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Sommarutflykt
med Lennakatten

SA FOREBYGGER DU DEMENS
CECILIA RYDINGER OM HUGO ALFVEN
...OCH MYCKET MYCKET MER

AVENTYRSTIPS: VANDRING PA SLOTTSTAKET

Ett gratis magasin for dig som bor och verkar i Uppsala
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INLEDAREN

GRATIS TACK
VARE ER!

Hur kan Uppsala-
magasinet Luthag-
snytt vara ett
gratismagasin? Bland
annat tack vare vara
annonsorer, tack till
er!

Men det dr ett
valkant faktum att
alla tryckta medier
lever i en ekonomiskt
anstrangd tid. Luthag-
snytt kommer ut
sedan 2005 och vi ser
mest fordelar med
att vara just gratis.

Ett pappersmagasin
som du kan bldddra

i manga ganger om.
Darfor vill vi sarkitt
uttrycka var tacksam-
het till dig som vill
vara med och stédja
UMLN Luthagsnytt
med bidragl!

Stod oss garna

Stod UMLN genom
att bidra till Swish:
1235680160

eller Plusgironummer
409696-2. Tack for
ditt bidrag!

SIGNERAT PEDER STRANDH, REDAKTOR

Sommaren 2022
gar som pa rils

Jag maste nistan gnugga mig i dgonen for att tro att det &r sant...
Den underbara sommaren ér édntligen har! Utanfor fonstren
blommar det i rabatterna. Traden skiftar i all tinkbara nyanser av
gront och barnskratt blandas med somriga ljud fran fagelsang till
insekter, grasklippare och motorcyklar.

SOLEN MED SITT LJUS och sin viirme har
intligen tagit initiativet dver tillvaron och Sveri-
ge, viigar jag pastd, njuter till fullo dirav!

Okej, nu till lite mer handfasta saker som, till
exempel, det magasin du nu haller i dict grepp.
Det ir drets andra pappersutgiva av UMLN och
den ir springfylld med allt mellan himmel och
jord — ordagrant.

Maria Klefbeck slir folje med en — i mitt tycke
— vighalsig grupp ut pa Uppsala slotts tak. Vil
dir inser hon att en takvandring, ledd av den
kunnige Jonathan Tigrar, ger si mycket mer in
"bara” en spektakulﬁr utsikt 6ver vir stad. Lis om
hennes dventyrstips pd sidan 26.

Vi har ocksi tagit tiget frin Uppsala stra
station mot slutstationen Faringe. Det handlar
naturligtvis om den klassiska museijdrnvigen
Lennakatten. Pa sidan 8 gor du oss sil]skap ut
genom stadens 6stra delar och méts av en 6verda-
dig gronska, klarbli sjoar och mdten med hirlige
levande minniskor. Tag plats!

Neuropsykolog Ake Palshammar bericear
tillsammans med ordféranden i Uppsala demens-
fb’rening, Emeli Akerman, om vad vi till mans
kan gora for ate hilla hjirnan i trim och dirmed
ocksd forebygga risken for demenssjukdomar som
t.ex. Alzheimer.

P4 sidan 7 presenterar vi det vinnande bidra-
get i Tiundaskolans novelltﬁvling. I sin novell
Minnen 6ppnar forfattaren Stina Erlandsson, pd
ett skickligt sitct dorren till en yteerst behaglig
parallellvirld. P4 delad andra plats i tivlingen
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kom eleverna Signe Wimelius och Klara Larsson
Nyberg. Deras bidrag kan du lisa pa vir webbsi-
da (s6k pd deras namn si finner du det du séker).

I dr skulle den svenska musikgiganten Hugo
Alfvén ha fyllt 150 dr. Detta jubileum uppméirk—
sammar vi genom att beséka hans nuvarande
eftertridare pi posten som ledare och dirigent
for koren Orphei Driingar; Cecilia Rydinger.

Vi bessker henne och OD under en repetition i
KFUM-borgens anrika Alfvénsalen. Vilkommen
att f()'lja med oss pa sidan 23.

1 september viintar ocksi ett riksdags— och
kommunalval. Ec politiskt parti ir mdna om —
och dirmed flitiga med - att kommunicera vira
lisare. Fortydligas bor att sameliga partier har
villkomnats av UMLN att gora detsamma. Men
de har valt att avsted. Vi dr emellertid glada dver
det parti som, i hand]ing, visar att de ser virdet
av en mindre och folklig tidskrift som Uppsa-
lamagasinet Luthagsnytt. Vi siger tack till dem
och ser fram emot valet i september.

Men STOPP!

Dessforinnan ska vi njuta av sol och bad,
grillning, firska smultron och jordgubbar och av
energigivande upplevelser, liksom avkopplande
vila. Om det sedan sker pd tu man hand eller i
sillskap, viljer var och en sjilv. Men se for sjutton
till att suga i dig av varenda droppe nekear som
den ljuva sommartiden bjuder. Direfter ses vi i
nummer tre som kommer ut den 2 september.

Nu si: Klara, firdiga ... LAS! @

Foto: Peder Strandh.
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NOVELL: MINNEN
Tiundaskolans vinnare.
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Folj Esters resa mot att
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ARVET EFTER HUGO

ODs dirigent Cecilia Rydinger
om foretradaren Hugo Alfvéns
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UPPSALA FRAN OVAN

Folj med Jonathan Tigrar pa

en takvandring ovanpa slottets
takasar. En magnifik utsikt 6ver
Uppsala breder ut sig.
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4 x Uppsala i sommar

Lordag 2 juli (Aldersgrins 18 4r)
Uppsala brygghus bjuder in till
premiaren av utomhusfestivalen
Uppsala Craft Beer Festival. Fler an
25 utvalda bryggerier kommer att
finnas pa plats. Har far dlalskaren
mojlighet att prova en rad spannande
Slsorter da det kommer att serveras
over 100 olika ol. Plats: Mittemot
Uppsala Brygghus pa Marstagatan 10
i Uppsala. Las mer pa uppsalacraftbe-
erfestival.se

Helgvisningar mellan kl. |3-14 under
Juni-Augusti. Flj med pa en guidad
tur i Botaniska tridgarden! Start vid
Tropiska vaxthuset dar avgiften pa 50
kronor betalas. Max |5 deltagare per
visning.

Fr.o.m. den forsta sondagen i maj
t.o.m. den sista oktober (om vadret
tillater) kan du handla och/eller silja
prylar pa Ulva kvarns bakluckeloppis.
Toaletter finns inne pa kvarnomra-
det dar aven butiker och kafé vantar
besdkaren. Det finns en ingang till,
och en utgang fran, loppisen och bada
ar markerade.Varje sondag, kl. 10-15
t.o.m. 3| oktober. Observera: Ingen
bakluckeloppis 4 september!

Varje tisdag kl. 17-21 méts ett antal
fyrhjuliga gamla rariteter intill kvar-
nen. Dessa triffar ar oppna for alla
intresserade och nyfikna och pagar
fran juni till september.

SOMMARTIPS

Sa sar du
popcorngras

Nu nar det ar sommar sa vill man ju girna gora det
lite gront och fint pa balkongen eller uteplatsen. Men
som manga har erfarit dr det dessvarre ganska dyrt
att kopa fardiga vaxter i handeln. Ett billigare och
roligare alternativ som passar barn och andra otaliga
odlare ar att odla sitt eget popcorngras!

Det ar valdigt enkelt: Man tar en kruka och fyller
med jord. Sedan strér man ut en pase popcorn dver
jorden och fyller pa med nagon centimeter jord
over allt. Se till att halla jorden fuktig och stall sedan
krukan soligt. Klart!

Redan efter nagra dagar sa borjar det komma upp
grona skott, och efter tre veckor sa ar det en harligt
gron tuva som sprider njutning dar den star. Har man
tur kan det dessutom bildas sma mini-majskolvar.

TEXT: EMELI AKERMAN
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Klimatet forandras.
Det kan vi ocksa.

Allt som vi gor har en klimatpaverkan.
Nu erbjuder vi er att pa ett enkelt satt
klimatkompenserade era trycksaker.

Om vi alla hjalps at sa kan vi vanda
utvecklingen. Gér som oss och
mark klimatkompenserat!

ATTA45

PRINT & MEDIA PARTNER

08-553 348 00 | atta45.se



Minnen

Varje ar anordnar Tiundaskolan en novelltavling. Har kan
du lasa érets vinnare Stina Erlandssons novell Minnen.
Pa delad andra plats kom Signe Wimelius och Klara

Larsson Nyberg. Du hittar de

JAG OPPNAR DEN AVSKAVT vit-
milade dérren, det knarrar. Ljuset faller
ner pd mina nakna ben, virmer. Jag
tittar upp och ser ett hav av kakcusar,
dir folk brukar ha pelargoner. Farstun
ger mig lugn.

- Goddag.

Jag rycker till, skims lite, men far
snabbt annat atc tinka pa. Rostens dgare
stir snett till viinster om mig, pillar med
en flufhg kakeus. Jag forsoker act fi en
bild av vem personen ser ut att vara.
Ljust bruna manchesterbyxor och yvigt
hir. Jag tinker pa ett smulcron.

Det iir en tystnad fylld av frigor, fast
det kinns som alla kommer frin mice
hall. Till slut utbrister jag:

— Ditt hir ser ut som kaktusen, precis
som hundigare ofta liknar sina hundar.

— Du har riitt, svarar han.

Vilket kort men koncist svar, tinker
jag. Vi bérjar stappla ini Sjﬁlva huset.
Saker 6verallt. Foton, instrument, det
skdraste gamla porslinet, bécker, kartor,
kaktusar och dnnu fler kaktusar. Mina
dgon flackar hit och dit 6ver alla ting,
tills jag tillsluc moeer sjilva dgarens
dgon. Jag sjunker ner en bit i Sgonens
ocean innan han hinner dra upp mig och
siger:

— Fastna inte i mitt hav, jag ir inte si

varaktig som du tror.

as bidrag pa umln.se.

Jag dr forvirrad. Forstir inte. Men jag
fortsiitter ind3 titca. Samtidigt Frflgar
jag:

— Vet du varfor jag dr hir?

— Det vet du nog bist sjilv. Du letar,
sdger han.

— Efter vad, siger jag samtidigt som
hjirnan gir pa hogvarv?

Jag tittar runt i rummet igen. Undviker
dgonen som drinker samtidigt som jag
ger mig sj;"ilv en bittre dverblick, om
det nu gir att fi ndn dverblick. Rummet
ser ut att aldrig ta slut, uppstoppade
djur, burkar, flaskor, tavlor, teckningar
i travar.

— Minnen. Du behéver dem, mer kan
jag inte siga.

Svaret far mig act kinna nin typ av
litenad men samtidigt sug av att avsluta
nit viktigt. Jag tinker pd mitt liv. Och
kommer fram «ill rite lite. Vilket minne
miste fyllas? Mamma? Minnet av henne
frintogs mig vid olyckan. Alle av vikt
forsvann. Jag flot runt i ett ingenting.
Mamma f6érsvann, jag forsvann.

Jag kiinner en blick pd mig. Jag fokuse-
rar dgonen och tittar upp, kaktushiret.

— Det bérjar bli ont om tid. Om du ir
hir for liinge kommer du inte hirifran.

VINNARNOVELLEN @

”’Det borjar bli ont
om tid. Om du ar har
for lange kommer

du inte harifran.
Fastna inte, for

alltid letandes.”

Fastna inte, for alltid letandes, uppma-
nar han mig.

— Okej, men hur hittar jag henne,
mamma, mitt minne allesd, svarar jag.

— Du maste Verk]igen forsoka minnas.
Drick av saften och borja sedan att leta,
och glém inte vad du letar efter.

Jag tittar in i oceanerna igen. Ogon—
locken stings aldrig, blinkar aldrig. Jag
bérjar bli mer och mer férvirrad och
évervildigad.

— Var ir jag, far jag ur mig?

— Vi tar det sedan, nu miste du tinka
pa dite minne. Siger kaktushiret med en
bestimdhet i résten.

Jag lyder, tinker, tinker och forsoker
minnas innu lite till. Glimtar av 10Ckigt
brunt hir, ete skrate sedan ect skrik
dundrar 6ver mig. Jag fir saftglaset i
handen. Tittar upp.

— Flider. Magisk flider, siger mannen.
Drick!

Jag dricker upp allt. Det rusar inom
mig. Jag bérjar leta i det stora rummet.
Rotar bland pafigelsfjidrar, forstorings-
glas och kaktusar. River ner bocker ur
gigantiska bokhyllor i solid sten. Jag har
ingen aning om hur jag ska hitta henne

i réran. Hon finns hir ninstans siger
jag tyst for mig sjilv. Tidningar, krukor,
gamla glas. Helt plseslige ir en stor spe-
gel framfor mig. Och d ser jag henne.

Niir ]ag ser mig sjilv ser jag dven henne,
jag pdminner om henne. Samma bruna
lockar, samma mossiga gon. Min mage
kiinns som honung. Jag minns henne. Jag
minns min mamma.

— Bra jobbat.

Jag ser pi kaktushiret. D3 kommer
jag pa att jag mdste Frftga innan jag ska
hirifran.

- Vem iir du egentligen?

- Hemligstimplat, men en kaktusils-
kare som hjilper dig nir du behéver mig
som mest.

Di ser jag vingarna, stﬁtliga precis
under héret.

— Var ir vi, Skyndar jag mig att friga?

— Det fir du aldrig veta.

Mer hinner vingbiraren inte siga inn-
an jag borjar tyna bort. Jag bryts sakta
ner i skirvor som forsvinner, férvandlas
for ate komma tillbaka cill mice liv. @
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UTFLYKTSTIPS

Alskad

Lennakatt

Alla Uppsalabor har nira till en av Sveriges absolut
finaste museijarnvéagar, Upsala-Lenna Jernvag (ULJ)
som till vardags kallas fér Lennakatten. En dagstur
pa den smalspariga jarnvigen ar mycket prisvird och
Oppnar upp stora delar av Uppsala kommuns 6stra

delar.

Sa vad séigs om promenader och cykelturer under
l6vtradens svalkande skuggor, bad i mindre
Uppléndska sjoar och vattendrag, fika i Marielund,
Fjallnora, Almunge eller shopping pa klddesvaruhuset
Thun’s pa dndhallplatsen i Faringe!?

TEXT OCH BILD: PEDER STRANDH

KLOCKAN HAR HUNNIT bli clva pi
férmiddagen nir vare lilla sillskap om
fyra personer méts pd perrongen tillhd-
rande Uppsala dstra station. Solen stir
hogt pa den nistan molnfria himlen och
temperaturen ligger pd behagliga tjugo
graden En dag som denna ir idealisk for
en utﬂykt, enas vi om.

Redan den lilla stationsbyggnaden
i et plan for tankarna till en svunnen
tid. Den minner om nir tidskrifter och
radio var allenaridande media, om ett
samhille som stod och f5ll med en fung-
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erande postging. Det kinns som en evig-
het sedan nir man numera bombarderas
av internets alla sociala medier-appar
med sina push-notiser som hela tiden
pockar pd uppmirksamhet, kabel- och
satellic-TV, kommersiella radiokanalers
snack i maximerat upptempo et cetera.
Min kvartete sinker axlarna och andas
ut ... Ut pd utﬂykt,’

Nir vi har kommit ombord och gjort
oss hemmastadda pa varsin plats sitter
vi och tummar pi de sm kartongbiljet-
terna vi nyss kdpte i stationshuset. En




dagsbiljett som méajliggdr valfrice antal
ik i bida rikeningar mellan Uppsala och
Faringe. Knappt mirkbart bérjar sedan
tagsetet att rulla och efter ett hundratal
meter viker Upsala-Lenna jernvigsspir
av Osterut. Firden gar genom Bergs-
brunnaparken, forbi Fﬁlhagens IP innan
den nir sin forsta hillplats.

—Jag brukar ropa ut i vagnarna att
niista hillplats dr Fyrislund med sin
restaurang "Gyllene misen” berittar
tigbefilhavare (tillika kondukeor pd vir
resa), Tilman Thulesius (pd bilden).

UTFLYKTSTIPS

”Allt i naturen tycks euforiskt av att
sommaren ar har, det gronskar hogt
och lagt nar vi behaglig fart passerar

tradgardar dar de boende ar i full
fard med att mala om lusthus, klippa
grasmattor eller vinka(!) till oss alla
som sitter pa Lennakatten.”

Han ler underﬁmdigt samtidigt som
han pekar pa det gu]a "M” som visar
att hir ]igger en av Uppsa]as fa, av just
denna amerikanska hamburgerkedjas,
restauranger.

- Jag utelimnar medvetet namnet
pd restaurangen si att forildrarna cill
mindre barn ska slippa tjat om att ita
pi McD ... Gyllene misen, siger han
och skraccar! P>
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UTFLYKTSTIPS

”Vi hyrde cyklar
precis innan vi kopte
tagbiljetterna. Det ar
sa bra att man kan
ta med sig cyklarna
ombord.”

Uppsala — Sveriges frimsta
landsbygdskommun

Jo, det dr faktiske sd att Uppsala kom-
mun ir den kommun i Sverige med
flest boende pi landsbygderna. Enligt
kommunens hemsida ir det en dryg
fjirdedel, Sver 50 000 personer, som bor
utanfor Uppsala stad. Och nu Oppnar
delar av denna 1z°1ngst1‘iickta trﬁdgird
upp sig utanfdr vira neddragna tigféns—
ter.

Alle i naturen tycks euforiskt av att
sommaren ir hiir, det gronskar hogt och
lige nir vi i behaglig fart passerar trid-
gﬁrdar dir de boende ir i full fird med
att mila om lusthus, klippa grismattor
eller vinka(!) till oss alla som sitter pa
Lennakatten. Da hastigheten méjliggor
for blickar ombord pi tiget savil som
stdendes utanfor det kan motas. Det fal-
ler sig, visar det sig, t'zimligen naturligt
att gemene man hdjer hinderna till en
v'zinlig hilsning. Det ger en h'zirlig lycko—
kinsla i hela kroppen, pi savil stora som
smi ska det visa sig,.

Nigra platser bort i vir vagn siteer
vinnerna David Goodhart och Kate
Read, bida hemmahorande i London
och pi lingweckend i Uppsala. Mel-
lan det mjuka, rytmiska dunket frin
jarnvigens sylar fir vi veta atc David har
besskt Marielund och Fjillnora dagen
innan och nu har bestimt sig for atc ta
med sin viin pd en kombinerad tig- och
cykelutflyke till samma placser.

— Vi har extraledigt di drottning
Elisabeth II firar sin 70-drsdag pa tronen
hemma i England. D3 tyckte vi att det
ar ett ypperligt tillfille ace ater besoka
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Londonvannerna David Goodhart och Kate Read uppskattade tagresan mycket.

Har pa vdg mot Marielund och ett odnskat méte med Falu rodférg.

Anglokets hjirta.

Rymlig bagagevagn.



Uppsala, men denna ging gora lite ut-
flykeer ocksa, siger David Goodhart.

Kate Read tilligger att hon pi sitt
och vis girna hade varit kvar hemma i
London for att ta del av det storslagna
firandet for landets monark. Men samti-
digt gl'zids hon it ate fa uppleva Uppsala
frin sin kanske bista sida; landsbygden
sedd fran Lennakatten och sedan cykel-
sadeln.

- Vi hyrde cyklar precis innan vi kép—
te tﬁgbﬂjetterna. Det ér si bra att man
kan ta med sig cyklarna ombord, siger
hon och pekar mot tigsetets sista vagn
som ir lastad med alltifran cyklar «ill
barnvagnar, ryggsickar och viskor. Det
hir ser vi Verkligen fram emot!

Marielund, Almunge och Faringe
Nir tiget anlinder till Marielunds
station stir det gamla dngloket och stin-
kar och pustar pa ett av parallellspiren.
Det ir fullt med resenirer, barnvagnar
och cyklar pa perrongen. Det intillig-
gande kaféet som iven det drivs av SR]
(Stockholm-Roslagen Jirnvigar) har
fulle upp med att servera kaffe, bullar
och glassar till alla som nu tagit sig till
den lilla stationssamhiillet. Pa grﬁssliin—
terna utmed sparet star flera minniskor
med kameror eller mobilmotsvarighe—
terna i hogsta hugg, alla vill finga den

Varfor det heter anglok blir tydligt ndr Aimunge far besok av loket Thor

svarta jiirn—skénheten pa bild.

Hir gar de brittiska vinnerna av och
det, tror vi da, sista vi ser av dem 4r nir
de leder iviig sina hyreyklar bort mot
nya iventyr.

Cirka tio minuter senare drar virt
diesellok oss vidare. P4 den hbgra
sidan tar nu sjon Trehbrningens vackra
strandremsa vid. Sommarstugor blandas
med eleganta grosshandlarvillor frin
det forra seklets barndom och antalet

bryggor som soker sig ut pa bé]jan
mdste nidrma sig hundratalet. "Det hiir
ir en av Uppsalas griddhyllor”, siger en
medresenir frin sin plats samtidigt som
han pekar ut mot de vilvirdade husen
och sjdtomterna. Efter ett kort stopp
under l6vskogens kompakea grona tak
vid Selkni scation mirker vi knappt att
ett annat vatten — Lotsjon — tar vid pd
hoger sida ... Det ir vackert gronskande
si det forslar. p
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LINNES
KAMMARE

KONSTHANTVERK
GALLERI & KAFE

Vilkommen till vackra Vallhovs séteri
10 minuter fran Uppsala! Pa gérden finns
hantverksbutiken Linnés Kammare med kafé,
Vasilis och Sigrid Mathantverk, Galleri Vallhov
och Kuriosa & finloppis. Keramik, inredning,
ullfiltar, farskinn, klader, hembakat fika, var
egen kallpressade olivolja, stickat, laderviskor,
godsaker, dkta fetaost och mycket annat.

Négra av vara nyheter: aleppotval, tvélfat,

frosttaliga terrakottakrukor, fryst grekisk

kvalitetsmat, inlagda fikon med yoghurt i
kaféet, sota tavlor/posters med djur och natur.

OPPET tors-fre 12-16, 16r-sén 11-15
Vallhovs Siteri i Jumkil, vig 272,
buss 844 mot Ostervila, hallplats Vallhov
www.linneskammare.se

NYBAKAT BROD

frén eget bageri

VIORREBROD

BULLAR

frén eget bageri

O VY|

PAJER OCH SALLADER

IVIODRGAS AR

FRUKOSTPAKET

GEN \FEEDLCANDNING

TARTOR




Efter ect stopp i Linna tar det knappt
tio minuter for vir "kact” ate nd Al-
munge station. Hir vintar det andra av
SRJ:s kaféer med kaffe, smorgdsar, glass
och annat gott. P4 grusslinten framfor
stationsbyggnaden méter vi Rasmus
Georgii-Hemmig som idag agerar tigkla-
rerare” men dessutom ir trafikchef t6r
Uppsala—Faringestrﬁckan. Han ir iklidd
en elegant uniform med tillhérande
skirmmossa modell tidigt I9oo—tal. Han
tittar pd klockan och basunerar med
tydlig stimma ut "Resande mot Faringe,
tag plats” innan han greppar sin stinsspa-
de, kliver upp pd en gammal cykel som
stir vid stationen
och sedan trampar

LTI enmTTEns
ett par hundra
meter Osterut dir .
han kliver av och UPPSALA O
stiller sig, inom
gott synhdll for FYRISLUND
lokf6raren i det i
gamla dngloket, i ARSTA
viintan pd att det
strax ska avgd mot SKOLSTA
dndstationen i
Faringe. BARBY

En som for
stunden kan ta det GUNSTA
betydligt lugnare
ir konduktoren
Bjorn Norrmén. MARIELUND
Han stir och .
avnjuter en kopp LOVSTAHAGEN
kaffe utanfor
kaféet i viintan pd SELKNA
att det ska bli dags
for honom att LOT
bérja site skift.

Faringe kan,
i likhet %ncd de ALMUNGE
flesta sma orter i
Uppland, stolt- MOGA
sera med mycket.

FARINGE

Hir ligger den
anrika butiken
(f.d. Albert) Thun's som sedan 1972 har
salufére klider, heminredningsattiraljer
et cetera i sin butik. I det lilla samhillet
har dessutom Lennakatten sitt vinter-
niste. Det dr hir det har sina lokstall och
verkstider.

Go Falu-red in Sweden

Nir vire tdg limnar Faringe for ate
iter ta oss till Uppsala Ostra station dr
vi mitta och néjdai sivil magar som
sinnen. [ Marielund ir det mingder av
minniskor som, liksom vi, dmnar 4ter-
viinda till Uppsala. Bland alla ansikten
pi perrongen skymtar vi brittiska vin-
nerna David och Kate. De ser rédblom-
miga ut efter alle site cyklzmde. Efter att

UTFLYKTSTIPS

Trafikchefen f6r Uppsala-Faringeleden, Rasmus Georgii-Hemming,

agerar har tagklarerare vid Almunge station.

ha dterforpassat sina tvihjulingar ill
bagagevagnen kommer de in i var vagn,
och vi frigar naturligtvis hur de har haft
det.

De forklarar de att de egentligen hade
tinke att hinna med det forra tiget
mot staden. Men att David, i stressen
pi cykeln, hade missbedémt en kurva
och till pd képet lyckats gi i klinch med
ett falurdee staker. Hela han ser ut att
komma raka viigen frin koppargruvan i
Falun och hans axel 5mmar en del, licer
han oss veta. Men smirtan ser snart ut
att vara borta nir var "katt” dter bérjar
att rulla.

De bada ser, trots umbiranden, riktigt

néjda ut med sin utﬂykt med Lennakat-
ten. I ett sms frin David Goodhart fir vi
dagen efter veta att axeln ir bra och att
det ir okej att skoja till det i slutet med
artikeln om Lennakatten. Nigot i stil
med act det sista vi sig av honom var en
falurod Vinkning eller att han numera
stoppar upp trafiken med sin réda arm
hemma i London. Men vi viljer att inte
fokusera pa denna lilla fadis nir vi
knyter ihop sicken. Istillet konstaterar
Vi att varje sann uppsa]abo borde ika
denna jlzirnv'zigsstr'2ickal7 minst en ging
per ir. Den ir vacker, den skinker lugn
och fir gammal som ung att dra pd

smilbanden. M
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BARNSLIGT KUL

Vilket finger ar starkast?

1. Hall en penna i din hand. Krama
hart runt pennans undre halva . Lat
en medhjalpare forsoka dra
ifran dig pennan.

2. Slapp tummen fran greppet.
Krama hart med de andra fyra
fingrarna. Lat medhjalparen forsoka
dra ifrdn dig pennan igen.

3. Satt tillbaka tummen och lyft
istallet lillfingret fran greppet runt
pennan. Lat medhjalparen forsdka
dra ifrdn dig pennan igen.

Vilket finger har storst betydelse
for var formaga att greppa om

saker? Utmaningen hdmtad fran
navet.com

Barnens bdista
utmaningar for
kroppen

Falla genom golvet

Man ska ligga ner pa golvet och blunda och slappna av.
Det ena benet ska man héja sa hogt upp man kan. An-

tingen har man nagon som hjilper till att halla benet
eller sa lagger man det p4, till exempel, en stol och

héller det sa i minst 60 sekunder. Direfter ska
man — fortfarande med slutna dgon — extremt
sakta sidnka ner benet. Da kommer det att
kidnnas som om benet sjunker genom golvet.
Jattelaskigt!

Och tro oss, gor man det enligt hans anvis-
ningar sa vantar en, minst sagt, marklig

upplevelse.

Utmaningen insdnd av
Gustian Landberg, 8 dr

Sla knut pa dig sjilv

Tummen mitt i handen

|.Ta pa dig en sko med snoren.Tejpa fast tummen mitt i handen
och forsok knyta dina snoren.

2.Tejpa fast bida tummarna. Forsdk knyta dina snéren igen.
Vilken funktion har tummen nar vi knyter?

Utmaningen hdmtad fran navet.com

Forkortade armen

Man ska sta framfor en vigg

pa en armlingds avstand med
rak arm s att handen vilar mot
viggen. Darefter bojer man den
armen och kliar sig i nacken. Nar man
sedan testar att stracka ut armen igen for
att ater vila mot vaggen sa kommer den
plotsligt inte att ricka till, man nar helt
enkelt inte vaggen!?! Man tror inte att
det ar sant forran man testar!

UMLN-redaktionen har testat detta och kan
intyga att det funkar. Coolt!
Utmaningen insdnd av Julius Landberg, 10 dr

Omgjligt for de flesta

- Att rora kinden eller nasan med tungan.
- Att hoja bara det ena 6gonbrynet.

- Att slicka pa sin egen armbage.

- Att nysa med 6gonen Sppna.

- Att kittla sig sjalv.

Utmaningarna hdmtade frdn navet.com

Den svaritna godisen

| Sitt dig pa kndna, sink ned rumpan
bakat och placera armarna utstrackta
framfor knana lings med golvet.
2. Lagg ner en godisbit precis fram-
for fingertopparna.
3. Satt dig upp pa kndna igen och
lagg armarna pa ryggen.
4. Fall kroppen framat och forsok ta
godisbiten med munnen helt utan att
anvanda armarna.
5. Utmana nagon annan
- varfér tror du vi dr sa olika?
Utmaningen hdmtad fran navet.com

Ta fram ett rep eller snére, 50-150 cm. Kan du sla en enkel knut pa snéret bara ge-
nom att ta tag i dndarna pa det? EN hand i varje dnde av snoret. Du far inte slippa
snoret efter att du har tagit tag i dndarna. Utmaningen hdmtad frdn navet.com
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BRANSCHTORGET

Har hittar du dina lokala
foretag i Uppsala och
Luthagen. Vill ditt foretag
synas hér pa branschtorget?

Kontakta redaktionen pa:
redaktion@luthagsnytt.se
eller 0704-79 59 13

LIVSMEDEL

NELINS FRUKT & GRONT
Borjegatan 10 i Libroback
Tel.018-533 444
Oppet vard. 8-21,16.9-19,56. 10-19

Luthagens

_ Ringgatan 3|
Oppet alla dagar 7-23
Tel.010- 7412590

Lokala bréd och konditorivaror
Svamptorget 5| 018-30 19 17
www.svamptorget.se

|
KROPP & HALSA

LUTHAGENS TANDVARD
Vasagatan |C
Tel.018-50 77 70
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|
KROPP & HALSA (forts)

Sjukgymnastledd grupptraning
Trdning for dig med rygg, hoft eller
kndproblem. Balans- och
styrketrdningsgrupp 60+,
medicinsk yoga for alla dldrar.
St Olofsgatan 6,072- 701 16 33,
www.rehabresurs.se

Geijersgatan |5B
tel:018-551414
Vélkommenl!
Halsningar Eva Hubbinette

Boka tid for RT-PCR inom 8h eller
Antigentest inom |h oavsett veckodag
pa var testmottagning pa
Ringgatan 35, Luthagen, Uppsala.
Tel:018-252523. www.resedoktorn@gmail.com

Swisha en gava till nummer: 90 20 900

|
FACKHANDEL

Hildur Ottelinsgatan 9
Oppet tisdagar 15-20
Tel.0709- 74 36 47

* %

 effes (ykel

Sibyllegatan 9
Tel.018-53 60 45

Mandag - fredag: 10-18
Lordag: 10 -16 Sondag: 12-16
Svartbdcksgatan 16A
Tel.018-10 80 25 | www.teshop.se

Torsdag-fredag | 1-18
Lordag I '1-16
Geijersgatan |5
Tel.070-698 93 28

KONST

Konstgalleri i Uppsala ddr ménniskor méts for
att sélja, képa och samla pa konstverk.
Saluhallen, Sit Eriks torg 8
"www.galleriz.se”



BYGG

Specialicerad pa koks- och badrumsrenoveringar
0708-48 9230 | luthagensbygg.se

I ———
CAFE, RESTAURANG OCH HANTVERK

LINNES

KAMMARE

KONSTHANTVERK
GALLERI & KAFE

Konsthantverk, inredning, kafé,
delikatesser och galleri
Vallhovs Séteri 6, Jumkil

073-774 51 78 linneskammare.se

Nybakat fran eget bageri,
varm mat och fullstindiga rattigheter.
Skolgatan 8 | 018-14 70 70
wilmas.uppsala@gmail.com

Allt fran hdgrevsburgare och fish 'n’ chips
till pizza och vegokebab.
Alltid generésa Sppettider!
Stt Johannesgatan 29
018-53 88 41

I ——
OVRIGT

STABBY PRASTGARD
Tre vdlutrustade lokaler
for fest, konferens m.m.
Stabby backe |
Tel:0708- 54 06 41
www.stabbygarden.se

NYBROMNS

TRAFIKSKOLA AB

Vistra Agatan 16
(Bredvid Filmstaden)
Tel.018-122311
www.nybronstrafikskola.se

SIRIUS LOPPMARKNAD
Sturegatan 5
Tel.O18-51 1170
E-post loppis@siriusuppsala.se
Oppet: Man-Tor 10-18
Fre 10-17,Lor 11-15

RIKSMAKLAREN | UPPSALA
Maklaren genom livet

Skolgatan 33
Oppet: Man-fre kl.09-17
018-1398 50
www.riksmaklaren.se/uppsala

OSTER OM AN
Konshantverk & Formgivning
Svartbdcksgatan 18
018-71 1545 osteroman.com

BRANSCHTORGET

Hang med
oss pa
Instagram

i sommar!
[=] 754 [m]

@luthagsnytt

=
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Att t6rsoka
halla hjarnan
1trim!

For ett ar sedan dog Esters man Anders i Alzheimers.
Ester, som genom sin make pa nira hall sjalv fatt
uppleva alla de negativa sidorna av denna sjukdom,
funderade pa om det fanns négot sitt att minska
risken for att sjalv slippa drabbas av demens. Eller
atminstone skjuta pa det. For fanns det nagra rad som
visat sig ha ndgon effekt, s skulle hon banne mig f6lja
dem! Det bestdamde hon sig for och borjade gora lite
efterforskningar.

TEXT: AKE PALSHAMMAR, NEUROPSYKOLOG
EMELI AKERMAN, ORDFORANDE [ UPPSALA DEMENSFORENING.
ILLUSTRATION: PEDER STRANDH
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”Hon skotte sig sa
bra hon kunde, men
visste ocksa att det
tyvarr finns arftliga
hilsoaspekter som
inte alltid helt kan
tranas bort. Vissa
manniskor har en
forhojd cancerrisk,
andra l6per storre risk
att utveckla hjart- och
karlsjukdomar.”

Hon inledde med att hora sig for med
viinner och bekanta om de visste nigot
sitt. Flera idéer fanns men det var svire
att veta hur vetenskapligt underbyggda
de var.

Ester ville girna ha riktiga fakea atc
utgd ifrdn. Men hur ska man veta vad
som giller nir si minga nya forsknings-
ron verkar motsiga varandra? Som den
gamla lirare hon var ansig hon att det
bista sittet var att sjéilv forsoka hitea si
mycket information som méj]igt. Hon
googla imnet och besdkte Stadsbiblio-
teket for listips. Dir fick hon samridige
tips pa allehanda filmer diir handlingen
kretsar kring demens. Att genom skén-
licteriira bocker och spelﬁlm ta dill sig
hur andra minniskor upplever likartade
situationer som hon sjilv nyligen har
gitt igenom, som anhérig till en de-
ment, kiindes som likande bearbetning,
Trots det tyckte hon 4nd3 inte att dessa
medier lyckades fsrmedla den typ av
Vetenskapliga tips och rid hon behévde.
Alltsi; hur hon kunde minska risken for
att det skulle bli som med hennes man.

Hon fasade for att tappa kontakten
med verkligheten, med sina barn och
barnbarn som Anders inte ens kinde
igen pa slutet.

Mirkligt nog hade Anders kunnat
spela pi sict gamla munspel som hon en
dag, mest pa skoj, tagit fram ur hans by-
rilida pa boendet. Det hade gjort henne
forstummad. "Sdngen om Elin”. Fan-
tastiskt och obegripligt! Det fanns helt
klart oskadade minnesdelar i hjirnan!?

Rérelse viktigt

[ site sokande dterkom stindige tipset
om att vara s man kan pa alla sict.
Sjéilv hade hon niistan dagligen bérjat
ta kortare promenader — oavsett vider.
Den bista triningen ir den som blir av,



tinkte hon och bestimde sig for att gi i
trapporna i stillet for ace ta hissen (dven
om hon di och da "fuskade” med att
trycka upp matkassarna i hissen medan
hon sjilv tog trapporna.)

Till riden hon fick och bejakade
horde ate dea s nyteigt som méjligt.
Hon bé’)rjade képa lite mer fruke och
gront. Hon unnade sig dven atc dd och
da ligga en skiva kallroke lax pi ete
morke mjuke brod med mosade bitar av
avokado under. Det gillde atc hitta egna
knep for ace f4 mer av de erkint nyttiga
niringsimnena.

Hon skotee sig sd bra hon kunde, men
visste ocksd att det tyvirr finns irftliga
hilsoaspekeer som inte alleid helt kan
trinas bort. Vissa minniskor har en for-
héjd cancerrisk, andra léper storre risk
att utveckla hjlirt— och kﬁrlsjukdomar.

Men man fir vil forsoka spela korten
man har fice s bra man kan, resonerade
Ester.

I minga r hade hon varit med i en
bokklubb tillsammans med ett tiotal
vininnor. De triffades regelbundet hos
varandra och hade knytkalas. For Ester
betydde dessa triffar mycket! At det
dessutom fanns vetenskapliga bevis pd
det hir med vikten av social stimulans
forstod hon efter att ha tagit del aven
Youtube-kanal om hjirnans utveckling.

Hjérnceller tréinas for att bli starka
Den hir typen av triffar kunde utan
vidare ses som en rik och blandad sti-
mulanskilla for hjiirnan di de aktive-
rade minga olika delar av den. For om
hjirncellerna crinades for ace bli starka
sd klarar de pifrestningar biccre, hade
hon ldrt sig ... Var det neuroplasticitet
det kallades? Ja, det ville hon bestimt
minnas.
Det ir ldte ace tro ace alle som
ir gott ofta ir onyttigt for oss,
s dirfor gladde det Ester ate
detta med trivsam samvaro
och si kallad sinnes- och
rérelsetrﬁning, till exempel att
plocka frin fatet och atc ba-
lansera sin kaffekopp, faktiskt
var mums {61 hjirnan (dven om
fikabrodet
inte var
lika odelat
nyttige for
kroppen).
En massa min-
nestrining fick hjirnan
ocksa nir hon och alla andra
berittade, kommenterade och
lyssnade. Det satte fart pa hund-
ratusentals, jarent av miljontals7
celler i de nitverk som utgjorde

”’Det var inte alltid sa
latt att gora ratt alla
ganger. Lattjan och
gamla vanor ville -
liksom ogras — garna
nastla sig in.”

hjirnans minnesarkiv.

I bokcirkeln fick hon trina férmz‘igan
att planera och organisera. Det gillde
allt ifrin hennes klidval och hur hon
tog sig till och frin triffen, till atc baka
en viss kaka som var hennes bidrag
till knytkalaset. Alle sidant kallas for
exckutiva funktioner och dessa behéver
triinas for act fungera bra, hade hon lirt
sig. Det var ocksd en limplig kunskap
att ligga fram som bevis pd att de visst
inte bara satt och "pratade strunt”, som
sonen ibland ville antyda.

Ester mindes en artikel i 10kaltidning—
en dir en expert hade lovordat dansens
forebyggande effekt pa demensutveck-
ling. Pd grund av det anmilde hon
sig till en danskurs. Hon ville knappt
erkinna det for sig sjilv, men en hemlig
bieffekt hon hoppades pa var att kanske
triffa nigon ny, trev]ig bekantskap.
Kinslan av ensamhet i sig dr ju en av
riskfaktorerna for ate utveckla demens.

Under sitt idoga letande hade Ester
hittat mdnga bide vanliga och ovanliga
rad, tips och idéer som hon skrev in i
en sirskild anteckningsbok Hjérnhé’llsa
skrev hon pi framsidan.

R&d inom fem omraden
Och som en skiink frin ovan hitrtade
hon i dagarna en sammanstﬁllning
i en bok kallad "Fem f‘mg—
rar”. Den inneholl bra
rid inom fem omriden:
Hiilsosam mat, fysiska
aktiviteter av alla
de slag, hjiirn—
gymﬂastik7 och
inte minst social
stimulans. Och
s det femte (fing-
ret): Koll pa kroppen;
vikten och hur hjiirtat
och blodkirlen fung-
erade.
Av en Uppsalaforskare
hade hon under ett fore-
drag fice tipset ate gora alle
hon kunde f6r att sova si bra
som méj]igt. Han hade berit-
tat om en “tvittmaskin” som
startade och spolade bort

TOPPEN FOR KNOPPEN

UPPTACK MER

* Boken Hjarnhalsa. P2 dina fem fingrar av
Miia Kivipelto, Mai-Lis Hellénius, 2022.

* Se Ake Pilshammars utbildningsserie
”Hjarnkanalen” pa Youtube.

slaggprodukter i hjiirnan medan vi sover.
P4 s sice skulle skrﬁpet inte samlas pa
hég och gora sd att hjﬁrn:m inte kunde
jobba som den behdvde. Annars kunde
hjirncellerna bérja ta livet av sig, hade
forskaren pastdce. Ja, han hade fakriske
sagt sd! Usch; celldsd!

Det var nagot alldeles nytt och Ester
grunnade pa hur hon skulle 3 till det
dir med sémnen lite bittre. Men hon
mirkte en skillnad att numera, nir hon
tog ut sig mera fysiskt om dagarna, si
blev nattsémnen ocksé bitere.

Att lyckas triffa nigon trevlig partner
pd den dir danskursen var dock inte lika
enkelt visade det sig. Istillet tog hon
mod till sig och gick en dag helt sonika
in i en butik fr lust och sex och frigade
expediten om det méjligtvis fanns nigot
for en ildre kvinna med skora slemhin-
nor? Och om det fanns! Det fanns en hel
marknad med alla upptinkliga saker att
botanisera och njuta av.

Ester hade nu gjort en rad forindring-
ar i sice liv f6r ate pa bista sitt kunna
Fblja de fem ”ﬁngerrﬁden” som det stod
om i den dir boken. Men hon kunde
samtidigt konstatera att det inte allcid
var si lict ace gora riite alla gdnger. Lice-
jan och gamla vanor ville — liksom ogriis
— girna nistla sig in och ta 6ver, trots
hennes tappra forsok cill férﬁndring.

Hon kom att tinka p3 en gammal
sing om Lasse och handens fingrar:
"Fem smutsiga sma ﬁngrar pd en smutsig
liten hand ...”; som blev smutsig av att
griva i sand och dirfor bescraffades av
mamman.

Hon kiinde ect styng av oro; tink om
hon inte klarade att f6lja riden? Men
visan hon tinkte pa slutar lycklige inda.
For nir Lasse star vicklidd infér him-
laporten hor han iinglarna svara: "Stig
in lille vin, nog se vi vill 4n att du dr lite
smutsig forstds. Men si lﬁnge du vil, har
en ren liten sjil, dr du vilkommen allcid
bland oss™. ‘

Notera: Ester och Anders
heter egentligen nagot annat.
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HOSTENS AKTIVITETER
PA GOTGATAN 6

Terminskurser yoga v35-v46 - 12 tillfillen
Yinyoga — NYHET

: , Yoga/stretch for stela man

. y . Lymfyoga

Mindfultimme fran v35
Mindfulness i vardagen s tillfillen
Frukostyoga en fredag/manad
Lymfpromenad kurs

Egenvardskurs lymfmassage/lymftejpning 1 gang/manad

Workshops med inriktning lymfsystemet 2/10 och 13/1

-«

laila@luthagensmassage.se | info@helenashalsa.com

luthagensmassage.se | helenashalsa.com




Tjugoettans bild
En av den brittiske biltillverkaren Herbert Austins ekipage. Sannolikt

en Austin ”A30” fran 1950-talet. En mekanisk skdnhet som har vilar
kolvarna vid Almunge jarnvagsstation. Foto: Peder Strandh
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HUGO ALFVEN 150 AR

Arvet

efter

Hugo

I ar skulle Hugo
Alfvén ha fyllt

150 &r. Dirigenten
Cecilia Rydinger
leder sedan

2008 koéren Orphei
Drangar och ar vl
fortrogen med sin
foretradares
musikaliska

arv. Redan under
uppviaxten kom
hon i kontakt med
dennes musikaliska
rikedom. Blott
sjutton ar gammal
ledde hon sin egen
kor i Lillkyrkan i
hemstaden Ludvika
och sannolikt stod
redan da Alfvéns
repertoar pa
programbladen.

TEXT OCH FOTO:
PEDER STRANDH
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HUGO ALFVEN 150 AR

SEDAN DESS har hon hunnir att ucbil-
da sig till kyrkomusiker och dirigent vid
Kungliga Musikhdgsko]an i Stockholm.
Aren 1998-2007 var Cecilia Ryding-

er lekeor i orkesterdirigering vid samma
hégskola innan hon 2007 utnimndes till
professor i orkesterdirigering, didrmed
blev hon den f6rsta kvinnan i Norden i
sin position. P4 Wikipedia stir det att
lisa hur musikaliska utveckling sker:
"Hon utsiigs som tillférordnad rek-

tor for samma hdgskola frin den 1 juli
2012 och utsigs senare som rektor for
perioden 2013 till 2019”.

Mellan dren 1988 och 2009 var hon
dirigent for Allminna Singen och sedan
2008 leder hon Uppsalas mest namnkun-
niga manskér; Orphei Dringar (OD).
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Det iir en tisdag i borjan av sommaren
nir jag har bestimt triiff med Cecilia
Rydinger i OD:s egna "vardagsrum”
Alfvénsalen i den gam]a KFUM—borgen
pa Orphei Dringars p]ats. Den rym]iga
salen ligger hogst upp i huset, pi tredje
viningen. Direkt pd hoger sida nir man

stiger in i salen stir en svart skulptur
forestillande Hugo Alfvén och ndgra
meter ]':'mgre in en lika svart Steinway
and sons-flygel. Dir stir Cecilia Ryding-
er med notblad i handen och samtalar
med nigra av OD:s herrar. De ska snart
ha en timmes repetition infér ett upp-
tridande.

— Vi har Hugo Alfven att tacka for sa
mycket, dr det forsta hon siiger nir jag
frigar om vad som kiinnetecknar Hugo
Alfvéns musikaliska arv. Inte minst da
han har betytt mycket f6r den svenska
folkmusikens bevarande. Hans arrange-
mang och Folkvisebearbemingar ir alleid
utférda med stor respekt for ursprung
samtidige som han formir act vara fan-
tasifull i sict sina arrangemang.



Stockholm - Uppsala - Leksand

Aven om Hugo Alfvén var infodd
Stockholmare och senare hade sin tjinst
som director musices™ i Uppsala, dir
han ledde OD i 37 r, s s]og hans h]'iirta
alltid f6r Dalarna. Frin 1904 till 1957
var han dirigent for Siljansbygdens
korforbund same for Siljanskoren, den
sistndmnda lic han bilda sjilv.

Kanske var det ocksi kirleken till Da-
larna som bidrog till ate minga av hans
verk har mer eller mindre uppenbara
drag av svensk och nordisk folkmusik i
sig.

&— Han var dessutom en skicklig konst-
nir med pensel och palett, fortsiteer
Cecilia Rydinger, och det ir ndgot som
gir igen i hans formiga att mila ut

berittelser och scener i sin musik.
Kanske ir det sd att steget frin mileri

och skulpterande till dirigerande inte ir

sd sirskile store, tinker jag nir OD:s di-

rigent lite senare stdr framfor sin ensem-

ble. De inleder passande nog med Hugo

Alfvens arrangemang for Ut vir hage.

Cecilia Rydinger 6msom

griver med hela kroppen

som redskap for ace sedan

pensla finstilt med fingrarna

f6r att kommunicera sina

avsikeer till kéren. Det ir

som att titta pd en intensivt

arbetande Zorn eller Sigrid

Hjertén framfor sin duk.

Enkéritiden

Under Hugo Alfvens
minga dr som ledare for
Orphei Dringar kom kéren
att utdkas med alle fler sangare. Ndgot
som fick den att kunna erbjuda en allc
titare och fylligare klang, menar Cecilia
Rydinger.

— Det gjorde att han kunde utveckla
sina kompositioner och dessutom fora
in dn mer avancerade internationella
korverk som de sedan presenterade for
sin publik, bide pa hemmaplan och pd

turnéer utomlands.

En byst forestillande
Hugo Alfvén.

HUGO ALFVEN 150 AR

MER PA UMLN.SE

Se var bildspecial fran 2018 fran
Hugo Alfvéns hemgard i Tibble.
Sokord "Tibble”.

”Det ar sa pass
intensivt och
precisionskravande
att dirigera att
man aldrig kan
tillata sig att helt
ryckas med av sina
kianslor.”

Men hur ir det di acc dirigera ett verk
som har komponerats eller arrange-
rats av Hugo Alfvén, frz‘igar jag Cecilia
Rydinger?

— Nir det kommer till kompositioner-
na s uppskaccar jag hans sitt att forma
melodier, sittet han harmoniserade p3,

liksom hans tonartsvixling-
ar. Under en konsert kan jag
naturligtvis kinna villust
nir ett stycke ljuder som jag
vill, berittar hon. Men sam-
tidigt dr det s pass inten-
sivt och precisionskrivande
att dirigera att man aldrig
kan tillata sig att helt ryckas
med av sina kinslor.

Nir jag limnar Cecilia
Rydinger och ensemblen hor
jag hur skonsing fortsatt

letar sin ner till gatuplanet. Ect
mindre s':illskap V'ziljer att stanna och

ta en paus i sin promenad. De 1yssnar
andiktigt och den stolta kiinslan 6ver
att Orphei Driingar, Cecilia Rydinger
och naturligevis 150-drsjubilaren Hugo
Alfvén for alleid dr forbundna med den
uppsaliensiska myllan, ja den ir 6vervil-
digande. a

*Tjdnstetitel for kapellmistare vid musikaliska
ensembler vid universitet och hogskolor.
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A AVENTYRSTIPS

Ga pa Slottstaket, du ér inte klok Madicken! Det &r inte konstigt att tanken pa
Astrid Lindgrens karaktar Madicken dyker upp i huvudet néir man ska bege
sig upp pa Uppsala slotts tak. Men hur ldskigt kan det vara egentligen? Inte
sarskilt, tdnkte jag eftersom jag som barn #lskade att klédttra upp pa hustak
och hogt upp i trad. Men allt ar foranderligt... TEXT & FOTO: MARIA KLEFBECK

Utsikt

SOm

ger

insikt
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AVENTYRSTIPS

N&r vi rundar skorstenen véntar en dverraskning.

Jonathan gor en sdkerhetsavstamning. Nedanfor skymtar bl.a. slottsgrand.
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”’Mest orolig kan jag
bli 6ver dem som bara
ar tysta. Det kan vara
ett tecken pa att man
ar valdigt fokuserad pa
grund av radsla.”

TAKVANDRARGANGET MOTS
upp vid slottets norra torn. Vir guide
heter Jonathan Tigrar och innan vi gir
in i slottet berittar han om byggnadens
uppférande och om slottsgirden som
var stor nog att rymma de ca. 2000 in-
vinare som bodde i Uppsala nir slottet
bérjade byggas ir 1549. Vi kliver in och
stannar upp i entren. Jonathan fort-
sitter sin guidning och berittelse om
svunna tider. Han beritear bl.a. om nir
automobilen kom till Uppsala och hur
det pﬁverkade gatubﬂden.

— Hur minga bilar fanns det i Sverige
ir 1905 tror ni, frigar Jonathan?

Gruppen chansar vilt innan Jonathan
kommer med svaret; 115 stycken. Han
fortsitter:

— Men en krockade och da fanns
det ju bara 114 kvar. Lika minga som
trappstegen upp till tornet. Vilkomna
upp, siger Jonathan med ett avspint och
fortroendeingivande leende!

Pa vir vig upp i tornet passerar vi
landshévdingens vining. Vi stannar till
men hiller en aning ligre roststyrka for
att inte riskera att stéra honom innan vi
fortsitter upp i tornet. Vil uppe vintar
en sﬁkcrhetsgcnomgﬁng och pitagning
av s'zikerhetsutrustning som innefattar
sele och hjilm. Nir vi alla ir firdiga
vintar en brant tritrappa for ate ta sig
ut pd takdsen.

Den stora luckan dppnas varpi ljuset
triinger in och skuggor kastas runt i det
dunkla tornrummet. Ect dventyr vintar
och hela gruppen kiinns férviintansfull.
Sa hir lfingt kinner jag bara ett skont
pirr av férviintan. Vil insikrad i skenan
som I8per lings med bryggan bérjar jag
pa nigot ostadiga ben ta mig fram pa
de relativt smala bryggorna (ca 45 cm
breda). Jag inser atc det inte heller finns
nigot ricke atc hilla sigi. Nu géller det
att lita pd att utrustningen ir ordentlige
sikrad och sedan hilla tungan rice i
mun.

Hur kiinns det?
Innan Vandringen fortsicter far vi sic-
taned en stund sd atc Jonathan, som en



del i sikerhetsrutinerna, kan stimma av
att alla mir bra. Han frigar var och en
hur det kiinns och hur stark obehaget/
riidslan ir pi en skala mellan noll och
tio? Noll motsvarar "ir inte ridd alls”
och tio "ir extremt ridd”. Ndgon svarar
ett till tvd och en annan tre «ill fyra. Nir
frigan kommer till min 13-driga dotter
och hon svarar "fem” kan jag inte lingre
sdga dtta, som jag egentligen kinner.
Jag forsoker ate vara samlad och sdger
istillet "fem eller sex, kanske ...

— Okej, siiger Jonathan. Mest orolig
kan jag bli 6ver dem som bara ir tysta.
Det kan vara ett tecken pa att man ir
viildigt fokuserad pi grund av ridsla.

Det kinns skont och betl‘yggande nir
han siger sd. Jag forstdr ace han liser in
det outtalade och ir lyhord for de mer
subtila signalerna hos individerna i min

grupp.

Bérjar njuta av utsikten

Efter avstimningen inleds takvand-
ringen och jag gr sist i gruppen. Bara
det gor ate det kinns lite extra osikert.
Strategin dr att inte titta ner for myck—
et, utan snarare blicka ut och framit. Jag
haller krampaktigt i sikerhetslinan som
ir sikrad i skenan lings med bryggan.
Livlinan inger en viss trygghet och det
kiinns lite lugnare. Ect dill sitestopp viin-
tar lings halva viigen. Jonathan passar di
pi att beritca om byggnader vi ser ned-
anfor oss och gruppen lyssnar, titear och
fotograferar. Alla upplevs som mycket
mentalt nirvarande. Nervositeten borjar
slippa och jag kiinner att jag kan borja
titta runt och njuta mer av den vackra
utsikten. Nu kinner jag dessutom att
vi gite sd pass lfmgt ut pa taket ate det
inte finns nigon dtervindo. Jag kan inte
lingre "banga ur” och bara strunta i allt.
Jag mista ta mig tillbaka helskinnad.

Jonathan har berittat atc det vintar
en dverraskning runt hérnet pa vir viig
tillbaka till luckan och tryggheten inne
i tornet. Man viljer sjilv hur man vill
gora med dverraskningen. Nir jag fir
reda pd vad denna Sverraskning innebir
kiinner jag att jag redan har évervunnit
den storsta ridslan — act gi ]ﬁngs med
taket — si det som nu viintar kinns inte
sd farligt utan mer spinnande och skont
kitclande i magen. B>

FAKTA

Foretaget Go Adventure ags och drivs

av Jonathan Tigrar sedan 2016 da
takvandringarna startade.Till dags dato har
ca. 8000 personer vandrat dver taket pa
Uppsala slott.

Vy mot stadens stra del ddr bl.a. UKK tornar upp.

Vad mer dn Uppsala domkyrka kan du se?

Botaniska tradgdrden skdnker lugn och skénhet att vila blicken pa.
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Runt fikabordet: fr v4, Jonathan Tigrar; Richard, Carolin Hennig (fr tyskland), Sofia Allfors, Mikael Berg,

Andrea Metonou (fr Osterrike), Marina Himmler (fr Osterrike) samt Esther Farkas (fr Osterrike).

Vad 6verraskningen bestir i fortiljer
inte denna berittelse utan det fir var
och en som gﬁr takvandringen sjﬁlv bli
varse.

Tid for eftertanke

Nir vi har kommit tillbaka in i tornet
och hingt av oss all sikerhetsutrustning
samlas gruppen och fikar tillsammans.
Nu ir alla avsp'z'mda och pratsamma.
Efter fikascunden, nir resten av gruppen
har tackat for sig och tagit hissen ner
till slottsbacken, sitter jag kvar med
mina tankar. Samtalet med Jonathan
fortsitter nir han sagt ad]o till de ovriga
takvandrarna nere pi slotesbacken.

Jag bérj ar med att friga vad hinder
om man inte vigar gi takvandringen
men indi stir dir uppe pi slotestaket.
Hinder det ofta att ndgon vill avbryta?

— Kanske en person var tionde ging.

Men vad gor du di. Man ir ju redan
ute pd taket, undrar jag?

— Jag spinner fast min sikerhetslina i
ersonen som ir ridd. Antingen gir vi
tillbaka eller s3 ctar vi viigen via nigon av
de luckor som finns ute pa taket. Dessa

leder rake ner till vinden.

Samtalet fortsiteer kring hur man tar
sig an och vervinner ridslor. Jonathan
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berittar hur han stegvis gir igenom

alla moment. Forutsiigbarheten iir en
viktig del. Det ir dirfor jag redan frin
bbrjan berittar om vad nista steg dr.
Det handlar om att viinja sig vid tanken
pi vad som ska ske och visualisera det
hela for sig sjilv. De smd stegen hjilper
en person att viga mer och mer. Det ir
nistan som om man kan ta dver niigons
frontallob och hjilpa en person att fatta
beslut som gor att denne vagar. Precis
som en forilder som forbereder sict barn
pi nigot som ska hinda.

— Det bérjar redan niir man tar
kontakt med oss pd Go Adventure och
bokar sin takvandring. Jag berittar var
vi ska samlas och hur det kommer att

gi till. Mycket handlar om att
informera, lita personen forstd
processen. Under sjilva takvand-
ringen behéver jag dven vara bra
pd att lisa av kroppssprﬁk och
lisa av sinnesstimningar. Humor
ir ocksd vikeigt. Allt detta ska-
par tillit och trygghet.

Vad hiéinder i hjirnan?

Tankar om ridslor vicker

min nyfikenhet. Vad hiinder i

hjidrnan och hur kan man sjilv
bemistra sina tankar vid till exempel
oro och ridsla? Jonathan berittar att
hans 'ziventyrsféretag Go Adventure har
ett pigiende samarbete med Uppsa]a
universitet i en forskningsstudie dir
man vill underséka psykologiska pro-
cesser som bidrar till ndirmanden och
undvikande av situationer som kan vara

bide belénande och skrimmande. @

Mer om detta i kommande nummer av
UMLN. Du som lasare far girna dela med
dig av dina egna erfarenheter av nar du
utmanat dina radslor. Mark garna med
hashtag #umin. Du kan ocksa mejla, eller
sms:a (se s.31).
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