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INNEHÅLL

För mig har sommaren handlat om en ny erfarenhet. Min
19-åriga son har flyttat hemifrån, 40 mil bort för att gå på
högskola. Jag och alla med mig har lyckönskat honom till hans

kommande äventyr. Vi har förberett oss genom att handla möbler,
packa och se fram emot det som ska komma. När hans rum nästan
var helt nedpackat kom det över mig, min son ska flytta. Jag insåg att
jag hade mycket känslor kring det här. Stolthet såklart men också
många fler. Jag vill hjälpa honom att genomföra det han vill göra i livet 
och det går först. Minnena från när min man åkte iväg på insats på-
minde starkt om allt jag kände nu. Min son ska inte till ett oroligt 
område men som mor ser jag faror ändå och framförallt segrade 
separationsångesten.

Flyttdagen kom och under en helg hjälpte vi honom att komma 
tillrätta på den nya orten. Resans fem timmar hem utan honom i bilen 
var väldigt tysta. Anspänningen släppte när jag stod i hans tomma rum 
tillbaka hemma i stan och då kom tårarna, äntligen. Helt plötsligt 
plingar min telefon och jag får ett sms från en mentor på Invidzonen 
som också har utflyttade barn. ”Hej, jag tänker på dig”, skrev hon. 
Ett sms, som ett plåster som tillät hur jag mådde. Hon vet ju precis hur 
det är, hon vet att det är jobbigt att sakna sitt barn som man varit så 
engagerad i under så många år. Hennes omsorg blev så påtaglig och jag 
fick ett okej på att mina känslor är normala och kanske också sunda. 
I dag känner jag mig mer i balans. Jag har någon att prata med när jag 
får sting av saknad, någon att skratta med och kanske hitta uppsidor 
med också. Jag kan avdramatisera det jag känner och normalisera det 
hela med lite hjälp från en vän.

Medmänsklighet och omsorg från någon som förstod var det enda jag 
behövde för att må bättre igen. Precis som när jag var anhörig och 
marken sviktade emellanåt. Igenkännandet stödjer upp de delar som 
behöver det.

Ett stort tack till alla våra mentorer som valt att finnas till för andra. 
Ni gör stor skillnad med er omsorg.Ni gör stor skillnad med er omsorg.

Igenkännandet som 
plåster på såren

Cesilia Karlsson Kabaca 
Verksamhetschef och 

grundare av Invidzonen
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NORDEFCO
I september står Sverige värd för Nordefco Veteran conference.  Nordefco är ett försvars sam-
arbete mellan de nordiska länderna för att stärka ländernas egna försvar och öka den egna 
försvarsförmågan. – Det nordiska försvarssamarbetet är prioriterat för Sverige. Sam arbetet 
sy�ar till att stärka den egna försvarsförmågan och bidra till den gemensamma säkerheten, 
säger Försvarsminister Peter Hultqvist. Invidzonen är inbjudna att delta på konferensen för att 
representera anhörigper spektivet. 

Invidzonen har ett formaliserat avtal med Försvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion. Invidzonen är

en oberoende partipolitisk och religiöst obunden ideell förening för anhöriga till personal på internationell insats.

Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stöd från Försvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.

Bli medlem och få hem Invidzonens tidning direkt i brevlådan! 
Gå in på vår hemsida www.invidzonen.se – Medlemskapet är kostnadsfritt.

Nu kan du kontakta våra mentorer direkt på vår hemsida

www.invidzonen.se. Där kan du läsa om vilka vi är.VÅRT MENTORNÄTVERK

HEMMAFRONTEN

RING OSS Växel 08-400 203 88, Redaktion 0735-43 13 34, Anhörigtelefon 0761-66 33 17. 

E-POSTA kontakt@invidzonen.se, bestalla@invidzonen.se, sportzonen@invidzonen.se,

foraldrazonen@invidzonen.se, familjezonen@invidzonen.se

ADRESS Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm.

REDAKTÖR/FOTO Emma Behrendtz, redaktionen@invidzonen.se

Redaktionen förbehåller sig rätten att redigera i allt inkommet material.

ANSVARIG UTGIVARE Cesilia Karlsson

GRAFISK FORM Jan Adsjö, janne@spoil.se

OMSLAGSBILD: Tony Essby

KORREKTUR Malin Nilsson

TRYCK DPI Group, Gårdsvägen 4,

169 70 Solna, info@dpigroup.se

BESÖK www.invidzonen.se

Ring så
stöttar vi!

0761-66 33 17
Vi har 

tystnadsplikt!VIKTIGA DATUM:
Nr 4, utgivning 5 dec

Materialinlämning 28 okt
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I augusti 2014 startades ett nytt musikprojekt 
av veteranerna Patric Andersson och Sven 
Assarsson. Patric fick kontakt med Sven via 

en förfrågan på Facebook där han efterlyste folk 
som ville tonsätta en text som han hade skrivit 
utifrån sitt perspektiv som veteran. Under ett 
halvår skrevs flera texter och musik som tillslut 
skulle komma att bli en skiva, Charlie 4 tango. Nu 
är skivan klar, en skiva som handlar om hur det är 
att vara på uppdrag, saknad, kärlek samt om hur 
det kan kännas att komma hem igen.

Patric var ute på uppdrag för BA04 1995. 
Insatsen gav många vänner och kamrater för livet, 
han ångrar inte att han åkte iväg men hemkom-
sten var svår för Patric.

– Man avrustade och körde en kort återkoppling 
i två dagar. Sedan åkte man hem. Inga psykologer 
fick vi om det inte krävdes. Det blev tomt, ensamt 
och livet förändrades berättar Patric. 

– Jag ser på livet med lite andra ögon nu efter 

insatsen, jag tar tillvara på livet, säger han. 
Kanske var det just det som gjorde att hans 
 texter faktiskt blev till musik. Patric berättar 
att det började i juli 2015. Han satt hemma i 
sin soffa och funderade på vad han kunde göra 
för sina veterankamrater. Det började som en 
text, som blev till en dikt. Då kom tanken om 
att kanske göra om det till musik, säger Patric.

Han ställde frågan i en grupp på Facebook för 
veteraner om någon kunde tonsätta texten. Sven 
Assarsson från Eslöv, som också var nere i Balkan 
svarade efter bara ett par minuter. Några timmar 
senare var första låten komponerad med Patrics 
text och Svens musik. Ytterligare några månader 
senare fanns det material till en hel skiva och nu 
går alltså skivan att köpa via Fredsbaskerförlaget, 
Sveriges veteranförbund Fredsbaskrarna eller 
VRR Veteranstöd Rapid Reaction.
 Läs mer om skivan och Patrics historia 

på vår hemsida invidzonen.se

HEMMAFRONTENHEMMAFRONTEN

Musikaliska berättelser om insats

Charlie 4 Tango
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Efterlysning
Vill du berätta din historia? 

Vi är i uppstarten av ett 

nytt spännande projekt 

och e�erlyser därmed era 

egna berättelser om livet 

som Veteran eller anhörig. 

Har du något du vill dela 

med dig av, hör av dig 

till oss så berättar vi mer. 

kontakt@invidzonen.se

En ny styrelse valdes in under 
föreningens årsmöte den tionde 
april. Ordförande Jens Lindh 
 valdes om och det gjorde även  
Åsa Wilson, Susanna Lindström 
och Dominik Swiecicki. Dessutom 
valdes fem nya ledamöter in. 
Däribland tidigare Överbefäl-
havare Sverker Göranson och 
Peter Sjögren tidigare chef för 
polisens utlandssektion och 
polisens utlandsstyrka, dessutom 
tre starka representanter för 
anhöriga Malin Widö, Anna 
Nybling och Alice Krön. 

INVIDZONENS 
STYRELSE
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På lördag är det höstfest!  
Maskerad. Det minns du va?!

– Gissa en gång vad jag ska va! – Pumpa?
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360 dagar med
Afghanistan
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Mina vänner uppmanade mig om att själv
berätta om hur det är i verkligheten,
 säger Ulrika. Det kommer att hjälpa

andra, menade de.
 Sagt och gjort. Ulrika tog saken i egna händer

och här är boken.
Boken har sin början samma dag Ulrika fi ck 

besked att hennes man var antagen till Afghanis-
tan. Då började hon skriva dagbok och fortsatte i 
360 dagar. Hennes man skrev under tiden dagbok i 
Afghanistan och i boken är båda dagböckerna 
sammanvävda. Ulrika skriver som partner och fru, 
men även som familjeterapeut, handledare och 
specialpedagog. Boken innehåller även forskning, 
intervjuer med experter, med chefer, med poliser 

som varit i Afghanistan samt med deras anhöriga. 
I slutet av boken fi nns verktyg och öppnande tips 
på hur vi tillsammans och var för sig klarar av tiden 
som den ene tjänstgör utomlands.

Den röda tråden i Ulrikas yrkesverksamma liv 
har alltid varit arbete med människor, rela tioner
och utveckling. Vad händer i systemet runt en 
 person? Vad händer med roller och relationer
i kriser och förändringar?

Genom åren har hon mött människor i alla åldrar 
och system som har behov i någon form. Människor 
i allt från skola och föreningar till näringsliv och 
myndigheter. Även om man inte lever med anhörig 
i krig, så är mekanismerna samma och går att 
relatera till på många olika plan.

Ulrikas frustration var stor och hon hade inga positiva erfarenheter 
med sig sedan hennes man tidigare varit på uppdrag som polis i Sudan. 
Hon hittade ingen dokumentation eller forskning som handlade om poliser 
i utlandstjänstgöring och vad som händer i systemet. 

relatera till på många olika plan.

Sagt om boken
”Hade den här boken funnits den där höstdagen 2002 när 

jag planerade min första utlandstjänst, hade jag varit mycket 

bättre förberedd. Min familj hade varit bättre förberedd. 

Många svåra och komplexa frågor hade blivit besvarade.”

– Åke Roghe, Head of Mission, Afghanistan, EUPOL

 

”Boken rekommenderas varmt i utbildning och förberedelser

för  missioner för alla inblandade. Men också till oss som 

 kommer eller kan komma i kontakt med personer med 

 anhöriga som ska, är eller har varit iväg på uppdrag, eller 

som själva ska, är eller har varit iväg.”

– Ann-Margreth Olsson, anhörigforskare vid Kristianstad högskola

Köp boken till medlemspris!
Du som är medlem har möjligheten att köpa

Ulrikas bok för 160 kr (ordinarie ca pris i bokhandeln: 250 kr).

För att beställa boken gå in på www.invidzonen.se

Ny bok om insats – borta och hemma
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TJEJMILEN
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En mil. Massa springsugna tjejer. Energi till 
tusen. Lördagen den 3 september bjöd på 
perfekt löparväder, halvmulet och uppehåll 

under årets upplaga av tjejmilen. Hela 28.000 tjejer 
samlades på Gärdet i Stockholm och bland dem 
fanns en härlig skara anhöriga medlemmar från 
Invidzonen för att springa loppet tillsammans. 

Någon timme innan start möttes vi upp för att 
hitta en fin picknickplats samt ett ställe att lämna 
väskorna på. Här fanns personal från Invidzonen 
för att passa väskorna under loppet. 

Det var en peppande stämning och eftersom alla 
var i olika startgrupper på grund av olika målsättning-
ar med loppet pågick förberedelser i lite olika faser. 
Någon knäppte på sig sitt startnummer medan en 
annan stoppade i sig ett stärkande mellanmål. 

Alla kämpade sig igenom de 10 kilometrarna runt 
den snitslade banan och klarade det med bravur 
trots att ett lättare regn föll över några av medlem-
marna den sista biten. Väl i mål väntade medalj och 
återhämtning. På Invidzonens uppsamlingsplats 
väntade en härlig och välförtjänt picknick för att åter 
fylla på med ny energi. Vi satt kvar en stund och 
pratade om loppet och passade på att bara umgås. 

Plötsligt bytte himlen skepnad; från tillfällig 
strålande sol till en riktigt mörk himmel och vi 
bestämde oss för att plocka ihop och bege oss hemåt. 

Det visade sig vara ett bra beslut eftersom det inte 
dröjde länge förrän himlen öppnade sig. Vi fick 
snabba på stegen för att undvika att bli dyngsura. 

Tack alla deltagare för en riktig toppendag! Alla 
gjorde en imponerande insats. 

Tankar som växte hos de deltagande under dagen 
var att göra något liknande även nästa år men att 
då springa ett lopp där både anhörig och partner 
kan vara med tillsammans. Midnattsloppet går av 
stapeln på olika platser i Sverige (Malmö, Stockholm 
och Göteborg) och då skulle även manliga veteraner 
vara med. 

Tycker du att det låter intressant? Hör då gärna av 
dig redan nu med en intresseanmälan till sportzo-
nen@invidzonen.se Du är även hjärtligt välkommen 
att höra av dig om du har ideer på andra aktiviteter 
vi kan göra tillsammans i Sportzonen.

JEJMILEN

Anna

/ Sportzonen
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Mysiga middagar
När en familjemedlem är på insats 
kan det ibland kännas betungande 
att alltid laga vardagsmaten hemma. 
Det kan också kännas lite ensamt i 
längden. Starta ett matlag med några 
vänner och turas om att laga. En gång 
i månaden räcker för att hitta inspira-
tion och glädje kring middagsbordet 
och det är rena rama harmonimedici-
nen. Det sätter nämligen igång endor-
finerna, kroppens egna lycko hormoner 
och maten smakar ju så mycket 
godare i sällskap med nära och kära. 

Det är något särskilt att sätta 
ner fingrarna i en ljummen deg 
som doftar av kardemumma 
och förvandla en geggig sörja 
till något som både doftar och 
smakar ljuvligt. Att baka är en 
perfekt sysselsättning under 
regniga, småmulna dagar för 
att ge dig en stund för dig själv 
med chans till reflektion över din 
vardag och bara få vara. Som 
bonus kommer familjen eller 
vänner med all säkerhet upp-
skatta det färdiga resultatet. 

Sommaren är slut och hösten är här igen, men deppa 
inte ihop för det. Om du bortser från mörker och kyla  
så bjuder hösten på en massa härliga saker. Här kommer 
en rad tips från er anhöriga om hur ni kan göra för att 
njuta av årstiden.

Baka!
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Gå en kurs
Tillhör du dem som ändå inte kommer till ro i soffan 
så bjuder hösten på ett fullspäckat kursutbud, 
allt från silversmide, trädgårdsskötsel, drejning 
för att nämna några. Vissa av arrangörerna har 
även gemensamma kurser där barn och föräldrar 
kan gå tillsammans, perfekt om din partner är 
på uppdrag eller insats utomlands och har svårt 
att få tag i en barnvakt. Förutom att du lär dig 
nya saker har du också möjlighet att träffa nya 
vänner och förhoppningsvis få lite ny energi. 

Soffpotatis = helt okej
Äntligen kommer seriesäsongen igång igen 
och vi kan njuta av att bara breda ut oss i 
den mjuka soffan under en varm filt och fly 
in i deckarmysterier, kirurgi dilemma i opera-
tionssalar eller hopplöst sliskiga  romantiska 
komedier. Det finns ingen hets över måsten 
eller tvång om att passa på att göra saker 
medan solen fortfarande skiner. Vi får lata 
oss och det är till och med helt okej.  

Tänd ljus 
När dagarna blir kortare och tiden spen-
deras mestadels inomhus är det läge för 
att bunkra upp med ljus i alla dess slag. 
Det skapar ro, mysig stämning och ljus  
såklart. Varför inte göra egna ljus? Det 
finns en mängd möjligheter, former, färger  
och till och med dofter att välja mellan.  
I hobbyaffärer finns det allt du behöver för 
att göra dina egna lysande kreationer. 

Gå ut på en promenad och njut av den klara krispiga luften och  
alla vackra färger som pryder träden. Vissa människor känner ett lugn 
över att sommaren är slut så att väderhetsen kan trappas ner något.  
På något vis känns det mer okej att solen inte skiner, en är inställd 
på att höstväder innebär regn och rusk. Dessutom kan vi vira in oss 
i fina halsdukar och varma jackor och då blir promenaden skön 
ändå, särskilt efteråt. 

Njut av vädret
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UPPDRAG MENTOR

Mentor Ma

Jag försöker dela med mig av min kunskap på 
ett varmt och positivt sätt. Jag vill att perso-
nerna jag har kontakt med ska känna stolthet 

i att de faktiskt klarar av mer än de tror och hitta 
sätt att påverka det som de själva faktiskt kan på verka, 
det vill säga sitt eget mående och sina egna känslor. 

Malins man är nu ute på ytterligare ett uppdrag. 
Ett år ska han vara borta sammanlagt och de har 
redan hunnit beta av hälften av tiden. Så hon 
kan verkligen relatera till känslan hos anhöriga. 

– Visst kan jag känna mig ensam när han är 
borta, särskilt helgerna kan vara ganska långa 
och tråkiga. Men jag brukar försöka tänka att 
om ensamheten är det värsta med att han är 
borta så kan jag leva med det, berättar Malin. 

En utmaning med mentorskapet enligt Malin är 
att möta varje individ i den situationen denne 
befinner sig i just nu. 

– Alla är i olika faser av en insats och alla 
reagerar olika. Det finns inget rätt eller fel när det 
kommer till känslor och det gäller för mig som 
mentor att bara lyssna utan att själv komma med 
några värderingar om varför någon reagerar som 
denne gör, säger Malin. 

Olika stöd för anhöriga
Nu när Malins man har uppdrag som militär-
observatör inser hon hur långt Försvarsmakten 
kommit i sitt anhörigarbete kring de stora förban-
den som åker ut. Samtidigt inser hon hur mycket 
som finns kvar att göra för alla de anhöriga till 

enskilda insatser, exempelvis observatörer. 
– På ett halvår har jag ännu inte hört ett ljud 

från Försvarsmakten, inga kontaktuppgifter till 
någon jag kan ringa om det värsta skulle hända, 
inga brev, inga träffar. Här finns mycket att göra 
och det vill jag ta tag i som mentor framöver när 
min man är hemma igen, menar Malin men hon är 
samtidigt ödmjuk inför de svårigheter som enskilda 
insatser tampas med gällande anhörigarbetet.

– Jag förstår att de inte kan genomföra en an-
hörigträff när observatörerna reser ut en och en, 
men jag hade åtminstone förväntat mig ett brev 
med ett telefonnummer att ringa om jag behöver. 

Det finns många myndigheter som skickar ut 
personal på regering och riksdagens uppdrag och 
Malin delar Invidzonens tankar om att stödet 
gentemot civila myndigheter behöver utvecklas. 

– Det spelar inte så stor roll om personen som  
är ute har uniform eller inte, att vara anhörig på 
hemmaplan kan vara precis lika jobbigt, tråkigt 
och ensamt. Här kan Invidzonen vara till stor hjälp 
för många anhöriga och det tycker jag vi ska jobba 
vidare med. 

Det känns viktigt att öka medvetenheten i 
 samhället om att bakom varje soldat, polis eller 
civil person som reser ut på Sveriges riksdag och 
regerings uppdrag finns också en stor mängd 
anhöriga som gör ett fantastiskt jobb i vardagen.

– Jag tycker att föreningen och det nätverk som 
skapats i Invidzonen är fantastiskt. Vi är alla olika 
men delar alla samma erfarenhet och kan hjälpa 

2010 fick Malin kontakt med Invidzonen första gången, då hade hon precis 

avslutat sin första insats på hemmaplan, då hennes man var på uppdrag i 

Afghani stan. Eftersom Malin hade erfarenhet både som veteran och anhörig 

kände hon att hon kunde vara till hjälp i samtal med andra anhöriga.  

Sedan dess har Malin varit mentor hos Invidzonen.
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 Malin
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Civilstånd: Gift + ett bonusbarn 

Yrke: Administratör 

Bor: Stockholm

Intressen: Träning, god mat 

och umgås med vänner 

varandra på många olika sätt, säger 
Malin.

Nu när Malin är aktiv anhörig igen 
får hon kvitto på att organisationen 
verkligen fungerar som ett stöd. 

– Ibland får jag bara ett sms med ett 
”jag tänker på dig” från någon i 
föreningen och plötsligt känns dagen 
så mycket lättare och mindre ensam. 
Det känns skönt, avslutar Malin. 

Malins
bästa tip s!

•  Sätt upp delmål, det går inte att 
se hela insatsen som en lång 
sträcka, det blir för lång tid.

•  Sysselsätt dig, träffa vänner 
du inte träffat på länge, gå en 
kurs, börja träna. I mitt fall har 
jag kraftigt ökat min träning 
och numera är jag till och 
med ute i löpspåret vilket jag 
inte varit på många år. Tiden i 
spåret med musik i hörlurarna 
är ett bra sätt att koppla 
bort tristessen över att vara 
ensam hemma. 

”– Jag tycker 
att föreningen 
och det nätverk 
som skapats i 
Invidzonen är 
fantastiskt”
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Det var under hösten 2012 som Veteran-
marschen föddes som en idé hos initiativ-
tagaren Lars Göran Nyholm. Han är själv 

utlandsveteran och oerhört stolt över sin och sina 
kollegors insats för att lösa konflikter och situa-
tioner i andra länder. Han tyckte dock att det 
saknades ett erkännande, ett sätt att uppmärk-
samma veteraner. Genom att använda sig av sin 
förkärlek till att vandra kom han på idén om en 
marsch och 2013 var det premiär – det blev
succé direkt. Sedan dess har marschen gått på 
olika ställen runt om i Sverige varje sommar och 
den sjunde augusti var det dags för årets upplaga 
med start i Stockholm och avslut vid Gävle slott 
den 16 augusti. Marschen tog sig 30 mil genom 
Uppsala, Vittinge, Sala, Avesta, Säter, Borlänge, 

Falun och Sandviken innan den nådde slutmålet 
i Gävle tio dagar senare. Vi pratade med Lars 
Göran två dagar efter målgången. 

– Det känns oerhört bra! Marschen gick bra,
de som bestämde sig för att genomföra marschen
gjorde det och det var många andra som hjälpte
till runt omkring. Det blir som en liten mini-
mission, berättar Lars Göran. 

Han menar att de starkaste minnena för marschen 
är alla möten längsmed vägen. 

– Det finns veteraner överallt och när man 
kommer till olika städer och ställen så träffar man 
folk från förr, säger Lars Göran och berättar om 
ett möte i Falu koppargruva. 

Vi hade vilodag och hade bestämt att vi skulle 
gå på en visning i koppargruvan. När guiden 

– ingen match för V

30 mil på t
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kommer fram visar det sig att han också har gjort 
utlandstjänst, säger Lars Göran och berättar att 
en annan viktig del av marschen också handlar 
om att han vill lyfta frågan om fler veteran-
monument. 

– I ett land som Sverige som är 300 mil långt 
finns det endast fyra veteranmonument. Det 
tycker jag är för lite. Därför har vi gjort ett eget 
monument som vi bär med oss under marschen. 
Det är en kopparkapsel, som innehåller en dikt, 
Döden betyder ingenting. På kopparkapseln 
finns även namnen på alla de svenskar som stupat 
i strid sedan 1956. 

Genom att bära med sig kopparkapseln kan 
han nå ut med sitt budskap och önskan om fler 
veteranmonument, han. 

– Jag tycker att vi nådde ut med kommu ni ka-
tionen och jag är nöjd. Att samla in pengar till 
Gula bandet är viktigt. Men själva veteranfrågan 
är ändå större. Den försvinner lite grann när 
det bara blir fokus på pengar och insamling, 
menar han. 

Nu är vandringskängorna åter på skohyllan 
men nästa år bär det av igen. 

– Det blir en marsch från Gävle och norrut. 
Vi startar där vi slutade, avslutar Lars Göran. 

Under veteranmarschen sålde Sveriges Veteran-
förbund Fredsbaskrarna Gula bandet som bidrar 
till att veteraner och anhöriga möjliggörs att få 
extra ekonomiskt stöd för att täcka ökade kostnader 
för exempel sjukvård eller medicin som behövs 
efter en instats.

ör Veteranmarschen

å tio dagar

– ingen match för Veteranmarschen
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SPORTZONEN

Hemmaträning med

M
ed dagens pressade scheman 
och måsten är det svårt att få 
tiden att räcka till. Träning är 

en post som tenderar att stryka på foten 
då listan över saker att göra är lång.  
Ett sätt att effektivisera tiden är att  
träna hemma. 

På så vis spar du massor av tid och slipper 
dessutom dyra kostnader i form av 
tränings  kort. Pilatesboll ger rolig och 
effektiv träning för hela kroppen. Med hjälp 
av den kan du förbättra muskelstyrka, 
 smidighet samt koordination. Dessutom ger 
den andra positiva effekter som förbättrad 
balans, bättre hållning och bålstabilitet.  
En Pilatesboll finns att köpa i en vanlig 
sportbutik och kostar 200–300 kr. Om du 
handlar på nätet finns det även billigare 
varianter.  
Så fram med bollen, nu kör vi!

PILATESBOLL

Vilken boll ska jag ha?
Alla människor är inte skapta på samma sätt. Vissa har längre ben än  andra trots att de är lika långa. 
Även vikten spelar roll för vilken bollstorlek du väljer. Därför är det viktigt att ta hänsyn till följande 
riktlinjer när du väljer pilatesboll: 

Storleksguide
PILATESBOLL I DIAMETER DIN LÄNGD

45 cm 155 cm eller under
55 cm 155 cm–172 cm
65 cm 172 cm–180 cm
75 cm 190 cm–200 cm
85 cm 200 cm eller längre

n  Du ska kunna sitta på bollen och ha 
båda fötterna platta i golvet

n Knäna ska skapa en 90 graders vinkel

n Knäna ska vara något under bäckenet

n Du ska sitta rakt och inte luta åt något håll
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ANNA
YRKE Sjukgymnast

FAMILJ Sambo, föräldrar och två syskon

BOR Skövde

FRITID Träning, frilu� sliv och Invidzonen

SITTANDE BALANS
Sitt med god hållning på 

pilatesbollen. Tänk att du har 

ett snöre från huvudet uppe i 

taket som hjälper dig att få en 

rak hållning. Hitta balansen. 

Utmana genom att ly�a en fot 

eller en arm eller blunda.

SIT-UPS PÅ PILATESBOLL
1  Hitta balansen på bollen 

med ryggen vilande 

mot bollen. Aktivera 

mag muskulaturen.

2  Med hjälp av magen, 

dra dig upp och gå 

långsamt ner.

STEGRING
Ha raka armar och om du 

vill en vikt i händerna. Gör en 

sit-up på nytt. För att försvåra 

övningen ytterligare och 

samtidigt jobba mer med

magmuskulaturen kan 

fötterna placeras mot en 

vägg med knäna i cirka 

90 grader.

ARMHÄVNING PÅ BOLL
1   Lägg upp fötterna på pilatesbollen. 

Ju längre ut desto större utmaning. 

Stabilisera bålen.

2  Böj på armarna som vid en arm-

hävning och gå upp igen.

1

1

2

2

OLL
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1 Placera underarmarna mot bollen. Stabilisera bålen.

2  Glid fram så långt du kan utan att börja svanka och tills du känner att du får en spänning i magmuskulaturen håll kvar 

några sekunder och rulla sedan tillbaka till ursprungsläget.

STEGRING: Gör som ovan men placera nu händerna på bollen och glid fram.

1 Ligg på bollen med bollen i nivå med hö�en. Gör ett litet ryggly� och håll nacken stabil.

2 För sedan armarna upp ovanför huvudet så att du blir som ett I.

3 Dra sedan ner och böj i armbågarna så att skuldrorna pressas ihop och armarna bildar ett W.

4 Ly� sedan armarna rakt ut till ett T.

Plankan på boll

I-W-T

STEGRING

1

1

3

2

2

4
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1 Placera fötterna på pilatesbollen. Stå med raka armar. Stabilisera bålen så att du inte svankar.

2  Dra sedan in knäna mot magen utan att börja svanka. Gå tillbaka till utgångspositionen.

1  Ligg med benen på bollen.

2  Ly� upp hö�en. Glöm inte stabilisera bålen och se till att hö�erna är parallella.

3 STEGRING: Dra in benen mot rumpan utan att tappa magstödet eller hö�en.

Benindrag med pilatesboll:

Hö�ly� på boll

STEGRING

Kom i form
i höst!

1

3

1

2

2
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för mys
Kyligare luft, kortare dagar, mer tid 
inomhus, mer tid för pyssel och lite 
lugnare aktiviteter hemma. Ibland tryter 
dock fantasin kring vad en kan hitta på. 
Här kommer därför lite tips för  mysiga 
stunder för liten och stor.

Lövlyktor
Superenkla men väldigt fi na. Tomma 
glasburkar och höstiga löv i vackra 
 färger ger stämning åt fredagsmyset. 
Det här pysslet är enkelt att göra och 
går inte att misslyckas med. Samla 
ihop löv i olika former och  färger 
under helgens promenad, fram 
med några glasburkar, lim och 
ett vackert snöre och vips så 
har du en egengjord 
unik lykta som passar
fi nt till årstiden. 

Du behöver: 
Glasburk 

Löv

Lim 

Tråd eller snöre

Värmeljus  

Gör så här:
 1 Ta glasburken och välj ut fi na löv.

 2 Klistra löv på utsidan av burken. 

 3  Knyt snöret runt kanten på burken 

och gör en fi n rosett. 

 4 Lägg ner ett värmeljus i burken. 

 5 Klart! 

BARNZONEN

Pyssel
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ysiga höstdagar!
Det var en gång… 
Bli författare för en dag  
och gör en fin bok att läsa  
för syskon eller föräldrar. 
 Roligast är att vara 
flera  författare till en 
och samma bok. 
1  Börja med att ta fram 

penna och papper. 
2  En person börjar skriva 

inledningen på boken, 
bara några meningar. 

3  Låt sedan pappret gå runt 
bordet och turas om att 
skriva några meningar i taget 
för att föra historien framåt. 
Låt de yngre ta hjälp av en 
vuxen att skriva ner deras 
del av berättelsen så kan 
alla i familjen vara med. 

Om ni har svårt att hitta inspiration till er saga kan ni börja med 
att göra karaktärer med hjälp av att låta ett eller flera papper 
gå runt bordet och rita varsin del av figuren. Börja med rita ett 
huvud på pappret, alla ritar var sitt. Vik sedan pappret så att 
det inte avslöjas hur ni har ritat förrän figuren är klar. Räck över 
det vikta pappret med huvudet till personen bredvid er vid 
bordet som i sin tur ritar en kropp, viker pappret och skickar 
vidare. Till sist ritar ni ben och fötter och viker ihop en sista gång. 
Nu kommer spänningsmomentet när alla får  
öppna upp paketen och titta på de olika 
figurerna. Voilá! Ni har en fantasifigur till 
er gemensamma saga.

FÖR INSPIRATION

Fantasidjur
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Dagen innan såg vi trupper i centrala 
delarna av Juba, dessa var beväpnade 
med tunga vapen och antalet militärer 

var stort, berättar Berth. I samband med krigs-
utbrottet hade vi personal i fordon i centrala delar 
som möttes av människor som kom springandes 
mot dem för att få deras uppmärksamhet så de 
inte åkte rakt in i kriget. Fordonen fick tvär-
vända och återgå till en FN-facilitet som heter 
UN-house för att söka skydd, säger Berth. 

Problemet var att det inte fanns riktiga skydds-
rum, några i personalen blev liggandes i ett bad-
rum mellan en tvättmaskin och en torktumlare 

i cirka fem dygn medan helikoptrar låg ovanför 
och sköt raketer mot fiendeställningarna. Men 
Berth hade tur. Han var placerad på en tryggare 
plats där det fanns tillgång till skyddsrum.

– Jag och tre kollegor från Sverige befann oss 
i en Camp som heter Tomping, denna Camp 
har ett strategiskt läge vid flygplatsen i Juba. 
Det rådde oavbruten automateld från solupp-
gång till solnedgång, kriget var precis utanför 
Tomping. Det sköts med tunga vapen, raket-
gevär och allt de hade att tillgå, säger Berth. 

– Det som var makabert, förutom fenomenet 
krig som är svårt för mig att förstå, var att så 

POLISEN

Insatser i orol
I samband med självständighets dagen den 9 juli i år utbröt ett fullskaligt krig i Sydsudans 
huvudstad Juba. Nere på plats fanns Berth Eriksson tillsammans med tre kollegor från polisens 
utlandsstyrka. Under fem dagar pågick striderna för fullt och FN-området hade cirka 30 till 35 
nedslag av granater. Hemma i Sverige fanns Berths fru Ingrid och deras gemensamma 
dotter, lyckligt ovetandes om allvaret nere på insatsen.
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fort solen gick ner så upphörde skottlossningen. 
Då lämnade vi skyddsrummet för att gå och 
laga mat, duscha, ringa hem och göra allt annat 
som anses som normalt i livet, säger Berth.

När det var dags att sova ställde de klockan så 
att de skulle hinna äta frukost och göra toalett-
bestyr innan solen gick upp. Vid soluppgången 
fick de meddelande om att sätta på sig sin skydds-
utrustning. Hjälm och väst avsedd för att skydda 
mot AK 47-ammunition, därefter blev de ombedda 
att lägga sig i skyddsställning på golvet i deras 
boenden. Efter att ha legat på golvet en stund 
fick de order via radion att snabbt bege sig till 

skyddsrummet vilket bestod i ett antal tomma 
transportcontainrar staplade på varandra. 

Då Sydsudan har ett klimat med mycket regn 
stundtals, blev skyddsrummet blött och lerigt. 

– Det fanns endast ett fåtal plaststolar att sitta 
på, de utan stol fick sitta i leran eller stå upp, 
be rättar Berth. Det som var vår räddning i detta 
elände var att vi var fyra som kunde processa våra 
tankar funderingar men även trösta varandra då 
det behövdes. 

– Det är viktigt att bygga bra vänskapsband med 
de arbetskamrater som finns nere på plats. Man vet 
ju inte i förväg om man måste tillbringa tid med 

roligt Sydsudan
– Det är viktigt att bygga bra vänskapsband med de arbets-

kamrater som finns nere på plats. Man vet ju inte i förväg om 

man måste tillbringa tid med dem i ett skitigt skyddsrum...

– Det är v

rater so

– De

kam

man må
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dem i ett skitigt skyddsrum, alla behöver någon att 
ventilera med, menar Berth. 

Berth erkänner att han inte riktigt berättade hela 
sanningen för de där hemma, han ville inte oroa 
dem i onödan. Men Tomping Camp, där Berth 
befann sig under striderna drabbades av cirka 
10–15 nedslag av granater.

Ingrid som är gift med Berth förstår att Berth 
förmodligen inte har berättat hela sanningen. Men 
i och med att de haft en god kommunikation och 
bland annat kunnat prata i telefon varje dag, 
känner hon sig ändå rätt lugn. 

– Jag och Berth har pratat i telefon minst en gång 
om dagen. Det har gjort att jag har känt mig ganska 
trygg trots allt, berättar Ingrid som i övrigt känner 

att hon inte behövt något annat stöd än det som 
Berth gett via de telefonsamtal som de haft, samt 
genom stödet från hennes vänner. 

– Jag har ett bra nätverk omkring mig och har 
inte känt något behov av något annat typ av stöd, 
säger Ingrid. 

Inte heller Berth har haft något ytterligare 
behov av stöd trots den oroliga tiden nere på 
insatsen. Han har pratat mycket med de kollegor 
som var med honom på plats. Han tycker också 
att stöttningen från Utlandssektionen NOA har 
fungerat bra. Det stärkte honom i beslutet att 
fullfölja sin mission i Sydsudan, så än dröjer det 
ett tag till innan han kommer hem till tryggheten 
i Sverige igen.

POLISEN

– Jag har ett bra nätverk omkring

mig och har inte känt  något behov av  något

annat typ av stöd, säger Ingrid.

mi
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 Berth erkänner att han inte

 riktigt berättade hela sanningen

 för de där hemma, han ville 

 inte oroa dem i onödan.

 Berth erkänner att han inte

 riktigt berättade hela sanningen

 för de där hemma, han ville 

 inte oroa dem i onödan.

 Berth erkänner att han inte

 riktigt berättade hela sanningen

 för de där hemma, han ville 

 inte oroa dem i onödan.
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INSATSEK
Koll på

När beskedet kommer att ens partner ska på insats utomlands en lång period är det 

vanligt att känslor och tankar kring oro och längtan får störst plats under samtals ämnena på 

hemmaplan. Praktiska frågor kring exempelvis barnen och ekonomi får inte så mycket 

utrymme. Men är ni vana vid att vara två om att stå för hyra och räkningar, kan en 

 utlandstjänst innebära en plötslig ekonomisk påfrestning under en tid.

 Här har vi listat några viktiga punkter samt några tips som gör dig mer förberedd på 

din insats på hemmaplan så att du slipper tråkiga överraskningar.
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EKONOMI
n  Gör en budget med 

konsumentverkets budgetkalkyl
  På konsumentverkets hemsida finns en budget-

kalkyl där du kan jämföra dina kostnader.
 (www.konsumentverket.se)

 
n För kassabok
  Skriv upp dina utgifter för att skaffa dig en tydlig 

bild av vad du lägger dina pengar på.
 
n Planera dina matinköp
  Gör veckomatsedel med inköpslista och håll dig 

till den när du handlar. Det spar både tid och 
pengar. Jämför gärna priser i olika affärer för att 
hålla nere kostnader, du kan spara hundralappar 
på att göra olika inköp i olika butiker.

 
n Gör matlåda
  Att ta med lunch till jobbet istället för att äta ute 

varje dag sparar flera hundra kronor i månaden.
 
n Se över avtal
 Se över avtalen för TV, internet, telefon och el.
 
n Cykla istället för att ta bilen
  Både kostnadseffektivt och hälsosamt. Glöm 

dock inte att byta sommardäcken till dubbdäck 
när det är vinter.

n Spara energi
  På www.energimyndigheten.se kan du göra en 

energikalkyl för att se hur mycket du kan spara.

n Se över dina försäkringar
  Är du kanske dubbelförsäkrad, eller betalar du 

försäkringar du egentligen inte behöver?

n Se över dina lån
  Har du många dyra lån? Hör med banken om   

du kan slå ihop den till ett lån och samtidigt 
förhandla dig till en bättre ränta?

 
n Inför köpstopp
  Testa att leva med köpstopp i en månad då du 

bara får handla det som är absolut nödvändigt. 
Hur mycket kan du spara under en månad?
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FRÅGOR OM ANHÖRIGSTÖD — FÖRSVARSMAKTEN
FM HR-centrums växel (vardagar 10–15) 08-514 393 00
HR Direkt (vardagar 10–12) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

AKUTA ÄRENDEN ANHÖRIGSTÖD — POLISEN
Polisens Debriefi nggrupp, telefon: 114 14 begär
Nationella ledningscentralen (NLC), debrifi ng.rkp@polisen.se

AKUTA ÄRENDEN — FÖRSVARSMAKTEN 
Vakthavande befäl på berört insatsområde

n  FÖR INSATSEN I AFGHANISTAN
VB ATS (vakthavande befäl armétaktiska staben) 08-788 99 91

n  FÖR FN-INSATSEN I MALI (MINUSMA)
VB ATS (vakthavande befäl armétaktiska staben) 08-788 99 89

n  FÖR MILITÄROBSERVATÖRER OCH ÖVRIGA ENSKILDA INSATSER
VB ATS (vakthavande befäl – armétaktiska staben) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befäl – fl ygtaktiska staben) 08-788 78 99 
VB MTS (vakthavande befäl – marintaktiska staben) 08-788 96 95

n  INFORMATION OM INSATSOMRÅDET
www.forsvarsmakten.se/anhorig

n  INFORMATION OM LOKALA KONTAKTPERSONER
www.forsvarsmakten.se/anhorig

n  FRÅGOR SOM RÖR UPPFÖLJNING, STÖD OCH
REHABILITERING AV SOLDATER
FM HRC 08-514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFÖRBUNDET (gäller Försvarsmakten)

www.soldathem.org 070-571 19 90 eller 070-571 14 94,
stödtelefon 070-570 99 91

SVERIGES VETERANFÖRBUND FREDSBASKRARNA
(gäller Försvarsmakten och Polisen)
www.fredsbaskrarna.se, kansliet@sverigesveteranforbund.se,

telefon 08-25 50 30, stödtelefon 020-666 333

INVIDZONEN (gäller Försvarsmakten och Polisen)
kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
växel 08-400 20 388
Invidzonens anhörigtelefon 0761-66 33 17

Viktiga 

telefonnummer 

att ha till

hands
Vart vänder jag mig?


