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Mycashflow.fj

Presentkort kan kopas hdr « Lahjakortteja myyvit:

* MANCAVE /STUDIO HENNAS,
Kungsgatan/Kuninkaankatu 8

* SONJAN HERKKU - SONJAS DELIKATESS,
Gustav Wasas gata /Kustaa Vaasan katu 2D

« POPANA, Kungsgatan /Kuninkaankatu 7

Endast kortbetalning - Ainoastaan korttimaksu
Minimiengangskop ¢ Minimikertaostos 10 €

Undvik kéer - nu kan du dven kopa presentkortet pa nétet
https.//ekenascentrum.mycashflow.fi/ Betala rakningen och vi skickar dig presentkortet.
Vi kan ocksa skicka faktura till foretag och féreningar.

Presentkortet ar giltigt i ett (1) dr fran inkopsdatum.

Vdltd jonot - lahjakortin voit ostaa myos netista https.//ekenascentrum.mycashflow.fi/
Kun lasku on maksettu, ldhetamme kortin asiakkaalle. Yrityksille ja yhdistyksille my&s laskulla.
Lahjakortti on voimassa yhden (1) vuoden ostopdivastd.




NHIY ¥S13

kenids Centrumforening har dven i ar jobbat {or att liva upp

stadskdrnan genom att ordna evenemang sisom Ekenis-
dagen, Mérka kvillen och 6ppningen av stadens julgata.

Till foreningens stora satsningar hor ocksa utgivningen av
tidningen Smistad, som du nu haller i din hand. Tidningen har
utkommit tvd ginger i aret alltsedan 2013 och firar med andra
ord 10-arsjubileum.

Med sin upplaga pd upp emot 25000 exemplar och distri-
bution till hushall i Raseborg, Hangé och Ingd hér Smistad till
regionens storsta utgivningar.

Idén bakom utgivningen av Smistad dr att ge synlighet ét
Ekenis Centrumférenings medlemsforetag som for tillfillet dr
omkring 70 till antalet, samt dven att lyfta fram annat aktuellt
och intressant som dr pa gang i staden.

Tillsammans stir centrumforetagen for ett brett utbud
tjanster och varor dér du litt dven hittar julgivor f6r alla smaker.
Genom att handla lokalt stoder du stadens makroekonomi och
bidrar till att arbetsplatserna hélls kvar i staden.

Har du frigor rérande féreningen, forslag eller idéer for
verksamhet? Hor av dig till ordférande Susanna Widlund
(040716 9585) eller skicka e-post till Ekenis Centrumf6rening
pa ekenascentrum@raseborg.fi

Tillsammans kan vi verka for ett livskraftigt och trivsamt
centrum.

Vi 6nskar alla en riktigt glad och god jul samt gott nytt ar 2023!

Styrelsen

STYRELSEN « HALLITUS

Susanna Widlund, ordférande - puheenjohtaja
AnnaTaube, vice ordférande - varapuheenjohtaja
Ann-Marie Johansson, kassor - rahastonhoitaja
Anne Ingman, medlem - jdsen

Rudy Lindberg, medlem - jdsen

Pdivi Purontaus, medlem - jasen

Elin Sundell
Kulturhuset Karelias representant
Kulttuuritalo Karelian edustaja

WEBB « NETTI www.ekenascentrum.fi
UPPLAGA - LEVIKKI 24 050

SPRIDNING Raseborg, Hangg, Inga
JAKELU Raasepori, Hanko, Inkoo

Ténékin vuonna Tammisaaren Ydinkeskustayhdistys on pi-
ristinyt kaupunkia jirjestimilld tapahtumia kuten Tam-
misaaripdivin, Pimedn illan ja joulukadun avajaiset.

Téama lehti, jota juuri pidit kadessisi, kuuluu myos yhdis-
tyksen panostuksiin. Vuodesta 2013 lihtien Sméstad-lehti
on ilmestynyt kaksi kertaa vuodessa ja tiyttd ndin ollen tind
vuonna 10 vuotta. Lehden 25000 kappaleen painos kuuluu
alueen merkittdvimpiin ja sitd jaetaan koteihin Raaseporissa,
Hangossa ja Inkoossa.

Ajatuksena on tarjota nikyvyyttd yhdistyksen tilld het-
kelld noin 70 jisenelle. Lisiksi haluamme Sméstad-lehden
kautta nostaa esille ajankohtaisia ja mielenkiintoisia asioita,
joita kaupungissamme tapahtuu.

Jasenyrityksemme tarjoavat laajan valikoiman palveluita
ja tuotteita, joista l6ytyy joululahjachdotuksia moneen ma-
kuun. Suosimalla paikallista, tuette samalla kaupungin mak-
rotaloutta ja autatte sen varmistamisessa, ettd tyopaikkoja on
jatkossakin tarjolla kaupungin tyontekijoille.

Kysymykset, ehdotukset ja ideat voitte suunnata pu-
heenjohtajallemme  Susanna Widlundille puhelimitse
(040716 9585) tai sihkopostitse (ekenascentrum@raseborg.fi).

Yhdessi yllipidimme elinvoimaista ja viihtyisdd keskus-
taa.

Toivotamme kaikille iloista joulua ja hyvidd uutta vuotta

2023!
Hallitus

SMMASTAD

ANSVARIG UTGIVARE - VASTAAVA JULKAISIJA
Ekends Centrumférening rf.
Tammisaaren Ydinkeskustayhdistys ry.

ADRESS - OSOITE
Langgatan 13, 10600 Ekends
Pitkdkatu 13,10600 Tammisaari

TELEFON < PUHELIN 040 716 9585

E-POST - SAHKOPOSTI
ekenascentrum@raseborg.fi

UTGIVNINGSTAKT 2 nr/ar
JULKAISUTIHEYS 2 nro/v.

REDAKTOR - TOIMITTAJA
Mia Berg-Lundqvist

MEDVERKANDE SKRIBENT
AVUSTAVA KIRJOITTAJA
Agneta Sjoblom

OVERSATTNING - KAANNOKSET
Nora Gullmets

LAYOUT & OMBRYTNING - ULKOASU & TAITTO
Mikael Rehn/Leo Books

DISTRIBUTION - JAKELU Eteld-Uusimaa
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Christel Artzén (t.v./vas.)
Maria Degerlund

Raseborgs Fysioterapi

| Ekenas kan den halsc
Terveellistd elim:
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Anne Mattila

i - Naturalife
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Ronny Forsbick &Elin Elgh
Excite gym & wellness
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Fysioterapi, olika traningsformer och behandlingar, som
nyaste nytt avkopplande floating. Fér den som vill ta
hand om sig sjdlv har Ekends ett brett utbud.

Hyvinvoinnistaan vdlittdvdlle Tammisaaresta [6ytyy
runsaasti vaihtoehtoja. Fysioterapiaa, erilaisia
treenimuotoja ja terveyshoitoja. Uutuutena
rentouttava floating, eli suolakellunta.

Lds mera pa sidorna 6-9 - Jatkuu sivuilla6-9

TEXT AGNETA SJOBLOM
Floating Spa Ekends KAANNOS NORA GULLMETS
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Allt fler inser betydelsen av att ta hand om sig sjdlv och
sin kropp. Som svar pa det hittas dven i Ekends ett allt
rikare utbud pa hdlso- och wellnesstjdnster.

loating Spa Ekends dr foretagarna

Marielle Relanders och Pia Stenroos
gemensamma satsning.

—Jag upptickte floating for tolv ar
sedan, blev fortjust och har funderat
pé olika sitt att fa floating till Ekenis
sedan dess, siger Marielle.

I Pia hittade hon en samarbetspartner
och efter att ha bollat med olika idéer
gar starten nu i Kungsen med tva
floatingtankar. Att i senare skede
utveckla konceptet dr inte uteslutet.

Att krypa ner i floatingtanken och
det salthaltiga vattnet dr en avkopplande
upplevelse som uppges minska stress,
spinning och smirta och boosta
kreativitet och koncentrationsférméga.

—Det har gjorts mycket forskning
kring floating. Effekterna har visat
halla i sig linge om man gér det som
en kur och sedan uppritthaller med

regelbundna besok. Vi kommer ocksi
sjdlva att f6lja upp effekterna av floating
hos en grupp personer som lider av
kronisk smirta, siger Pia Stenroos.

De ser floating som ett bra
komplement till det utbud som redan
finns pé orten.

—Antalet foretag inom hilsa och
vialmdende har okat i Ekends och det
finns ett brett utbud av tjinster. Ekenis
har blivit lite av ett hialsomecka.

LYSSNA PA DIN EGEN KROPP

Naturalife startade vid torget for drygt
tio ar sedan och tar numera emot sina
kunder vid Kungsgatan. Olika former
av massage, energibehandlingar och

fotvard haller bokningskalendern fylld.

Som nyhet erbjuds kosmetologtjinster

NO180(S Y1INDY

Raseborgs Fysioterapis Maria Degerlund utfor kold-
behandling pa kollegan Christel Artzén. Den -78°C
kalla luften forsnabbar lakningsprocessen.

Jédkylma (=78 asteinen) ilma nopeuttaa parane-
misprosessia. Maria Degerlund tekee kylmdihoitoa
kolleegalleen Christel Artzénille Raaseporin Fysio-
terapiakeskuksessa.

via Natalie Fagerholm och hennes ny-
startade féretag Fagerbeauty.

—Vi forsoker ha ett brett utbud dir
alla kan hitta nigot som passar en sjilv,
oberoende av ilder och vad man gillar.
Foéredrar man till exempel massage
dir man kan ha mjuka klider pa sig
ir shiatsu ett bra alternativ. Spinda
muskler dr vanligt och kan behandlas pa
minga olika sitt. Ménga av vira kunder
vill ocksd ha hjilp med fotvirden, som
ir en viktig del av den egna hilsan, siger
Anne Mattila.

Hon nimner kundkretsen som en stor
orsak till att hon och hennes kolleger pi
Naturlife trivs i branschen.

—Vira kunder ger oss mycket glidje,
och man mar sjilv bra av att kunna
hjilpa andra.

Att lyssna pé sin kropp tycker hon édr
ett bra allmint tips for vilméende.
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Elin Elgh och Ronny Forsbdick som
driver Excite gym (& wellness vill
erbjuda triningsmdjligheter for minga
olika typer av besckare.

Elin Elgh ja Ronny Forsbick haluavat
tarjota treenivaihtoehtoja kaikille kivijoil-
le kuntosalillaan Excite gym & wellness.

—At en balanserad kost, se till att fa
tillrdckligt med sémn och motion och
gor saker som fir dig pid gott humor.

Unna dig ocksi lite skona behandlingar
da och da.

HA HALSOSAM BALANS
Elin Elgh och Ronny Forsbick driver
Excite gym & wellness som Oppnade
for drygt ett ar sedan i den fore detta fa-
briksfastigheten vid Pehr Sommars gata.
—Pandemin gjorde det tydligt hur
viktigt trining dr for manga minniskor
och vi vill fortsitta erbjuda mojligheten
till inte enbart fysiskt utan ocksd psy-
kiskt vilmiende. Att gé till gymmet ir
ett andrum i vardagen for ménga, siger
de.

Som verksam pa en liten ort méste
man vara flexibel, forsoka lyssna pa kun-
ders 6nskemal samt ticka minga olika
sorters triningsbehov.

Grupptriningsschemat, som hér
till Excites stoltheter, dr mangsidigt
med en blandning av pulshéjande pass,
muskelkondition, funktionell trining
och mindfulness. Ocksd pa gymsidan
strdvar man efter bred betjining med
ndrmare 100 olika maskiner som passar
olika typer av besokare.

Léinga bindningstider ér enligt Elin
och Ronny ett gymfenomen som hor till
det forgingna.

—Steget att borja trdna ska vara litt,
man ska inte behova binda sig vid langa
medlemskontrakt.

Hur seriost ska man ta sin trining?

—Man ska anpassa det enligt sina
egna mil. For somliga dr det en rolig
och social hobby, medan andra satsar
hért for att delta i fitnesstévlingar. I dag
da ménga har stillasittande jobb ir det
ocksd vanligt att trdna for att orka bittre
med vardagen. Att ha en hilsosam ba-
lans med trining, mat och vilmaende ar
viktigt.

GLOM INTE ATERHAMTNINGEN

Till ortens veteraner inom hilsa och
vilmaende hor Raseborgs Fysioterapi
Ab som betjinat sedan 2001. Krivande
rehabiliteringar och behandlingar pi
likarremiss utgdr tyngdpunkten men
ocksd grupptrining finns numera starkt
med i bilden. Till hostens nyheter pé tri-
ningssidan hor spiral stabilisering som dr
starkande f6r hallning och core. Bland de
ovriga passen hiller olika former av yoga

och pilates sina stillningar som stora fa-
voriter.

—Vi lever i en stressig virld si kan-
ske man soker en motvikt till det, sidger
deligarna Christel Artzén och Maria
Degerlund.

En nyhet pa fysioterapisidan dr neu-
rocryostimulation-behandlingen  dir
kall luft, -78" C, sprayas pa behand-
lingsomradet. Nerkylningen av musk-
lerna orsakar en termochock vilket sti-
mulerar likningsprocessen.

Hos Raseborgs Fysioterapi kan man
erbjuda sina klienter hjilp och vigled-
ning pa flera olika sitt. Alla r individer
och triningsmalsittningarna och beho-
ven varierar.

—Utbudet av triningsformer ar i da-
gens lige enormt. Det finns nagot for
alla och for alla budgetar. Det viktiga dr
att hitta nagot man tycker om och sjilv
mir bra av. Den vigen hills ocksi in-
tresset uppe, siger Christel och Maria.

Aterhémtning S€s numera som en
viktig del av helheten.

—Till exempel fasciamassage ir nigot
man med lite vigledning kan géra sjilv
med hjilp av en boll eller rulle.
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Kaikki alkaa omasta hyvinvoinnista. Sen oivalluksen

monet ovat kokeneet ja Tammisaresta |0ytyykin paljon

palveluita kehon ja mielen hemmotteluun.

loating Spa Ekenids l6ytyy aivan kau-

pungin ytimestd, Kungsen-kivelyka-
dulta. Yrityksen takana ovat Marielle Re-
lander ja Pia Stenroos.

—Kaksitoista vuotta sitten kokeilin
suolakelluntaa eli Floatingia ensimmaisti
kertaa ja sen jilkeen olen haaveillut sen
tuomisesta kapunkiimme, Marielle kertoo.

He ideoivat ajatusta Pian kanssa ja
nyt kaksi Floating tankkia ovat uudessa
hyvinvointikeskuksessa ja mahdollisesti
toiminta laajenee ajan kanssa. Floating
tarkoittaa kdytdnnossd sitd, ettd kellutaan
todella suolapitoisessa vedessd. Se on tut-
kitusti rentouttava kokemus, joka vihen-
tdd stressid, jannitystd, kipua ja lisdd luo-
vuutta ja keskittymiskykya.

—Floatingista saa parhaat terveysvaiku-
tukset kun sitd harrastaa ensin intensiivi-
semmadn jakson ajan ja sen jilkeen ylldpi-
tien sidnnollisesti. Meilld on testiryhmi,
joka koostuu kroonisista kivuista kirsivis-
td henkiloistd, Pia kertoo.

Ajatuksenamme on seurata heiddn ko-
kemuksiaan ja tutkia, miten floating vai-
kuttaa kipuun.

Marielle ja Pia nikevit toimintansa
hyvini tiydennykseni Tammisaaren jo
laajaan terveyspalvelutarjontaan.

—Tammisaaresta on kasvanut varsinai-

nen Terveys-Mekka!

KEHOASI KUUNNELLEN

Naturalife on toiminut kaupungin yti-
messi jo kymmenen vuotta, ensin torin
kupeessa ja nyt Kungsen-kivelykadulla.
Yritys tarjoaa hierontaa, energiahoitoja,
jalkahoitoa ja uutuutena my6s kosmetolo-
gipalveluita Natalie Fagerholmin Fager-
beauty yrityksen kautta.

—Haluamme tarjota asiakkaillemme
yksilollisid hoitoja, riippumatta idstd tai
mieltymyksistd, Anne Mattila kertoo.

Jos asiakas viihtyy hieronnassa vaatteet
pdilld, shiatsu on hyvi vaihtoehto. Monet
haluavat hoidatuttaa jalkojansa, mikd on
hienoa koska jalkojen hyvinvointi on tér-
kedd.

Parasta alalla on Annen mielestd asi-
akkaat.

— Asiakkaista saamme iloa ja on muka-
vaa saada auttaa muita.

Oman kehon kuunteleminen on hyvi
tapa ylldpitdd hyvid terveyttd.

—Sy6 terveellisesti, nuku tarpeeksi, lii-
ku tarpeeksi ja tee sellaista mikd saa sinut
hyville tuulelle. Suo itsellesi my6s hem-
mottelua silloin tilloin.

TASAPAINON TARKEYS

Elin Elgh ja Ronny Forsbick perus-
tivat reilu vuosi sitten Excite gym &
wellness-yrityksensd, joka sijaitsee Pehr
Sommarsin kadulla vanhassa tehdas-
rakennuksessa.

—Pandemia herdtti monet huomaa-
maan miten tirkedd liitkkuminen on.
Haluamme jatkossakin tarjota asiakkail-
lemme seki fyysistd ettd psyykkistd hy-
vinvointia. Kuntosali on monelle henki-
reikd arjessa, he sanovat.

Pienessd kaupungissa toimivana yrit-
tdjand on tirkedd olla joustava, kuulla asi-
akkaiden toiveet ja taata erilaiset tarpeet.

Excite tarjoaa laajan valokoiman ryh-
maliikuntaa, joihin kuuluu pulssia nos-
tattavia tunteja, lihaskuntoa vahvistavia
tunteja, funktionaalisia harjoituksia ja
mindfulnessia. Kuntosalin puolella sata
erilaista laitetta tarjoaa my0s jotakin jo-
kaiselle kavijille.

Elin ja Ronny eivit usko sitoviin ji-
senmaksuihin.

—Riman tiytyy olla matalalla, kun

aloittaa litkuntaharrastuksen.

Miten vakavasti litkuntaharrastukseen
kannattaa suhtautua?

—Liikkuminen tdytyy aina suhteuttaa
omiin tavoitteisiinsa. Joillekin treenaa-
minen on hauska ja sosiaalinen harras-
tus, jotkut taas tdhtddvit fitnesskisoihin.
Monille liikkuminen on tirked vasta-
paino istumatydlle, jotta keho jaksaisi
paikoillaanoloa paremmin arjessa. Tasa-
paino kaikessa on hyvinvoinnin kannalta

tarkeintd, liittyi se sitten liikkumiseen,
ravintoon tai mihin tahansa muuhun
elimin alueeseen.

MUISTA PALAUTUMINEN

Kaupungin veteraaneihin hyvinvointi-
palvelualalla kuuluu jo vuodesta 2001
toiminut Raaseporin Fysioterapia. Lid-
kirin ldhetteelld tapahtuvat kuntoutuk-
set ovat yrityksen pddtoimi, mutta myos
ryhmaliikunta kasvaa suosiossa. Uutuu-
tena tille syksylle on spiraalistabilaatio,
joka parantaa ryhtid ja lisid kehonhal-
lintaa. Kestosuosikkeina pysyvit edelleen
erilaiset joogatunnit ja pilates.

—Maailmamme on stressaava paikka,
niin ehkd tasapainon takia monet ha-
keutuvat rauhoittaville liikuntatunneille,
omistajat Christel Artzén ja Maria De-
gerlund pohtivat.

Toinen uusi hoitomuoto on neu-
rocryostimulaatio, huippukylméhoitoa.
Se tarkoittaa ettd -78 asteista ilmaa pu-
halletaan kisiteltaville alueelle kehossa.
Lihasten pikainen jidhdyttdminen pois-
taa kivun niin ettd fysioterapeutti voi sen
jilkeen paremmin hoitaa kyseistd aluetta
ja parannusprosessi tehostuu.

Raaseporin Fysioterapian ajatus on
kohdata asiakkaat yksilollisesti. Jokai-
sella on erilaiset tavoitteet ja tarpeet ja
fysioterapiakeskuksessa apua loytyy mo-
nessa eri muodossa.

—Eri liikuntamuotojen valikoima on
valtava. Jokaiselle asiakkaalle ja budje-
tille 1oytyy jotakin. Tarkeintd on 16ytdd
jotakin mistd itse pitdd ja mikd saa itselle
hyvin olon. Silloin my6s motivaatio jat-
kaa on suurin, sanovat Christel ja Maria.

Palautumisen tirkeyttd korostetaan
nykydin kaikissa yhteyksissa.

—Esimerkiksi faskiahierontaa voi oh-
jauksen jilkeen jatkaa itse pallon tai rul-
lan avulla kotona.

Genom Floating Spa Ekends finns
nu dven floating i utbudet vilma-
endetjinster i Ekends.

Floating Spa Ekends on tuonut
suolakellunnan Tammisaaren
hyvinvointipalvelu valikoimaan.
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Harliga kunder dr en bidragande orsak till att Naturalifes Natalie Fagerholm, Birgit Neiman, Anne Mattila
och Annika Mattila trivs i branschen.

Ihanat asiakkaat saavat Naturalifen henkilokunnan viihtymddin alallaan. Vasemmalta Natalie Fagerholm,
Birgit Neiman, Anne Mattila ja Annika Mattila.

VdS ONILYOT4

Av Ekends Centrumfdrenings medlemmar dr de
hdr foretagen aktiva inom skdnhet och hilsa:

Tammisaaren Ydinkeskustayhdistyksen jdsenistd
seuraavat tarjoavat kauneuteen ja terveyteen
liittyvid palveluita:

Birgittas massageterapi, Kungsgatan 6 Kuninkaankatu
Ekends 1. apotek, Jarnvdgsgatan 5, Rautatienkatu 5
Fagerbeauty, Kungsgatan 6 Kuninkaankatu
Hdlsohdnder Gry Werner, Kungsgatan 11 Kuninkaankatu
Livstilskdllan, Trollbergsvdgen 12 Trollbergintie

Melles hdlsoshop, Kungsgatan 11 Kuninkaankatu
Naturalife, Kungsgatan 6 Kuninkaankatu

Nya apoteket, Stationsvdgen 6 Asematie

Raseborgs fysioterapi, Bryggerigatan 13 Panimokatu
RK fysio, Ladugardsgatan 2 Latokartanonkatu
Trainium, Trollbergsvdgen 10 Trollbergintie
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Trainium vill vara ett
ym med fokus pa hdlsa

Visste du att muskelstyrkan

ardet som konditionsmadssigt

minskar mest med aren?
Darfor ar det viktigt att skota

musklerna ju dldre man blir. P4

Trainium i Ekends vill man att
alla ska kdnna sig vdlkomna,
ungaelitidrottare likvdl som
pensiondrer.

Vinnerna Josefin Jensén och Victoria
Sundblom har sportat tillsammans
sedan barnsben och driver nu ett gym
tillsammans med tvi andra deligare.

Josefin Jensén ja Victoria Sundblom
ovat urheilleet yhdessi lapsuudesta asti
Ja omistavat nyt kuntosalin kahden
ystavin kanssa.

ad du 4n har for orsak att trina, sd ar

det en bra orsak. Vi dr vildigt mycket
f6r hilsa, framom allt annat, siger Victo-
ria Sundblom som driver gymmet Trai-
nium i Ekenis tillsammans med Alex-
ander Winberg, Josefin Jensén och
Alexandra Sundblom.

Nir de 6ppnade konditionssalen un-
der sommaren 2016 hade de som mal-
sittning att Trainium skulle vara ett
lagtroskelstille. Alla skulle kidnna sig
vilkomna och kunna hitta just sitt sitt
att trina dar.

—Vi dr ganska stolta dver att vi i dag
har bade plus attiofemaringar likvil som
ungdomar, siger Victoria.

Drommen om att 6ppna ett eget gym
uppstod ndgot ar innan de skred till
verket. De kinde alla varandra frin ti-
digare och delade idrottsintresset. Tjej-
erna hade spelat fotboll tillsammans
som yngre. Alex hade diremot tennis
som sin paradgren. Di det var dags att
forverkliga drémmen om ett eget gym,
beslot de att alla skulle ha jamnstora an-
delar i foretaget.

Hur har det fungerat?

—Det fungerar faktiskt jittebra. Vi har
en regel om att vi f6ljer majoritetens vil-
ja. Rékar det std tvd mot tva, maste vi
fortsitta diskussionerna fram till det att
vi har ett vinnande forslag, siger hon. =»

TEXT & FOTO MIA BERG-LUNDQVIST « KAANNOS NORA GULLMETS

Terveys tdarkeintd Trainiumissa

Tiesitko, ettd lihaskunto
heikkenee huomattavasti
ihmisen vanhetessa? Siksi
juuri lihaksista olisi tarkedd
pitdd erityisen hyvdd huota
mitd enemmadn ikdd karttuu.

Tammisaaren Trainiumiin kaikKki
ovat tervetulleita; niin huippu-

urheilijat kuin eldkeldiset.

Mik'}i tahansa syy treenata on pitevi
syy. Meille terveys on kaikki kaikes-
sa, sanoo Victoria Sundblom, joka on
yksi Trainiumin neljistd omistajasta. Hi-
nen yrityskumppaninsa ovat Alexander
Winberg, Josefin Jensén ja Alexandra
Sundblom.

Kuntosali avasi ovensa kesalla 2016
tavoitteena olla matalan kynnyksen tree-
nipaikka. Sieltd 16ytyisi jotakin jokaiselle
kivijille.

—Olemme ylpeitd asiakaskunnastam-
me, johon kuuluu seki yli 85-vuotiaita
ettd teinejd, Victoria sanoo.

Ystivinelikko oli suunnitellut yhtei-
sen kuntosalin perustamista jo muuta-
man vuoden ennenkuin he toteuttivat
haaveensa. Urheilu on heitd yhdistiva
tekijd; tytot ovat nuorempina pelanneet
yhdessi jalkapalloa ja Alex tennisti. He
paittivit jakaa yrityksen tasan neljddn
osaan.

Miten tdmd jdrjestely on toiminut?
—Todella hyvin. Noudatamme enem-
miston mielipidettd ja tilanteen vaatiessa
jatkamme keskustelua kunnes ddnet ja-
kautuvat enemmiston hyviksi, Victoria
sanoo. =»
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Victoria tror att deras styrka ligger i
att de i grunden har samma virdering-
ar, trots att de i ovrigt dr ganska olika
— olikheter som gor att de kompletterar
varandra.

UPPSVING PA HOSTEN

Foretaget har nu dryga sex dr pi nacken
och har bland annat 6verlevt pandemin,
som tidvis stingde ned verksamheten.
Just nu ser allt ganska ljust ut. De fles-
ta har hittat tillbaka till gymmet och allt
rullar dter pd som vanligt.

—Jag skulle nog siga att vi dr "back in
business”. Det var frimst grupptrining-
arna som drabbades av bortfall under
coronan. Storsta delen av de som tri-
nar pi egen hand fortsatte som vanligt
under pandemin, férutsatt att de inte
tillhérde nagon riskgrupp, konstaterar
Victoria.

Under dren har de mirkt att det nis-
tan alltid dr ett litet uppsving pd gym-
met pa hosten di folk dtervinder frin
sina semestrar. Trots att det nu talas
mycket om hardare ekonomiska tider
i Ukrainakrigets kolvatten, har man

dnnu inte sett nigra férdndrade kund-
monster.

—Vi har inte mirkt nagon skillnad pa
kundmingden, men didremot har det
kanske varit lite mindre efterfrigan pé
extra tjinster. Folk miste fundera lite
noggrannare vad de anvinder sina peng-
ar till, siger hon.

OLIKA PT-TJANSTER

Tre av deldgarna — Victoria, Josefin och
Alexander — ir utbildade personliga tri-
nare. Minga gar kanske i forestillningen
att det i forsta hand dr hogpresterande =»

Hin nikee ystivysten yhteisen arvo-
pohjan kannattelevana tekijind, vaikka
he muuten ovat ihmisind erilaisia- eri-
laisia tavalla joka muodostaa toimivan
kokonaisuuden.

SUOSITTUA SYKSYLLA

Yritys on toiminut kuusi vuotta ja selviy-
tynyt pandemian aiheuttamista toimin-
taa rajoittavista ajoista. Juuri nyt kaikki
ndyttid lupaavalta. Suurin osa asiakkais-
ta on loytinyt takaisin ja toiminta jatkuu
samaan malliin kuin ennen.

—Sanoisin, ett olemme “back in busi-
ness”. Ryhmiliikunta jii koronan aikana
pois, mutta yksil6llisesti treenaavat asi-
akkaat jotka eivit kuuluneet riskiryhmiin,
jatkoivat pandemiasta huolimatta, sanoo
Victoria.

Syksyisin asiakkaita on paljon, kun
kaikki palaavat lomiltaan. Mitddn mer-
kittdvdd vaikutusta Ukrainan sodan ai-
heuttamasta taloudellisesta tilanteesta
Trainiumissa ei ole nikynyt.

—Meilli kdy yhti paljon asiakkaita
kuin ennen, mutta lisipalveluiden ky-

syntd on ollut hieman niukempi. Thmiset
ehkd punnitsevat tarkemmin, mihin ra-
hojansa kiyttavit.

ERILAISIA PT-PALVELUITA

Kolme omistajista, Victoria, Josefin ja
Alexander, toimivat henkilokohtaisina
valmentajina (personal trainer, PT). Voi-

si kuvitella, ettd vain huippu-urheilijat
palkkaavat henkildkohtaisia valmentajia,
mutta niin ei ole. Suurin osa kyseisid pal-
veluita kiyttivistd asiakkaista ovat kes-
ki-ikiisid, joilla on jostakin syystd ollut =»
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idrottare som anlitar sig av personliga
trinare (PT), men s dr det faktiskt inte.
Majoriteten av de som anlitar PT-tjins-
ter dr faktiskt medeldlderspersoner som
haft en lingre triningspaus. Det finns
olika PT-paket att vilja mellan.

—F6r minga ricker det med ett bas-
paket dir man triffas tvd ginger. Pi
forsta traffen fir man besvara en enkit.
Vi lir kinna kunden och hens trinings-
bakgrund. Till andra triffen har vi gjort
ett skriddarsytt, individuellt trinings-
program som vi tillsammans gar igenom,
berittar Victoria.

Men det finns ocksd de som vill ha
en trinare med under trdningspassen.
Victoria betonar att gymmets alla tre
personliga trinare har en ganska mjuk
tranarstil, som gér ut pa att vara ett stod
i trdningen.

—Det kan handla om att vi kollar att
kunden anvinder ritt teknik eller till ex-

Pi Trainium har man lyckats
locka med méinga mdin pa de
instruerade passen. Hemligheten
kan vara att manga av passen har
drag av cirkeltrining.

Trainiumissa myos miehet
osallistuvat ryhmaliikuntaan.
Salaisuus saattaa piilld tuntien
piiribarjoittelutyylisessi luonte-
essa.

pidempi tauko liikkumisessaan. PT-pa-
ketteja 16ytyy moneen eri 1dht66n.

Monelle riittdd peruspaketti, joka si-
siltdd kaksi tapaamista. Ensimmadisen
tapaamisen aikana asiakas tdyttdd kyse-
lylomakkeen ja tutustumme hinen tree-
nitaustaansa. Toiselle kerralle olemme
rddtiléineet juuri tille asiakkaalle sopivat
treeniohjelman, jonka kidymme yhdessi
lapi, Victoria kertoo.

Jotkut asiakkaat kuitenkin toivovat
treenaajan ldsndoloa my6s mychemmin,
varmistuakseen siitd, ettd kaikki tapah-
tuu teknisesti oikein ja turvallisesti. Vic-
toria korostaa, ettd Trainiumin yhtenii-
nen PT-tyyli on pehmei ja kannustava.

Jotkut asiakkaat kaipaavat treenin
edetessd tukea esimerkiksi lisdpainojen
kanssa, kun niemme, ettd hin on siithen
valmis.

empel att man utmanar kunden att viga
ta ndsta steg i triningen, sisom att ligga
pé lite extra vikter, om man ser att kun-
den dr mogen det, sidger hon.

VIKTIG MUSKELTRANING

Vad finns det for triningstrender just nu?
—Det som redan en tid varit trendigt
ir funktionell trining; trining med fria
vikter sdsom skivstinger, hantlar et cete-
ra. Jag skulle siga att folk rent generellt
gdrna tranar hela kroppen och kombi-
nerar styrketrining med sddant som gor
att man far upp ett litet flas, siger hon.
Pi Trainium erbjuder man ocksi

grupptrining i form av instruerade pass.
Man planerar alla passen sjilv och koper
inte in forkoreograferade lektioner. Pa
manga gym ir det kvinnorna som domi-
nerar pi de instruerade passen. Ocksi pa
Trainium ir de i litt majoritet, men man
har faktiskt lyckats engagera manga av

TRAINIUM

minnen ocksid. Hemligheten ligger i att
grupptriningen ofta har drag av cirkel-
trining och innehiller inga 6vningar
som ska goras i takt till musik tillsam-
mans med resten av gruppen.

—Man gor 6vningarna i sin egen takt
och har man nagon skada eller andra fy-
siska hinder, ska man fi alternativa ro-
relser enligt behov, sidger Victoria.

Motionsridet som hon girna delar
med sig dr att styrketrdningen blir vikti-
gare ju dldre man blir.

—Minga tror felaktigt att styrketri-
ningen dr viktigare for unga. Muskel-
styrkan dr det som mest forsvagas med
aren. Om man hiller musklerna i skick
eller inte har en avgérande roll for hur
ilderdomen kommer att se ut, hilsar
hon och tilligger att de inte har nigon
ovre dldersgrins f6r medlemskap.

VAD Gym som 6ppnade sommaren 2016
MIKA Kuntosali joka avasi ovensa kesdlld 2016

AGARE - OMISTAJAT Victoria Sundblom, Josefin Jensén, Alexander Winberg
&Alexandra Sundblom

VAR Trollbergsvdgen 10, Ekends
MISSA Trollbergintie 10, Tammisaari

TARKEA LIHASKUNTO

Mitii trendejd néette juuri nyt kunto-
salillanne?

—Funktionaalinen treenaaminen on jo
jonkin aikaa ollut huudossa. Timi tar-
koittaa kuntoilua, jossa kiytetdin erilai-
sia painoja kuten esimerkiksi levytankoja
ja kisipainoja. Sanoisin, ettd asiakkaam-
me yleisesti ottaen mielellddn yhdistavit
lihaskunnon sellaiseen liitkkumiseen jos-
ta saavat hien pintaan, Victoria sanoo.

Trainium tarjoaa myds ohjattua ryh-
miliikuntaa. Omistajat suunnittelevat
kaikki tunnit itse, he eivdt osta valmii-
ta paketteja. Yleensd naisia osallistuu
enemmin ryhmiliikuntatunneille, mutta
Trainiumista 16ytyy myos miesten suo-
simaa piiriharjoittelutyyppistd ryhmalii-
kuntaa, missi litkkeet suoritetaan omassa

tahdissa. Ndmd tunnit eivit siis edellyti
yhteisten koreografioiden oppimista tai
musiikin tahtiin liitkkumista.

Jokainen tyoskentelee itsekseen ja saa
tarpeen vaatiessa yksilollistd ohjausta,
Victoria sanoo.

Victorian liikuntavinkki on lihaskun-
non yllipitiminen varsinkin idn karttu-
essa.

Tormiin usein harhaluuloon, etti
lihaskunnon harjoittelu olisi tirkeintd
nuorena. Niin ei kuitenkaan ole, vaan li-
hakset surkastuvat vanhetessa ellei niista
pidd huolta ja timi vaikuttaa elikeikdin
merkittivisti. Meilld ei ole yliikirajaa
asiakkaillemme, hin lisdi.
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TEXT AGNETA SJOBLOM
KAANNOS NORA GULLMETS

Ndr det rdder ldgsdsong for planteringar och
rabatter sprider stadens parkanstdllda glddje med
pahittiga utomhusdekorationer och pyntistdllet.

sa Ekstrom, Maria Eriksson, Tanja Liljeqvist och Anna

Packalén som jobbar med stadens parkskotsel tar emot pé
Kronomagasinets vind. Det dr hir som de uppskattade dekora-
tionerna som brukar dyka upp i stadsbilden infor arets helger
tillverkas och forvaras — allt frian ldskiga halloweenspoken och

-spindlar, till traditionella julstjdrnor och cyklande paskkirringar.

Forutom att pynta med favoriter frin tidigare ar 6verraskar
man girna med nytt. Olika idéer stots och blots pd kafferaster,
det googlas och kollas pi Pinterest.

—Alla har fria hinder att hitta pa nya saker, men gemen-
samt tema for allt som gors dr atervinning. Det vill siga de-
korationerna gérs av sddant som annars skulle ha kastats bort,
siger parkchef Maria Eriksson.

Férutom egna gdmmor botaniserar man efter anvindbara
saker i forrdden hos de andra avdelningarna, sisom fastighets-
sidan och idrotten. Ett gammalt jirnstaket frin Simmis till
exempel har fitt ny funktion som bakgrundskuliss. Vit och
flufig fiberduk som anvints pa centrumplanen innan konst-
grisets tid gar igen som spokmaterial.

Gatuavdelningen dr inkopplad i arbetet genom att hjilpa
till med tunga lyft, Raseborgs Energi bistir med utplacering-
arna.

ENKELT TOMTERECEPT
De olika dekorationerna brukar engagera invinarna och delas
flitigt pa sociala medier.

—Det idr alltid roligt att se folks reaktioner och man blir glad
da man ser nigon som fotograferar, siger parkteamet.

Ibland fragar folk hur olika pynt dr gjorda, som de grona,
frodiga konformade tomtarna till exempel.

—Det ir ritt enkelt. Bara att vira granris runt en trafik-
kon, fista en julgransboll som nisa och dra en tomtemdéssa pa.
Skigget har vi brukat géra av rep som vi rispat upp, eller av
gammal kokosmatta.

Samma tomtar har for 6vrigt varit i rubrikerna di de ham-
nat ut pé irrfirder och aterfunnits lingt hemifrin. Aven om
viss skadegorelse forekommer bemdts dekorationerna for det
mesta med uppskattning och respekt. Ett hjirtevirmande ex-
empel pé det dr lidorna for "tomtepost” som sattes ut i fjol.

—Vi fick massvis med brev och teckningar i ladorna och
tomde dem varje dag.

DET LILLA EXTRA
Hur mycket tid parkskétseln kan ligga ner pa dekorationer va-
rierar frin 4r till ar.

—Vi har koncentrerat oss pd helgerna som infaller under
drets morka tider. Dels for att pigga upp oss sjilva och andra,
dels for att det da dr lagsdsong for andra jobb. De ordinarie

Luovat koristelut korvaavat
kaupungin kukkaistutukset vuoden
pimeimpdnd aikana.

R sa Ekstrom, Maria Eriksson, Tanja Liljekvist ja Anna

Packalén hoitavat kaupungin puistoja. He valmistavat ja
sdilyttiviat koristeet Kronomagasinetin vintilld; kauhistut-
tavia halloween kummituksia ja-hdmahikkejd, perinteisid
joulutdhtid ja pyordilevid péidsidisnoitia. Ryhmé haluaa uu-
siokdyttdd vanhoja koristeita, mutta samalla piristystd tuovat
myos jokavuotiset uutuudet. Kahvitauot téyttyvit inspiroivis-
ta keskusteluista, Google hauista ja Pinterestin selailusta.

—Jokaisella on vapaat kddet luoda uusia koristeita, mutta
yhteinen tekijd on kierrdtys. Kaikki koristeet ovat siis tehty
vanhoista tavaroista, jotka olisivat muuten heitetty pois, puis-
topéillikké Maria sanoo.

Kaikki kdyvit ldpi omia varastojaan, mutta sen lisiksi puis-
to-osasto on kiynyt kaupungin kiinteist6- ja urheiluosaston
varastoissa etsimissd romuja joista loihtia aarteita kaupun-
kilaisten riemuksi. Vanha rautainen aita Simmiksestd toimii
esimerkiksi taustana uudelle koristukselle ja urheilukentin
ruohikkoa ennen tekonurmen tuloa peittinyt valkoinen kui-
tukangas on saanut uuden elimidn kummitusmateriaalina.
Katuosasto auttaa painavimpien koristeiden nostamisessa ja
Raaseporin Energia asettelee koristeet paikoilleen.

NAIN TEET HELPOSTI TONTUN
Koristeet herittivit asukkaissa tunteita ja kuvia niisti jactaan
aktiivisesti sosiaalisessa mediassa.

—On aina hauskaa nihdi ihmisten reaktiot ja ettd he ha-
luavat kuvata tekeleitimme, puistotiimi sanoo.

Joskus heiltd kysellddn, miten koristeet ovat tehty. Esimer-
kiksi kartion muotoiset joulutontut ovat olleet suosittuja.

—Niiden teko on oikeastaan tosi helppoa. Liikennekartion
ympirille pyoritellidn kuusenoksia, joulupallo kiinnitetddn
neniksi ja vedetidn tonttulakki pddhin. Parran olemme teh-
neet puretusta koydestd tai vanhasta kookoskuitumatosta.

Samat tontut ovat piisseet otsikoihin kun ne ovat 16y-
detty seikkailemasta kauas kotoaan. Aika harvoin koristeita
kuitenkaan kisitellddn kaltoin, yleensd ne saavat osakseen
kunnioitusta ja ihailua. Ilahduttavaa oli esimerkiksi tont-
tupostille pystytettyjen postilaatikoiden suosio.

—Kirjeitd ja piirustuksia tuli niin paljon, ettd saimme tyh-
jentdd laatikot paivittdin.

PIENI LISAMAUSTE
Puistoryhmin koristeiden valmistamiseen kiyttima aika
vaihtelee vuodesta toiseen.

—Olemme keskittyneet vuoden pimeimpiin viikonloppui-
hin. Silloin meilld ei yleensd ole niin paljon muita t6itd ja
talld tavalla piristimme sekd itseimme ettd muita. Varsinaiset
tyotehtivit ovat kuitenkin tdrkeysjirjestyksen kirjessd. Jos
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Maria Eriksson och Tanja Liljequist, och i dérroppningen Anna Packalén och Asa Ekstrom, bor till teamet som av dtervunnet material
trollar fram de omtyckta dekorationerna.

Maria Eriksson, Tanja Liljekvist ja ovensuussa Anna Packalén ja Asa Ekstrom kuuluvat koristelutiimiin, joka taikoo vanhasta uutta.

arbetsuppgifterna styr. Rékar det till exempel komma myck-
et sno i november gir var arbetstid at till det i stdllet for till
juldekorationer.
Att se pyntandet sprida sig som ringar pd vattnet dr roligt.
—Det hir ir det lilla extra som vi kan bidra med fran vir
sida och vi uppmuntrar girna alla invanare till att ocksa pynta
och dekorera lite sjilva, siger Maria Eriksson.

Har ni nagra tips till den som behéver hjilp pd traven?

—G4 igenom det egna garaget och forraden och se om dir
finns nagot som kan dteranvindas. Skapa helheter och kon-
centrera dekorationerna till ett stille, till exempel till ett trid
eller en trappa. Det ger en fin effekt.
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marraskuussa esimerkiksi sataa lunta, puistoryhmi on ty6llis-
tynyt lumen luomisen parissa ja joulukoristeet saavat odottaa.
On hauskaa huomata, miten koristeiden valmistaminen li-
sddntyy kuin renkaat veden pinnalla.
—Timi on meidin tapamme tuoda kaupunkiimme vihin
lisimaustetta. Kannustamme kaikkia asukkaita jatkamaan ko-
ristelua omilla pihoillaan, Maria sanoo.

Mikai olisi vinkki niille, jotka kaipaavat vihdn ohjeistusta koris-
telun kanssa?

—Kiykdi lipi oma autotallinne ja varastotilanne ja etsikéd
kierritettdvid tavaroita. Luokaa kokonaisuuksia ja keskittikdd
ne aluksi yhdelle alueelle, esimerkiksi yksille rappusille tai yh-
den puun ympirille. Siitd tulee vaikuttavan nikoistd.
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Backers Baker

Lokala familjeforetaget Backers Baker
Ab star for rejalt brod och traditionellt
brédhantverk sedan drygt 25 ar tillbaka.
Produkterna bakas for hand av hogklas-
siga, ekologiska och gdrna dven lokal-

producerade ravaror.

Sitt allra forsta bageriforetag startade
grundarna Olle och Diana Lindholm
i Skultuna i Sverige 1984. Vid flytten
tillbaka till Finland 1996
Oppnades Backers
| bageri vid tor-
recepten getiEkends.
har vi inte skrivit ut Namnet
ekologiskt. Pa Backers kommer
véljer man enbart ekologiska fran
ravaror. Det kdnns bra i bade
mage och sjdl. Det flesta
rdvarorna gar att fa tag pa som
ekologiska men ibland dr det
svart. Du vdljer forstas
sjalv hur du gor.

vararoligt och det ska bli
gott. Med bra grundrecept och rik

Ndr man bakar ska det

Backers gdrd i Snappertuna som fun-
nits i Olles sldkt sedan 1694.

Sedan 2014 finns bageriet i Pojo.
Foretagets produkter sdljs i butiker
fran Hango till Helsingfors och dven i
Sverige. | Backers webbshop kan man
bestdlla farskt brod for avhdmtning i
Pojo, Karis och Ekends. Den ekologiska
maltlimpan dr en storfavorit, speciellt
infor jul, och star tillsammans med
Skdrgardschips for halften av forsdlj-
ningen. En annan storsdljare dr Backers
ragsurbrod som ocksd kammat hem ett
forsta pris i FM i mathantverk. Till julen
bakas traditionellt julbréd med vort
och saffran.

Hur griddar jag?

Temperaturen dr ca 180°. Det dr svart att ange
exakt temperatur och tid i ugn. Det varierar be-
roende pd ugn och tjocklek pd kakorna. Du far
prova dig fram och halla ugnen under uppsikt.

Dd du ser att kakorna har fdtt lite farg pa kanterna

fantasi kan man gora underverk. Ganska enkelt  ; yaxoma antagligen fardiga.

Ta ut platen och lat svalna. Smaka pa en kaka! Om du tycker
att de behover lite mer farg eller att den dr for mjuk kan du
gradda ndgra minuter till.

kan du baka mer dn sju sorters kakor. Har far du
ndgra av Olles recept och lite idéer.

MORDEG

Mérdegen drsa godiall sin 600 g smor Blanda ihop socker och kallt smor sd att sockret
enkelhet. Av mérdeg kan du 300 g socker smalter och gdrihop med smoret. Blanda i vatten och
gora manga olika smakakor. 0,3 dlvatten 4gg och darefter mjolet. Blanda tills degen formar en
Det dr bara fantasin som 24gg klump eller slapper fran kanterna men kér inte degen
sdtter granser. 900 g mjél for lange om du anvédnder hushallsassistent. Stéll

degen kallt ndgra timmar innan du bakar ut den.
Tunna mordegskakor Mandelkakor Hallongrottor —

(grdddas ca 7 minuter)

Pressaihop degen till en boll un-
gefdr som ndr du gor en snoboll.
Mjéla bordet med lite mjol. Kavla
ut degen till ca3 mm och stick ut
runda kakor med en utstickare
eller ett litet glas (ca3 cmi dia-
meter). Anvand bakpldtspapper
och placera kakorna pa plat.

Enkla tunna runda moérdegska-
kor som man ldagger ihop tvd och
tvd med t.ex. appelmos, hallon-
sylteller choklad. Prova dig fram
och gér din egen favorit.

(grdddas ca 7 minuter)

Forma degen som pinnar eller
sma bollar och rullai mandelmjol
eller mandelkross. Platta till kakan
lite da du placerar den pa platen.
Anvénd bakplatspapper.

Brun mordeg
"Fuskpepparkaka”
(grdddas ca 7 minuter)

Pressa ihop degen till en boll

Mjola bordet med lite mjél. Kavla
ut degen till ca3 mm tjocklek och
stick ut kakor med pepparkaksut-
stickare. Anvand bakplatspapper
och placera kakorna pa plat.

ungefdr som ndr du gor en sndboll.

(grdddas ca 14 minuter)

Forma degen till en ldng rulle (ca
4 cmidiameter) och kubba upp

i bitar pa ca 1,5 cm. Géren grop
med tummen och fyll med hallon-
sylt. Kan bakas i en liten form eller
direkt pa plat.

Chokladgrotta

(grdddas ca 14 minuter)

Forma degen till en Idng rulle (ca
4cmidiameter) och kubba uppii
ca 1,5 cmstora bitar. Géren grop
med tummen och fyll med krossad
choklad. Kan bakasien liten form
eller direkt pa plat.
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Backers Baker

Paikallinen perheyritys Backers Baker Ab
on tuottanutreilua perinteisesti leivottua

leipdd jo 25 vuoden ajan. Kaikki leivotaan
kdsin korkealaatuisista luomuraaka-aineis-
ta, paikallisia tuottajia suosien.

Omistajat Olle ja Diana Lindholm perusti-

vat ensimmadisen leipomoyrityksensa Ruot-
sin Skultunassa vuonna 1984. Muutettuaan

takaisin Suomeen vuonna 1996, Backersin
leipomo avasi ovensa torin kupeessa
Tammisaaressa. Nimi Backers on perdisin
perhetilasta Snappertunassa, joka on ollut
Ollen suvussa vuodesta 1694.

Leipomo sijaitsee vuodesta 2014 ldhtien
Pohjassa. Tuotteet ovat myynnissd Han-
gosta Helsinkiin ja myds Ruotsissa.

Nettikaupan kautta on mahdollista tilata

tuoretta leipdd noudettavaksi Pohjasta,
Karjaalta ja Tammisaaresta. Luomumallas-

limppu on kestosuosikki, varsinkin joulun

aikaan, ja onkin saaristolaissipsien ohella
yrityksen myydyin tuote. Suosittua on myos
ruishapanleipd, joka onkin voittanut Artee-
saaniruoka SM-kilpai- .
lun. Jouluksi on Re-
tarjolla myos septeissimme
perinteistd emme ole erikseen
sahramil- maininneet ainesten luomu-

la maus- laatua, mutta Backersin tuotteis-
tettua sa kdytetdin ainoastaan luomuraa-
vierre- ka-aineita. Luomu tekee hyvad sekd
leipdd. vatsalle, ettd mielelle. Melkein kaikkia
raaka-aineita on saatavilla luomuna,
mutta toki niiden I6ytdminen voi
joskus olla haastavaa.

Leipomisen tulee olla hauskaa j

tavoitteena on leipoa jotakin maukasta.

Hyvilld perusohjeilla ja kdyttden rikasta

mielikuvitusta apunaan, voi saada ihmeitd aikaan. Voit

helpostileipoa enemmadnkin kuin seitsemadd erilaista keksid.
Tdssd joitakin Ollen resepteistd ideoilla hoystettynd.

YDIvE SYDIVE

MURUTAIKINA

Teet tietenkin itse omat Y

valintasi. %

Miten paistaa parhaiten?
Lammitd uuni noin 180 S

asteeseen. Lampétilaa ja aikaaon

vaikeaa madritelld tarkasti, koska kaikki unit ovat erilai-
sia ja keksien paksuus vaikuttaa paistoaikaan. Jokainen
saa kokeilla ja pitdd omaa uuniaan silmalld. Keksit ovat
todenndkoisesti valmiita, kun ne ovat saaneet reu-
noihinsa hiukan vdrid.

Ota pelti uunista jaannajadhtyd. Maista! Jos keksi on

mielestdsi liian pehmed tai kaipaa lisdd vdrid, paista

vield muutaman minuutin ajan.

Murutaikina on herkullista
kaikessa yksinkertaisuu-
dessaan. Siitd saat loihditt-
ua paljon erilaisia keksejd,
kun annat mielikuvituksel-
le siivet!

600 g voita

300 g sokeria
0,3dlvettd

2 kananmunaa
900 g jauhoja

Sekoita sokeri ja kylmad voi, niin ettd sokeri sulautuu
yhteen voin kanssa. Lisdd vesi ja kananmunat ja lopuksi
jauhot. Sekoita kunnes sinulla on yhtendinen taikina tai
kunnes se ei endd tahmaa reunoihin. Ald sekoita liian
kauan, jos teet sen koneellisesti. Aseta valmis taikina

kylmddn muutamaksi tunniksi ennen leipomista.

Vadelmaluolat
(paistoaika noin 14 minuuttia)

Muotoile taikina rullaksi (noin 4
senttimetrid halkaisijaltaan) ja
leikkaa se 1,5 senttimetrin pak-
suisiksi paloiksi. Tee peukalolla

kolo, jonka tdytdt vadelmahillol-

la. Ndmd voit paistaa pienessd
vuoassa tai suoraan pellilla.

Mantelikeksit
(paistoaika noin 7 minuuttia)

Muotoile taikinasta pienid
tikkuja tai palloja ja pyorittele
niitd mantelijauhossa tai man-
telirouheessa. Aseteltuasi kek-
sit leivinpaperin pddlle pellille,
paina niitd hieman littanaksi.

Ruskea murutaikina
"Valepiparit” (paistoaika noin
7 minuuttia)

Tee taikinasta pallo, niinkuin
tekisit lumipallon. Levitd jauhoja
leivinpoydadlle. Kaulitse taikina
noin 3mm paksuiseksi ja painele
piparkakkumuoteilla haluamiasi
muotoja. Asettele leivinpaperin
pddlle uunipellille.

Suklaaluola
(paistoaika noin 14 minuuttia)

Muotoile taikina rullaksi (noin

4 senttimetrid halkaisijaltaan)

ja leikkaa se 1,5 senttimetrin
paksuisiksi paloiksi. Tee peukalolla
kolo, jonka taytdt suklaarouheella.
Ndmd voit paistaa pienessd vuoas-
sa tai suoraan pellilla.

Ohuet murukeksit .
(paistoaika noin 7 minuuttia)

Muotoile taikinasta pallo, vahdn o
niinkuin tekisit lumipallon. Levitd
leivinpoydalle véhdn jauhoja.

Kaulitse taikina noin 3mm paksui- «
seksi ja painele pienid ympyroitd

muotilla tai pienelld juomalasilla <%
(halkaisijaltaan noin 3 senttimetrid).
Asettele taikinaympyrdt pellille .|
leivinpaperin pddlle. _r;‘:%

@ {?‘7

Paistettuasi keksit, voit halutes-
sasijatkaa vield yhdistdamalld ne
pareittain niin, ettd laitat oman
makusi mukaan omenahilloa, vadel-
mahilloa tai suklaata niiden valiin.
Kokeile ja l6ydd oma suosikkisi. o
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BACKERS BAKER

Olles pepparkakor

Saffransbrod
(grdddas 8-10 minuter)

Det hdr dr ett ganska stort recept som ger ca
60 bullar. Passa pd att baka tillsammans med
familj och vdnner.

Borja med att blotldgga saffranivattnet
tillsammans med rapsolja, socker och salt.
Smulaijdsten och rorrunt. Lat dra nagra
minuter innan du blandar i mjélet och
knadar degen. Knada tills degen sldpper fran
kanterna. Tillsdtt ddrefter russin och blanda
degen lite till sd att russin fordelas jamnt.

1liter ljummet vatten

Sahramipullat
(paistoaika noin 8-10 minuuttia)

Tdamd on aika runsas resepti, josta saat noin
60 pullaa. Voiolla hyvd idea leipoa isommalla
porukalla.

Aloita liottamalla sahramia vedessd rapsiol-

jyn, sokerin ja suolan kanssa. Murenna hiiva
joukkoon ja sekoita. Anna vetdytyd hetken

ennen jauhojen lisddmistd ja vaivaamista. Vaivaa
kunnes taikina ei tahmaa kulhon reunoihin. Lisdd
rusinat ja jatka vaivaamista kunnes rusinat ovat
levittdytyneet tasaisesti koko taikinaan.

1litra haaleaa vettd

3dlrapsolja 3dlrapsidljya

400 g socker 400 g sokeria

25 g salt 25 g suolaa

20 g saffran 20 g sahramia

100 gjdst 100 g hiivaa

2,2 kg starkt vetemjol 2,2 kg vahvaa vehndjauhoja
200 g russin 200 g rusinoita

Lat degen vila 10-15 minuter. Vdand upp de-
gen pd bakbordet med lite mjél under. Dela
degenicaé6o bitar som du rullarihanden till
runda bollar. Lat dem vila pa bakbordet med
duk eller plast 6ver ca 10 minuter. Ta sen
bollarnaisammaordning sd att de du rullat
forst bakas ut forst. Rulla varje degboll till
15-20 cm langa ”rep”. Rulla ihop varje rep till
ett Soch lagg pa plat med bakplatspapper
under. Lat jdsa under duk tills de har blivit
ungefar dubbelt sa stora. Pensla med socker-
vatten eller uppvispat dgg och gradda i ugn.

Annataikinan olla 10-15 minuuttia. Kaada se
sitten jauhotetulle leivinpdydadlle. Jaa taikina noin
60 palaan ja pyorittele niita kasissasi pyoreiksi
palloiksi. Anna levdtd leivinpdydadlld liinan tai
muovin alla noin 10 minuuttia. Ota sen jdlkeen
pallot leivontaan samassa jdrjestyksessd kuin
pyorittelit ne; ensin pyodritetyt ensin leivottavaksi.
Tee jokaisesta pallosta 15-20 senttimetrin pituisia
“naruja”. Muotoile niistd S-muotoisia ja asettele
leivinpaperin pddlle uunipellille. Anna kohota
liinan alla kunnes ne ovat tuplaantuneet koossa.
Voitele sokerivedelld tai kananmunalla ja paista.

Ollen piparkakut

(grdddas ca 6 minuter) (paistoaika noin 6 minuuttia)

320g soc'lfer 320 g sokeria

240 g smor 240 g voita

1dl gr;dde 1dl kermaa
1,5dlsirap 1,5dl siirappia

20 g matsoda 20 g ruokasoodaa
8 g kanel 8 g kanelia

4 g malen nejlika
4 g malen ingefdra
700 g vetemjol

4 gjauhettua neilikaa
4 gjauhettua inkivddrid
700 g vehndjauhoja

Blanda ihop socker och kallt smor sd att sockret smdlter och
garihop med smaoret. Tillsatt sirap och gradde, rér om ordent-
ligt. Blanda alla torraingredienser. Sila matsodan och roromii
mjolet sd att det inte finns klumpar. Blanda tills degen formar
en klump eller sldapper fran kanterna men kor inte degen for
ldnge om du anvander hushallsassistent. Stall degen kallt till
foljande dag.

Taut degen fran kylen ndgra timmar innan du bakar ut den.
Pressaihop degen till en boll ungefdr som ndr du gér en
snoboll. Mjola bordet med lite mj6l. Kavla ut de-
gen till en ca 2-3 mm tjock platta och stick

ut runda kakor med en utstickare.

Anvdnd bakplatspapper

och placera kakorna [
paplat G it pﬂ' ’
[

Ho¥”

Sekoita sokeri ja kylmd voi kunnes sokeri sulaa yhteen voin kanssa.
Lisdd siirappi ja kerma ja sekoita kunnolla. Sekoita erikseen kaikki
kuivat ainekset. Kdytd soodaa ja jauhoja lisdtessdsi siivildd, jotta
paakkuja ei tule. Sekoita kunnes taikina on yhtendinen ja irtoaa
kulhon reunoista. Jos sekoitat koneellisesti, dld sekoita liian kauan.
Aseta taikina kylmdan seuraavaksi pdivaksi.

Ota taikina jddkaapista muutamaksi tunniksi ennen leipomista. Tee
taikinasta pallo, niinkuin muotoilisit lumipallon. Levita leivinpdy-
ddlle vahan jauhoja ja kaulitse taikina noin 2-3 millimetrin pak-
suiseksi levyksi. Painele muoteilla taikinasta ympyroitd. Asettele
piparit leivinpaperin padlle uunipellille.
Resepteissdmme emme ole erikseen maininneet ainesten luo-
mulaatua, mutta Backersin tuotteissa kdytdmme ainoastaan
luomuraaka-aineita. Luomu tekee hyvdd sekd vatsalle, ettd
mielelle. Melkein kaikkia raaka-aineita on saatavilla luomu-
na, mutta toki niiden I6ytdminen voi joskus olla haastavaa.
Teet tietenkin itse omat valintasi.
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Tld n I n e n SI I IaStad TEXT & FOTO: AGNETA SJOBLOM
KAANNOS NORA GULLMETS

fyller 10 ar

Ekends Centrumforening grundades 2007.
Sex dr senare, 2013, inledde man utgivningen
avden egna tidningen, Smastad.

Den tvasprikiga tidningen har allt sedan dess utkommit tva
ganger i dret och distribueras gratis till hushall i Raseborg,
Hangd och Ingi.

Idén bakom utgivningen ir fortfarande densamma som
den var vid starten.

—Vivill ge synlighet 4t vira medlemsforetag och lyfta fram
sddant inom staden som vi tycker dr intressant och aktuellt,
siger Centrumféreningens ordforande Susanna Widlund.

Sommarnumret dr vanligtvis nigra sidor tjockare dn jul-
numret. Tack vare den lingre sisongen har sommartidningen
ocksa en nagot lingre livslingd.

—Tidningen finns att fi hos vira medlemmar och turister
plockar gidrna med sig av den. Miénga tycker ocksa det dr ett
bra sitt att trina det andra spraket.

Med sin upplaga pd upp emot 25000 exemplar hér Sma-
stad till regionens stérsta utgivningar.

—Tidningen borjar vid det hir laget vara bekant for minga
och brukar vicka positiva reaktioner. Nimner man Smastad
vet de flesta vad man talar om, sidger Susanna Widlund.

Smastad-leht;

tayttdd 10 vuotta
Susanna Widlund berittar att Smdistad-tidningen har blivit en popu-

Tammisaaren Ydinkeskustayhdistys perustettiin lar tidning som folk gillar att fi hem i sin postlida.

vuonna 2007. Kuusi vuotta myo hemmin syntyi Susanna Widlund kertoo, ettid Smdstad-lebti on tervetullut Lansiuusi-
maalaisten postilaatikoihin.

yhdistyksen oma lehti Smdstad.

Kaksikielinen lehti on siitd ldhtien julkaistu kaksi kertaa vuo-
dessa ja sitd on jaettu koteihin Raaseporissa, Hangossa ja In-

koossa. Lehden idea on edelleen sama kuin sen alkuaikoina.
Haluamme tarjota nikyvyyttd jdsenyrityksillemme ja nos-
taa esille sellaista mikd on kaupungissamme ajankohtaista ja
kiinnostavaa, sanoo Ydinkeskustayhdistyksen puheenjohtaja
Susanna Widlund.
Kesilld ilmestyvi lehti on yleensd hiukan kattavampi kuin
jouluksi ilmestyvi. Tami johtuu kesikaupungin kausiluontoi- VALKOMMEN TILL EKENAS 1. APOTEK!
suudesta. Apoteket befinner sig i nya utrymmen vid S-market och Alko.
Lehti l6ytyy jdsenyrityksistimme ja turistit nappaavat mie- TERVETULOA TAMMISAAREN 1. APTEEKKIIN!
lelldén sen matkaansa. Monille lehden kaksikielisyys on myds Apteekki sijaitsee uusissa tiloissa S-marketin ja Alkon yhteydessa.
oiva mahdollisuus harjoittaa toista kieltd. n
Smistad-lehted julkaistaan 25000 kappaletta, mikd lukeu- . VI BETJANAR © PALVELEMME
tuu alueen kattavimpiin painoksiin. Man-fre/ ma-pe 9-19 e Ior/la 9-16 ¢ son/su 10-14
Lehti on jo monelle tuttu ja palaute on ollut mydnteistd, Jarnvégsgatan 5, Ekenés ¢ Rautatienkatu 5, Tammisaari
Susanna kertoo. Tel./Puh. 019 241 1441 e ekenas1apotek@apteekit.net
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Yritykset/toimisto
/tehdastoimitilat
Foretag / kontor / fabrikslokaler

Liiketilat / marketit
Affarsfastigheter / marketar

Klinikat / vastaanotot
Kliniker / mottagningar
Kiinteistot

Fastigheter (Trappstadning)

Koulut
Skolor

Kesaasunnot
Sommarstugor

Hotellit
Hotell

Kotisiivoukset
Hemstadningar

Ikkunapesut
Fonstertvatt

Ravintolat / kahvilat
Restauranger / caféer

Ennen juhlia/
juhlien jalkeen
Fore och/ eller efter festen

Myés puutarhatyot
Aven Tradgardsarbeten
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Pa Tekno-Test vet man hur du
ska tanka kring brandsakerhet

TEXT OCH FOTO: MIA BERG-LUNDQVIST

Stamningshojare under
vinterhalvdret ar démpat sken
fran stearinljus och sprakande
ljud fran brasan. Men ndr har
du senast kollat att du har
brandskyddet i skick? Visste du
att brandvarnaren ska bytas
minstvart tionde dr? Och att
brandfilten gor foga nytta
undangoémd i garderoben?

or tjugofyra ar sedan kopte Tore Lind-

berg Brandslickarservice Tekno-Test
av foretagets grundare Kaj Helenius.
Han hade di arbetat som anstilld i sex
ars tid och fick valet att endera bli utan
arbete eller att ta over affirsverksam-
heten. Lotten foll pa det senare. Han
kunde inte skota verksamheten ensam,
s& frun Gunvor Lindberg anholl om tva
ars tjansteledighet frin sitt arbete och
gick med i foretaget. Nu stir man infér
ett generationsskifte di sonen Fredrik
Lindberg ska ta ver.

—Det ir i praktiken Fredrik som re-
dan nu driver féretaget, ocksa om vi for-
mellt dnnu inte genomfort ett genera-
tionsskifte. Men det dr pd gang. Jag och
Gunvor hoppar in i ibland som extra
hinder om det behovs, siger Tore.

Han paminner Fredrik om att han
som barn svor pa att han aldrig skulle
bli foretagare, eftersom man da aldrig dr
ledig.

—Hir har jag lite tinkt om. Visst dr
det sant att man 4r ritt bunden till sitt
arbete, men att vara foretagare innebir
ocksd en viss frihet. Jag tycker om att fa
planera helheter och att stindigt f6rsoka

forbittra tjansterna f6r kunderna, siger
Fredrik och tilldgger att steget att ta Gver
verksamheten kindes naturligt eftersom
han varit med pé ett hérn under hela
barndomen.

PLACERINGEN VIKTIG
Brandslickarservice Tekno-Test har flera
olika ben man stir pa, men forebyggan-
de brandsikerhet ir kirnverksamheten.
Bland kunderna finns sé vil privata hus-
hall som féretag. Man har bland annat
servicekontrakt med flera olika husbolag
och industrifastigheter ddr man regel-
bundet kollar att brandutrustningen ir
i skick. Under det senaste dret har det
ocksd varit aktuellt att fa befolknings-
skydden granskade.

Vad ska privatpersoner kolla att de har i
skick i det egna hemmet?

—En viktig sak dr brandvarnare, speci-
ellt i sovrummen, men ocksa lings ut-
rymningsvigen ut ur huset. Nagot som

alla kanske inte kanner till ar att brand-
varnare ska bytas ut minst vart tionde ar,
siger Fredrik.

En annan viktig sak dr brandfilten,
och att den finns pi ett synligt stille.

—Den ska vara monterad pi viggen,
sd att det gar snabbt att greppa banden
och dra ut den om det behdvs, siger
Fredrik.

Han konstaterar att det tyvirr dr
alltfor vanligt att folk har sina brandfil-
tar undangomda i skap och lidor. Det
finns da en stor risk att den inte finns
tillhands da den skulle behovas.

VATSKEBASERADE SLACKARE

Det finns inget regelverk som stipulerar
att det miste finnas en brandslickare i
ett egnahemshus, men det dr ett bra
komplement.

Det finns inget regelverk som
sdger att man mdste ha en
brandslickare hemma, men det
ar absolut ett bra komplement,
sager Fredrik Lindberg som
har visar upp en vitskebaserad
slackare.

Fredrik Lindberg suosittelee
lampimdsti joka kotiin palo-
sammutinta. Téssa nestepo-
hjainen palosammutin. =¥

Brandvarnare ska finnas pi
strategiskt viktiga stillen,
sdsom i sovrum och bytas minst
vart tionde dr.

Palohdlyttimet kuuluvat
tarkeisiin paikkoihin kuten
makuubuoneisiin ja ne tulee
vaihtaa vihintiin kymmenen
vuoden vilein.
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—Jag tycker att man hir kan tala om
en stark rekommendation, inflikar Fred-
rik och Tore nickar instimmande.

Brandslickaren ska helst vara pla-
cerad nira ytterdorraren och monteras
fast pa viggen med den upphingnings-
anordning som medf6ljer. Da riskerar
flaskan inte att falla och det dr litt att
stida under den. Utover de traditionella
pulverslickarna finnas i dag ocksa vits-
kebaserade brandslickare.

—De vitskebaserade slickarna ar be-
tydligt renare att anvinda dn de tradi-
tionella pulverslickarna och bibehaller
sikten bittre, berattar Fredrik.

En vitskeslickare har trots allt den
begrinsningen att den inte ska forvaras
i kalla utrymmen, eftersom den riskerar
frysa. Det finns vissa specialmodeller
av vitskeslickare som tél kyla, men de
kommer med en hégre prislapp. En tra-

ditionell pulverslickare klarar ddremot
kyla ned till -30 C.

FOR TILL ATERVINNINGEN

Liksom med brandvarnaren dr det van-
ligt att folk glommer att brandslickaren

har en begrinsad livslingd och ska bytas

efter tio dr. Den kriver ocksd regelbun-
den service; vartannat ir for slickare som

bevaras i varma lokaler, varje dr f6r slick-
are som stir kallt.

—En sak som dr jdtteviktig dr att man
aldrig liter barn leka med brandslicka-
ren, inte ens en gammal, ifall det skulle
rika finnas tryck kvar i flaskan, siger
Tore.

Det kan gi riktigt illa om man rik-
tar den mot en annan person. En pul-
verslickare har ett tryck pd 15 bar och
vissa slickare kan ha ett tryck upp till 70
bar. D4 brandslickaren nitt slutet av sin

SMASTAD 2/2022

Brandslickarservice Tekno-Test dr ett riktigt familjeforetag. Fr.v. mamma Gunvor Lindberg,
pappa Tore Lindberg och sonen Fredrik Lindberg.

livsléingd klassas den som problemavfall Palosammutinpalvelu Tekno-Test on todellinen perheyritys. Vasemmalta diti Gunwvor Lindberg,
och ska foras till en atervinningsstation. isi Tore Lindberg ja poika Fredrik Lindberg.

Brandslackarservice Tekno-Test

GRUNDAT av Kaj Helenius pa 1970-talet
VAR Industrigatan 3, Ekends

NUVARANDE AGARE Tore & Gunvor Lindberg, generations-
skifte pd gang till sonen Fredrik Lindberg.

TJANSTER Brandsikerhetstjanster, férsiljning av brandsiker-

hetsartiklar, industrigaser och flytgas. Darutover har
man service och installation av flytgassystem, forsdljning
av Cramer och Honda smamaskiner samt service av dessa.

PERSONAL Tore, Gunvor & Fredrik Lindberg + Ted Turtiainen
som dr anstdlld i foretaget.

Palosammutinpalvelu Tekno-Test
pdhkindnkuoressa

PERUSTETTU Perustaja Kaj Helenius 1970-luvulla
MISSA Teollisuuskatu 3, Tammisaari

NYKYISET OMISTAJAT Tore & Gunvor Lindberg, kohta
heiddn poikansa Fredrik Lindberg

PALVELUT Paloturvallisuuspalveluita, paloturvallisuus-
vdlineiden myyntid, teollisuuskaasu ja nestekaasu. Neste-
kaasujdrjestelmien asennus ja huolto, Cramerin ja Hondan
pienkoneiden myyntija huolto.

HENKILOKUNTA Tore, Gunvor & Fredrik Lindberg ja palkattu
tyontekijd Ted Turtiainen.
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Tekno-Test tuntee paloturvallisuuden

TEKSTI JA KUVAT: MIA BERG-LUNDQVIST
KAANNOS: NORA GULLMETS

Vuoden pimednd aikana
steariinikynttilan valo ja tulen
kotoisa rdtind luovat tunnelmaa.
Mutta milloin olet viimeksi
tarkistanut palohdlyttimesi?
Tiesitko, ettd ne tulee vaihtaa
kymmenen vuoden vdlein?
Palopeite ei mydskddn ole
hyodyksi kaapin uumeniin
ahdettuna.

ore Lindberg osti 24 vuotta sitten

Tekno-Test yrityksen edeltdjiltiin Kaj
Heleniukselta. Yritys on erikoistunut pa-
loturvallisuuteen. Silloin Tore oli tydsken-
nellyt yrityksessd kuusi vuotta ja sai vaih-
toechdoikseen tyottémyyden tai yrityksen
oston. Hin valitsi viimeisen vaihtoehdon
ja hinen vaimonsa Gunvor Lindberg otti
silloiselta tyopaikaltaan kaksi vuotta vuo-
rotteluvapaata auttaakseen miestddn yri-
tystoiminnassa. Nyt on kohta heididn poi-
kansa Fredrik Lindbergin vuoro jatkaa.

—Kiytinnossd Fredrik hoitaa jo yri-
tystoimintaa, vaikkei mitddn virallista
sukupolvenvaihtoa ole tapahtunut. Me
autamme Gunvorin kanssa tarpeen vaa-
tiessa, mutta Fredrik on pédvastuussa,
Tore sanoo.

Fredrik oli lapsena vannonut, ettei iki-
nd ryhdy yrittijaksi, koska silloin ei ikind
ole vapaa.

—Olen muuttanut mieleni. Onhan se
totta, ettd yrittdjd on tietylld tapaa sidot-
tu tyohonsd, mutta samalla yrittdjin arki
sisiltdid paljon vapautta. Pidin suurten
kokonaisuuksien suunnittelusta ja nau-
tin palveluiden jatkuvasta kehittimisestd
asiakkaiden toiveita kuunnellen, Fredrik
kertoo. Hin lisdd, ettd yrityksen siirtymi-
nen hinen vastuulleen tuntuu luonnolli-
selta, koska hin on koko lapsuutensa ajan
seurannut toimintaa.

HALYTTIMEN SUAINTI ON TARKEA
Tekno-Test palvelee monella eri tavalla,
mutta ydintoiminta on ennaltachkiisevi
paloturvallisuus. Asiakkaita ovat sekd yri-
tykset ettd yksityiset kodit. Muun muu-
assa yritys ylldpitdd taloyhtididen ja teh-
dasrakennusten paloturvallisuutta. Myos
viestonsuojien paloturvallisuus on viime
vuoden ajan ollut ajankohtaista.

Miti yksityishenkilon kannatta ottaa
huomioon paloturvallisuuden kannalta?
—Palohilyttimet ovat tirkeitd, varsinkin
makuuhuoneissa mutta myds pakotien
varrella. Kaikki eivit ehkd ole tietoisia sii-
td, ettd palohilyttimet tulee uusia kymme-
nen vuoden vilein, Fredrik huomauttaa.

Toinen tirked asia on palopeite ja sen
sijainti nikyvilld paikalla.

—Sen kuuluu olla kiinnitettynd seindin,
jotta sen voi tarpeen vaatiessa helposti
saada naruista vetdmalld pussistaan, Fred-
rik sanoo.

Hinen kokemuksensa perusteella har-
millisen moni siilyttdd palopeitettd kaa-
peissa tai laatikoissa, joista niitd on vaikeaa
16ytdd jos niitd pikaisesti tarvitaan.

ERILAISIA SAMMUTTIMIA

Ei ole olemassa lakia, joka velvoittaisi
kaikkia omakodissa asuvia omistamaan
palosammutinta, mutta sellainen olisi
kylld hyvi olla.

—Tidssd yhteydessd puhuisin vahvasta
suosituksesta, Fredrik sanoo ja Tore nyo-
kyttelee yhteisymmarryksessa.

Palosammuttimen tulisi olla asian-
mukaisesti kiinnitetty seinddn ulko-oven
lihettyvilld. Talloin sammutin ei tipahda
alas ja sen alta voi helposti siivota. Pe-
rinteisten  jauhesammuttimien  lisdksi
nykydin on tarjolla myds nestepohjaisia
sammuttimia.

—Nestepohjaiset ~ sammuttimet — sot-
kevat huomattavasti vihemmin kuin
perinteiset jauhesammuttimet eikd niistd
aiheudu niakohaittaa, Fredrik selostaa.

Nestepohjaisia sammuttimia ei kui-
tenkaan voi sdilyttdd kylmissd tiloissa, jol-
loin niiden sisdltima neste voi jadtyd. Toki
on olemassa nestepohjaisia sammuttimia,
jotka eivit jaddy, mutta ne ovat myds hin-
tavampia. Perinteinen jauhesammutin

kestdd -30 asteen kylmyyden.

Fredrik Lindbergin tyénkuvaan kuuluu suur-
eksi osaksi paloturvallisuuden tarkistaminen
asiakkaiden luona.

Mycket av Fredrik Lindbergs arbetstid gar it
till att dka ut till kunder och kolla att brandut-
rustningen dr i skick.

VIE VANHAT SORTTI-ASEMALLE

Kuten palohilyttimien kohdalla, myos pa-
losammutin tulee uusia kymmenen vuo-
den vilein. Sammuttimetkin kaipaavat
huoltoa ja tulisi tarkastuttaa joka toinen
vuosi kun kyseessd on huoneenlimmossi
oleva sammutin, joka vuosi jos sammutin
on kylmissi tilassa.

—Lasten ei koskaan tulisi leikkii sam-
muttimilla, ei edes vanhoilla, Tore sanoo.
Niisséd voi edelleen olla painetta jiljelld ja
osuessaan ihmiseen se voi saada aikaan
pahaa jilked.

Jauhesammuttimessa on 15 baarin pai-
ne ja jotkut tehokkaammat sammuttimet
yltavit jopa 70 baarin lukemiin. Kdytetty
sammutin luokitellaan ongelmajitteeksi
ja on omistajan vastuulla viedd se Sort-
ti-asemalle kierritykseen.






Centrumforeningens medlemsforetag
Ydinkeskustayhdistyksen jasenyhdistykset

CAFE & RESTAURANGER + KAHVILAT & RAVINTOLAT

© Albatros Restaurant - Ravintola
* @ Bistro, bar & garden Hoijers
* @ Bar & Restaurant SantaFé
O Café Gamlastan
* @ Café Schjerfbeck
O Cafferie Ab Oy
@ Carl de MummaAb
@ Knipan
© Motel Marine
* @ Nya Wi-box Café & Konditori - Bakery &Kitchen
% @ Piazza Lunchrestaurang - Lounasravintola
* @ Restaurant Centro
* @ Restaurant GH Fyren
® YLP!
5 Knivar Sommardéstrand/Bar & Grill Kopparo

HALSA & VALMAENDE - TERVEYS & HYVINVOINTI

* @ Birgittas massageterapi
* @ Ekends forsta apotek - Tammisaaren 1. apteekki
% @ Fagerbeauty
* @ Hilsohdnder
% @ Livsstilskdllan
* @ Melles Hdlsoshop
* @ Naturalife
@ NyaApoteket - Tammisaaren Uusi apteekki
Parfymerie & Beauty Salon Arlette
* @ Raseborgs Fysioterapi - Raaseporin Fysioterapia
* @ RK-Fysio
* @ Trainium Ab Oy

MODE, INREDNING & TJANSTER
MUOTI, SISUSTUS & PALVELUT

# € AaBee/Fotofabriken
% @ Blomsteraffdr - Kukkakauppa Romantica
* @ Blomsteraffar Tusenskona
* @ Blomsterhérnan Kukkakauppa
* @ Canny
%* @ Design smycken by PiaW

@ Eklas Ab/Tammilukko Oy

* % €@ MANCAVE /studio
Kompaniet

* @ Lema Moda
* @ MBroman
* € Marinboden

* @ Petra Geust Textil inredning
* @ Soft
** @ Popana
* @ Toppen & Toppen's Glassbar
* @ Tekno-Test
* @ Tre rum+kok
* @ Uraffar H.Roos Kelloliike
* @ Wild Shoe

KONTOR, HOBBY & HANTVERK
KONTTORI, HARRASTUKSET & KASITYOT

* ® EKM Service

* @ Euronics Ekends/Tammisaari
® Kontoristen

* @ Toppen & Toppen's Glassbar

KULTUR & TURISM « KULTTUURI & MATKAILU

@ Ekcamp Oy
@ Hotel Seafront Hotelli
* @ Kulturhuset Karelia Kulttuuritalo
® Raseborgs Museum - Raaseporin Museo

ANDRA SPECIALAFFARER * MUUT ERIKOISLIIKKEET

* @ Ekends Bildel/Marinboden
* @ Djurhornan/Eldinkulma
@ Ekends Ddckmarket/Rengasmarket Tammisaari
@ Ekends Trdavaruhus/Tammisaaren Puutavaratalo
® Ekends VVS
* @ Lavendel Pesula - Tvitteri
* % @ Sonjas delikatess/Sonjan herkku

OVRIGA FORETAG * MUUT YRITYKSET

@ Azets Raseborg
@ Ekenas Sparbank/Tammisaaren Sddstopankki
@ Hinaus Raasepori
@ Huoneistokeskus
@ Lokaltapiola/Lihitapiola
@ OP Andelsbanken Raseborg/Osuuspankki Raasepori
® Raseborgs Energi Ab/Raaseporin Energia Oy
® Rodillado Siivous Oy
* @ S-Market Ekends
® TomTori
® West-Drivers

* Hir kan du handla med Centrumforeningens presentkort

** Har kan du bade handla med och kdpa Centrumfareningens presentkort

* Tddlld voit ostaa lahjakortilla

#kopiekends - unikr soRTIMENT ocH PERSONLIG BETJANING #OStatammisaaresta . AINUTLAATUINEN VALIKOIMA JA YSTAVALLINEN PALVELU n

Vi forbehaller oss ratten till &ndringar - Piditdmme oikeuden muutoksiin

** Tddlld voit ostaa lahjakortilla ja ostaa lahjakortin
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Verksamheten pa
Knipnds hittar sin form

TEXT: AGNETA SJOBLOM

Arbetet med att utveckla det
tidigare sjukhuset Knipnds till
en plats for vdlbefinnande och
aterhamtning arifull gdng.

e forsta hyresgisterna flyttade in en

minad efter képet och nya kommer
hela tiden till. Gérna ser vi forstds dnnu
flera lokala foretagare i huset och att det
skulle hallas kurser hir varje veckoslut,
men vi dr pd god vig. Malsittningen dr
att fa alla 7000 kvadratmeter i anvind-
ning, sdger forvaltningschef Marika
Yliluoma frin Knipnisfastighetens nya
dgare Nanomax International Oy.

OPPET FOR ALLA

Tanken dr att skapa en gemenskap med
aktérer verksamma inom vilmaende och
konst, samt att erbjuda faciliteter och bo-
ende for olika typer av kurser, seminarier
och retreater. Bland hyresgister som flyt-
tat in finns for tillfillet konstnirer, tera-
peuter, psykologer, fotografer, en massor,
guldsmed och keramiker. Ndgra rum ér
ocksi i kontorsbruk.
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— Vi stiller inte krav pd att man ska
verka inom ndgon viss bransch, men
samma typ av verksamhet tenderar ofta
soka sig till varandra, siger Marika
Yliluoma.

Liksom under den tidigare #dgaren,
Raseborgs stad, dr Axxell den storsta
hyresgdsten. Skolans centraladministra-
tion hittas i byggnadens tredje vining
och hégst upp, pa fjarde viningen, finns
internatbostider for skolans studeran-
de. I snickeribyggnaden pd garden hyr
staden verkstadsutrymme for rehabilite-
rande arbetsverksambhet.

NOJDA GASTER
Att kopet av Knipnis skedde under pan-
demin gav tid att inreda och férbereda.
Nagra storre renoveringar har det enligt
Marika Yliluoma inte funnits behov av.
Vissa dndringar har gjorts i de fristiende
byggnaderna Likarvillan och Rosengar-
den som hyrs ut via Airbnb och i somras
var i flitig anvindning.

Med sina omfattande dvernattnings-
mojligheter svarar Knipnis pa ett behov.

—Det rader brist pa platser i Nyland
ddr det gir att ordna kurser och inkvar-
tering f6r 6ver 50 personer. Vi kan for
tillfillet erbjuda 70 singplatser och pa
sikt kommer platserna att bli fler.

Responsen frin gisterna har varit
positiv.

KJELL SVENSKBERG

Den fore detta sjukbusbyggnaden gar
numera under namnet Knipnis Centrum
for vilbefinnande.

Entinen sairaalarakennus palvelee nykydidin
nimelli Knipnds Hyvin olon keskus.

—De som overnattar brukar tycka att
de sovit lugnt och sként. Omgivningen
med tridgarden och stranden ir helt
fantastiskt och Knipnis har ocksi ett
bra lige med tanke pa servicen i cen-
trum, kommunikationerna och avstin-
det till huvudstadsregionen. Tillsam-
mans med staden och lokala foretagare
vill vi gédrna hitta synergier och bidra till
att locka fler turister till Raseborg, siger

Marika Yliluoma.

Fakta om Knipnds

©® Huvudbyggnaden togs i bruk 1935 och
var ursprungligen avsedd som folksana-
torium.

® Tjanade som mentalsjukhus under flera
decennier, i samband med krigsaren
dven som krigssjukhus och internerings-
ldger.

© | borjan av 2000-talet kdpte Ekends stad
fastigheten av Helsingfors och Nylands
sjukvdrdsdistrikt. Lokalerna hyrdes ut
at Yrkeshogskolan Sydvast, som senare
blev Axxell.

® Sdldes av staden till Nanomax Inter-
national Oy i slutet av dr 2020.




Knipndsin
hyvinvointikeskus
kuoriutuu kotilostaan

TEKSTI: AGNETA SJOBLOM
KAANNOS: NORA GULLMETS

Vanha sairaalarakennus
kehittyy pdivd pdivdltd paikaksi,
joka tarjoaa asiakkailleen
hyvinvointia ja palautumista
arjen hulinasta.

Ensimmiiset vuokralaiset tulivat heti
ensimmiisen kuukauden aikana oston
jilkeen ja uusia tulee koko ajan. Toivom-
me vield enemmin paikallisia yrittdjid
tinne ja visiomme olisi, ettd tddlld jirjes-
tettidisiin viikonloppuisin kursseja, mutta
suunta on jo oikea. Tavoitteena olisi tiyt-
tad kaikki 7000 neliod, sanoo Marika
Yliluoma, joka on Knipnisin kiinteiston
uuden omistajan Nanomax International

Oy:n hallintopéillikko.

OVET AUKI KAIKILLE

Ajatuksena on luoda hyvinvointialalla
tydskentelevien- ja taiteilijoiden yhteiso,
joka samalla tarjoaa toimitiloja erilais-
ten kurssien, retriittien ja seminaarien
jirjestamiselle. Vuokralaiset ovat talld
hetkelld taiteilijoita, terapeutteja, psyko-
logeja, valokuvaajia, hieroja, kultaseppi ja
keraamikko. Jotkut huoneet ovat kontto-
rikdytossd.

—Vuokralaisuuden edellytykseni ei ole
mikéddn tietty ala, mutta samankaltainen
toiminta tahtoo usein hakeutua samaan
paikkaan, Marika sanoo.

Kuten aikaisemmin, kun Raaseporin
kaupunki omisto kiinteiston, Axxell on
merkittivin vuokralainen. Koulun hal-
linnollinen osasto sijaitsee rakennuksen
kolmannessa kerroksessa ja neljinnessi
kerroksessa on asuntoja oppilaita var-
ten. Pihalla olevassa puusepin verstaassa
kaupunki ylldpitdd kuntouttavaa tyGtoi-
mintaa.

TYYTYVAISIA VIERAITA

Knipnisin osto pandemian alla mah-
dollisti rauhallisen tahdin valmistella
toimintaa ja sisustaa tiloja. Mainitta-
via remontteja ei tarvittu, mutta pihalla
oleviin erillisiin rakennuksiin, jotka ovat
Airbnbn kautta vuokralla, tehtiin joita-
kin muutoksia. Nima talot, Likarvillan
(Ladkirihuvila) ja Rosengirden (Ruu-
sutarha) olivat kesin aikana ahkerassa
kiytossi.

Knipnisin suurin valttikortti on kiin-
teiston koko.

—Uudellamaalla ei ole muita ndin
suuria kurssitiloja, joissa olisi mahdol-
lista jirjestdd yopymistd yli 50 henkilslle.
Meilld on tilli hetkelli 70 nukkuma-
paikkaa ja suunnittelemme vield toimin-
nan laajentamista.

Vieraiden palaute on ollut ilahdutta-
vaa.

—Yovieraat ovat kertoneet nukkuneen-
sa hyvin. Puutarha ja ranta tuovat oman
rauhansa alueelle ja Tammisaaren kes-

ustan tarjoamien palvelujen ldheisyys
seki litkenneyhteydet pddkaupunkiseu-
dulle tekevit sijainnista loistavan. Ha-
luamme mielellimme tehdi yhteisty6td
ja kaupungin ja paikallisten yrittdjien
kanssa, jotta voimme uusien synergioi-
den avulla houkutella lisdd turisteja Raa-
seporiin, Marika sanoo.

Knipnds pdhkindnkuoressa

© Pddrekennus otettiin kdyttoén vuonna
1935 ja olisilloin kansanparantola.

® Rakennus toimi mielisairaalana vuosi-
kymmenien ajan ja sotien yhteydessd
my0s sotasairaalanajavankileirind.

® 2000-luvun alussa Tammisaaren kaupun-
ki osti kiinteiston Helsingin ja Uuden-
maan sairaanhoitopiiriltd. Toimitilat
vuokrasivat Yrkeshogskolan Sydvast,
joka nykyddn toimii nimelld Axxell.

©® Nanomax International Oy osti kiinteis-
ton Raaseporin kaupungilta vuoden
2020 loppupuolella.

Forvaltningschef Marika Yliluoma tycker att
verksambeten i Knipnas kommit igang bra.

Hallintopddallikki Maria Yliluoman mie-
lestd toiminta Knipndsissi on kaynnistynyt
hienosti.

Forutom arbetsrum erbjuder centret faciliteter
for t.ex. kurser och retreater.

Tyohuoneiden lisiksi hyvinvointikeskus
tarjoaa toimitilaa muun muuassa kursseja ja
retriittejd varten.
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Pd Motel Marine har alla méjlighet att boka bastutur

AGNETA SJOBLOM

Sdval gaster som utomstdende
har mojlighet att boka in sig for
ett bad i Motel Marines rymliga
bastu.

Bastun, som finns i samma byggnad som
Motel Marines reception och restaurang,
rymmer cirka 10 personer och gir att
boka dagligen mellan klockan 06 och 24.

I anslutning hittas dusch- och om-
kladningsrum. Mot skild ersittning gar
det dven att boka bubbelbadet utomhus.
Alla bokningar sker i motellets recep-
tion.

Bastun dr populir bland motellets
gister men dven manga ortsbor tar vara
pé mojligheten.

—Vissa kommer pé egen hand for att
ta ett kort bad. Andra kommer som ett
storre sillskap och kombinerar bastan-
det med mat pa restaurangen, berittar
man frin motellets sida.

Motel Marinen sauna kaikkien varattavissa

AGNETA SJOBLOM « KAANNOS NORA GULLMETS

Sekd motellin vieraat- etta
ulkopuoliset saavat saunoa
Motel marinen tilavassa
saunassa.

Sauna sijaitsee samassa rakennuksessa
kuin Motel Marinen vastaanotto ja ra-
vintola. Sithen mahtuu noin 10 henked ja
varata voi joka piivi klo. 06-24.

Saunan yhteydessi 16ytyvit suihkutila
ja pukuhuone. Lisimaksusta on mahdol-
lista saada myds ulkona oleva poreallas
kayttoonsd. Kaikki varaukset tapahtuvat
motellin vastaanoton kautta.

Sauna on suosittu motellin vieraiden
keskuudessa, mutta my6s muut kaupun-
kilaiset ovat loytineet sen.

—Jotkut nauttivat yksin saunomisesta
ja toiset taas tulevat porukalla ja jadvit
my6s illastamaan ravintolan puolelle,
motellin puolelta kerrotaan.

H

RESTAURANT

ARGD'S

A'LA CARTE = PIZZR  LUNCH

Staende lunchbord mandag-fredag kl. 10.00-14.00, ocksa salladsbuffé och Take-Away
Mera info finns pa lunchpaus.fi

OPPET (matserv. upphir 0,5 h fore)

MANDAG-TISDAG 10-18 (1.4-31.8) 10-16 (1.9-31.3)

ONSDAG-FREDAG 10-19 (14-31.8) 10-18 (19-31.3
LORDAG 12-19 (1.4-31.8) 12-18 (19-313)
SONDAC 12-18

Stationsvagen 1, Ekends * Tel. 019 24 61 710 « www.harolds.fi
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Stationsvagen 6, 10600 Ekenas
Asematie 6, 10600 Tammisaari
Tel./Puh. 019 241 2426

Oppet: mé—fre 8.30-18, 16 9-14, so stingt
Auki: ma-pe 8.30-18, la 9-14, su suljettu

Madrk dven att som registrerad Nyckelkund
samlar du bonus pa dina kép hos oss. n

www.ekenasapotek.fi
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Y/ OPPNING
Jovlifeackur AVAJAISET

| EKENAS CENTRUM < TAMMISAAREN KESKUSTASSA

12011202255

Hast- och tomteparad Hevos- ja tonttukulkue

Stadsdirektor Petra Theman talar Kaupunginjohtaja Petra Theman pitdd puheen
och granen tdnds kuusen kynttildiden syttyessa.

Julkortsverkstad i Kulturhuset Karelia kl. 10.30-12 Joulukorttipaja kulttuuritalo Kareliassa klo.10.30-12

UPPTRADANDE AV: ESIINTYJAT:

Raseborgs Musikinstituts trumpetorkester Raaseporin musiikkiopiston trumpettiorkesteri
Luciakandidaterna Lucia-ehdokkaat
Trubadur Micke M. Trubaduuri Micke M.

JULGUBBEN OCH TOMTARNA BESOKER 0SS
JOULUPUKKI JA TONTUT VIERAILEE

Vi férbehaller oss ratten till andringar. Vaderreservation « Piddtdamme oikeuden muutoksiin. Saavaraus

(o]

Ekends Centrumidrening RASEBORG
Tammisaaren Ydinkeskustayhdistys RAASEPORI

PV




