ova den trendi
istagetiramisu

Sa har haller sig
hemmet stadat

" ndstan av sig
sjalvt

- Taekwondo
| skdnker glddje y
at pappor A e




Innehall

Temaartikeln i detta nummer handlar om
att gd och hur det gér gott for bdde kroppen
och sinnet pd mdnga sdtt. Dessutom

tipsar vi om roliga promenadtrender och
intressanta vandringsleder bade hemma
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Synpunkten

Sista Nette

Varen 2002 ndrmade sig Vasa Elektriska sina kunder med en
ny informationskanal. Koncernen firade sitt 110-arsjubileum med
bland annat en kundtidning. Fran allra forsta borjan var malet
tydligt: tidningen skulle ge aktuell information om energisektorn
och vara till kundens glddje och nytta.

Kundtidningar borjar vara en férgangen kuriositet, eftersom en
stor del av kommunikationen har flyttat till digitala kanaler. Nu ar
det ocksa dags for Nette att packa ihop och tacka sina lasare. Det
har ar det sista numret av tidningen. Var gemensamma resa varade
till sluti 24 ar.

Jag har fatt vara chefredaktor for sammanlagt 35 nummer av
tidningen. Det har varit ett stort ndje och en dra att fa tjana er, kara
lasare. Varje nummer har planerats med samma bekanta mal; att
producera en tidning som ger gladje och nytta.

Med tiden har bade vi som gjort tidningen och ni ldsare fatt
véra egna favoritinnehall. Ni har ofta forhallit er med stor passion
till era favoriter. Nar vi efter 16 ar och 217 tester bestaimde oss for
att lagga ner elapparattestet fick vi mycket respons. Vi vagade oss
ocksd en ging pa att fraga om ni hellre ville ha ndgon annan tanke-
not i stallet for korsordet. Svaret var ett rungande “Nej!”.

Utover var egen personal har manga skickliga producenter,
skribenter, fotografer, grafiker och 6versattare arbetat med tidning-
en. Anda fran starten har vi ocksa bett vara kunder att vara med i
tidningen. Ni har bland annat utfort tester, tavlat i energieffektivi-
tet och berdttat om era passioner och hobbyer. Det samarbetet har
varit en sarskilt givande del av arbetet med tidningen.

Nettes tidevarv narmar sig sitt slut, men vi vill dnnu garna fa er
feedback och era halsningar. P4 bakparmen hittar du information
om hur du kan skicka respons och hur du framéver kan ta del av
bekanta innehall fran tidningen.

Jag vill tacka alla som har varit med och gjort tidningen under
dessa ar. Och ett varmt tack fér var gemensamma resa till dig, kira
lasare.

Varma halsningar,

Mikaela Jussila
chefredaktor

Produktion: Aller Ideas

Chefredaktér: Mikaela Jussila, 5
nette@vasaelektriska.fi /

Redaktionskommitté: Oona Bjérkbacka, g //
Johan Eriksson, Marko Hakamaéki, :{I/{
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Bra frdga

Vad orsakar kalla karar?

Text ELINA VIRONEN

Kalla karar &r ett fenomen som vi alla
kdanner till. De uppstar ndr man minst
anar det, ger rysningar 6ver hela krop-

pen och férsvinner lika fort som de kom.

Att kalla kérar kommer som en
Sverraskning beror pd att de har sitt
ursprung i det autonoma nervsystemet,
alltsé den del av nervsystemet som vi
inte kan kontrollera med vér vilja. Det
styr bland annat hjdrtat och andningen
som, liksom kalla kérar, vi heller inte
kan reglera.

Kalla kérar &r det autonoma nerv-
systemets reaktion pd en plétslig for-
dndring i antingen temperaturen eller
vart kdnslotillstand. De kan uppsté till
exempel ndr vi gar ut alltfor lattkladda
pd vintern.

Férdandringen i kdnslotillstdndet kan
bero pd en stark estetisk eller emotio-
nell upplevelse. Till exempel en under-
bar solnedgdng, ett rérande musikverk
eller en skakande insikt - eller en rédsla
eller dngest - kan ge oss rysningar i
hela kroppen.

Rysningar &r en kvarleva frén tiden
dd véra forfader hade pdls. De uppstdr
ndmligen fér att smd muskler vid vara
hdrsdckar drar sig samman och far vara
harstran att resa sig. Det har upplever
vi som rysningar eller kalla kéarar.

Nér vara férfader hade pdls fick
rysningarna pdlsen att spreta rakt upp,
vilket gjorde att den bdttre isolerade
varme. A andra sidan fick man st&péls
ocksd i en stressande situation efter-
som det gjorde att man sdag stdrre ut,
vilket kunde skrdmma ivag rovdjur eller
andra hot.

Kdnslobaserade rysningar kan fung-
era som en slags kroppslig signal om att
en upplevelse ar exceptionellt betydel-
sefull for oss. De kan frdmja inldrning
och ihdgkommande eftersom en intensiv
kdnsla forstérker minnesspdret efter en
hdndelse som vi upplever som viktig.

Ur ett evolutiondrt perspektiv kan
kalla kérar och en delad kénsloreaktion
ocksd ha bidragit till en starkare social
samhdérighet.

Som expert intervjuades Tiina lkdheimo, docent vid forskningsenheten fér

befolkningshdélsa vid Uledborgs universitet.




Nastan alla gor det
Att ga ar bade vaigd
overallt, det gor e
och billigt. Me t1
motionsform mec del:
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Upe Nykdnen har vandrat aktivt i ver

25 ar. Hon gor varje ér ldnga vand-

ringar bade i Finland och utomlands, .

men &ven de dagliga morgonprome-

naderna ar |ga for henne. "Ibland

’ irriterar de g om jag undantags-
vis maste tidigare till jobbet och &r

tvungen att Ipa 6ver morgonturen.”
-




Tema

pe Nykanen borjar varje arbetsdag

med en halvtimmes promenad fore

frukost. Och det ar definitivt en

njutning, inte en plikt.

”Morgonpromenaden har en

harlig, uppfriskande effekt. Jag bor i Jyvaskyla
ndra naturen sd ibland gar jag langs sjon, ibland i
skogen eller genom staden. Jag tycker inte att jag
behover se nagot speciellt pa min runda. Att ga
ar bara sa kul i sig”

Nykdnens promenadintresse fick sin borjan
vid millennieskiftet nir det var “ganska inten-
sivt” pd jobbet. Att ta sig en stunds promenad i
det fria gav valbehovd omvixling i vardagen.

“Idag jobbar jag online och sitter vid datorn
hela dagarna. Darfor vill jag ga ut och rora pa
mig pa fritiden - utan musik eller podcaster. Jag
vill njuta av friluftslivet med alla sinnen. Det &r
ocksa tryggare sa nar man hor vad som hiander i
ens omgivning.”

Nykénen skulle nog inte kidnna sig otrygg mitt
i skogen heller - trots att hon oftast gar pa egen
hand, i synnerhet nar hon ar ute pa vandringar
eller utflykter som varar i flera dagar.

"Jag ar en erfaren friluftsmanniska och kan
ge forsta hjalpen. Jag tycker naturen ar en trygg
plats att vara pa. Jag njuter av friheten att gora
saker i min egen takt. Jag kan bestimma sjalv
vilken vdg jag gar, hur langa mina dagstrackor ar
och var jag vill 6vernatta.”

Till fots fran Hangé
till Nuorgam

Utover sina dagliga promenader gor Nykanen
varje ar en langre vandring pa flera dagar. For tio
ar sedan var hon ute och vandrade i tva manader
i strack.

”Jag hade alterneringsledigt fran jobbet och
kunde forverkliga min stora drom: att ga hela
South West Coast Path, som ar Englands langsta
nationella vandringsled pa 1 014 kilometer. Det
var en helt fantastisk resa. Dar hann man verkli-
gen njuta av att vandra och beundra den vackra
kusten.”

Etapperna langs leden var fint underhallna
och markerade. Det fanns gott om rastplatser och
overnattningsstallen.

”"Det var inte mer an tio kilometer mellan
matstillen, eller i alla fall fanns det kafébilar dir
man kunde képa te och scones.”

Nykanen har gjort ambitigsa vandringar hem-
ma i Finland ocksa. Mellan 2018 och 2021 gick
hon genom hela Finland i etapper.

"Jag fortsatte alltid precis dar jag hade slutat
tidigare. Jag raknade att hela vagen fran Hango
till Nuorgam tog ungefar tva manader i vand-
ringsdagar, men ndr jag gjorde resan i etapper
fick jag mojlighet att se Finland under alla arsti-
der. Ocksd kostnaderna blev fordelade over flera
ar, vilket var praktiskt.”

Nykdnen gjorde inga noggranna resplaner
med undantag for dagstrackor och start- och
slutplatser. Hon ville ga och se nya platser med
oppet sinne.

”Nar man gar sa hinner man se och erfara sa-
ker pa ett helt annat sdtt an nir man till exempel
aker bil. Man kan alltid bara stanna om man ser
nagonting intressant. Ibland hittade jag ett kafé
som kartapparna inte kiande till, eller ett muse-
um som jag fick besoka fast det egentligen var
helgstangt.”

Gymtrdning ger styrka att
bdra ryggsdck

Herajarvirundan pa Koli, skogslederna i natio-
nalparken Pyha-Hakki, lederna i Salamajarvi
nationalpark, Peuran polku och vandringsleden
langs ostra gransen... Nykdnen har gatt overallt i
Finland med ryggsacken pa ryggen.

“Man behover inte aka till Lappland for att
vandra! Det finns tiotals fantastiska nationalpar-
ker pa olika hall i Finland, och naturstigar hittar
man sdkert i varje kommun.”

Som foljande tinker Nykdnen ga atminstone
etappen mellan Nykarleby och Vasa pa St Olav
Ostrobothnia-leden, som foljer den 6sterbottnis-
ka kusten. Hon har planerat att avverka strackan
pa atta dagar.

"Just nu verkar det som att jag ocksa behover
packa ner sovsick och talt. I Finland ar det ovan-
ligt att man kan 6vernatta inomhus varje natt
nar man dr ute och vandrar.”

For att ryggsdcken inte ska kdnnas alltfér tung
uppratthaller Nykdnen sin muskelstyrka med
gymtraning. Nir hon ar ute och vandrar hakar
hon sig inte upp pa ovésentligheter.

"Jag ger aldrig upp hoppet. Far man blasor pa
ena foten sa gor det bara ont vartannat steg. Om
sulan pa en kinga lossnar sa kan man laga den
med tejp och knalla vidare.”



Pé sina vandringar dricker Nyké&nen alltid te. Hon har dérfér med
sig ett litet gasolkék som man ocksé kan laga mat pé. Hennes favo-
ritmatsdck dr karelska piroger som hon lagar sjélv.

Karta, matsdck, férsta
hjdlpen-grejer, kldder
efter vader och éver-
nattningstillbehdr. Det &r
inte mycket man behéver
pé en vandring. Onddiga
prylar &@r det bé&st att
lamna hemma.

gangen hit-
hur méanga
nor jag vet

Pa lédngre vandringar har Nykénen en dagboi(
med sig. Dar &r trevligt att skriva anteckningar
om dagens delser.



att ga
1. Mindre smartor

tt ga ar en mangsidig motions-
A form som passar néstan alla -

aven dem som lider av ryggvark
och ledforslitning.

"Rorelse ar medicin! Halsoeffekterna
ar storst pa ryggen och de stora lederna
pa benen, men dven nackbesviaren mins-
kar om man haller axlarna avslappnade
och later armarna svanga friskt nir man
gar”, sager Marjo Rinne, som ar fysiote-
rapeut och doktor i hdlsovetenskap.

Hon har varit ordférande f6r Finlands
Ryggforbund i tio ar och suttit i féren-
ingens expertgrupp. Hon har sjalv sett
att manga fatt lindring for sin ryggvark
genom att ga.

svar pd varfor
det gor gott

”"De forsta 500 meterna kan kdn-
nas obehagliga, men efter en och halv
kilometer borjar det vanligtvis kannas
battre. Regelbundna gangturer minskar
ocksa risken for kronisk smarta.”

I motsats till vad mdanga tror &r 10 000

steg ingen magisk grans som man ska
uppna for att promenader ska ge hélso-
effekter.

”Enligt en undersokning som nyligen
publicerades i den medicinska tidskrif-
ten The Lancet ger redan 4 000 steg per
dag halsofordelar for vuxna, och for
varje 1000 steg mer om dagen minskar
risken for hjart- och karlsjukdomar, dia-
betes typ 2 och cancer”, siger Rinne.

2. Okad uthallighet

egelbundna promenader starker
R lungorna, hjartat och blodkarlen,
alltsa uthalligheten.

”Att ga i 30-45 minuter regelbundet
ar ett bra mal. Fér manga racker det till
att ge battre kondition och uppratthal-
la den.

Vill man starka musklerna i baken
och pa baksidan av laret sd rekommen-
derar Rinne att man utmanar sig sjalv
genom att ga i kuperad terrang eller
trappor.

”Att gd med raska steg ar aerob tra-
ning som 6kar syreupptaget i kroppen,
branner fett och starker hjartat.”

Pulsmataren kan man lamna hem-
ma, tycker Rinne. Hur hog pulsen ar
beror bland annat pa om man haft en
anstrangande dag och hur man sovit
natten innan.

”Promenadtakten dr bra om pulsen
stiger och man blir lite andfadd. Man
kan ocksa ha lite svett pa pannan, men
man behover inte flimta nar man
pratar”
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3. Bittre minne

m tanken inte flyger rekommenderar
Rinne att vi tar oss ut pa en promenad.
”Nar vi gar 6kar syreupptaget i blo-
det och hjarncellerna aktiveras, vilket kan
stimulera hjarnfunktionen.”

Rinne berattar att hjarnforskarna idag
kan se hur fysisk aktivitet paverkar hjarnan
och i synnerhet hippocampus. Det dr ett
omrade som spelar en stor roll nir vi skapar
nya minnen, lir oss nya saker och oriente-
rar oss rumsligt. Alder, stress, depression
och demens kan leda till att hippocampus
krymper, men raska promenader kan till
och med fa den att vaxa.

”Nar vi gar sa blir vara hjarnhalvor
tvungna att kommunicera med varandra.
Dessutom stimulerar den rytmiska gang-
rorelsen ett nervnatverk i hjarnan som ar
kopplat till kreativitet och aterhamtning.
Darfor far man ofta nya idéer nar man gar.”

4. Battre somn

ffekterna av regelbundna promenader

marks ofta forst i form av att man kin-

ner sig mer energisk i vardagen, men
de paverkar aven somnen. Att ga i lugn takt
ger en jamnare andningsrytm, sanker pul-
sen och héjer humoret.

"En kvallspromenad ar en valdigt bra
somnmedicin. I synnerhet en tur i skogen
eller naturen kan sidnka nivaerna pa stress-
hormoner avsevart.”

Mindre stress i sin tur ar ett effektivt sitt
att sanka blodtrycket.

”Att ga 6kar ocksa hjirtats pumpkraft.
Da blir hjartat inte sa belastat, vilket ocksa
for sin del kan bidra till ett lagre blodtryck.
Promenader paverkar var kropp pa sa
manga olika satt!”

Rinne sjilv har under det senaste aret
haft sin dotterdotter i barnvagn som sall-
skap pa promenader. Rinne har ocksa en
god van i grannskapet som hon brukar ga
pratpromenader med.

”Socialt umgange hojer ocksa humoret.
Man behover inte promenera bara fér mo-
tionens skull”

Promenadtrender

Det uppstar hela tiden nya promenad-
former. Med dem kan &ven en amatér
variera sina gangrundor pd ett roligt sdtt.

6-6-6 | Gangrutinen som trendar bland annat

pd sociala medier. Idén &r att skapa en regel-
bunden motionsrutin dér man tranar uthallighet
sex dagar i veckan. Férst vdrmer man upp med
ldngsam gdng i sex minuter. Sedan gér man i 60
minuter i s& pass hogt tempo att man kan prata
utan att flamta. Avsluta promenaden med en lugn
sex minuters nedvarvning. Och varfér inte gé en
promenad klockan 6 pd morgonen eller kvallen?

JAPANSK GANG | Varianten av intervallgang som
vdcker fortjusning varlden éver harstammar fran
Japan dar man har forskat kring dess hdlsoeffek-
ter i decennier. Intervalltraningen ékar férmdégan
att gé i rask takt under en langre tid utan att bli
alltfor trétt. Metoden Gr enkel: man promenerar

i snabbt tempo i tre minuter och sedan ldngsamt i
tre minuter - och fortsdtter s& har i en halvtimme.

RUCKING | Att ha en ryggsdck pé ryggen gor
promenaden mer utmanande och effektiv. Van-
ligtvis véger ryggsdcken 5-10 procent av ens egen
kroppsvikt. Att g& med extra vikt pd ryggen héjer
pulsen och 6kar muskelstyrkan utan att belasta
lederna. Samtidigt far man bdéttre héllning.

SILENT WALK | Meningen med tyst promenad ar
att lata tankarna flyga fritt och bli medveten om
ens kropp, steg och omgivning. Det dr en medi-
tativ promenadform som lugnar ner sinnet och
forbattrar koncentrationsférmagan.

WALKING WORKOUT | Marschera pd plats, gér
héga kndn och bensparkar, |at armarna svanga
upp och ner och at sidan. Denna trendiga inom-
hustrdning kombinerar promenadsteg med smd
gympa- eller dansrérelser - roligt och effektivt!
Och man behdver inte ens ga hemifran. Satt pa
din favoritmusik och lat dig féras av rytmen.

HOT GIRL WALK | Promenadformen som blivit ett
fenomen pé TikTok innebdr i praktiken att man
gar ut och promenerar pd ett helt vanligt satt.
Effekten sitter i namnet: hot girl walk later roli-
gare och coolare &n vanlig promenad och gér det
ocksa léttare att ge sig ut pd en runda.
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Sondagspromenader som ordféranden i Vaasan Kévelyklubi Helena Kyréldinen (till vénster)
leder kan locka upp till 35 deltagare. Det viktigaste dr att njuta av samvaron med andra
promenadvénner i en takt som rensar sinnet. Med pa bilden Mariia Kuts och Antti Vénska.

| promenadtakt fran
Vasa ut i variden

Medlemmarna i Vaasan Kavelyklubi har blivit bekanta med
stigar och promenader béde i hemstaden och i utlandet.
Det bdsta med att ga tillsammans &r att ha ndgon att prata med

och hitta nya rutter att ga.

edan 25 ar tillbaka organiserar foren-

ingen Vaasan Kavelyklubi s6ndags-

promenader dar alla &r vilkomna
och som inte kostar nagonting att delta i.

Vi tavlar inte mot klockan. Behover
nagon stanna och pusta ut sa gor vi det.
Ingen lamnas efter”, beskriver klubbens
ordférande Helena Kyréldinen sondags-
promenaderna.

Promenaderna gors i tva langder.
Tiokilometerspromenaden varar i cirka
tvd timmar och startar alltid fran Vasa
salutorg klockan 10. En halvtimme se-
nare startar femkilometerspromenaden.
Under promenaden férsvinner tiden nar
man pratar med varandra.

"For mig ar den sociala samvaron och
motionen de viktigaste anledningarna att
vara med i en promenadforening. Efter
promenaden ar det trevligt att samlas

over en kopp kaffe pa nagot kafé i cen-
trum”, sager Kyro6ldinen.

Manga av promenaddeltagarna har
varit med sedan linge, men ibland far
de sillskap av turister och nyanldnda.

”Att ga tillsammans kan vara ett bra
satt att 1dra sig finska och bli bekant
med Vasa. Men visst hors det dven an-
dra sprak pa vara promenader: svenska,
spanska och ukrainska.”

Promenadklubben grundades ar
1992 och firar sitt jubileumsar med att
iaugusti organisera det traditionella
tredagarsevenemanget Vaasan Marssi
(Vasamarschen) for 30:e gdngen. Mar-
schen géar genom Vasa pa olika rutter.
Langden blir 10-42 kilometer beroende
pa vilken rutt man viljer.

Helena Kyréldinen, Harry Swanljung och Hau
Tu dricker kaffe efter en promenad.

“Evenemanget ar ett jatteroligt tillfalle
att traffa vanner och sliktingar. Jag vet
en familj som kommer till marschen som
till en slakttraff. Alla 4r med, barnen och
seniorerna.”

Vaasan Marssi ar en del av den in-
ternationella organisationen IML dér
Vasaklubben &r den enda finska medlem-
men. Genom organisationen hittar ocksa
manga utlandska promenadvanner sin
vag till Vasa.

"Utldndska besokare ar fascinerade av
var natur och férundrar sig éver att det
bara ar tva kilometer fran Vasa centrum
till skogen. Blotta doften av skogen kan
vara en betydelsefull upplevelse for dem.”

Tammerfors, Japan, Norden, Nya
Zeeland... Medlemmarna i Vasaklubben
har promenerat pa manga hall bade pa
hemmaplan och utomlands.

”Olika promenadevenemang ir ett oer-
hort trevligt satt att kombinera turism och
motion. Pa promenadresor ser man helt
olika platser och traffar olika manniskor
an pa traditionella turistresor.”

I ar planerar féreningen att organise-
ra gemensamma vandringar pa etap-
per mellan Karleby och Kristinestad pa
den nya vandringsleden Sankt Olavs
pilgrimsled. Flera medlemmar har dven
anmalt sig till IML-marschen i Ottawa i
Kanada pa hosten.

”Ndr man reser i grupp far man rad
och tips fran varandra, och visst kinner
man sig ocksa lite tryggare pa det sattet.
Jag kommer sannolikt ocksa att dka till
Kanada. Det skulle vara trevligt att traffa
promenadvanner fran olika lander igen.”



Populiira vandrings-
leder hdr hemma och

léngre bort

Langvandringar

Hetta-Pallas, Pallas-Ylldastunturi
nationalpark (50 km): Vandringsleden
langs fjdlltoppar ar den dldsta i Finland.
Den invigdes ar 1934.

Karhunkierros (Bjérnrundan), Ou-
lanka nationalpark (82 km): Finlands
mest populdra vandringsled gar Iéngs
storslagna forsar och genom urskogar.
Kevo-rutten, Kevo naturreservat
(63 km): Utmanande rutt som dels gér
pd botten av en kanjon, dels p& randen
av ett stup. Hisnande vyer ger 16n for
mdodan.

Luirojdrvirundan, Urho Kekko-

nens nationalpark (70-80 km): Den
omarkerade vandringsleden bjuder

Sa hdir hittar du
ett promenadgéing

® Tareda pa om kommunen eller ndgon
lokal férening anordnar promenader

pa din ort. Ofta kostar det ingenting att
delta och man behoéver inte ens anmala
sig pa forhand.

o Sok efter promenadgrupper pa natet.
S6k pa “promenad” och namnet pa din
hemort, till exempel. Kolla ocksa pa
sociala medier. Hittar du ingen lamplig
grupp sd kan du grunda en sjalv!

® Ga pa en guidad promenad. Dd kan du
lara dig till exempel om din hemstads his-
toria eller arkitektur samtidigt som du gar.
® Ryggforeningar och andra organisatio-
ner letar ofta efter frivilliga instruktérer.
Det kan vara ett bra satt att komma med
i promenadverksamheten.

pd vildmarksvyer, éppna fjdll, dar att
korsa och tillfdlle att bestiga toppen av
Sokostifjdllet.

Camino de Santiago, Spanien

(800 km): Historisk pilgrimsvdg som
man ocksé kan tillryggaldgga i etapper.
Tour de Mont Blanc (170 km): Fysiskt
utmanande vandring genom Alperna i
Frankrike, Italien och Schweiz.

Populara dagsvandringar

Haukankierros (Falkrundan), Noux
nationalpark (3,9 km): Leden gér ge-
nom skogar men bjuder ocksd pé vyer
frén klippor éver raviner och dalar.
Mdakrédrundan, Koli nationalpark
(7,5 km): Kravande led som tar dig
genom ett av de mest ké&nda national-
landskapen i Finland.

Pieni Karhunkierros (Lilla Bjérnrun-
dan), Oulanka nationalpark (12 km):
De bdsta bitarna av Bjornrundan i ett
kompakt paket!

Sentiero Azzurro, Cinque Terre,
Italien (12 km): Pittoreska medel-
havsstrénder, farggranna kustbyar

och storslagna berg har gjort denna
vandringsled, som dven ingdr i Unescos
varldsarvslista, till en av de mest popu-
|Gra i varlden.

Angels Landing, Zion nationalpark,
USA (8,7 km): Mest kdnd for sina sma-
la bergskammar och fantastiska vyer
dver kanjonen.

Promenad mot-
verkar stress

Fysisk aktivitet hjdlper krop-
pen att férebygga ladngvarig
stress. Det framgar av en
undersokning som Uledborgs
universitet och ODL Liikunta-
klinikka publicerade i bérjan
av dret.

| undersdkningen féljde
man fysisk aktivitet pd fritiden
hos 6ver 3 000 mdnniskor
i aldern 31-46. Resultaten
jamférdes med Varldshdalsoor-
ganisationen WHO:s rekom-
mendationer om att vuxna
borde réra pé sig - till exem-
pel promenera - i raskt tempo
minst 2,5 timmar i veckan.

De som levde upp till re-
kommendationerna hade min-
dre stressbelastning. Sarskilt
intressant dr att hdlsovinster-
na var lika stora hos de som
hade blivit fysiskt aktiva férst
i vuxen alder. Det I6nar sig
alltsé att réra péd sig oavsett
alder. Idag &r en bra dag att
ge sig ut pd en promenad.

52 promenadidéer

Sporegnar det ute? Lat det inte hindra
dig fran att njuta av en promenad. Va-
rierande vdder aktiverar kroppen och
stimulerar sinnet. Eller flytta morgon-
rundan till kvallen och se hur det pa-
verkar din somn. 52 tapaa kdvelld (52
sétt att ga) av Annabel Streets (Nemo,
2025) bjuder pa roliga och enkla pro-
menadtips for varje vecka pa aret och
ger en vetenskapligt bevisad forklaring
till varfor kroppen och sinnet mar bra
av att ga.

SIOVIWI ALLID OL10O4
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Fornybar energi gick
om fossila branslen

Elproduktionen i varlden har tagit ett avgorande steg mot
den férnybara energins tidevarv. Utvecklingen verkar
varaktig, anser professor emeritus Peter Lund.

Text ELINA VIRONEN Foto KIRSI-MARJA SAVOLA

yheter om fjolérets elproduk-

tion har varit uppmuntrande.

Tankesmedjan Ember, som

specialiserat sig pa energi-
och klimatfragor, rapporterade i oktober
2025 att de fornybara energikallorna
under arets forsta halvar for férsta
gangen gatt om kol som varldens storsta
elektricitetskalla.

Aven en EU-rapport som kom ut i
boérjan av 2026 visar att sol- och vind-
kraftverken under ar 2025 producerade
mer el i EU-ldnderna an férbrannings-
anlaggningar.

Professor emeritus Peter Lund fran
Aalto-universitetet forsdkrar att dessa
inte bara dr enstaka goda nyheter,
utan vandningen uppat for de forny-
bara energikillorna har varit pa vag i
flera ar.

”Nu verkar det som att utvecklingen
ar varaktig. Man investerar mer i ren en-
ergi an i traditionella fossila branslen”,
sager Lund.

I taten for utvecklingen gar Kina och
Indien som har investerat stort i forny-
bar energi under de senaste aren.

Produktionen av solenergi i Kina
okade i fjol med 43 procent fran aret
innan. For vindenergin var 6kningen
16 procent. I Indien gick produktionen
av bade sol- och vindkraft uppat med
ungefar en tredjedel. Men utvecklingen
maste fortsatta eftersom aven efterfra-
gan pa el 6kar i snabb takt.

"Det ar viktigt att vi hinner i kapp
med den 6kade efterfragan och att
investeringarna gors i de féornybara
energikallorna.”

Fornybar energi dr
formanlig
Investeringar i vind- och solkraft kar
eftersom de for tillfallet ar de forman-
ligaste sitten att producera el i varlden.
Priserna har minskat rejalt tack vare
teknologiutvecklingen.

“Exempelvis har priset for el som
produceras med solkraft minskat med
99,9 procent fran ar 1980, och priset
berdknas sjunka med dnnu en fjardedel
under de kommande tio aren.”

Lund tror inte att enstaka lander -
som Donald Trumps USA - kan stoppa
tillvaxten av férnybar energi. Priset styr
utvecklingen valdigt starkt.

Det dr dnda inte latt att utnyttja de
férnybara energikallorna pa alla stallen.
Manga av de fattigaste landerna kampar
med svaga elsystem och fortsatter an-
vanda fossila branslen.

"Kolkraft ar enkel att inféra i den be-
fintliga infrastrukturen, och kol r ofta
en snabbresurs.”

Enligt Internationella energiradet
IEA uppgick investeringarna i fossila
branslen till en biljon dollar ar 2024.
Det later som en enorm summa. Men in-
vesteringarna i ren energiteknologi var
dubbelt sa stora.

Tillvaxt i ekonomiska tillgangar och
vélfard ar en forutsattning for att vi ska
kunna bekdmpa klimatférandringarna.
Industrilanderna maste stéda utveck-
lingslanderna i andan av FN:s mal for
hallbar utveckling for att de ska ha for-
utsdttningar for en omstallning till ren
energi, tycker Lund.

Alla léinder har inte samma
utgangsldge

Lund papekar att energiomstallningen
maste vara socialt rattvis pa det sattet att
varje land och samhallsgrupp kan bli del-
aktiga av dess nytta. Han anser att globala
utmaningar, som klimatférandringen, inte
kan 16sas med en sjélvisk attityd.

"Det ar inte fraga om att vi inte skulle
ha pengar eller teknologi.”

Exempelvis har EU:s gransjusterings-
mekanism for koldioxid kritiserats i det
globala syd, dir den anses vara ordttvis.
Mekanismen forpliktigar importorerna
att betala en extra avgift nar de for in i
EU produkter vars tillverkning ger upp-
hov till stora koldioxidutslapp. Tanken
ar att uppmuntra foéretag utanfor EU att
ga over till miljovanligare produktions-
teknik. Men om man inte har rad med
nya investeringar?

”Man borde i samarbete ha funderat
hur koltullarna kan géras mer stimule-
rande. Ett satt hade varit att returnera
avgifterna till Afrika for att bygga ren
teknologi dar”®
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TIPS OM
UNDERHALLS-
STADNING

Hg.mmet“
stadar nastan

sig sjalvt

Sdg farvadil till stdddagen! Med underhdlls-
stddning hdller sig hemmet rent ndstan av sig
sjdlvt. Marthaférbundets expert berdttar hur

_ det gar till.

Text ELINA VIRONEN Foto GETTY IMAGES

anns stadning som ett nédvandigt ont som stjal
tid fran andra, mycket roligare saker? Nar man
undviker att stida blir kaoset allt storre, och till
slut kan det vara dnnu svarare att satta igang.
~ Det finns ett alternativ till den eviga vaxlingen mellan
rora och svettig storstidning. Det kallas underhallsstiadning.

“Genom att utveckla nya vardagsrutiner och motivera
sig sjdlv pa rdtt satt kan vi géra underhallsstddningen till
en automatik”, sager Niina Silander, ledande expert hos
finska Marthaforbundet.

Idén med underhallsstidning ar att man stadar efter
sig och staller saker pa sin plats med en ging. Pa det sattet
forblir hemmet stadat och trivsamt och det ar ocksa lattare
att stdda. Flackarna hinner inte bli ingrodda, och onddiga

re

1. Se over dina rutiner

Brukar du alltid I6mna kvar kaffekoppen
eller gréttallriken pd bordet? Och ndr du
kommer hem s& hdnder det att du hastigt
tar av dig jackan och kastar den pd soffarm-
stodet, eller sparkar av dig skorna sé att de
blir liggande huller om buller p& hallgolvet?

Det @r sd réran blir till. For att f& bukt
med den behdver vi nya rutiner: hdng jackan
pd galge, satt disken i maskinen och alla sa-
ker och ting dar de hér hemma.

| bérjan kan de nya rutinerna kénnas som

saker ligger inte och samlar damm pa bord och hyllor.
Underhallsstadningen belénar en med en enklare var-
dag: det gar mindre tid at att leta efter nycklarna nar de
%il: egen plats i nyckelskapet. Flackarna gar bort lattare
an tar bort dem med en ging, och samtidigt minskar
kemikaliebelastningen.
“For manga ar anda ett stadat och estetiskt hem den
storsta motivationen.”

stddning, men det gar snabbt dver. Sedan
kdnns det som att hemmet stddas av sig
sjdlvt.

"Att hdnga jackan i garderoben &r forstds
ingen stddgdrning i sig, men det bidrar till
ett stddat hem”, sdger Niina Silander.

Borja smatt: en ny rutin i veckan kan vara
en bra mdlsattning. Ge inte upp fast det i
bérjan kan kdnnas svarare att ldra sig nya
rutiner dn att storstéda.

"De férsta veckorna eller manaderna ar
ofta svarast, men sedan ger de nya rutiner-
na 16n féor médan.”



2. Gor de snabba jobben
med en gang

Sysslor som tar mindre dn 60 sekunder skater
man helst med en géng. Dd hinner en begynnande
réra inte vaxa till ett kaos.

Satt alltsa disken i maskinen och torka av bordet
genast efter att du har Gtit. Ordning och reda ger
ocksd motivation. Det dr mindre jobbigt att under-
héllsstdda nér saker och ting inte ligger utspridda
dver hela huset.

"Om bordet dr belamrat med allt mgjligt 6r det
|attare att Iata bli att torka av brédsmulorna.”

Stédningen underléttas ocksé av enkel vardagslo-
gistik. Nar man dndé rér sig i hemmet kan man pas-
sa pd och stdlla saker och ting pé ratt plats.

"Nd&r man tar ut soporna ndr man dndé gar ut
eller hanger in skjortan i klddsk&pet ndr man gar in
i sovrummet slipper man extra undanplockning.”

3. Dela upp arbetsbérdan

Det finns sysslor i hemstddning som &terkommer varje
vecka: dammsugning, dammtorkning och rengéring av
toalett, till exempel. Om man é&tar sig att géra allt det
har pd en dag eller kvdéll kan det kdnnas som en éver-
maktig anstréngning. D&rfor I16nar det sig att dela upp
arbetet i flera steg som man genomfér dver flera dagar.

En stérre vérstddning ddr det typiskt ingdr till exempel
fénstertvétt, forvaring av vinterkldder och stddning av
terrassen kan vara bra att férdela pé flera helger i stéllet
for att férséka fé allt undanstdkat pd en géing.

Man kan ocksé hdja motivationen genom att sétta en
tidsgrdns for stadningen, till exempel 15 minuter.

"Det kan ge motivation till en sjdlv, maken eller makan
och barnen. Ett annat trick dr att sétta pd en stddnings-
|&t, och alla stddar for fullt s lIange laten spelar.”

P& en kort stund hinner man &verraskande mycket: till
exempel att réja undan barnens och husdjurens leksaker
eller plocka ur diskmaskinen. Nar man val fatt upp angan
ar det bara att kéra pa.

"En tillréckligt kort tidsgréns sdnker tréskeln for att ta
i. Det @r den svdraste biten i ganska manga stddsysslor.”

4. Bli av med oné6diga grejer

Ibland kan réran bero p& att det helt enkelt inte finns
tillrGckligt med utrymme i hemmet for alla saker. Nar
man kdnt igen problemet kan man bérja fundera ut hur
man bdttre kan utnyttja kvadratmeterna i hemmet eller
g6ra det mer organiserat. For att man ska kunna hélla
hemmet stddat ska varje sak ha sin egen plats.

Ibland &r det bdst att bara bli av med saker man inte
behodver. Men sldng inte brukbara saker utan [dmna in
dem for dteranvdndning eller atervinning om mgjligt.

"Om man inte &r sdker pd om man &r redo att ge bort
en sak s& kan man testa med att stdlla undan den i ska-
pet eller férrddet. Om man inte saknar saken pd ett el-
ler tvé ar sé& har man knappast bruk fér den i framtiden
heller.”
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p Vanner som
g triffades pa tatamin

Text ELINA VIRONEN Foto JOHANNA TASKINEN

Helsingforsarna Niko Herold, Panu Lempiiinen och Teemu
Siniranta har hittat ett trevligt satt att umgas med sina barn
- och varandra - i en taekwondogrupp for familjer.

Ett trevligt sdllskap ar en viktig del av fritidsintresset.
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Niko Herolds yngre dotter (t.v.) trénar ofta med
Teemus son Fedja. "De har stéttat Selma pa ett fint
sétt”, sdger Herold. Aven hans éldre dotter Elle &r

ett stort taekwondofan.

Panu Lempidi-
3 iranta tog forst
sina séner till taeckwondo och &r nu
_ stora entusiaster dven sjélva.




Teemu: "Panu, Niko och jag kdnner
varandra fran taekwondogruppen for
familjer som samlas en gang i veckan.
Traningen dr ett bra satt att slappna av
och utvecklas tillsammans med barnen
och de andra vuxna.”

Niko: "For mig ar den varma atmosfa-
ren en viktig anledning varfér jag tycker
om att trina med barnen just har. Det ar
roligt att komma hit. Och sa ar det kul
att gora saker tillsammans med barnen
forstas.”

Teemu: "Man far mycket mer ut av sitt
barns fritidsintresse pa det har sattet
jamfort med att man bara star och tittar
vid en idrottsplats. Det ar kul att gora
nagonting fysiskt med sitt barn. Min son
Fedja och jag borjade med taekwondo

i smabarnsgruppen nér han var tre ar
gammal.”

Niko: "Jag borjade ocksa med mina
dottrar Elle och Selma i smabarnsgrup-
pen ndr de var tva.”

Panu: "For var femaring var det 6nskan
att lara sig de tuffa sparkarna som gjor-
de att han valde just den har sporten.
Iiro och jag gick med i familjegruppen
pa hosten 2023. Samma host deltog jag i
farsdagstraningen som bara var avsedd
for pappor. Da vixte bara intresset

och jag borjade trdna i vuxengruppen
ocksa.”

Teemu: "Det var precis likadant for
mig! Farsdagstraningen var valdigt
fysisk och gav gnistan att ga med i ny-
borjargruppen for vuxna. Jag har hallit
pa med lagsport i hela mitt liv, men det
hade blivit ett uppehall under corona-
pandemin. For mig har det alltid varit
jatteviktigt med trdningsgemenska-

pen vid sidan av att man lar sig sjalva
sporten.”

Panu: "Det var roligt att se ansikten

i vuxengruppen som man kande fran
familjetaekwondon. Det var ett valdigt
vilkomnande och hjilpsamt ging. Det

kindes att alla ville njuta av att réra pa
sig och ldra sig nya saker tillsammans.”

Teemu: "Det ar uppfriskande att trina
tillsammans med manniskor fran olika
bakgrunder och i olika aldrar.”

Panu: ”Att gora saker tillsammans for-
enar ocksd oss foraldrar. Alla som trdnar
har delar intresset for taekwondo och
kampsport. Fore och efter traningspas-
set pratar vi ofta om vardagliga saker.”
Teemu: "Men det finns inte sa mycket
tid for snack. Ganska fort blir man av-
bruten av att ens barn hanger i byxbe-
nen och sdger att vi ska gad hem nu!”
Panu: ”I familjegruppen borjar vi alltid
med att vuxna forst tranar med sina
egna barn. Men forr eller senare byter vi
sa att vuxna tranar med vuxna och barn
med barn.”

Niko: ”Vi vuxna skulle ga miste om
ganska manga 6vningar om det inte
fanns andra vuxna med pa traningar-
na. Nu kan vi till exempel 6va sparkar
vuxna emellan”

Teemu: "Det dr mycket larorikt att
dela ett intresse med sitt barn. Det har
varit trosterikt att se pa andra fordldrar
och barn, och se att andras barn ocksa
ibland har en jobbig dag och traningen
suger. Har har man en jattefin attityd
nar sadant hander och later bli att pres-
sa for mycket.”

Niko: ”Jag har fatt mig en liten baklaxa
pa hur mycket aterkoppling jag kan

ge barnen och hur jag gor det sa att de
inte blir arga utan upplever det som
uppmuntrande.”

Panu: ”"Jag i min tur har férsokt lara
mig att inte alltfor snabbt gripa in och
sdga hur saker och ting ska goras och i
stéllet lata Iiro sjalv uppticka saker och
hitta sitt satt att trana.”

Taekwondopapporna

Niko Herold, 40, Panu
Lempidinen, 40, och Teemu
Siniranta, 45, utévar
taekwondo tillsammans med
sina barn i familjegruppen

i klubben Herttoniemen
Taekwondoseura i Helsingfors.
Niko har tvé dottrar, Elle 8 ér
och Selma som &r 6. Panus son
liro Gr 8 ar, och Teemus son
Fedja ar 7.

Det gar att tréna taekwondo
ndstan 6verallt i Finland.
Paraplyorganisationen ar
Finlands Taekwondoférbund
som har tiotals klubbar

pd olika hdll i Finland, till
exempel Herttoniemen
Taekwondoseura. Oftast
bérjar man med att ga pa en
nybérjarkurs.

Panu: "Vart gemensamma taekwon-
dointresse syns ocksa hemma nar liro
tranar slag och sparkar. Férra sommaren
organiserade vi ett lekfullt taekwon-
dojippo for barnen pa garden i vart
radhusomrade.”

Teemu: "Taekwondojippo pa garden
later jattekul! Fedja och jag brukar

ocksa visa min fru vad vi har lart oss pa
traningen.”

Niko: ”Vi visar ocksa upp vdra fina spar-
kar hemma. Det dr jattebra forresten att
det ocksa dr andra flickor som tranar har
och vuxna kvinnor som instruktérer.
Det gor att mina dottrar inte tycker att
det har ar en pojksport. Jag hoppas att vi
har manga gemensamma ar framfor oss
med den har sporten.”

llag
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Aktuellt

Namn:
Terhi Terdvdinen
Arbete:
kommunikations-
expert
Utbildning:
tradenom

Familj:

make, barn pé
4,8 och 11 ar.
Fritidsintressen:
ultimate och
handarbeten

som jobbar med kund-
kommunikation pa Vasa Elektriska gillar sprak,
tekniska fragor och att hjélpa andra. | hennes
arbete kombineras alla dessa tre omraden.

Teksti ELINA VIRONEN Kuva KASPER DALKARL

1 Vad ingar i ditt arbete?

”Mitt ansvarsomrade i vart kommunikationsteam ar

kundkommunikation. Jag ansvarar for hur vi kommunicerar
om till exempel forandringar i branschen till vara kunder.
Jag skriver kundmeddelanden och delar dem i vara olika
kommunikationskanaler.

Mitt andra hem ar kundtjanstteamet. Jag hjalper dem att
betjana kunderna genom att bland annat formulera svars-
mallar om tes som vi vet kommer att vicka fragor hos
vara kunder.

nna utnyttja mina sprakkunskaper i

1 texter pa finska, engelska och svens-

an pa svenska och pratar dven svenska
med mina barn for att de ocksa ska fa sprakkunskapen. Min
engelska ar stark eftersom jag delvis studerade pa engelska
och jobbade som au-pair i Skottland.



Jag har varit med och utvecklat var chatbot
Pluggen, som inf6érdes pa var webbplats i septem-
ber. Jag ser till att den svarar pa ett sitt som mot-
svarar vart varumadrke och var ton: till exempel
att den dr vanlig och serviceinriktad och anvander
lagom mycket emojier. Jag ar nu en av Pluggens
administratorer och modifierar dess instdllningar
om den svarar nagonting tokigt.”

Kommer chatboten att ersdtta
mdnniskan?

"Den stoder kundkommunikationen, men er-
sdtter absolut inte manniskan. Pa kontorstid far
kunderna fortfarande chatta med en manniska.
Manniskor behovs i situationer som ar komplice-
rade eller som vacker starka kanslor hos kunden.

Jag var ocksa sjalv ganska skeptisk i borjan,
men nu ser jag att chatbotten ger mycket nytta.
Den kan ge ett snabbt och precist svar utifran det
material som den fatt. En manniska hinner inte
lika snabbt skriva ett exakt och faktabaserat svar
som bygger pa ett omfattande material. Pluggen
tar heller inte illa upp oavsett hur jobbig service-
situationen an dr.

Manga kunder han sagt sig vara 6verraskade
6ver hur duktig chatbotten &r. Det ar en bra ut-
gangspunkt for att utveckla den vidare”

Vad dr det bésta i ditt arbete?

"Manniskorna. Vi har en sa fin atmosfar har
ihuset att det ar en gladje att arbeta har. Vi res-
pekterar varandra och litar pa att alla skoter sina
jobb. Och man far alltid be om hjalp. Vi har ocksa
mycket lag hierarki. Har kan jag litt ata lunch
med till exempel vd:n.

Jag ar ocksa helt begeistrad av mina arbetsupp-
gifter. Den har rollen dr som gjord for mig. Jag far
utnyttja mina styrkor: sprakkunskaper, fardighe-
ter i kundservice och intresse for informations-
teknologi. Jag har jobbat har i ungefar ett ar nu,
och nu kinns det dntligen som jag kan grunderna.
Men det har ar en bransch som stidndigt forandras,
och det finns alltid nagot nytt att lara sig.

I min ungdom hade jag aldrig kunnat tro att
jag skulle hitta mitt dromjobb inom kommunika-
tionen hos Vasa Elektriska. Jag uppmuntrar ocksa
mina barn att fundera 6ver vad de tycker ar in-
tressant och vad de ar duktiga pa. Jag tror att man
pa det sattet kan landa pa ratt stille &ven om att
man inte exakt vet vad det dr man vill gora.

Jag kanner for forsta gangen under min yr-
keskarriar att jag har ett arbete som inte bara ar
tillfalligt. Det har ocksa statt klart for mig att mina
arbetsuppgifter kan anpassas efter mina intressen.
Det ger motivation.”

SIA9VII ALLID OLOd &

Moderna elmyter
och annat intressant

"Om laddaren I&dmnas inkopplad
utan telefon férbrukar den elek-
tricitet hela tiden.”

En modern elmyt eller verklig-
het? Detta framkommer pd var
TikTok, ddr vi 6ppnar upp kring
vad som stdmmer och vad som
inte gor det i nutidens elmyter.

Mer myter pé TikTok fér dem
som vill veta mera!

Under varen kan du i vara so-
ciala kanaler bland annat ocksé
m&ta Vasa Elektriskas anstdllda
och héra om olika elproduktions-
satt. Folj oss om du vill ha en
blandning av elfakta och néje i
ditt flode!

0000

Fjarrvarmens forbrukningsrapporter nu i Onlinetjansten

Goda nyheter for vara fjdrrvarmekunder: arsrapporterna kan nu ldsas
i Onlinetjdansten. Logga in pd adressen vasaelektriska.fi. Rapporterna
finns bakom rubriken Dokument.

Priser for tjiinster
uppdateras
1.6.2026

Vara priser for tjdnster juste-
ras i bérjan av juni. Det gdller
till exempel fakturakopior
eller -specifikationer som
skickas pd& kundens begdran
samt férbrukningsintyg eller
timdata, betalningspdminnel-
ser, inkassodtgdrder och olika
typer av utredningsarbeten.

1VNT3IVSVA OLOd

Framdver meddelar vi inte f -~
separat ifall priserna for Vasa .Elnat SOker
tjéinster éndras, utan en gél- nya bl'der

lande prislista kan alltid lasas

pé var webbplats: Nu startar |Gsarnas favorit
Vasa Elektriska och - vi séker @n en gang bilder!
Vasa Elektriska Forsdljning: Skulle det vara skoj att se
vasaelektriska.fi/priser en bild du tagit pryda ett av
Vasa Elngt: Vasa Elndts elskap? Las mer:
vasaelnat.fi/priser. vasaelnat.fi/foto
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Frivillig
hallbarhetsrapport

Koncernen Vasa Elektriskas forsta hallbarhetsrapport publi-
ceras i slutet av april. Det ar en sa kallad frivillig rapport, eftersom
foretag i koncernens storlek inte ar forpliktade att rapportera om
sin verksamhets hallbarhetssynvinklar.

Pa adressen vasaelektriska.fi/hallbarhetsarbete kan du
redan nu ldsa om vart arbete med dessa aspekter. Pa samma sida
publicerar vi 27.4 ett mer omfattande datapaket for vara kunder
och andra intressenter.

Forsorjningsbered-
skapsavgiften
stiger - elskatten
hojs
Enligt regeringens proposition
har férsdérjningsberedskapsavgif-
ten stigit 1.4.2026. Avgiften dar
en del av elskatten och den steg
fran 0,013 cent till 0,085 cent per |
kilowattimme.

Elskatten debiteras i samband
med ndttjanstfakturan. Hojning-

en gdller bagge skatteklasser.
L&s mer: vasaelnat.fi/elskatt

SADVIWI ALLID Ol0Od

Uppdatera dina kontaktupp-
gifter och delta i utlottning

Nar har du senast kontrollerat vilka kontaktuppgif-
ter du har meddelat fér att skéta dina energidren-
den? Ndr dina kontaktuppgifter ar i skick sdkerstal-
ler du att du ocksd far alla de servicemeddelanden
vi skickar i samband med ditt kundférhdllande.
Gér sa hir: Oppna antingen var Onlinetjdnst
eller mobilapp. Ga till Egna uppgifter, Kontaktupp-
gifter. Ar e-postadressen och telefonnumret ok?
Finemang! Om de behdver korrigeras eller om de
saknas helt och hdllet, gd till adressen
vasaelektriska.fi/kontaktuppgifter.

Meddela pd blanketten dina nya kontaktuppgif-
ter. Samtidigt kan du vélja att delta i utlottningen.

Observera att om du &r Vasa Elndts kund, men képer
din el annanstans ifrén, behdver du meddela dina
nya uppgifter till din elférsdljare. Fran elférsaljaren
6verfors uppgifterna till branschens gemensamma
datasystem, och darifrén till Vasa Elnét.

Rojning forbattrar distributions-
sakerheten och minskar riskerna

Att réja ledningsomraden och skdta kantzoner &r en
vasentlig del av underhdllet av elndtet. RSjning dr
viktigt ocksd ur sdkerhetssynvinkel. Enskilda omrd-
den réjs vart sjdtte r. Ar 2026 réjer vi pé féljande
omrdéden:

Mellanspdnningsledningar: Gerby och Sundom
skdrgard, Toby, Lillkyro och Tervajoki
Lagspanningsledningar: Vora, Malax, Petalax, Pértom
Las mer: vasaelnat.fi/rojning

Energimyndigheten gav besked
om effektavgifter

Energimyndighetens foreskrift om effektavgifter-
na blev klar i februari. Dérmed fick vi ocksé svar
pd de fragor som véckt mest funderingar, dvs. hur
stor troskeln for effektavgiften blir och en hur léng
tidsperiod effekttopparna baseras pd. Effekttrés-
keln landade pé 8 kilowatt och effekttopparna ska
granskas pd basen av 60-minuters perioder.

| media har manga framfér allt stallt fragan hur
mycket tilldggskostnader effektavgiften kommer att
tillféra. Det som ofta [Gmnat osagt &r att ibruk-
tagningen av effektavgifter ocksd sdnker andra
avgifter. For en del elanvéndare betyder det mindre
rdkningar, fér andra stérre - enligt effektbehovet.

Vasa EIngt har publicerat ett infopaket om ef-
fektavgifter pé sin webbplats. Lds mer om effekt-
avgifter: vasaelnat.fi/effektavgifter



Alit vanligare med

sasongspriser for fjarrvdarme

Det blir allt vanligare i Finland att fjarrvérme prissétts pa basen av sdsong.

SIOVIWI ALLID OLOd

Vad ér det fragan om? Eero Haapalehto, verksamhetsledare vid féreningen

Energiakaupungit ry, svarar.

Vad innebdr sdsongspris-
sdttning av fjdrrvdrme?
En del finska energibolag har gatt 6ver
till att prissatta fjarrvarme enligt sisong
i stallet for att ha samma pris aret om.
Typiskt betyder det att fjarrvarmen har
tva priser: sommarpriset som ar lagre
och vinterpriset som dr lite hogre.

”Sasongsprissdttningen motsva-
rar kostnaderna bittre”, berittar Eero
Haapalehto, verksamhetsledare for
Energiakaupungit ry. Energiakaupungit
(pa svenska energistidder) dr en forening
som energibolagen i 13 finska stader
grundade ar 2022 for att driva sina
intressen pa det nationella planet och
inom EU. Vasa Elektriska ar medlem i
foreningen.

Sdsongsprissattningen foljer arstids-
variationerna i produktionskostnaderna
for fjarrvarme. P4 vintern dr kostnader-

na hogre och darfor ar det da ocksa dyra-

re att producera fjarrvarme. Varmekost-
naderna stiger i synnerhet nar det blir
riktigt kallt och basproduktionen som
gar pa fornybar energi, spillvirmeater-

upptagningen och virmelagren inte
racker till, utan man blir tvungen att
koppla in reservkraftverk med dyrare
produktionskostnader.

”Vid strang kold utokas produktionen
till exempel med varmecentraler som
gar pa fossila branslen. Det dr dyrare an
annan varmeproduktion.”

Reservkraftverken behovs for att
sdkra leveranssakerheten for fjarrvarme
under kalla perioder, men det ar mojligt
att de i framtiden gar pa ett syntetiskt
bransle gjort av till exempel vate.

”Vate ar sannolikt ocksa dyrt. Det vill
sdga att aven det syntetiska branslet ar dy-
rare att anvanda dn andra energikallor”

Vilken nytta ger
sdsongsprissdttning?
Sdsongsprissdttning uppmuntrar
kunden att minska virmebehovet
under vintersdsongen ndr det ar
mojligt. Da kan man i basta fall jamna
ut topparna i virmeférbrukningen, sa
att de dyra reservkraftverken behovs
mer sdllan.

”Pa det sattet kan sasongsprissatt-
ning ge fart at frigorelsen fran fossila
branslen.”

Varmebehovet kan minskas genom
att till exempel forbattra byggnadens
energieffektivitet. Man kan ocksa gora
vardagen virmesmartare och minska
varmespillet pa vintern genom att kors-

vddra under korta stunder och halla
mellandérrarna stangda.

Vad annat hénder inom
fjdrrvdrmen i Finland?
Forbranningen av biomassa, det vill saga
traflis, minskar. Samtidigt investerar
fjarrvarmebolagen i virmepumpar som
kan ateruppta varme fran till exempel da-
tacenter eller avfallsférbranningsanlagg-
ningar och utnyttja den i fjarrvairmenatet.

”Pa flera hall i Finland pagar som
bast féorhandlingar om anvindning av
spillvirme fran datacenter.”

Fjarrvarmebolagen satsar ocksa pa
lagring av varme som produceras med
el. Kapaciteten i varmelagret pa Vasklot
i Vasa utokas, och i Vanda bygger man
just nu ett stort sisongvarmelager.

”Man kan ladda upp varmelager till
exempel pa sommaren nar det blaser
eller ar soligt och ta ut virme nér det ar
kallt pa vintern.”

Runt 90 procent av fjarrvarmen fran
medlemsbolagen i Energiakaupungit
produceras med fornybar energi. Nar
man dr ansluten till fjirrvirmenatet far
man pa manga hall tillgang till energi
som nastan helt och hallet kommer fran
fornybara kallor.
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Pulsladdning kan revolutionera
batteriteknologin

Batterier med lingre livslangd ar allt viktigare i en varld som

elektrifierar sig mer och mer. Yaolin Xu, bitradande professor vid
Aalto-universitetet, forskar kring hur man med hjilp av pulsladdning
kan ge batterier ett langre liv och gora dem sikrare.

Text ELINA VIRONEN Foto KIRSI-MARJA SAVOLA

Fokus pa
laddning

Det hiander saker just nu i batteri-
branschen. Utveckling av sa kallade
framtidens batterier, som bygger pa
nya material och nya typer av batte-
rikemi, pagar for fullt pa flera hall.
Behovet ar verkligen stort. Litium
- varldens mest eftertraktade batteri-
metall - ar dyrt, och tillgangen beror i
praktiken pa ett fatal lander.
Bitradande professor for institu-
tionen for teknisk fysik vid Aalto-
universitetet Yaolin Xu forskar kring
framtidens batterier inom projektet

Fast-Charging Future Batteries (FAST).

Han utreder om det gér att forlanga
livslangden for batterier genom att
ladda dem med hjalp av sa kallad
pulsladdning i stallet for traditionell
konstantstrom.

Projektet
(FAST)
startades i januari 2026
och leds av bitrddande
professor Yaolin Xu vid Aalto-
universitetet. Han har ett team
pé atta medarbetare som
ocksd sysselsdtter studenter
och forskningsassistenter.
FAST finansieras av
Teknologiindustrins program
Future Makers som stéder
projekt som syftar till innovation
och en hallbar framtid.

“Vid pulsladdning tillfér man strom
en stund for att sedan avbryta. Det har
upprepas regelbundet”, forklarar Xu.

Xu berattar att han i en tidigare
undersokning kommit fram till att
pulsladdning i basta fall kan férdubb-
la livslangden for NMC-grafitbatterier.
NMC-batterier dr vanliga i till exempel
barbara elektroniska apparater och
elbilar.

Det ar dnnu oklart om pulsladdning
ocksa fungerar i andra batterityper. Xu
och hans kollegor arbetar pa att utveckla
allt battre modeller f6r pulsladdning, for
att tekniken eventuellt ocksa ska kunna
tillaimpas pa andra batterityper. Xus
strategi dr tvarvetenskaplig forskning:
FAST sysselsatter bade materialvetare
och experter inom ingenjorsvetenskap.

“Dagens ingenjorsvetenskapliga mo-
delleringar &r inte tillrackligt noggran-
na. Vi far avsevart battre batterimodel-
leringar nar vi kompletterar dem med
data fran materialforskning.”

Mycket mer
langlivade batterier

Xu har som mal att med hjélp av de
forbattrade modelleringarna optimera
pulsladdningstekniken sa att fram-
tidens batterier blir mer langlivade
oavsett laddningshastighet. Med dagens
teknik orsakar en snabbladdning av

en elbil, till exempel pa en servicesta-
tion, férandringar i batterimaterialen.

Forandringarna forkortar batteriets
livslangd.

”Min malsattning ar att férdubbla
livslangden for batterier d&ven nir man
anvander mycket snabb 5C-laddning.”

5C-laddning innebar att batteriet teo-
retiskt kan laddas pa 12 minuter.

Projektet FAST syftar till att forbattra
siakerheten for uppladdning av batterier
genom att férebygga férekomsten av sa
kallade dendriter. De ar spetsiga metall-
kristaller som uppstar i batterier nar de
laddas upp och nar de laddar ur.

”En stor del av olyckor kopplade till
elbilsbatterier beror just pa dendriter.”

Flera
anvandningsomraden

Xu berdttar att det redan finns foretag
som bygger prototyper av snabbladdare
med pulsladdning, men de dr dnnu inte
kommersiellt tillgangliga. Det &r anda
mojligt att vi i framtiden laddar vara
elbilar pa servicestationer med just
sadana laddare.

Den bitradande professorn papekar
att FAST-projektet inte bara handlar
om pulsladdning, utan forst och framst
om att ta fram battre batterimodeller.
Dessa dr till nytta ocksa nar man till
exempel utvecklar hanteringssystem for
batterier.

”Goda batterihanteringssystem be-
hovs bland annat i elnat nar man lagrar
fornybar energi i batterier.” -®



Projektet FAST forskar kring hur framtidens bat-
terier aldras. Forskningsteamet, som bitrddande
professor Yaolin Xu leder, mdste bygga atminstone
en del av batterierna sjdlva eftersom de dnnu inte
gdr att képa. En del av forskningsutrustningen
finns redan pa Aalto-universitetet, och resten
kommer under varen. N&r hela utrustningen &r
installerad kan experimenten bérja.
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Recept

Trendig
pistagetiramisu

Pistage dr en trendsmak som kommit fér
att stanna. Kombinerad med hallon gér

den tiramisun till en superdelikatess som till
och med kan ersétta tartan pa kaffebordet.

Recept RIIKKA KAILA Foto MARI LAHTI

% Bérja med bottnen. Ta fram en form
% som dr cirka 20 x 25 cm stor. Lagg ut
' kexen i ett lager.
» Gor i ordning bérfyliningen. Mosa
w hallonen med en sked. Tillsatt vattnet
och sockret. Bred ut hallonmoset jamnt
% pa kexlagret.

AT

Héill pa krdmen. Vispa gradden till
ett tjockt skum. Blanda i mascarpone-
; osten och pistagekramen. Hall bland-
N ningen 6ver kexen och hallonen och

bred ut den jamnt. Stall tiramisun i
kylen och lat den stelna i minst fyra
timmar.

Sista finishen. Toppa tiramisun med
krossade pistagenétter och hallon.

Till 6-8 portioner behéver du:

Y2 paket (4 100 g) savoiardikex
250 g hallon (férska eller frysta inhemska bar)
2 msk vatten

1 msk florsocker

1 paket (2 dl) vispgrddde

1 paket (250 g) mascarponeost
1dl (ca 125 g) pistagekrém

DEKORERING:
ca Y2 dl krossade pistagendtter

100-200 g férska hallon 198 PROVA MED
‘ CHOKLAD | STALLET
FOR PISTAGE

Tiramisu smakar himmelskt

ocksé i en version med hallon och
vitchoklad. Ersdtt pistagekrédmen
med 100 gram smélt vitchoklad.
Toppa tiramisun med mérkt
kakaopulver i stéllet for krossade
pistagenétter innan du placerar
hallonen.




VASA
ELEKTRISKA

SA HAR LASER DU NETTE FRAMOVER

Fortsdtt Idsa dina favoriter, Gterupplev de bdsta bitarna
med 0ss och ge respons.

séksgsm'u ATT DU
FAR VART NYHETSBREV

Framover kan du lasa for Nette typiska innehall
pa var webbplats och i sociala medier. Vi skickar
ocksa info om nya artiklar i vara regelbundna
nyhetsbrev, som du far i e-posten.

Bland annat dessa innehall lever vidare i
nyhetsbreven:

e Energibranschens fenomen och andringar
e  Ett smartare liv, dvs. vardagstips

e Receptet

e  Kundférmaner

For att fa vart nyhetsbrev, sakerstall att vi har din
gallande e-postadress. Las mer:
vasaelektriska.fi/kontaktuppgifter

2 ATERUPPLEV
*  DE BASTA BITARNA

Pa var webbplats har vi samlat ménga
lasarfavoriter fran de gangna aren, info om
tidningens historia samt alla recept fran
2018-2026. For alla er som alskar korsord finns
dar ocksa en liten samling sddana — anda fran
tidningens férsta nummer.

,&terupplev aren med oss:
vasaelektriska.fi/basta-bitarna

3. GE RESPONS

Vi har producerat tidningen for vara kunder under
mer an tva artionden. Oberoende om du ar en ny
eller langvarig lasare vill vi héra din respons!

Vad har varit ditt favoritinnehall, kommer du ihag
nagon specifik artikel eller har du kanske deltagit
i tidningen? Beratta det for oss!

Bland alla som skickat sin respons senast i slutet
av juni lottar vi ut tre fina kokshandduksset
(Jokipiin Pellava, varde a ca 25 €).

Skicka respons och dina halsningar till
produktionsteamet:
vasaelektriska.fi/basta-bitarna
eller per e-post
nette@vasaelektriska.fi.

Tack for en fin gemensam resa
med Nette!
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