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Arbete & Aktivitets
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Ledaren.

He;j!

Som ni kanske vet s ar det val 1 Sverige 1 ar.

Alla invanare over 18 ar har réitten att vara med och
bestdmma vilka som de kommande fyra aren ska
fatta beslut som formar vér vardag och framtid.

Vi har demokrati i Sverige, nagot som vi ska vara
stolta 6ver och rdidda om. Demokrati dr kanske inget
man har, det ir kanske ndgot man gor. Demokratin
lever 1 samtalen och 1 olikheterna, den finns 1 riatten
att utrycka sina asikter och i folkets tillit till
rattssdkerheten. Genom att rosta &r man med och gor
demokrati.

Det ar inte alltid sa 1itt att veta vilket parti man ska
rosta pd och méanga tycker att det dar med politik ar
svart och krangligt och pa ménga sétt ar det sd. Om
du tycker det ar svart att veta vad du ska rosta pa sa
finns det en méangd olika valkompasser man kan
testa. Det dr bara att googla valkompass och vilja en

som dyker upp. Om du fortfarande tycker det ar svart

s& prata med ndgon du litar pa. Du kan dven lésa lite
om valet 1 detta nummer av Lagunen.
/Douglas
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633 54 Eskilstuna
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Munktellstorget 2
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#-6.  DAVID LEGA Gratis!

710, STUNTHANNEN RASHUS c I R K E I_G Y M
7. VASEN s 0 FT V

PG VAl pa Friskis & Svettis

14-75. SENASTENGTT NG 20 augusti

\ S 3 och 17 september
76-77. WUMFPETS [,{%I%I 1, 15 och 29 oktober

12 november och 10 december

78-79. UTVECRLINGSSTDAN kl 14.00- 15.00
Anmalan gors till: Zetterbergs Café
20, ALBERTS ALBUMRLCENSTON
21, DIuk
22, FRECEPT

23 LIS BOKSTAVSTALT

24 NAMRETS BiLD Trdana med oss pa Friskis ocl'; vetl:is!

Du som har daglig verksamhet eller

sysselsdttning kan vara med och tréna.

@BLY 4R VOUKSRINAT

Det dr gratis, men det finns begrdnsat
antal med platser.
Anmadil dig till Zetterbergs Café

pa telefon: 073-861 84 59.




David Lega dr en fore detta svensk politiker, foreldsare och tidigare elitidrottare. Han foddes med en
funktionsnedsdttning som gor att hans armar och ben dr kortare dn vanligt. Trots detta blev han en av
Sveriges mest framgangsrika parasimmare med flera VM- och EM-guld. Idag arbetar han som

egenforetagare i Europaparlamentet och engagerar sig bland annat i fragor om mdnskliga rdttigheter och
inkludering.

Vilka ir dina forebilder?

- Jag har aldrig haft bara nagra fa forebilder utan jag har nog haft
minst femtio hela tiden. Ingen ménniska &r perfekt men alla har
ndgon fin egenskap som man kan léra sig av. Nagra exempel ar
Volodymyr Zelenskyj for hans mod, Bruce Springsteen for hans
glddje och energi, Muhammad Ali for att han alltid ville langre

j och Superman som var min allra forsta hjilte.

Vilka fragor far dig att engagera dig?

L - Jag engagerar mig nar manniskor blir oréttvist behandlade.

Till exempel nér ndgon diskrimineras pa grund av sin
funktionsforméga eller niar ménniskor utsétts for antisemitiska hot
och attacker. Ingen ska behova kénna sig mindre vird eller radd
for att vara den man ér.

Vad gor dig glad och vad gor dig ledsen?

- Jag ar vildigt ofta glad och véldigt sillan ledsen. Jag ér glad for
att jag har en fantastisk fru, en underbar dotter och for att jag far
arbeta med det jag bryr mig om. Jag blir ledsen nér jag inte kan
paverka eller fordndra sddant som &r oréttvist.

Vilka ir dina drivkrafter?

- Min drivkraft dr att se hur langt jag kan komma 1 mitt liv,
oavsett om jag dr bast eller sémst. Den personliga resan ér det
enda som verkligen spelar roll for mig.

Vad ar ditt motto?

- Jag har egentligen inget tydligt motto. Daremot forsoker jag alltid tdvla mot mig sjdlv istdllet for att tdvla

mot andra. For mig &r det bésta sittet att fokusera pa min egen utveckling utan att hela tiden jimféra mig med
dem som &r béttre.



Hur ser en vanlig arbetsdag ut for dig?

- Det vanliga dr att ingenting &r vanligt. Alla dagar ser
olika ut. Jag har manga olika méten om allt fran arbetet
mot antisemitism till samtal med
politiker om hur situationen kan bli
battre for personer med
funktionsnedséttning. Eftersom jag
inte langre ar politiker sjdlv blir det
mycket telefonsamtal och moten
med ménga olika méanniskor. Jag
driver ocksé egna foretag, bland
annat ett kladmarke for personer
med annorlunda kroppstyp och ett
traningsforetag for personer med
funktionsnedsattning.

’ D. LEGA
B

Vad gor du for att ma bra?
- Jag mar som bést nir jag umgds med min familj. Eftersom jag jobbar mycket njuter jag extra mycket av att
vara hemma och umgas med min fru Vega och dotter Natalie.

Vad har varit det bista du varit med om i din karriir?

- Jag tinker sidllan pé det sittet eftersom jag tror att det bésta fortfarande ligger framfor mig. Jag har fétt vara
med om manga olika saker fran idrott och VM-guld till att arbeta som politiker och vinna val och nu att jobba
med ménskliga rittigheter. Jag ér stolt och glad dver allt detta men jag tror verkligen att det basta dnnu inte har
hént &n.

Vad ser du fram emot att gora hirnast?

- Jag ser mycket fram emot att fortsétta arbetet mot antisemitism. Antisemitism handlar om hat, fordomar eller
diskriminering mot judar just for att de ar judar. Samtidigt r jag ocksd nyfiken och forvéntansfull infor hur det
kommer att g& for mina tvé foretag.

Nir du forelaste, vad foreliste du om da?

- Det var vildigt olika. Ibland foreldste jag om manskliga réttigheter eller antisemitism. Ibland beréttade jag
om min tid som simmare. Jag har ocksé foreldst om hur man kan ténka for att bli battre pa mental trdning och
personlig utveckling.

Var kan man hitta information om dina foreldsningar?
- Jag arbetar inte som foreldsare langre, det hinder inte W ——
att jag foresloser sé ofta. . -4

Du tog bland annat bland annat 3 VM guld och
4 EM guld i simning och satte flera virldsrekord
under din karriiar som parasimmare.

Hur var det att vara simmare?

- Det var jétteroligt men ocksé vildigt mycket jobb.
Jag var 1 basséingen néstan fem timmar om dagen och
trinade varje dag.

Hur léinge héll du pa med simning?
- Jag tdvlade 1 simning i 15 ar. Tyvérr simmar jag alldeles for sdllan idag.



Hur var det att skriva boken David Lega ”Nir armarna inte ricker till”?
- Det var bade svart och roligt. Jag &r inte s bra pa att skriva, sa jag tog
hjalp av Petter Karlsson. Idag finns det faktiskt en ny bok ocksé, en
barnbok om mig och var dotter Natalie. Den heter ”Ninnis pappa” och
ar skriven av Ninnis mamma, Vega.

Ndr inte armarna rdcker till dr en sjdlvbiografi om David Lega, skriven
tillsammans med Petter Karlsson. Boken berdttar om Legas liv med en
svar funktionsnedsdttning och hur han trots stora utmaningar blev en
framgdngsrik elitidrottare, foreldsare och politiker. Genom personliga
erfarenheter skildrar han vikten av vilja, sjdlvfortroende och att aldrig
ldta begrdinsningar definiera vem man dr. Boken dr en inspirerande
berdttelse om mod, livsgldidje och att tro pa sina mojligheter.

Vilka frigor jobbade du med i Europaparlamentet?

- Jag arbetar inte langre i Europaparlamentet, utan slutade forrforra aret
eftersom jag ville ha mer tid hemma med Natalie. Nar jag var dér
jobbade jag framfor allt med utrikespolitik.

Kommer du att kandidera i arets val?

- Nej, det kommer jag inte att gora. Idag arbetar jag for en organisation
som heter European Jewish Association dér jag jobbar for att det ska
vara tryggt att vara jude i Europa.

Om du fick bjuda tre personer pa middag, vilka skulle du vélja och varfor?

- Jag skulle bjuda Bruce Springsteen, Muhammad Ali och Superman. Det &r tre av mina forebilder som jag
ndmnde tidigare. Jag tror att det skulle bli en ganska svar middag att f ihop men helt fantastisk att f4 vara med
om.

Faktaiuta:

Namn: David Lega

Fodd: 12 oktober 1973 i Goteborg

Familj: Gift med Vega. En dotter som heter Natalie.

Yrke: Tidigare politiker, foreldsare, forfattare och tidigare
paralympisk simmare idag egen foretagare.
Funktionsnedséittning: Fodd med sjukdomen artrogrypos (AMC),
som paverkar leder och muskler.

Idrottskarriir: Paralympisk simmare som satte 14 virldsrekord
och vann flera VM-guld.

Politisk karridr: Kommunalrad i Goéteborg 2011-2019 och
ledamot av Europaparlamentet 2019-2024.

Kind for: Sitt arbete for ménskliga rattigheter, barns réttigheter
och inkludering.

Bok: Ndr inte armarna rdcker till. En sjdlvbiografisk bok om hans
liv och erfarenheter.

Intervju gjord av: Fredrik Holmlund.



INTERVIU MED STUNTMANNEN

RASMUS

I det hdr numret har vi intervjuat Rasmus som arbetar som
stuntman. En stuntman ersétter ofta skadespelare i riskfyllda
situationer, som bilkrascher, fall frdn hoga hojder eller avancerade
slagsmal. I intervjun berittar han om sitt spdnnande yrke.

Hur borjade du arbeta som stuntman?

- Efter mycket traning borjade jag skicka ut mail, kontakta folk,
skicka ansokningar till produktioner. Darefter var det bara att hélla
tummarna och vénta pa att ndgon skulle svara. Det slutar inte dér,
man fér fortsétta att kontakta folk hela tiden for att sdkra nésta jobb.

Vad var det som lockade dig till just stuntyrket?

- Jag har tidigare héllit pa med teater, musikal och gymnastik.

Nér jag horde om stunt sa tiankte jag att det kunde vara den perfekta
blandningen av mina tidigare erfarenheter och ett satt att kunna
utvecklas dnnu mer.

Hur ser en vanlig arbetsdag ut for dig?

- En vanlig dag utanfor en produktion omfattar trining och att hélla igang kroppen, eventuellt testa nya saker
eller utveckla tekniker. Om man dr ute pé ett jobb sa kan det vara vildigt olika fran jobb till jobb. Det kan vara
mycket vintan pa sin tur men man ska alltid vara redo och uppvarmd for att sitta igdng.

Vad krivs for att bli en stuntman bide fysiskt och mentalt?

- Jag skulle sdga att det frimsta som krévs dr viljan. Viljan att bli béttre och att utvecklas. Det kan vara tufft 1
perioder da det inte finns lika mycket jobb aret runt men det géller att inte ge upp. Det krédver mycket
planering. Fysiskt sett dr det viktigaste att ta hand om din kropp for att kunna fortsitta s& lange som mojligt.

Jobbar du oftast med samma team eller iir det olika ménniskor varje gang?

- Det beror pa vad det dr for slags jobb. Man kan bli anlitad som ett team om det 4r med en stuntkoordinator
du jobbat med tidigare eller sa har man skickat in ansdkan direkt till produktionen och dé kan det vara att det
ar med folk du inte triffat forr.



Vilket ér det farligaste stuntet du nigonsin gjort?
- Det beror pa hur man ser det, vi forsoker alltid
minimera riskerna sé att det inte ska vara farligt men
det finns séklart vissa omrdden man inte kan
kontrollera till fullo. Exempelvis om man jobbar med
eld eller hojder sa kan man kontrollera det som finns
runtomkring. Alltsé att det inte ska finnas ndgot som
kan sprida elden och att man ldtt kan sldcka den.
Vid fall fran hoga hojder sd sékrar man omradet du
ska landa pa sa att du har en mjuk landningsyta och
att du vet hur du ska landa. Om det &r en luftkudde
du ska landa pa sa ser man till att det &r en bra yta
under sé att inget kan punktera den.

Har du nigonsin skadat dig under ett stunt?
Vad hiinde da?

- Jag har aldrig haft en storre skada, ddremot har det
hént att man vrickat och stukat hénder och fotter.
Det &r oftas vanligare nér man bdrjar bli trott eller
utmattad. Darfor ar det viktigt att vara utvilad och att |
ta hand om sig.

Hur mycket trinar du infor ett sirskilt stunt?

- Det ér véldigt olika fran stunt till stunt hur mycket
forberedelser och traning som krivs. Nar det kommer
till fall och att reagera pa ett slag sa ar det en
pagaende trianing for att hélla igdng kroppen medans
en koreografi kan vara ndgot man gar igenom
specifikt for ett visst projekt under exempelvis en
veckas tid.

Vad tinker du precis innan du gor ett riktigt farligt stunt?
- Jag tinker igenom hela stuntet, vad jag ska géra? Hur borjar jag? Hur avslutar jag? Aven att ha en

forstaelse for hur farligt det ar och att respektera det du gor. Sist men inte minst ser jag till att ha ett lugn sa att
jag kénner att jag har full kontroll 6ver mig sjilv och situationen.

Hur ling tid tar det att planera ett stunt jimfort med att faktiskt filma det?
- Att planera ett stunt kan ta allt frdn nigra timmar till flera veckor. Ju fler
personer som &r inblandade desto mer tid bor man lagga pé det. Det ar viktigt att
alla vet vad som hdnder och att alla hinner trdna pé det de ska géra. Nar man vil
ska filma sa kan det vara klart pa nagra sekunder om allt gar som planerat och
regissoren ar ndjd med tagningen. Med det sagt kan det dven vara sa att man
behover ta om scenen tills man ar nojd.

Anvinder du ibland skyddsutrustning som inte syns i bild?

- Absolut, det dr mycket vanligt att antingen ha skyddsutrustning som knéskydd
och liknande under kostymen eller exempelvis mattor utanfor bilden. Om du kan
gdmma det tillrdckligt bra sd kan du vara tickt fran topp till ta i skydd.




Har du varit stuntman for nagon kiind skadespelare? I sa fall vem?
- Nej, inte dn. Ddremot ar det nagot som jag gérna hade velat testa men chansen har inte dykt upp.

Vad ir det mest tekniskt avancerade stuntet du har gjort?

- Det maste nog vara nir jag skulle gora ett fall som heter "scorpion" som é&r att man landar mellan huvudet
och axeln, fast det som gjorde detta tillfallet extra speciellt var att det skulle anvdndas som en dvergéng
mellan tva platser. Alltsd behovde rorelsen vara sa lik som bara mojligt pa bada platserna vilket ocksa
inkluderar att jag och kameran maste rora oss likadant for att forenkla redigeringen.

Hur mycket ir improvisation och hur mycket iir exakt koreografi?

- Nér man ska skapa en koreografi sa kan det vara bra att improvisera fram idéer tillsammans, det &r

viktigt att bestimma vad som ska goras sé att man kan léra ut det till alla inblandade sa de vet vad som
hinder. Om nagon skulle improvisera skulle det kunna leda till att den andra personen inte &r beredd och da
kan olyckor ske.

Vad ir det bista med att vara stuntman?

- Variationen och friheten det kommer med. Det finns s& oerhort ménga olika saker man kan gora och
utveckla. Nya erfarenheter och omraden bade framfor och bakom kameran. En dag kan man flyga genom
luften eller hjilpa ndgon annan att brinna. Du kan utforska nya platser, 16sningar och moéta nytt folk som
delar med sig av sina erfarenheter. En gemenskap av folk som &lskar att skapa.

Vad ir det mest missforstidda om ditt jobb?

- Att allt man gor ar farligt. En vildigt stor del av jobbet &r forberedelser och att minimera risker sé att det
blir s& sdkert det kan bli. Det &r inte bara en massa galningar som kastar sig ut utan att ténka, allt ar planerat
i forvag for att fa basta mojliga resultat.

Har du nigra forebilder inom stuntvirlden?
- Alla som hjélper stuntvérlden utvecklas skulle jag séga ar en forebild, det giller bade folk i min nérhet och
legender som Jackie Chan som har format sa mycket inom just stunt.

Hur hanterar du ridsla och stress?
- Ta det lugnt och
metodiskt, tdnk igenom
det du dr osdker pa och
hitta ett sitt att forenkla
situationen. Om du ska
falla frén ett tak, borja
istéllet fran en lagre hojd
tills du kénner dig
bekvdm och dé kan du gé
lite hogre och fortsétta sa
tills du kommer upp till
onskad hojd. Ett annat
bra tips ér att prata med
andra personer som &r i
samma sits eller som har
kéint det du kdnner.




Har du nagot dromprojekt eller stunt som du fortfarande vill gora?

- Jag har alltid varit intresserad av superhjiltar s& det hade absolut varit en uppfylld drém att vara med i en
superhjéltefilm av nagot slag. Det kanske inte dr nagot man hor varje dag men det hade varit valdigt coolt att
kunna sdga att man blivit slagen av Spider-Man eller Batman.

Hur har stuntbranschen forindrats med tiden, t.ex. med CGI och teknik?

- Med hjélp av teknik och CGI har branschen kunnat utvecklas med ny utrustning som mojliggdr nya sitt att
filma och utférande av stunt. Exempelvis om en karaktir ska flyga kan det vara enklare och sikrare att
anvinda teknik eller CGI (CGI dr datagjorda effekter och bilder i film och spel).

Vad tycker du om att fler stunts ersitts av datorgrafik?

- Till en viss grad tycker jag att det kan vara bra att anvinda det som ett hjdlpmedel som kan stérka hur filmen
uppmirksammas och hur verkligt det ser ut. Det kan ocksé komma till en niva att man tappar den

verkliga kédnslan. Om det inte ser dkta ut kanske vi inte heller blir berorda pd samma sitt nér vi ser filmen.

Tror du att yrket kommer finnas kvar i framtiden, eller kommer tekniken ta dver helt?

- Jag tror att stunt inom filmbranschen kan minska samtidigt som tekniken utvecklas med Al vilket kan gora
det enklare for mindre filmbolag att gora film. Jag tror att stunt i liveshower kan vidxa om det skulle
forsvinna fran film.

Har du planer pé att bli stuntkoordinator eller regissor?

- Det 4r mycket intressant att skapa egna projekt och hitta l1dsningar for att fa ett stunt att se dkta ut men 1
dagsldget satsar jag pa att vara framfor kameran eller publik. Om jag kan hjélpa en koordinator att komma pé
idéer eller koreografier sd gor jag det.

Skulle du rekommendera det hir yrket till andra? Varfor eller varfor inte?
- Jag tror inte att det &r ett jobb for vem som helst men om man har en drom eller ett driv for skapande och att
vara fysiskt aktiv dr det absolut en intressant vig att ga.

['aktaiuta:

Namn: Rasmus Ask
Alder: 25

Familj: Mamma, Pappa,
bror och syster

Bor: Vellinge
Fritidsintresse: Piano och
Dataspel

Utbildning: Musikal och
Stunt

10

Intervju gjord av: Oskar Stenberg.




vas

Ett vdsen dr en pahittad sagoliknande varelse som kan vara allt fran drakar till dlvor och troll. Detta &r bara ett
urplock av manga olika typer av vdsen. I grunden &r vdsen 6vernaturliga varelser som oftast kommer fran
gammal folktro men det finns &ven mer moderna varianter som exempel Slenderman som ocksa ar ett vdsen.

Det finns méinga olika sorters drakar och drakliknande varelser. Ett exempel dr Midgardsormen, som
egentligen inte dr en drake men &ndé har drakliknande drag. Drakar varierar mycket i utseende och betydelse i
olika kulturer. Man brukar framfor allt tala om asiatiska och vésterldndska drakar men det finns dven andra
typer utdver dessa. Dessa tva dr dock de mest kéinda och vanligt forekommande huvudtyperna av drakar.

Den visterlindska draken @r vanligtvis avbildad som en
stor ddleliknande reptil med vingar, fyra ben, lang svans
och ofta horn. Den forekommer i ménga olika farger och
har i manga beréttelser formagan att spruta eld. Denna
typ av drake har sitt ursprung i vésterlindsk mytologi och
aterkommer i flera sagotraditioner, bland annat i den
nordiska mytologin dér Fafner fran sagan om Sigurd
Fafnesbane ér ett exempel. Ett kiint exempel i modern
litteratur dr den eldsprutande draken Smaug, som Bilbo
Bagger moter 1 boken Hobbiten och 1 filmatiseringarna
av verket.

De visterldndska drakarna brukar oftast vakta en skatt och forsvara allt som ingar i den skatten riktigt
ordentligt. De kan terrorisera narliggande byar och stéder 1 beréttelser dir drakar ar involverade, de kan vara
grymma och elaka men behover inte vara det &ven om det mest forekommer beréttelser om dem som &dr onda
for hjaltar att besegra.

Den asiatiska draken ses ofta som en gudomlig eller andlig
varelse som symboliserar makt, lycka och skydd. Den asiatiska
draken saknar vingar och har en ormliknande kropp och den
avbildas ofta med fem klor, sarskilt 1 kinesisk tradition. I
manga berittelser forekommer den som en beskyddare och
viaktare av gudarna eller som beskyddare av ménskliga
familjer. Den dr ocksé starkt forknippad med den kinesiska
kejserliga familjen. Till skillnad frn vésterlindska drakar
forknippas den asiatiska draken oftare med vatten, viader och
naturkrafter &n med eld.

Det finns olika typer av asiatiska drakar, bland annat fran Kina,
Japan, Vietnam och Korea. De forekommer framst i asiatiska
kulturer medan man i vistvirlden oftare anvander den visterlindska draken i mytologi och beréttelser.
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Skrivet av: Edvin Sirvio



Qrkod till reportaget.

Den 13 september 2026 ar det val 1 Sverige. Da fér alla som har rostrétt vara med och bestimma vilka partier
som ska fa platser i riksdagen, kommunfullmédktige och regionfullméktige. Man far tre valsedlar: en till
riksdagen, en till kommunfullméktige och en till regionfullméktige. De personer som véljs in kallas ledamoter.
De representerar sina politiska partier och dr med och fattar
beslut.

Riksdagen bestimmer 6ver sddant som géller hela Sverige.
Det kan handla om lagar, skatter och Sveriges pengar.

Riksdagen bestéar av 349 ledaméter. Dessa viljs var fjarde ar.
Anledningen att det dr ett udda tal och inte exempelvis 350
ledamoter ar for att det inte ska kunna bli oavgjort vid en
omrdstning utan det ska alltid finnas ett vinnande resultat.

Vad gor da riksdagen?

Riksdagen beslutar om lagar som géller i Sverige. Riksdagen kan ocksé dndra lagar som redan finns eller
besluta att nya lagar behovs. Riksdagen bestimmer ocksa Sveriges budget. Det betyder att riksdagen
bestimmer hur Sveriges pengar ska anvindas och hur mycket pengar som ska ga till olika omrdden. Riksdagen
kontrollerar dven regeringen och ser till att regeringen gor det som riksdagen har bestdmt. Riksdagen arbetar
ocksa med fragor som handlar om EU, eftersom Sverige dr medlem i1 EU. Riksdagen péverkar dven Sveriges
utrikespolitik. Riksdagen kan till exempel vara med och bestimma om Sverige ska hjdlpa andra lédnder eller
delta 1 militdra insatser utanfor Sverige.

De som valts in i Regionen ansvarar bland annat for hur pengar skall anvdndas inom sjukvard, tandvérd och
kollektivtrafik som tag och bussar.

Ledamoter inom Kommunenfullméktige dr med och bestimmer sddant som finns néira dar du bor. Det kan
tillexempel vara skolor, dldreomsorg, stdd till personer med funktionsnedsittning, bibliotek, fritid med mera.
De beslutar om hur mycket skatt invanarna ska betala, hur dldreomsorgen och skolor ska fungera. De beslutar
aven vilket stod personer med funktionsnedséttning ska fa inom kommun och om kommunen ska bygga

bostider, skolor och andra byggnader.
.e Det finns atta partier i riksdagen. Partierna tycker olika i ménga fragor och vill
\
. ® =

B 2

(—) forandra Sverige pa olika sétt. Vill man veta mer kan man ga in pa valkompassen
@ ' som kan hjélpa dig att hitta vilket parti som tycker mest likt dig. Du far svara pa

- frdgor om till exempel skatt, miljo, skola och vird. Dina svar jimfors sedan med
In Q L& vad de olika partierna tycker. Valkompassen bestimmer inte vad du ska rosta pa.
sl Den ar ett hjalpmedel som kan gora det léttare att Idsa mer om partierna och fundera
pa vilka fragor som ar viktiga for dig. For att kunna se och ldsa hur det fungerar i

eller hur det gér till 1 vallokalen nér du ska rdsta kan du gé in pa den hér sidan:

Dér hittar du all information du behdver om du viljer att résta pa sjilva valdagen.
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— VAD VILL PARTIERNA? =

Det kan vara svart att veta vad partierna tycker.
Darfor sammanfattar vi har nagra av de viktigaste fragorna som partierna vill arbeta med.

MODERATERNA (M) LIBERALERNA (L) KRISTDEMOKRATERNA (KD)
Partiledare: Partiledare: Partiledare:
UIf Kristersson Simona Mohamsson Ebba Busch

Moderaterna vill effektivisera
den offentliga sektorn. .' Liberalerna vill lagga Kristdemokraterna vill satsa
a Det menas att de vill fokusera L J sitt fokus pa utbildning pa familjepolitik och pa

och integration. familjens valfrihet.

pa statens, kommunernas och
landstingens arbete och gora

det battre, som exempelvis ’ Det vill de géra genom Detta gérs genom att stiirka

familjens ekonomi med att
sanka deras skatter och
ge familjer vardnadsbidrag.

skolan och varden. att ha hardare
kunskapskrav i skolan.

De vill ocks3 se till att Ha en sprakfdrskola for alla
invandringspolitiken 00 .. gora kraven tydligare S
blir hardare. 80 .. permanent Samt valet att fritt vélja

uppehalistillstand i Sverige. skola och vard.

SVERIGEDEMOKRATERNA (SD) SOCIALDEMOKRATERNA (S) VANSTERPARTIET (V)
Partiledare: Partiledare: Partiledare:

Jimmie Akesson Magdalena Andersson Nooshi Dadgostar

‘ For Sverigedemokraterna ar Socialdemokraterna vill
migrationen en viktig fraga. satsa pa valfarden.

& Det vill séga skola, vard
1

Vansterpartiet vill hgja
skatterna for héginkomsttagare,
alltsa for véldigt rika personer
men aven for stora foretag.

W De vill minska invandringen. ochomsorg.

En annan sak som de vill gora
ar att hoja investeringarna
inom den offentliga sektorn.
Det kommer goras genom att

) Ha ett hardare krav for att fa
— medborgarskap i Sverige.

Detta ar for att kunna
finansiera valfarden.

il

w3 P e >

bland annat hdja A-kassan
och att stoppa vinster
i valfarden.

Oka aterinvandringen samt
att lamna EUs asylsystem.

Partiledare: Sprakror:
Daniel Halldén och Amanda Lind

@ CENTERPARTIET (C) MILJOPARTIET (MP)

Elisabeth Tandh Ringqvist

Centerpartiet har en liberal landsbygdspolitik @ Miljspartiet vill ha en liberal migrationspolitik.
i\ vilket innebér at‘.t de vill stirka Sveriges ’ Som det hérs i deras namn s3 ar miljon en viktig fraga
] landsbygd med infrastruktur. och ha ett fossilfritt Sverige ar 2035.

/‘\ De vill istéllet satsa pa att 6ka vind-, sol- och vattenkraft.
~~ Infrastruktur &r bland annat végar,
oy’

jarnvag, bredband, elektricitet och — Utover det sa ar fokuset pa att bygga ut jarnvagarna,
\ annat som &r viktigt i samhallet. E stoppa byggen av nya motorvagar samt att inte
B bygga nagra nya karnkraftverk.
. Din rést gor skillnad — anvénd den i valet! ,v]; |
13
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Ny aterbruksbutik pa ReTuna

En ny butik, Aterbygget, har 5ppnat pa ReTuna
Aterbruksgalleria. Dir ska Eskilstunabor kunna
lamna och kopa byggmaterial som kan anvéndas
igen.
lattare att dterbruka.

Malet &r att minska avfall och gora det

luseritals virsikle Ta sig Tl Cenity

I slutet av juli forsokte omkring 72 000 ménniskor ta sig fran
Marocko till den spanska staden Ceuta. Ménga forsokte
simma Over gransen. Minst 96 méanniskor dog.

Héndelsen har lett till en humanitér och politisk kris mellan
Spanien och Marocko.

¢
/ Stockholm Pride har firats med farger,

musik och gliadje. Manga ménniskor deltog i aktiviteter och den stora Prideparaden
genom Stockholm for att uppmarksamma allas lika varde och ratt att vara sig sjalva.

Varldens hav dr rekordvarma

Juli var en av de varmaste
julimdnaderna som uppmitts.
Virldshaven hade rekordhoga
temperaturer och forskare varnar
for konsekvenser for djur och natur.

Rio bt T Kelfaphos S

Biografen Rio var lange Eskilstuna traditionella biograf innan

den sténgdes 2020. Kulturféreningen Royal satsar pa
Rio-biografen genom att gora det till ett kulturhus dar det
ska finnas plats for bade bio, konserter, evenemang och
scenverksamhet. Tanken ar att kulturhuset ska Gppna den
19 september i samband med Eskilstuna Kulturnatt.
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Sangerskan Bonnie Tyler har
gatt bort, 75 ar gammal. Hon
blev kand over hela varlden
under 1970- och 1980-talet.
Hennes storsta hit ar

”Total Eclipse of the Heart”.
Bonnie Tyler var ocksa kand
for sin hesa och kraftfulla
rost.




& & ForEoLS W

A

Kronprmsessan Metie-Marit av Norge

har den kroniska lungsjukdomen Pulmonary . F otbolls-VM 2026 inleddes 1 USA,
fibrosis, en allvarlig sjukdom som forvirras dver Kanada och Mexiko. Turneringen ér den storsta

tid. Overldkare Are Holm vid Rikshospitalet négonsin med 48 deltagande landslag. Spanien motte
bekriftade att hennes tillstand blivit s& Argentina i VM finalen. Matchen gick till forlingning

allvarligt att hon behdvde en lungtransplantation. | och Spanien vann med 1-0. Spanien blev vérldsmastare
I juni 2026 genomgick hon en lyckad for andra gingen. Sverige tog sig till slutspelet men akte
transplantation och aterhimtar sig nu. ut i 16-delsfinalen mot Frankrike.

|00 éw

[inda. Bantar

som blev kand genom TV-programmet

I ar fyller Eskilstuna klassikern

. - och storsiljaren Skogaholmslimpan
En annan del av Képing, har avlidit efter en 100 Ar.

tids sjukdom.

FRIDROTTS €M 2025 | ol farmankese

Sverige gjorde ett bra friidrotts-EM i Birmingham.. Den 12 augusti 2026 intriffade en stor

: Sverige tog 5 medaljer och hade flera fina i solférmorkelse. P4 vissa platser i vérlden blev den
: placeringar. Andreas Almgren blev en av : total, vilket betyder att ménen tickte hela solen.

: . R P : Total solformorkelse kunde bland annat ses fran

: Sveriges stora hjiltar i friidrotts-EM. : Island, Gronland och delar av Spanien. I Sverige

: Han vann guld pi 10 000 meter och satte : var det inte en total solférmorkelse, en del av

: miisterskapsrekord. solen syntes fortfarande.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

REM VARME

Sommaren har varit mycket varm i flera delar av Europa. Skolattack i Fagersta
Brénder har hérjat 1 flera europeiska lidnder, bland annat

Spanien, Frankrike, Grekland och Kroatien. Manga Den 21 augusti intréffade en allvarlig hindelse pa
ménniskor har behovt limna sina hem. Brinellskolan i Fagersta.

En person tog sig in pa gymnasieskolan och

n attackerade manniskor med ett svard. Attacken
Re KO rD M a n a T U r| ST'e r skedde omkring klockan tva pa eftermiddagen.

Sverige har lockat rekordmanga utlandska Polisen fick snabbt larm och det blev ett stort
padrag vid skolan. Efter en stund kunde polisen

turister. Under arets forsta sex manader 0kade gripa den misstinkta girningspersonen.
antalet utlandska géstnétter med 6,6 procent . . skapade stot otopIATCI I AN

jamfort med samma period 2025. personal pa skolan.
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pumeete fraga

Om du hade en superkratft,
vad skulle det vara®?

John:
- Jag skulle vilja
vara Doctor Strange.

Caroline:
- Jag skulle vilja
kunna vara osynlig.

Lulya:
- Perfekt minne.

Majo Brostedt:
- Fredsskapande.

Pernilla Wahlgren:

- Att kunna ta bort dumma
saker som méanniskor gor.
Ingen ska behdva vara
\ mobbad och ingen ska
-\ behdva drabbas av krig.

Lina: S

5|

- Att kunna teleportera.\” ;



Martin Melin:

Genet: - Att kunna gora bittra och
- Ha forméagan att se arga ménniskor glada och
till att det blir fred pé ndjda.
jorden.

Nooshi Dadgostar:
- Skapa fred.

Andreas Weise:
- Kunna vara osynlig.

Robin Bengtsson:
- Att aldrig behova sova.

Mimmi:
- Kunna flyga.

IJINGrLrc=r

Jorgen:
- Se in 1 framtiden.
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Qrkod till reportaget.

Arla Koket dr en av Sveriges mest vilkidnda recepttjanster och
har under manga ar hjélpt ménniskor att hitta inspiration till
matlagning 1 vardagen. Genom sin app och webbplats erbjuder
Arla tusentals recept, smarta planeringsverktyg och tips som
gor det enklare att laga mat hemma. Appen riktar sig bade till
nyborjare och mer erfarna hemmakockar och har blivit ett
naturligt hjdlpmedel for manga svenska hushall.

Historien bakom Arla Koket borjade redan ar 1997. Arla ville skapa ett koncept som skulle inspirera méanniskor
att laga mer mat hemma och samtidigt visa hur foretagets mejeriprodukter kunde anvindas i matlagning.

Till en borjan bestod Arla Koket frimst av receptsamlingar och kokbdcker som delades ut 1 butiker runt om i
Sverige.

Niér internet blev allt vanligare utvecklades konceptet vidare till en digital receptplattform. Arla lanserade en
webbplats dir anvdndare kunde soka recept, fa matlagningsinspiration och ta del av tips fran foretagets
provkok. Satsningen blev snabbt populédr och webbplatsen véxte till att bli en av Sveriges mest besokta
receptsajter.

Q@) AKTUELT  RECEPTSMAT  PRODUKTER  HALLBARKET  OMARLA

I takt med att smartphones blev vanliga borjade Arla

/ : utveckla en mobilapp. Redan 2008 lanserades en av de
RECEPT & MRT ) forsta versionerna for iPhone, vilket gjorde Arla Koket
R S o till en av de tidiga svenska receptapparna pad marknaden.
Appen inneholl da flera hundra recept samt mojligheten

- att skapa inkopslistor direkt fran recepten.

Sedan den forsta versionen har appen utvecklats kraftigt. Fran att ha innehallit nagra hundra recept erbjuder
den idag 6ver 6 000 recept inom allt fran vardagsmat och vegetariska rétter till bakning och festmaltider.
Funktionerna har ocksé blivit betydligt mer avancerade.

Anvindarna kan idag bland annat:

Soka recept efter ingredienser.

Filtrera recept efter kategori.

Spara favoritrecept.

Skapa egna veckomenyer.

Generera inkopslistor automatiskt.

Fé personliga receptforslag.

Anviénda timerfunktioner direkt i recepten.

Folja steg-for-steg-instruktioner under matlagningen.
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Arla Koket, som idag heter Arla Mat 1 appbutikerna, dr utformad for att vara enkel att anvianda.

Nar anvindaren 0ppnar appen mots man av startsidan. Hér visas aktuella recept, sdsongstips, populéra
matritter och personliga rekommendationer. Startsidan fungerar som en inspirationskélla dar anvindaren
snabbt kan hitta idéer till dagens maltid.

En av appens viktigaste funktioner ar sokféltet. Har kan anvéndaren skriva in exempelvis "kyckling",
"vegetariskt", "pasta" eller en specifik ingrediens. Appen visar dé relevanta recept som matchar sékningen.

For att gora det ldttare att hitta rétt recept finns olika filter. Anvindaren kan exempelvis vélja:
Vegetariskt | Fisk | Kott | Snabba recept | Efterriitter | Frukost | Bakning

Det gar dven att filtrera efter tillagningstid eller olika kostpreferenser.

. . . *hkkk 39026
Om man hittar ett recept man gillar kan det sparas bland favoriterna. Appen Kyckling | pitabréd med
organiserar automatiskt sparade recept i personliga kokbocker, vilket gor det coleslaw p& primérer
enkelt att hitta tillbaka till tidigare favoriter. & 30min 9 ingreiense

En krispig och krdmig coleslaw &r ett fréscht och
gott tillbehar till saval kétt som fisk. Perfekt till

En mycket uppskattad funktion &r mojligheten att planera veckans maltider.
Nér anvindaren véljer recept till sin matsedel skapas en inkopslista

hamburgare och kryddiga korvar ocksa.

. o . . . E & O
automatiskt. Detta sparar bade tid och arbete vid planeringen av veckans ey | uierm
matinkép. INKOPSLISTA MATSEDEL RECEPTET

Borja laga receptet
. . . . . . . @  Startamatlagningslaget for >
Arla Koket fyller flera viktiga funktioner for anvindarna. Man kan anvianda den

som en inspirationskélla. Mdnga ménniskor upplever att de lagar samma matrétter ©
om och om igen. Appen hjdlper anvéndaren att uppticka nya recept och
smakkombinationer.

r Al

Inkapslista 7 0 .

MIN MATSEDEL Appen kan fungera som ett planeringsverktyg. Genom
Panergjickan (i g v RECEPT I INKOPSLISTA veckomenyer och inkdpslistor blir det enklare att strukturera
e - wxks 3960 vardagens matlagning.
e | @ reorrso

0 u 2 33 % s % — Den fungerar dven som en digital kokbok. Istéllet for att leta

— INKOPSLISTA 1 flera olika bocker eller pa olika webbplatser finns tusentals
i R recept samlade pa ett stiille.
G e some _ .

) (ekingiprabodmed colesiaw.. Dessutom erbjuder appen steg-for-steg-instruktioner som gor

TISDAG 11 sugust e matlagningen enklare, sirskilt for personer som inte har sa

~ 1509 Stensesmer in At felogiit stor erfarenhet av att laga mat.

HUVUDRATT JEiY o

Fetaost- och spenatpaj 1krm salt

En viktig anledning till framgangen &r att recepten testas
) noggrant i Arlas provkok innan de publiceras. Det gor att
B emmmm o - anvindarna kan kinna sig trygga med att recepten fungerar i
praktiken. Arla har ocksé fokuserat pa enkla vardagsrecept som passar vanliga svenska hushall.

1msk Svenskt Smér fran Arla® Ekologiskt
ONSDAG 12 augusti 9

En annan orsak r att appen &r gratis och lattillgénglig. Den finns bade for iPhone och Android och uppdateras
kontinuerligt med nya funktioner och recept. Arla har dessutom arbetat aktivt med att utveckla
anvandarupplevelsen genom forbittrade sokfunktioner, personliga rekommendationer och smartare
planeringsverktyg.
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Skrivet av: Albert Uhlin.



]}
Qrkod till reportaget.

I det hdr numret tinkte jag recensera The Strokes album som heter Reality awaits. Innan recensionen
tankte jag berétta lite kort om bandet The Stokes.

Bandet bildades 1998 i USA (New York) och hade sitt stora genomslag i borjan av 2000-talet med sina
indirock-latar och bandet blev snabbt kénda over hela viarlden. Bandmedlemmarna har en bakgrund som
priglas av bade privatskolor och New Yorks gator. Julian Casablancas, Nick Valensi och Fabrizio Moretti
borjade spela tillsammans redan under skoltiden i New York. Casablancas skickades senare till en
internatskola i Schweiz, diar han moétte Albert Hammond Jr. (son till den kinde latskrivaren Albert
Hammond). Nér de atervénde till New York anslot Hammond Jr. och basisten Nikolai Fraiture, vilket
fullbordade banduppstéllningen 1998. Det som satte fart pa deras karridr var albumet “This is it”. Deras
hit-1at fran det albumet heter ”Last night”. Bandets sdngare har d4ven en solokarridr dar han gar under hans
eget namn Julian Casablancas. Han gor syntpop vilket ar lite lustigt for utan att jag har tankt pa det sa har jag
lyckats fatt med syntpop i de senaste numrens olika recensioner men nu till albumet. Enligt mig sa ar albumet
ganska svagt med tanke pa att de dels har autotune fast det ar rock- musik, vilket forekommer mer 1
elektronisk eller hiphop— musik. For er som inte vet vad autotune &r, sa kan man kort beskriva det som en
ljudeffekt som gor att rosten pd den som sjunger blir mer svajig och osiker. Nastan som att rosten héller pa
att ga sonder. Ett exempel dr autotune passar dr Daft Punk med deras klassiker, One More Time. For dir hor
man exakt hur det later och det skér inte lika mycket som det gor i rock.

En annan grej som jag upplever som mindre bra med att

The Stroeks anvinder sig av autotune ar att albumet ar producerat
av en véarldsproducenten Rick Rubin som har producerat till bland
annat countrysdngaren Johnny Cash, hipphopp-artisten Jay-Z och
industrial rockbandet Nine inch nails. Nu har de valt att ha den med
i rock- albumet vilket jag tycker sdnker det rejélt. Den bésta laten dr
spér 5 (going to Bobble on). Den ér rockig, inte s& mycket autotune
och har ett coolt gitarrsolo i sticket. Den sdmsta ldten &r spar 4
(Falling out of Love). Den har s& mycket autotune som man knappt
kan hora vad han sjunger.

Sammanfattning sa dr albumet inte alls sdrskilt bra och det kommer tyvérr f4 4 av 10 av mig 1 betyg.
Dir 1 ar simst och 10 ar bdst. For som jag skrev, var det for mycket autotune i detta album.
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‘Palagel 5

Péfageln dr en stor och fargglad figel som tillhor fasanfamiljen. Den kommer ursprungligen fran Asien,
framforallt fran Indien och Sri Lanka. Den mest kidnda arten ar Indisk pafagel.

Hanen kallas pafagel och honan kallas pafagelhona. Hanen ar létt att kdnna igen pa
sina langa och vackra stjartfjadrar. Nar han vill imponera pa en hona filler han ut
fjddrarna som en stor solfjdder. Pa fjadrarna finns fargglada monster som liknar 6gon.

Honan &r mindre och har mer bruna och gra
farger. Det gor att hon léttare kan gdmma sig
1 naturen.

Péfaglar letar efter det mesta av sin mat pd marken. De éter bland
annat fron, bér, frukter, insekter och maskar. Ibland kan de ockséa
dta sma djur, som ddlor och grodor. Nér de letar efter mat pickar de
1jorden, ungefdr som hons.

Pafiglar lever ofta i smd grupper och dr mest aktiva pa dagen.
De ér nyfikna och tycker om att g omkring och leta efter mat.
De kan flyga men tillbringar mycket av sin tid pa marken.

Péfageln ar kind for att vara bade vacker och hogljudd.
Den kan ge ifran sig ett mycket kraftigt 1dte som
nistan later som ett skrik.

Nér det dr dags att f4 ungar bygger honan sitt bo pa
marken. Hon ldagger flera 4gg och ruvar dem 1 ungefar
28 dagar. - P
Nir kycklingarna klacks kan de i"‘
snabbt borja ga och folja efter sin mamma. L _Jl

En péafégel kan bli ungeféar 1-1,2 meter 1ang, utan att

rakna med hanens langa stjartfjadrar.
Péfaglar kan leva 1 ungeféar 15-20 é&r.
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Kp‘ oo -
KYCKLINGGRYTA

med scltorkade tomaler

Ingredienser Gor sa hr

* 600 g kycklinglarfilé 1. Dela kycklingen till grytbitar. Salta och peppra.
Hetta upp en stor gryta med smor och olja och bryn
kycklingen tills den har fatt fin farg.

* smor, till stekning
% )

3 schalottenlOkar 2. Skala och skiva schalottenlok och finhacka vitlok.
* 2 klyftor vitlok Tillsdtt 1 grytan och frés tillsammans med kycklingen i

nagon minut tills det blivit glansigt.
* 2 dl vatten

) 3. Hall 6ver vatten, fond, gridde och oregano och 14t
* 1 msk kycklingfond

koka upp. Koka tills kycklingen dr genomstekt och tillsatt

* 3 dl grédde dé soltorkade tomater.
* 1 dl soltorkade tomater, strimlade 4. Dra av fran virmen och ror sist ner parmesanosten.
Smaka av med salt och peppar och toppa med massor av
* 75 g parmesanost, riven farsk basilika.
* 1 tsk torkad oregano 5. Servera den krdmiga grytan till ris, pasta eller en
* | kruka Firsk basilika frésch sallad.
* salt o " l
'
: Maltwl‘
peppar M“
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Leta efter orden i bokstavsrutan.@rden nir du har hittat dem.
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Qrkod tlll 1nterVJun

Allsangssommaren dir over. Lagunen avrundar sommaren med fragor till Pernilla som varit
allsangsledare.

Hur forbereder du dig for en sindning, har du ndgra speciella rutiner?
- Jag ldser manus, repar med min regissor och lyssnar pa alla allsanger.

Vad har varit den storsta utmaningen med att leda Allsang pa Skansen?
- Att léra sig allt utantill.

Hur mycket far du vara med och paverka innehadllet i programmet, gisterna, skimten och sd vidare?
- Jag dr med mycket och kommer med idéer och @ndrar i manus ibland sa det blir mina ord och min ton.

Ar det nigon lit/sang som du aldrig tréttnat pa att sjunga tillsammans med publiken?
- Visa vid Vindens édngar.

Vad hiinder bakom kulisserna, vad missar vi tv-tittare?
- Det 4r ganska lugnt bakom kulisserna, alla dr fokuserade pa vad de ska gora i sindningen. Sen dter vi korv
efterdt och pratar om hur kvéllen har varit. Sa det ar roligare att titta pa TV n att titta in bakom kulisserna.

Finns det nagon artist du drommer om att ha med pa allsangen?
- Kylie Minouge hade varit kul att ha med.

Vilken direktsindning har varit den mest minnesvirda och varfor?
- Den mest minnesvérda var nog premidren for mig. Nér det var forsta gdngen jag sjong "Stockholm 1 mitt
hjarta" for forsta gdngen. Superkul och nagot jag kommer minnas hela livet.

Har du ett favoritogonblick fran dina dar som allsangsledare som du kan dela med dig av?
- Nér Benjamin dverraskade mig! Det var helt otroligt' J ag dlskar 6verraskningar och blev dven glad nar
Bjorn Gustafsson och min mamma dverraskade mig och nir Vito Ingrosso min gamla dansare 0 skade
med att gistdansa 1 Picadilly circus! 7

Om du fick gora ett specialprogram med ett sdrskilt tema, vilket skulle det vara?
- Jag tycker att blandningen av sott och salt dr bést sé jag gillar att dqt ar blandat tema.

Om du skulle beskriva dig som person med tre ord,

vad skulle det vara? \L)
- Kort, glad och tacksam. T

0 ;,s‘:
Om du fick byta liv med ndgon i din familj under ett dygn, Qf‘ .M -
vem skulle det vara och varfor? ds 7*3 P s 1
- Jag skulle vilja byta liv med Bianca. Jag skulle jag resa till ett dyrt stille for = AL
hennes pengar (Skratt). 04 IR S ‘ng%

Intervju gjord av: Oskar Stenberg i A‘,




