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Projekt "KRAM Naturen”

Idékataloget er blevet udviklet i forbindelse med projektet ”KRAM Naturen.” Projektet er stgttet
med midler fra Friluftsradet.

Pa naturdage skal borgere fra 30 bosteder ud i naturen, opleve og sanse naturen. Der vil vaere god
tid til at opleve omgivelserne i eget tempo, og der skal veere tid til forundring og spgrgsmal.

Der skal ses blade pa traeerne, lyttes til en rislende baek, siddes ved en skovs@, betragtes anemoner,
beundres myretuer, ligges pa ryggen og kigges pa skyer pa himlen, findes lysninger i skoven, lyttes
til dyrelyde, findes dyrespor, duftes, nydes udsigter, spises af naturen, opleves arstidernes skifte, fas
motion, maerkes stemninger i kroppen og meget mere. Naturen skal ogsa tages med hjem. Der skal
plukkes blade, der kan males, og presses blomster og laves dekorationer.

Medens projektet forlgber vil der blive udarbejdet et idékatalog. Der vil vaere en naturvejleder
tilknyttet projektet til sparring og udvikling af idékataloget med forslag til gvelser og aktiviteter i
naturen. Kataloget skal bruges som formidlings- og undervisningsmateriale for medarbejdere pa
bosteder.

Sidst, men bestemt ikke mindst, skal der i projektet uddannes 10 mennesker med udviklingsheem-
ning til naturborgervejledere, som skal med ud i naturen pa naturdagene, og som skal fortzelle
andre om deres naturoplevelser, og dermed motivere andre til at komme ud og opleve naturen.

Projektet Igber fra efteraret 1. september 2018 frem til 31. august 2020.
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Opbygning af kataloget

Kataloget er taenkt som inspiration til ture og aktiviteter i naturen for mennesker med szerlige be-
hov og/eller udviklingshandicap.

Kataloget er meget visuelt, sa det kan veere til inspiration for borgerne, ogsa dem som ikke har lzae-
sefaerdigheder.

Kataloget er bygget op pa felgende made:

Forslag til ture i naturen:
1. Vandretur i skoven
2. Vandretur til udsigtspunkt
3. Vandretur ved havet
4. Balmad
5. Hesteridning
6. Lystfiskeri
7.Besggen g
8. Rotur i kano eller robad
9. Overnatning i shelter

Mindfulness

Der er forslag til forskellige gvelser i mindfulness i naturen. @velserne kan kombineres med de
forskellige ture. Det kan ogsa veere interessant at lave den samme mindfulgvelse til alle arstider og
tale om, hvordan gvelsen opleves forar, sommer, efterar og vinter.

Og sidst i kataloget er der forslag til, hvad der kan observeres i naturen pa de forskellige arstider.
Der er forslag til, hvordan naturen kan tages med hjem, hvad den kan bruges til hjemme.




Sundhed og udvikling

Forskning viser, at ophold og aktiviteter i naturen styrker menneskers sundhed, trivsel og livskvali-
tet.

En forklaring pa, hvorfor naturen er et godt sted at vaere er, at vi oprindeligt er tilpasset livet i natu-
ren. Vi har via vores kulturelle og industrielle revolution a&ndret vores livsbetingelser radikalt, uden

at vores genetik har aendret sig veesentligt. Vi er altsa bygget til at leve i og med naturen.

Der er masser af frisk luft til hjerne og muskler i naturen. Sanseindtryk bliver deempet, og der er
masser af plads til udfoldelse i naturen. Det er sjovt og spaeendende at veere i dette kravfrie rum.

Naturen og skoven er aldrig helt den samme, og derfor kan der opsta nye ideer og opgaver i natu-
ren, som ikke var planlagt i fgrste omgang.

Aktiviteter i naturen er med til at udvikle sociale relationer og styrke den generelle sundhed.

Aktiviteter i naturen kan fa os til at fgle ansvar for naturen og lyst til at passe pa den.

Citat fra borger
efter en tur i na-
turen:

” Det giver sadan

en naturlig treet-
hed”




Sundhed og udvikling

Sundhedsaspekter:

Styrker kredslgbet

Styrker muskler og ledband

Udfordrer og styrker motorik og balance
Styrker immunforsvaret

@ger produktion af D-vitamin

Reducerer stress

Modvirker diabetes 2 og andre livsstilssygdomme
Saenker blodtrykket

Giver mere livskvalitet

Styrker mental sundhed

Udvikling af nye feerdigheder:

e Kendskab til kultur omkring etablering af bal
e Kendskab til sund kost udenfor
 Inddragelse i madlavningsprocesser




Beklaedning

Generelt ved ophold i naturen:

Bekleedningen skal vaere efter arstiden. Dog vil det altid vaere en god ide med vandresko eller vand-
restgvler med profileret sal, sa man star bedre fast De ma gerne vaere vandtaette og andbare, fx
med Goretex membran. Det er naturligvis ogsa muligt at bruge gummistgvler ved vandet.

Det vil ogsa veere en fordel med en svedtransporterende T-shirt inderst, sa man ikke bliver afkglet
pa grund af en bomulds T-Shirt, der absorberer sveden og derfor bliver vad.

En jakke, som er vand- og vindtzet er ogsa en god ide, eftersom vejret ofte skifter i Danmark, og
vinden kan fgles kold. Evt. regnbukser.

Skal man medbringe madpakke og drikkedunk, vil det altid vaere en fordel med en lille rygsaek, sa
man har haenderne fri til at samle sten, blomster, grene, muslinger eller andet.

Ved balaktivitet skal man vaere opmaerksom pa, at det er mere stillesiddende, og derfor kraever
ekstra varm beklzaedning.

Der kan med fordel bruges skitgj i vinterperioden eller varme taepper.

En jakke, som er vand- og vindteet, er absolut et minimum, og et ekstra isolerende lag indenunder,

da det ogsa kan vaere kgligt i forars- og efterarssaesonen at sidde stille ved et bal.




Medbring folgende

Personale kan medbringe fglgende:

e Handsprit

e Wc-papir

e Engangshandsker

 Flattang

e Plaster

e Antihistaminer (ved bi-stik)

 Pose til affald

e Ekstra vand i varmt vejr

e Opladet mobil

 Solcreme (ved staerk solskin)

* Solhat (ved staerk solskin)

» Badetgj og handklaeder, hvis man skal i vandet

 Evt. redskaber, sd man kan bygge sandslot

e Baludstyr (tre-ben, ophang, rist, gryde, pande) fx bonfire

 Balfad (til selve bal) fx bonfire

» Kpkkenredskaber (skaerebrzet, grydeske, gse, plastskale, knive til at skaere kgd og
grontsager)

 Service (engangs eller noget til udendgrs brug) se Udeliv.com

e Braende (sma stykker til opteending, st@rre stykker til balet)

e Teendstikker

* Avis til opteending

e 101. spand med vand (som sikkerhed ved bal)

e Evt. brandtaeppe

e Madvarer og krydderier




1.Vandretur i skoven

Intro:

| eventyr er skoven ofte forbundet med en transformation og noget uhyggeligt. Der er da ogsa
noget dystert dybt inde i en naletraskov. En skov er ogsa en vidunderlig kontrast til det sterile liv
pa et bosted eller det hektiske livi en by. Her er der - i sagens natur - traeer sa langt gjet raekker, og
dit sind falder til ro. De eneste lyde, du hgrer, er musvagens kald og vindens susen i traeerne. Inden
Danmark blev opdyrket, var landet daekket af 70 % skov. Sa skoven var her laenge fgr os. Mon ikke
de fleste mennesker stadig paskgnner den periode, hvor bggetraeerne springer ud, og alt er badet i
et lysegront skeer.

Dagens forlgb: 3 timer inkl. transport

En gatur i skoven, som tilpasses deltagernes faerdigheder. Det skal veere i et roligt tempo. Turens
lengde kan vaere mellem 3 — 6 km. Fokus skal veere pa bevaegelse og pa at nyde skovens milj@
fremfor naturkendskab. Forslag til mindfulnessg@velser kan ses fra side 30-41.
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Forslag til lokaliteter:

Skove i Jylland:
e Voerladegard Skov. Kuperet, Igv- og naletraeskov, udsigt til Moss@

Munkebjerg Skov. Kuperet, primaert lgvskov, udsigt til Vejle fjord
Skov ved Salten Langsg. @de omrade, lgv- og naletraeskov, seerpraeget landskab, gode
chancer for at opleve hjorte og havgrne

Silkeborg Skov. Mange folk i skoven, |gv- og naletreeskov, mange ruter, kuperet

Lovenholm Skov. @de omrade, Igv-og naletraeskov

Skove pa Fyn:
e Hesbjerg skov pa Midtfyn. Varieret skovomrade
o Algkkeskoven ved Odense
 Sofielundskoven ved Svendborg. Varieret skovomrade med mange vandhuller
e Kasmose Skov. Urgrt skov siden 1990érne. Stor variation af planter og dyr

Skove pa Sjzelland:
e Gribskov. Danmarks st@grste gamle skov, mange fortidslevn, mange store gamle traeer
« Slagelse Lystskov. Varieret skovomrade, kuperet terraen, flere sger
e Hgve skov. Bade gamle bggetraeer og egetraeer samt fyrretraeer, so m er 150 ar gamle

e Ravnsholte skov/Bidstrup skov. Blanding af naletraeskov og lgvskov




2. Vandretur til udsigtspunkt

Intro:

Ofte vil ture til udsigtspunkter kraeve noget ekstra af deltagerne, fordi man bevaeger sig opad i leen-
gere tid pa ujaevne stier. Belgnningen, nar man endelig er pa toppen, er ubeskrivelig. Et naturpano-
rama udfolder sig, og fglelsen af overblik er helt reel, da man jo er hgjt havet over landskabet. Det
fgles som bade vinden og solen opleves mere intens heroppe.

Dagens forlgb: 3 timer inkl. transport

Ga en tur til et udsigtspunkt. Da ture til udsigtspunkter indebzerer vandring opad (og nedad) i lzen-
gere tid og kuperet terraen, kraever det, at deltagerne har en vis kondition og motorik. Ga i et roligt
tempo og hold pauser undervejs. Fokus er pa motorik, bevaegelse og pa at nyde den fantastiske
udsigt fra netop dette udsigtspunkt. Indlaeg sma mindfulnessgvelser undervejs.
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Forslag til lokaliteter:

Udsigtspunkter Jylland:

e Sukkertoppen. Et udsigtspunkt, som kraever ca. en halv times vandring opad i |gv- og
naletraeskov, udsigt til Mossg

e Himmelbjerget. Her kan man starte pa toppen og ga ned til sgen, stejl tur op fra sgen, fan-
tastisk udsigt over Julsg og landskabet

 Nordby bakker, Samsg. Kraever sejlads til Samsg, flot udsigt til Arhus, til havet og til Djurs-
land

e Skamlingsbanken. Udsigt over Lillebzelt, vandring gennem lgvskov til vandet

Udsigtspunkter pa Fyn:
e Svanninge Bakker ogsa kaldet De Fynske Alper. Nord for Faaborg, udsigt over Det Sydfynske
@hav
e Frgbjerg Bavnehgj ligger 135 m over havets overflade. Taet ved Aarup
e Klinten ved Fynshoved. Udsigt over hav og gde natur

Udsigtspunkter pa Sjzelland:
e Esterhgji Hgve. Udsigt over Odsherred, Sejergbugten og Sjellands Odde
« Tibirke bakker @st for Tisvilde Hegn. Fra udsigtspunktet “Udsigten” kan man skimte Roskilde
Fjord, Arresg og Gribskov
e Det nybyggede udsigtstarn ved Gisselfeld Kloster. Tarnet er 45 m hgjt. Nar man star i toppen

af tarnet, befinder man sig 135 m over havets overflade.




3. Vandretur ved havet

Intro:

Danmark skulle ifglge eksperter byde pa ca. 7300 km kyststraekning. Ingen har laengere end 50

km til havet, og det er heldigt, for en tur til havet byder pa mange gode naturoplevelser. Duften af
saltvand, lyden af mager og bglgeskvulp og synet af det uendelige hav er med til at berolige krop og
sjeel. Det er desuden altid speendende at lede efter flotte sten eller muslinger pa stranden. De fleste
bern og voksne vil nok ogsa saette pris pa at kaste sig i bglgen bla en varm dansk sommerdag, og
nogle vil med stor fantasi og kreativitet konstruere et sandslot pa stranden. Sa der er mange aktivi-
tetsmuligheder ved havet.

Dagens forlgb: 3 timer inkl. transport

Ga en tur langs havet i et tempo, sa der er tid til at finde flotte sten og muslinger. Fokus er pa bevae-
gelse og sansestimuli. Indlzeg mindfulness gvelser undervejs.

14



Forslag til lokaliteter:

Strande i Jylland:

e Saksild Strand, Odder Kommune. Smuk strand, bliver kun langsomt dybt. Man kan se Djurs-
land, Tung og Samsg fra stranden. Man kan ogsa se havvindmgller. Meget populaer om
sommeren

e Sgndervig Strand, Ringkgbing-Skjern Kommune. Vesterhavet er meget populaer pga. af
strandene. Bred strand, klitter og mange flotte sten

e Moesgaard Strand i Aarhus Kommune. Strand ligger taet pa skov, man kan ga i skoven langs
vandet eller pa stranden

Strande pa Fyn:
e Fgns Strand. Parkeringsmuligheder taet pa stranden. Toiletter og ishus
e Kerteminde Nordstrand. Ishus og toiletter
e Faaborg Klinten Strand, mindre sandstrand
 Flyvesandet/Skastrup Strand pa Nordfyn. Klitter. Smukke vandrestier langs stranden

Strande Sjzelland:
e Hornbak Strand. Klitter og fint hvidt sand. Bred sandstrand
e Stillinge Strand. 12 km fra Slagelse. Sandstrand

e Bellevue Strand, Klampenborg
e Stranden ved Flagstangen, Faxe Ladeplads. Lavvandet




4. Balmad

Intro:

Mad pa bal bliver mere og mere populzert. Det er der en god grund til. Et bal spreder hygge og
varme, og har en naermest hypnotisk effekt pa tilskuerne. Man falder til ro, nar man kigger ind i

de endelgse orangegule flammer. Nar dette kombineres med tilberedning af mad udenfor, sa vil
smagsoplevelsen helt sikkert forstaerkes. | virkeligheden vender vi tilbage til den tid, da mennesket
levede som jaeger og altid spiste udendgrs. Vi vender tilbage til vores rgdder. Balmad er ogsa en so-
cial aktivitet. Der er mange arbejdsopgaver, og der er altid en arbejdsopgave, som passer til enhver
deltager.

Dagens forlgb: 3 timer (+tid til transport, hvis balmaden ikke foregar pa bostedet/bofzellesskabet).
Deltagerne kan selv vaelge, hvad de vil hjelpe med til med balet. Det kan vaere klarggring af grgnt-
sager og kgd eller selve madlavningen over bal. Der kan vee re fokus pa sikkerhed omkring et bal,
baltyper (pyramidebal og pagodebal), hygiejne inden og under tilberedning, sund kost og det socia-
le faellesskab i forhold til balmad. Indlaeg mindfulnessgvelser i Igbet af aktiviteten.

16



Forslag til lokaliteter:
» Ved bostedet/bofallesskabet i balhytten eller pa balpladsen

Balpladser Jylland:
e Lundum, Horsens kommune, langs naturstien, balplads med shelters, mulighed for
vand, primitivt toilet
e Voerladegard, Skanderborg Kommune. Ved skoven er der balplads med shelters, mulighed
for vand, primitivt toilet

Balpladser Fyn:
e Brunebjerg i Assens Kommune. Der er to shelters med balplads og grillrist, madpakkehus
med baenke, borde-bankesaet samt multitoilet og vand pa pladsen
e Ved Arreskov Sg teet ved Svanninge Bakker. Der er mulighed for at parkere pa P-pladsen ved
Sollerup. Pladsen er egnet for gangbesvaerede og kgrestolsbrugere. Husk selv at medbringe
braende. Der er baenke og grillrist

Balpladser Sjeelland:
e Rgnnebaek Faelled Vest. Balplads med grillrist. Beliggende i en lille holm af gamle traeer i det
nye skovomrade. Egnet for gangbesvaerede
e Ganlgse Ore, Krogemosen. Balsted med plads til ca. 25 personer. Beliggende ved
Krogemosen midt mellem Fjedermosevej og Krogemosevej. Balpladsen kan frit benyttes.
Medbring selv kul/braende eller saml braende i skovbunden. Egnet for gangbesvaerede og

kegrestole
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5. Ridning eller hestevogn

Intro:

En hest er i sig selv et fascinerende vaesen. Den kan vaere lidt skreemmende pa grund af sin fysiske
stgrrelse og kraft, men samtidig fglsom og rolig med store gjne og lange gjenvipper. En hest kan
give nogle helt unikke oplevelser i naturen, fordi der altid opstar et samspil mellem rytter og hest,
mens naturen stille og roligt passerer forbi. Hesteridning for mennesker med udviklingshandicaps
vil typisk forega pa islandske heste, som er lidt mindre end andre rideheste og mere rolige. For at
etablere en vis kontakt mellem rytter og hest, er det ogsa optimalt, hvis rytteren deltager i at strigle
hesten inden selve ridningen. Faguddannet personale skal altid sikre, at sikkerheden er i top i for-
hold til hjelm, sadel, seletgj m.m. Det kan ogsa veere en tur med hestevogn.

Dagens forlgb: 6 timer.

Find en rideklub, hvor det er muligt at fa en ridetur. Tal med personalet om forventninger og erfa-
ring i forhold til hesteridning, sa de kan udvalge den rette hest til hver rytter. Hjaelp med klarggring
og fa evt. nogle prgveture i ridehallen eller pa banen, sa deltagerne bliver fortrolige med at sidde
pa hesten og styre den inden en ridetur i den naerliggende natur.
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Forslag til lokaliteter:

Handicaphesteridning Jylland:
o @rsted Rideklub, Norddjurs Kommune. Islandske heste, rampe, lift, ridehal og hjaelpsomt
personale. Skovomrade teet pa, hvor man kan ride, szerlig tilrettelagt ridning
e Hylke Ridecenter, Skanderborg Kommune. Seerlig tilrettelagt ridning. Det er ofte muligt at fa
en personlig hjelper pa hele rideturen

Handicaphesteridning Fyn:
e Dalumgaard Ridecenter ved Odense SV
e Gartnergardens Ridecenter ved Ringe

Handicaphesteridning Sjeelland:
* Frederiksens-isheste ved Hedehusene
e Stokkebjerg Naturridning ved Nykgbing Sj=elland

e Askov Ridecenter ved Tapperngje




6. Lystfiskeri — Put and Take

Intro:

Hov, var der ikke noget lige fg@r? Alle, som har veeret pa fisketur, kender den intense spaending i
forhold til, om fisken hugger eller ej. Der er aldrig nogen garanti for at fa en fisk med hjem. Hvad er
det s3, som er sa fascinerende? Det er nok naturoplevelsen og roen, som lokker de fleste til. Man
har tid til at reflektere lidt over tilvaerelsen, og muligheden for, at fisken hugger, er der altid. Har
man en gang faet en fisk pa krogen, er man solgt. Sa skal fisken renses, og nar man kommer hjem,
skal den tilberedes og bagefter spises. Mad, man selv har fanget, smager bare bedre.

Dagens forlgb: 3 timer

Kgr ud til en Put and Take s@. Start med at klarggre fiskegrejet. | kan enten fiske med prop eller med
spinner. Bevaeg jer rundt om lystfiskersgen, sa chancerne for fangst optimeres. Indlaeg
mindfulnessgvelser undervejs.

2 timers fiskeri pr. stang koster typisk 100 — 120 kr. Der kan typisk fanges regnbuegrred, baekgrred,
guldgrred og kildegrred i Put and Take s@er. De fleste steder kan man leje fiskeudstyr.
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Forslag til lokaliteter:

Put and Take s@er Jylland:
* Fyel Mose ved Vestbirk. Utrolig smukke fiskesger, fine toiletforhold
e Lundum Put and Take mellem Horsens og @stbirk. Har en bgrnesg, hvor ogsa mennesker
med udviklingshamning ma fiske. Primitivt toilet
e Pinds Mglle ved Hgrning. Flere s@er, toilet et stykke vaek fra sgerne. Der kan kpbes madding

Put and Take s@er Fyn:

e Bogense Lystfiskersg ved Bogense Marina. | marinaen findes handicaptoiletter

e Langelands Lystfiskersg ved Tryggelev/Humble. Ved sgen findes der gode laeforhold, borde,
baenke, toilet, renseplads og opholdsrum. 900 meter fra Bukkemose Strand og Langelands
baeltet

e Midtfyns Put and Take ved Espe/Ringe. Det klare vand skyldes omradets naturlige kilde-
vand. Ved sgerne er der opstillet borde, baenke og overdakkede pavilloner. Der er toilet-
forhold, renseplads samt kgleskab til opbevaring af fisk

Put and Take s@er Sjeelland:

e Drive in Put and Take ved Lynge. Rundt om sgerne er der opstillet borde og baenke, og det
er muligt at tage bilen med helt ned til sgerne. Der er desuden mulighed for natfiskeri

o @rsted Fisk & Golf ved Viby Sjzelland. Ved sgerne findes der bade grejbutik, hytter og
campingplads

e Vanlgse Fiskesg ved St. Merlgse. Ligger i naturskgnne omgivelser pa Vestsjelland. Rundt
om sgen er der opstillet laeskure, borde og banke. Der er desuden en grillplads, toiletbyg-
ning og renseplads




7. Besgg en ¢

Intro:

Der er en fglelse af eventyr og frihed, ndar man tager med en faerge. Det er som om, at alle kedelige
rutiner og spekulationer bliver tilbage pa fastlandet. | godt vejr er det ogsa skgnt at maerke vinden
og hgre bglgerne ude pa soldaekket. Byens stgj og stress er nu langt veek, og man er spaendt p3,
hvad der venter af naturoplevelser, nar man ankommer til den g, man nu har valgt at besgge. Dan-
mark byder heldigvis pa rigtig mange skenne ger med hver sin charme. Der er ger, som en faerge
kan na pa ca. 10 min sejlads, og der er andre, som kraever flere timers sejlads. En ting er sikkert —
du er mere afslappet, nar du kommer tilbage.

Dagens forlgb: 3-10 timer,

Undersgg hvornar feergen sejler, og veer ved faergen i god tid, sa | kan se, at faergen kommer i havn.
Valg pa forhand en vandrerute rundt pa gen, sa | har en fornemmelse af at vaere pa en @. Ops@g
specielle spots for netop denne @. Fokus skal vaere pa bevaegelse og naturoplevelse. Lav sma mind-
fulnessgvelser undervejs.
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Forslag til lokaliteter:

Besgg en ¢ fra Jylland:
e Samsg. 1 times faergesejlads fra Hou. Stor @ med afvekslende natur. Kendt for sin produk-
tion af grgntsager og frugter
e Endelave. 1 times sejlads fra Snaptun. @de natur. Kendt for mange kaniner
e Fang. 10 min. sejlads fra Esbjerg. Smukke strande. Kendt for arlig dragefestival og
strikkefestival
e Hjarng ved Horsens Fjord. 10 min. sejlads fra Snaptun. Man kan ga gen rundt pa 1,5 time

Besgg en ¢ fra Fyn:
e £rg. Man kan sejle fra Faaborg, Svendborg og Als, sejlturen tager mellem 60-75 min.
Stor ¢ i det Sydfynske ghav. Varieret natur. Kendt for sin maritime historik. Gode vandre-
muligheder pa @havsstien
e Baagg. 30 min. sejlads fra Faaborg. En ret flad @, det hgjeste punkt er kun 8 m over hav-
overfladen. 2 store indsger giver et rigt fugleliv
* Lyg. 40 minutters sejlads fra Faaborg. En lille ¢ i det sydfynske @hav

Besgg en ¢ fra Sjzlland:

e Omg. 50 minutters sejlads fra Stigsnaes. Stranden udgegr en % del af gens areal. Gode lyst-
fiskermuligheder fra gen

e Sejerg. 1 times sejlads fra Havnsg. Ligger isoleret ud for Nordvestsjaelland. En del gravhgje
fra sten- og bronzealderen

e Femg. 50 min. sejlads fra Kragenaes. Ligger midt i Smalandsfarvandet. Femg er kendetegnet
ved sparsom skovvaekst




8. Rotur i kano eller robad

Intro:

Oplev naturen fra en kano eller en robad langs en a eller pa en sg. Mark kanoen eller robadens
stille vippen i vandet, stilheden og den friske luft. Alt dette giver mange en fglelse af frihed. Det kan
vaere en kanotur pa Gudenaen eller en rotur i en stgrre sg. Der er mange steder i Danmark, hvor
man kan leje kanoer, robade og udstyr som redningsveste.

Pa hjemmesiden www.udinaturen.dk kan | finde et kort over korte og lange sejlture i kano eller
robad.

Dagens forlgb: 3-8 timer

Det afhaenger af, hvor man vil ro. Er det en kanotur langs en 3, som kan planlaegges med overnat-
ning eller er det et par timers roning i en robad pa en sg.
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Forslag til lokaliteter:

Rotur i Jylland:
e Gudenaen. Der er flere steder ved Gudenaen, hvor | kan starte jeres kanotur afhaengig af,
hvor lang turen skal vaere. Det kan fx veere fra Ans til Bamsebo en tur pa 17 km.
e Farupse ved Jelling. | Jelling Skov ligger friluftsgarden Abrahamsens Gard med parkering,
borde/baenke, toilet og abent madpakkested.

Rotur pa Fyn:
e Gamborg Fjord og Ellebaek Vig. | bunden af vigen ligger Sving Badelaug, hvor man kan leje
kanoer. Der er grillfaciliteter, borde og baenke pa havnepladsen. Gode toiletforhold.
e Munke Mose ved Odense. Nyd en sejltur pd Odense A. Du kan leje kanoer pa timebasis, sa
du kan selv vaelge, hvor lang din tur skal vaere-.

Rotur pa Sjeelland:
e Furesgen og hele Mglleden er et oplagt sted for kano- og kajakfolket, og det er tilladt at ro,
padle og windsurfe pa sgen. Du kan tage din egen kano/kajak med eller du kan leje.

e Susa og Tystrup Sg.




9. Overnatning i shelter

Intro:

Det er dejligt at falde i sgvn under stjernerne pa nattehimlen i det fri. Der er mulighed for at over-
natte i en shelter. Dem findes der mange af rundt i hele Danmark. Det er en god idé at booke over-
natningen, sa man er sikker p3, at der er plads, da det er meget populaert at overnatte i naturen
pa denne made. Et shelter kan groft sagt beskrives som en hytte med en stor aben udgang og et
skranende tag, der giver ly for regn og uvejr.

Pa hjemmesiden www.udinaturen.dk kan du finde et kort over shelterpladser i Danmark.

Dagens forlgb: 24 timer
Aftal hvor | skal mgdes, hvem skal tage mad med.
Undersgg om der er balsted og braende ved de Husk-

shelters, hvor | skal overnatte. Nogle Steder
ters. Det kan
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Forslag til lokaliteter:

Overnatning i shelter i Jylland:
e Brejning strand med udsigt til fjorden. Der balplads og et haevet grillsted med to riste. Der
er braende til fri afbenyttelse. Toiletfaciliteter findes pa havnen og i perioder pa pladsen.
e Banestien ved Komdrup. Der er adgang til toilet, vand, borde/baenke og balplads.

Overnatning i shelter pa Fyn:
¢ Shelter ved Otterup lystbadehavn. Overnat 50 m. fra havnebassinet. Balplads og fri breende
til radighed ved shelter. 150 m. til handicaptoilet.
e Shelter plads pa Stige ¢ ved Odense.

Overnatning i shelter pa Sjaelland:

e Avnstrup Shelteren. Det er muligt at kere med kgrestole, og der er handicaptoilet ved
p-pladsen. Sovedelen er med skinner i loftet sa det er muligt for bevaegelsesheemmede at
komme ind pa sovepladserne.

e Sludstrup Shelterplads. | naerheden af shelterpladserne er der toilet med adgang for kgre-

stolsbrugere.




Opskrifter pa balmad

Kylling (eller kalkun) med grgntsager og ris 6 - 8 personer

800 gram kylling- eller kalkunfilet (eller bryst)

1 Bdt. forarslgg (eller porrer) Denne ret kan
2 stk. broccoli ogsd laves pa
2 stk. aebler en stor BonFire

2 stk. rgd peber pande over bal
2 ds. kokosmaelk

2 tsk. salt
Karry
Madolie
1 kg. ris

Fremgangsmade:
1. Risen saettes til kogning i gryde over trangia (lille stormkgkken med spritbraender).
2.Snit kgdet i sma strimler eller tern.
3.Skyl fgrst grgntsagerne og &blerne, og snit dem herefter i sma stykker. Ved ablerne fjernes
kernehuset fgrst.
4.Madolie og karry (efter behag) puttes f@rst i gryden over bal.
5.Nu svitses k@det i gryden.
6.Sa tilseettes kokosmaelk.
7.Herefter tilsaettes grgntsager og salt.
8.Der kan evt. tilfgjes 2-3 dI. vand i gryden, hvis man vil have mere vaede.
9.Grgntsager og kgd simrer nu i gryden i 10-15 min. Sa skulle risene gerne veere faerdige og

kan nydes sammen med retten.




Opskrifter pa balmad

Indianergryde til 6 - 8 personer

1 kg. oksefars

1,5 kg. kartofler

1 kg. gulergdder

2 stk. porrer

5 ds. hakkede tomater
11.vand

Chili-krydderi (eller paprika)
2 tsk. salt

Madolie

Fremgangsmade:
1. Skrzel kartofler og gulergdder.
2.Snit kartofler og gulergdder i sma tern.
3.Skyl porrer og skaer dem i skiver.
4.Brun kedet i gryden over bal.
5.Tilsaet salt og hakkede tomater.
6. Tilsaet vand, kartofler, gulergdder og porrer.
7.Smag Igbende til med chili.
8.Retten simrer til den er faerdig (ca. 1 time).
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Opskrifter pa balmad

Snobrgd til 20 personer

Ca. 2,25 kg - 2,5 kg mel (afhanger af dejens konsistens)
1,5 I. lunken vand

1 pk. gaer

2 tsk. salt

2 spsk. sukker

2 spsk. madolie

Fremgangsmade:
1.Oplgs geer i lunken vand.
2.Tilsaet salt, sukker og madolie.
3.Tilseet mel.
4.Lad dejen haeve ca. 45 — 60 min.

Snobrgdsdejen kan fx tilszettes revet gulerod eller hakkede bggeblade om foraret.

SNOBR@ZD

GLADEBAL
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Sikkerhed ved bal

Et bal er et hyggeligt samlingspunkt. Bal er varme, og bal er lys og glgder. Bal kan bruges pa alle
tider af aret.

Ved aktiviteter ved et bal er der et saet sikkerhedsregler, som bgr overholdes for at undga at vaere
til gene eller fare.

Sikkerhedsregler:

e Et bal skal placeres mindst 10 m. fra bygninger og mindst 15 m fra bygninger med stratag

e Et bal skal placeres mindst 15 m fra naletraesbevoksning, lyngklaedte arealer og letanteende-
lig vegetation fx marker

e Ved jeevn til frisk vind skal afstandene fordobles i den retning vinden blaeser idet gnister
flyver lengere

e Ved hard vind og kuling er det ikke tilladt at lave bal

e | statens skove ma der ikke teendes bal uden for de angivne balpladser

e Anvend udelukkende t@rt tree, helst Igvtrae. Naletrae kan indeholde en del harpiks, som kan
give flere gnister. Tgrt trae reducerer i gvrigt regudviklingen

e Hzeld aldrig braendbare vaesker pa et bal

e Hav en spand med vand klar ved balet, sa kan ilden slukkes, hvis den kommer ud af kontrol.
Man kan desuden benytte et brandtzeppe til at kvaele ilden

e Det er vigtigt, at et bal er helt slukket, inden det forlades

e Mennesker med darligt syn eller darlig balance skal have ekstra hjaelp omkring et bal

e Det er vigtigt, at man pa forhand aftaler, hvor teet deltagerne ma komme pa balet

e Det er en god ide med en fgrstehjaelpskasse, hvis nogen kommer til skade




Hvordan taendes et bal

Sadan tendes et bal:

En lighter eller taendstikker er det mest effektive, nar det geelder om at starte et bal. Herefter har
man brug for noget optaendingsmateriale. Man kan naturligvis medbringe en avis, som optaen-
dingsmateriale. der er dog noget autentisk over at benytte naturens materialer. Birkebark eller tgrt
grankvas i skovbunden er udmaerket optaendingsmateriale. Inden man taender op, er det en god
ide at have nogle kviste, grene eller flaekkede braendestykker klar. De skal bruges til at fodre balet,
nar man har faet gang i optaendingsmaterialet. Nar ilden har godt fat i de mindre braendestykker,
kviste eller grene, sa er det tid til at putte de stgrre braendestykker pa.

NB: De nederste dgde grene pa grantraeer er lige til at braekke af og er knastgrre. De kan fint bruges
til opteending.
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Baltyper

Her naevnes de to mest almindelige baltyper.

Pyramidebal:

| pyramidebalet stiller man grene og braendestykker pa hgjkant omkring optaendingsmaterialet,
som der nu er ild i, sa de danner en pyramide. Pa denne made far balet masser af ilt, og flammerne
far hurtigt fat i breendestykkerne.

Pyramidebalet giver hurtigt meget varme og efterlader hurtigere breendestykkerne som glgder.
Derfor er det sardeles effektivt til snobrgd eller evt. pandekagebagning, hvor hver deltager har sin
egen pande, som skal placeres pa glgderne.

Pagodebal:

Pagodebalet er opbygget af leengere breendestykker, der ligger parvis (eller tre — fire stykker) oven-
pa hinanden. Hvis man bruger smalle braendestykker er det nemmere at kontrollere varmen. Man
fodrer balet ved konstant at laegge breendestykker pa, som matcher hinanden i stgrrelsen. Balet

er velegnet til madlavning, da man kan stille et balstativ, hvori der fx haenger en gryde, over balet.
Gryden vil fa en jeevn varme, da man Igbende fodrer balet med passende stykker braende.




Mindfulness

- Sma ¢@velser i naturen
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Mazerk underlaget med bare fgdder

Fedderne er et vigtigt redskab i forhold til traening og bibeholdelse af balancen. Derfor er det vigtigt
at stimulere fgdderne. Fgdderne stimuleres iseer, nar du gar med bare fgdder. Der sidder mange
nervebaner i fgdderne, sa fgdderne er et vigtigt sanseorgan.

En gatur i skoven eller ved vandet med bare fgdder:

Tag sko og stremper af og ga rundt med bare fgdder.

Hvis du er i skoven og der er en bak, sa beveeg dig langsomt ud i vandet i baekken.

Mazerk hvad der sker i fedderne, nar du gar ud i vandet. Maerk hvordan det fgles under fgdderne,
nar de rgrer underlaget. Maerk de forskellige slags underlag.

@velsen kan laves pa alle arstider, s& maerkes ogsa forskellen pa underlaget efter arstiden.

Varighed: Afhaengig af arstiden. Hvis det er om vinteren, sa udfgr gvelsen pa et par minutter. Om
sommeren kan det tage 10 minutter.

“
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Kram et trae

Pa en gatur i skoven finder du et tree, som kalder pa dig. Ga hen til treeet, start med at kigge pa det
fra alle sider. Nar du har kigget pa treeet et par minutter, sa giver du traeet en krammer. Laeg arme-
ne rundt om traeet og kram, bliv et gjeblik i stillingen.

@velsen instrueres og foregar efterfglgende i stilhed. Hvis der er en deltager, som har brug for lidt
hjeelp, sa hviskes der med deltageren. Efterfglgende samles alle deltagerne og snakker om, hvordan
det var at kramme et tree.

@velsen kan evt. gentages naeste gang gruppen er pa det samme sted i skoven, sa deltagerne far en
fornemmelse af, at det er “deres” tree.

Varighed: 5-10 minutter.




Sid og bare veer i naturen

Find et sted i skoven, ved vandet eller i haven, hvor du synes godt om omgivelserne. Sid pa en sten
eller pa jorden, du kan evt. sidde pa et teeppe. Du skal sidde her i 10 minutter i stilhed. Meerk hvad
der sker undervejs, hvad kan du hgre, hvad kan du se, hvad kan du dufte, og hvad kan du maerke?

Efterfglgende snakker du med de andre i gruppen, om hvad du oplevede under gvelsen.

Varighed: 10-20 minutter.




Sta med ryggen op ad et trae og brug sanserne

Stil dig med ryggen op mod et trae. Leen dig op ad traeet og sat dine handflader mod treeet, sa du
kan maerke traeet med bagsiden af din krop og dine hander. Luk sa gjnene.

Brug et gjeblik pa at maerke treeet mod bagsiden af din krop og dine haender

Brug et gjeblik pa at fokusere pa lugtene

Brug sa et gjeblik pa at maerke vinden

Aben sa gjnene og brug et gjeblik pa at kigge omkring pa traeer, himmel og andet natur

omkring dig
@velsen foregar i stilhed.

Varighed: 5-10 minutter.

38



Kig pa skyerne

@velsen kan laves staende, siddende eller liggende i en lille lysning i skoven, ved vandet eller i ha-
ven. Hvis du ligger, kan @gvelsen laves over lidt lengere tid.

Find et sted, hvor der er god udsigt til skyerne. Brug et gjeblik pa at kigge pa skyerne.
Der er stilhed under gvelsen.
Tal efterfglgende om skyernes forme og bevaegelser.

Varighed: 5-15 minutter.
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Saml affald i naturen
Vi skal passe pa vores natur. | kan hjelpe med at holde naturen ren ved at samle affald.
G4 en tur i skoven eller ved stranden. Tag affaldsposer med.

Fyld poserne op med affald, som | finder pa gaturen.
Det kan veere:

Slikpapir
e Daser

Cigaretskod
Plastik
Gamle aviser

Andet affald, som er smidt i naturen

Det er en god idé at have flere poser med, sa | kan sortere affaldet med det samme.
| kan evt. deltage i den store arlige affaldsindsamling. Se mere pa:
www.affaldsindsamlingen.dk

Affaldsindsamlingen er Danmarks Naturfredningsforenings arlige indsamling af affald i naturen.

Indsamlingen afholdes hvert forar.




Lav et billede af naturen

Tag en kurv eller affaldsposer med i skoven eller ved stranden.

G4 en tur i naturen og find naturens egne materialer til jeres billede. Det kan vaere blade, blomster,
grene, svampe, kogler, fjer osv.

| kan veelge at gd i stilhed eller | kan veelge at tale om de materialer, som | finder undervejs.

Nar | er feerdige med gaturen, sa skal | lave jeres naturbillede pa fglgende made:

e Lav en ramme af grene. | bestemmer selv, hvor stor jeres billede skal vaere, og hvor jeres
billede skal veere.

| stilhed skiftes | til at leegge jeres materialer i billederammen

Kig pa billedet og tal om det | ser pa billedet.

Tag et billede af jeres naturbillede




Meditationsg@velse i naturen

Du kan sidde op ad et trae, pa en stub eller ligge pa jorden eller pa et teeppe.
Sid eller lzeg dig godt til rette. Hvis du har lyst kan du lukke gjnene.

Mzark underlaget under dig.

Tag nogle dybe vejrtraeekninger

Tag en indanding og maerk hvordan maven haever sig,

og pa din udanding maerk hvordan maven sanker sig igen.

(kort pause)

Leeg venstre hand pa maven og hgjre hand pa brystet. Brug sa et gjeblik pa at maerke, hvordan
brystkassen og maven haver sig pa dine indandinger og seenker sig pa dine udandinger.

(kort pause)

Leeg armene ned langs kroppen igen. Hvis det fgles ok, sa lad handfladerne pege op mod himlen.
(kort pause)

Aben sa gjnene. Brug et gjeblik pa at kigge pa traeerne eller skyerne pa himlen.

(kort pause)

Luk gjnene igen, hvis det er ok for dig. Brug sa et gjeblik pa at lytte til lydene omkring dig.

(kort pause)

Prgv sa at maerke, om der er noget at maerke i kroppen. Det kan vaere vinden mod kinden. Det kan
vaere det kglige underlag, som du ligger pa. Maske maerker du noget helt andet.

(kort pause)

Begynd s& at vippe lidt med taeerne og fingrene. Maske har du brug for at straekke dig lidt. Aben
gjnene igen, hvis du ligger ned, sa kan du langsomt komme op at sidde.
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Sma ¢velser i naturen

Her er forslag til sma aktiviteter/lege i naturen. @velserne kan ogsa laves som en konkurrence.

Vandrende pind:
Sta med haenderne pa en traestamme. Leeg vaegten mod traeet med enten den ene hand eller beg-

ge haender, mens du gar sidelaens rundt om traeet. Ga 1-2 omgange rundt, fgr du skifter retning.

'

Koordinationstraening med pinde

Ga sammen to og to omkring to pinde. Pindene anbringes imellem de 2 deltageres pegefingre.
Armene fgres nu ud til siden og ind igen og op og ned. Medens gvelserne foregar bgjes der ned i
knae og op pa ta. Til sidst gentages gvelserne med lukkede gjne.
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Straekgvelser i naturen

Find et sted i skoven, haven, parken eller stranden, hvor der er plads til at lave straekgvelser.

Stil jer i en rundkreds. Sta med parallelle fgdder i hoftebreddes afstand. Traek vejret roligt, helt ned
i maven. Luk gjnene et gjeblik.

Streek armene op over hovedet, op mod himlen eller traekronerne. Tag med den hgjre hand fat om
venstre arms handled. Straek overkroppen mod hgjre og forskyd balancen, sa venstre side gg@res
lang. Streekket maerkes ned langs hele siden af kroppen. Gentag til modsatte side.

Treek skuldrene helt op mod @grerne, og giv sa slip pa skuldrene og lad dem falde tungt ned. Traek
skuldrene op pa en indanding og giv slip pa en udanding. Lad evt. skuldrene falde ned med et tungt
suk.

Lav sa rulninger med skuldrene, fgrst den ene vej, sa den anden.

Bgj knaeene let. Drej overkroppen fra side til side, sa rygsgjlen far et vrid. Hofterne bliver “staende”
og peger fremad, kun overkroppen drejer om sin egen akse. Armene svinger med fra side til side.

44



Skub hofterne fra den ene side til den anden. Bevaeg derefter hofterne i en cirkel. Start med en lille
cirkel, som langsomt kan blive stgrre. Fgrst den ene vej, sa den anden ve;.

Bgj hovedet og traek hagen ind mod brystet. Seenk langsomt hovedet ned mod gulvet, sa ryggen
krummes. Slap af i nakken og lad hovedet haenge Igst. Armene haenger strakt ned langs siden og
folger med bevaegelsen. | takt med at ryggen bgjes, kommer armene ned mod gulvet. Rul langsomt
op igen og hovedet Igftes til sidst.

St skiftevis hgjre og venstre hal i jorden.

Sta til sidst et gjeblik igen med lukkede gjne. Maerk hvordan det det fgles i kroppen.

Balancegvelser i naturen
Find et sted i skoven hvor der er vaeltede treestammer, treeer eller sten, hvor balancen kan traenes.
Gode gvelser, der treener balancen:

Ga pa treestamme. Hvis der er brug for det, kan du holde en anden i handen.
Sta pa et ben. Hvis du har brug for det, kan du stgtte dig op ad et tree.




Arstiderne
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Forar (marts, april og maj)

Forar er den arstid, hvor eventuel sne smelter, og det begynder at blive varmere. Sma skud pibler

frem bade fra jorden men ogsa i treeer og buske. Skovbunden far farve af bl.a. anemoner og rams-

lgg. Duftene fra naturen bliver steerkere efterhanden, som varmen stiger.

Nar du er i naturen om foraret, sa hold gje med fglgende:

Tag naturen med hjem om foraret

¢ Pluk en buket af anemoner, saet dem i en
vase eller et glas med vand

e Saml ramsl@g. Brug det i pesto eller fint hak-
ket i en salat

Anemoner i skovbunden

Ramslgg

Vintergaekker

Erantis og krokus

Paskeliljer

B@gen springer ud (alt springer ud og blomstrer)

Viben kommer

Leerken synger

Solsorten begynder at synge igen (iseer morgen og aften)
Dug om morgenen (spindelvaev bliver synlige med dugdraber pa)
Dyrene far unger

Graesset begynder at gro

Duften af nysldet graes
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Sommer (juni, juli, august)

Sommer er den arstid, hvor det er varmest, og dggnet har flest lyse timer. Skoven star grgn og i
fuld flor. | enge og groftekanter blomstrer sommerblomsterne. Sommerfuglene flagrer omkring og
suger nektar af blomsterne med deres lange snabler.

Nar du er i naturen om sommeren, sa hold gje med fglgende:
e Lyse naetter

e Solen varmer

» Havet bliver varmere

e Solen star hgjt pa himlen
e Smagen af jordbaer

¢ Ga med bare teeer i strandsand

e Lyn og torden

Tag naturen med hjem om sommeren

e Tag plukkespanden med og pluk skovhind
baer. Spis dem friske, lav marmelade eller
gem dem i fryseren til senere brug.

e Pluk blomster i skoven. St blomsterne i en
vase med vand. Eller tgr og pres blomster-
ne.

Pres blomster:

e Brug gamle bgger eller blade. La g evt.
noget tungt ovenpa. Det tager ca. 14 dage
at presse og tgrre blomsterne.

 Efterfglgende kan du lave billeder med
blomsterne.
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Efterar (september, oktober og november)
Om efteraret falder bladene af treeerne. Vi er pa vej mod en mgrkere og koldere periode. Efteraret

har mange farver, iszer rgde, brune og orange nuancer ses om efteraret. Frugttreeerne bugner af

®bler, paerer og blommer.

Nar du er i naturen om efteraret, sa hold gje med fglgende:

Tag naturen med hjem om efterdret

e Saml kastanjer og lav dyr og andre figurer af
kastanjerne og teendstikker
e Pluk a&bler og lav &blemos eller &blegrgd

De mange farver, som du finder i naturen om efteraret
Svampe i skovbunden

Vilde abler

Brombaer

Bladene skifter farve (blade bliver gule, rede og orange)
Det bliver koldere

Mange danske ablesorter kan hgstes

Hyldebaer og brombaer

Luften bliver igen mere klar

Nattefrost

Efterarsstorm

Markerne hgstes

e
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Vinter (december, januar og februar)
Vinteren giver korte dage og lange natter. Bladene er faldet af treeerne, som star nggne i naturen.
Der er mulighed for snefald om vinteren. Sneen giver mulighed for at bygge snemand og kaelke.

Nar du er i naturen om vinteren, sa hold gje med fglgende:

e De farver, som vinteren bringer til naturen

 Kig efter kogler i naturen, du kan evt. tage dem hjem og bruge dem til pynt
e Hvis det har sneet, sa kan du kigge efter dyrespor

e Jorden er frossen

e Gaisneen

e Sne i landskabet

e Iskrystaller

e Fingre og ansigt fryser

e Musvage sgger efter fgde

e Jorden er frossen

e

Tag naturen med hjem om vinteren

e Saml kogler i skoven og brug dem i jule-
dekorationer

e Saml mos, grene, sten eller andet i naturen,
som kan bruges til pynt
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Her kan du finde yderligere
inspiration

UD | NATUREN Naturstyrelsens spgbare Danmarkskort. Det viser bl.a. vej til overnatningsmulig-
heder, faciliteter, seveerdigheder samt giver tips til ruter og motion, vinterlege og arrangementer.

www.udinaturen.dk

Affaldsindsamlingen er Danmarks Naturfredningsforenings arlige indsamling af affald i naturen.
Hvert ar deltager over 100.000 danskere frivilligt. www.affaldsindsamlingen.dk/

Friluftsradet er paraply for friluftslivet og varetager det samlede friluftslivs interesser. Pa deres side
er der masser af tips, ideer og inspiration til frilufts- og naturoplevelser www.friluftsraadet.dk
KRAM Naturen har faet stgtte fra Friluftsradet

Oplev mere i naturen. Hvor man kan laese mere om, hvordan man kan opleve og bruge vores fanta-
stiske natur endnu mere. Man kan ogsa laese om, hvilke regler der geelder i naturen.

www.oplevmere.nu

NaturGuide internetmagasin, der skriver om Danmarks natur, friluftsliv - og naturoplevelser.

www.naturguide.dk

"Naturen behgvede ikke en operation for at veere
smuk. Den var det bare.”

- Scott Westerfield
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Udviklingshemmedes LandsForbund
Daemningen 58
7100 Vejle
Telefon 75 72 46 88
E-mail ulf@ulf.dk
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