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Filmer for enklare skotsel vicker fragor

TACK fér alla positiva
reaktioner pa vara "Fixa
sjalv med Arne”-filmer pa
hemsidan.

Nagra har ocksa varit kritis-
ka och undrar om hyresgas-
ter nu ska skéta allt sjélva?
Nej, inte alls, skriver vd
Christine Wallmark.

Arne visar hur man kan rengéra fléktfilter i en video. Fér de som inte kan skéta vissa
saker i hemmet sa hjélper vi till. Stiftelsen vill méta hyresgésters olika behov.

kilet till att vi har producerat dessa filmer som lig-

ger pd sihm.se 4r att nya och yngre hyresgister allt
oftare efterfragar instruktioner f6r enklare skotsel av
bostaden, dvs. den skotsel som i grunden ir hyres-
gdstens ansvar. For dessa och dven for anhoriga har vi
tagit fram "Fixa sjilv med Arne”- tipsen.

Det innebir znte att stiftelsen slutar att hjilpa de
hyresgister som inte har mojlighet att med egna
resurser 16sa praktiska saker i bostaden.

Kinner du igen den formuleringen?

Vi formedlar bostider till dem som saknar egna
resurser att l6sa sitt bostadsproblem. P4 samma sitt
vill vi hjilpa hyresgister som saknar egna resurser att
16sa vissa praktiska fragor i bostaden, som till exem-
pel byta/rengéra filter i spiskapan.

Vi ér alltid angelédgna att hjilpa hyresgister som
behéover extra stéd och hjilp. Men var utgangspunkt
ar att i storsta mojliga méan forsoka hjilpa hyresgisten
att klara sig sjilv. Det dr en grundsats i var verksam-
het inom stiftelsen. Samtidigt ska vi finnas dér som
stod for den som inte klarar en viss uppgift.

Det digitala samhéllet

Stiftelsen har under 100 ér anpassat sig till fordnd-
ringarna i samhillet. Nu befinner vi oss i det digitala
samhillet — som 4r en utmaning foér manga ildre
medborgare.

2004 lanserade vi stiftelsens forsta hemsida och

2016 kom den senaste versionen. Eftersom manga
hyresgister saknar dator placerade vi samtidigt ut
hyresgistdatorer i sillskapslokalerna. Sedan borjade
vi med datorkurser for att stotta de som var ovana
vid datorer, och vi inledde samarbete med Seniornet.
Parallellt producerar vi "Hirschnytt” for att ocksa
informera véra hyresgister i tryckt form.

Stiftelsens bovird och 6vriga medarbetare hjilper
hyresgister som har problem med att utfora tjinster
pa nitet, till exempel boka likare, fylla i ansokningar,
nyttja nya Vardguiden och sa vidare.

Vi vill méta véra hyresgisters behov pa manga olika
sitt. Det dr viktigt for oss att ingen hyresgist kdnner
sig exkluderad och utanfor gemenskapen.

Christine Wallmark
Projektering pagar

Projekteringen for renoveringen av séllskaps-
vaningen pa Vikingag. 30 pagar. Nu borjar vi
sammanstalla tankar kring hur lokalerna ska kunna
nyttjas och mobleras.

Vi har bjudit in en grupp hyresgaster som nyttjar
lokalerna pa olika satt till ett méte i februari. Alla
synpunkter ar naturligtvis valkomna och kan lam-
nas till sarah.lundmark@sihm.se eller via brev till
expeditionen.



Varfor iir stiftelsen med pa

Facebook?

Vi har nu lagt upp ett Facebook-konto fér stiftelsen, @stiftelsenisaakhirschsminne.
Lanseringen av var sida har gatt 6ver férvantan, vi har pa kort tid fatt en mangd gilla-marke-
ringar och manga nya féljare. Vad dr det som ar sa bra med Facebook? Vad &r mindre bra?

Vi har flera syften med var Facebook-sida. Vi vill na
ut till fler, yngre och dldre, och 6ka kinnedomen om
stiftelsens verksamhet.

Vi ser ocksa Facebook som en kanal som kan
underlitta dialogen bade med befintliga hyresgister
och deras anhoéra och framtida hyresgister. Sociala
mediers stora fordel ér just mojlighet till dialog. Vi vill
ocksa genom Facebook ta del av vad andra skriver om
for oss intressanta dmnen, som éldre- och omsorgsfra-
gor, bostider for dldre med mera.

Stiftelsen har alltid virnat om
att vara med sin tid och anpassa
verksamheten till férindringar i
var omvirld. Sociala medier 4r en
viktig del av vér verklighet, det mirkte vi alla inte
minst genom #metoo-kampanjerna, om sexuella
trakasserier och 6vergrepp pa olika arbetsplatser, som
via sociala medier spreds som en l6peld 6ver virlden.

Varfor ska man vara med i Facebook?

Det viktigaste skilet 4r ju att man dér kan umgas
med vinner och bekanta. Nej, man umgis ju inte som
i verkligheten utan genom att dela sa kallade inligg

om vad man gor, kénner, eller tinker for tillfillet om
nagot. Ménga tycker att det ér roligt att se pa bilder
eller filmklipp som ldggs upp. Genom Facebook far
du dven information om evenemang och annat som
kan vara intressant for dig.

Nackdelen da?

Vissa upplever att det tar for mycket tid eller inte

kinns sd intressant. En del dr ridda f6r vad foretag
som Facebook och Google gér med
personliga uppgifter. Som med det

Folj & gilla oss mesta hir i livet finns det bade po-
| pa Face book L& sitiva och mindre positiva delar. Var

och en maéste gora en egen bedom-

ning. Vissa tycker det dr fantastiskt,
andra siger blankt nej. Men du kanske 4nda ska prova
sd att du vet vad du i sd fall siger nej till?

Det kinns for var egen del hur som helst roligt att
starta detta jubileumsar 2018 med ett steg in i sociala
mediernas virld. Vi foljer hur framtidens dldreomsorg
kommer att paverkas av den tekniska utvecklingen
och planerar for att mota vara hyresgisters behov
ocksa i framtiden.

Vad tycker du om Facebook Charlotte Akerlind?

Hyresgiisten Charlotte Akerlind anvinder sedan fem ir
Facebook dagligen, berdttar hon.

”Jag har ju mitt nitverk, sedan ir jag intresserad

av olika grupper, bland annat inom kultur, sérskilt
byggnadskultur, och politik.

Jag dr ocksa road av foto och tar géirna del av aktuel-
la utstillningar, vilket ju ér jittebra om man inte har
tid eller rad att ga sjdlv. ”

"Facebook ger absolut ett virde, men det giller att
selektera. Kan bli vildigt banala saker som
diskuteras ibland. Men i stort 4r det en god

informationskilla. Och det ir inte svart att anvinda
Facebook.”



Hitta till var
Facebooksida

- Du kan so6ka pa Google sa far du
lanken till Facebook, eller pa namnet
i Facebook sa kommer du till sidan.

- Anvand gérna var digitala adress
vid s6kning:
@stiftelsenisaakhirschsminne

- Du méste ha ett eget konto pa
Facebook for att kunna gilla eller

folja oss.

Var hyresgést Anna Thor &r modell bade pa var webb och pa var Facebooksida. Fér dig som &nnu inte &r med i
Facebook och/eller som har funderingar kring denna kanal s& kommer vi att bjuda in till ett méte om sociala me-

dier inom kort.

Glom inte att lasa léigenhets-
dorren!

Nir en av vara hyresgister gick upp till sin ligenhet
uppmirksammade hyresgisten inte att en frimman-
de man foljde efter. Hyresgisten 6ppnade dérren
och gick in i koket for att stilla ifran sig matkassen.
Eftersom hyresgisten strax skulle ga ut igen laste
personen inte ligenhetsdorren.

Pa vig ut fran koket star plotsligt den frimman-
de mannen i ligenheten. Mannen uppfor sig som
han vore blind. Hyresgisten hotar med polisen och
mannen gar darifran. Ingen st6ld kunde konstate-
ras. Polisanmilan gjordes och polisen ansdg det vara

en god idé att dela erfarenheten med grannarna.
Vi uppmanar dirfor gemensamt alla vara hyresgis-
ter att vinta tills porten 4r stangd, att inte slippa
in frimmande personer i fastigheten och att lasa
ligenhetsdorren direkt ndr man har gétt in i sin
ligenhet.

Limna kontaktuppgifter till
expeditionen

Manga hyresgister limnar sina tidigare fasta telefo-
nabonnemang och 6vergar till mobil. Vi 4r tacksam-
ma om du meddelar aktuella kontaktuppgifter till

expeditionen. Girna bade telefonnummer och mejl.



Gymmet 1 Vasastan dr renoverat

Vet du vilka hélsovinster sarskilt styrketraning
for dldre ger? Laila Runér kan ge dig trénings-
tips om du ar sugen pa att prova.

Gor det gdrna i gymmet i Vasastan som nu ar

nymalat och frascht. Dessutom har ribbstolen

just kommit pa plats.

I minigymmet i Vasastan finns nu tvd triningscyklar,
en roddmaskin, ett gaband, en crosstrainer, hantlar,
balansbrida, triningsband och pilatesboll.

Ett riktigt minigym med andra ord.

Varfor inte gora ett besok? Om du vill veta hur
maskinerna fungerar och hur du ska trina pa bésta sitt
sd kan Lazla Runér hjilpa dig. Vilkommen att kontakta
henne pa tel 08-32 73 03.

Vivill ocksa passa pa att siga att det finns en ny
roddmaskin i gymmet pa Kungsholmen.

All fysisk traning innebir hilsovinster och foérbattrar
ditt vilbefinnande.

Trina dina hinder!

Med éldern blir styrkan och rérelsen i hinderna
nedsatt. Om du kontinuerligt trinar dina
hinder blir det littare att utfora vardagens upp-
gifter. Stiftelsen har tagit fram en pedagogisk folder
som visar hur 6vningarna gar till.

Kontakta arbetsterapeut Laila Runér si fir du
ett ex. Da kan hon ocksa ge dig rad hur just du ska
utfora Gvningarna.

Bromsar aldrandet

Friskvardskedjan Actic menar dessutom att ingen
aldersgrupp har sa stor nytta av fysisk aktivitet —i syn-
nerhet styrketrining med hog belastning — som ildre.
Pa sin hemsida skriver de:

”Storsta orsaken till dldersrelaterad ohilsa dr muskel-
forlust (sarkopeni). Det leder till bide minskad styrka
och lingsammare muskelkontraktioner eftersom det 4r
frimst de snabba muskelcellerna som forsvinner.

Men den goda nyheter ir att dldrandet kan bromsas,
om musklerna och skelettet regelbundet belastas mer
an vad de ir vana vid. Vi dr som starkast vid 20-30 ars
alder men en styrketrinande 8o-aring kan vara lika
stark som en otridnad 30-dring.

Starka och snabba muskler dr dessutom en god
investering for hjiart- och kirlhilsan, insulinkénslighet,
langsiktig blodsockerkontroll, benskorhet, alzheimers
och depression.”

Handtraning.
Fyra enkla ovningar.

Stiftelsen Isaak Hirschs Minne, Igeldammsgatan 4A, 112 49 Stockholm, Telefon: 08-654 84 56



