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info@skebo.se

Hemsida:

www.skebo.se

Besok oss girna pa webben ddr du hittar
all vdsentlig information, far svar pa fragor
och ndr Mina sidor.

Pa omslaget:
Angelique Eriksson-Méard

Vi finns for dig som hyresgist!

Hér av dig med fragor om hyres-
kontrakt, lediga bostdder, underhall/
renovering, nycklar, felanmalan,
omraden, BoButik, bovirdsservice,
bostadskonsulent, med mera.

oy

Trycksak
3041 0995

Vartecken och varkanslor

Ljuset ir tillbaka. Det mirks i allt frin
morgnarna till kvillarna — och hur vi
kinner oss.

Nir ljuset kommer tillbaka kinner
mdnga mer energi medan andra kan bli
trottare. Oavsett vilket sd visar forskning
att rérelse i dagsljus bidrar till mer ork,
energi och frigor kroppens egna glidjehor-
moner.

Bérja i det lilla med en kort promenad
eller nigra minuter med lugna rorelser i

solen kan géra underverk. Hoppas du blir
inspirerad att prova nigra av tipsen i denna
BO-tidning om rorelse under sommaren.

For andra dret i rad si varstidar alla Skebos medarbetare tillsammans i vira
bostadsomrdden i slutet av maj. Dir vi efter lunch héller dorrarna 6ppna for
kaffe, bulle och samtal med oss och mellan grannar. Férhoppningsvis leder
det till nya kontakter och fortsatta méoten i grannskapet.

I &r genomfordes Society Expo 2026 (SE26) i Skellefted, mitt mellan var
och sommar. Under négra intensiva veckor samlades minniskor for att dela
erfarenheter, bygga kunskap och skapa nya samarbeten. Skebo deltog i flera
sammanhang, dir vi bide bidrog i samtal och tog del av andras perspektiv.

Hoppas att ni tagit del av s& mycket som méjligt under expon och férhopp-
ningsvis besokt var Trygghetsbox p3 torget tillsammans med Skelleftebuss och
flera foreningar fran civilsamhillet. Dir har vi bland annat berittat om vara
uppskattade trygghetsbostider men dven om vira tankar kring ett helt nytt
koncept som vi kallar Komfort+.

Det nya ir bland annat att 50+ bostider blandas med trygghetsbostider i en
mix och att frin den dagen som hyresgisten fyller 65 si kan hyreskontraktet
omvandlas till trygghetsbostad utan att behova flytta igen. Ett uppligg som vi
tror ir ganska uniket i Sverige, och som vi ser fram emot att hora vad ni tycker
om.

Skellefted och Sverige gir mot en allt dldre befolkning. Samtidigt lever vi
lingre och friskare liv, vilket stiller nya krav pd hur vi planerar vira bostider
och vira samhillen.

Ta hand om er, njut av ljuset och ha en riktigt fin sommar!

Helena Markgren,
vd pa Skebo



Sa haller du ligenheten
sval i sommar

PS Gm”a med héinsyn! + Hall fonster och dorrar stangda dagtid

* Dra ner persienner eller fér gardiner

Att grilla hér sommaren till. Elgrill gar bra pa balkongen, men + Vidring sent pa kvillen eller tidigt p4 morgonen
kol- och gasolgrillar anvdnder du pa garden eller anvisad plats.
Tank pd att grillrok kan stora grannar och visa hansyn.

Lat kolen svalna ordentligt innan du slanger den. Het aska i
soporna kan orsaka brand.

+ Stdng av elektronik som alstrar varme

* Anvind flakt — gdrna med en skal is framfor for
extra svalka

» Hang ett fuktigt lakan vid ett 6ppet fonster
for att kyla luften

Grilla och
chilla i sommar!

Midsommar ar runt hérnet och sommaren ar igang.
Duka upp pa garden, tand grillen och ta vara pa de langa
kvdllarna. Har hittar du enkla tips fér mat, gemenskap
och en svalare vardag hemma.

NICLAS BASTA
TILL GRILLEN

Niclas Hallgren pa restaurang Meat Us, som haller till i en av Skebos
kommersiella lokaler pa gagatan, héller det enkelt nar han grillar.

— En riktigt bra entrecéte slar det mesta. Den ar saftig och tacksam
att grilla tack vare fettet.

Han siktar pa en stekgrad runt 52-54 grader.

— Det viktigaste ar att lata kottet vila. Sju till tio minuter goér stor
skillnad. Sen kan du ge det en snabb véanda till pa grillen innan servering.

Tillbehoren far garna vara klassiska.

— Hasselbackspotatis och en bra bea. Och s gillar jag creamy corn, Niclas Halloumiburgare
det dr enkelt att gora sjalv med majs och gradde som far koka ihop.

For den som vill variera tipsar han om grillad halloumi eller tacos pa
tunt skivad ryggbiff.

Dela halloumin pa mitten sa du far
tva “burgare”.

— Och gléom inte en enkel rakostsallad, det funkar till allt. Lite syra Fritera i olja, cirka 170 grader, tills
fran vindger eller citron lyfter hela tallriken. de fatt fin yta.
Grillat behover inte vara krangligt. Servera mellan hamburgerbrod

— Det viktigaste ar bra ravaror och att inte stressa. med salsa och guacamole.



Hall i gang i sommar
— pa ditt satt

Det ar latt att tappa rutinerna niar sommaren kommer.
Dagarna blir langre, tempot sjunker och traningen
hamnar nagonstans langre ner pa listan.

Men det behodver inte vara sa mycket som kravs.

— Det viktigaste ar inte hur hart man tranar, utan att
man gor nagonting, sager Johan Wass, verksamhetschef
pa Friskis & Svettis Skellefted.

Vi triffar Johan och Angelique Er-
iksson-Mérd utomhus, dir de sjilva
girna ligger delar av triningen under
sommaren.

Fér manga handlar sommaren om
att vara pa andra platser 4n vanligt.
Stugan, stranden eller runt om i staden,
kanske lings dlven.

— Manga siger att de inte kan trina
for att de inte dr pd gymmet. Men ta
triningen dit du 4r. Det gir att variera
hur mycket som helst, siger Johan.

Kroppsviktsévningar ricker langt. En
bink, en trappa eller en grisyta kan bli
ett triningspass.

Samtidigt flyttar Friskis & Svettis
sjdlva ut delar av sin verksamhet.

— Vi kor gratispass i Bonnstan i
sommar. Det 4r dppet for alla, ingen

bokning och inget krav pd att prestera.
Det ir ett sitt att sinka troskeln och fa
fler att testa.

"LATT ATT SOLEN LOCKAR”

Ett vanligt misstag nir semestern bérjar
4r att antingen sluta helt — eller sitta
ribban fér hogt.

— Antingen checkar man ut, eller s3
tinker man att nu ska man trina jit-
temycket och dndra allt. Bida blir ofta
fel, siger Johan.

I stillet handlar det om att hitta en
niva som gér act halla.

— Sdg att du gor ett pass i veckan. Alle
utdver det ir bonus.

Angelique héller med.

— Ligg ribban s3 att du fakeiske
kommer ivdg. Det ir ldtt att solen

lockar mer, men da giller det att gora
det enkelt for sig och for mig funkar
det att forbereda sig. Ha triningsviskan
redo. Skorna framme. S3 att du nistan
snubblar 6ver dem pa vig ut!
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’”kaen att gora fel |
A Sirditen, det dr viirre.
g ko v S R -att sta stilla”

e

Angelique Eriksson-Mdrd och Johan Wass




OVNINGAR

Planka pa hinderna
Kénslan ar att du aktivt
trycker marken ifran dig.
En aktiv core och spiand
rumpa hjdlper dig att halla
positionen.

Utfallssteg bakat

Ta ett stort kliv bakat, landa
pa tdrna och bromsa innan
kndt nuddar marken. Hitta
din balans och stall dig upp
igen. En stolt hallning och
blicken framat hjalper dig
halla formen.

Knabgj till bank

Bromsa pa végen ner,

tryck dig rakt upp med fart
och fokusera pa att halla
overkroppen rak och uppat.

Armhavning

Placera hidnderna axelbrett
och bromsa dig ner mot
marken, pressa dig upp

pa tarna eller knan till
utgangsposition.

Grodhopp

Borja med fotterna brett
isar. Boj dig ner djupt och
explodera framat. Férsok
stracka ut hoften i hoppet
och landa brett mellan
fotterna.

Rorelse behoéver inte konkurrera med
vila, det kan istillet vara en del av hur
du mar bittre.

— Trining 4r ocksd dterhimtning. Du
mdr bittre av att rora pd dig, och du
dngrar sillan ett pass eller en promenad,
siger Johan.

ETT BRASATT
ATT KOMMA IGANG
Det behover inte heller vara klassisk
trining,

— Lek med barnen, spela fotboll, ta en
lingre promenad. Det riknas ocksa.

Fér den som vill komma igéng kan
sommaren vara ett bra tillfille. Tempot
ar ldgre och kraven firre.

— Manga tinker att de miste komma
i form forst, eller kdpa nya klider. Men
det behdvs inte. Kom som du ir, siger
Angelique.

"Du angrar scllan
ett traningspass
eller en promenad”

Rédslan att gora fel dr ocksd en vanlig
missuppfattning.

— Risken att gora fel ir ganska liten.
Det dr virre att std stilla, siger Johan.

P4 gymmet finns alltid hjilp act fa.

— Vi visar girna hur man gor, och det
finns firdiga program art f6lja.

Det viktigaste ir inte vilken trining
man viljer, utan att den blir av. En klas-
sisk sanning som haller 4n idag!

— Hitta ndgot du tycker ir roligt.
Annars haller det inte, siger Angelique.
Grupptrining ir for minga ect sitt

att komma iging.

— Det ir ldttare att haka pa nir man
4r flera. Man behéver inte tinka s
mycket sjilv.

Och ofta hinder ndgot mer 4n bara
triningen.

— Minga hittar ocksé ett sammanhang
med nya vinner och en gemenskap. Det
blir en del av vardagen, siger Johan.
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nytt bostadsomrdde med totalt 178 maderna hyresldgenheter.

Komfort+ ger mer tid till
det du faktiskt vill gora

Det dr inte alla som vill bo kvar
som man alltid har gjort.

Fér manga kommer en punkt
nar man borjar tinka annorlunda
kring sitt boende.

— Det handlar ofta om tid. Vad
man vill ligga tiden pa, sager
Anna Ersson, kund- och mark-
nadschef pa Skebo.

Med Komfort+ tar Skebo ett nytt grepp
om hur en hyresritt kan fungera. Fokus
ligger inte bara pa ligenheten, utan pa
livet runt omkring.

Komfort+ riktar sig till den som vill
bo enklare, friare och med mer utrym-
me f6r det man vill gora i vardagen. For
ménga handlar det om ett nytt skede i
livet dir kraven pé bostaden forindras
och bekvimlighet, tillginglighet och
sociala sammanhang blir viktigare.

— Vi ser att det finns en grupp som
vill frigora tid for sina intressen och sitt
sociala liv. D4 behéver ocksi boendet
stotta det.

I stillet for att prata om alder handlar
det om hur man vill leva. Att kunna
vilja bort sédant som tar tid och energi,
och i stillet ha mer utrymme fér annat.

P4 Morshéjden, norr om Krongatan,
ligger Kandelabern — ett nytt bostads-
omride med totalt 178 moderna hyres-
lagenheter. Det 4r hir Skebo planerar att
introducera Komfort+ som en del av om-
radets boendeerbjudande, med nirhet till
bide skog, promenadstrik och service.

UNIK SATSNING FRAN SKEBO
Det som skiljer Komfort+ frin en vanlig
hyresritt dr helheten. Fér manga frind-
ras ocksa de sociala behoven med tiden,
det dr ldtt att kiinna sig mer ensam in ti-
digare. Hir finns gemensamma ytor som
gor det mojligt att triffas, hitta pd saker
eller bara ha minniskor omkring sig.

— Man kanske soker mer #n ett stille att
bo pa. Man vill ha tillging till gemenskap
och aktiviteter, men pd sina egna villkor.

Samtidigt finns majligheten att dra sig
undan nir man vill. Det ir inget som ir
uppstyrt, utan nagot som finns dir.

Gemenskap pd sina egna villkor
dr ett stort plus.

— Ar man ensam kan det hir bli ett sitt
att hitta ett sammanhang, siger Anna.

Komfort+ idr Skebos forsta satsning av
sitt slag. Ett sitt att mota en efterfrigan
som redan finns, men som inte riktigt
haft en tydlig form tidigare.

— Vi vet att det hir saknas i Skelleftea.
Det kiinns roligt att fa vara forst med att
erbjuda det.

Projekeet pa Hojden, vid Kandelabern,
blir startpunkten. Ambitionen ér att det
inte ska stanna dir.

— Vi ser det hir som ett forsta steg. Sen
fir vi vara lyhorda for hur det tas emot,
sdger Anna.

Pi Skebos hemsida kan du folja
hur koncepter kommer att utvecklas
under dret.






Pa Kopmangatan 11, mitt i ett av Skellefteas aldsta kvarter,
bor Carita "Gittan” Smedh. Innergarden ar stillsam,
huset narmar sig hundra ar och lagenheten rymmer

bade historia och ett langt arbetsliv.
— Jag har bott har i 18 dr nu. Jag trivs jittebra,
mycket for ldget. Centralt och ndra till allt, sager hon.

Skebolidgenheten ir en tvia pé 85 kva-
drat. Rummen ir stora, som de var forr.

— De byggde ju pa ett annat sitt. Det
skulle rymmas ménga i varje rum.

Huset och gérden bir pa historier.
Gittan har hoért om tiden d4 det fanns
slakteri hir, nir djur kom med tiget och
drevs in pé girden.

— Nir de renoverade hittade de ett
skelett. Det visade sig vara fran ett djur,
men det hann bli lite snack innan de
visste sikert.

Sjilv tror hon inte pa spoken. Eller
ndstan inte.

— Férsta veckan jag bodde hir horde
jag steg i vardagsrummet nir jag hade
lagt mig. Det hinde tva kvillar i rad. Jag
satte mig upp och vintade, men det var
inget. Sen forstod jag att det var golvet
som rorde sig nir det blev tyst. Lite synd
ind3, jag hade kunnat tinka mig ett

spoke.

SKRIVIT NY HISTORIA

Gittan 4r en vilkidnd profil i stan efter
sina ar med populira Kafé Kanel. Hon
flyttade upp fran Stockholm efter att
hennes man gatt bort och drev kaféet i
17 ar.

— Jag hade bestimt mig for att jobba si
linge jag kunde. Och det gjorde jag.

Innan dess hade hon ett helt annat liv.

— Jag jobbade 26 r p& Din Bil i Stock-
holm. Jag ir utbildad ekonom, fick till
och med guldklocka dir.

Under 4ren i Skellefted har hon ocksi
fatt nya bitar av sin egen historia.

— Jag har fact veta att jag har 17 syskon
pa min pappas sida. Det dr ganska spe-
ciellt. Jag skrev en bok om det, “Jag och
min far”.

“Jag har

stdadmani och

dammsuger
varje morgon

»

I dag r tempot lugnare, men vardagen
rullar pd i ligenheten.

— Jag har lite stidmani, jag dammsuger
varje morgon. Och si lagar jag mat, det
tycker jag om.

Samtidigt har hon och vinnerna gjort
upp om en sak.

— Vi gir ut och dter i stillet. Jag dlskar
att dta ute. Det hann jag aldrig nir jag
drev Kanel.

Favoritstillena ir flera ute pé stan.

— Mandel ir bra. Paolos ocksi. Och
nu har de bérjat med torsdagslunch pé
Hotell Victoria, det ir riktigt trevligt.

For att fa vardagen att fungera har hon
anpassat sitt boende.

— Jag har en trapphiss nu, si jag tar mig
upp och ner som jag ska.

Nista ar fyller hon 80.

— D4 firar jag nog hir hemma. Jag trivs
ju s bra hir.

Nar Gittan flyttade in pd
Képmangatan véicktes
gamla minnen till liv. Som
barn folide hon med sin
mamma till Konsumettan
som en gang lag i kvarteret.
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Seniortorg — en vag in till stod
och en enklare vardag

Det mirks ofta i det lilla. En
mobil som kranglar eller nagot
hemma som inte riktigt blir gjort.

Eller att dagarna blir lite for tysta.

Pa Nordana finns Seniortorg
som en tinkbar 16sning. Hit gar
manga dldre nir nagot behover
fixas, eller bara nagon att
umgas med.

— Vi méter allt fran praktiska
fragor till manniskor som vill
traffa andra. Ofta hinger det
ihop, sager Kristina Nordmark,
enhetschef.

Seniortorg dr en kommunal verksamhet
som arbetar forebyggande. Hit kan man
vinda sig med sadant som blivit svart att
fa att fungera i vardagen, men ocksi for

att triffa andra och hitta aktiviteter.

Det kan handla om digitala tjinster,
kontakt med myndigheter eller funde-
ringar kring framtida boende.

Seniortorg samarbetar ocks nira
med Skebo och trygghetsvirdarna.
Tillsammans 4r de ute och informerar
hyresgister om vilket st6d som finns och

vilka méjligheter som finns lingre fram.

— Ménga vintar linge med frigor kring
sitt boende. Vi férsoker & minniskor att
bérja fundera i tid, medan man fortfaran-
de kan péverka och gora egna val, siger
Kristina Nordmark.

Vi ser att
manniskor hittar
varandra har”

En del behover hjilp att forstd hur
bostadskon fungerar eller vart man ska
vinda sig.

— Det ir inte alltid enkelt att halla
koll p4 allt sjilv. D4 kan vi hjilpa till att
reda ut det, siger Ann-Louise Lindgren,
anhorigkonsulent.

HJALP HEMMA NAR DET BEHOVS
En del frigor handlar om hemmet.
Sidant som inte ingar i hyran, men som
ind4 behover bli gjort.

I kommunen finns fixartjinster for
ildre genom Solkrafts FixarMalte och

till exempel att byta lampor, hinga upp
gardiner eller sitta upp stodhandtag.

— Det ir ofta sddant man fdrsoker
16sa sjilv, fast det egentligen inte
kinns tryggt, som att std pa stegar
till exempel. Dir kan FixarMalte och
FixarMairta hjilpa till och pa sa sitt fo-
rebygga fallskador, siger Sandra Higg,
utvecklingsledare pa Skebo.

Det ir insatser som ir viktiga for att
vardagen ska fungera.

ATT HA NAGONSTANS ATT GA
En stor del av verksamheten handlar
om att skapa tillfillen att ses.

— Minga som kommer hit ir ensamma
i sin vardag. D4 kan en aktivitet vara
ett forsta steg, siger Sandra Eklund,
fysioterapeut.

Det kan vara triningsgrupper, hilso-
cirklar, filmvisningar eller foreldsningar.
Ibland stannar man kvar efterit och
pratar vidare.

— Vi ser att minniskor hittar varan-
dra hir. Kontakter som lever vidare
dven utanfor vira aktiviteter, det blir
vi jitteglada dver, siger Jenny Astrom,

FixarMirta. D4 kommer tva personer arbetsterapeut.
hem och hjilper till med enklare saker,
SENIORTORG

Plats: Nordana
Oppen mottagning: vardagar kl. 12-15

Har kan du fa:

» Stod i vardagsfragor

* Hjalp med digitala tjanster

* Vdgledning kring boende och stéd
» Studiebesok

* Foéreldsningar

Seniortorg lanserade i var en ny digital evene-
mangskalender: ske.digitalaSeniortorg.se
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Var med och tavla

Skicka din 16sning till Skebo, Skeppargatan 8, 931 30 Skellefted. Mark kuvertet "Korsordet”. Losningen
ska vara oss tillhanda senast den 31 juli. De fyra forst 6ppnade rétta l6sningarna bel6nas.
1:a pris: Blomstercheck pa 150 kr, 2—4 pris: Blomstercheck pa 100 kr. Vinnare i férra numret blev:
Torborg Lundgren som vann en blomstercheck pa 150 kr. Gunilla Ogren Britt-Marie Lundqvist och

Kristina Johnsson som vann varsin blomstercheck pa 100 kr. Grattis!
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Skebo fortsatter
satsa pa hallbart flyg

Nar flyg behovs i tjansten valjer Skebo
hallbart flygbransle for att minska klimat-
paverkan. Satsningen sker tillsammans
med Skellefted kommun, Skelleftea City
Airport och SAS, och ar en del av
arbetet for mer klimatsmarta resor till
och fran regionen.

Leta checkpoints och
upptack nya platser
med Hittaut

Hittaut har blivit en dterkommande succé i
Skellefted — och i ar ar det dags igen. Med hjlp
av karta, pd papper eller i app, letar du upp
checkpoints runt om i din narmilj. De finns i
fyra olika svarighetsnivaer och dr utplacerade

i stadsmiljo, parker, bostadsomraden och
tatortsnéra skogar.

halvéret — pa egen hand eller tillsammans med
andra. Valj om du vill g3, springa, cykla eller ta
dig fram pa annat satt.

| Skellefted pagar Hittaut mellan 14 maj och
9 oktober. Skebo ar en av sponsorerna — hall
utkik efter vara checkpoints nar du ér ute!

Du kan delta nar det passar dig under sommar-

Skebo byter bank
Under éret byter Skebo fran plusgiro till bank- @
giro. For de flesta hyresgaster innebdr det ingen &y

forandring, men du som betalar manuellt via
internetbank eller inbetalningskort behover upp-
datera dina betaluppgifter. Autogiro och e-faktura
paverkas inte. Mer information kommer i god tid
innan férandringen trader i kraft.

Allménnyttiga Skelleftebostédder (Skebo) bildades 1965 och é&gs av
Skellefted kommun. Bolaget ér Skellefteds storsta bostadsforetag och Skellefteds
storsta hyresvard med cirka 5 000 lagenheter. Skebo har cirka 75 anstéllda.



