
vard kan det blir vildigt dyrt lingre
fram.

ENLIGT TANJA PONJEVIC finns det
ganska fa tandlikare i Kungilv med
tanke pa antalet invanare, vilket var

en anledning till att de ville starta kli-
niken. Det saknas sirskilt tillgang till
akuttandvard och specialisttandvard,
nigot som K21 Tandlikarna kommer
att kunna erbjuda.

— Just nu har vi fokus pa allméntand-
vard och akuttandvérd, med alla kirur-
giska atgirder. Vi avvaktar lite grann
med specialistbemanning, just foér att
vi vill utvirdera vad Kungilv behéver
mest. Vi anpassar oss efter behovet. ™

K21 Tandlakarna
Kristinedalsgatan 21 C

Hemsida:
K21tandlakarna.se

Tidsbokning:
0303-63300
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Lopningen

Jagar jobbiga
tankar pa flykt

Pulsen gar upp och musklerna skriker efter syre. Nar 18-ariga
Azim Alizade springer téms huvudet pa snurrande tankar.

Q Det har gatt tre och ett halvt &r  Men besked om uppehallstillstand dréjer
sedan Azim Alizade laimnade och han vet inte om han kommer att fi
Afghanistan och kom ensam till Sverige.  stanna. Kort efter att han kom till

Sverige slutade dven familjens telefon-
nummer i Afghanistan att fungera, och
de har inte haft kontakt sen dess. Trots
alla orosmoln har han hittat ett sétt att
mé bra.

- Innan jag borjade springa med
Kungilvs 16parklubb sa var jag mest
hemma och tinkte mycket jobbiga
tankar. Men nér jag trinar si tanker
jag bara pa trdning. Jag mar béttre och
bittre, berdttar han.

DET VAR NAR han bodde pa ett boende
fér ensamkommande i Kungilv som
han for forsta gangen horde talas om
Kungilvs 16parklubb. En i personalen
pad boendet tyckte att han behovde
komma ut och gora ndgonting, och
visade honom l6parklubbens sida péd
nétet. Sen dess springer han fem dagar
iveckan, och tycker speciellt mycket om
att springa i Fontin, omgiven av stora
trad och tystnad.

- Det finns manga bra backar dir
som gOr att man kan utmana sig sjilv
lite extra.



Traffarna med
[Oparklubben har
dessutom gett
honom tillfalle att
0va pa sin svenska
och lara kanna nya
manniskor runt om
[ stan.

TRAFFARNA MED LOPARKLUBBEN HAR
dessutom gett honom tillfdlle att 6va
pa sin svenska och lira kdnna nya
ménniskor runt om i stan.

— Sitter jag hemma eller bara pratar
med kompisar pa mitt eget sprak, sa gar
det ju inte framat med svenskan. Nar
jag dr péd trdningarna madste jag prata
jattemycket svenska, det dr vildigt bra
for mig, berittar han.

NU VILL HAN ta l6pningen till en ny
nivé, och har bland annat sprungit lopp
som Midnattsloppet i Goteborg och
Goteborgsvarvet. Trots forkylning och
halsont, tog han sig runt det senaste
Goteborgsvarvet pad en timme och
trettiotre minuter.

- Mitt mal ér att springa VM i fri-
idrott, 10 kilometer, och pé sikt dven
maraton. ™

Hall-i-gang
for kropp
och hjarna

SITTGYMNASTIK, KUNSKAPSTEST OCH
bingo. Det dr bara ndgra av hindelserna
som stdr pa veckoschemat i Kungilvs-
bostéders trygghetsboende pd Komarken.
Trygghetsviardinnan Eva Ottoson, har
arbetat for en aktiv vardag pa boendet
sedan hon startade.

- Gymnastiken dr enkel och anpas-
sad sa att alla kan vara med oavsett
rorelseférméga. Det dr bade rullatorer
och rullstolar som samsas i salen. Den
dldsta deltagaren dr 92 ar, berittar Eva
Ottosson.

Trygghetsboendet erbjuder

trygghet och gemenskap
for personer som har

fyllt 70 &r.

MEN DET AR inte bara fysiska aktiviteter
och hjirngympa som erbjuds. Ewa
Ottoson forsoker dven arrangera olika
typer av gemenskapsstidrkande aktiviteter
sa som luncher, kriftskiva och olika
typer av utflykter.

— Det bésta med det hdr arbetet ar
att det inte kidnns som ett jobb. Jag far
triffa mina vanner och kdnna att jag
bidrar med nagot till deras vardag. ™

sid 15



Den slitna b0-talslagenheten

-blev som ny

#

Som att flytta in i en _Iéglt ny lagenhet. Sa

beskriver hyresgaster kanslan, efter att ha
- p
flyttat tillbaka in i sina nyrenoverade lagen-

heter pa Dammevagen 2 i Fontin. ™

A




PaDammevagen 2 har 27
lagenheter fatt nya badrum,
kok, fonster, ytskikt och el. Alla
vatten- och avloppsledningar
har bytts ut.

Q Néir  hyresgasten  Kenneth
Carlsson Oppnade dorren till
sin nyrenoverade etta pA Dimmevigen
2B i Kungilv, var det lite som att vara
med i ett av de dir renoveringsprogram-
men pé tv. De slitna plastmattorna hade
bytts ut mot parkettgolv, viggarna hade
malatsiljusa firger, plus att han hade fatt
nytt frascht badrum och renoverat kok.

- Jag har dessutom fatt nya dorrar
och fonster. Allt dr rent och snyggt. Det
ar som natt och dag, berdttar han.

UNDER DE TIO ménader som renove-
ringarna pagick bodde han i en tillfallig
ligenhet som han blev erbjuden av
Kungilvsbostader. Han tycker att det har
fungerat bra, men hemma ir alltid bést.

— Det var underbart att komma hem,
jag har verkligen langtat tillbaka.

LINA LINDSTROM SOM 4r ombyggnads-
samordnare pa Kungilvsbostider,
beridttar att de har fatt ménga positiva
reaktioner pa de nyrenoverade ligen-
heterna. Det ar dessutom flera som har
péapekat att renoveringen av kéllare och

www.kungalvsbostader.se

tvittstuga har gjort stor skillnad. Tidi-
gare fick de ga genom tunga dorrar och
dra sina vagnar med tvitt.

- Nu har hyresgisterna bade tvitt-
maskin, torktumlare och torkskap i ett
och samma rum med béttre belysning,
vilket ger en okad trygghetskinsla,
berittar hon.

SAMMANLAGT AR DET runt 1800
ligenheter som behover genomgd en
stamrenovering. D4 flera av husen i
Kungilvsbostiders bestand ar byggda
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..nytt frascht badrum och
renoverat kok. Dessutom nya
dorrar och fonster. Allt ar rent

och snyggt!

pé 60-talet har stammarna helt enkelt
passerat bist foredatum. I vissa av
husen &r roren sd daliga att det ar svart
att rensa dem utan att de gar sonder,
berittar Lina Lindstrom.

- Roren har blivit vildigt poroésa,
vilket gor att det dr ganska vanligt med
vattenldckor.

PA DAMMEVAGEN 2 har hyresgisterna
till viss del haft mojlighet att sitta en
egen prigel pa ligenheten, genom att
till exempel vilja kakel, bankskivor,
handtag och koksluckor. Lina Lind-
strom som har besiktigat lagenheterna,
ar forbluffad Gver skillnaden.

- Det jatteroligt att se ndr de blir
klara, speciellt ndr man har sett hur det
sag ut innan. Bade gamla och nyinflyt-
tade hyresgaster verkar valdigt nojda.

Sa blev den nya hyran

FOREN NYRENOVERAD etta pd Ddmme-
vigen 2, hamnade hyran pa cirka 4 600
kronor. For en tvaa blev den nya hyran
som hogst 6 600 kronor.

For éterflyttande hyresgister hojs
hyran stegvis under fyra ars tid. ™

sid 18

Hemmavid nr 3 /2019



Fastigheter dar férberedande
arbete infér stambyte och
renovering startat:

« Fontinvigen 4-10

o Lirkgatan 1-19

o Ivar Claessons gata 13-17

o Trollhdttevigen 9-15
o Floragatan 7-13

Renoveringen av nésta hus, Fontinvéigen 4-10,
berdknas komma igéng i september 2020.

www.kungalvsbostader.se

Ny lag gallande uthyrning
iandrahand och byte

FRAN 1 OKTOBER skirps lagstiftningen kring andrahands-
uthyrning, byten och handel med hyreskontrakt. Den nya
lagen innebir att en hyresgist som hyr ut sin ligenhet utan
tillstdnd kan bli uppsagd direkt utan chans att vidta rittelse.
Det blir dessutom straffbart med otilldten andrahandsuthyr-
ning i vinningssyfte. Den hyresgist som tar ut en hogre hyra
an sin egen forstahandshyra kan forlora sitt hyreskontrakt.

For att gora det svarare att missbruka ritten att byta sin
hyresritt infors ett krav att man ska ha bott i sin ligenhet
i minst ett ar fore bytet. Dessutom forsvinner mojligheten
att byta sin hyresritt mot en bostadsrittsligenhet eller villa.

Den nya lagen innebér dessutom att straffen for forsélj-
ning av hyreskontrakt skirps — och att dven kop av kontrakt
kriminaliseras. ™
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GOTEBORGS

Vid obestallbarhet, var god

POSTREGION returnera tidningen till:
Porto betalt Kungalvsbostader

Port paye Box 698, 442 18 Kungalv

410 013 800 Meddela &ndrad adress!

Halsa — att ma bra i kropp och sjal

HALSA FORMIG 4r att ma bra i kroppen,
men ocksd att ha balans pd andra plan.
Under hela mitt liv har jag deltagit i
fysiska aktiviteter i olika former. I vissa
perioder har det handlat om promena-
der; korta promenader i snabb takt for
att rensa huvudet till laingre och mer
rogivande tillsammans med nagon vin.
Nu nér barnen dr vuxna motionerar
jag mer mdlinriktat. Att trdna infor
ett cykel- eller l6parlopp dr nagot som
hjalper mig att hélla igdng. Ofta ar vi

VILL BARA TACKA for mig efter mer &n 23
ar i Komarken. Alla hérliga grannar, bra
fastighetsvardar och andra pd Kung-
alvsbostader. Kdnns lite vemodigt men
dags for annat boende. Har kidnt mig
trygg trots lite oroligheter ibland. Sa
med de hir orden tackar jag for mig
men kommer och hilsar pa emellanat,
kan ju inte 6verge er helt.

Med vdnlig hdlsning, Anette Pdrle

Com Hem blir
tjansteleverantor
i Kungalv Energis
oppna stadsnat

DETARNUKklart att ComHem fortsatter
att sinda TV i kabel-TV-nitet (koax-
nitet) till majoriteten av Kungélvsbo-
staders boende under ytterligare tre ar.
ComHem gar dven in i Kungilv Energis
oppna Stadsnit med TV- och
internettjanster som blir
tillgédngliga for samtliga
hyresgister. ™

flera vianner eller familjemedlemmar
som deltar i tdvlingarna tillsammans,
och vi sporrar varandra och har fantas-
tiskt roligt. Ju dldre jag blir desto viktigare
blir det f6r mig att dven ma bra i sjalen.
For mig handlar det framforallt da
om att varda nédra relationer till andra
ménniskor. Sma saker som att ge eller
sjalv fa en klapp pa axeln eller méta
ndgon med ett leende, kan rdcka for att
fylla sinnet med positiv energi.

IDETTA NUMMER av Hemmavid tréffar
vi barn och ungdomar som berittar
om hur de finner glidje och
energi i en rad olika aktivi-
teter som Kungilvs rika for-
eningsliv har att erbjuda. Vi
far bland annat mota Azim

o Kungalvs-

_—_ bostader

illsammans skapar vi trivsel

Felanmdlan
www.kungalvsbostader.se
Vilj ”Mina sidor” for felanmilan.

Centrumkontoret
For bostadsko, uthyrning
och parkeringsfragor:
Tel: 0303-23 98 50, val 1
mandag - fredag 8-12
samt onsdag 16-18
Besdék: Uddevallavigen 1
méndag - torsdag 13-15
samt onsdag 16-18
info@kungalvsbostader.se

Forvaltningskontoret
For felanmélan, nycklar,
fastighetsvardar och forvaltare
Telefon: 0303-23 98 50, val 2
mandag - torsdag 8-12
samt 13-15, onsdagar dven 16-18
fredagar 8 -12

Alizade som genom sin 16pning {6rso-
ker hantera sin oro infoér framtiden.
Och dietisten Kajsa Asp Jonson, som
berittar om hur ungdomar kan hitta en
balans mellan mat, trining och vila for
att ma bra och na sina mal.

JAG ONSKARER en fin lasupplevelse och
ser fram emot att mota er pd en av mina
promenader i Fontin. ™

-
-

Bettina Oster Tunberg
VD Kungdlvsbostédder

Besdk: Kongahillagatan 120
mandag - torsdag 13 -15
samt onsdag 16-18

Jour utanfér kontorstid
Akuta fel: SOS Alarm, 0303-126 00
Ring vid fara for egendom och/eller liv.
Trygghetsjouren: Securitas,
010-470 53 00
Ohyra: Anticimex, 075 -245 10 00,
kundservice.goteborg@anticimex.se
Uteldsning: Safeteam, 031- 80 24 80
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