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LEDAREN

Fyra artionden i festbestyrelsen

AV:s festbestyrelse har haft och har fortfarande en viktig
rolli féreningens verksamhet i samband med storre fester
och jubileer. Nar jag blev medlem i Walentinakéren i slutet
av 1970-talet blev jag ocksa ratt snart engagerad i kérens
festbestyrelse, bland annat for att jag da som nu bodde pa
promenadvags avstand fran AV
och inte var beroende av sista
bussen eller taget. Det ena

gav det andra och inom nagra
ar blev jag ocksa medlem av
foéreningens festbestyrelse.

Elis Petterson, pensionerad
hovmastare fran Savoy, var vard
for festbestyrelsen da jag kom
med. Han utbildade festbe-
styrelserna i servering och
vett och etikett. Efter Elis blev
Harald Udd féreningens vard
tills han och Benita aterupplivade Ekenas AV och flyttade till
Karis.

Foéreningens vardar hade inte klarat sig langt utan vara var-
dinnor och manga flitiga festbestyrelsemedlemmar som sag
till att allting fungerade till deltagarnas ofta uttalade belaten-
het. Sjalv minns jag speciellt Inger Sandstrém (Uimonen) som
var kérkompis fran Walentinakéren, Anita Eklund och forstas
Tuula Mervasto som var vardinna fran boérjan av 1990-talet
fram till 2021. Till sin hjalp hade vardinnorna en eller tva vice
vardinnor.

Tillstallningar dar festbestyrelsen har varit inblandad ar,
forutom manadsmotenas kaffeservering ocksa de arligen
aterkommande arsmodtena, Svenska dagen-festen och barn-
festen ijanuari. Efter arsmoétet och Svenska dagen-festen var
det tidigare vanligt att styrelsen med inbjudna gaster bjods
pa middag. AV:s arsjubileer och husets 80-arsdag liksom tak-

Nar féreningen nu genomgar en
féorandringsprocess med uteblivna
manadsmoten och langt hunna planer
pa ett klubbrum i kallarsalen, kunde det
sakert ocksa vara pa sin plats att fundera
pa festbestyrelsens storlek, uppgifter och
sammansattning

lagsfesten ar 2018 samlade ocksa ett stort antal deltagare.
Ocksa AV-féreningarnas hostsammankomster var valbesokta
och slutade da liksom nu med middag fér deltagarna som
kunde vara fler an sextio till antalet. Stamningen i kretsarnas
sal var bade tat och hjartlig och slutade oftast med att de
olika gastande AV-foreningarnas
representanter forsékte bracka
varandra med historier och vitsar fran
regionerna.

| borjan var det inte lika vanligt att
anlita catering som i dag, utan en del
av det som serverades pa festerna
tillreddes pa plats av de duktiga
damerna i festbestyrelsen. Herrarna
bar bord och stolar mellan vaning-
arna och skotte serveringen under
Elis vakande 6ga. Inga diskmaskiner
fanns sa alla guldkantade tallrikar
diskades for hand. Jag minns nagra aldre damer som envist
vagrade lata nagon annan ta 6ver diskandet och som stod
vid diskhon fran det att forrattstallrikarna var undanrdjda tills
efterrattstallrikarna var diskade.

Nar féreningen nu genomgar en férandringsprocess med
uteblivna manadsméten och langt hunna planer pa ett
klubbrum i kallarsalen, kunde det sakert ocksa vara pa sin
plats att fundera pa festbestyrelsens storlek, uppgifter och
sammansattning.

Avslutningsvis vill jag saga att jag bara har trevliga upplevel-
ser fran min tid i festbestyrelsen. Det blev manga skratt och
massor av goda minnen!

Jag onskar alla aveiter en trevlig host och ett gott slut pa det

har verksamhetsaret!
Rabbe Saxén,

avgaende styrelsemedlem

Aveitens utgivningstidtabell 2023

Medlemstidningen Aveiten utkommer med fyra ordinarie nummer nasta ar.

Utgivningstidtabellen ser ut sa har:

Materialdag

Hos lasarna

Barnfest
6.1.2023

Priset ar 10€ for vuxna och
7€ for barn (max en vuxen

nr1/2023 15.1.2023

vecka 6

per barn). Biljett for mete in-

nr2/2023 20.4.2023

vecka 21

gar i priset. Antalet biljetter

nr3/2023 20.8.2023

vecka 37

ar begransat.

nr4/2023 5112023

Material som ska inga i Aveiten skickas per e-post till anna@tipos.fi

Redaktionen tackar varmt alla som bidragit med material ar 2022!

vecka 48

Bokningar fran
info@arbetetsvanner.fi
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Festernas aterkomst - hosten efter pandemin

Sejour hos Sand

| det milda skenet av stearinljus

i skyhéga kandelabrar, i

sallskap med alskvarda,
hégtidskladda bordsgaster pa
Sandelssallskapets festmiddag
ar atmosfaren angenam och
andas en lattnad éver att antligen
kunna sammankomma igen efter
pandemiaren.

Aveitens utsdnda har denna september-
kvill tillsammans med inemot 20 andra
personer intdgat till ett slags grédnsland-
skap mellan festritual och militérhisto-
riskt rollspel ddr en ymnig méltid intar en
central stillning. Den stilfulla inramning-
en och den ansliende dukningen med
tjusiga blomsterarrangemang &r en sann
frojd for 6gat och Annegatans vilbekanta
festsal ter sig denna l6rdag rent férvand-
lad, de levande ljusliagornas lyskraft be-
gransar hur langt blicken néar.
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Alltmedan Runebergs rytmiska dikter
om Sandels reciteras sprider sig en para-
doxal fridfullhet i rummet och fér denna
gast okdnda ritualer och hierarkier styr
aftonens férlopp. Ordonnans, munkskank
och pungslagare, sa tituleras aktorer un-
der kvillen och med en ldtt ringning i sin
bordsklocka dskar kommendanten tyst-
nad infoér nésta punkt i programmet.

Det gnistrar till i dunklet nér en liten
kanon avfyras. Dispens beviljas for en
benstrickare.

Munkskanken vinnlagger sig om att till
varje sits inforskaffa en ny sort, vilkomst-
skdlen i kvill dr en ekologisk Crémant
d’Alsace, ocksa konjaken dr ny men liko-
ren &r alltid densamma, Amaretto.

”Sandels han satt och smorde sitt krds,
At friskt, som om intet hiint.

"Forsok herr pastor! En dab pd gds?
Den dter man excellent. ”

elséllapet

I sjdlva festritualerna forekommer ingen
kvinnlig aktor men deltagarna hir upp-
skattar anda tydligt att medverka i denna
iscenséttning -Det 4r sa sillan man har
tillfalle att riktigt kld upp sig, sdger en
dam med pérlor haruppsittningen, -Som
ett slags teater, inflikar en annan.

Skribentens forflugna tanke, om att
kunna rapportera hur det gar till nir en
pungslagare utkraver deltagarna pé betal-
ning fér maltiden, gar om intet; inkasse-
randet dr diskret delegerat till kretsen.

For att bli antagen som medlem har var
och en startat i rollen som “instekare”, allt-
s statt i koket och tillrett mat som sedan
intagits och utvirderats av bordsgésterna.
Ocksé kvillens tva instekande par dekore-
ras avslutningsvis med séllskapets medalj
och blé Sandelsband.

Omdémet om anrittningarna som av-
njutits, paté, kalv och delikat sas, far i
detta sillskap runebergskt poetiska for-




muleringar. Glasen klingar livligt i kor,
ett rostningsforfarande som far leenden
att skymta i 6gonvrar och efterritten, en
Tiramisu fir omdomet:

”En dkta Sandelsk sammankomst kan ej
hljuvare fornimma sin aftonrodnad”

SKRIBENT OCH FOTOGRAF
Elianne Rehn

Sandelssallskapets syfte ar att
framja mat- och dryckeskultur,
etikett samt goda umgangesseder.
Sallskapet forvaltar arvet efter
Johan Ludvig Runebergs Fanrik
Stals sagner.

Instekare for kvallen.

Pirjo-Koskela Nyman, Elianne Rehn fran
Aveiten och Nina Henriksson.
FOTO: Marit Piela Liesalho

Sandelsmedalj och Sandelsband
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Festernas aterkomst - hosten efter pandemin

Hur harligt sangen klingar igen

Det ska bli oss ett ndje att stamma
upp till Modersmalets sang
tillsammans pa AV igen. Men forst
ska foreningens ordférande Tom
Schubert inleda med valkomstord
och han énskar alla aveiter en
riktigt trevlig Svenska dag!

I,

Arets festtalare, liraren och forfattaren
Sara Razai talar om grénser ur finlands-
svenskt och ur minoritetsperspektiv. Un-
der en fingslande, personlig och detaljrik
fard fran Jakobstad, via Sverige och Gha-
na, till svenskhuset dir hon bor med sina
barn i fororten Nordsjo och till hennes
undervisning i svenska for nyinflyttade
elever i 9stra Helsingfors vidgas véra vyer.

Nu har vi ocksd de ménga nya ukrain-
ska barnen har.

- Jag har jobbat som lérare i svenska som
andrasprak sedan 2008 och jag har hittills
aldrig traffat en elev som skulle ha angrat
sitt val av svensk skola i Helsingfors.

I Ghana talar man 200 olika sprak och
stiller sig undrande nidr de hor att det
finns sprakbrak mellan tva i Finland. Och
frdgar: Varfor ldr ni er inte dem?

Ett angeldget tal i tiden med hjdrta och
klarsyn. Publiken p& AV uppskattade ock-
s& horbarheten i det tydligt ljudande talet
pa klingande vacker finlandssvenska.

Slumrande toner, glada valser underholl
oss Walentinorna och Seniororna med
och ett nytt inslag var att publiken fick
dansa stoldans ledd av Seniordansklub-
ben. Pauskaffe med dopp och att efter tva
undantags ar tréffa bekanta igen stod ock-
sd hogt i kurs.

Handen pa hjértat, inte dr det minnet av
hjéltekungen Gustav Adolf Il vi firar 6.11
utan var samhorighet och gladjen over
vara svenska sammanhang. Men gillande

Oktoberfest

Bakom oss ligger den torftiga tid
da restriktioner avvande oss fran
sallskapsliv, nu har AV inbjudit till
Oktoberfest.

Doften skvallrar om Bratwursten nér dor-
ren Oppnas, enstaka Drindl-klddda gister
skymtas bland de narvarande men att Ok-
toberfesten har lockat langt fler medlem-
mar till Annegatan dn vad manadsmétena
gjort de sista aren ser man direkt.

Niér de ménatliga sondagsmotena slopa-
des utlovades medlemmarna ersittande
sammankomster i stillet. Inleder den har
Oktoberfesten nu den nya eran?

- Sa kan man se det, siger Rabbe Saxén
fran styrelsen. Att det blev just en Okto-
berfest dr 4nda en ateranvindning av bade
idé och rekvisita fran en fest som Valen-
tinakéren ordnade for 8 ar sedan. Vi vet
att fester uppskattas av aveiter.

Foéljande gemensamma AVH-evene-
mang blir en teaterresa till Abo lérdagen
den 29.10 tillkdnnager Programutskottet
nanstans mellan de manga bordsvisorna.

Oronen blir varse en tydlig ljudvirvel
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av smé pysanden och vasst skdrande plat
som sldpper taget, nér ett 40-tal personer
nistan simultant 6ppnar sin forsta ol.

"Og manden gick ut efter ol,
efter ol..”

Korister, Squaredansare, bridgespelare,
musikanter och bokklubbare med flera
sjunger livligt med i allsingen och munt-
ra inslag av spelmansmusik hojer ocksa
stimningen. Att ha tillgdng till sa har rik-
liga programresurser &r inte lika sjalvklart

pé alla hall som det varit i drygt 100 ar pa
Arbetets vinner.

En nyhet for mig, trots mina 15 ar som
medlem, ér att hora att AV har en egen
lystringssang. Det dr uppenbart att jag
slitit alltfor lite pd feststolarna i min for-
ening. En bakldxa jag tar med mig.

Ocksa i oktober kan man ha en glad
kvill, sadédr for omvéxlings skull bara.

SKRIBENT OCH FOTOGRAF
Elianne Rehn



Seniordansarna upptradde.
FOTO: Gunnel Biskop.

det historiska tog Musikklubben i stéllet
fasta pa var svenska stormaktstids slut-
skede. De framforde i ord och toner de
ohyggliga vedermédor soldaterna maste
sta ut med, eller do av, vid stormaktstiders

Musikklubben upptradde med Karoli-
nermarschen, se sidan 9.

slut under Karolinermarschen.

Sist men inte minst stod vi samfallt upp
och sjong var skona séng, vart bésta arv,
fran tidevarv till tidevarv innan vi gav oss
ut i den @nnu ldtta skymningen.

Festtalaren Sara Razai, till hoger, i livligt
samtal under pausen med aveiten
Annemay Forsberg

SKRIBENT OCH FOTOGRAF
Elianne Rehn

ar skrivs inte bara meningar utan
H ocksa AV-historia med denna nya

inbrytning under féreningens 131
ar. Verksamhetsledare Niki Hamro berat-
tar att det ocksa tidigare funnits planer
pa skrivande har pa AVH, en annan sorts
skrivkurs "skriv om ditt liv", men nu ar
2022 kom projektet i mal med workshop-
parna Skriv pa AV.

De har workshopparna pagar fortfaran-
de i skrivande stund och utférligare om
detta pilotprojekt kan lasas i foljande nr
av Aveiten.

SKRIBENT OCH FOTOGRAF
Elianne Rehn

De férsta meningarna nagonsin flyter ur
pennorna pa AV:s workshop i skrivande.
Nu kor vi!

Spontana kommentarer
av deltagare i Skriv pa AV:

Skriv pa AV

"Hej! Jag var férsta gangen med om nagot sant har. Ville fa tips om
hur man kommer igang. och lite inspiration. Det fick jag, ar mycket
ndjd med kvallen. Jag kommer med ocksa de féljande gangerna av
samma orsak: att fa vidgade vyer och lite nya ideer.

Det var en bra ide av dig att arrangera det har pa AV, tack fér det.”

"Sitsen kandes nastan suggestiv. Kanske platsen och gruppen bidrog.”

"Det var intressant och roligt att delta forra gangen. Jag ser fram emot

fredagen!”

"Jag ska leda en skrivkurs. Det ar nastan
det roligaste jag vet! Den har gangen ska
jag koncentrera mig pa att beratta om

det jag kan bast: att skriva sjalvbiografiskt
och terapeutiskt. Det vill saga: skriva om
sina sar pa ett sant satt att man borjar ma
battre. Varenda en har nytta av att skriva i
terapeutiskt syfte - men workshopen lam-
par sig ocksa fér dig som har ett projekt pa

gang.”
Handledaren for Workshop nr3,

forfattaren Sofia Torvalds

\
\

Ui
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Musikklubben

Altra Volta - eller forkortat AV

arolinermarschen spelades enligt

horsdagen da den slagna svenska

hiren tog sig over fjillen tillba-

ka till Sverige efter ett misslyck-
at hartag till Norge. Med sig hade de sin
fallna kung, Karl XIl. Marschen skall forst
spelas i rask marschtakt och an efter blir
stegen tyngre och tyngre och atertaget allt
besvirligare och det ska horas i musiken,
instruerar Anders Backman musikkret-
sen Altra Volta som 6var i Kretsarnas sal
infor Svenska dagen. Musiken kdnns pa
négot sitt bekant, som om den hade in-
slag av nagon svensk folkmelodi som man
hort forut. Altra Volta bekraftar att si ar
fallet.

Alla fredagkvillar borjande klockan sex
ovar alltsé Musikklubben i Kretsarnas
sal. Altra Volta ar italienska och betyder
“en gang till” och det dr det man ofta far
gora ndr man 6var in musik. Samtidigt ar
namnet pd gruppen finurligt for att det
kan forkortas AV. Gruppen bestir av nio
musiker av vilka sju 4r pé plats da Aveiten
besoker gruppen. Instrumenten ar fler for
manga i gruppen kan spela olika instru-
ment. Den aktuella kvillen spelas det pa
tva fioler, en gitarr, ett dragspel, en bas, en
basblockflojt och en rytmlédda som kallas
cajon (uttalas med "h’ i mitten). De som
spelar dr Lasse Silén som ér ordférande
for kretsen och Anders Backman pi fiol,
Peter Bange pa gitarr och Patrik Harald
pa bas, Karl-Johan Fagerstrom pi cajon,
Leif Rosenback pa dragspel och Tuulikki
Raudalainen pé blockflojt. Denna kvill
saknas Leith Arar och Meri-Sofia Lakos.

Musikkretsen har funnits i mer &n fem-
ton dr, men ingen kommer riktigt ihag
exakt hur lange. Musiker kommer och gar
och det &r inte alltid latt att fa nya med-
lemmar. Det finns nog unga som 4r in-
tresserade av spelmansmusik, men de har
sd manga strangar pa sin lyra nufortiden
att det dr svart att fa dem att engagera sig
regelbundet en kvill i veckan. Altra Vol-
ta 4r man om att podngtera att dorren till
Kretsarnas sal alltid 4r 6ppen pa fredag-
kvillarna och vem som helst som vill vara
med och musicera en eller flera ganger ér
vialkommen. Noterna projiceras pé skdrm
fran en dator och det betyder att man slip-
per ha en massa papper att halla reda pa.
Gruppen dr dppen for all slags musik men
tycker att det ar bast ifall ndgon har spe-
lat ett nytt stycke tidigare och vet hur det
borde lita. Tyngdpunkten ligger i alla fall
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Alla féljer med noterna pa en stor skarm.

pé finlandssvensk och svensk musik. Om
man har en spelning pd kommande, som
nu Svenska dagen, sd 6var man mera mal-
medvetet, men annars kan det g till s att
négon borjar spela efter eget forgottfin-
nande och de andra faller in. Utéver na-
gon spelning pa AV varje ar sa upptrader
man i olika sammanséttningar enligt be-
hov och vid forfragningar fran olika hall.

Det ar sa roligt att spela

Tillfredsstallelsen av att skapa musik till-
sammans i grupp och fa det att lita bra
ar den huvudsakliga motivationen for de
hér musikerna att komma till Annegatan
varje fredag kvill. Stamningen i gruppen
kénns avslappnad och positiv. Humorn
och uppskattningen for vars och ens kun-
nande kan kédnnas i luften ocksa av en till-
fallig besokare. Inte ens under de stringa
pandemirestriktionerna slutade gruppen
spela utan man hittade pa andra sitt att

——
2

ersitta de gemensamma Gvningarna in-
omhus. Nagra génger spelade man utom-
hus och en annan l6sning var att var och
en spelade in ett spar som sedan mixades
ihop med andra spar till en helhet. For det
tekniska kunnandet svarade Anders Back-
man, som ocksa spelat in en duett med sig
sjalv och Patrik Harald, som mixade ihop
bland andra coronaspelningarna. Det
finns alltsa flera som é&r tekniskt bevand-
rade i gruppen.

Altra Volta spelar mycket spelmansmu-
sik - bland annat schottisar och polkor
som fér det att rycka i benen. Ocksé brud-
marscher och valser samt en och annan
modernare lat ryms pa repertoaren. For
trabatsevenemanget pd Sveaborg Ovar
gruppen in sa kallad bryggmusik med
saltstank i ansiktet och masarnas skrin i
oronen. Intresset for musiken syns ocksa
genom att de flesta brukar vara med alla
ganger. Manga spelar ocksé i andra spel-
manslag och i andra sammansattningar.



Musiken gar éver granser .

Musiken ar ett sprdk som alla kan forsta
och darfor 4r den ett sitt att integrera in-
flyttade personer i Finland. I Altra Volta
har man erbjudit musiker fran olika ldn-
der ett stélle att komma och umgas pa och
dela med sig av sin egen musiktradition.
Av gruppens egna medlemmar har Tuu-
likki estniska rotter och Leith syriska samt
Meri-Sofia Lakos grekiska. En ukrainare
har ockséa deltagit, men nu blivit foérhin-
drad av arbete pa fredagar. Under den
gemytliga testunden diskuterar vi moj-
ligheterna att utveckla ett samarbete med
Estland och kanske framst med de ester
som har svenska rétter. De har en allde-
les egen musiktradition som kunde vara
intressant att bekanta sig med. Det verkar
ocksa som om Musikklubben 4r den krets
inom AV som har den bredaste sprakkun-
skapen. Musiken dr ocksa en forenande
faktor mellan flera av AV:s kretsar. Det
finns tvé korer, ett antal danskretsar och
s& Musikklubben. Kunde man kanske tan-

“E 2 r

Karolinermarschen

som Musikklubben framférde pa Svenska dagen -festen 2022

Gustav Il Adolf som dog den 6 november 1632 vid Lizen grund-
lade det Svenska stormaktsvaldet. Nagot mindre an hundra

ar senare tog stormaktstiden slut i och med att den svenska
kungen Karl Xll begav sig till Norge fér att grala med Danskarna
om vem som agde Norge. Kung Karl XlI blev skjuten, av egna,
danskar eller norrman ... ingen vet.

Efter Karl XlI:s dod vid Fredrikstens fastning 30 november 1718
blev alla svenska trupper i Norge beordrade till atertag till Sve-
rige. Den svenska befalhavaren Armfeldt beslutade att ta den
kortaste vagen tillbaka éver de i slutet av december fortfarande
snofria fjallen forst till Tydal och darefter dver Tydalsfjallen tillba-
ka till Hjerpe skans. Armén var utmattad och daligt rustad efter
fyra manaders sommarkrig i Trondelag.

Den 28 december broét trupperna upp fran Haltdalen och tog
sig over till gardarna ovanfor Floren kapelli Tydal, en stracka
pa nastan 30 kilometer. P4 nyarsafton var hela den Armfeldtska
armén samlad pa gardarna As och @stby langst upp i Tydal.
Trupperna omfattade nu nastan 5 800 man av vilka tva tredje-
delar var finnar. Det stérsta finska regementet var Osterbottens
regemente med 912 man.

Pa nyarsdagens morgon brét Armfeldts armeé upp fran @stby i
Tydal. Vadret var mycket kallt, men med uppehall. Avstandet till
byn Handoél i nuvarande Are kommun &r cirka 55 kilometer. | bra
vader skulle armen kunna na Jamtland efter tva dagars marsch.

(Spel pa Nyckelharpa + hela gruppen ... en glad start pa vandring-
en hemat)

Samma eftermiddag brét ovadret ut, en valdsam nordvastlig
storm som virvlade upp latt snd. Joran Nordberg skriver i sin
skildring av handelsen att man sag “utur havet, vastnordan efter,

Tuulikki spelar basblockfldjt pa gehor.

ka sig att gora gemensam sak och ordna
en musikalisk afton nagon gang i en nira

Det finns ett brett instrumentkunnande
inom Altra Volta.

framtid? Idén tal att tinkas pa.

Aveiten tackar for sig och gér. Altra Vol-
ta klimmer i med en ny lat, kanske &r det
polka fran Karis.

SKRIBENT OCH FOTOGRAF
Moa Lindeman

oppstiga forfarliga svarta moln, vilka strax efter bredde sig dver
allt med sné och isbark och hade i folje en sa bitter brannande
kold, att bade manniskor och kreatur stelnade och féllo neder
doéde™.[1] Med dalig sikt och bitande koéld blev soldaterna tvinga-
de att sla lager pa Ojfjallets nordsida vid Essandsjén. De férsdkte
gora upp eld och brande gevarskolvar och sladar, nagot som
bara gav kortvarig varme. Uppskattningsvis 200 man fros ihjal
denna forsta natt.

Nasta dag fortsatte stormen, och tillbakaryckningen blev nu
helt kaotisk. Huvuddelen av trupperna kom fram till gransen och
slog lager vid alven Enan. De hégg haliisen pa Enan for att se at
vilket hall vattnet strommade - at det hallet var raddningen.

Det enorma manfallet fortsatte dock, hastarna stupade och all
utrustning maste lamnas pa fjallet. Stormen fortsatte den tredje
dagen, 3 januari, samtidigt tog sig de férsta trupperna med
Armfeldt i spetsen sig fram till Handél Kvar pa fjallet lag cirka
3000 man ihjalfrusna. Huvuddelen av de éverlevande ankom till
Handol den 4 och 5 januari.

(Hela gruppen ... instrument faller bort pd vagen. Det dr tungt att ga
och det blir varre)

Handél bestod vid denna tid dock av enbart tre gardar. Darfér
kunde endast en liten del av soldaterna fa tak éver huvudet dar.
De lagrade sig kring stora bal medan faltskarerna arbetade med
att saga av foérfrusna lemmar for att om maojligt radda liv. Efter
vad en regementsfaltskar berattar blev hela tunnor fyllda med
avsagade armar och ben.

Pa den vidare farden ned till Duved dog ytterligare cirka 700
man. | byn Vallan, tolv kilometer fran Handol, fanns det bara tva
hus. Enligt sagnen fylldes stugorna fran golv till tak med dods-
trotta karoliner; och de som inte fick rum dar inne lutade sig
mot stugans vaggar, dar man pa morgonen fann manga av dem
ihjalfrusna.



En frisk och klockren rost hela livet

En lérdag i september samlades
koristerna i Vox Seniora forstarkta
med nagra nyfikna deltagare fran
andra korer i AV:s festsal for att
agna sig at Anti-Aging for résten.

Det finns anti-aging dieter, anti-aging
kramer av olika slag, anti-aging motion.
S& varfor inte ocksa ett program for att
hélla rosten vital och klangfull s& lange
som mojligt. P4 samma sitt som allt i vér
kropp aldras sé& aldras ocksé rostorganen.
Nér muskler och vévnader forlorar sin
elasticitet och formagan att spanna sig
forsamras allméntillstandet for rosten.
Men med malmedvetna 6vningar och
ritta verktyg kan man motverka éldersut-
vecklingen och behélla réstens klang och
vitalitet hela livet ut.

Som végledare for vart arbete med
rosten hade vi fatt professor Elisabeth
Bengtson-Opitz fran Hamburg och hen-
nes assistent, musikpedagog Susanne
Carlstrom fran Stockholm. Anti-Aging
for rosten dr registrerat hos tyska pa-
tentverket som ett varumérke for Bengt-
son-Opitz. Det dr ett sangpedagogiskt
koncept med mélet att halla rosten vital
livet ut. Det ér inte alldeles enkelt. Vi har
Ogon for att se och 6ron for att hora, men
rosten skapar vi genom koordination av
manga olika organsystem, som alla har
andra primdrfunktioner. Vildigt viktigt
for att fa till stind en vacker rost ar att
vi behérskar bade kroppsmuskulaturen,
héllningen och andningen. Men alla kan
ldra sig att hantera sin rost pa ett sitt som
man har glidje av och ocksé kan spri-
da gladje med, sdjer Bengtson-Opitz. Ur
de allra flesta roster kan man fa fram en
vacker ton, men det kréiver de ritta verk-
tygen, de ritta 6vningarna och talmodig
och mélmedveten traning. Alla dagar.

Som kursmaterial anvédndes boken "Anti-
Aging for rosten” som Bengtson-Opitz
har skrivit. Den innehaller rikligt med 6v-
ningar illustrerade med tydliga bilder sa
var och en kan 6va hemma, vilket ocksé
rekommenderas.

Kroppen

Konceptet Anti-Aging for rosten bestar av
tre byggstenar: andningen, vokalerna och
konsonanterna. En dalig héllning, forkor-
tad rak bukmuskel, hopsjunket axelparti
och spanningar i olika delar av kroppen
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ar nagra av de saker man maste forsoka
arbeta bort om man vill att rosten ska fa
plats och klangbotten. S& den riktiga vi-
gen for ett arbete med rosten ar att forst
bygga upp en god grundkondition for
kropp och rost.

— Att sjunga dr den mest kriavande elit-
idrotten, for den engagerar fler musk-
ler 4n nagon annan idrott, sdjer Bengt-
zon-Opitz.

Diri ligger sdkert hemligheten i att sang
och framfor allt krsdng anses vara sé oer-
hort hilsosamt. Utom allt detta muskelar-
bete tillkommer ju den sociala aspekten
samt gladjen i musiken.

Verktygen

Vi instruerades att ta med en handspe-
gel, ett gummiband fér gymnastik och en
vinkork - inte skruvkork mérk vil. Redan
detta dstadkom lite hojda 6gonbryn. Spe-
geln behéver man till att kolla hur man
héller tungan, lidpparna och tidnderna i
de olika 6vningarna. Vackrare bilder har
man ju sett pa sig sjalv forstas, men nu
gillde det ju inte att vara vacker utan ef-
fektiv med sin ansiktsmuskulatur.

Korken behéver man som ett hjalpmedel
for ororliga och stela ldppar. Man sétter
korken mellan tinderna och haller den
fast ddr. Lapparna trutar runt korken utan
att réra vid den. Nar man sen sjunger sma
melodier med A och O sa mirker man att
klangen forbattras.

Therabandet anvands for att stirka och

mellanrevbensmuskulaturen.
Man kan t.ex. hélla bandet mellan hén-
derna i brosthdjd och tinja medan man
sjunger och sedan sldppa. Man kan ock-
s& hélla bandet strackt och lyfta armarna
6ver huvudet medan man andas ut ett
SCH. Therabandet kan &dven anvindas
for att kontrollera och justera hallningen
som dr mycket viktig for att rosten ska lju-
da. Ocksa benmusklerna kan tinjas med
hjalp av bandet och inte heller de &r onyt-
tiga for sjungandet. Man kan sjunga sma
sanger medan man tinjer benen.

stretcha

Vokalerna

Anna bakar ananaskaka och alla barnen
far smaka. En 6vning i att 6ppna munnen
sé stort som mojligt vid varje “A” och lata
underkdken slappna av. Vid ”I” och "E”



ricker det med ett mjukt leende, medan
man vid de runda vokalerna maste plu-
ta med munnen. Ndr man sjunger maste
man 6ppna munnen. Darfér maste man
trdna pa att sldppa taget i kiken och lita
den falla mot brostkorgen. Vi tranande
med olika sanger fullproppade med voka-
ler: JAg lingtAr till ItAlien, Plva, plva, Il
bImbo dormlva, Av alla firgerna de smA
ar mest fortjusande den blA.

Konsonanterna

De kan indelas i explosiva, som maéste
bildas bestamt och energiskt, och flytan-
de for vilka man kan bestimma lingden
pa ljudet. Idag laggs ofta for lite vikt vid
att tala tydligt och artikulera ordentligt.
Dilig artikulation forsvarar singen. Att
sjunga betyder att producera en klang och
klangen behover utrymme. Man maéste
Oppna sin mun och anvinda sin resona-
tor (artikulations- och resonansappara-
ten i huvudet). Ofta h6ér man dirigenten
uppmana koristerna att overdriva bade
konsonanter och vokaler. Det kan kidnnas
fanigt och onaturligt, men fér den som
lyssnar ar det trevligt att kunna uppfatta
texten i det som sjungs.

Deltagarna i kursdagen 6vade ihérdigt
béde pa att 6ppna munnen, att artikule-
ra bade vokaler och konsonanter samt att
placera sin andning rtt. Det gick minsann
for ett ordentligt gympapass och muskler-
na fick kdnnbar traningsvirk. Sangen ska

Elisabeth Bengtson-Opitz, till vanster, och Susanne Carlstrom.

finnas i hela kroppen och girna komma
anda nerifran tarna. De flesta av oss gick
hem med en forvissning om att den nog
finns inom oss - den klingande rdsten -

och med ritt sorts traning ska den sdkert
fylla bade dusch och konsertsal.

SKRIBENT Moa Lindeman
FOTOGRAF Elianne Rehn

som enda sallskap.

Douala i Kamerun.

romanen "Djavulen ar en lognare” av Sara Razai (ut-
kommen 2016 pa Forlaget) beskrivs fororten Gards-
backa. Dar har flickorna, bastisarna, Meri och Hope vaxt
upp. Hope och hennes mamma har efter tio ar i Finland
blivit deporterade tillbaka till Kamerun. Meri ar sa ensam
utan sin basta van att hon éverhuvudtaget inte kan fung-
era. Meris mamma, fangad i ett nytt férhallande i grann-
fororten, ar inget stéd alls. Meri har fastnat i lagenheten,
ensam, haglos och utan sammanhang med facebook

Boken utspelar sig under en enda handelserik dag, den
andra november 2011. Huvudpersonen vaxlar i de olika
kapitlen. Vi far dagen skildrad genom Meri, Hope och
mammorna Aina och Gloria. De fyra personernas tankar
och minnen vidgar berattelsen till att omfatta hela deras
liv. Miljon ar bade Gardsbacka och stadsdelen New Bell i

UR BOKKLUBBENS BLOGG

Helsinfors har manga ansikten

Det ar en bok om

till inska.)

utanférskap, klasskill-

nader, kulturskillnader,

doéttrar och médrar och

livsval; att kanske fa

ett hopp och hitta sin

vag. Mycket fint och

traffsakert skildrade

miljoéer och personer, stamning-
ar och kanslor. (Boken borde férresten absolut éversattas

En berdrande bok som vackte manga tankar och
kommer att stanna i minnet. Tyckte mycket om den. -Att
bokcirkeln hade besék av Sara Razai gjorde upplevelsen
av boken annu djupare.

Viveka Hégnas-Mellner

*
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ménadorienteringen 2022

Pro

ritidskladda aveiter strommar
fran olika hall till Folkalsanhu-
sets parkeringsplats och soker sig
till sina egna kretskompisar. Se-
naste nytt och tankbara dmnesomraden
langs den cirka tre kilometer ldnga rutten
dryftas. Idel glada miner och forvantan
infor en fin hostdag i skogen. Lite tagga-
de drlagen ocksé - det ér sé roligt att pla-
cera sig, helst hogst upp i toppen. Det dr
igen dags for AV:s promenadorientering,
denna géng i centralparken, som é&r stor
och bjuder pa manga stigar och vagar att
villa bort sig pa. Forvintningarna pa fra-
gornas art varierar. Hoppas det kommer
négot om kidnda helsingforsare, om brid-
ge, om europeiska huvudstader, om hur
man stickar en socka, om ishockey. Det
ar roligt att vara expert pa nigot, men i
detta skede far man bara vara férdoms-
fritt 6ppen for vad som 4n tévlingskom-
mitténs medlemmar har kokat ihop.

I orienteringen deltog i ar hela 14 lag.
For forsta gdngen dr tévlingen ocksa 6p-
pen for kretslosa - inte kastlosa - perso-
ner som 4nda vill vara med i svingen. Ett
sddant lag spanas in och de ér hur ivriga
som helst. En vilkommen fornyelse i
stadgarna. Ingen tvekan om att prome-
nadorienteringen &r ett synnerligen upp-
skattat inslag i AV:s program.

Pa slaget tolv fir det forsta laget sitt
startskott och sen troppar det ena laget
efter det andra ivdg mot skogen och alla
utmaningar, som man dnnu inte har
en aning om. Vid forsta kontrollen star
Inge Blomander och delar ut kuvert
med frégor om kultur. Hon séjer att hon
forsokt gora fragorna si aktuella som
mojligt och med hénsyn till olika omra-
den inom kulturen: film, litteratur, teater,
konst. Bland buskar och trad star de oli-
ka lagen grupperade med huvudena titt
ihop ivrigt diskuterande de olika svarsal-
ternativen. Vid den f6ljande kontrollen
delar Tina Bjorkvall ut uppgiftspapper
med olika symboler, de flesta sadana vi
stoter pd vildigt ofta, men hur kan det
vara s svart att identifiera dem s& har
losryckta ur sitt sammanhang. Dér finns
bl.a. nya trafikmérken som triadde i kraft
vid arsskiftet, men vad i all virlden kan
de betyda?

Den tredje kontrollens tema &r uppfin-
ningar och upptickter och Kaj Backas
har inte gjort det latt fér orienterarna.
Det blir mycket ole-dole-doff, det vill
sdja gissning vid denna kontroll. Det 4r
intressant att vid sidan om lyssna pé hur

L 5
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deltagarna resonerar sig fram till vilket
svar som kan tédnkas vara det rdtta. Det
ar ingen tvekan om att man tar det har
pé djupaste allvar &ven om det &r ett stort
noje. Vid den fjarde kontrollen hittar vi
ett par unga méin som skakar ner dpplen
fran de forvildade triden och séjer att de
ska gora mos av dem. De har dock inget
med kontrollens fragor att géra dven om
de drar en del uppmirksambhet till sig.
Fragorna handlar om aktualiteter och
allménbildning hérifran och dérifran -
ganska svara ser de ut att vara. Héar har
Antonia Palmén och Casten Idstrom
slagit sina kloka huvuden ihop och fun-
derat ut hur man kunde aktivera oriente-
rarnas hjirnor. Ar John Lennon namnet
pa en flygplats och var i sa fall?

Den femte och sista kontrollen hos
Marten Bjorkvall blir, om inte ett kott-
krig, sd en veritabel kottkastning. Det ar
roligt att se hur ivrigt vuxna méanniskor
hénger sig at att forsoka hitta den ratta
tekniken och traffa ratt i korgen. Och
kottar finns det gott om. For att det inte
ska bli for lattsamt s& ska man ocksé sva-
ra pa en del fragor, som pa denna kon-
troll handlar om natur och milj6. Da
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lagen klarat av kottkastandet sa far de
traska tillbaka till Folkhdlsanhuset och
en valfortjant lunch.

Det ér fantastiskt och for manga ocksa
6verraskande hur manga fina gronomra-
den det finns alldeles i nirheten av cen-
trala Helsingfors. Det 4r manga som séi-
jer att hér har de aldrig varit trots att de
bott storre delen av sitt liv i huvudstads-
regionen. Kontrollerna ar utplacerade
pa valdigt trevliga stallen dar man girna
stannar upp en lite langre stund och dit
man med fordel skulle kunna komma
tillbaka t.ex. med barnbarnen pa utflykt.
Somliga tdvlingsdeltagare tycker att det
bésta med promenadorienteringen &r att
vara ute i skogen och tillsammans med
goda kompisar. Andra tycker det ar ro-
ligast ndr man vet svaren och far briljera
lite eller ndr man tillsammans far reso-
nera sig fram till ett tdnkbart ritt svar.
Tavlingen ger gymnastik at bade kropp
och hjirna. Och gott humor.

SKRIBENT Moa Lindeman
FOTOGRAF Raili Takolander
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Vara grannar i AV-huset

Sympati - var doldis till granne

lad sang ljuder hogt mellan

viggarna uppe pa fjirde va-

ningen pa Eriksgatans sida

av AV-kvarteret. Har hittar

jag Psykosociala foéreningen
Sympati rf som ordnar program och akti-
viteter for personer som har eller har haft
psykisk ohélsa.

Varannan mandag leder Bo en vilbe-
sokt sdngtimme har i Sympatis lite trdnga
men trivseamma vardagsrum. Repertoa-
ren &r valbekant finlandssvensk men han
ar anda noga med att varje gang vilja en
sang pa finska ocksd, dven om Sympati dr
en genuint svensksprékig foérening. Han
ackompanjerar pa synt men det dr hans
fylliga baryton som leder och inspirerar,
att bara lyssna gar lika bra.

- Vad vi far lust att sjunga det sjunger vi,
sammanfattar Bo och lusten 4r det inget
fel pd hor man genast ndr sangarna klam-

41

Anne Ahlgren, Sympati rf:s verk-
samhetsledare.
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mer i. Just i dag dominerar herrdsterna
till antal och styrka. Efter att "Nu gér sista
visan” klingat ut bankar vi oss kring kaf-
febordet i motesrummet, alla tillsammans
i glatt smaprat och respektfullt god stdm-
ning.

- Jag har fatt s& ménga vénner, siger
Nina medan hennes ansikte lyser upp i ett
varmt leende, och manga mammor och
mostrar ocksd, fortsatter hon med glimten
i 6gat. Nina jobbar pé deltid men hinner
ocksa vara viardinna pa Sympatitraffar till-
sammans med vinnen Inger.

- Vilkommen med, sdger Anne, hir be-
hovs varken diagnos, intyg eller remisser
for att komma med i Sympatis verksam-
het. Allt man kan delta i hos oss ar helt fri-
villigt. I bland bara pratar vi och i veckan
finns det olika schemalagda program att
delta i som Oppet hus, hoglisning, mat-
lagning, IT-radgivning och ibland sim-

Dikt av John

Spina bifida.

Vi har ett sar fran borjan.
Behandla mig varsamt.
Du vill val inte jag skall bloéda annu
mer.

Sarbar fran dag ett.

Jag har det inte latt.

Dom kallar det gener

jag tycker dom mener
tokig jag ar.

Ingen mig hjalper

Tappa till halet

i min ...tunna.

Halet i sjalen ar dar

fast till 80 jag hunnit.

Sa dom mig lar.

Ut med spiken

nagon slagit in av misstag
pa fel stalle.

Dikten utgavs i antologin "Hitta knu-
ten” 3, med texter fran kursen "Skriv
ditt liv" ledd av Viveca Stenius pa
Sympati rf.

ning eller bowling. De bista idéerna har
medlemmarna sjilva kommit med.

- Verksamheten har vi hallit i gang hela
pandemitiden, vi vandrade ofta utomhus
péa sma utflykter men manga medlemmar
har ocksa lart sig delta pd Zoom, berittar
Anne vidare. Vindagen firade vi i om-
gangar s att alla som sa onskade kunde
delta.

- Sympati dr ett tryggt vardagsrum dér
man traffas ocksd om man kdnner sig sar-
bar och for ménga dr den hdr verksam-
heten livsviktig.

Behovet av kamratstod dr nu storre 4n
négonsin, alla daliga nyheter har gjort att
personer som mar daligt fatt annu mera
angest, radslor och depression. Samtidigt
som tillgangen till vard varit sémre och
tjanster inhiberade under lang tid. Pa
Sympati far man kamratstod pa sitt eget
svenska modersmal

SKRIBENT OCH FOTOGRAF
Elianne Rehn



Bridge-
klubbens
program
varen 2023

Vi spelar varje mandag och torsdag
kL. 17:30-21:30 med undantag av helg-
dagar som paskmandagen.

P& mandagarna spelar vi i Kretsar-
nas sal i femte vaningen. Vi spelar
ordinarie partavlingar, simultantav-
lingar, klubbmasterskap mm. Dess-
utom spelar vi ca varannan mandag
kL 14-17 trivselbridge i lugn takt for
mindre vana spelare. Vi férutsatter att
alla spelare har fatt minst tre vaccine-
ringar, iakttar noggrann handhygien
och vi rekommenderar anvandning av
ansiktsmask om situationen babjuder.
Givetvis kommer vi till klubben enbart
helt symptomfria.

Pa torsdagarna spelar vi framst or-
dinarie partavlingar tillsvidare virtuellt
pa RealBridge (RB). Mera information
om spel pa RealBridge finns pa var
hemsida under fliken "Tavlingsregler”.
Vi ordnar ocksa sasongbetonade
lagtavlingar pa natet (https:/www.
bridgewebs.com/cgi-bin/bwop/
bw.cgi?pid=upload_logoff&club=av-
bridge).

Tammerforskampen spelas i
mars i Tammerfors, klubbens
funktionarer och nyckelpersoner
har foretrade. Mera information
senare.

Sommarbridge mandagar kl.
17:30 pa Annegatan/RB 5.6, 12.6,
19.6. samt 7.8, 14.8, 21.8, 28.8.
Férsommar- och Sensommar-
lagtavlingar pa torsdagar pa Re-
alBridge i juni och augusti (skild
tidtabell).

Hostsasongen borjar mandagen
den 5.9. pa Annegatan, dorrkod
1891

Styrelsen for Bridgeklubben
inom AV Huvudforeningen.
https://avh.arbetetsvanner.fi

* Forhandsanmalning till
Carola per e-post
(carola.tengstrom@gmail.com)

Ingen tavling 10.4, 1.5 och 18.5.

JANUARI

Ma 21 14:00 Trivselbridge (AV | 17:30 Partavling (AV)

To 51 17:30 Partavling (RB)

Ma g2 17:30 Januari-simultan (AV)

To 121 17:30 Partavling (RB)
17:30 Lagmasterskap, del | (AV) "Férh.anm. to 12.1.

Ma 16.1 Lagmasterskapet spelas i tva serier om tillrackligt
manga lag anmaler sig.

To 19.1 17:30 Partavling med IMP-berakning (RB)

Ma 231 | 14:00 Trivselbridge (AV) | 17:30 Varmote och Partavling (AV)

To 261 17:30 Partavling (RB)

Ma 301 1'ZO3|’(;)1 22:\:@'52;31? ars jubileumstavling

FEBRUARI

To22 17:30 Partavling (RB)

Ma 6.2 14:00 Trivselbridge (AV) | 17:30 Februari-simultan (AV)

Too.2 17:30 Partavling (RB)

Ma 13.22 17:30 Partavling (AV)

To16.2 17:30 Partavling (RB)

Ma 20.2 | 14:00 Trivselbridge (AV) | 17:30 Partavling (AV)

To 23.2 17:30 Partavling (RB)

Ma 27.2 17:30 Lagmasterskap, del Il (AV)

MARS

To23 17:30 Partavling (RB)

Ma 6.3 14:00 Trivselbridge (AV) | 17:30 Mars-simultan (AV)

To 9.3 17:30 Partavling (RB)

Ma 13.32 17:30 Partavling (AV)

o153 Montorresarvering 109 K 700->

Ma 20.3 17:30 Lagmasterskap, del lll (AV)

To 23.3 17:30 Partavling (RB)

Ma 27.3 | 14:00 Trivselbridge (AV) | 17:30 Partavling (AV)

To 30.3 17:30 Partavling (RB)

APRIL

Ma 3.4 14:00 Trivselbridge (AV) | 17:30 Mixedmasterskapet del | (AV) "Férhanm. to 30.3.

To 6.4 17:30 Aggbarometern pa AV ‘Férhanm. ma 3.4.

To 134 17:30 Partavling (RB)

Ma 1742 17:30 April-simultan (AV)

To 204 17:30 Partavling (RB)

Ma 24.4 | 14:00 Trivselbridge (AV) | 17:30 Mixedmasterskapet del Il (AV)

To 274 17:30 Partavling (RB)

MAJ

To 45 17:30 Partavling (RB)

Ma 852 17:30 Maj-simultan (AV)

To 115 17:30 Partavling (RB)

Ma 155 | 14:00 AVH-Trivselbridge | 17:30 Partavling (AV)

Ma 22,5 | 14:00 AVH-Trivselbridge | 17:30 Partavling (AV)

To 255 17:30 Partavling (RB)

Ma2gE 17.30 Partavling och v?rfest med skal for varens
CELEBRITETER (AV) "Forh.anm. to 25.5.




Bjud pa brie

I ugnsbakad Brie-ost blommar
aromen och den milda smaken
upp. Latt kryddade nétter
strésslade ovanpa ger sting och
stil, men de kan lamnas bort.

Stallin ugnen pa 200 grader.

Ingredienser
250 g rumstempererad brieost, snyggt
med en hel rundel

Lagg osten pa bakplatspapper eller i
pannan-med-skaft.

Om du vill toppa osten, gor det nu fére
du staller in den i ugnen.

Forslag 1

+ 1dlrostat hack av hasselnoét (100 g
pasar i butiken)
1 dusch vitlokspulver (eller 1 msk
vitldksolja eller -smor)
lite svartpeppar och en nypa salt-
korn

Forslag 2
Ringla 1-2 msk honung éver fér en
sotare version.

In i ugnen ca 5-7 minuter.
Klart.

#sallantillbutiken
#smakrikt
#naringstatt
#styvafingrar

RECEPT OCH BILDER: Elianne Rehn

Ljuvlig sommarsmak i julfarger

En grét med smak av efterratt? Eller kram eller kanske sylt? Valj sjalv
hur du vill anvanda den har nyttigheten.

Tips!
- Omdu vill &ta direkt, at forst och
rér sedan chiafron i resten som du
sparar till nasta gang.
En nave frysta jordgubbar som
far smalta ned i den varma gréten
lyfter sommarsmaken.
Lite naturell yoghurt eller gradde ar
gott till
Haller 5 dagar i kylskap

Brie allra enklast:

| Paris blev jag bjuden pa Brie direkt fran ugnen, varmd som sadan i sin ask
utan lock. Vi doppade helt enkelt bitar av batong i osten och smuttade rédvin

till. Inte illa alls. Med paron till.

Rabarber-chiagrét

1 pase rabarber djupfryst i bitar, 250 g
2.5 dlvatten

3-4 msk socker

1 tsk vaniljsocker och ev. nagot korn salt
4-5 msk Chia-frén

(En nave frysta jordgubbar)

Koka rabarberbitarna i 10 minuter med
s6tning och vanilj.

Stall svalt

Chia-fron rors i ordentligt med en
gaffel och stall at sidan en timme. Fréna
maste namligen svalla en timme innan
man ater.

Klart.



