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Nu installerar vi fiber!

Vi har nu avtalat med Telia att installera bredbandsnat i Stiftelsen. Vara fastigheter blir ddrigenom

anslutna till Telias fibernat, 6ppen fiber samt TV Bas.

Arbetet inleds p& Kungsholmen i januari, vecka 3
och utfors av féretaget Dexnet. Fiberinstallationen
innebdr ingen hyreshojning.

Entreprendren Idmnar separat avisering till varje
ldgenhet om datum fér arbetet. | samband med
installationen i er Idgenhet kan tekniker hjdlpa till att
stalla in aktuella kanaler p& din TV.
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Du kommer éven fortséttningsvis kunna valja
leverantor fér bredband. Stiftelsens avtal med Tele2
upphdr 30 september 2026, kontakta din leverantdr
om du idag har ett eget bredbandsabonnemang.

Tillgangliga kanaler inom TV Bas, grundutbudet,
framgdr av bilden nedan.
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Hyresavier fran Viredo

Flera hyresgdster har i samband med anmdlan om
autogiro avsagt sig avier. Aven om ni har anmdalt
autogiro kan det vara bra att f& hyresavin for att se
vad som ar debiterat. Det kan utéver hyran finnas
extra debiteringar, sédsom betalning for grupphems-
férsakringen, hyra fér gastlidgenhet, extra nycklar etc
som ni sjdlva har bestdallt.

Vi rekommenderar att ni ser till att f& hyresavin
antingen via brev eller mejl oavsett om ni betalar
via autogiro eller manuellt. Viredo kontaktas genom
info@viredo.se eller per telefon, 08-555 160 60.

Missa inte!

Stiftelsen kommer att byta portkoder i bérjan av
nasta @r. Var uppmdarksam pd separat utskick!

Hyreshojning 2026

Hyresférhandlingen fér 2026 ar klar och blir 3,6 %
fr&dn 1januari. Mer information kommer i bérjan
pd& ndasta Ar.
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Kérsang for alla

Vi sjunger tillsammans av
hjartans lust for att det ar roligt
och for att mé bra. Du behdver
inte sjunga "ora” — alla kan
sjungal Du behodver inte ha
nd&gon tidigare kérerfarenhet
eller kunna |&sa noter.
Forskning visar att kérséing
fradmijar hdlsan — den har en
lugnande effekt pd hjartat och
6kar ocksd nivén av
‘mdbra-hormonet” oxytocin.

Basal Kroppskdnnedom

Basal Kroppskdnnedom (BK)
innebdr att utforska och bl
medveten om sitt rorelse-,
hdlinings- och andnings-
monster, samt att vid behov
férandra det. BK ger en viktig
grund for att kroppen ska hdlla
vid andra traningar och akti-
viteter under livets géng. Livet
ger oss gladje men dven sorg
och stress och det p&verkar
oss bd&de fysiskt och psykiskt,
vilket BK kan hjdlpa oss att
hantera.

BK &r en sjukgymnastisk,
vetenskapligt beprévad metod
som har funnits i Sverige sedan
1980-talet.

hostens

EGO-stunden - en blandning
av yoga, gigong med mera
En stund d& du tar hand om
dig sjalv. Innehdiller olika tra-
ningsformer ddr vi fokuserar
p& medveten rérelse och
andning sésom yoga, gigong,
pilates, thai chi. Har trénar vi
bdde balans, koordination,
rérlighet och styrka i de inre,
stabiliserande musklerna.

Dans

Vilken lycka att det finns tvé professionella dansare som bor i Stiftelsen.
Birgitta och Rolf Angebrandt har I&rt oss dansa och gett oss grunderna
i bland annat bugg. Det har varit bra foér béde kropp och sjéil.

Arm/handtréining

Det &r viktigt att ta hand om
hdanderna, de dr viktiga verktyg
i vér vardag.
Forbattra/bibehall din
styrka, motorik och rérlighet
i hdnderna genom denna
tréning. De hyresgdster som
onskar traffas en géng i veck-
an och tranar tillsammans,
trédningsschema skapat av
arbetsterapeut Elin finns till-
gangligt. Elin deltar en géng i
mdnaden.

Gympa

Klassisk” gympa for dig som
vill f& en rejél genomkérare for
hela kroppen. Vi trédnar kondi-
tion, styrka, balans, koordina-
tion och rérlighet till musik.
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Styrketrdining Senior Power

Detta dr styrketréning skapad fér éldre, dér vi anpassar dvningarna till varje deltagare sé att alla kan f& ut
maximalt av varje tréaningstillfalle. Ordet "Power” syftar pd formd&gan att snabbt utveckla kraft. Den sortens
styrka ér det som minskar mest med stigande dlder och kan vara skillnaden mellan att klara sig sjélvstandigt
eller inte.
Michail Tonkonogi, professor i medicinsk vetenskap och en av landets frémsta experter och forskare inom
fysisk trdning och hdlsa, har skapat denna styrketradningsmetod. Tonkonogi har forskat mycket kring vad styrke-
tréning kan goéra for halsan och férmdégan att klara av sin vardag och Senior Power dr ett resultat av det.

Métesplatser

Motesplatser behodvs for att vi ska kunna ldra kdnna varandra och
byggo relot|oner Ett enkelt sott att traffas pd ar att ha festligheter

tillsammans. Trevlig miljo, lite gott
att dricka och &ta, quiz, dans,
samtal, skratt och séing. Exempel
pd sddana moéten var ndr
Stiftelsen hade oktoberfest och
jazzkonsert i hostas.
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Nytt till varen

Till véren startar vi upp en
grupp med fokus pd balans-
tréining. Aven om vi brukar
I&gga in balansmoment i de
flesta av vdra pass, kommer
denna grupp att ha balan-
sen som sitt huvudsakliga
tréningsomrdde.
N&r vi hdller balansen
samarbetar ménga delar
av kroppen: synen, led- och
muskelsinnet, hudens
kénsel och balans-
organen i inneroérat.
For att utveckla
balansen behover
alla dessa sinnen
utmanas — och
detdr precis det /
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vi kommer att
goéra i denna grupp.
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Stiftelsen Isaak Hirschs Minnes bibliotek

Stiftelsen har avslutat sitt abonnemang hos
Stockholms Stadsbibliotek. Det var en valdigt
I&g I&nefrekvens relaterat till kostanden for
abonnemanget.

Det saknas fortsatt I&nebodcker frén Stockholms
Stadsbibliotek, om du har en lIénebok som du ej
hunnit [dmna tillbaka sé& vanligen Iémna in den pé
expeditionen.

Vi kommer framéver att utveckla/utdka
Stiftelsens egna bibliotek med fler bocker, bdde fakta

- och inspirationsbdcker. Har du ndgon bok inom
dessa omrdaden som du vill sk&nka, Kontakta Elin pé&
070-610 11 53.

Boken kommer

For dig som har svdrighet att ta dig till
Stockholms stadsbibliotek rekommenderar vi
tjinsten Boken kommer. Det @r en gratis service
for dig som exempelvis ar l&ngvarigt sjuk eller
har en rérelsenedsdttning och inte sjdlv kan
komma till biblioteket.

Kontakt

Kundtjénst: 08-508 30 900
E-post kundtjanst.ssb@stockholm.se.

Tack for ett handelserikt 2025

Kontoret kommer att hdlla staingt den 23 december, 2 januari och 5 januari samt alla helgdagar.

i onskar alla
hyresgdster en
God Ful och

Golt Nytt Ar!

_Elin, Annette, Sarah, Annika och Arne

Akuta fastighetsirenden under

jul, nyar och trettondagshelgen
Redab

Dagtid 7-16 08-676 06 06
(endast nér kontoret ar stangt)

Jourtid 0176-279 180
(kvallar och helger)

Trygga hiss

Hissjour 08-798 92 00

Ansvarig utgivare: Annette Bengtsson. Redaktor, fotograf och skribent (om annat inte anges): Stiftelsens personal
Stiftelsen Isaak Hirschs Minne, Igeldammsgatan 4A, 112 49 Stockholm, isaak.hirsch@sihm.se



