


Voksne med 
kroniske 

sygdomme 

Børn med særlige 
behov

Personer med 
stress, angst og 

depression

Ældre der er 
ensomme 

Udvalgte målgrupper

1. Udvikle, afprøve og evaluere metoder til 

at integrere friluftsliv i kommunernes 

forebyggelses- og rehabiliteringsforløb 

2. Udvikle og afprøve modeller for 

brobygning mellem kommune, lokale 

patient- og friluftsforeninger til 

fastholdelse i sundhedsfremmende 

friluftsaktiviteterne

3. Skabe opmærksomhed om projektets 

metoder og resultater  både national  og 

lokal politisk og i befolkningen generelt

Projektets mål
10 kommuner har ved udgangen af 2019 har afprøvede og evaluerede friluftsforløb forankret i deres folkesundhedsindsats. 

Det gør vi ved at: 



• Rapport med analyse af eksisterende erfaringer

• Good-practice katalog: erfaringer og resultater fra opsamlet fra 
projektets 10 kommuners lokale forløb med friluftsliv i 
sundhedsindsatsen. 

• Indrapporterings – og dokumentationsværktøj:  Til indsamling af 
projektets data

1. Udvikle, afprøver og evaluere metoder 
til at integrere friluftsliv i 

sundhedsindsatsen

• Brobygningskatalog: Analyse og erfaringer med metoder og modeller 
for brobygning.

2. Udvikle og afprøve modeller for 
brobygning

• Etablering af vidensplatform
• Nationale konferencer/faglige træf, lokale events 
• Målrettet storytelling, publicering i lokale aviser og fagblade, omtale
på hjemmeside, sociale medier, video-opslag 

3. Skabe opmærksomhed og udbrede 
viden 

Leverance/Output



Tidsplan fra 2017-2020

Kortlægning og analyse 
af eksisterende 
indsatser

Indsamling af viden om 
brobygningsmodeller

Indledende workshops 
for kommuner og 
medlemsorganisationer

Identifikation af 
samarbejdspartnere og 
etablering af 
projektorganisation 

Rekruttering af 10 
fokuskommuner

Etablering af 
arbejdsgrupper

3-4 møder i 
arbejdsgrupperne  

Udvikling af metoder 
til afprøvning og 
evaluering 

Kick-off konference

Afprøvning i 10 
fokuskommuner

Videndeling i erfa-
grupper

Midtvejsseminar + 
tilpasning af good-
practice metoder

Dataindsamling og 
evaluering

Sammenskrivning af 
projektets metoder 
og resultater

Udarbejdelse af 
good-practice
katalog 

Best-practice katalog 
sendes ud til alle 
kommuner

Afsluttende 
konference

FASE 1 –
vidensindsamling og 

partnerskaber

FASE 2 – Udvikling 
af best-practice

metoder

FASE 3 –
Implementering og 

afprøvning

FASE 4 –
Dokumentation og 

evaluering

FASE 5 – Forankring 
og national 
udbredelse

A
kt

iv
it
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er
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Løbende events - Artikler i nationale og lokale medier  - Målrettet story-telling



10 fokuskommuner

Fredensborg 

Hjørring 

København 

Nordfyn 

Svendborg 

Thisted

Tønder 

Vejle

Vesthimmerland 

Vordingborg



Målgruppe/indsatsområde

Kommune Børn med 
særlige behov

Kronikere Stress, angst og 
depression

Ældre ensomme Antal 
indsatser/ 
projekter

Fredensborg x x x 3

Hjørring

København x (2) x 3

Nordfyn x x x x 4

Svendborg x x 1

Thisted x x x (2) 4

Tønder X (2) x x x 4

Vejle x x

Vesthimmerland x x x 3

Vordingborg

25



Status – Hvordan går det?

• Hvor langt vi er kommet?

• Hvordan ser forløbet ud? 

• Hvordan rekrutteres til aktiviteterne?

• Hvilke aktiviteter gennemføres/planlægges at blive 
gennemført? Hvordan og hvor?

• Hvilke ressourcer/kompetencer har I brug for? Hvad har I ”in 
house” – hvad skal hentes ind?



Eksempler på brobygningsmodeller



Samspil mellem kommune, patientforening og 
friluftsforening

Kommune
(borgerkontakt)

Friluftsforening
(aktiviteter/interesse)

Patientforening

(målgruppe)



Evaluering og dokumentation af Sund i Naturens indsatser

• Spørgeskema til borgerne baseret på programteori udviklet af Statens Institut 
for Folkesundhed – kan downloades på 
https://www.friluftsraadet.dk/materialer-til-fokuskommunerne

• Interviews/fokusgruppeinterviews med deltagerne v. Syddansk Universitet

• Evaluering og erfaringer med forløbet (aktiviteter, organisering, m.m.)

• Vurdering af den oplevede merværdi

• Aktivt midtvejsseminar og erfa-møder

• Kommunikation af gode historier 

https://www.friluftsraadet.dk/materialer-til-fokuskommunerne


”Jeg synes, det lød spændende at være ude i naturen i min 
rehabilitering. Det giver en ro herude. Man er ret alene med at 
være ’en kræftpatient’. Jeg vil gerne være et rigtigt menneske igen. 
Det synes jeg, at det her forløb med til.” 

Patient på Sund i Naturen kræftforløb i Københavns Kommune.



”Jeg kan godt lidt at bevæge mig ude i naturen. 
Det er mere motiverende end at være på et gulv. 
Man har mere lyst til det ude i det fri. Hvad 
kunne man ikke lave? Man kan lave alt!”

Deltager på Hjerte-diabeteshold i Vesthimmerlands Kommune



”At være i naturen flytter fokus fra træningsdelen 
til oplevelsesdelen, og deraf bliver det også 
nemmere at lokke dem med til nogle ting, hvor 
man nogle gange tænker: ”Det havde vi aldrig 
fået dem til”. 
Fra en kommunal naturvejleder i Sund i Naturen

”Naturen betyder frisk luft, fugle og en oplevelse 
af at det giver noget mere at være i naturen” 
Borger i Fredensborg Kommune, deltager på patientforløbshold med udetræning



Generisk programteori for Sund i Naturen

AKTIVITETER VIRKSOMME MEKANISMER KORTSIGTEDE MÅL LANGSIGTEDE MÅL

Holdbaseret forløb

Dele afholdes i naturen

Sundhedsfremmende/ 
forebyggende fokus

Forankret i kommunen

(Involvering af 
foreninger/civilsamfund mhp. 

fastholdelse af aktiviteter)

NATUR

• Luft, lys, plads
• Vejret
• Fordybelse, ro
• Følelse af velvære/ lykkefølelse
• Viden om naturens tilbud/muligheder 

(herunder praktisk 
viden/udfordringer)

• Ramme om fællesskabet

SOCIAL

• Nye relationer (til ligesindede)
• Fællesskab (evt. uforpligtende)
• Samhørighed
• Social støtte

Øget livsglæde

Naturglæde

Øget self-efficacy

Involvering i foreningsliv

Bedre mental sundhed

• Øget livskvalitet
• Øget selvværd
• Følelse af sammenhæng 

(Sense of coherence)

Bedre fysisk sundhed

Aktiviteter som er tilpasset den 
aktuelle målgruppe

PERSONLIG

• Instruktør/vejleder (plan for aktivitet 
og forløb) 

• Basal friluftsviden (og -udstyr)
• Humør
• Succesoplevelser
• Bevægelse
• Kropslige oplevelser, sanseoplevelser 

Aktiviteter i naturen / 
friluftsliv som integreret 

del af hverdagen

UTILSIGTEDE KONSEKVENSER

• Tab af kontrol
• Utryghed



AKTIVITETER VIRKSOMME MEKANISMER KORTSIGTEDE MÅL LANGSIGTEDE MÅL

Holdbaseret forløb

Dele afholdes i naturen

Sundhedsfremmende/ 
forebyggende fokus

Forankret i kommunen

(Involvering af 
foreninger/civilsamfund mhp. 

fastholdelse af aktiviteter)

Aktiviteter som er tilpasset den 
aktuelle målgruppe

Programteori for voksne med kroniske sygdomme

Recovery  forbedring af fysisk 
funktionsevne

Lære at leve med sin sygdom

NATUR

• Luft, lys, plads
• Vejret
• Fordybelse, ro
• Følelse af velvære/ lykkefølelse
• Viden om naturens tilbud/muligheder 

(herunder praktisk 
viden/udfordringer)

• Ramme om fællesskabet

SOCIAL

• Nye relationer (til ligesindede)
• Fællesskab (evt. uforpligtende)
• Samhørighed
• Social støtte

Øget livsglæde

Naturglæde

Øget self-efficacy

Involvering i foreningsliv

Bedre mental sundhed

• Øget livskvalitet
• Øget selvværd
• Følelse af sammenhæng 

(Sense of coherence)

Bedre fysisk sundhed

PERSONLIG

• Instruktør/vejleder (plan for aktivitet 
og forløb) 

• Basal friluftsviden (og -udstyr)
• Humør
• Succesoplevelser
• Bevægelse
• Kropslige oplevelser, sanseoplevelser 

Aktiviteter i naturen / 
friluftsliv som integreret 

del af hverdagen

UTILSIGTEDE KONSEKVENSER

• Tab af kontrol
• Utryghed



AKTIVITETER VIRKSOMME MEKANISMER KORTSIGTEDE MÅL LANGSIGTEDE MÅL

Holdbaseret forløb

Dele afholdes i naturen

Sundhedsfremmende/ 
forebyggende fokus

Forankret i kommunen

(Involvering af 
foreninger/civilsamfund mhp. 

fastholdelse af aktiviteter)

Aktiviteter som er tilpasset den 
aktuelle målgruppe

Programteori for voksne med stress, angst og depression

Mindsket depressionsfølelse

Mindsket angst

Færre stresssymptomer

NATUR

• Luft, lys, plads
• Vejret
• Fordybelse, ro
• Følelse af velvære/ lykkefølelse
• Viden om naturens tilbud/muligheder 

(herunder praktisk 
viden/udfordringer)

• Ramme om fællesskabet

SOCIAL

• Nye relationer (til ligesindede)
• Fællesskab (evt. uforpligtende)
• Samhørighed
• Social støtte

Øget livsglæde

Naturglæde

Øget self-efficacy

Involvering i foreningsliv

Bedre mental sundhed

• Øget livskvalitet
• Øget selvværd
• Følelse af sammenhæng 

(Sense of coherence)

Bedre fysisk sundhed

PERSONLIG

• Instruktør/vejleder (plan for aktivitet 
og forløb) 

• Basal friluftsviden (og -udstyr)
• Humør
• Succesoplevelser
• Bevægelse
• Kropslige oplevelser, sanseoplevelser 

Aktiviteter i naturen / 
friluftsliv som integreret 

del af hverdagen

UTILSIGTEDE KONSEKVENSER

• Tab af kontrol
• Utryghed



AKTIVITETER VIRKSOMME MEKANISMER KORTSIGTEDE MÅL LANGSIGTEDE MÅL

Holdbaseret forløb

Dele afholdes i naturen

Sundhedsfremmende/ 
forebyggende fokus

Forankret i kommunen

(Involvering af 
foreninger/civilsamfund mhp. 

fastholdelse af aktiviteter)

Aktiviteter som er tilpasset den 
aktuelle målgruppe

Mindsket ensomhedsfølelse

Programteori for ensomme ældre

NATUR

• Luft, lys, plads
• Vejret
• Fordybelse, ro
• Følelse af velvære/ lykkefølelse
• Viden om naturens tilbud/muligheder 

(herunder praktisk 
viden/udfordringer)

• Ramme om fællesskabet

SOCIAL

• Nye relationer (til ligesindede)
• Fællesskab (evt. uforpligtende)
• Samhørighed
• Social støtte

Øget livsglæde

Naturglæde

Øget self-efficacy

Involvering i foreningsliv

Bedre mental sundhed

• Øget livskvalitet
• Øget selvværd
• Følelse af sammenhæng 

(Sense of coherence)

Bedre fysisk sundhed

PERSONLIG

• Instruktør/vejleder (plan for aktivitet 
og forløb) 

• Basal friluftsviden (og -udstyr)
• Humør
• Succesoplevelser
• Bevægelse
• Kropslige oplevelser, sanseoplevelser 

Aktiviteter i naturen / 
friluftsliv som integreret 

del af hverdagen

UTILSIGTEDE KONSEKVENSER

• Tab af kontrol
• Utryghed



AKTIVITETER VIRKSOMME MEKANISMER KORTSIGTEDE MÅL LANGSIGTEDE MÅL

Holdbaseret forløb

Dele afholdes i naturen

Sundhedsfremmende/ 
forebyggende fokus

Forankret i kommunen

(Involvering af 
foreninger/civilsamfund mhp. 

fastholdelse af aktiviteter)

Aktiviteter som er tilpasset den 
aktuelle målgruppe

Programteori for børn med særlige behov

Inklusion af forældre og andre 
betydningsfulde voksne 

omkring barnet (fx lærere, 
bedsteforældre osv.)

NATUR

• Luft, lys, plads
• Vejret
• Fordybelse, ro
• Følelse af velvære/ lykkefølelse
• Viden om naturens tilbud/muligheder 

(herunder praktisk 
viden/udfordringer)

• Ramme om fællesskabet

SOCIAL

• Nye relationer (til ligesindede)
• Fællesskab (evt. uforpligtende)
• Samhørighed
• Social støtte

Øget livsglæde

Naturglæde

Øget self-efficacy

Involvering i foreningsliv

Bedre mental sundhed

• Øget livskvalitet
• Øget selvværd
• Følelse af sammenhæng 

(Sense of coherence)

Bedre fysisk sundhed

PERSONLIG

• Instruktør/vejleder (plan for aktivitet 
og forløb) 

• Basal friluftsviden (og -udstyr)
• Humør
• Succesoplevelser
• Bevægelse
• Kropslige oplevelser, sanseoplevelser 

Aktiviteter i naturen / 
friluftsliv som integreret 

del af hverdagen

UTILSIGTEDE KONSEKVENSER

• Tab af kontrol
• Utryghed



Kommende møder/aktiviteter

Midtvejsseminar: 17. januar 2019 (KBH eller Fyn)

Arbejdsgruppemøde/Erfa-møde: 6. marts 2019 (KBH) –
bemærk ændret dato!

Arbejdsgruppemøde/Erfa-møde: 19. september 2019

Afslutningskonference: 23. januar 2020

Naturmødet d. 23.-25. maj i Hirtshals + evt. temadage (dato?)

Erfarings- og inspirationskatalog præsenteres 

Beskrivelse af Sund i Naturens indsatser 

Afprøvning og evaluering



Spørgsmål?

Christina Bjørk Petersen, 

konsulent og projektleder, 

E-mail: cbp@friluftsraadet.dk

Tel: 24644229

mailto:cbp@friluftsraadet.dk


”Man bliver så glad i låget, 
når man har været til 
netværksmøde”


