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Isenkdnnandet som
plaster pa saren

or mig har sommaren handlat om en ny erfarenhet. Min
Fl‘)-é’lriga son har flyttat hemifran, 40 mil bort for att ga pa

hogskola. Jag och alla med mig har lyckénskat honom till hans
kommande dventyr. Vi har forberett oss genom att handla mobler,
packa och se fram emot det som ska komma. Nir hans rum nistan
var helt nedpackat kom det 6ver mig, min son ska flytta. Jag insag att
jag hade mycket kdnslor kring det hir. Stolthet saklart men ocksa
manga fler. Jag vill hjilpa honom att genomfora det han vill gora i livet
och det gar forst. Minnena fran ndr min man dkte ivdg pa insats pa-
minde starkt om allt jag kinde nu. Min son ska inte till ett oroligt
omrade men som mor ser jag faror inda och framforallt segrade
separationsangesten.

Flyttdagen kom och under en helg hjilpte vi honom att komma
tillrdtta pa den nya orten. Resans fem timmar hem utan honom i bilen
var valdigt tysta. Anspanningen sldppte nir jag stod i hans tomma rum
tillbaka hemma i stan och da kom tararna, #dntligen. Helt plotsligt
plingar min telefon och jag far ett sms frin en mentor pa Invidzonen
som ocksa har utflyttade barn. "Hej, jag tinker pa dig”, skrev hon.

Ett sms, som ett plaster som tilldt hur jag madde. Hon vet ju precis hur
det 4r, hon vet att det 4r jobbigt att sakna sitt barn som man varit sa
engagerad i under sa manga ar. Hennes omsorg blev sa pataglig och jag
fick ett okej pa att mina kinslor ir normala och kanske ocksa sunda.

I dag kdanner jag mig mer i balans. Jag har nagon att prata med nar jag
far sting av saknad, nagon att skratta med och kanske hitta uppsidor
med ocksa. Jag kan avdramatisera det jag kdnner och normalisera det
hela med lite hjilp frian en vin.

Medminsklighet och omsorg fran ndgon som férstod var det enda jag
behovde for att ma battre igen. Precis som nér jag var anhorig och
marken sviktade emellanat. [genkidnnandet stodjer upp de delar som
behdover det.

Ett stort tack till alla vira mentorer som valt att finnas till f6r andra.
Ni gor stor skillnad med er omsorg.
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HEMMAFRONTEN

| september stdr Sverige vard fér Nordefco Veteran conference. Nordefco dr ett férsvarssam-
arbete mellan de nordiska Idnderna for att stérka Idndernas egna férsvar och éka den egna
forsvarsféormdgan. - Det nordiska férsvarssamarbetet ar prioriterat fér Sverige. Samarbetet
syftar till att stérka den egna férsvarsférmdagan och bidra till den gemensamma sékerheten,
sdger Forsvarsminister Peter Hultqvist. Invidzonen dr inbjudna att delta pd konferensen for att
representera anhoérigperspektivet.

Bli medlem och fa hem Invidzonens tidning direkt i brevladan!
G4 in pd vér hemsida www.invidzonen.se - Medlemskapet &r kostnadsfritt.

RING OSS Véxel 08-400 203 88, Redaktion 0735-43 13 34, Anhorigtelefon 0761-66 33 17.
E-POSTA kontakt@invidzonen.se, bestalla@invidzonen.se, sportzonen@invidzonen.se,
foraldrazonen@invidzonen.se, familjezonen@invidzonen.se

ADRESS Invidzonen, Hantverkargatan 562, 112 31 Stockholm.

REDAKTOR/FOTO Emma Behrendtz, redaktionen@invidzonen.se

Redaktionen forbehdiller sig ratten att redigera i allt inkommet material.
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169 70 Solna, info@dpigroup.se Nr 4, utgivning 5 dec :
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o (11
VART M ENTORNATVE RK Nu kan du kontakta véra mentorer direkt p& vér hemsida
www.invidzonen.se. Dar kan du I&sa om vilka vi ér.
Invidzonen har ett formaliserat avtal med Férsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion. Invidzonen ér

en oberoende partipolitisk och religidst obunden ideell forening for anhoériga till personal pd internationell insats.
Invidzonens tidning produceras med ekonomiskt stdd frén Forsvarsmakten och Rikskriminalpolisens Utlandssektion.
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HEMMAFRONTEN

Charlie 4 Tango

Musikaliska berdittelser om insats

av veteranerna Patric Andersson och Sven

Assarsson. Patric fick kontakt med Sven via
en forfragan pa Facebook dir han efterlyste folk
som ville tonsitta en text som han hade skrivit
utifran sitt perspektiv som veteran. Under ett
halvar skrevs flera texter och musik som tillslut
skulle komma att bli en skiva, Charlie 4 tango. Nu
ar skivan klar, en skiva som handlar om hur det dr
att vara pa uppdrag, saknad, kirlek samt om hur
det kan kidnnas att komma hem igen.

Patric var ute pa uppdrag fér BAO4 1995.
Insatsen gav manga vinner och kamrater for livet,
han angrar inte att han akte ivig men hemkom-
sten var svar for Patric.

— Man avrustade och korde en kort aterkoppling
i tva dagar. Sedan akte man hem. Inga psykologer
fick vi om det inte krivdes. Det blev tomt, ensamt
och livet fordndrades beriittar Patric.

— Jag ser pa livet med lite andra 6gon nu efter

Iaugusti 2014 startades ett nytt musikprojekt

insatsen, jag tar tillvara pa livet, sdger han.
Kanske var det just det som gjorde att hans
texter faktiskt blev till musik. Patric beriittar
att det borjade i juli 2015. Han satt hemma i
sin soffa och funderade pa vad han kunde gora
for sina veterankamrater. Det bérjade som en
text, som blev till en dikt. Da kom tanken om
att kanske gora om det till musik, sdger Patric.
Han stillde fragan i en grupp pa Facebook for
veteraner om nagon kunde tonsitta texten. Sven
Assarsson fran Eslév, som ocksa var nere i Balkan
svarade efter bara ett par minuter. Nagra timmar
senare var forsta laten komponerad med Patrics
text och Svens musik. Ytterligare nagra manader
senare fanns det material till en hel skiva och nu
gar alltsd skivan att képa via Fredsbaskerforlaget,
Sveriges veteranforbund Fredsbaskrarna eller
VRR Veteranstod Rapid Reaction.
Lcis mer om skivan och Patrics historia
pa var hemsida invidsonen.se
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FOTO: ORLANDO G. BOSTROM

ILLUSTRERAD
MEDVETENSKAP

Efterlysning

Vill du beratta din historia?
Vi ér i uppstarten av ett
nytt spdnnande projekt
och efterlyser dérmed era

egna berdattelser om livet
som Veteran eller anhorig.
Har du ndgot du vill dela
med dig av, hér av dig

fill oss s& berdattar vi mer.
kontakt@invidzonen.se

P4 ldrdag gr det hostfest!

INVIDZONEN — NR 3, 2016

Maskerad. Det minns du va!

— Gissa en gang vad jag ska va!

—
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INVIDZONENS
STYRELSE

En ny styrelse valdes in under
foreningens arsmote den tionde
april. Ordférande Jens Lindh
valdes om och det gjorde dven
Asa Wilson, Susanna Lindstrom
och Dominik Swiecicki. Dessutom
valdes fem nya ledaméter in.
Diribland tidigare Overbefil-
havare Sverker Goranson och
Peter Sjogren tidigare chef for
polisens utlandssektion och
polisens utlandsstyrka, dessutom
tre starka representanter for
anhoriga Malin Wido, Anna
Nybling och Alice Kron.
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Ny bok om insats — borta och hemma

Ulrikas frustration var stor och hon hade inga positiva erfarenheter

med sig sedan hennes man tidigare varit pa uppdrag som polis i Sudan.
Hon hittade ingen dokumentation eller forskning som handlade om poliser
i utlandstjinstgoring och vad som hinder i systemet.

ina vinner uppmanade mig om att sjalv
beritta om hur det dr i verkligheten,
sdager Ulrika. Det kommer att hjilpa

andra, menade de.
Sagt och gjort. Ulrika tog saken i egna hander
och hir 4r boken.

Boken har sin bérjan samma dag Ulrika fick
besked att hennes man var antagen till Afghanis-
tan. Da boérjade hon skriva dagbok och fortsatte i
360 dagar. Hennes man skrev under tiden dagbok i
Afghanistan och i boken ir bada dagbockerna
sammanvivda. Ulrika skriver som partner och fru,
men dven som familjeterapeut, handledare och
specialpedagog. Boken innehaller dven forskning,
intervjuer med experter, med chefer, med poliser

som varit i Afghanistan samt med deras anhoériga.

I slutet av boken finns verktyg och éppnande tips
pa hur vi tillsammans och var for sig klarar av tiden
som den ene tjanstgor utomlands.

Den roda traden i Ulrikas yrkesverksamma liv
har alltid varit arbete med minniskor, relationer
och utveckling. Vad hiander i systemet runt en
person? Vad hinder med roller och relationer
i kriser och férindringar?

Genom aren har hon métt manniskor i alla aldrar
och system som har behov i nagon form. Manniskor
i allt fran skola och foreningar till néiringsliv och
myndigheter. Aven om man inte lever med anhorig
i krig, sa dr mekanismerna samma och gar att
relatera till pa manga olika plan.

Sagt om boken

“Hade den hdr boken funnits den dar hdstdagen 2002 nar
jag planerade min forsta uflandstianst, hade jag varit mycket
battre forberedd. Min familj hade varit battre forberedd.
Mdnga svara och komplexa frdgor hade blivit besvarade.”

- Ake Roghe, Head of Mission, Afghanistan, EUPOL

“Boken rekommenderas varmt i utbildning och forberedelser
fér missioner for alla inblandade. Men ocksd till oss som
kommer eller kan komma i kontakt med personer med
anhdriga som ska, dr eller har varit ivdg pd& uppdrag, eller

som sjdiva ska, dr eller har varit ivag.”

- Ann-Margreth Olsson, anhdrigforskare vid Kristianstad hégskola

Kop boken till medlemspris!

Du som dr medlem har majlisheten att kopa
Ulrikas bok for 160 kr (ordinarie ca pris i bokhandeln: 250 kr).
For att bestdlla boken gda in pa www.invidzonen.se
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n mil. Massa springsugna tjejer. Energi till
Etusen. Lordagen den 3 september bjod pa

perfekt 1oparvider, halvmulet och uppehall
under arets upplaga av tjejmilen. Hela 28.000 tjejer
samlades pa Girdet i Stockholm och bland dem
fanns en hirlig skara anhoriga medlemmar fran
Invidzonen f6r att springa loppet tillsammans.

Nédgon timme innan start mottes vi upp for att
hitta en fin picknickplats samt ett stille att limna
viiskorna pa. Hir fanns personal fran Invidzonen
for att passa viiskorna under loppet.

Det var en peppande stimning och eftersom alla
var i olika startgrupper pa grund av olika malsattning-
ar med loppet pagick forberedelser i lite olika faser.
Nagon knéppte pa sig sitt startnummer medan en
annan stoppade i sig ett starkande mellanmal.

Alla kdampade sig igenom de 10 kilometrarna runt
den snitslade banan och klarade det med bravur
trots att ett Littare regn foll over ndgra av medlem-
marna den sista biten. Vil i mal vintade medalj och
aterhamtning. Pa Invidzonens uppsamlingsplats
vintade en harlig och vilfortjant picknick for att dter
fylla pa med ny energi. Vi satt kvar en stund och
pratade om loppet och passade pa att bara umgas.

Plotsligt bytte himlen skepnad; fran tillfallig
stralande sol till en riktigt mork himmel och vi
bestdmde oss for att plocka ihop och bege oss hemat.

Det visade sig vara ett bra beslut eftersom det inte
drojde linge forran himlen éppnade sig. Vi fick
snabba pé stegen for att undvika att bli dyngsura.

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

Tankar som vixte hos de deltagande under dagen
var att gora nagot liknande 4ven nista ar men att
da springa ett lopp dédr bade anhorig och partner
kan vara med tillsammans. Midnattsloppet gar av
stapeln pa olika platser i Sverige (Malmo, Stockholm
och Goteborg) och da skulle dven manliga veteraner
vara med.

Tycker du att det later intressant? Hor da garna av
dig redan nu med en intresseanmadlan till sportzo-
nen@invidzonen.se Du dr dven hjartligt vilkommen
att hora av dig om du har ideer pa andra aktiviteter
vi kan gora tillsammans i Sportzonen.




Sommaren ar slut och hosten ar har igen, men deppa

infe ihop for det. Om du bortser fréin morker och kyla

s& bjuder hosten pd en massa harliga saker. Har kommer

en rad tips frdn er anhdriga om hur ni kan goéra for aft

njuta av drstiden.

Det ar nagot sarskilt att sétta

ner fingrarna i en ljummen deg
som doftar av kardemumma
och férvandla en geggig sérja
till négot som bdade doftar och
smakar ljuvligt. Att baka éren
perfekt sysselsGttning under
regniga, ssmméamulna dagar foér
att ge dig en stund for dig sjalv
med chans fill reflektion dver din
vardag och bara f& vara. Som ¥
bonus kommer familjien eller

vanner med all sékerhet upp-

skatta det fardiga resultatet.

Wl

Nar en familiemedlem &r pd insats

kan det ibland k&nnas betungande
att alltid laga vardagsmaten hemma.
Det kan ocksd k&nnas lite ensamt i
l&ngden. Starta ett matlag med négra
vénner och turas om att laga. En géng
i mé&naden récker for att hitta inspira-
fion och glédje kring middagsbordet
och det ar rena rama harmonimedici-
nen. Det satter némligen igéing endor-
finerna, kroppens egna lyckohormoner
och maten smakar ju sé& mycket
godare i sdllskap med ndra och kara.
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Ga ut pd en promenad och njut av den klara krispiga luften och

alla vackra farger som pryder tr&den. Vissa mé&nniskor k&nner ett lugn
over att sommaren dr slut sé& att véiderhetsen kan frappas ner n&got.
P& nagot vis k&inns det mer okej att solen inte skiner, en dr installd

pd att hostvader innebdr regn och rusk. Dessutom kan vi vira in 0ss

i fina halsdukar och varma jackor och dd blir promenaden skon .
andda, sarskilt efterait,

Ndar dagarna blir kortare och tiden spen-
deras mestadels inomhus &r det lage for
att bunkra upp med ljus i alla dess slag.
Det skapar ro, mysig stGmning och ljus
sAklart. Varfor inte géra egna ljus? Det
finns en mangd maojligheter, former, farger
och till och med dofter att valja mellan.

| hobbyaffarer finns det allt du behdver for
att gbra dina egna lysande kreationer.

Gé, e buig
Tillhér du dem som anddé inte kommer till ro i soffan
s& bjuder hdsten pd ett fullspdckat kursutbud,

allt fré&n silversmide, tfréidgdérdsskotsel, drejning

for att nédmna négra. Vissa av arrangdrerna har
aven gemensamma kurser ddr barn och foraldrar
kan gé tillsammans, perfekt om din partner ar

pd& uppdrag eller insats utomlands och har svart
att f& tag i en barnvakt. Férutom att du ldr dig

nya saker har du ocks& maojlighet att fréaffa nya
vanner och férhoppningsvis fé lite ny energi.

Antligen kommer serieséisongen ig&ng igen
och vi kan njuta av att bara breda ut oss i
den mjuka soffan under en varm filt och fly
in i deckarmysterier, kirurgidilemma i opera-
tionssalar eller hoppl&st sliskiga romantiska
komedier. Det finns ingen hets dver mdasten
eller tvéng om att passa pd att géra saker
medan solen fortfarande skiner. Vi far lata
o0ss och det ar till och med helt oke;.




UPPDRAG MENTOR

Mentor M:

2010 fick Malin kontakt med Invidzonen forsta gangen, da hade hon precis
avslutat sin forsta insats pa hemmaplan, da hennes man var pa uppdrag i
Afghanistan. Eftersom Malin hade erfarenhet bade som veteran och anhorig
kinde hon att hon kunde vara till hjilp i samtal med andra anhoériga.

Sedan dess har Malin varit mentor hos Invidzonen.

ett varmt och positivt sitt. Jag vill att perso-

nerna jag har kontakt med ska kinna stolthet
i att de faktiskt klarar av mer dn de tror och hitta
siitt att paverka det som de sjilva faktiskt kan paverka,
det vill séga sitt eget maende och sina egna kénslor.

Malins man 4r nu ute pa ytterligare ett uppdrag.
Ett ar ska han vara borta sammanlagt och de har
redan hunnit beta av hilften av tiden. Sa hon
kan verkligen relatera till kdnslan hos anhoriga.

— Visst kan jag kidnna mig ensam nér han ar
borta, sdrskilt helgerna kan vara ganska langa
och trakiga. Men jag brukar férsoka tinka att
om ensamheten 4r det virsta med att han dr
borta sa kan jag leva med det, berittar Malin.

En utmaning med mentorskapet enligt Malin 4r
att mota varje individ i den situationen denne
befinner sig i just nu.

— Alla idr i olika faser av en insats och alla
reagerar olika. Det finns inget riitt eller fel nar det
kommer till kdnslor och det giller fér mig som
mentor att bara lyssna utan att sjialv komma med
nédgra virderingar om varfor ndgon reagerar som
denne gor, sdger Malin.

Jag forsoker dela med mig av min kunskap pa

Olika st6d for anhériga

Nu ndr Malins man har uppdrag som militér-
observator inser hon hur langt Forsvarsmakten
kommit i sitt anhorigarbete kring de stora férban-
den som édker ut. Samtidigt inser hon hur mycket
som finns kvar att gora for alla de anhoériga till

enskilda insatser, exempelvis observatorer.

— Pa ett halvar har jag dnnu inte hort ett ljud
fran Forsvarsmakten, inga kontaktuppgifter till
nagon jag kan ringa om det virsta skulle hinda,
inga brev, inga traffar. Hir finns mycket att gora
och det vill jag ta tag i som mentor framéver nér
min man dr hemma igen, menar Malin men hon 4r
samtidigt 6dmjuk infor de svarigheter som enskilda
insatser tampas med gillande anhorigarbetet.

— Jag forstar att de inte kan genomfora en an-
horigtriff nir observatorerna reser ut en och en,
men jag hade atminstone férvintat mig ett brev
med ett telefonnummer att ringa om jag behover.

Det finns manga myndigheter som skickar ut
personal pa regering och riksdagens uppdrag och
Malin delar Invidzonens tankar om att stodet
gentemot civila myndigheter behover utvecklas.

— Det spelar inte sa stor roll om personen som
ar ute har uniform eller inte, att vara anhérig pa
hemmaplan kan vara precis lika jobbigt, trakigt
och ensamt. Har kan Invidzonen vara till stor hjalp
for manga anhoriga och det tycker jag vi ska jobba
vidare med.

Det kinns viktigt att 6ka medvetenheten i
samhiillet om att bakom varje soldat, polis eller
civil person som reser ut pa Sveriges riksdag och
regerings uppdrag finns ocksa en stor miangd
anhoriga som gor ett fantastiskt jobb i vardagen.

— Jag tycker att foreningen och det niitverk som
skapats i Invidzonen dr fantastiskt. Vi 4r alla olika
men delar alla samma erfarenhet och kan hjilpa
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"~ Jag tycker
att f(‘)‘reningen
och det nditverk

. som skapats i
Invidzonen ¢ir
SJantastiske”

varandra pad manga olika sitt, sidger ‘\...__,‘ b F
Malin.

Nu nér Malin 4r aktiv anhorig igen
far hon kvitto pa att organisationen
verkligen fungerar som ett stod.

— Ibland fér jag bara ett sms med ett
jag tinker pa dig” fran nigon i
foreningen och plotsligt kiinns dagen
sa mycket ldttare och mindre ensam.
Det kinns skont, avslutar Malin.

FOTO: ORLANDO & BOSTROM

* Satt upp delmail, det gar inte att
se hela insatsen som en lang
stracka, det blir for Iang tid.
Sysselsdatt dig, traffa véinner
du inte traffat pd lange, gé en
kurs, bérja trana. | mitt fall har
jag kraftigt 6kat min tréining
och numera ér jag till och
med ute i I6psparet vilket jag
inte varit p&d ménga ér. Tiden i
spdret med musik i hérlurarna
ar ett bra satt att koppla
bort tristessen éver att vara
ensam hemma.

FAKTA

Civilstand: Gift + ett bonusbarn
Yrke: Administrator

Bor: Stockholm

Intressen: Trdning, god mat

och umgas med wvdnner
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30 mil pa

- INgen match for

et var under hosten 2012 som Veteran-
Dmarschen foddes som en idé hos initiativ-

tagaren Lars Goran Nyholm. Han ar sjalv
utlandsveteran och oerhort stolt 6ver sin och sina
kollegors insats for att 16sa konflikter och situa-
tioner i andra linder. Han tyckte dock att det
saknades ett erkdnnande, ett sitt att uppmark-
samma veteraner. Genom att anvianda sig av sin
forkirlek till att vandra kom han pa idén om en
marsch och 2013 var det premiir — det blev
succé direkt. Sedan dess har marschen gatt pa
olika stéllen runt om i Sverige varje sommar och
den sjunde augusti var det dags for arets upplaga
med start i Stockholm och avslut vid Gévle slott
den 16 augusti. Marschen tog sig 30 mil genom
Uppsala, Vittinge, Sala, Avesta, Siter, Borldnge,

Falun och Sandviken innan den nadde slutmalet
i Gdvle tio dagar senare. Vi pratade med Lars
Goran tva dagar efter malgangen.

— Det kdnns oerhort bra! Marschen gick bra,
de som bestidmde sig for att genomfora marschen
gjorde det och det var manga andra som hjilpte
till runt omkring. Det blir som en liten mini-
mission, berittar Lars Goran.

Han menar att de starkaste minnena fér marschen
dr alla moten lingsmed vigen.

— Det finns veteraner 6verallt och nir man
kommer till olika stider och stillen sa triffar man
folk fréan forr, sdger Lars Goran och berittar om
ett méte i Falu koppargruva.

Vi hade vilodag och hade bestimt att vi skulle
g4 pa en visning i koppargruvan. Nar guiden

14
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Vereraonmarscnen

kommer fram visar det sig att han ocksa har gjort — Jag tycker att vi nadde ut med kommunika-
utlandstjdnst, sdger Lars Goran och berittar att tionen och jag dr nojd. Att samla in pengar till
en annan viktig del av marschen ocksa handlar Gula bandet ir viktigt. Men sjilva veteranfragan
om att han vill lyfta frigan om fler veteran- dr 4nda storre. Den forsvinner lite grann nir
monument. det bara blir fokus pa pengar och insamling,
— I ett land som Sverige som dr 300 mil langt menar han.
finns det endast fyra veteranmonument. Det Nu dr vandringskingorna ater pa skohyllan
tycker jag dr for lite. Dirfor har vi gjort ett eget men nésta ar bir det av igen.
monument som vi bar med oss under marschen. — Det blir en marsch fran Givle och norrut.
Det dr en kopparkapsel, som innehéller en dikt, Vi startar dar vi slutade, avslutar Lars Goéran.
Doden betyder ingenting. Pa kopparkapseln Under veteranmarschen sédlde Sveriges Veteran-
finns 4ven namnen pa alla de svenskar som stupat forbund Fredsbaskrarna Gula bandet som bidrar
i strid sedan 1956. till att veteraner och anhériga mojliggors att fa
Genom att biara med sig kopparkapseln kan extra ekonomiskt stod for att ticka okade kostnader
han na ut med sitt budskap och 6nskan om fler for exempel sjukvard eller medicin som behévs
veteranmonument, han. efter en instats.

INVIDZONEN — NR 3, 2016 15



SPORTZONEN

Hermmatraning med

PILATESBOLL

ed dagens pressade scheman

Moch madsten ir det svart att fa

__:"1 tiden att ricka till. Trining ar
- — en post som tenderar att stryka pa foten

!I da listan 6ver saker att gora dr lang.

— Ett sitt att effektivisera tiden 4r att
|

i
r
]

Pa sa vis spar du massor av tid och slipper
dessutom dyra kostnader i form av
traningskort. Pilatesboll ger rolig och
effektiv trining for hela kroppen. Med hjilp
av den kan du férbittra muskelstyrka,
smidighet samt koordination. Dessutom ger
den andra positiva effekter som forbattrad
balans, bittre hallning och balstabilitet.

En Pilatesboll finns att képa i en vanlig
sportbutik och kostar 200-300 kr. Om du
handlar pa nitet finns det #ven billigare
varianter.

S4 fram med bollen, nu kor vi!

= | trina hemma.
" i o

Vilken boll ska jag ha?

Alla ménniskor 4r inte skapta pd samma siétt. Vissa har lingre ben 4n andra trots att de dr lika langa.
Aven vikten spelar roll for vilken bollstorlek du viljer. Darfor 4r det viktigt att ta hznsyn till foljande
riktlinjer nér du viljer pilatesboll:

M Du ska kunna sitta pé bollen och ha Storleksguide

o . . PILATESBOLL | DIAMETER DIN LANGD
bada fétterna platta i golvet 45 om 155 o eller under
¥ Kndna ska skapa en 90 graders vinkel 55cm 155 cm-172 cm
® Knd&na ska vara négot under béckenet o8 Sl 172 cm-180 cm
. i . . . 75 cm 190 cm-200 cm
B Du ska sitta rakt och inte luta at nagot hall o 200 cm eller Iangre
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YRKE Sjukgymnast
FAMILJ Sambo, féraldrar och tvé syskon
BOR Skovde

ANNA E X

FRITID Traning, friluftsliv och Invidzonen

SITTANDE BALANS

Sitt med god halining pd&
pilatesbollen. Ténk att du har
etft sndre frdn huvudet uppe |
taket som hjdlper dig aft f& en
rak halining. Hitta balansen.
Utmana genom aftt lyfta en fof
eller en arm eller blunda.

SIT-UPS PA PILATESBOLL

1 Hitta balansen pd bollen
med ryggen vilande
mot bollen. Aktivera
magmuskulaturen.

2 Med hjdlp av magen,
dra dig upp och g&
l&ngsamt ner.

STEGRING

Ha raka armar och om du

vill en vikt i hdnderna. Goren
sit-up pd& nytt. For att forsvara
oévningen ytterligare och
samtidigt jobba mer med
magmuskulaturen kan
fétterna placeras mot en
vagg med kndna i cirka

90 grader.

ARMHAVNING PA BOLL

1 L&gg upp foétterna pd pilatesbollen.
Ju langre ut desto stérre utmaning.
Stabilisera balen.

2 Boj pd armarna som vid en arm-
havning och g& upp igen.
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1 Ligg pd bollen med bollen i nivd med hoften. Gor ett litet rygglyft och hdall nacken stabil.

2 For sedan armarna upp ovanfér huvudet sé att du blir som ett |

3 Dra sedan ner och boj i armbdagarna s& att skuldrorna pressas inop och armarna bildar ett W.
4 Lyft sedan armarna rakt ut fill ett T.

Plankan pd boll

2 STEGRING

1 Placera underarmarna mot bollen. Stabilisera bdlen.

2 Glid fram s& Idngt du kan utan att borja svanka och tills du ké&nner att du fér en spdnning i magmuskulaturen hall kvar
ndgra sekunder och rulla sedan filloaka fill ursprungsléget.

STEGRING: Go6r som ovan men placera nu hdnderna pd bollen och glid fram.
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Hofyft o boll

STEGRING

1 Ligg med benen pd bollen.
2 Lyft upp hoften. Glom inte stabilisera bélen och se till att hofterna ar parallella.

3 STEGRING: Dra in benen mot rumpan utan att tappa magstédet eller hoften.

Benindrag med pilatesooll:

1 Placera fotterna pd pilatesbollen. Sté& med raka armar. Stabilisera bdlen s& att du inte svankar.
2 Dra sedan in kndna mot magen utan att bérja svanka. Ga tillbaka till utgédngspositionen.
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Loviyktor

Superenkla men valdigt fina. Tomma
glasburkar och hoéstiga 16v i vackra
farger ger stimning &t fredagsmyset.
Det har pysslet ar enkelt att géra och
gdr inte att misslyckas med. Samla
ihop 16V i olika former och farger
under helgens promenad, fram

med ndgra glasburkar, lim och

ett vackert sndre och vips s&

har du en egengjord

unik lykta som passar

fint till &rstiden.

20

Kyligare luft, kortare dagar, mer tid
inomhus, mer tid for pyssel och lite
lugnare aktiviteter hemma. Ibland tryter
dock fantasin kring vad en kan hitta pa.
Har kommer darfor lite tips for mysiga
stunder for liten och stor.

Du behover: Gar sa har:

Glasburk 1 Ta glasburken och vdlj ut fina I6v.

LAV 2 Klistra 16v p& utsidan av burken.

L 3 Knytsnéretf runt kanten pé& burken
och gér en fin rosett.

4 Lagg ner ett varmeljus i burken.
Klart!

Trad eller snore
Varmeljus

ILLUSTRATIONER: MISSAN

B Il . m I /aAas
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1siga hostdagar!

Fantasidjur

FOR INSPIRATION

Om ni har svért att hitta inspiration till er saga kan ni bdrja med
att géra karaktérer med hjdlp av att I&ta ett eller flera papper
gd runt bordet och rita varsin del av figuren. Bérja med rita ett
huvud pd pappret, alla ritar var sitt, Vik sedan pappret s& att
det inte avsldjas hur ni har ritat férréin figuren &r klar. Réck dver
det vikta pappret med huvudet till personen bredvid er vid
bbordet som i sin tur ritar en kropp, viker pappret och skickar

vidare. Till sist ritar ni ben och f&tter och viker ihop en sista géing.

Nu kommer spdnningsmomentet nér alla fér
Oppna upp paketen och titta pd de olika
figurerna. Voild! Ni har en fantasifigur fill
er gemensamma saga.

. W . B~ NN\l |
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Det var en gang...

Bli forfattare for en dag

och gor en fin bok aft I&sa

for syskon eller féraldrar.

Roligast ar att vara

flera férfattare fill en

och samma bok.

1 B&rja med att ta fram
penna och papper.

2 En person borjar skriva
inledningen p& boken,
bara ndigra meningar.

3 L&t sedan pappret gé runt
bordet och turas om aft
skriva n&igra meningar i taget
for att féra historien framdt.
L&t de yngre ta hjdlp av en
vuxen att skriva ner deras
del av berdttelsen sé& kan

alla i familien vara med. *

¥
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POLISEN

Insatser 1 oro

| samband med sjalvsténdighetsdagen den 9 juli i &r utbrét ett fullskaligt krig | Sydsudans

huvudstad Juba. Nere pd plats fanns Berth Eriksson tillsarnmans med tre kollegor fréin polisens

utlandsstyrka. Under fem dagar pdgick striderna for fullt och FN-omrddet hade cirka 30 till 35
nedslag av granater. Hemma i Sverige fanns Berths fru Ingrid och deras gemensamma
dotter, lyckligt ovetandes om allvaret nere pd insatsen.

agen innan sag vi trupper i centrala
Ddelarna av Juba, dessa var bevipnade

med tunga vapen och antalet militdrer
var stort, berittar Berth. I samband med krigs-
utbrottet hade vi personal i fordon i centrala delar
som mottes av manniskor som kom springandes
mot dem for att fi deras uppmirksamhet sé de
inte dkte rakt in i kriget. Fordonen fick tvir-
vinda och aterga till en FN-facilitet som heter
UN-house for att s6ka skydd, sidger Berth.

Problemet var att det inte fanns riktiga skydds-

rum, nagra i personalen blev liggandes i ett bad-
rum mellan en tviattmaskin och en torktumlare

22

i cirka fem dygn medan helikoptrar lag ovanfér
och skot raketer mot fiendestillningarna. Men
Berth hade tur. Han var placerad pa en tryggare
plats dir det fanns tillgang till skyddsrum.

—Jag och tre kollegor fran Sverige befann oss
i en Camp som heter Tomping, denna Camp
har ett strategiskt lige vid flygplatsen i Juba.
Det radde oavbruten automateld fran solupp-
gang till solnedgang, kriget var precis utanfor
Tomping. Det skots med tunga vapen, raket-
gevir och allt de hade att tillga, sdger Berth.

— Det som var makabert, forutom fenomenet
krig som dr svart fér mig att forstd, var att sa
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W, S

ligt Svdsudan

— Det dr viktigt att byssa bra vanskapsband med de arbets-

kamrater som finns nere pa plats. Man vet ju inte i forvdag om

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

fort solen gick ner sa upphorde skottlossningen.
D4 limnade vi skyddsrummet for att ga och

laga mat, duscha, ringa hem och gora allt annat
som anses som normalt i livet, sdger Berth.

Niar det var dags att sova stillde de klockan sa
att de skulle hinna ita frukost och gora toalett-
bestyr innan solen gick upp. Vid soluppgangen
fick de meddelande om att siitta pa sig sin skydds-
utrustning. Hjilm och vist avsedd for att skydda
mot AK 47-ammunition, direfter blev de ombedda
att lagga sig i skyddsstillning pa golvet i deras
boenden. Efter att ha legat pa golvet en stund
fick de order via radion att snabbt bege sig till

INVIDZONEN — NR 3, 2016

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

Da Sydsudan har ett klimat med mycket regn
stundtals, blev skyddsrummet blétt och lerigt.

— Det fanns endast ett fital plaststolar att sitta
pi, de utan stol fick sitta i leran eller std upp,
berittar Berth. Det som var var raddning i detta
elinde var att vi var fyra som kunde processa vara
tankar funderingar men dven trésta varandra da
det behovdes.

— Det dr viktigt att bygga bra vinskapsband med
de arbetskamrater som finns nere pa plats. Man vet
ju inte i férvig om man maste tillbringa tid med

23
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& POLISEN

— Jag har ett bra nétverk omkring

mig och har inte kdant nagot behov av nagot

annat typ av stod, sdger Ingrid.

dem i ett skitigt skyddsrum, alla behéver nagon att
ventilera med, menar Berth.

Berth erkdnner att han inte riktigt berittade hela
sanningen for de diar hemma, han ville inte oroa
dem i ondédan. Men Tomping Camp, dér Berth
befann sig under striderna drabbades av cirka
10-15 nedslag av granater.

Ingrid som ér gift med Berth forstar att Berth
formodligen inte har berittat hela sanningen. Men
i och med att de haft en god kommunikation och
bland annat kunnat prata i telefon varje dag,
kdnner hon sig dnda ritt lugn.

—Jag och Berth har pratat i telefon minst en gang
om dagen. Det har gjort att jag har kiant mig ganska
trygg trots allt, berittar Ingrid som i 6vrigt kinner

24

att hon inte beh6vt nagot annat stod dn det som
Berth gett via de telefonsamtal som de haft, samt
genom stodet fran hennes vinner.

— Jag har ett bra niatverk omkring mig och har
inte kidnt nagot behov av nagot annat typ av stod,
sdager Ingrid.

Inte heller Berth har haft nagot ytterligare
behov av st6d trots den oroliga tiden nere pa
insatsen. [Han har pratat mycket med de kollegor
som var med honom pa plats. Han tycker ocksa
att stottningen fran Utlandssektionen NOA har
fungerat bra. Det stirkte honom i beslutet att
fullfolja sin mission i Sydsudan, sa dn drojer det
ett tag till innan han kommer hem till tryggheten
i Sverige igen.
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Berth erkdanner att han inte
riktigt berdttade hela sanningen

for de ddr hemma, han ville

inte oroa dem i1 onodan.

>
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Koll pa

INOA St

Ndr beskedet kommer att ens partner ska pd insats utomlands en Idng period dr det
vanligt att kéinslor och tankar kring oro och Iangtan fér storst plats under samtalsémnena pd
hemmaplan. Praktiska frégor kring exempelvis barnen och ekonomi fér inte s& mycket
utrymme. Men ar ni vana vid att vara tvd om att std fér hyra och rakningar, kan en
utlandstjanst innebdra en plotslig ekonomisk péfrestning under en tid.

Har har vi listat ndgra viktiga punkter samt ndgra tips som gér dig mer férberedd pd
din insats p&d hemmaplan sé& att du slipper trékiga éverraskningar.
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B Gor en budget med
konsumentverkets budgetkalkyl
Pa konsumentverkets hemsida finns en budget-
kalkyl dir du kan jimfora dina kostnader.
(www.konsumentverket.se)

W For kassabok
Skriv upp dina utgifter for att skaffa dig en tydlig
bild av vad du ldgger dina pengar pa.

M Planera dina matinkop
Gor veckomatsedel med inkopslista och hall dig
till den nir du handlar. Det spar bade tid och
pengar. Jamfor girna priser i olika affirer for att
halla nere kostnader, du kan spara hundralappar
pa att gora olika inko6p i olika butiker.

B G6r matlada
Att ta med lunch till jobbet istillet for att 4ta ute
varje dag sparar flera hundra kronor i manaden.

I Se 6ver avial
Se 6ver avtalen for TV, internet, telefon och el.

M Cykla istdllet for att ta bilen
Bade kostnadseffektivt och hilsosamt. Glom
dock inte att byta sommardicken till dubbdick
nir det dr vinter.

OM

N Spara energi
Pa www.energimyndigheten.se kan du gora en
energikalkyl for att se hur mycket du kan spara.

I Se over dina forsakringar
Ar du kanske dubbelférsikrad, eller betalar du
forsidkringar du egentligen inte behover?

M Se dver dina Ién
Har du manga dyra lan? Hor med banken om
du kan sla ihop den till ett lan och samtidigt
forhandla dig till en bittre riinta?

M Infor kopstopp
Testa att leva med kopstopp i en manad da du
bara fir handla det som &r absolut nédvindigt.
Hur mycket kan du spara under en manad?

INVIDZONEN — NR 3, 2016
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Vart vénder jag mig?

4 FRAGOR OM ANHORIGSTOD — FORSVARSMAKTEN

@ FMHR-cenfrums véxel (vardagar 10-15) 08-514 393 00
HR Direkt (vardagar 10-12) 08-514 393 00
hr-direkt@mil.se

i AKUTA ARENDEN ANHORIGSTOD — POLISEN
Polisens Debriefinggrupp, felefon: 114 14 begdr
Nationella ledningscentralen (NLC), debrifing.rkp@polisen.se

4  AKUTA ARENDEN — FORSVARSMAKTEN
Vakthavande befdl pd berdrt insatsomréde

1 FOR INSATSEN | AFGHANISTAN i
VB ATS (vakthavande befdl armétaktiska staben) 08-788 99 91 A

1 FOR FN-INSATSEN | MALI (MINUSMA)
VB ATS (vakthavande befdl armétaktiska staben) 08-788 99 89

1 FOR MILITAROBSERVATORER OCH OVRIGA ENSKILDA INSATSER
VB ATS (vakthavande befdl - armétaktiska staben) 08-788 99 92
VB FTS (vakthavande befdl - flygtaktiska stabben) 08-788 78 99
VB MTS (vakthavande befdl - marintaktiska staben) 08-788 96 95

o

1 INFORMATION OM INSATSOMRADET -y
www.forsvarsmakten.se/anhorig .

¥ INFORMATION OM LOKALA KONTAKTPERSONER - -
www.forsvarsmakten.se/anhorig

¥ FRAGOR SOM ROR UPPFOLJNING, STOD OCH
REHABILITERING AV SOLDATER
FM HRC 08-514 393 00

SVENSKA SOLDATHEMSFORBUNDET (gdiller Forsvarsmakten)
www.soldathem.org 070-571 19 90 cller 070-571 14 94,
stédtelefon 070-570 99 91

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

m 4  SVERIGES VETERANFORBUND FREDSBASKRARNA

4 INVIDZONEN (gdller Forsvarsmakten och Polisen)
" kontakt@invidzonen.se, www.invidzonen.se
vaxel 08-400 20 388
Invidzonens anhd&rigtelefon 0761-66 33 17



