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Voksne med stress, angst eller depression
10 mgdegange a 2,5t én formiddag om ugen

Forlgbet byder pa:

e Ophold i naturens rum med guidning af
vores friluftsvejleder, naturvejleder og
sundhedskonsulent.

o Stille aktiviteter som at lytte til fugle, se
flotte udsigter og iagttage naturen.

e (@velser til afslapning, naervaer og sansning;
smage, dufte, se og fale.

e Bal og aktiviteter som bueskydning, tegning
og balkaffe.

e Hyggeligt socialt samvaer og gode snakke
med ligesindede under afslappende
rammer.

e Ny viden om natur og ideer til egne
hverdagsture efter forlgbet.




Su n d i N atu re n FREDENSBORG @; Milje- og Fedevareministeriet

- KOMMUNE
Partnerskabet Gang i Fredensborg Naturstyrelsen

Resultater meaend stress, angst og depression:

I hvilken grad oplever du at de forskellige aktiviteter har veeret til gavn/inspiration?.

|hgj Inogen Hverken/ |Imindre Ilav Ved Deltog

grad grad eller grad grad  ikke ikke
Andedreaetsgvelser/udstraekning 4 1 O O O O
Stillegang 3 1 O O 1 O
Historielaesning 1 2 O 1 O O (1)
Meaerk/kram et tree 1 3 1 O O O
Naturvejlederens (Martins) 3 2 O O O O
aktiviteter
Fiskeri a 3 O O O O 1(1)
Bueskydning 2 3 O O O O O
QiGong/ThaiChi 3 1 O O a O 1
Balkaffe 2 3 O O a |

(1) = En har ikke baesvaret spm.
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Resultater kvinder stress, angst og depression:

| hvilken grad oplever du at de forskellige aktiviteter har vaeret til gavn/inspiration?

| hgj I nogen Hverken/ |mindre | lav Ved Deltog

grad  grad eller grad grad  ikke ikke
Andedraetsgvelser/udstraekning 3 3 O 1 O O
Stillegang 4 1 a 2 O O
Historielaesning 1 2 2 O 2 O
Maerk/kram et tree 2 1 1 1 O O 2
Naturvejlederens (Martins) 4 3 O O O O
aktiviteter
Fiskeri 1 1 1 1 O O 3
Bueskydning 3 1 a 1 O O 2
QiGong/ThaiChi 2 1 1 O O 3
Balkaffe 4 1 2 O O
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Naturstyrelsen

Voksne med stress, angst eller depression

Naeste forlgb:

e Fortsaette modellen med kombinationen andedraet, opmaerksomhed, naturaktiviteter

e Yderligere fokus pa feellesskabet i gruppen - mere snak, i mindre grupper - udfordre
deltagerne mere socialt.

e Forlgbet udvides fra 10 til 12 mgdegange.

Udfordring: At rumme stress, angst og depressionsproblematikker p& samme hold.
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Voksne med kronisk sygdom
10 mgdegange a 2t én formiddag om ugen

Forlgbet byder pa:
e Motion, sa du kan fastholde livskvalitet og opna fysisk velveere.

e Naturoplevelser med guidning af naturvejleder.
e Hyggeligt samvaer med andre i samme situation.

e Friluftsaktiviteter og balkaffe.

e Ny viden om natur, og ideer til egne hverdagsture og motionsmuligheder efter forlgbet.
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Resultater deltagere kronisk sygdom:

| hgj |nogen Hverken/ |mindre |lav Ved Deltog

grad grad eller grad grad ikke ikke
Motionsdelen, Ninas aktiviteter 2/1 O O O O |
Naturdelen, Martins aktiviteter 3/1 O O O O O
Frisbeegolf 1/1 2 O a O O O
Hoaslet/naturpleje 1/1 1 O 1 a a |
Balkaffe 3/1 | O a | a
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Sund i Naturen

Partnerskabet Gang i Fredensborg KOMMUNE
Voksne med kronisk sygdom
Naeste forlgb:

« Fortsaette modellen med kombinationen motion, naturaktiviteter og enkelte
foreningsaktiviteter.

 Fastholde fokus pa motionsdelen - selv om deltagerne er fysisk darlige. Mere leg, ikke
armhasvninger.

. Fastholde fokus pa feellesskabet i gruppen ogsa nar holdet bliver stgrre.

« Klar beredskabsplan ved uforudsete haendelser — adkomst til skoven mv.

Udfordring begge forlgb: Gkonomi og personaletimer pa laengere sigt.




