Postboks 210
9365 Bardu

G

~
FORSVARETS
SENIORFORBUND

Ul - 4. Aargany

Kjeere medlem

Godt nytt ar og takk for samarbeidet i det
gamle aret.

| dette Medlemsnytt skal vi ta et
tilbakeblikk pa aret som er gatt, men ogsa
se litt fremover.

Aktivitetsplanen var sier litt om hva vi skal
gjere i 2019. Vi er jo opptatt av med-
lemmenes helse. Vi anbefaler a
giennomfgre enkle gvelser, fgrst og
fremst hjemme pa kjgkkenet eller i stua.
Vi har jo ogsa tilbud fra LHL Bardu om 3
delta ide organiserte aktivitetene i
skolens Aula. | forrige Medlemsnytt
anbefalte vi en gatur pa 20-30 minutter
daglig, men pa vinterfgret kan jo det veere
risikabelt. Den muligheten ma den
enkelte selv vurdere.

Forsvarets Seniorforbund avdeling Indre Troms

wn 112019

Arsmgtet 2019
Hjertelig velkommen til arsmgtet den 14. februar kl 1800 i
Forsvarsmuseet. Arsmgtepapirene er sendt ut til den enkelte
hus-stand. Ta vare pa dem og ha de med til arsmgtet.
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Fysiske aktiviteter for eldre

Kroppen har godt av trening og fysisk aktivitet uansett alder. Er du i god fysisk form, vil du i
stgrre grad kunne klare deg selv. Vi har jo tilbudet til organisert fysisk aktivitet i skolens aula
i regi av LHL slik, mandager fra kI 1700 for damer og onsdager kl 1800 for herrer. A komme
til skolen krever jo en del administrasjon. Vi har fatt fysioterapeut Torun Sandvik til 3 lage
noen enkle gvelser som den enkelte kan gjennomfgre hjemme. Disse 9 hjemme-gvelsene
kan gjgres opp til 10 repetisjoner. Antallet avgjgr du selv.

@velsene nedenfor vil vi fa demonstrert pa Seniortreffet tirsdag 5. mars.

Rl

3. Fleksjon, sittende

1. Sette og reise seg 3 2. Sittende knestrekk 2 Sitt pa stolen og la armene hvile pa larene. Boy sa
langt framover som mulig, hold ytterposisjonen 1-2
Sitt pa en stol med armlener. Beveg overkroppen Sitt ytterst pa en stol eller en benk. Strekk og bey i det | sek. og vend tilbake til utgangsposisjonen. Forsgk a
fremover og reis deg opp ved a skyve fra ene kneet. Gjenta med det andre benet. baye lengre og lengre ned for hver gang.
med armene pa armlenene. Bruk bena
mest mulig. N\ /i N A
Varighet: o “ Y “ ¢ “ {0 [ ¥
4. Sittende skulderhev 5. "Skyte rygg" 6. Staende tahev med stotte 1
Sitt med armene hengende ned langs siden. Loft Sitt med hendene foldet pa fanget. Laft armene og Sta bak en stol og stett deg med hendene il
skuldrene opp mot grene og hold i 3-5 sek. Senk strekk de framover samtidig som du skyter rygg. Nar stolryggen. Ga opp pa teerne med begge bena og bli
skuldrene langsomt tilbake og gjenta ovelsen. du kjenner at det strekker mellom skulderbladene/i staende i cirka 5 sekunder. Senk deg rolig ned il

ryggen holder du stillingen 30 sekunder, fgr du retter staende igjen.
deg opp igjen og slapper av.

7. Staende bakoverfering av ben med stotte % ? : ;

8. Staende benhev ut 4

.A"‘.

Sta rett og stett hendene pa en stolrygg. Stram 9. Bred push up mot vegg 1
setemusklaturen og fer benet bakover. Pass pa asta | Sta med siden til veggen og stett deg med den ene

rett med overkroppen. handen. Fer benet rett ut til siden sa langt du kommer
uten a bevege ryggen. Far benet rolig tilbake. Bytt ben.

Sta med ansiktet mot veggen og plasser hendene mot
veggen i ca skulderhgyde og med mer enn
skulderbreddes avstand mellom hendene. Bay
armene, senk kroppen mot veggen og press tilbake
ved at du strekker armene. Hold kroppen strak under

1N m [ bevegelsen.
i ”® 4

Side 2



Seniortreff giennomfegrt i 2018

| 2018 gjennomfgrte vi 8 seniortreff. Vi
belager oss pa a ha et tilsvarende antall i
2019. Disse skal ha et faglig tema som
hovedinnhold og med servering av
varmrett.

Nar det gjelder faglige temaer sa er vi
sveert interessert i innspill fra
medlemmene over aktuelle temaer.

Medlemspleie og omsorg

| var aktivitetsplan har vi medlemspleie
som en av hoved-oppgavene, men vi har
omsorg ogsa som en del av medlems-
pleien. Vare aktiviteter er viktige og vi har
provd a gjgre de sa interessante at flest
mulig vil m@te opp og delta i det vi driver
med. Spgrsmalet er kort og godt hvordan
kan vi nd og ha et godt samarbeid med
medlemmene? Til nd sa har vare senior-
treff vaert en mate a drive medlemspleie
pa. Blomster og kort pa runde dager er en
annen mate a vise medlemmene
oppmerksomhet pa. Det finnes sikkert ogsa
andre mater a holde kontakt pa, men
forelgpig har vi ikke sa mange andre
alternativer.

Aktiviteter i 2019

Medlemspleie

a) Seniortreff fgrste tirsdag i maneden.
b) Utgi Medlemsnytt, inntil 4 nummer i
aret.

c)Medlemsverving.

d) Lage en oppdatert hjemmeside som
medlemmene kan bruke.

e) Julebord
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Bildet over er fra besgket hos Arne, hvor
Arne og Svein nyter kaffe og kaker

Omsorg

a) Blomster ved 70, 80, 90 og 95 ar, evt
kombinert med et besgk.

b) Kort ved 75 og 85 ars dag.

c) Blomster ved bortgang overrakt familien
ved leder.

d) Kontakt med medlemmer med
begrenset nettverk.

e) Livsglede for eldre, samarbeid med
kommunens seniorrad.

f) Fysiske aktivitetstilbud, samarbeid med
LHL Bardu.

Turer

a) Vartur til Helgeland.

b) Vartur til Vesteralen.

c) Hgsttur til Reisa nasjonalpark.
d) Juletur til Narvik.

e) Bespk pa MS Skogay.
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MS Skoggy — fremtidig turtilbud for
seniorforbundets medlemmer

Foto:@ystein Figenschau st

Arets siste tur gikk til Narvik 4. desember.
Hensikten var a besgke MS Skoggy, samt a
kombinere turen med koldtbord med smak av
jul pa Lapphaugen. Besgket pa Skoggy ble en
opplevelse.

Vart hap er at nar den gamle lokalbaten blir
ferdig restaurert og sjgdyktig, sa kan den bli ett
supplement til vare bussturer.

Foto:@ystein Figenschau

MS Skoggy trafikkerte Narvik- Svolvaer/Lofoten -
Lofoten omradet fra 1953 til 1983. Etter krigen var
lokalbatene det eneste og sikreste
fremkomstmiddel pa kysten av Nord Norge De holdt
rutene sine uansett veer. De var sjelden innstilt pa
grunn av uveer. Utpa 80-tallet ble de skiftet ut med
mer modere og raskere fremkomstmidler bade ftil
lands og vanns. Men hvor er de gamle lokalbatene
blitt av? Denne lokalbaten ble tatt ut av drift i 1983
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Foto:@ystein Figenschau

og solgt til Sverige, hvor den gikk en ublid skjebne i
mgte. | 2010 ble den hevet fra havets bunn i
Sverige og foreningen for Skoggys venner ble
etablert og arbeidet med a bringe den hjem til
Ofoten omradet ble startet.

Foreningen Skoggys venner har igangsatt et
omfattende arbeid med a fa den gamle lokalbaten
tilbake til den standard den hadde i 1983. Hver
dag er det en rekke Narvik pensjonister som entrer
fartgyet og far tildelt arbeidsoppgaver.
Riksantikvaren har fredet fartgyet og det betyr at
han bevilger penger til restaureringsarbeidet. Nar
arbeidet er ferdig sa skal den veaere et tro kopi av
hvordan den var da den ble tatt ut av rutefarten i
1983.

FSF avd Indre Troms ser for seg at dette fartgyet
med turer i Ofoten/Lofoten omradet kan bli et
spennende supplement til vare bussturer




Nasjonal turistveg Helgelandskysten.
©Foto: Steinar Skaar / Statens vegvesen

Bussturer var — hgst

| aktivitetsplanen har vi planlagt 4 turer
som listet nederst pa side tre.

Nar det gjelder turen til Helgeland sa har
Furuly busstur gitt oss to alternativer som
vi kan velge mellom. Den ene til
Brgnngysund og den andre til Lovund/
Traena. Disse gar pa varen/forsommeren.
En to dagers tur til Vesteralen er ogsa
planlagt pa varen.

Til hgsten, i slutten av august planlegger vi
en tur til Reisadalen, med overnatting pa
hotell Maritim Skjervgy.

Denne turen planlegges med en tur innom
Skjervgy med omvisning pa Lergy Auroras
lakseoppdretts-anlegg samt/evt battur til
Mollisfossen.

Det kommer invitasjon til alle turene i

god tid for de skal gjennomfgres.

Bildet over: Brenngysund med Torghatten,

Bildet under: Terrasse og amfitrapp pa
Ureddplassen ved fylkesveg 17 i
Gildeskal, Nordland, Nasjonal turistveg
Helgelandskysten. Landskapsarkitekt:

Inge Dahlman / asplan viak.
©Foto: Per Ritzler / Statens vegvesen
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Artillerimessa - arbeidet med overtakelsen

Bildet samt navne- oto: Pivind Baardsen, Haeren
henvisning er hentet
fra Nye Troms. 5
Publisert: 28.09.2018 kl =
21:00. Godkjent publisert i
«Medlemsnytt» av
redaksjonen i Nye Troms
den 28.01.19.

Forberedelsene med
a implementere
bruken av artilleri-
messa for Veteran-
forbundet, Brigade-
veteranene og
Forsvarets senior- ‘
forbund gar singang. =
For a fa plass til disse

tre organisasjonenes aktiviteter, ma bygget
tilpasses noe, blant annet kjgkkenet. For
oss sa er det fgrst og fremst behov for a
kunne bruke messa til seniortreffene. Vi
skal arbeide videre med a fastsette en
driftsmodell. | det ligger det at
Seniorforbundet ma se pa vare fremtidige
behov, hva vi gnsker av aktiviteter der og
hvilke personell ressurser vi skal ga inn
med. Styret vil utnevne en arbeidsgruppe
pa 3 som skal ivareta dette arbeidet.
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Fra venstre Einar Ulleberg, leder NVIO
Troms, Trond Magne Hansen, plassmajor
Setermoen, @ystein Figenschau, leder
Seniorforbundet Indre Troms, Arne
Waerum, visepresident
Brigadeveteranforbundet, Svein Sather,
nestleder Seniorforbundet Indre Troms,
Bjgrnar Nicolaisen, historisk radgiver
Brigadeveteranforbundet, og sjef
Operasjonsstgtteavdelingen oberst Ivar
Omsted.

Hvordan forsvare oss i cyberspace?
Av Hannah Raake.
Publisert i «Folk og Forsvar» 22. januar 2019

Som et lite, dpent og hgyteknologisk land er Norge sarbar for trusler
knyttet til cyberspace, eller cyberrommet. Folk og Forsvar har snakket
med den estiske eksperten pa cyberforsvar, Sven Sakkov, som er
direktgr for tenketanken International Centre for Defence and
Security om hva cyberforsvar er, hvordan et lite land som Estland har Direktar for temketanken
blitt ekspert pa cyberforsvar, og hvordan vi som privatpersoner sikrer interational Centre for Defence
oss mot cyber-angrep. ?::S.Security, Sven Sakkov. Foto:
Digitaliseringen av samfunnet har pagatt i et stadig raskere tempo de

siste 25 arene. | dag er det fa ting som ikke er blitt digitalisert og koblet til internett.
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Vi er blitt avhengig av digitale verktgy i de
fleste aspekter av livene vare, fra telefon og
klokke, til banktjenester og navigasjons-
systemer. Livene vare kan i stor grad spores
gjennom digitale fotavtrykk. | tillegg er
grunnleggende samfunnstjenester som
rensing av vann, kloakk-systemer, og
elektrisitet avhengig av digital infrastruktur.
Sven Sakkov mener dette gj@r oss sarbare,
fordi alt som er avhengig av internett kan
hackes. A forsvare cyberdomenet er derfor
helt essensielt.
Estland ble i 2007 det fgrste landet i verden
som opplevde et cyber-angrep som pavirket
hele landet. Angrepet kom som fglge av at
. et kontroversielt
krigsmonument
skulle flyttes fra
@8 sentrum av Tallinn,
 til en militaer
3 ~ kirkegard i utkanten
Fiyttingen av denne statuen, som AV S€Ntrum. Det
framstiller en soldat i sovjetisk som fUIgte var en

uniform, skulle bli startskuddet for
et massivt cyberangrep mot Estland  gpo rie store

i 2007. Foto: Keith Ruffles.

cyberangrep som
pavirket alt fra banker, aviser, TV-kanaler,
parlamentet og departementene. Estland
hevder at angrepet kom fra Russland.
Sakkov forklarer at grunnen til at nettopp
Estland skulle bli det fgrste landet i verden
til 3 oppleve et slikt cyberangrep, var at
Estland hadde noe av verdi 8 angripe.
Landet har veert langt framme pa
digitaliseringsfronten siden 1990-tallet, og
var derfor saerlig sarbart for et slikt angrep.
Estland har likevel fortsatt digitaliserings-
prosessen, men na med et langt stgrre
fokus pa cyber-sikkerhet. Estland har blant
annet innfgrt "cyberverneplikt", som vil si
at noen vernepliktige med hgy digital
kompetanse kan gjennomfgre vernplikten
ved a forsvare militerets elektroniske
infrastruktur, og det estiske heimevernet
har opprettet en egen cyberavdeling.
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Estland huser ogsa NATOs senter for cyber-
forsvar, som Sakkov var direktgr for fra 2015
til 2017.
| etterkant av cyber-angrepet pa Estland i
2007 har NATO fatt et stgrre fokus pa cyber-
sikkerhet. Pa toppmgtet i Wales i 2014
vedtok NATO at cyberangrep kan sidestilles
med konven-sjonelle angrep, og pa den
maten utlgse artikkel Vi
Atlanterhavspakten som omhandler
kollektivt forsvar. Ngyaktig hva slags
cyberangrep og hvor stort det ma vaere for
at artikkel V skal kunne bli utlgst er usikkert.
NATOs generalsekretzer Jens Stoltenberg
har sagt at til VG at organisasjonene
opplever hundrevis av angrep hver eneste
maned, men forelgpig har ingen utlgst
artikkel V. Sakkov mener en slik avgjgrelse
vil tas pa bakgrunn av effektene av
angrepet. Man kan for eksempel se for seg
et hackeangrep mot et atomkraftverk som
forarsaker en dgdelig eksplosjon, eller at
hackere endrer mengden kjemikalier i
vannet som kommer ut av et vann-
rensningsanlegg til et dgdelig niva.
Flertallet av cyberangrep vi opplever i dag
er heldigvis ikke av de dimensjoner som
skal til for a utlgse artikkel V. Likevel kan de
gjore stor skade.
desember 2015, opplevde 225.000
ukrainere at stremmen gikk mens vinteren
var pa sitt kaldeste som fglge av det som
sannsynligvis var et russisk hackeangrep. Et
lignende angrep er ikke utenkelig i Norge
heller. | fglge Nasjonal Sikkerhets-
myndighet (NSM) kan strgmbrudd i Igpet av
fa timer sette viktig infrastruktur ute av
spill, slik som trafikk-regulering,
vannforsyning og avlgp. | Norge er ansvaret
for beskyttelse av cyber-space delt mellom
flere aktgrer: NSM, E-tjenesten og
Cyberforsvaret. Sakkov framhever likevel at
sikkerhet starter med hver enkelt av oss.
Fortsettes side 8



Fortsettes fra side 7

| Vi som privatpersoner kan med noen enkle tiltak sgrge for at bade var private
sikkerhet, men ogsa nasjonal sikkerhet vedlikeholdes. De viktigste tiltakene vil vaere a
lage gode passord, oppdatere sikkerhetssystemer sa fort de blir tilgjengelige og ha
tofaktor-autentisering pa alle de viktigste tjenestene du har.

FSF Indre Troms har inngatt Vi har ogsa avtale med Montér.
rabattavtale med Dekkmann AS. Se forbundets nettside for flere rabatit
Rabattene fas ved a henvise til at avtaler.

man er medlem av FSF Indre Troms.

Styrets sammensetning 2017-2019

Verv Navn E-post

Leder @ystein Figenschau figen@online.no
Nestleder Svein Saether sveisae2@online.no
Sekretaer Knut Munkeby knmu@frisurf.no
Kasserer Ove Paulsen opaul62@icloud.com
Styremedlem Inger Sgrgard insoerg@online.no
Styremedlem  Olav Sollid go.sol@online.no
Styremedlem  Agot Voll agotvoll@gmail.com
Varamedlem  Randulf Eggenheim r-maeg@online.no
Varamedlem  Knut Aasgaard aasgaardk@gmail.com
Livsvisdom:

En vis lege sa: «Den beste medisinen for mennesker er; Omsorg og kjeerlighet.»
Noen spurte: «Hva om det ikke virker?» Legen smilte og svarte: «@k dosen.»

Hentet fra Lunach.psykemagasinet.no

Se ogsa var egen nettside:
http://forsvaretsseniorforbund.no/avdelinger/troms/fsf-indre-troms»

Forslag og ideer til FSF avd Indre Troms sendes til:

indretroms@fsforb.no eller til :

@ystein Figenschau Utgiver: Styret i FSF indre Troms
Bakkeveien 26 Redaksjonskomite: Ove Paulsen, Knut
9360 Bardu eller E-post: Aasgaard og Randulf Eggenheim.
fisen@online.no Redaksjonen avsluttet 29. jan 2019.
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