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Ekenäs Centrumförening har även i år jobbat för att liva upp 
stadskärnan genom att ordna evenemang såsom Ekenäs

dagen, Mörka kvällen och öppningen av stadens julgata.
Till föreningens stora satsningar hör också utgivningen av 

tidningen Småstad, som du nu håller i din hand. Tidningen har 
utkommit två gånger i året alltsedan 2013 och firar med andra 
ord 10årsjubileum. 

Med sin upplaga på upp emot 25 000 exemplar och distri
bution till hushåll i Raseborg, Hangö och Ingå hör Småstad till 
regionens största utgivningar. 

Idén bakom utgivningen av Småstad är att ge synlighet åt 
Ekenäs Centrumförenings medlemsföretag som för tillfället är 
omkring 70 till antalet, samt även att lyfta fram annat aktuellt 
och intressant som är på gång i staden.

Tillsammans står centrumföretagen för ett brett utbud 
tjänster och varor där du lätt även hittar julgåvor för alla smaker. 
Genom att handla lokalt stöder du stadens makroekonomi och 
bidrar till att arbetsplatserna hålls kvar i staden.

Har du frågor rörande föreningen, förslag eller idéer för 
verksamhet? Hör av dig till ordförande Susanna Widlund 
(040 716 9585) eller skicka epost till Ekenäs Centrumförening 
på ekenascentrum@raseborg.fi 

Tillsammans kan vi verka för ett livskraftigt och trivsamt 
centrum.

Vi önskar alla en riktigt glad och god jul samt gott nytt år 2023!

Styrelsen

Tänäkin vuonna Tammisaaren Ydinkeskustayhdistys on pi
ristänyt kaupunkia järjestämällä tapahtumia kuten Tam

misaaripäivän, Pimeän illan ja joulukadun avajaiset. 
Tämä lehti, jota juuri pidät kädessäsi, kuuluu myös yhdis

tyksen panostuksiin. Vuodesta 2013 lähtien Småstadlehti 
on ilmestynyt kaksi kertaa vuodessa ja täyttää näin ollen tänä 
vuonna 10 vuotta. Lehden 25 000 kappaleen painos kuuluu 
alueen merkittävimpiin ja sitä jaetaan koteihin Raaseporissa, 
Hangossa ja Inkoossa.

Ajatuksena on tarjota näkyvyyttä yhdistyksen tällä het
kellä noin 70 jäsenelle. Lisäksi haluamme Småstadlehden 
kautta nostaa esille ajankohtaisia ja mielenkiintoisia asioita, 
joita kaupungissamme tapahtuu.

Jäsenyrityksemme tarjoavat laajan valikoiman palveluita 
ja tuotteita, joista löytyy joululahjaehdotuksia moneen ma
kuun. Suosimalla paikallista, tuette samalla kaupungin mak
rotaloutta ja autatte sen varmistamisessa, että työpaikkoja on 
jatkossakin tarjolla kaupungin työntekijöille.

Kysymykset, ehdotukset ja ideat voitte suunnata pu
heenjohtajallemme Susanna Widlundille puhelimitse 
(040 716 9585) tai sähköpostitse (ekenascentrum@raseborg.fi).

Yhdessä ylläpidämme elinvoimaista ja viihtyisää keskus
taa.
Toivotamme kaikille iloista joulua ja hyvää uutta vuotta 
2023!
Hallitus

ELSA REHN

Paras joululahjaidea!

FINNS ÄVEN  PÅ WEBBEN
VOIT OSTAA MYÖS  NETISTÄ
ekenascentrum. mycashflow.fi



I Ekenäs kan den hälsointresserade leva gott
Terveellistä elämää Tammisaaressa

Christel Artzén (t.v./vas.)
Maria Degerlund
Raseborgs Fysioterapi

Natalie Fagerholm
Fagerbeauty

Anne Mattila
Naturalife

AGNETA SJÖBLOM

PETER LUNDQVIST



I Ekenäs kan den hälsointresserade leva gott
Terveellistä elämää Tammisaaressa

Läs mera på sidorna 6–9   •  Jatkuu sivuilla 6–9

TEXT AGNETA SJÖBLOM

KÄÄNNÖS NORA GULLMETS

Fysioterapi, olika träningsformer och behandlingar, som 

nyaste nytt avkopplande floating. För den som vill ta 

hand om sig själv har Ekenäs ett brett utbud. 

Hyvinvoinnistaan välittävälle Tammisaaresta löytyy 

runsaasti vaihtoehtoja. Fysioterapiaa, erilaisia 

treenimuotoja ja terveyshoitoja. Uutuutena 

rentouttava floating, eli suolakellunta. 

Natalie Fagerholm
Fagerbeauty

Ronny Forsbäck & Elin Elgh
Excite gym & wellness

Floating Spa Ekenäs

PETER LUNDQVIST

PETER LUNDQVIST

FLOATING SPA
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Floating Spa Ekenäs är företagarna 
Marielle Relanders och Pia Stenroos 

gemensamma satsning. 
– Jag upptäckte floating för tolv år 

sedan, blev förtjust och har funderat 
på olika sätt att få floating till Ekenäs 
sedan dess, säger Marielle.

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

Att krypa ner i floatingtanken och 
det salthaltiga vattnet är en avkopplande 
upplevelse som uppges minska stress, 
spänning och smärta och boosta 
kreativitet och koncentrationsförmåga.

– Det har gjorts mycket forskning 
kring floating. Effekterna har visat 
hålla i sig länge om man gör det som 
en kur och sedan upprätthåller med 

regelbundna besök. Vi kommer också 
själva att följa upp effekterna av floating 
hos en grupp personer som lider av 
kronisk smärta, säger Pia Stenroos.

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

– Antalet företag inom hälsa och 
välmående har ökat i Ekenäs och det 
finns ett brett utbud av tjänster. Ekenäs 
har blivit lite av ett hälsomecka. 

LYSSNA PÅ DIN EGEN KROPP
Naturalife startade vid torget för drygt 
tio år sedan och tar numera emot sina 
kunder vid Kungsgatan. Olika former 
av massage, energibehandlingar och 
fotvård håller bokningskalendern fylld. 
Som nyhet erbjuds kosmetologtjänster 

via Natalie  Fagerholm och hennes ny
startade företag Fagerbeauty. 

– Vi försöker ha ett brett utbud där 
alla kan hitta något som passar en själv, 
oberoende av ålder och vad man gillar. 
Föredrar man till exempel massage 
där man kan ha mjuka kläder på sig 
är shiatsu ett bra alternativ. Spända 
muskler är vanligt och kan behandlas på 
många olika sätt. Många av våra kunder 
vill också ha hjälp med fotvården, som 
är en viktig del av den egna hälsan, säger 
Anne Mattila. 

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

– Våra kunder ger oss mycket glädje, 
och man mår själv bra av att kunna 
hjälpa andra.

Att lyssna på sin kropp tycker hon är 
ett bra allmänt tips för välmående. 

Allt fler inser betydelsen av att ta hand om sig själv och 

sin kropp. Som svar på det hittas även i Ekenäs ett allt 

rikare utbud på hälso- och wellnesstjänster. 

Raseborgs Fysioterapis Maria Degerlund utför köld-
behandling på kollegan Christel Artzén. Den -78° C 
kalla luften försnabbar läkningsprocessen.

Jääkylmä (-78 asteinen) ilma nopeuttaa parane-
misprosessia. Maria Degerlund tekee kylmähoitoa 
kolleegalleen Christel Artzénille Raaseporin Fysio-
terapiakeskuksessa.

AGNETA SJÖBLOM
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– Ät en balanserad kost, se till att få 
tillräckligt med sömn och motion och 
gör saker som får dig på gott humör. 
Unna dig också lite sköna behandlingar 
då och då.

HA HÄLSOSAM BALANS 
Elin Elgh och Ronny Forsbäck driver 
Excite gym & wellness som öppnade 
för drygt ett år sedan i den före detta fa
briksfastigheten vid Pehr Sommars gata.

– Pandemin gjorde det tydligt hur 
viktigt träning är för många människor 
och vi vill fortsätta erbjuda möjligheten 
till inte enbart fysiskt utan också psy
kiskt välmående. Att gå till gymmet är 
ett andrum i vardagen för många, säger 
de.

Som verksam på en liten ort måste 
man vara flexibel, försöka lyssna på kun
ders önskemål samt täcka många olika 
sorters träningsbehov.

Gruppträningsschemat, som hör 
till Excites stoltheter, är mångsidigt 
med en blandning av pulshöjande pass, 
muskelkondition, funktionell träning 
och mindfulness. Också på gymsidan 
strävar man efter bred betjäning med 
närmare 100 olika maskiner som passar 
olika typer av besökare. 

Långa bindningstider är enligt Elin 
och Ronny ett gymfenomen som hör till 
det förgångna.

– Steget att börja träna ska vara lätt, 
man ska inte behöva binda sig vid långa 
medlemskontrakt.

Hur seriöst ska man ta sin träning?
– Man ska anpassa det enligt sina 

egna mål. För somliga är det en rolig 
och social hobby, medan andra satsar 
hårt för att delta i fitnesstävlingar. I dag 
då många har stillasittande jobb är det 
också vanligt att träna för att orka bättre 
med vardagen. Att ha en hälsosam ba
lans med träning, mat och välmående är 
viktigt.

GLÖM INTE ÅTERHÄMTNINGEN
Till ortens veteraner inom hälsa och 
välmående hör Raseborgs Fysioterapi 
Ab som betjänat sedan 2001. Krävande 
rehabiliteringar och behandlingar på 
läkarremiss utgör tyngdpunkten men 
också gruppträning finns numera starkt 
med i bilden. Till höstens nyheter på trä
ningssidan hör spiral stabilisering som är 
stärkande för hållning och core. Bland de 
övriga passen håller olika former av yoga 

och pilates sina ställningar som stora fa
voriter.

– Vi lever i en stressig värld så kan
ske man söker en motvikt till det, säger 
delägarna Christel Artzén och Maria 
Degerlund.

En nyhet på fysioterapisidan är neu
rocryostimulationbehandlingen där 
kall luft, 78° C, sprayas på behand
lingsområdet. Nerkylningen av musk
lerna orsakar en termochock vilket sti
mulerar läkningsprocessen. 

Hos Raseborgs Fysioterapi kan man 
erbjuda sina klienter hjälp och vägled
ning på flera olika sätt. Alla är individer 
och träningsmålsättningarna och beho
ven varierar.

– Utbudet av träningsformer är i da
gens läge enormt. Det finns något för 
alla och för alla budgetar. Det viktiga är 
att hitta något man tycker om och själv 
mår bra av. Den vägen hålls också in
tresset uppe, säger Christel och Maria. 

Återhämtning ses numera som en 
viktig del av helheten. 

– Till exempel fasciamassage är något 
man med lite vägledning kan göra själv 
med hjälp av en boll eller rulle.

Elin Elgh och Ronny Forsbäck som  
driver Excite gym & wellness vill  
erbjuda träningsmöjligheter för många 
olika typer av besökare.  

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

PETER LUNDQVIST
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Floating Spa Ekenäs löytyy aivan kau
pungin ytimestä, Kungsenkävelyka

dulta. Yrityksen takana ovat Marielle Re-
lander ja Pia Stenroos. 

– Kaksitoista vuotta sitten kokeilin 
suolakelluntaa eli Floatingia ensimmäistä 
kertaa ja sen jälkeen 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 käytännössä sitä, että kellutaan 
todella suolapitoisessa vedessä. Se on tut
kitusti rentouttava kokemus, joka vähen
tää stressiä, jännitystä, kipua ja lisää luo
vuutta ja keskittymiskykyä. 

– Floatingista saa parhaat terveysvaiku
tukset kun sitä harrastaa ensin intensiivi
semmän jakson ajan ja sen jälkeen ylläpi
täen säännöllisesti. Meillä on testiryhmä, 
joka koostuu kroonisista kivuista kärsivis
tä henkilöistä, Pia kertoo.

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

Marielle ja Pia näkevät toimintansa 
hyvänä täydennyksenä Tammisaaren jo 
laajaan terveyspalvelutarjontaan.

– Tammisaaresta on kasvanut varsinai
nen TerveysMekka!

KEHOASI KUUNNELLEN
Naturalife on toiminut kaupungin yti
messä jo kymmenen vuotta, ensin torin 
kupeessa ja nyt Kungsenkävelykadulla. 
Yritys tarjoaa hierontaa, energiahoitoja, 
jalkahoitoa ja uutuutena myös kosmetolo
gipalveluita Natalie Fagerholmin Fager
beauty yrityksen kautta.

– Haluamme tarjota asiakkaillemme 
yksilöllisiä hoitoja, riippumatta iästä tai 
mieltymyksistä, Anne Mattila kertoo. 

Jos asiakas viihtyy hieronnassa vaatteet 
päällä, shiatsu on hyvä vaihtoehto. Monet 
haluavat hoidatuttaa jalkojansa, mikä on 
hienoa koska jalkojen hyvinvointi on tär
keää.

Parasta alalla on Annen mielestä asi
akkaat.

– Asiakkaista saamme iloa ja on muka
vaa saada auttaa muita.

Oman kehon kuunteleminen on hyvä 
tapa ylläpitää hyvää terveyttä. 

– Syö terveellisesti, nuku tarpeeksi, lii
ku tarpeeksi ja tee sellaista mikä saa sinut 
hyvälle tuulelle. Suo itsellesi myös hem
mottelua silloin tällöin.

TASAPAINON TÄRKEYS
Elin Elgh ja Ronny Forsbäck perus
tivat reilu vuosi sitten Excite gym & 
well nessyrityksensä, joka sijaitsee Pehr 
Som marsin kadulla vanhassa tehdas
rakennuksessa.

– Pandemia herätti monet huomaa
maan miten tärkeää liikkuminen on. 
Haluamme jatkossakin tarjota asiakkail
lemme sekä fyysistä että psyykkistä hy
vinvointia. Kuntosali on monelle henki
reikä arjessa, he sanovat.

Pienessä kaupungissa toimivana yrit
täjänä on tärkeää olla joustava, kuulla asi
akkaiden toiveet ja taata erilaiset tarpeet.

Excite tarjoaa laajan valokoiman ryh
mäliikuntaa, joihin kuuluu pulssia nos
tattavia tunteja, lihaskuntoa vahvistavia 
tunteja, funktionaalisia harjoituksia ja 
mindfulnessia. Kuntosalin puolella sata 
erilaista laitetta tarjoaa myös jotakin jo
kaiselle kävijälle. 

Elin ja Ronny eivät usko sitoviin jä
senmaksuihin.

– Riman täytyy olla matalalla, kun 
aloittaa liikuntaharrastuksen.

Miten vakavasti liikuntaharrastukseen 
kannattaa suhtautua?

– Liikkuminen täytyy aina suhteuttaa 
omiin tavoitteisiinsa. Joillekin treenaa
minen on hauska ja sosiaalinen harras
tus, jotkut taas tähtäävät fitnesskisoihin. 
Monille liikkuminen on tärkeä vasta
paino istumatyölle, jotta keho jaksaisi 
paikoillaanoloa paremmin arjessa. Tasa
paino kaikessa on hyvinvoinnin kannalta 

tärkeintä, liittyi se sitten liikkumiseen, 
ravintoon tai mihin tahansa muuhun 
elämän alueeseen.

MUISTA PALAUTUMINEN
Kaupungin veteraaneihin hyvinvointi
palvelualalla kuuluu jo vuodesta 2001 
toiminut Raaseporin Fysioterapia. Lää
kärin lähetteellä tapahtuvat kuntoutuk
set ovat yrityksen päätoimi, mutta myös 
ryhmäliikunta kasvaa suosiossa. Uutuu
tena tälle syksylle on spiraalistabilaatio, 
joka parantaa ryhtiä ja lisää kehonhal
lintaa. Kestosuosikkeina pysyvät edelleen 
erilaiset joogatunnit ja pilates.

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

Toinen uusi hoitomuoto on neu
rocryostimulaatio, huippukylmähoitoa. 
Se tarkoittaa että 78 asteista ilmaa pu
halletaan käsiteltävälle alueelle kehossa. 
Lihasten pikainen jäähdyttäminen pois
taa kivun niin että fysioterapeutti voi sen 
jälkeen paremmin hoitaa kyseistä aluetta 
ja parannusprosessi tehostuu.

Raaseporin Fysioterapian ajatus on 
kohdata asiakkaat yksilöllisesti. Jokai
sella on erilaiset tavoitteet ja tarpeet ja 
fysioterapiakeskuksessa apua löytyy mo
nessa eri muodossa.

– Eri liikuntamuotojen valikoima on 
valtava. Jokaiselle asiakkaalle ja budje
tille löytyy jotakin. Tärkeintä on löytää 
jotakin mistä itse pitää ja mikä saa itselle 
hyvän olon. Silloin myös motivaatio jat
kaa on suurin, sanovat Christel ja Maria.

Palautumisen tärkeyttä korostetaan 
nykyään kaikissa yhteyksissä. 

– Esimerkiksi faskiahierontaa voi oh
jauksen jälkeen jatkaa itse pallon tai rul
lan avulla kotona.

Kaikki alkaa omasta hyvinvoinnista. Sen oivalluksen 

monet ovat kokeneet ja Tammisaresta löytyykin paljon 

palveluita kehon ja mielen hemmotteluun.

Genom Floating Spa Ekenäs finns 
nu även floating i utbudet välmå-
endetjänster i Ekenäs.  

Floating Spa Ekenäs on tuonut 
suolakellunnan Tammisaaren 
hyvinvointipalvelu valikoimaan.

2/ 2022småstad8



92 / 2022 småstad

Av Ekenäs Centrumförenings medlemmar är de  
här företagen aktiva inom skönhet och hälsa:

Tammisaaren Ydinkeskustayhdistyksen jäsenistä 
seuraavat tarjoavat kauneuteen ja terveyteen  

liittyviä palveluita:

Birgittas massageterapi,  Kungsgatan 6 Kuninkaankatu 

Ekenäs 1. apotek, Järnvägsgatan 5, Rautatienkatu 5

Fagerbeauty, Kungsgatan 6 Kuninkaankatu 

Hälsohänder Gry Werner, Kungsgatan 11 Kuninkaankatu

Livstilskällan, Trollbergsvägen 12 Trollbergintie

Melles hälsoshop,  Kungsgatan 11 Kuninkaankatu 

Naturalife, Kungsgatan 6 Kuninkaankatu 

Nya apoteket, Stationsvägen 6 Asematie 

Raseborgs fysioterapi, Bryggerigatan 13 Panimokatu

RK fysio, Ladugårdsgatan 2  Latokartanonkatu

Trainium, Trollbergsvägen 10 Trollbergintie

Härliga kunder är en bidragande orsak till att Naturalifes Natalie Fagerholm, Birgit Neiman, Anne Mattila  
och Annika Mattila trivs i branschen.

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

2 / 2022 9småstad
PETER LUNDQVIST

FLOATING SPA
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Trainium vill vara ett  
gym med fokus på hälsa
Visste du att muskelstyrkan 

är det som konditionsmässigt 

minskar mest med åren? 

Därför är det viktigt att sköta 

musklerna ju äldre man blir. På 

Trainium i Ekenäs vill man att 

alla ska känna sig välkomna; 

unga elitidrottare likväl som 

pensionärer.

Vad du än har för orsak att träna, så är 
det en bra orsak. Vi är väldigt mycket 

för hälsa, framom allt annat, säger Victo-
ria Sundblom som driver gymmet Trai
nium i Ekenäs tillsammans med Alex-
ander Winberg, Josefin Jensén och 
Alexandra Sundblom.

När de öppnade konditionssalen un
der sommaren 2016 hade de som mål
sättning att Trainium skulle vara ett 
lågtröskelställe. Alla skulle känna sig 
välkomna och kunna hitta just sitt sätt 
att träna där. 

– Vi är ganska stolta över att vi i dag 
har både plus åttiofemåringar likväl som 
ungdomar, säger Victoria.

Drömmen om att öppna ett eget gym 
uppstod något år innan de skred till 
verket. De kände alla varandra från ti
digare och delade idrottsintresset. Tjej
erna hade spelat fotboll tillsammans 
som yngre. Alex hade däremot tennis 
som sin paradgren. Då det var dags att 
förverkliga drömmen om ett eget gym, 
beslöt de att alla skulle ha jämnstora an
delar i företaget.

Hur har det fungerat?
– Det fungerar faktiskt jättebra. Vi har 

en regel om att vi följer majoritetens vil
ja. Råkar det stå två mot två, måste vi 
fortsätta diskussionerna fram till det att 
vi har ett vinnande förslag, säger hon.

Terveys tärkeintä Trainiumissa
Tiesitkö, että lihaskunto 

heikkenee huomattavasti 

ihmisen vanhetessa? Siksi 

juuri lihaksista olisi tärkeää 

pitää erityisen hyvää huota 

mitä enemmän ikää karttuu. 

Tammisaaren Trainiumiin kaikki 

ovat tervetulleita; niin huippu-

urheilijat kuin eläkeläiset.

Mikä tahansa syy treenata on pätevä 
syy. Meille terveys on kaikki kaikes

sa, sanoo Victoria Sundblom, joka on 
yksi Trainiumin neljästä omistajasta. Hä
nen yrityskumppaninsa ovat Alexander 
Winberg, Josefin Jensén ja Alexandra 
Sundblom.

Kuntosali avasi ovensa kesällä 2016 
tavoitteena olla matalan kynnyksen tree
nipaikka. Sieltä löytyisi jotakin jokaiselle 
kävijälle. 

– Olemme ylpeitä asiakaskunnastam
me, johon kuuluu sekä yli 85vuotiaita 
että teinejä, Victoria sanoo. 

Ystävänelikko oli suunnitellut yhtei
sen kuntosalin perustamista jo muuta
man vuoden ennenkuin he toteuttivat 
haaveensa. Urheilu on heitä yhdistävä 
tekijä; tytöt ovat nuorempina pelanneet 
yhdessä jalkapalloa ja Alex tennistä. He 
päättivät jakaa yrityksen tasan neljään 
osaan.

Miten tämä järjestely on toiminut?
– Todella hyvin. Noudatamme enem

mistön mielipidettä ja tilanteen vaatiessa 
jatkamme keskustelua kunnes äänet ja
kautuvat enemmistön hyväksi, Victoria 
sanoo.

Vännerna Josefin Jensén och Victoria 
Sundblom har sportat tillsammans 
sedan barnsben och driver nu ett gym 
tillsammans med två andra delägare.

Josefin Jensén ja Victoria Sundblom 
ovat urheilleet yhdessä lap suudesta asti 
ja omistavat nyt kunto salin kahden 
ystävän kanssa.

TEXT & FOTO MIA BERG-LUNDQVIST • KÄÄNNÖS NORA GULLMETS
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Victoria tror att deras styrka ligger i 
att de i grunden har samma värdering
ar, trots att de i övrigt är ganska olika 

– olikheter som gör att de kompletterar 
varandra.

UPPSVING PÅ HÖSTEN
Företaget har nu dryga sex år på nacken 
och har bland annat överlevt pandemin, 
som tidvis stängde ned verksamheten. 
Just nu ser allt ganska ljust ut. De fles
ta har hittat tillbaka till gymmet och allt 
rullar åter på som vanligt.

– Jag skulle nog säga att vi är ”back in 
business”. Det var främst gruppträning
arna som drabbades av bortfall under 
coronan. Största delen av de som trä
nar på egen hand fortsatte som vanligt 
under pandemin, förutsatt att de inte 
tillhörde någon riskgrupp, konstaterar 
Victoria.

Under åren har de märkt att det näs
tan alltid är ett litet uppsving på gym
met på hösten då folk återvänder från 
sina semestrar. Trots att det nu talas 
mycket om hårdare ekonomiska tider 
i Ukrainakrigets kölvatten, har man 

ännu inte sett några förändrade kund
mönster. 

– Vi har inte märkt någon skillnad på 
kundmängden, men däremot har det 
kanske varit lite mindre efterfrågan på 
extra tjänster. Folk måste fundera lite 
noggrannare vad de använder sina peng
ar till, säger hon.

OLIKA PT-TJÄNSTER
Tre av delägarna – Victoria, Josefin och 
Alexander – är utbildade personliga trä
nare. Många går kanske i föreställningen 
att det i första hand är högpresterande 

Hän näkee ystävysten yhteisen arvo
pohjan kannattelevana tekijänä, vaikka 
he muuten ovat ihmisinä erilaisia eri
laisia tavalla joka muodostaa toimivan 
kokonaisuuden.

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

– Sanoisin, ett olemme ”back in busi
ness”. Ryhmäliikunta jäi koronan aikana 
pois, mutta yksilöllisesti treenaavat asi
akkaat jotka eivät kuuluneet riskiryhmiin, 
jatkoivat pandemiasta huolimatta, sanoo 
Victoria.

Syksyisin asiakkaita on paljon, kun 
kaikki palaavat lomiltaan. Mitään mer
kittävää vaikutusta Ukrainan sodan ai
heuttamasta taloudellisesta tilanteesta 
Trainiumissa ei ole näkynyt. 

– Meillä käy yhtä paljon asiakkaita 
kuin ennen, mutta lisäpalveluiden ky

syntä on ollut hieman niukempi. Ihmiset 
ehkä punnitsevat tarkemmin, mihin ra
hojansa käyttävät.

ERILAISIA PT-PALVELUITA
Kolme omistajista, Victoria, Josefin ja 
Alexander, toimivat henkilökohtaisina 
valmentajina (personal trainer, PT). Voi
si kuvitella, että vain huippuurheilijat 
palkkaavat henkilökohtaisia valmentajia, 
mutta niin ei ole. Suurin osa kyseisiä pal
veluita käyttävistä asiakkaista ovat kes
kiikäisiä, joilla on jostakin syystä ollut 
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idrottare som anlitar sig av personliga 
tränare (PT), men så är det faktiskt inte. 
Majoriteten av de som anlitar PTtjäns
ter är faktiskt medelålders personer som 
haft en längre träningspaus. Det finns 
olika PTpaket att välja mellan.

– För många räcker det med ett bas
paket där man träffas två gånger. På 
första träffen får man besvara en enkät. 
Vi lär känna kunden och hens tränings
bakgrund. Till andra träffen har vi gjort 
ett skräddarsytt, individuellt tränings
program som vi tillsammans går igenom, 
berättar Victoria.

Men det finns också de som vill ha 
en tränare med under träningspassen. 
Victoria betonar att gymmets alla tre 
personliga tränare har en ganska mjuk 
tränarstil, som går ut på att vara ett stöd 
i träningen.

– Det kan handla om att vi kollar att 
kunden använder rätt teknik eller till ex

empel att man utmanar kunden att våga 
ta nästa steg i träningen, såsom att lägga 
på lite extra vikter, om man ser att kun
den är mogen det, säger hon.

VIKTIG MUSKELTRÄNING
Vad finns det för träningstrender just nu?
– Det som redan en tid varit trendigt 
är funktionell träning; träning med fria 
vikter såsom skivstänger, hantlar et cete
ra. Jag skulle säga att folk rent generellt 
gärna tränar hela kroppen och kombi
nerar styrketräning med sådant som gör 
att man får upp ett litet flås, säger hon.

På Trainium erbjuder man också 
gruppträning i form av instruerade pass. 
Man planerar alla passen själv och köper 
inte in förkoreograferade lektioner. På 
många gym är det kvinnorna som domi
nerar på de instruerade passen. Också på 
Trainium är de i lätt majoritet, men man 
har faktiskt lyckats engagera många av 

pidempi tauko liikkumisessaan. PTpa
ketteja löytyy moneen eri lähtöön.

Monelle riittää peruspaketti, joka si
sältää kaksi tapaamista. Ensimmäisen 
tapaamisen aikana asiakas täyttää kyse
lylomakkeen ja tutustumme hänen tree
nitaustaansa. Toiselle kerralle olemme 
räätälöineet juuri tälle asiakkaalle sopivat 
treeniohjelman, jonka käymme yhdessä 
läpi, Victoria kertoo.

Jotkut asiakkaat kuitenkin toivovat 
treenaajan läsnäoloa myös myöhemmin, 
varmistuakseen siitä, että kaikki tapah
tuu teknisesti oikein ja turvallisesti. Vic
toria korostaa, että Trainiumin yhtenäi
nen PTtyyli on pehmeä ja kannustava.

Jotkut asiakkaat kaipaavat treenin 
edetessä tukea esimerkiksi lisäpainojen 
kanssa, kun näemme, että hän on siihen 
valmis.

TÄRKEÄ LIHASKUNTO
Mitä trendejä näette juuri nyt kunto
salillanne?

– Funktionaalinen treenaaminen on jo 
jonkin aikaa ollut huudossa. Tämä tar
koittaa kuntoilua, jossa käytetään erilai
sia painoja kuten esimerkiksi levytankoja 
ja käsipainoja. Sanoisin, että asiakkaam
me yleisesti ottaen mielellään yhdistävät 
lihaskunnon sellaiseen liikkumiseen jos
ta saavat hien pintaan, Victoria sanoo.

Trainium tarjoaa myös ohjattua ryh
mäliikuntaa. Omistajat suunnittelevat 
kaikki tunnit itse, he eivät osta valmii
ta paketteja. Yleensä naisia osallistuu 
enemmän ryhmäliikuntatunneille, mutta 
Trainiumista  löytyy myös miesten suo
simaa piiriharjoittelutyyppistä ryhmälii
kuntaa, missä liikkeet suoritetaan omassa 

På Trainium har man lyckats 
locka med många män på de 
instruerade passen. Hemligheten 
kan vara att många av passen har 
drag av cirkelträning. 

Trainiumissa myös miehet 
osallistuvat ryhmäliikuntaan. 
Salaisuus saattaa piillä tuntien 
piiriharjoittelutyylisessä luonte-
essa.

tahdissa. Nämä tunnit eivät siis edellytä 
yhteisten koreografioiden oppimista tai 
musiikin tahtiin liikkumista. 

Jokainen työskentelee itsekseen ja saa 
tarpeen vaatiessa yksilöllistä ohjausta, 
Victoria sanoo.

Victorian liikuntavinkki on lihaskun
non ylläpitäminen varsinkin iän karttu
essa. 

Törmään usein harhaluuloon, että 
lihaskunnon harjoittelu olisi tärkeintä 
nuorena. Näin ei kuitenkaan ole, vaan li
hakset surkastuvat vanhetessa ellei niistä 
pidä huolta ja tämä vaikuttaa eläkeikään 
merkittävästi. Meillä ei ole yläikärajaa 
asiakkaillemme, hän lisää.

männen också. Hemligheten ligger i att 
gruppträningen ofta har drag av cirkel
träning och innehåller inga övningar 
som ska göras i takt till musik tillsam
mans med resten av gruppen.

– Man gör övningarna i sin egen takt 
och har man någon skada eller andra fy
siska hinder, ska man få alternativa rö
relser enligt behov, säger Victoria. 

Motionsrådet som hon gärna delar 
med sig är att styrketräningen blir vikti
gare ju äldre man blir.

– Många tror felaktigt att styrketrä
ningen är viktigare för unga. Muskel
styrkan är det som mest försvagas med 
åren. Om man håller musklerna i skick 
eller inte har en avgörande roll för hur 
ålderdomen kommer att se ut, hälsar 
hon och tillägger att de inte har någon 
övre åldersgräns för medlemskap.

TRAINIUM

VAD Gym som öppnade sommaren 2016 
MIKÄ  Kuntosali joka avasi ovensa kesällä 2016

ÄGARE • OMISTAJAT  Victoria Sundblom, Josefin Jensén, Alexander Winberg  
& Alexandra Sundblom

VAR  Trollbergsvägen 10, Ekenäs
MISSÄ  Trollbergintie 10, Tammisaari
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Parkanställdas påhittighet får 
hela staden i helgstämning

Puistoryhmä loihtii 
kaupungin juhlatunnelmiin

RASEBORGS STAD • RAASEPORIN KAUPUNKI
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När det råder lågsäsong för planteringar och 

rabatter sprider stadens parkanställda glädje med 

påhittiga utomhusdekorationer och pynt i stället.

Åsa Ekström, Maria Eriksson, Tanja Liljeqvist och Anna 
Packalén som jobbar med stadens parkskötsel tar emot på 

Kronomagasinets vind. Det är här som de uppskattade dekora
tionerna som brukar dyka upp i stadsbilden inför årets helger 
tillverkas och förvaras – allt från läskiga halloweenspöken och 

spindlar, till traditionella julstjärnor och cyklande påskkärringar. 
Förutom att pynta med favoriter från tidigare år överraskar 

man gärna med nytt. Olika idéer stöts och blöts på kafferaster, 
det googlas och kollas på Pinterest. 

– Alla har fria händer att hitta på nya saker, men gemen
samt tema för allt som görs är återvinning. Det vill säga de
korationerna görs av sådant som annars skulle ha kastats bort, 
säger parkchef Maria Eriksson.

Förutom egna gömmor botaniserar man efter användbara 
saker i förråden hos de andra avdelningarna, såsom fastighets
sidan och idrotten. Ett gammalt järnstaket från Simmis till 
exempel har fått ny funktion som bakgrundskuliss. Vit och 
fluffig fiberduk som använts på centrumplanen innan konst
gräsets tid går igen som spökmaterial. 

Gatuavdelningen är inkopplad i arbetet genom att hjälpa 
till med tunga lyft, Raseborgs Energi bistår med utplacering
arna.

ENKELT TOMTERECEPT 
De olika dekorationerna brukar engagera invånarna och delas 
flitigt på sociala medier. 

– Det är alltid roligt att se folks reaktioner och man blir glad 
då man ser någon som fotograferar, säger parkteamet.

Ibland frågar folk hur olika pynt är gjorda, som de gröna, 
frodiga konformade tomtarna till exempel. 

– Det är rätt enkelt. Bara att vira granris runt en trafik
kon, fästa en julgransboll som näsa och dra en tomtemössa på. 
Skägget har vi brukat göra av rep som vi rispat upp, eller av 
gammal kokosmatta.

Samma tomtar har för övrigt varit i rubrikerna då de ham
nat ut på irrfärder och återfunnits långt hemifrån. Även om 
viss skadegörelse förekommer bemöts dekorationerna för det 
mesta med uppskattning och respekt. Ett hjärtevärmande ex
empel på det är lådorna för "tomtepost" som sattes ut i fjol.

– Vi fick massvis med brev och teckningar i lådorna och 
tömde dem varje dag.  

DET LILLA EXTRA
Hur mycket tid parkskötseln kan lägga ner på dekorationer va
rierar från år till år. 

– Vi har koncentrerat oss på helgerna som infaller under 
årets mörka tider. Dels för att pigga upp oss själva och andra, 
dels för att det då är lågsäsong för andra jobb. De ordinarie 

Luovat koristelut korvaavat 

kaupungin kukkaistutukset vuoden 

pimeimpänä aikana.

Åsa Ekström, Maria Eriksson, Tanja Liljekvist ja Anna 
Packalén hoitavat kaupungin puistoja. He valmistavat ja 

säilyttävät koristeet Kronomagasinetin vintillä; kauhistut
tavia halloween kummituksia jahämähäkkejä, perinteisiä 
joulutähtiä ja pyöräileviä pääsiäisnoitia. Ryhmä haluaa uu
siokäyttää vanhoja koristeita, mutta samalla piristystä tuovat 
myös jokavuotiset uutuudet. Kahvitauot täyttyvät inspiroivis
ta keskusteluista, Google hauista ja Pinterestin selailusta.

– Jokaisella on vapaat kädet luoda uusia koristeita, mutta 
yhteinen tekijä on kierrätys. Kaikki koristeet ovat siis tehty 
vanhoista tavaroista, jotka olisivat muuten heitetty pois, puis
topäällikkö Maria sanoo.

Kaikki käyvät läpi omia varastojaan, mutta sen lisäksi puis
toosasto on käynyt kaupungin kiinteistö ja urheiluosaston 
varastoissa etsimässä romuja joista loihtia aarteita kaupun
kilaisten riemuksi. Vanha rautainen aita Simmiksestä toimii 
esimerkiksi taustana uudelle koristukselle ja urheilukentän 
ruohikkoa ennen tekonurmen tuloa peittänyt valkoinen kui
tukangas on saanut uuden elämän kummitusmateriaalina. 
Katuosasto auttaa painavimpien koristeiden nostamisessa ja 
Raaseporin Energia asettelee koristeet paikoilleen.

NÄIN TEET HELPOSTI TONTUN
Koristeet herättävät asukkaissa tunteita ja kuvia niistä jaetaan 
aktiivisesti sosiaalisessa mediassa. 

– On aina hauskaa nähdä ihmisten reaktiot ja että he ha
luavat kuvata tekeleitämme, puistotiimi sanoo.

Joskus heiltä kysellään, miten koristeet ovat tehty. Esimer
kiksi kartion muotoiset joulutontut ovat olleet suosittuja.

– Niiden teko on oikeastaan tosi helppoa. Liikennekartion 
ympärille pyöritellään kuusenoksia, joulupallo kiinnitetään 
nenäksi ja vedetään tonttulakki päähän. Parran olemme teh
neet puretusta köydestä tai vanhasta kookoskuitumatosta. 

Samat tontut ovat päässeet otsikoihin kun ne ovat löy
detty seikkailemasta kauas kotoaan. Aika harvoin koristeita 
kuitenkaan käsitellään kaltoin, yleensä ne saavat osakseen 
kunnioitusta ja ihailua. Ilahduttavaa oli esimerkiksi tont
tupostille pystytettyjen postilaatikoiden suosio.

– Kirjeitä ja piirustuksia tuli niin paljon, että saimme tyh
jentää laatikot päivittäin.

PIENI LISÄMAUSTE
Puistoryhmän koristeiden valmistamiseen käyttämä aika 
vaihtelee vuodesta toiseen.

– Olemme keskittyneet vuoden pimeimpiin viikonloppui
hin. Silloin meillä ei yleensä ole niin paljon muita töitä ja 
tällä tavalla piristämme sekä itseämme että muita. Varsinaiset 
työtehtävät ovat kuitenkin tärkeysjärjestyksen kärjessä. Jos 

TEXT AGNETA SJÖBLOM

KÄÄNNÖS NORA GULLMETS
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arbetsuppgifterna styr. Råkar det till exempel komma myck
et snö i november går vår arbetstid åt till det i stället för till 
juldekorationer.

Att se pyntandet sprida sig som ringar på vattnet är roligt. 
– Det här är det lilla extra som vi kan bidra med från vår 

sida och vi uppmuntrar gärna alla invånare till att också pynta 
och dekorera lite själva, säger Maria Eriksson.

Har ni några tips till den som behöver hjälp på traven?
– Gå igenom det egna garaget och förråden och se om där 

finns något som kan återanvändas. Skapa helheter och kon
centrera dekorationerna till ett ställe, till exempel till ett träd 
eller en trappa. Det ger en fin effekt.

marraskuussa esimerkiksi sataa lunta, puistoryhmä on työllis
tynyt lumen luomisen parissa ja joulukoristeet saavat odottaa. 

On hauskaa huomata, miten koristeiden valmistaminen li
sääntyy kuin renkaat veden pinnalla.

– Tämä on meidän tapamme tuoda kaupunkiimme vähän 
lisämaustetta. Kannustamme kaikkia asukkaita jatkamaan ko
ristelua omilla pihoillaan, Maria sanoo.

Mikä olisi vinkki niille, jotka kaipaavat vähän ohjeistusta koris
telun kanssa?

– Käykää läpi oma autotallinne ja varastotilanne ja etsikää 
kierrätettäviä tavaroita. Luokaa kokonaisuuksia ja keskittäkää 
ne aluksi yhdelle alueelle, esimerkiksi yksille rappusille tai yh
den puun ympärille. Siitä tulee vaikuttavan näköistä.

Maria Eriksson och Tanja Liljeqvist, och i dörröppningen Anna Packalén och Åsa Ekström, hör till teamet som av återvunnet material  
trollar fram de omtyckta dekorationerna.

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

AGNETA SJÖBLOM
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Backers Baker
Lokala familjeföretaget Backers Baker 
Ab står för rejält bröd och traditionellt 
brödhantverk sedan drygt 25 år tillbaka. 
Produkterna bakas för hand av högklas-
siga, ekologiska och gärna även lokal-
producerade råvaror. 

Sitt allra första bageriföretag startade 
grundarna Olle och Diana Lindholm 
i Skultuna i Sverige 1984. Vid flytten 

tillbaka till Finland 1996 
öppnades Backers 

bageri vid tor-
get i Ekenäs. 

Namnet 
kommer 
från 

I 
recepten 

har vi inte skrivit ut 
ekologiskt. På Backers 

väljer man enbart ekologiska 
råvaror. Det känns bra i både 

mage och själ. Det flesta 
råvarorna går att få tag på som 

ekologiska men ibland är det 
svårt. Du väljer förstås 

själv hur du gör. När man bakar ska det 

vara roligt och det ska bli 

gott. Med bra grundrecept och rik 

fantasi kan man göra underverk. Ganska enkelt 

kan du baka mer än sju sorters kakor. Här får du 

några av Olles recept och lite idéer.

MÖRDEG
Mördegen är så god i all sin 
enkelhet. Av mördeg kan du 
göra många olika småkakor. 
Det är bara fantasin som 
sätter gränser. 

Hur gräddar jag?
Temperaturen är ca 180°.  Det är svårt att ange 
exakt temperatur och tid i ugn. Det varierar be-
roende på ugn och tjocklek på kakorna. Du får 
prova dig fram och hålla ugnen under uppsikt. 
Då du ser att kakorna har fått lite färg på kanterna  
är kakorna antagligen färdiga. 

Ta ut plåten och låt svalna. Smaka på en kaka! Om du tycker 
att de behöver lite mer färg eller att den är för mjuk kan du 
grädda några minuter till. 

Tunna mördegskakor 
(gräddas ca 7 minuter)

Pressa ihop degen till en boll un-
gefär som när du gör en snöboll. 
Mjöla bordet med lite mjöl. Kavla 
ut degen till ca 3 mm och stick ut 
runda kakor med en utstickare 
eller ett litet glas (ca 3 cm i dia-
meter). Använd bakplåtspapper 
och placera kakorna på plåt. 

Enkla tunna runda mördegska-
kor som man lägger ihop två och 
två med t.ex. äppelmos, hallon-
sylt eller choklad. Prova dig fram 
och gör din egen favorit.

Gott på julbordet

Herkkuja jouluksi

Backers gård i Snappertuna som fun-
nits i Olles släkt sedan 1694.

Sedan 2014 finns bageriet i Pojo. 
Före tagets produkter säljs i butiker 
från Hangö till Helsingfors och även i 
Sverige. I Backers webbshop kan man 
beställa färskt bröd för avhämtning i 
Pojo, Karis och Ekenäs. Den ekologiska 
maltlimpan är en storfavorit, speciellt 
inför jul, och står tillsammans med 
Skärgårdschips för hälften av försälj-
ningen. En annan storsäljare är Backers 
rågsurbröd som också kammat hem ett 
första pris i FM i mathantverk. Till julen 
bakas traditionellt julbröd med vört 
och saffran.

600 g smör
300 g socker
0,3 dl vatten
2 ägg
900 g mjöl

Blanda ihop socker och kallt smör så att sockret 
smälter och går ihop med smöret. Blanda i vatten och 
ägg och därefter mjölet. Blanda tills degen formar en 
klump eller släpper från kanterna men kör inte degen 
för länge om du använder hushållsassistent. Ställ 
degen kallt några timmar innan du bakar ut den.

Hallongrottor 
(gräddas ca 14 minuter)

Forma degen till en lång rulle (ca 
4 cm i diameter) och kubba upp 
i bitar på ca 1,5 cm. Gör en grop 
med tummen och fyll med hallon-
sylt. Kan bakas i en liten form eller 
direkt på plåt. 

Chokladgrotta 
(gräddas ca 14 minuter)

Forma degen till en lång rulle (ca 
4 cm i diameter) och kubba upp i 
ca 1,5 cm stora bitar. Gör en grop 
med tummen och fyll med krossad 
choklad. Kan bakas i en liten form 
eller direkt på plåt. 

Mandelkakor 
(gräddas ca 7 minuter)

Forma degen som pinnar eller 
små bollar och rulla i mandelmjöl 
eller mandelkross. Platta till kakan 
lite då du placerar den på plåten. 
Använd bakplåtspapper.

Brun mördeg
”Fuskpepparkaka”  
(gräddas ca 7 minuter)

Pressa ihop degen till en boll 
ungefär som när du gör en snöboll. 
Mjöla bordet med lite mjöl. Kavla 
ut degen till ca 3 mm tjocklek och 
stick ut kakor med pepparkaksut-
stickare. Använd bakplåtspapper 
och placera kakorna på plåt. 
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Re-
septeissämme 

emme ole erikseen 
maininneet ainesten luomu-

laatua, mutta Backersin tuotteis-
sa käytetään ainoastaan luomuraa-
ka-aineita. Luomu tekee hyvää sekä 

vatsalle, että mielelle. Melkein kaikkia 
raaka-aineita on saatavilla luomuna, 

mutta toki niiden löytäminen voi 
joskus olla haastavaa.  

Teet tietenkin itse omat  
valintasi.

Backers Baker
Paikallinen perheyritys Backers Baker Ab 
on tuottanut reilua perinteisesti leivottua 
leipää jo 25 vuoden ajan. Kaikki leivotaan 
käsin korkealaatuisista luomuraaka-aineis-
ta, paikallisia tuottajia suosien. 

Omistajat Olle ja Diana Lindholm perusti-
vat ensimmäisen leipomoyrityksensä Ruot-
sin Skultunassa vuonna 1984. Muutettuaan 
takaisin Suomeen vuonna 1996,  Backersin 
leipomo avasi ovensa torin kupeessa 
Tammisaaressa. Nimi Backers on peräisin 
perhetilasta Snappertunassa, joka on ollut 
Ollen suvussa vuodesta 1694.

Leipomo sijaitsee vuodesta 2014 lähtien 
Pohjassa. Tuotteet ovat myynnissä Han-

gosta  Helsinkiin ja myös Ruotsissa. 

Leipomisen tulee olla hauskaa ja 

tavoitteena on leipoa jotakin maukasta. 

Hyvillä perusohjeilla ja käyttäen rikasta 

mielikuvitusta apunaan, voi saada ihmeitä aikaan. Voit 

helposti leipoa enemmänkin kuin seitsemää erilaista keksiä. 

Tässä joitakin Ollen resepteistä ideoilla höystettynä.

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

Miten paistaa parhaiten?
Lämmitä uuni noin 180 
asteeseen. Lämpötilaa ja aikaa on 
vaikeaa määritellä tarkasti, koska kaikki unit ovat erilai-
sia ja keksien paksuus vaikuttaa paistoaikaan. Jokainen 
saa kokeilla ja pitää omaa uuniaan silmällä. Keksit ovat 
todennäköisesti valmiita, kun ne ovat saaneet reu-
noihinsa hiukan väriä. 

Ota pelti uunista ja anna jäähtyä. Maista! Jos keksi on 
mielestäsi liian pehmeä tai kaipaa lisää väriä, paista 
vielä muutaman minuutin ajan.

Vadelmaluolat 
(paistoaika noin 14 minuuttia)

Muotoile taikina rullaksi (noin 4 
senttimetriä halkaisijaltaan) ja 
leikkaa se 1,5 senttimetrin pak-
suisiksi paloiksi. Tee peukalolla 
kolo, jonka täytät vadelmahillol-
la. Nämä voit paistaa pienessä 
vuoassa tai suoraan pellillä. 

Mantelikeksit 
(paistoaika noin 7 minuuttia)

Muotoile taikinasta pieniä 
tikkuja tai palloja ja pyörittele 
niitä mantelijauhossa tai man-
telirouheessa. Aseteltuasi kek-
sit leivinpaperin päälle pellille, 
paina niitä hieman littanaksi. 

Gott på julbordet

Herkkuja jouluksi

Nettikaupan kautta on mahdollista tilata 
tuoretta leipää noudettavaksi Pohjasta, 
 Karjaalta ja Tammisaaresta. Luomumallas-
limppu on kestosuosikki, varsinkin joulun 
aikaan, ja onkin saaristolaissipsien ohella 
yrityksen myydyin tuote. Suosittua on myös 
ruishapanleipä, joka onkin voittanut Artee-
saaniruoka SM-kilpai-
lun. Jouluksi on 
tarjolla myös 
perinteistä 
sahramil-
la maus-
tettua 
vierre-
leipää.

600 g voita
300 g sokeria
0,3 dl vettä
2 kananmunaa
900 g jauhoja

Sekoita sokeri ja kylmä voi, niin että sokeri sulautuu 
yhteen voin kanssa. Lisää vesi ja kananmunat ja lopuksi 
jauhot. Sekoita kunnes sinulla on yhtenäinen taikina tai 
kunnes se ei enää tahmaa reunoihin. Älä sekoita liian 
kauan, jos teet sen koneellisesti. Aseta valmis taikina 
kylmään muutamaksi tunniksi ennen leipomista.

 Ruskea murutaikina
”Valepiparit” (paistoaika noin  
7 minuuttia)

Tee taikinasta pallo, niinkuin 
tekisit lumipallon. Levitä jauhoja 
leivinpöydälle. Kaulitse taikina 
noin 3mm paksuiseksi ja painele 
piparkakkumuoteilla haluamiasi 
muotoja. Asettele leivinpaperin 
päälle uunipellille.

Suklaaluola 
(paistoaika noin 14 minuuttia)

Muotoile taikina rullaksi (noin 
4 senttimetriä halkaisijaltaan) 
ja leikkaa se 1,5 senttimetrin 
paksuisiksi paloiksi. Tee peukalolla 
kolo, jonka täytät suklaarouheella. 
Nämä voit paistaa pienessä vuoas-
sa tai suoraan pellillä. 

Ohuet murukeksit  
(paistoaika noin 7 minuuttia)

Muotoile taikinasta pallo, vähän 
niinkuin tekisit lumipallon. Levitä 
leivinpöydälle vähän jauhoja. 
Kaulitse taikina noin 3mm paksui-
seksi ja painele pieniä ympyröitä 
muotilla tai pienellä juomalasilla 
(halkaisijaltaan noin 3 senttimetriä). 
Asettele taikinaympyrät pellille 
leivinpaperin päälle.

Paistettuasi keksit, voit halutes-
sasi jatkaa vielä yhdistämällä ne 
pareittain niin, että laitat oman 
makusi mukaan omenahilloa, vadel-
mahilloa tai suklaata niiden väliin. 
Kokeile ja löydä oma suosikkisi.

BACKERS BAKER

BACKERS BAKER
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Olles pepparkakor
(gräddas ca 6 minuter)

320 g socker
240 g smör
1 dl grädde
1,5 dl sirap
20 g matsoda
8 g kanel
4 g malen nejlika
4 g malen ingefära
700 g vetemjöl

Blanda ihop socker och kallt smör så att sockret smälter och 
går ihop med smöret. Tillsätt sirap och grädde, rör om ordent-
ligt. Blanda alla torra ingredienser. Sila matsodan och rör om i 
mjölet så att det inte finns klumpar. Blanda tills degen formar 
en klump eller släpper från kanterna men kör inte degen för 
länge om du använder hushållsassistent. Ställ degen kallt till 
följande dag.

Ta ut degen från kylen några timmar innan du bakar ut den. 
Pressa ihop degen till en boll ungefär som när du gör en 
snöboll. Mjöla bordet med lite mjöl. Kavla ut de-
gen till en ca 2–3 mm tjock platta och stick 
ut runda kakor med en utstickare. 
Använd bakplåtspapper 
och placera kakorna 
på plåt. 

Ollen piparkakut
(paistoaika noin 6 minuuttia)

320 g sokeria
240 g voita
1 dl kermaa
1,5 dl siirappia
20 g ruokasoodaa
8 g kanelia
4 g jauhettua neilikaa
4 g jauhettua inkivääriä
700 g vehnäjauhoja

Sekoita sokeri ja kylmä voi kunnes sokeri sulaa yhteen voin kanssa. 
Lisää siirappi ja kerma ja sekoita kunnolla. Sekoita erikseen kaikki 
kuivat ainekset. Käytä soodaa ja jauhoja lisätessäsi siivilää, jotta 
paakkuja ei tule. Sekoita kunnes taikina on yhtenäinen ja irtoaa 
kulhon reunoista. Jos sekoitat koneellisesti, älä sekoita liian kauan. 
Aseta taikina kylmään seuraavaksi päiväksi.

Ota taikina jääkaapista muutamaksi tunniksi ennen leipomista. Tee 
taikinasta pallo, niinkuin muotoilisit lumipallon. Levitä leivinpöy-

dälle vähän jauhoja ja kaulitse taikina noin 2-3 millimetrin pak-
suiseksi levyksi. Painele muoteilla taikinasta ympyröitä. Asettele 

piparit leivinpaperin päälle uunipellille. 

Resepteissämme emme ole erikseen maininneet ainesten luo-
mulaatua, mutta Backersin tuotteissa käytämme ainoastaan 
luomuraaka-aineita. Luomu tekee hyvää sekä vatsalle, että 
mielelle. Melkein kaikkia raaka-aineita on saatavilla luomu-
na, mutta toki niiden löytäminen voi joskus olla haastavaa. 
Teet tietenkin itse omat valintasi.

Saffransbröd 
(gräddas 8–10 minuter)

Det här är ett ganska stort recept som ger ca 
60 bullar. Passa på att baka tillsammans med 
familj och vänner.

Börja med att blötlägga saffran i vattnet 
tillsammans med rapsolja, socker och salt. 
Smula i jästen och rör runt. Låt dra några 
minuter innan du blandar i mjölet och 
knådar degen. Knåda tills degen släpper från 
kanterna. Tillsätt därefter russin och blanda 
degen lite till så att russin fördelas jämnt.

1 liter ljummet vatten
3 dl rapsolja
400 g socker
25 g salt
20 g saffran
100 g jäst
2,2 kg starkt vetemjöl
200 g russin

Låt degen vila 10–15 minuter. Vänd upp de-
gen på bakbordet med lite mjöl under. Dela 
degen i ca 60 bitar som du rullar i handen till 
runda bollar. Låt dem vila på bakbordet med 
duk eller plast över ca 10 minuter. Ta sen 
bollarna i samma ordning så att de du rullat 
först bakas ut först. Rulla varje degboll till 
15–20 cm långa ”rep”. Rulla ihop varje rep till 
ett S och lägg på plåt med bakplåtspapper 
under. Låt jäsa under duk tills de har blivit 
ungefär dubbelt så stora. Pensla med socker-
vatten eller uppvispat ägg och grädda i ugn.

Sahramipullat 
(paistoaika noin 8-10 minuuttia)

Tämä on aika runsas resepti, josta saat noin 
60 pullaa. Voi olla hyvä idea leipoa isommalla 
porukalla.

Aloita liottamalla sahramia vedessä rapsiöl-
jyn, sokerin ja suolan kanssa. Murenna hiiva 
joukkoon ja sekoita. Anna vetäytyä hetken 
ennen jauhojen lisäämistä ja vaivaamista. Vaivaa 
kunnes taikina ei tahmaa kulhon reunoihin. Lisää 
rusinat ja jatka vaivaamista kunnes rusinat ovat 
levittäytyneet tasaisesti koko taikinaan. 

1 litra haaleaa vettä
3 dl rapsiöljyä
400 g sokeria
25 g suolaa
20 g sahramia
100 g hiivaa
2,2 kg vahvaa vehnäjauhoja
200 g rusinoita

Anna taikinan olla 10-15 minuuttia. Kaada se 
sitten jauhotetulle leivinpöydälle. Jaa taikina noin 
60 palaan ja pyörittele niitä käsissäsi pyöreiksi 
palloiksi. Anna levätä leivinpöydällä liinan tai 
muovin alla noin 10 minuuttia. Ota sen jälkeen 
pallot leivontaan samassa järjestyksessä kuin 
pyörittelit ne; ensin pyöritetyt ensin leivottavaksi. 
Tee jokaisesta pallosta 15-20 senttimetrin pituisia 
“naruja”. Muotoile niistä S-muotoisia ja asettele 
leivinpaperin päälle uunipellille. Anna kohota 
liinan alla kunnes ne ovat tuplaantuneet koossa. 
Voitele sokerivedellä tai kananmunalla ja paista.

Gott på julbordet

Herkkuja jouluksi

BACKERS BAKER
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Tidningen Småstad 
fyller 10 år
Ekenäs Centrumförening grundades 2007.  

Sex år senare, 2013, inledde man utgivningen  

av den egna tidningen, Småstad. 

Den tvåspråkiga tidningen har allt sedan dess utkommit två 
gånger i året och distribueras gratis till hushåll i Raseborg, 
Hangö och Ingå.

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

– Vi vill ge synlighet åt våra medlemsföretag och lyfta fram 
sådant inom staden som vi tycker är intressant och aktuellt, 
säger Centrumföreningens ordförande Susanna Widlund.

Sommarnumret är vanligtvis några sidor tjockare än jul
numret. Tack vare den längre säsongen har sommartidningen 
också en något längre livslängd. 

– Tidningen finns att få hos våra medlemmar och turister 
plockar gärna med sig av den. Många tycker också det är ett 
bra sätt att träna det andra språket. 

Med sin upplaga på upp emot 25 000 exemplar hör Små
stad till regionens största utgivningar. 

– Tidningen börjar vid det här laget vara bekant för många 
och brukar väcka positiva reaktioner. Nämner man Småstad 
vet de flesta vad man talar om, säger Susanna Widlund.

Småstad-lehti 
täyttää 10 vuotta

Tammisaaren Ydinkeskustayhdistys perustettiin 

vuonna 2007. Kuusi vuotta myöhemmin syntyi 

yhdistyksen oma lehti Småstad. 

Kaksikielinen lehti on siitä lähtien julkaistu kaksi kertaa vuo
dessa ja sitä on jaettu koteihin Raaseporissa, Hangossa ja In
koossa. Lehden idea on edelleen sama kuin sen alkuaikoina.

Haluamme tarjota näkyvyyttä jäsenyrityksillemme ja nos
taa esille sellaista mikä on kaupungissamme ajankohtaista ja 
kiinnostavaa, sanoo Ydinkeskustayhdistyksen puheenjohtaja 
Susanna Widlund.

Kesällä ilmestyvä lehti on yleensä hiukan kattavampi kuin 
jouluksi ilmestyvä. Tämä johtuu kesäkaupungin kausiluontoi
suudesta.

Lehti löytyy jäsenyrityksistämme ja turistit nappaavat mie
lellään sen matkaansa. Monille lehden kaksikielisyys on myös 
oiva mahdollisuus harjoittaa toista kieltä.

Småstadlehteä julkaistaan 25 000 kappaletta, mikä lukeu
tuu alueen kattavimpiin painoksiin. 

Lehti on jo monelle tuttu ja palaute on ollut myönteistä, 
Susanna kertoo.

Susanna Widlund berättar att Småstad-tidningen har blivit en popu-
lär tidning som folk gillar att få hem i sin postlåda. 

Susanna Widlund kertoo, että Småstad-lehti on tervetullut Länsiuusi-
maalaisten postilaatikoihin.

TEXT & FOTO: AGNETA SJÖBLOM

KÄÄNNÖS NORA GULLMETS
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På Tekno-Test vet man hur du 
ska tänka kring brandsäkerhet

Stämningshöjare under 

vinterhalvåret är dämpat sken 

från stearinljus och sprakande 

ljud från brasan. Men när har 

du senast kollat att du har 

brandskyddet i skick? Visste du 

att brandvarnaren ska bytas 

minst vart tionde år? Och att 

brandfilten gör föga nytta 

undangömd i garderoben?

För tjugofyra år sedan köpte Tore Lind-
berg Brandsläckarservice TeknoTest 

av företagets grundare Kaj Helenius. 
Han hade då arbetat som anställd i sex 
års tid och fick valet att endera bli utan 
arbete eller att ta över affärsverksam
heten.  Lotten föll på det senare. Han 
kunde inte sköta verksamheten ensam, 
så frun Gunvor Lindberg anhöll om två 
års tjänsteledighet från sitt arbete och 
gick med i företaget. Nu står man inför 
ett generationsskifte då sonen Fredrik 
Lindberg ska ta över.

– Det är i praktiken Fredrik som re
dan nu driver företaget, också om vi for
mellt ännu inte genomfört ett genera
tionsskifte. Men det är på gång. Jag och 
Gunvor hoppar in i ibland som extra 
händer om det behövs, säger Tore.

Han påminner Fredrik om att han 
som barn svor på att han aldrig skulle 
bli företagare, eftersom man då aldrig är 
ledig.

– Här har jag lite tänkt om. Visst är 
det sant att man är rätt bunden till sitt 
arbete, men att vara företagare innebär 
också en viss frihet. Jag tycker om att få 
planera helheter och att ständigt försöka 

förbättra tjänsterna för kunderna, säger 
Fredrik och tillägger att steget att ta över 
verksamheten kändes naturligt eftersom 
han varit med på ett hörn under hela 
barndomen.

PLACERINGEN VIKTIG
Brandsläckarservice TeknoTest har flera 
olika ben man står på, men förebyggan
de brandsäkerhet är kärnverksamheten. 
Bland kunderna finns så väl privata hus
håll som företag. Man har bland annat 
servicekontrakt med flera olika husbolag 
och industrifastigheter där man regel
bundet kollar att brandutrustningen är 
i skick. Under det senaste året har det 
också varit aktuellt att få befolknings
skydden granskade. 

Vad ska privatpersoner kolla att de har i 
skick i det egna hemmet?
– En viktig sak är brandvarnare, speci

ellt i sovrummen, men också längs ut
rymningsvägen ut ur huset. Något som 

alla kanske inte känner till är att brand
varnare ska bytas ut minst vart tionde år, 
säger Fredrik.

En annan viktig sak är brandfilten, 
och att den finns på ett synligt ställe. 

– Den ska vara monterad på väggen, 
så att det går snabbt att greppa banden 
och dra ut den om det behövs, säger 
Fredrik.

Han konstaterar att det tyvärr är 
alltför vanligt att folk har sina brandfil
tar undangömda i skåp och lådor. Det 
finns då en stor risk att den inte finns 
tillhands då den skulle behövas. 

VÄTSKEBASERADE SLÄCKARE
Det finns inget regelverk som stipulerar 
att det måste finnas en brandsläckare i 
ett egnahemshus, men det är ett bra 
komplement. 

Det finns inget regelverk som 
säger att man måste ha en 
brandsläckare hemma, men det 
är absolut ett bra komplement, 
säger Fredrik Lindberg som 
här visar upp en vätskebaserad 
släckare.

Fredrik Lindberg suosittelee 
lämpimästi joka kotiin palo-
sammutinta. Tässä nestepo-
hjainen palosammutin.

Brandvarnare ska finnas på 
strategiskt viktiga ställen, 
såsom i sovrum och bytas minst 
vart tionde år.

Palohälyttimet kuuluvat 
tärkeisiin paikkoihin kuten 
makuuhuoneisiin ja ne tulee 
vaihtaa vähintään kymmenen 
vuoden välein.

TEXT OCH FOTO: MIA BERG-LUNDQVIST
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– Jag tycker att man här kan tala om 
en stark rekommendation, inflikar Fred
rik och Tore nickar instämmande.

Brandsläckaren ska helst vara pla
cerad nära ytterdörraren och monteras 
fast på väggen med den upphängnings
anordning som medföljer. Då riskerar 
flaskan inte att falla och det är lätt att 
städa under den. Utöver de traditionella 
pulversläckarna finnas i dag också väts
kebaserade brandsläckare. 

– De vätskebaserade släckarna är be
tydligt renare att använda än de tradi
tionella pulversläckarna och bibehåller 
sikten bättre, berättar Fredrik.

En vätskesläckare har trots allt den 
begränsningen att den inte ska förvaras 
i kalla utrymmen, eftersom den riskerar 
frysa. Det finns vissa specialmodeller 
av vätskesläckare som tål kyla, men de 
kommer med en högre prislapp. En tra
ditionell pulversläckare klarar däremot 
kyla ned till 30 C.  

FÖR TILL ÅTERVINNINGEN
Liksom med brandvarnaren är det van
ligt att folk glömmer att brandsläckaren 
har en begränsad livslängd och ska bytas 
efter tio år. Den kräver också regelbun
den service; vartannat år för släckare som 
bevaras i varma lokaler, varje år för släck
are som står kallt. 

– En sak som är jätteviktig är att man 
aldrig låter barn leka med brandsläcka
ren, inte ens en gammal, ifall det skulle 
råka finnas tryck kvar i flaskan, säger 
Tore.

Det kan gå riktigt illa om man rik
tar den mot en annan person. En pul
versläckare har ett tryck på 15 bar och 
vissa släckare kan ha ett tryck upp till 70 
bar. Då brandsläckaren nått slutet av sin 
livslängd klassas den som problemavfall 
och ska föras till en återvinningsstation.

Brandsläckarservice Tekno-Test är ett riktigt familjeföretag. Fr.v. mamma Gunvor Lindberg, 
pappa Tore Lindberg och sonen Fredrik Lindberg.

Palosammutinpalvelu Tekno-Test on todellinen perheyritys. Vasemmalta äiti Gunvor Lindberg, 
isä Tore Lindberg ja poika Fredrik Lindberg.

Palosammutinpalvelu Tekno-Test 
pähkinänkuoressa
PERUSTETTU Perustaja Kaj Helenius 1970-luvulla

MISSÄ  Teollisuuskatu 3, Tammisaari

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

PALVELUT  Paloturvallisuuspalveluita, paloturvallisuus-
välineiden myyntiä, teollisuuskaasu ja nestekaasu. Neste-
kaasujärjestelmien asennus ja huolto, Cramerin ja Hondan 
pienkoneiden myynti ja huolto.

HENKILÖKUNTA  Tore, Gunvor & Fredrik Lindberg ja palkattu 
työntekijä Ted Turtiainen.

Brandsläckarservice Tekno-Test
GRUNDAT  av Kaj Helenius på 1970-talet

VAR  Industrigatan 3, Ekenäs

NUVARANDE ÄGARE  Tore & Gunvor Lindberg, generations-
skifte på gång till sonen Fredrik Lindberg.

TJÄNSTER  Brandsäkerhetstjänster, försäljning av brandsäker-
hetsartiklar, industrigaser och flytgas. Därutöver har  
man service och installation av flytgassystem, försäljning  
av  Cramer och Honda småmaskiner samt service av dessa.

PERSONAL  Tore, Gunvor & Fredrik Lindberg + Ted Turtiainen 
som är anställd i företaget.
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Tekno-Test tuntee paloturvallisuuden

Vuoden pimeänä aikana 

steariinikynttilän valo ja tulen 

kotoisa rätinä luovat tunnelmaa. 

Mutta milloin olet viimeksi 

tarkistanut palohälyttimesi? 

Tiesitkö, että ne tulee vaihtaa 

kymmenen vuoden välein? 

Palopeite ei myöskään ole 

hyödyksi kaapin uumeniin 

ahdettuna.

HÄLYTTIMEN SIJAINTI ON TÄRKEÄ
TeknoTest palvelee monella eri tavalla, 
mutta ydintoiminta on ennaltaehkäisevä 
paloturvallisuus. Asiakkaita ovat sekä yri
tykset että yksityiset kodit. Muun muu
assa yritys ylläpitää taloyhtiöiden ja teh
dasrakennusten paloturvallisuutta. Myös 
väestönsuojien paloturvallisuus on viime 
vuoden ajan ollut ajankohtaista.

Mitä yksityishenkilön kannatta ottaa 
huomioon paloturvallisuuden kannalta?

– Palohälyttimet ovat tärkeitä, varsinkin 
makuuhuoneissa mutta myös pakotien 
varrella. Kaikki eivät ehkä ole tietoisia sii
tä, että palohälyttimet tulee uusia kymme
nen vuoden välein, Fredrik huomauttaa.

Toinen tärkeä asia on palopeite ja sen 
sijainti näkyvällä paikalla.

– Sen kuuluu olla kiinnitettynä seinään, 
jotta sen voi tarpeen vaatiessa helposti 
saada naruista vetämällä pussistaan, Fred
rik sanoo.

Hänen kokemuksensa perusteella har
millisen moni säilyttää palopeitettä kaa
peissa tai laatikoissa, joista niitä on vaikeaa 
löytää jos niitä pikaisesti tarvitaan. 

ERILAISIA SAMMUTTIMIA
Ei ole olemassa lakia, joka velvoittaisi 
kaikkia omakodissa asuvia omistamaan 
palosammutinta, mutta sellainen olisi 
kyllä hyvä olla. 

– Tässä yhteydessä puhuisin vahvasta 
suosituksesta, Fredrik sanoo ja Tore nyö
kyttelee yhteisymmärryksessä.

Palosammuttimen tulisi olla asian
mukaisesti kiinnitetty seinään ulkooven 
lähettyvillä. Tällöin sammutin ei tipahda 
alas ja sen alta voi helposti siivota. Pe
rinteisten jauhesammuttimien lisäksi 
nykyään on tarjolla myös nestepohjaisia 
sammuttimia. 

– Nestepohjaiset sammuttimet sot
kevat huomattavasti vähemmän kuin 
perinteiset jauhesammuttimet eikä niistä 
aiheudu näköhaittaa, Fredrik selostaa.

Nestepohjaisia sammuttimia ei kui
tenkaan voi säilyttää kylmissä tiloissa, jol
loin niiden sisältämä neste voi jäätyä. Toki 
on olemassa nestepohjaisia sammuttimia, 
jotka eivät jäädy, mutta ne ovat myös hin
tavampia. Perinteinen jauhesammutin 
kestää 30 asteen kylmyyden.

VIE VANHAT SORTTI-ASEMALLE
Kuten palohälyttimien kohdalla, myös pa
losammutin tulee uusia kymmenen vuo
den välein. Sammuttimetkin kaipaavat 
huoltoa ja tulisi tarkastuttaa joka toinen 
vuosi kun kyseessä on huoneenlämmössä 
oleva sammutin, joka vuosi jos sammutin 
on kylmässä tilassa.

– Lasten ei koskaan tulisi leikkiä sam
muttimilla, ei edes vanhoilla, Tore sanoo. 
Niissä voi edelleen olla painetta jäljellä ja 
osuessaan ihmiseen se voi saada aikaan 
pahaa jälkeä.

Jauhesammuttimessa on 15 baarin pai
ne ja jotkut tehokkaammat sammuttimet 
yltävät jopa 70 baarin lukemiin. Käytetty 
sammutin luokitellaan ongelmajätteeksi 
ja on omistajan vastuulla viedä se Sort
tiasemalle kierrätykseen.

Tore Lindberg osti 24 vuotta sitten 
TeknoTest yrityksen edeltäjältään Kaj 

Heleniukselta. Yritys on erikoistunut pa
loturvallisuuteen. Silloin Tore oli työsken
nellyt yrityksessä kuusi vuotta ja sai vaih
toehdoikseen työttömyyden tai yrityksen 
oston. Hän valitsi viimeisen vaihtoehdon 
ja hänen vaimonsa Gunvor Lindberg otti 
silloiselta työpaikaltaan kaksi vuotta vuo
rotteluvapaata auttaakseen miestään yri
tystoiminnassa. Nyt on kohta heidän poi
kansa Fredrik Lindbergin vuoro jatkaa.

– Käytännössä Fredrik hoitaa jo yri
tystoimintaa, vaikkei mitään virallista 
sukupolvenvaihtoa ole tapahtunut. Me 
autamme Gunvorin kanssa tarpeen vaa
tiessa, mutta Fredrik on päävastuussa, 
Tore sanoo.

Fredrik oli lapsena vannonut, ettei iki
nä ryhdy yrittäjäksi, koska silloin ei ikinä 
ole vapaa. 

– Olen muuttanut mieleni. Onhan se 
totta, että yrittäjä on tietyllä tapaa sidot
tu työhönsä, mutta samalla yrittäjän arki 
sisältää paljon vapautta. Pidän suurten 
kokonaisuuksien suunnittelusta ja nau
tin palveluiden jatkuvasta kehittämisestä 
asiakkaiden toiveita kuunnellen, Fredrik 
kertoo. Hän lisää, että yrityksen siirtymi
nen hänen vastuulleen tuntuu luonnolli
selta, koska hän on koko lapsuutensa ajan 
seurannut toimintaa.

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

Mycket av Fredrik Lindbergs arbetstid går åt 
till att åka ut till kunder och kolla att brandut-
rustningen är i skick.

TEKSTI JA KUVAT: MIA BERG-LUNDQVIST

KÄÄNNÖS: NORA GULLMETS
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Vi förbehåller oss rätten till ändringar • Pidätämme oikeuden muutoksiin

#köpiekenäs • UNIKT SORTIMENT OCH PERSONLIG BETJÄNING   #ostatammisaaresta • AINUTLAATUINEN VALIKOIMA JA YSTÄVÄLLINEN PALVELU

Centrumföreningens medlemsföretag
Ydinkeskustayhdistyksen jäsenyhdistykset
CAFÉ & RESTAURANGER • KAHVILAT & RAVINTOLAT

Albatros Restaurant • Ravintola 
Bistro, bar & garden Höijers
Bar & Restaurant Santa Fé
Café Gamla stan 
Café Schjerfbeck
Cafferie Ab Oy
Carl de Mumma Ab
Knipan  
Motel Marine 
Nya Wi-box Café & Konditori • Bakery & Kitchen
Piazza Lunchrestaurang • Lounasravintola
Restaurant Centro
Restaurant GH Fyren
YLP!
5 Knivar Sommaröstrand/Bar & Grill Kopparö

 

HÄLSA & VÄLMÅENDE • TERVEYS & HYVINVOINTI
Birgittas massageterapi
Ekenäs första apotek • Tammisaaren 1. apteekki
Fagerbeauty
Hälsohänder 
Livsstilskällan 
Melles Hälsoshop
Naturalife
Nya Apoteket • Tammisaaren Uusi apteekki 
Parfymerie & Beauty Salon Arlette
Raseborgs Fysioterapi • Raaseporin Fysioterapia
RK-Fysio
Trainium Ab Oy

 

MODE, INREDNING & TJÄNSTER 
MUOTI, SISUSTUS & PALVELUT 

AaBee / Fotofabriken
Blomsteraffär • Kukkakauppa Romantica
Blomsteraffär Tusensköna
Blomsterhörnan Kukkakauppa
Canny
Design smycken by Pia W
Eklås Ab / Tammilukko Oy 
MANCAVE /studio
Kompaniet
Lema Moda
M Broman
Marinboden
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Petra Geust Textil inredning
Soft
Popana
Toppen & Toppen's Glassbar
Tekno-Test
Tre rum+kök
Uraffär H.Roos Kelloliike
Wild Shoe

 

KONTOR, HOBBY & HANTVERK 
KONTTORI, HARRASTUKSET & KÄSITYÖT 

EKM Service 
Euronics Ekenäs / Tammisaari
Kontoristen  
Toppen & Toppen's Glassbar

 

KULTUR & TURISM • KULTTUURI & MATKAILU 
Ekcamp Oy
Hotel Seafront Hotelli 
Kulturhuset Karelia Kulttuuritalo
Raseborgs Museum • Raaseporin Museo 

 

ANDRA SPECIALAFFÄRER • MUUT ERIKOISLIIKKEET
Ekenäs Bildel /Marinboden
Djurhörnan/Eläinkulma
Ekenäs Däckmarket / Rengasmarket Tammisaari
Ekenäs Trävaruhus / Tammisaaren Puutavaratalo
Ekenäs VVS
Lavendel Pesula – Tvätteri
Sonjas delikatess / Sonjan herkku

ÖVRIGA FÖRETAG • MUUT YRITYKSET 
Azets Raseborg
Ekenäs Sparbank / Tammisaaren Säästöpankki
Hinaus Raasepori 
Huoneistokeskus
Lokaltapiola/Lähitapiola 
OP Andelsbanken Raseborg / Osuuspankki Raasepori
Raseborgs Energi Ab / Raaseporin Energia Oy
Rodillado Siivous Oy
S-Market Ekenäs
TomTori
West-Drivers
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Verksamheten på  
Knipnäs hittar sin form

Arbetet med att utveckla det 

tidigare sjukhuset Knipnäs till 

en plats för välbefinnande och 

återhämtning är i full gång.

De första hyresgästerna flyttade in en 
månad efter köpet och nya kommer 

hela tiden till. Gärna ser vi förstås ännu 
flera lokala företagare i huset och att det 
skulle hållas kurser här varje veckoslut, 
men vi är på god väg. Målsättningen är 
att få alla 7 000 kvadratmeter i använd
ning, säger förvaltningschef Marika 
Yliluoma från Knipnäsfastighetens nya 
ägare Nanomax International Oy.

ÖPPET FÖR ALLA
Tanken är att skapa en gemenskap med 
aktörer verksamma inom välmående och 
konst, samt att erbjuda faciliteter och bo
ende för olika typer av kurser, seminarier 
och retreater. Bland hyresgäster som flyt
tat in finns för tillfället konstnärer, tera
peuter, psykologer, fotografer, en massör, 
guldsmed och keramiker. Några rum är 
också i kontorsbruk.

– Vi ställer inte krav på att man ska 
verka inom någon viss bransch, men 
samma typ av verksamhet tenderar ofta 
söka sig till varandra, säger Marika 
Yliluoma.

Liksom under den tidigare ägaren, 
Raseborgs stad, är Axxell den största 
hyresgästen. Skolans centraladministra
tion hittas i byggnadens tredje våning 
och högst upp, på fjärde våningen, finns 
internatbostäder för skolans studeran
de. I snickeribyggnaden på gården hyr 
staden verkstadsutrymme för rehabilite
rande arbetsverksamhet. 

NÖJDA GÄSTER
Att köpet av Knipnäs skedde under pan
demin gav tid att inreda och förbereda. 
Några större renoveringar har det enligt 
Marika Yliluoma inte funnits behov av. 
Vissa ändringar har gjorts i de fristående 
byggnaderna Läkarvillan och Rosengår
den som hyrs ut via Airbnb och i somras 
var i flitig användning. 

Med sina omfattande övernattnings
möjligheter svarar Knipnäs på ett behov. 

– Det råder brist på platser i Nyland 
där det går att ordna kurser och inkvar
tering för över 50 personer. Vi kan för 
tillfället erbjuda 70 sängplatser och på 
sikt kommer platserna att bli fler.

Responsen från gästerna har varit 
positiv.

– De som övernattar brukar tycka att 
de sovit lugnt och skönt. Omgivningen 
med trädgården och stranden är helt 
fantastiskt och Knipnäs har också ett 
bra läge med tanke på servicen i cen
trum, kommunikationerna och avstån
det till huvudstadsregionen. Tillsam
mans med staden och lokala företagare 
vill vi gärna hitta synergier och bidra till 
att locka fler turister till Raseborg, säger 
Marika Yliluoma.

TEXT: AGNETA SJÖBLOM

Fakta om Knipnäs

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

• Tjänade som mentalsjukhus under flera 
decennier, i samband med krigsåren 
även som krigssjukhus och internerings-
läger.

• I början av 2000-talet köpte Ekenäs stad 
fastigheten av Helsingfors och Nylands 
sjukvårdsdistrikt. Lokalerna hyrdes ut 
åt Yrkeshögskolan Sydväst, som senare 
blev Axxell. 

• Såldes av staden till Nanomax Inter-
national Oy i slutet av år 2020. 

Den före detta sjukhusbyggnaden går  
numera under namnet Knipnäs Centrum  
för väl befinnande.

Entinen sairaalarakennus palvelee nykyään 
nimellä Knipnäs Hyvän olon keskus.

KJELL SVENSKBERG



småstad  2 / 2022  •  33

Knipnäsin 
hyvinvointikeskus 
kuoriutuu kotilostaan

Vanha sairaalarakennus 

kehittyy päivä päivältä paikaksi, 

joka tarjoaa asiakkailleen 

hyvinvointia ja palautumista 

arjen hulinasta.

Ensimmäiset vuokralaiset tulivat heti 
ensimmäisen kuukauden aikana oston 

jälkeen ja uusia tulee koko ajan. Toivom
me vielä enemmän paikallisia yrittäjiä 
tänne ja visiomme olisi, että täällä järjes
tettäisiin viikonloppuisin kursseja, mutta 
suunta on jo oikea. Tavoitteena olisi täyt
tää kaikki 7 000 neliöä, sanoo Marika 
Yliluoma, joka on Knipnäsin kiinteistön 
uuden omistajan Nanomax International 
Oy:n hallintopäällikkö.

OVET AUKI KAIKILLE
Ajatuksena on luoda hyvinvointialalla 
työskentelevien ja taiteilijoiden yhteisö, 
joka samalla tarjoaa toimitiloja erilais
ten kurssien, retriittien ja seminaarien 
järjestämiselle. Vuokralaiset ovat tällä 
hetkellä taiteilijoita, terapeutteja, psyko
logeja, valokuvaajia, hieroja, kultaseppä ja 
keraamikko. Jotkut huoneet ovat kontto
rikäytössä.

– Vuokralaisuuden edellytyksenä ei ole 
mikään tietty ala, mutta samankaltainen 
toiminta tahtoo usein hakeutua samaan 
paikkaan, Marika sanoo.

Kuten aikaisemmin, kun Raaseporin 
kaupunki omisto kiinteistön, Axxell on 
merkittävin vuokralainen. Koulun hal
linnollinen osasto sijaitsee rakennuksen 
kolmannessa kerroksessa ja neljännessä 
kerroksessa on asuntoja oppilaita var
ten. Pihalla olevassa puusepän verstaassa 
kaupunki ylläpitää kuntouttavaa työtoi
mintaa.

TYYTYVÄISIÄ VIERAITA
Knipnäsin 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. Nämä talot, Läkarvillan 
(Lääkärihuvila) ja Rosengården (Ruu
sutarha) olivat kesän aikana ahkerassa 
käytössä.

Knipnäsin suurin valttikortti on kiin
teistön koko.

– Uudellamaalla ei ole muita näin 
suuria kurssitiloja, joissa olisi mahdol
lista järjestää yöpymistä yli 50 henkilölle. 
Meillä on tällä hetkellä 70 nukkuma
paikkaa ja suunnittelemme vielä toimin
nan laajentamista.

Vieraiden palaute on ollut ilahdutta
vaa.

– Yövieraat ovat kertoneet nukkuneen
sa hyvin. Puutarha ja ranta tuovat oman 
rauhansa alueelle ja Tammisaaren kes
kustan tarjoamien palvelujen läheisyys 
sekä liikenneyhteydet pääkaupunkiseu
dulle tekevät sijainnista loistavan. Ha
luamme mielellämme tehdä yhteistyötä 
ja kaupungin ja paikallisten yrittäjien 
kanssa, jotta voimme uusien synergioi
den avulla houkutella lisää turisteja Raa
seporiin, Marika sanoo.

Knipnäs pähkinänkuoressa

• Päärekennus otettiin käyttöön vuonna 
1935 ja oli silloin kansanparantola.

• Rakennus toimi mielisairaalana vuosi-
kymmenien ajan ja sotien yhteydessä 
myös sotasairaalana ja vankileirinä.

• 2000-luvun alussa Tammisaaren kaupun-
ki osti kiinteistön Helsingin ja Uuden-
maan sairaanhoitopiiriltä.  Toimitilat 
vuokrasivat Yrkeshögskolan Sydväst, 
joka nykyään toimii nimellä Axxell.

• Nanomax International Oy osti kiinteis-
tön Raaseporin kaupungilta vuoden 
2020 loppupuolella.

TEKSTI: AGNETA SJÖBLOM

KÄÄNNÖS: NORA GULLMETS

Förvaltningschef Marika Yliluoma tycker att 
verksamheten i Knipnäs kommit igång bra.

Hallintopäällikkö Maria Yliluoman mie-
lestä toiminta Knipnäsissä on käynnistynyt 
hienosti. 

Förutom arbetsrum erbjuder centret faciliteter 
för t.ex. kurser och retreater.

Työhuoneiden lisäksi hyvinvointikeskus 
tarjoaa toimitilaa muun muuassa kursseja ja 
retriittejä varten.

KJELL SVENSKBERG KJELL SVENSKBERG
KJELL SVENSKBERG
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På Motel Marine har alla möjlighet att boka bastutur

Motel Marinen sauna kaikkien varattavissa

AGNETA SJÖBLOM

Såväl gäster som utomstående 

har möjlighet att boka in sig för 

ett bad i Motel Marines rymliga 

bastu.

AGNETA SJÖBLOM • KÄÄNNÖS NORA GULLMETS

Sekä motellin vieraat- että 

ulkopuoliset saavat saunoa 

Motel marinen tilavassa 

saunassa.

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

I anslutning hittas dusch och om
klädningsrum. Mot skild ersättning går 
det även att boka bubbelbadet utomhus. 
Alla bokningar sker i motellets recep
tion.

Bastun är populär bland motellets 
gäster men även många ortsbor tar vara 
på möjligheten.

– Vissa kommer på egen hand för att 
ta ett kort bad. Andra kommer som ett 
större sällskap och kombinerar bastan
det med mat på restaurangen, berättar 
man från motellets sida.

Sauna sijaitsee samassa rakennuksessa 
kuin Motel Marinen vastaanotto ja ra
vintola. Siihen mahtuu noin 10 henkeä ja 
varata voi joka päivä klo. 0624. 

Saunan yhteydessä löytyvät suihkutila 
ja pukuhuone. Lisämaksusta on mahdol
lista saada myös ulkona oleva poreallas 
käyttöönsä. Kaikki varaukset tapahtuvat 
motellin vastaanoton kautta. 

Sauna on suosittu motellin vieraiden 
keskuudessa, mutta myös muut kaupun
kilaiset ovat löytäneet sen.

– Jotkut nauttivat yksin saunomisesta 
ja toiset taas tulevat porukalla ja jäävät 
myös illastamaan ravintolan puolelle, 
 motellin puolelta kerrotaan.
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