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REDAKTION

vidZonen snskar all

g lasare en hd

Stod, friskvéard och andra insatser

I helgen hade vi en liten samman-
komst hemma. Jag fick tillfille att
prata med min mans kollegor och
damnet “Invidzonen” kom upp. En av
kollegorna berémde konceptet och
att vi anhoriga har ett eget stod for
varandra. Men han nimnde ocksa att
hans fru aldrig skulle soka hjilp hos
nagon av stédorganisationerna. Hon
skulle enligt honom ha for mycket
stolthet dven fast han &r 6vertygad om
att hon hade blivit hjdlp om hon gjort
det nir han var pa insats. Han beskri-
ver sikert det manga kdnner. Ordet
"stod” dr negativt for vissa. For andra
betyder det omtinksambhet, friskvard.
Efter att funderat 6ver vad kollegan
sa inser jag hur viktigt det dr att
kommunicera det vi p& Invidzonen
gor och vad vi star for. Vi dr inte
terapeuter eller psykologer, inte
gnillspikar eller hurtbullar. Vi ar
enkla medminniskor som sjilva
onskat att vi hade nagon att prata
av oss med i stunder da vi kinde ett
behov. Fore, under och efter insats.
En mentor 4r en anhorig som sjilv
genomgiatt en insats pa hemmaplan.
Mentorn ir utbildad och stirkt med
kunskap om olika relaterade fenomen

och saklart, berikad med egna erfaren-
heter. Vissa skickar "god morgon-sms”

Cesilia Karlsson Kabaca,
verksamhetschef och
grundare av Invidzonen

till den anhorige de ldrt kidnna. Andra
har en mer sporadisk kontakt lite da
och da nir den anhérige behéver och
en del har blivit ndra vinner for livet.
Det finns de som

bara vill ha ndgon att glidjas med,
over att det gar sa bra pa hemmaplan.
Det finns de som vill vara anonyma
for att vaga siga precis vad de tycker,
rakt ut. Emellanat har vi akuta fall
ddr vi tar hjdlp av det professionella
stodet och det finns de som bara vill
ge oss feedback. Vi méter manga
olika berittelser, men med en tydlig
gemensam niamnare. Vi forstar var-
andra, kan peppa och prata. Vi kan
bekriifta varandras insatser och vi
kan kinna igen oss.

Sé& den hir gangen handlar min
ledare om att beritta att vi som finns
pa den hir plattformen bara dr vanliga
medméinniskor. Medminniskor som
hjélper till for att stodja varandra och
didrmed de internationella insatserna.
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Utlandssektion. Invidzonen &r en oberoende
partipolitisk och religiést obunden ideell férening
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Invidzonens véxel 08-400 203 88

-] = -
VART MENTORNATVERK Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17 >

Redaktionen 0735-43 13 34 Ring s&
kontakt@invidzonen.se Invidzonens stéttar vi
bestalla@invidzonen.se anh6rigielefon 0761 o
Nu kan du kontakta sportzonen@invidzonen.se . =
v&ra mentorer direkt foraldrazonen@invidzonen.se Vi har . 663317
2 ) T familjezonen@invidzonen.se tystnadsplikt!
P& vér hemsida
www.invidzonen.se -
kan du lI&sa om

vilka vi &r o | Bli medlem!
/i kontaki@invidzonen.se

Den 5 december var det kombinerat inflyttningsmingel
och julmys hos Invidzonen. Vi bjoéd pé& gldégg och harliga
snittar som véra volontarer stod fér. Dessutom var vér lokal
fylld av livemusik med juliga toner. Bland gésterna fanns
anhoriga, veteraner, véra samarbetsorganisationer samt

. representanter fr&n Forsvarsmakten och Rikskriminal-
h OS | nVI dZO nen polisens Utlandssektion. Tack for en trevlig kvdall!
m. A P ]!ﬁ

INVIDZONEN + NR1 - 2014






Delok

VIKTIGT FOR

\VCkad mMissionN

gne

Anna har varit ute pé& mission och &r nu sjélv anhoérig. Det finns fordelar
med att ha bada perspektiven pd insats, det ger en forstéelse for vad
det innebdr och varfor viljan att dka ivaig kan vara sé stark. Men om ett
par pratar igenom en mission ordentligt innan den startar, sé att b&da
ar med pd det, kan det gé lika bra som fér Anna och Lars.

fter 28 4r som polis i Sverige
Eﬁck Anna mojligheten att

aka ivdg pa uppdrag utom-
lands. Det var en utmaning utover
det vanliga och nir mojligheten dok
upp bestimde sig Anna for att ta den.
Sagt och gjort, hon akte till Kosovo
under ett ar. Kvar hemma var hennes
man och tvé barn d4 16 och 13 ar
gamla.

— Vi pratade mycket om att jag
skulle dka innan men jag tror egent-
ligen inte att de forstod att jag skulle
aka forrin jag var borta, berittar
Anna.

Trots att sjidlva avskedet var tungt,
dagen da hon élte sa tycker Anna att
det fungerade férvanansvirt bra.

— Vi pratade mycket och skrev
till varandra mycket och pratade pa
skype 1 stort sett varje dag. Pa ett siitt
pratade jag nog mer med dem in vad
man gor nidr man ir hemma, siger
Anna.
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Anna mirkte ocksé att tiden ifran
varandra gjorde att barnen vixte
enormt mycket. Framforallt fick de
plotsligt ta ansvar 6ver saker som

- Familjen upplevde

att tiden gick oerhort
snabbt.

Anna tidigare hade gjort och att de
borjade tinka pa omgivningen pa ett
nytt sétt.

—Jag tror att min tid p& mission
var nyttigt bade f6r barnen och mig.
Jag insag att de faktiskt klarar av
vildigt mycket sjdlva, utan mig.

De fick lov att klara av saker, ur
det perspektivet var det jittenyttigt
tor dem.

Ett ar 4r lang tid att vara borta
fran sin familj men Anna kom hem
ungefir var sjunde vecka och stan-
nade hemma en vecka varje tillfille.
Kanske bidrog det till att bade Anna
och hennes familj upplevde att tiden
gick oerhort snabbt. Det fanns saklart
tillfdllen da hennes barn kinde att
det hade varit skont om hon hade
varit hemma men det gick aldrig s&
langt att de bad henne om att
komma hem.

—Jag hade klargjort att om det
var nagot problem och de kinde att
det blev outhirdligt sa skulle jag
komma hem och avbryta min mission
men det behovdes aldrig, sdger Anna.

Nir det vil var dags for Anna att
komma hem var hon férberedd pa att
det skulle kunna kinnas annorlunda
och ta lang tid innan vardagen lunk-
ade pa igen men dven hir blev hon
positivt overraskad.

— Det var nistan lite markligt,



jag kom hem och snart var jag inne
1 vardagen igen som om jag aldrig
hade varit borta.

Det har gatt nagra ar sedan Anna
var 1 Kosovo och nu dr hon sjilv
anhorig. Nu dr det Annas man Lars
tur att vara ivég,

— Han blev sugen pa att &ka ut efter
att jag hade gjort min mission och jag
peppade honom att ta chansen. Nu &r
han i Georgien och aker patrull lings
grinserna. Eftersom Anna har god
insikt och kunskap i hur det fungerar
ddr nere s& kidnner hon sig inte orolig
over sjdlva uppdraget ddrnere. Det
som oroar henne mest ir trafiken,
att de kor vildigt "annorlunda” dir
nere, som hon sjilv beskriver det.
Som anhorig dr det inte oro som dr
det tyngsta att hantera nir han dr
borta. Det ir att std ensam med hela
ansvaret hemma, tycker Anna.

— Trots att barnen dr ganska stora
s dr det fortfarande en massa beslut
som ska fattas, hus som ska skotas,
bilar som ska fungera. Jag har verk-
ligen fatt upp dgonen for att Lars

taktiskt gor saker hidr hemma, berittar
Anna.

Anna tror att en oerhort viktig
del i att det gar sa bra f6r henne och
Lars dr att de har pratat igenom
tjansten och vad det innebér innan
de tog beslutet att aka, nagot hon

Det ar viktigt

att behdlla ett liv p&
hemmaplan

upplever att manga inte gor.

— Jag tror att manga som aker ivig
ir s& taggade pa uppdraget att det
glommer férmedla hela processen
hemma. Det idr litt att hamna i sin
egen lilla bubbla. Darfor tror jag
att det dr viktigt att prata igenom
ordentligt innan man dker ivig.

Det dr ocksa viktigt att vara aktiv
och delaktig 1 livet hemma trots att

>

Mdnga som dker ivag ar sa taggade pd uppdraget att det gldmmer férmedla hela processen menar Anna.

N

man inte dr pa plats. Att lyssna pa sin
partner hemma och bekrifta honom
eller henne i de vardagsproblem som
dyker upp och som kanske for en
polis pa mission ter sig som smasaker
men som &r jittestora for den som ér
hemma, sdger Anna.

Det dr ocksa viktigt att behalla ett
eget liv pa hemmaplan menar Anna.
Att forsoka fa lite egen tid och gora
nagot som en sjilv tycker &r roligt,
nagot som man tycker om.

— Var inte ridd for att be om hjilp,
var inte ridd for att sdga om du
tycker att det dr jobbigt, det 4r helt
okej att kinna sa, avslutar Anna.

FAKTA - ANNA LINDHOLM

FAMILJ Mannen Lars (polis),
tvé barn, en dotter pd 19 ar
och en son som ar 16 &r samt
labradoren Henke.

FRITID Spelar tennis och umgés
med familjen och med vénner.

MOTTO Det mesta I6ser sig!
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Vill du ocksé skriva en krénika i tidningen? Maila till redaktionen@invidzonen.se. Underteckna din
insédndare med namn, adress och telefonnummer. Sjéivklart har du méjlighet att vara anonym och
skriva under pseudonym. Redaktionen forbehdller sig ratten att korta ned och redigera de bidrag
som infors. Innehdllet far inte strida mot pressetiska regler eller svensk lagstiftning.

KRONIKA

Ar jag en hemmahjalte?

in man 4r pa sin fjirde

mission och jag gor

min fjirde mission pa
hemmaplan. Jag maste tyvirr
erkiinna att jag inte tycker om
detta. Jag sitts i en situation jag
inte vill vara i eller som jag inte
sjalv valt. Resultatet ir att jag
blir en bitter och sur anhérig.

Fragan som jag stiller mig
da 4r om jag verkligen 4r en
hemmahyjilte? Rdknas man som
hjilte dven om man 4r en sur och
grinig anhorig eller maste man
vara stottande, forstdende och stolt
for att raknas som hemmahyjilte?
Jag forstar att insatsen 4r en

del i min mans arbete men jag har
inda svart att forsta att han viljer
bort familjen for att ligga fokus
pé sitt arbete under nistan ett ars
tid. Kénslan av att véljas bort och
inte vara viktig hinger 6ver mig.

Jag vill s& gdrna forsoka vara
stottande och forstaende gentemot
min man men mina kinslor som jag
brottas med &r egentligen att jag
kédnner mig arg, ledsen, upprord,
tortvivlad, sorgsen, olycklig, nere,
pa daligt humor och framfor allt sa
har jag en stark kinsla av att vara
overgiven. Lamnad och évergiven att
dra hela lasset sjilv. Fixa med huset,

himta och ldmna barn, skjutsa till
aktiviteter, ldxor, kalas, stida, tvitta,

roja, lisa sagor, handla, laga mat osv.

Jag far hora fran méanga att jag 4r

stark och att jag fixar detta. Ja det dr
klart... Jag har ju inget val, jag maste

fixa detta. Jag maste orka. Barnen
kan inte bli mer paverkade dn vad
de redan &r. Livet maste fortsitta
som vanligt eller sa nira vardagen

som mdjligt dven om deras pappa

inte finns hir just nu. Samtidigt s&

vill jag bara stilla mig och skrika.

Skrika ut all frustration jag har 6ver

att ha blivit satt i den hér situationen.
Sa fragan jag stéller mig

om och om igen blir "Ar jag

en hemmahjilte?”. Far hjiltar

kénna sa hir eller méste de vara

starka, glada och positiva?

nu fakeiske...

%

ILLUSTRERAD
MEDVETENS
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Jag bdriar komma igéng f
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Men va roligt!
D3 kan vi springa
Varruset ihop!?

! Asash... |
Jag kaaaan nog inte da... |
I

...tvattstugan...
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:.ooooooooooooooooooooo:. Gér en ¥ARDagsimy,

att det varken finns tid eller ork att ta tag

i nagonting gverhuvudtaget. Alla masten
och bestyr 1 vardagen 14ggs i en stor hog och
istillet for att beta av en sak 1 taget och fa

Ibland kan livet kdnnas forlamande. Som

vardagslista/

l?d?t E?SSKG kqn |&ta inrutat och frékigt men listor
alltid bra fér att f& en dverblick pé din fillvaro.

saker gjorda sd byggs det upp till ett berg, mi;ﬁﬁgfi@f som du méste gora just idag.
omojligt att pestiga. Efter att alla verkliga ° dagis. mélﬂ<':|Ier so’r::in T:"lr\g och lamning pé
masten ar utforda finns det en stor hog kvar ° gor under en dag F(")rgeldggS' ja 9||T du vanligtvis
med saker som ocksa borde goras: Den dér 1 att du fé&ren reolis.’risk v e’rTo dver dagen sa

tvitten som porde vikas traffa de dar van- 9 tid som verkli 8 :JprOTTnlng om hur mycket

e ’ ° gen gar atfillen dag.

nerna eller ta sig till gymmet och komma °

igang med den dar traningen som liggeroch @

pyr som ett uselt samvete. Under vinterhalv- °

aret da morker och kyla tar tag i oss och suger : 3

musten ur 0ss, kan det kédnnas extra svart att

f3 saker gjorda. T'DSTJ UVAR

K&nner du igen dig? Niir du gjort den dr listan tver det som

Da ar det ar det hog tid att 14gga upp en ;l?‘c‘st‘? goras dr det dags att leta tidstjuvar

strategi for att bemistra situationen innan 4 orln nguVal‘ 4r sadant som du gor, kanske .

du blir dranerad helt och hallet. Genom attfa @ £ vea \(/ietet och som inte ir ett maste for att

saker gjorda kan du finna ny energi och tid < fundr agen att flyta. Om du under en dag

il att gora saker du egentligen vill. : sociaizailzz: hlirkmycket tid du ldgger pa

. r s4 kommer du kanske hi

Den dar morgondagen.-- : ‘}’{Ver hur mycket tid som faktiskt g; g:pnas

Mainga ar experter pa att skjuta upp saker ° dil:‘rf;nagga gﬁ_nger per dag r du inne }‘)é

il anor;giondagen. Ddet viinte tinker 1;53; : Word;iegog-:;(ila? élur ;nénga spel s& som

att den dar morgon agen Ju 0C sh ar ty R y Crush eller liknand

av vara vanliga goromal, arbete, maltider : jﬁ;g:ng.’ hur ofta kollar du nyhetSSid(frh;;er

som ska lagas och JJctiviteter som ska passas- e N DS?Jter och hur manga kort lagger du

Den dér morgondagen dr snabbt overfull av ® kﬁ&p a QStagram? Ett kort pa Instagram

saker att gora vilket { dlutiindan resulterar 1 ° di mer Inte vara avgorande for den

att vi Aterigen maste skjuta upp ny2 saker till  ® ar tvitten du borde vika men tink

n'astkommande dag. Och nidsta och nasta. Det : ia att_.varje gang du skinker din

Vi skjuter upp Gll en annan dag &r oftasaker @ til;{};?arksar}lhe:t pé ndgon av dessa

i inte tycker ar roliga, saker i inte far direkt @ i d?:arssa gar det i alla fall ndgra

energi av. Men for att frigora tid for framtida @ blir detr’ ammafﬂagt under en dag s

Justfyllda aktiviteter maste vi borja beta av de © att bet mycket tid. Och for

dir sakerna som finns pa att gora Jistan och : sakee aav den dir listan med

Jluta skjuta upp saker till morgondagen- 3 . dfftsj(l);sr‘lc i‘i{ BQE{DE gora si

4 Tid och ener g chover

oooooooooooooooooooooo gl
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N&r du gjort din lista éver vad du BORDE géra
&r det dags att satta sig ned och rangordna
dessa "borden” i en prioriteringslista. Det kan

vara svart och hér gdller det att balansera
% viktigt med lustfylit, Det som ar viktigt (bréittom)

bérligga hégt Upp pd listan s& klart men fér
att det har verkligen ska bli v ar det ocksad
viktigt att vi belénar oss sjélva med att ocks&
I&ta oss géra saker som vi tycker ér roliga och
Som ger snabb energi. En direkt feedback p&
det vi gdr. P& s& vis dr det Iattare ot motivera
sig att géra n&got som infe &r riktigt lika roligt.
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Nu &r deb dags

alla saker som d

vill s8ga det
ﬂqgora din tl
Aven de dar

lange men som

ill
du vill f& gjort. Deb r::d\.m
d till. Allg gka vara med
sakema som du dro. a
det inte funnits tid till.

S—— Y

avt g

Sra en lista over
u borde ugrattar debt



FORSKNING

¢ Om psykisk ohdlsa hos
% utlandsveteraner

Py,

Martin Neovius, Carl-Martin Pethrus, Kari Johansson och Kristian Neovius.
Foto: Astrid Regemo-Samuelsson
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Trots att Sverige har en I&ng historia av insatser utomlands finns det fortfarande
valdigt lite forskning kring &Gmnet. Vi har dalig kunskap om hur vara utlandsveteraner
egentligen mar efter sitt uppdrag. Det ér anledningen till en registerstudie som gjorts
av forskarna Carl-Martin Pethrus, Martin Neovius, Kari Johansson och Kristian Neovius.
Tilsammans har de analyserat och sammanstallt Férsvarsmakiens SWIP-register med
register fréin Socialstyrelsen fér att underséka hur véra utlandsveteraner mar.

arl-Martin tjinstgor halvtid
pé en psykiatrisk klinik och

forskar halvtid med fokus pa
psykisk ohilsa hos militdra utland-
sveteraner. Martin Neovius, som
leder projektet, dr fristaende konsult,
docent vid Karolinska Institutet och
sjilv utlandsveteran medan hans bror
Kristian har doktorerat pa Karolinska
Institutet och tjinstgjort ett par rundor
1 Afghanistan for Svenska Afghanistan-
kommittén. Kari Johansson som ocksa
dr inblandad 1 projektet har ocksa
doktorerat pa Karolinska Institutet
och arbetar nu huvudsakligen som
postdoc men ocksa som konsult.

Vad dr syftet med
registerstudierna?

— Syftet med studierna r att undersoka
svenska militdra utlandsveteraners
psykiska status aren efter genom-
tord utlandsmission med hjilp av
registerlinkningsmetodologi.

Beratta om tillvagagéngssattet,
férklara kort hur det gér till?
Vi utgar ifran Forsvarsmaktens
SWIP-register dver individer som
tjanstgjort vid militdra utlandsmis-
sioner. Till detta register linkar vi
hilsodata fran register vid Social-
styrelsen. Dessa register innehaller
bland annat doédsorsaker, forskriv-
ningslidkemedel och sjukvardsbesok.
Socialstyrelsen anonymiserar alla
data, sa att ingen kan identifiera en-
skilda individer i den forskningsdata-
bas som skapas. For att fa genomfora
en sadan hir studie krivs ocksé etiskt
tillstand, vilket vi har fatt fran den
regionala etikprovningskommittén i
Stockholm, berittar Carl-Martin.

Vi har ocksa tillgang till jimforel-
seindivider fran Pliktverkets/Rekry-
teringsmyndighetens databas 6ver
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monstrande. Det gor att vi kan jam-

tora exempelvis risken for sjdlvmord

eller likemedelsbehandlad depression
bland gruppen militdra utlandsvete-

raner och en grupp som inte varit pa

utlandsmission, fortsitter han.

Vad finns det for for- och
nackdelar med metoden?

— En fordel ér att vi kan f6lja grupper
pa flera tusentals individer avseende
registeridentifierad psykisk ohilsa
under lang tid, och detta utan att
behova kidnna till deras identiteter.
Eftersom registren ir rikstickande
tangar vi 1 stort sett alla som dott,
tatt specifika forskrivningslikemedel
eller behandlats inom sjukvarden for
utvalda sjukdomar.

En begrinsning med registerforsk-
ning ir att vi endast har tillgang till
den information som finns i de olika
registren. [ frageformuldr finns full
tlexibilitet genom att man kan vilja
vilka fragor man vill stilla. A andra
sidan innebir det att enskilda individer
maste ta sig tid att besvara de olika
enkiiterna, vilket ofta innebir ganska
lag svarsfrekvens.

Savil registerbaserade som enkét-
baserade undersckningar behovs.

De kompletterar snarare dn ersitter
varandra.

Vad blev resultatet?

— Var studie avseende sjdlvmord
undersokte militdra utlandsveteraner
som tjinstgjort ndgon gang mellan
1990 och 2010. Till dem matchade
vi jamforelseindivider utifran bland
annat alder och kon, samt tog hidnsyn
till tidigare psykisk ohilsa, psykolog-
utvirdering vid monstring och re-
sultat fran begavningstest. Vi fann
totalt 27 sjdlvmord bland drygt
20000 militidra utlandsveteraner.

Jamfort med de matchade jamforelse-
individerna fann vi en lidgre risk for
sjdlvmord bland veteranerna, vilket
vid en forsta anblick ter sig konstigt.
Dock &r det inte ovanligt att béttre
psykisk hilsa ses pa gruppniva i
analyser av militdra utlandsveteraner,
eftersom de som far mojlighet att

aka pa mission gar igenom ett stort
antal tester avseende savil fysisk som
psykisk hilsa. I den vetenskapliga
litteraturen kallas fenomenet for “the
healthy soldier effect”.

Finns det behov av att fortsatta
med studierna och vad skulle
ni fokusera pa dé?

- Sjalvmord dr bade ett extremt och
ovanligt utfall. Vi kommer att ga
vidare med att analysera mindre
extrema utfall, bland annat base-
rat pa likemedelsbehandling och
sjukvardsbesok kopplade till psykisk
ohilsa. Sedan finns ocksa ett intresse
att titta pa psykisk ohilsa i rela-
tion till stridsexponering vid olika
missioner.

Varfor ar detta viktigt

att ta reda p&?

— Det finns ytterst fa storskaliga
studier av svenska militidra utlands-
veteraners psykiska hilsa, samtidigt
som det #r vilkint att traumatiska
upplevelser under militir utlands-
tjanstgoring kan ge bade akuta och
langsiktiga negativa effekter. Sam-
tidigt finns en stor grupp veteraner
som inte har nagra problem eller bara
begrinsade problem. Det dr viktigt att
ta nagon form av dataunderlag pa hur
stora dessa grupper ir, samt relatera
det till hur det ser ut rorande psykisk
ohilsa bland jamférbara grupper av
individer som inte varit pa utlands-
tjdnst, avslutar Carl-Martin.



Foto: Per Lennartsson

Overskott till

kamrathjalpen!

Forsiljningen av vart anhorigsmycke dlskad/saknad gav
2013 ett 6verskott pa hela 16.000 kronor. Som utlovat
gér dessa pengar oavkortat till Sveriges Veteranférbund
Fredsbaskrarnas "Kamrathjilpen”, ett stod for veteraner
och anhoriga som behover extra ekonomiskt stéd. Den
5 februari i r limnade Invidzonen &éver en check till
Anders Ramnerup pé Fredsbaskrarnas kansli i Orebro.
Tillsammans med designermirket C Stockholm har
Invidzonen tagit fram ett halssmycke for anhériga som

Vill du ocksd
bestalla ett smycke?

/12
el

har eller har haft nagon nira pa insats utomlands.
Halsbandet “dlskad/saknad” dr en enkel bollkedja med
en berlock med texten “dlskad” pa ena sidan och "saknad”
pé den andra. Smycket passar bade for mén och kvinnor,
gamla, unga och &r en fin present for savil anhoriga och
de som tjanstgor.

For varje gédng du koper ett “dlskad/saknad-smycke”
skdnker vi 100 kronor till Sveriges Veteranforbund
Fredsbaskrarnas "TKAMRAThjilpen”.

bestalla@invidzonen.se
invidzonen@csthim.com
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INVIDZONENS

LATLISTA

INVIDZONEN -

Strong enough — Cher
Don't know much - Linda Ronstadt
Burn - Ellie Goulding
Standing in the rain - Jamie Scott
Sen en tid tillbaka — Melissa Horn
Because of you — Maia Hirasawa
Langa ndtter — Melissa Horn
Long time — John de Sohn
You are the best thing — Ray la Montagne
Pompeii - Bastille
Sjungande sig till soms — Bo Kaspers orkester
Give me love - Ed Sheeran
They bring me to you — Joshua Radin
After Afterall - William Fitzsimmons
Genom eld — Oskar Linnros
Hang with me - Robyn
Dance alone - Love generation
Brave - Sara Bareilles
Loving you — Matt Cardle & Mel C
Happy - Pharrell Williams
Hero - Family of the year
Counting Stars — One Republic
Story of my life - One Direction
Dear Darlin - Olly Murs
Du behdver inte dngslas — Sara Zacharias
True Love - PInk och Lily Allen
Tonight I'm alright - Narada Michael Walden
Reach out I'll be there - Four tops

Tack for
alla pidrag fill
\atlistant

For mer lattips och lank till 1&tlistan p& Spotify - gdé in p& var hemsida, www.invidzonen.se

NR1 - 2014

Stronger - Kelly Clarkson
La la la — Naughty boy ft. Sam Smith
The Promise - Tracy Chapman
I can see clearly now - Jimmy Cliff
Don't stop believin' — Journey
Some nights — Fun
Unbreakable - Westlife
Here with me - Dido
Every teardrop is a waterfall - Coldplay
In my place - Coldplay
Dream away - Eagle- Eye Cherry, Darin
Say something - A great big world and Christina Aguilera
Klingande - Jubel
Unchained Melody - U2
Try Sleeping with a broken heart
(even if you're a million miles away) - Alicia Keys
Bortom bergen - Invidzonens anhorigkdr
Love me leave me - Nina Simone
Over the Rainbow - Israel Kamakawiwo'ole
Wish | didn't miss you anymore - Tony Evans
Tro — Marie Fredriksson
Wonderful World - James Morrison
Then you can tell me goodbye - Bettye Swann
What are words - Chris Medina
Hugger i sten — Lars Winnerbdck
Colors - Laleh
Carry you home - James Blunt
Without you — Mariah Carey




INnvidzonen

har traffat forsvarsminister

KA

4r Karin Enstrom kandide-
rade till riksdagen 1998,
tinkte hon att det inte fanns

en chans for henne att komma in, att
det var nagonting hon ville géra pa
sikt. Men hon blev invald pa forsta
forsoket och sedan dess har hon
arbetat med forsvars-, sikerhets- och
utrikesfragor. Enligt Karin sjilv var
det uppdraget som ordforande i ut-
rikesutskottet som férde henne till det
hon idr idag, Sveriges forsvarsminister.
Det &r en kall dag i slutet av
Januari. Blasten har tagit ett stadigt
grepp om Stockholm men virmen vi
mots av ndr Karin Enstrom tar emot
mig och fotografen pa Forsvarsde-
partementet, tinar snabbt upp vara
kalla leder. Jag har bara hilsat kort
pa forsvarsministern tidigare och da
fatt uppfattningen om att hon ir en
ganska stram kvinna. Aldrig tidigare
har jag uppfattat den dir virmen som
hon just nu utstralar eller att hon dr
en mycket trevlig person som ir litt
att prata med. Trots att hon 1 princip
dgnat hela sitt liv at politik sa kdnns
hennes svar under intervjun inte sa
ddr vansinnigt politikerkantiga.
Anda sedan skoltiden har Karin
varit engagerad politiskt. Nir slutet
av gymnasiet nirmade sig och hon

NS

funderade 6ver vad hon skulle f6r-
driva tiden med efter skolan f6ll valet
in pa att gora frivillig varnplikt. Inte
ett helt sjdlvklart val kanske for de
allra flesta men for Karin var det en
bra vig att ga. Sedan dess har hon
haft ett ben i politiken och ett ben i
forsvarsmakten.

— Det dr fantastiskt att fa dgna sig

I c% I
- Varje beslut vi
fattar innebdar ju

konsekvenser for dem
ute pd plats.

at det omrade jag verkligen gillar och
tycker dr viktigt. Det dr en verklig
forman att fa gora det pa heltid som
minister och statsrad, ett jittespin-
nande jobb, siger Karin. Hon ligger
ocksa till att hon gillar ansvaret, att
vara den frimsta foretridaren for sitt
politikomrade.

En stor del av arbetet handlar om
att vara ute i verksamheten och triffa
de ménniskor som arbetar inom
de myndigheter Karin foretrider.
Forsvarsmakten dr den storsta

myndigheten men inom férsvars-
departementet ingér ytterligare tio
myndigheter, bland annat Kustbevak-
ningen, FRA (Forsvarets radioan-
stalt) och Statens haverikommission.

— Det idr bade viktigt och oerhort
roligt att vara ute pa plats och triffa
de ménniskor som arbetar fér oss och
med oss. Det kan vara allt frén att
bestka en brandstation, ett fartyg,
nya rekryter eller en insats utom-
lands. Kontakten med minniskorna
pé plats ger mig mycket, siger Karin.
Da far jag en direkt feedback och
information om hur de upplever sin
situation eller sitt uppdrag samt hur
de blir bemétta, menar hon.

En stor del av utmaningen i upp-
draget enligt Karin dr att verkligen
lyssna pa de behov som finns men
ocksa att kunna svara pa varfor vissa
beslut fattas.

— Varje beslut vi fattar innebir ju
konsekvenser for dem ute pa plats.
Det finns fragor som uppstar, allt
fran detaljer till storre fragor, och det
ir ju ndgonting som jag tar med mig
hem efter ett besok, har vi gjort det
hir pa ritt sitt och hur gor vi det hir
tillsammans med andra? sidger Karin.

Karin slas ofta av engagemanget
ute pa plats nir hon dr ute i verksam-
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heten. De hon méter dr oerhort en-
gagerade och villiga att satsa enormt
mycket av sig sjdlva for att utfora
uppdraget pa bista sitt.

— Det som imponerar pa mig ar
kombinationen av professionalism
och virme, alla dr s& uppfyllda av att
gora ett bra jobb, siger Karin.

Mer stod till veteraner

Karin ir stolt 6ver Regeringens ve-
teransoldatpolitik som enligt henne
utgar fran en helhetssyn som in-
kluderar rekrytering av personalen,
utbildning och forberedelser infér
insatsen, stod och atgirder under
insatsen, omhindertagande samt
stod och eventuell rehabilitering efter
insatsen. Ocksa stodet till de anho-
riga, sdrskilt barnen, utgér en viktig
del i denna helhetssyn.

— Vi har fattat ett beslut om att
héja ramen for stodet till frivilliga
organisationer och ordningsindring-
en som vi fattade beslut om i1 novem-
ber att férsvarsmakten ska kunna
fa storre mojlighet att ge stod till
veteraner och anhdériga, siger Karin.

I nuldget &r det Invidzonen
tillsammans med Veteranférbundet
Fredsbaskrarna, Svenska soldat-
hemsférbundet och Sveriges militidra
Kamratforeningars Riksférbund som
ir officiella samarbetspartners till
Forsvarsmakten.

— Kombinationen av myndigheter-
nas ansvar men ocksa de frivilliga
organisationernas ansvar som Invid-
zonen till exempel, dr avgorande. Det
dr inte alltid man vill eller bor ha en
myndighetskontakt nir det uppstéar
en situation dir det krivs ett extra

KARIN ENSTROM

stod och dir blir ert jobb oerhért
viktigt, menar Karin.

— Fran Karins tid 1 Férsvarsmak-
ten har hon manga nira vinner som
tjdnstgjort i internationella insatser.
I vissa fall har hon dven haft kontakt
med de anhoriga pa hemmaplan.
Hennes erfarenheter av hur anhoriga
upplever situationen hemma skiljer

— I —
- Stodet hemifrén ar

avgorande for
att den tjanstgérande
ska kunna fokusera
pad sin insats
|

sig som alltid at fran familj till famil
men att det dr en anspdnning ocksa
for den som dr kvar hemma, dr up-
penbart menar hon. Och att stodet
fran anhoriga dr viktigt dr det heller
ingen fraga om.

Utredning om stédet

— Stédet hemifran dr avgorande for
att den tjanstgorande ska kunna
fokusera pa sin insats, men ocksa
vetskapen om att den som #r kvar dir
hemma har négon att prata med och
vinda sig till for stod dr betydelse-
fullt. Det dr ocksa viktigt med en
kontaktyta som inte ér arbetsgivaren
(Forsvarsmakten) utan personer som
har varit i samma situation, siger
Karin.

Trots att arbetet med stddet for vete-
raner och dess anhoriga har kommit
en lang bit pa vigen sé finns det

FAMILJ Mannen Anders samt tre barn, 10, 17 och 19 &r gamla.

BOR Vaxholm pd Vaxon.

FRITID Tr&ffa familien sé& mycket som mojligt, dka
l&dngdskidor, cykla, paddla, vara ute i skargérden
och utnyttja att jag bor vid naturen.

MOTTO Behandla andra som du sjalv vill bli behandlad.

fortfarande saker att arbeta vidare
med. Exempelvis sa pagar just nu

en utvidgad veteranutredning som
ska besvara fragan hur stodet kan
komma till nytta for fler, om det ska
innefatta fler myndigheter. Utred-
ningen forvintas vara klar i slutet av
april.

Forutom ordningsdndringen som
innefattar stodet till veteraner och
anhoriga dr Veterandagen ocksa ett
resultat av veteranutredningen.

—Jag dr vildigt glad over att vi
har fatt en veteranminnesdag och ett
minnesmonument. Det ir ett bra till-
tille att visa politikens och samhil-
lets stod 1 detta.

Sverige ska bidra

Karin menar att det finns ett stort
stod hos allmidnheten i Sverige for
internationella insatser.

— Det finns hos svenskar ett stort
matt av internationell solidaritet. Vi
tycker att det dr ritt att engagera
sig i andra ldnder dir det finns brist
pé demokrati och minskliga rittig-
heter. Vi vill hjilpa till och bekimpa
orittvisor, det dr nagot som ligger
kvar sedan lidnge, traditionellt sett,
menar Karin.

— Dértor ska vi ocksa fortsitta att
bidra till internationella insatser.
Men det beror saklart ocksa pa vad
som hinder i virlden i 6vrigt. Manga
stora insatser dr pa vig att avslutas
men det dr ju tyvérr inte ndgon brist
pé konflikter i virlden och det finns
darfor ett behov av vara férmagor.
Sverige ska vara med och bidra oav-
sett vem som leder dem. Det ser jag

som en sjdlvklarhet, avslutar Karin.
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Claktaw

Siv bor i Vasterds.

Intressen: Umgds med goda vanner.
L&sa bécker och 16sa korsord. Sérbon
som dar sjokapten har lért henne att
uppskatta sjélivet och avkopplingen
med segling. Motion i olika former.
Motto: Du far aldrig en andra chans

att géra ett forsta intryck.

ar Sivs yngsta son dkte ivig

pé insats sokte hon styrka

och trost hos Invidzonens
mentorer och blev dessutom en av
medlemmarna i Invidzonens kor.
For Siv hjilpte det att veta att hon
inte var ensam om sina tankar, oro
och sin saknad. Nir sonen sedan
kom hem kinde hon att hon ville
finnas fér andra foridldrar sa som
andra hade funnits dir f6r henne.
Sagt och gjort, hon beslutade sig
for att bli mentor pa Invidzonen.
Nu leder hon Forildrazonen till-
sammans med mentor Elke och ska
under védren ge sig ut pa nitverks-
turné ute i landet. Pa nitverksturnén
vill de mojliggora ett nitverk for for-
dldrar till personal pa utlandstjinst.

— Jag har fatt sa mycket stod och

peppning. Nu édr det min tur att vara

ett lyssnande ora och ett litet stod
for de som vill, berittar Siv.

Uppdraget som mentor har inne-
burit nya utmaningar och méten
med méinniskor som hon annars
aldrig skulle ha mott.

Drommer om Bjorn Skifs

— Att som 56-dring fa lira sig nya
saker och vaga flytta sina komfort-
zoner det dr bade spinnande och oer-
hort roligt, sdger Siv som verkligen
tagit sig an uppdraget som mentor
med full fart fran dag ett.

Sivs allra storsta styrka dr hennes
empatiska sida och precis som upp-
draget kriver, att vara en medmin-
niska f6r ndgon som behover det.
Diremot tycker Siv att det kan vara
lite laskigt att foreldsa infor en stor
samling ménniskor.

Vill du ha kontakt med Siv?
Maila henne p& mentor.siv@invidzonen.se

L&s mer om Férdldrazonens planerade aktiviteter under 2014 pd sid 27.

INVIDZONEN + NR1 - 2014
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Familj: Tre vuxna barn, tvé sdner 31
och 26 samt en dotter, 29+ en sarbo.

Foto: Astrid Regemo-Samuelsson

— Det kan vara svart att kinna sig
bekvdm och avslappnad i den situatio-
nen men samtidigt dr det en hirlig
kinsla efterat att kinna att jag vagade
och klarade av det, menar Siv.

Siv glads at att vara med i Invid-
zonens kor och hennes visioner for
koren dr stora.

— Dromscenariot vore att fa
fortsitta sjunga i kéren och kanske
ge 0ss ut pd turné, att fler uppticker

gliddjen och gemenskapen som vi har.

Ibland tidnker jag att vi ndgon gang
i framtiden star i Globen och har
en alldeles egen konsert med Bjorn
Skifs som gistartist, skrattar Siv.

Sivs basta rad
till anhoriga!

® Kom ihag att du infe ar
ensam. Du har ratt fill
dina k&nslor, vare sig
det dr ilska, gladje, sorg,
saknad eller oro. Prata av
dig med andra anhériga,
vanner, familj, Invidzonen,
soldathemmet.



ska CIVILA YRE

ocksd fa utdkat

vete

enom Sveriges langsiktiga
och aktiva deltagande i
internationella insatser

runt om 1 virlden, 6kar behovet av
stod till arbetstagare som deltar i
dessa insatser och éven deras an-
hériga. I bérjan av 2011 tridde lagen
(2010:449) "Forsvarsmaktens personal
vid internationella militira insatser”
1 kraft. Med stod av riksdagen och
regeringen har Forsvarsmakten
arbetat med att utveckla stodet

till personalen vid internationella
militdra insatser och deras anhériga.
Stodet ingér under beteckningen
veteransoldatpolitiken och utgér en

viktig del i pagaende reformering av
det militdra forsvaret.

Stod for barnen
Veteransoldatpolitiken ska utga

fran en helhetssyn med borjan nir
personal rekryteras av personalen,
utbildning och férberedelser infor
insatsen, stod och atgirder under
insatsen och avslutningsvis stod,
uppféljning och eventuell rehabilite-
ring efter insatsen. I helhetssynen
ska dven stod till de anhoriga,
sdrskilt barnen, utgora en viktig del.
Detta leder till ett utokat ansvar for
arbetsgivaren och ett stirkt veteran-

stod for arbetstagaren.

I dagens lagstiftning giller det
utokade ansvaret och helhetssynen
endast insatspersonal anstilld inom
Forsvarsmakten. Forsvarsdeparte-
mentet utreder dirfor behovet av
att utoka stodet sa att det dven inne-
fattar civila yrkesgrupper.

Det innebir att det inte bara #r de
som deltagit i militdr internationell
insats som har ritt till utokat vete-
ranstod. Aven yrkesgrupper som
innefattar sirskilda risker eller
farliga situationer, till exempel
kustbevakningspersonal, raddnings-
personal, polispersonal och hilso-

| helhetssynen ska aven stod fill de annc
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_ UTREDNING
PAGAR

ranstod?

och sjukvardspersonal.

Vilka som kommer omfattas
av ett utokat veteranstod dr dnnu
inte klart, men idag dr det framst
anstillda vid Folke Bernadotte-
akademien (FBA), Myndigheten for
Samhillskydd och beredskap (MSB)
och Rikspolisstyrelsen som arbetar
med riskfyllda internationella in-
satser.

Anhoriga till poliser far hjalp
Idag omfattas endast Forsvars-

maktens anstillda av det utskade

veteranstodet. Rikskriminalpolisens

Foto:
MSB
bild-bank.
Text: Marie Widerberg

utlandssektion har sjilva beslutat att
ha ett stod for anhoriga till poliser
péa mission. Anhoriga till poliser

har redan i dagsldget ritt att ta del
av det stéd som Invidzonen erbjuder
men detta har dnnu inget stod 1
lagen. Det vill sdga, det 4r dnnu inte
lagstiftat att stodet ska finnas for
veteraner och deras anhériga inom
civila myndigheter. Om fler civila
myndigheter omfattas av veteran-
stod dr det arbetsgivarnas ansvar att
informera arbetstagaren om stodet

i samband med internationella in-
satser och vilka stodmajligheter den

anstillde har ratt till.

Idag finns inga sirskilda stod-
atgirder for anstillda och anhoriga
pa MSB och FBA. Anstillda ges
mojlighet att fa hjdlp under och efter
en insats, men stodet dr kopplat
direkt till insatsperioden. Genom
att utoka definitionen av vilken
personal som omfattas av veteran-
soldatspolitikens helhetssyn far
fler anstillda och anhériga mojlig-
het till stod.

Utredningen ska vara klar att
presenteras for regeringen i slutet
av april 2014.

nga, sarskilt barmen, utgora en viklig adel.
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Yrke: Sjukgymnast

Familj: Sambo,
foraldrar och
tva syskon

Bor: Skévde

Fritid: Tréning,
friluftsliv och
Invidzonen
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| Sportezonendiat

Ater har vi ett nytt &r framfor oss. Nya méjligheter finns for att
ta sig upp ur soffan och bérja tréna eller varfor inte fortsatta
med sin tréning och sétta upp nya mal fér aret. Sportzonen vill
gdrna hjdlpa dig pd denna resa och kommer darfér att Idgga
extra energi pd detta under det kommande dret med roliga

traffar runt om i Sverige.

tt rora pa sig vet vi dr bra. Inte bara
Afbr att det hjilper oss att halla vikt

och for att minska risker for olika
sjukdomar och skador. Genom trining far vi
ny energi och det har dven en positiv effekt
pa vart vilmaende genom att vi frisétter
massor av glidjehormoner i kroppen. Dirfor
dr trining ndgot man absolut kan anvinda
sig av vid tyngre perioder som en hjilp att
ma lite bittre. Dérfor vill vi pa Invidzonen
inspirera och stétta vara anhoriga att komma
upp ur soffan och sitta fart pa energin och
glidjen. Ett bra sitt for dig som just nu
kanske har nagon pa insats och tycker att
livet kiinns lite tyngre dn vanligt.

Vi springer Varruset 2014

Under aret kommer vi lansera ett flertal
olika aktiviteter med fokus pa hilsa och
traning som alla kan delta i. Det finns inga
krav pa forkunskaper. Alla jobbar utifran sina
forutsittningar. For att inte missa nagot av
allt roligt som kommer, rekommenderar vi er
att hélla utkik pa hemsidan och i kommande
tiningar for att fa information.

Det forsta malet vi har satt upp &r att
springa Varruset pé ett flertal platser i Sverige.
Vara mentorer kommer att vara med och har
redan bestamt sig for att springa pa nagra
orter, b.la. Jonkoping, Lulea och Stockholm.
Det finns dven mgjlighet att delta pa nagon av
de andra platserna dir loppet gar av stapeln.

Varruset dr inte en tdvling ddr tiden spelar
sa stor roll. Du viljer sjdlv om du vill g
eller springa. Huvudsaken &r att vi tillsam-
mans kan fé en rolig kvill ddr vi rér pa oss
och efter loppet kan sitta ner och dela tankar
kring vara prestationer och inte minst utbyta
de erfarenheter vi har som anhoriga.

Later det som nagot for dig? Eller har du
funderingar pa hur du ska anmila dig eller
annat? Tveka inte att hora av dig till
sportzonen@invidzonen.se sa snart som
mojligt sa vi kan hjilpa dig att komma
med i ett lag med andra anhoriga.

Kom med forslag!

Kom girna med forslag pa vad just du skulle
vilja testa pa under aret. Vi tar tacksamt emot
forslag pa roliga utmaningar. Vi ér till for er!

5 (waZﬂM
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Vi som springer varruset for Invidzonen!

INVIDZONEN -
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ANNA S - PROJEKTLEDARE FOR SPORTZONEN
- Springer i J6bnkdping och Géteborg

Som projektledare for Sportzonen sé &r det en sjdivklarhet att
jag ska vara med och springa! Dels s& fé&r man val skylla det har
spektaklet pd mig. Jag tycker att Varruset ar ett roligt koncept
ddar man fér bédde motivation fill fréiningen samt fé&r den sociala
biten efter loppet ndr man kan sitta ner och sméprata och tréffa
andra anhdériga. Mitt personliga mal &r att inte stuka fétterna nér
man fr&dngs med alla andra. Det vore jatteroligt om vi &r fler som
springer. Jag fror att det kommer aftt bli riktigt roligt. Det &r viktigt
att ingen som deltar kénner press pé att prestera utan ser det
som en rolig grej och en mojligheternas kvall.

MARIANNE - HALMSTAD

Jag har sprungit varruset forut men nu &r det sé Idngesedan
att det verkligen ér dags igen! Det bdsta med vérruset ar
st&émningen och glédjen som finns. Det vore fantastiskt roligt
om flera anhériga vill vara med och springa i Halmstad.

Hor gérna av er till mig sé& kan vi trédna ihop!

ANNA - PROJEKTLEDARE FOR FAMILJEZONEN
- Springer i Stockholm

Jag dlskar Idngpromenader och ténker darfér inte springa utan
9¢é varruset. Nagon gang i framtiden skulle jag vilja I&ra mig att
springa och verkligen uppskatta det och det &r hér ar eft steg i
ratt riktning tycker jag. Jag hoppas att det blir en hérlig folkfest
och né&got att géra tillsammans med kollegor och andra anhorigal
Mitt personliga mél med loppet dr att genomféra det! Om jag
dessutom skulle springa delar av loppet och inte bara gé sé ar
det en bonus. Kom gérna med och spring med oss du ocksd!
Du behéver inte vara en I16pare for att vara med, det dr inte jag!
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LOPTRANING!

om i all trining 4r dven l6pning en
S tekniksport. Beroende av hur du rér

kroppen under 16pningen, bidrar det till
ditt resultat. I det hdr numret tinkte vi darfor
ge dig nagra tips pa vigen som du kan ta med
1 din 16ptrining.

Da detta dr en avancerad del dr det svart att
ga in pa detaljer. Det handlar ocksa om olika
skolor. Vi har dédrfor valt att nimna nagra storre
bitar som du kan bérja tinka pa nir du utvecklar

din lopteknik.

HALLNINGEN: Grunden i all traning ar
héallningen. Detta giller dven vid 16pning.
Tank pa att ha en uppritt och stolt hallning
nir du springer. Genom att stricka pa dig
kommer du bland annat fa till andningen
littare samt en bittre pendling med kroppen.
Kolla girna detta framfor spegeln och ana-
lysera dig sjdlv hur du stéar. Faller axlarna och
huvudet fram nér du star. En bra riktlinje ar
att axlar och ¢ron ér i samma linje nir du ser
dig sjdlv fran sidan. Da dr det ocksa littare
att halla 6vriga kroppen i ritt position.

Detta dr siklart nagot du dven ska tdnka pa
1 din vardag och dérfor kan allmin styrketra-
ning vara ett bra komplement.

RATT

KNA-KONTROLL: Nagot som ocks4 kan
vara bra att analysera 4r din kni-kontroll. Med
detta menas att du tittar pa hur dina knin och
fotter star i férhallande till varandra nér du tar
dina loparsteg. Du ska striva efter att knit och

Genom att forbittra sin teknik i I6pningen
kommer du fa ett effektivare 16p-steg som
ger dig hogre fart. Genom att fa en bittre
teknik sparar du ocksa energi som gor att
du orkar springa lite lingre. Dock kommer
inget av detta gratis och som i all annan
traning dr detta ndgot som man far trina
upp. Det handlar bade om att trina specifikt
samt att bygga upp vissa delar av kroppen
som gor dig starkare och som da hjilper
dig i I6pningen.

foten hela tiden gar i samma riktning. Detta dr
nagot som man ocksa kan trina specifikt med
sin styrketrdning. Analysera sjdlv hur knin och
fotter placeras nidr du springer. Med god kni-
kontroll minskar ocksé risken for kniabesvir.
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PENDLINGEN: Genom en optimal pendling
med kroppen under l6pningen sparar du energi
och utnyttjar gravitationen béttre. Du far sam-
tidigt kraften i rdtt riktning, ndmligen framat
och det dr ju framat som fokus ska vara. Genom
att ha en god pendling med armarna visar det
ocksa att du har en god stabilitet och balans

i kroppen vilket ocksa dr viktigt. En optimal
pendling ska aldrig behova kdnnas anstriangd.

En god pendling i l6pningen far du till genom att
tdnka pa att ha "spetsiga” armbagar nédr armen fors
bakét. Armarna ska aldrig pendla in i ditt synfalt
utan héllas bakom tyngdpunkten vilket ockséa gor
att du behover ha en god hallning i 6verkroppen.

Tummarna ska peka uppat.

ANDNING: Det absolut viktigaste for and-
ningen dr hallningen. Med en dalig hallning ar
det svart att fylla lungorna helt vilket ar viktigt
for att vi ska fa ut sa mycket syre som majligt

1 kroppen och pé det viset fa pigga muskler sa
vi orkar springa. Det finns manga olika laror
kring hur in och utandning ska g till. Det som
dock kan vara bra att tinka pa 4r att forsoka
djupandas vilket innebir att du andas med
magen. Det dr da du fyller lungorna med mer
luft. Det 4r litt att andas ytligt viket gor att

du inte far i dig lika mycket syre. Ju snabbare
du springer desto svérare dr det att djupandas.
Det finns som sagt olika skolor f6r hur man ska
andas under 16pningen, testa dig fram till vad

LOPSTEGET: Hir handlar det terigen om
att finna det som passar en sjilv bist.

Just nu har det varit ett uppsving for bar-
fotalopningen ddr man pratar om att springa
mer pa framfoten for att fa en 6kad aktivering
av vadmuskulaturen men man kan lika giarna
springa med fokus pa hélen eller mellanfoten.
Det dr dock viktigt att tdnka pa ér att inte ta
ut for langt steg nér du springer utan forsoka
springa med kortare steg. Detta dr mer skon-
samt for knén, hofter och for ryggen. Det
gor ocksa att du utnyttjar gravitationen pa
ett béttre sitt.

En annan viktig del 4r att du orkar halla
hoftstabiliteten nir du springer. Detta dr
viktigt for att spara energi och for att inte
tappa kraften framat. Om man tappar hoften
blir det en wobblande rorelse 1 kroppen vilket

INVIDZONEN + NR1 - 2014

som passar dig bast. Ett exempel pa hur du kan
andas dr 2—7 eller 2—5 vilket innebdr att man
t.ex. andas in pa tva steg och ut pa sju steg.
Det kan vara ovant i bérjan och man kan bli yr
sa testa med forsiktighet.

kostar mycket energi. Hir kan stabiliserande
traning samt traning for site och utsida lar
vara av stor vikt.

t A
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i mmahjalear
fyra modiod he e el
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och alla yill 68 !
for sin beundrans\Iarda
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insats hemma. Folj de \
gnirkligd vagam

I
ce vem som far den.

a och

Vill du ocksd ha
en medalj for att
du har |gnat ut
din foralder till
ett annat land?
Hor av dig gill 0sS
sg skickar vi en
medalj hem Gill dig!

bescaua@'mv‘ldzonen.ee

Esther ar tokig i djur. Idag har hon och alla djurvannerna varit hos fotografen och
tagit bilder. Men vad nu? Det verkar som om det har blivit hdgot knas med kameran
for pé ena bilden saknas det fem saker; kan du se vad som saknas:?
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SMASKIGT!

Semlor, aret om! ‘

Trots att sjalvaste fettisdagen redan har varit sé& tycker i
alla fall vi att de kan &tas adnda fram fill pésken! Sarskilt
goda dr dessa smé mini-semlor som blir extra saffiga

dé degen innehdller kesella. Och eftersom de dr sma,

féir vi ata tvé. Se till att du fér hjdlp av en vuxen och att
du ar extra forsiktig sé& att du inte branner dig ndr du
ska ldgga in och ta ut dem ur ugnen.

INGREDIENSER

50 g Smor

2 1/2 dl mjoélk

25 g jast

1 1/4 dl Kesella, kvarg att

2 krm salt

1 tsk stotta kardemummakdérnor
3/4 dl strosocker

8 dl vetemjol

1 st uppvispat dgg

FYLLNING

200 g mandelmassa

1 dl mjslk

2 1/2 dl mellangrédde
Florsocker

VISSTE
Oou
ATT?

Smilt smoret, tillsdtt mjolken och virm till finger-
virme 87°. Smula jisten i en bunke. Hill 6ver mjolken.
Ror om tills jdsten har 1ost sig. Tillsitt salt, kvarg
(kessella), kardemumma, socker och det mesta av
mjolet. Arbeta degen kraftigt tills den kidnns smidig.
Jds under bakduk ca 30 min. Sitt ugnen pa 250°.
Arbeta degen pa mjolat bakbord och baka ut sma,
runda och slita bullar. Ligg dem pa platar med bak-
platspapper. Lat jdsa ca 20 min. Pensla med uppvispat
dgg. Gradda i mitten av ugnen i 5-7 min. Lat bullarna
svalna pa galler under bakduk. Skir ett litet lock pa
varje bulle. Grop ur en del av inkramet. Blanda det
med riven mandelmassa och mjolk. Fyll bullarna med
blandningen. Vispa gridden och klicka pa bullarna.
Ligg pa locken, sikta 6ver florsocker. At och njut!

Namnet semla kommer fr&in det latinska namnet f6r fint vetemjdl, simila
(det finaste vetemjolet) Forr &ts semlor endast de tre dagarna som l&g fore
fastan. Fastan &r en del av kristendomen som dr till fér att koncentrera sig
pd& att leva lugnt, &terhdlisamt, begrénsa sitt &tande och viga sin tid &t
eftertanke. Idag @r det inte mé&nga som héller kvar vid traditionen att fasta.

Men semlan lever kvar, det tycker vi ar bral!

Gator &r roligt och

|55a. Kan du svaret pa
vara gétor? _
N&r du sjélv har kommit
p& svaren, prova dem
p& din forsider!

(0]

\

1 Vad blir stdrre och stdrre ju mer du tar bort?
2 Vad blir bldtare och blstare ju mer du torkar?
ibland lite Klurigt att 3 De har burit grona blad, nu bar de en kropp?

4 En man kom in pd en restaurang och sa bara en
enda bokstav. Vad bestillde han?

En polis hade en bror men brodern hade ingen bror.
Hur kommer det sig? )

-\

OUUIAY US DA USSI|Od 1§ | 7 PUIOXSRI] i€ USINPUBH g ISIRH 1 VNIOLYO Vd NIUVAS
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Jem kan gora den snabbaste
imse vimse spindel?

Hur ska man egentligen

gi:'ra for att komma over
viagen

. £ i havev
folja med U amae

V

Ayla Kabaca @r kind for manga barn genom sitt mangariga

VILL DU VARA MED?

Maila till anna@invidzonen.se s&
fér du mer detaljer kring traffen.

— VI seS!

arbete med barnprogram pa SV'T samt forestillningen

Barnens Allsdng pa Skansen. Klas Backman har manga ars

erfarenhet av barnmusik. Han har skrivit och producerat
musik till bland annat TV-programmen Minimello (SVT)
och Barda (SVT).

. @Wﬁmﬂm(od;gw;&zvm

Jag arifull f&rd med att planera familjezonens Vilken aktivitet tycker du skulle vara rolig att
akftiviteter under véren och sommaren. Allt &r inte gora tillsammans med oss?

fardigplanerat dnnu sé& jag ber er att halla utkik
efter mer information som kommer under véren p&
var hemsida, i vart nyhetsbrev samt p& Facebook.
Effersom det ar efterfrgan och era dnskemal som Maila till familjezonen@invidzonen.se

styr vér verksamhet s& vill jag gérna veta vad just
du skulle vilja géra med familiezonen? CM/U%@'@ZM% ﬁdffb %M@

Dela gérna med dig av dina férslag och tankar.
Ber&tta dven garna var du vill att tréffen ska vara.
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Foraldrazonen
drar ut pa
natverksturne

Ar du féralder till ndgon som gér/har gjort eller
ska gora insats utomlands och vill komma i
kontakt med andra i en liknande situation?
Dd kanske Féraldrazonen &r nagot for dig?

Foraldrazonen dr i startgroparna for att bege sig ut pdi en
A Stackholin né&tverksturné i Sverige - frdn Malmé i séder till Boden i norr
Y 8/3 - och vi gér flera stopp pé& vagen. Tanken &r att ses under en
C ”;ﬁ;);”’ﬁ trevlig middag fér att prata och dela erfarenheter med varandra.
Elke och Siv &r b&da foraldrar fill sdner som fjanstgjort i Afghanistan.
Deras och de erfarenheter de fatt i att méta andra fordldrar till
utlandstjanstgérande soldater &r grunden i Féraldrazonen.

Nu finns chansen att méta andra anhériga i samma
situation, byta tankar, erfarenheter och néatverka.

Vill du anmala dig fill n&dgon av middagarna? Anmal dé ditt
infresse genom att maila fill Siv: mentor.siv@invidzonen.se

Datum for din ort: 8 mars Stockholm (0.s.a. 3 mars)

29 mars J6nkdping (o.s.a. 17 mars)

17 maj Boden (0.s.a. 5 maj)

6 september Ostersund (0.s.a. 25 augusti)



Vart vander jag mig?

Fradgor om anhorigstéd — Férsvarsmakten
FM HR-centrums véixel: 08-514 390 00

HR Direkt (vardagar 10-14) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

Polisens Debriefinggrupp felefon: 114 14 begdr RKC

w Akuta drenden anhérigstéd — Polisen
Akuta darenden — Forsvarsmakten
Vakthavande befdl pd berdrt insatsomréde

M for insatsen i Afghanistan

VB ATS (vakthavande befdl armétaktisk stab)
08-788 99 91

M for FN-insatsen i Mali (Minusma):
VB FTS (vakthavande befdl flygtaktiska staben)
08-788 78 99

B fér militGrobservatorer och évriga enskilda insatser
VB ATS (vakthavande befdl - armétaktisk stab) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktisk stab) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befdl - marintaktisk stab) 08-788 96 95

H information om insatsomradet
www.forsvarsmakten.se/anhorig

H information om lokala kontaktpersoner
www.forsvarsmakten.se/anhorig

H frdgor som rér uppfoéljning, stéd och
rehabilitering av soldater
FM HRC 08-514 393 00

Svenska Soldathemsférbundet (gdller Férsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 cller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

Sveriges Veteranférbund Fredsbaskrarna

(gdller Férsvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@fredsbaskrarna.se,
telefon 08-25 50 30, stédtelefon 020-666 333

Invidzonen (gdller Férsvarsmakten och Polisen)

kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
véxel 08-400 20 388
Invidzonens anhérigtelefon 0761-66 33 17




