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¢ "'Forskning viser, at ophold og aktivitet i naturen styrker menneskers sundhed, triv-

sel og livskvalitet. En undersggelse visér, at borgere der bor under en kilometer
fra grenne omrader kommer oftere ud i naturen og har bedre sundhed, trivsel og
livskvalitet end borgere, der bor lengere fra gronne omrader (Stigsdotter, 201 1).

| hzftet finder du viden om og ideer til, hvordan natur og grenne omrader
kan bruges til at fremme borgernes sundhed, trivsel og livskvalitet bade i
forbindelse med forebyggelse, helbredelse og rehabilitering.—

Hzftet er opdelt i to dele. | forste del praesenterés teori pa omradet, mens
anden del er en razkke eksempler pa, hvordan man forskellige steder i landet
og for forskellige borgergrupper har grebet sundhedsarbejde i naturen an.

Haftet henvender sig til alle landets kommuner pa tvaers af forvaltninger, til
ledere, politikere, planleggere og medarbejdere, som arbejder med sundhed
og trivsel for borger-r_me - og til mulige'samarbejdspartnere, fx patientorgani-
sationer, idraetsklubber m.fl.

e
Malet er at inspirere til, at mange flere mennesker i fremtiden kan bruge
naturen og de grenne omrader i dagligdagen, bade pa egen hand og i forskel-
lige kommunale, private og frivillige tilbud.

>

Det kommer ikke af sig selv, hvis malet skal nas. Der er brug for udveksling
af ideer og erfaringer, udvikling af aktiviteter og tiltag, koordinering og
planlegning, dokumentation og forskning og ikke mindst samarbejde pa
tvaers af kommunale forvaltninger og mellem forskellige interessenter.

Hensigten er ikke at sige, at naturen er det eneste der virker, og at det virker
for alle. Det er derimod at stte fokus pa det store potentiale, der ligger i

at bruge naturen til sundhedsfremme og forebyggelse bade for den enkelte
og gennem en mere malrettet indsat pa politisk og kommunalt niveau.

Haftet er udgivet af Sundhedsnetvaerket under Naturvejlederordningen, som
stiller sig til radighed for yderligere viden. Formalet med hzftet er at pege pa
at ophold i natur og grenne omrader har en positiv sundhedsmassig betyd-
ning for det enkelte menneske — og dermed ogsa effekt for udgifterne pa
sundhedsomradet.

For vi bevaeger os ind i naturen med sundhedsbriller p3, skal vi lige have
begrebet sundhed pa plads. | dette hafte arbejder vi ud fra det brede sund-
hedsbegreb, som blev defineret af WHO i 1948, hvor sundhed, trivsel og
livskvalitet hgrer tet sammen: ’Sundhed er en tilstand af fuldstendig fysisk,
mental og socialt velbefindende, og ikke kun fraver af sygdom og svekkelse.”

Som supplement anbefales hafterne Friluftslivets Samfundsveerdi udgivet af
Miljgministeriet og Frisk i naturen udgivet af det nordiske samarbejdsprojekt
af samme navn. Her finder du yderligere argumentation og dokumentation.
Begge publikationer findes som pdf-filer pa Internettet.




Hvorfor natur
og sundhed?

De fleste ved, at det er sundt at veere ude. Men hvor
stor betydning det faktisk har at bevaege eller opholde

sig i natur og grenne omrader, er vi forst ved at fa gjnene
op for: Inden for de sidste 20-30 ar har forskningen vist,
at naturen kan have betydning for mennesker, bade fysisk,
psykisk og socialt.

Forskning viser blandt andet at naturen
kan have betydning for:
* Fysisk aktivitet
* Motorik
* Relationer og social kontakt
* Social ulighed
Voldelig adfeerd
Leering og koncentration
Afslapning og ro
Sygdom og heling
Handtering af egen livssituation
Stress og kriser

Naturen kan bruges og opleves pa mange mader.

Hvad vi hver isaer kommer efter og hvad vi far ud af at
veere i naturen athanger bl.a. af hvem vi er, hvor vi star

i livet og hvilken sammenhang vi er i. Er du barn, ung,
voksen eller zldre? Er det i en paedagogisk sammenhang,
er du af sted alene eller med familien pa tur? Plukker du
hyldeblomster; traener til en maraton, cykler du til skole
eller nyder du roen og stilheden?

Fordele ved at bruge naturen er at:

Det virker - viser forskningen

Det er forholdsvis enkelt at ga til og komme i gang

- der skal ikke bygges eller udvikles, det vil ofte veere
billigere end alternativet, naturen ligger for mange lige
udenfor deren, stort set alle danskere kan komme dertil
Folk kan i mange tilfeelde gare det pa egen hand eller

i frivillige/lokale netvaerk

Der kan veere flere sidegevinster — bl.a. natur og kultur-
oplevelser; natur og miljgforstaelse og besparelser pa
sundhedsbudgettet

Er der nogen ulemper?

De er umiddelbart svare at fa gje pa, men der

er en rakke spgrgsmal, man kan stille sig selv:

Hvad skal der til for at vi opndr de sundhedseffekter
vi gnsker; er der en rigtig mdde at gore det pa, og er
der noget som virker bedre end andet?

Hvordan etableres samarbejde pa tvaers af forvaltninger
og mellem forskellige aktarer?

Hvordan udvikles samarbejdsaftaler med lodsejer

om benyttelse af skov og naturomrader?

Hvordan er vaegtningen mellem naturbeskyttelse

og benyttelse?

Naturoplevelser kontra installationshelvede

— er der greenser for hvor mange faste installationer
som skal etableres i naturen for at treekke folk ud?
Kan naturen blive en naturlig del af hverdagen for alle
— bdde de som allerede bruger naturen, men ogsa

Der er dog ingen tvivl om at ophold og aktiviteter i naturen for dem som ikke kommer?

kan virke bade sundhedsfremmende og forebyggende. Det Hvis naturen ""Sund-ificeres” gar naturen sa tabt
betyder ikke at alle skal ud og lave det samme. Tvaertimod. eller mister sin betydning?

Det handler i hgj grad om at det enkelte menneske eller

grupper af mennesker skal kunne vare i og bruge naturen

pa en made som forbedrer og vedligeholder den enkeltes
sundhed. Mange ger det allerede uden at teenke sd meget
over det. Dér hvor der iser er noget at hente er for den

FAKTA

enkelte | hverdagen, men ogsa i sundhedspadagogisk Forskning viser, at patienter foler mindre smerte,

kommunal sammenhzng. . . : o
g kommer sig hurtigere og bruge mindre medicin,

hvis de har udsigt til natur (Jensen, 2012).




Naturen har det hele. Her er hgijt til loftet, mange for-
skellige oplevelsesmuligheder, rum og sanseoplevelser.

Her er vildskab, ro, oprindelighed, harmoni, kaos og meget,
meget mere. Desuden er der plads til bade individuelle

og feelles aktiviteter og udfoldelse, og aktiviteterne kan
vaere med hgj puls og store armbevaegelser eller meget
stille og fordybende.

| naturen er mange ting i spil, f.eks.:

* Sanseoplevelser

* Bevaegelse og fysisk aktivitet

* Det sociale og at vaere sammen om noget

* At vare en del af noget der er starre end én selv
* Minder og tidligere oplevelser

* At veere uden at skulle teenke og preestere

WHQO opdeler sundhedsbegrebet i en fysisk, psykisk og
social dimension, som vi her tager udgangspunkt i: "Health
is a state of complete physical, mental and social well-being,
and not merely the absence of disease or informity”.

DET FYSISKE

Naturen pavirker vores krop pa mindst to mader:

* Naturen lzegger op til at vi bdde beveaeger os mere og
ogsa mere varieret. Fysisk aktivitet er det enkelttiltag
som har sterst effekt pa vores sundhed, ikke kun nar
vi snakker om f.eks. overveegt og fedme men ogsa
nar det gaelder psykiske lidelser: Studier viser bl.a. at
fysisk aktivitet kan hjeelpe mennesker ud af angst og
depression (Miljgverndepartementet, 2009).

» Naturen rammer os fysisk, nar vi meerker vinden |
haret, kulde om nzese eller solens varme straler pa
ryggen. Udover sansepavirkningerne giver det en
reekke biologiske reaktioner i kroppen. Feks. har lyset
positiv indvirkning pa depression, savnproblemer,
dognrytme og aggressivitet. Selv korte ophold uden-
ders giver nedsat puls og muskelspandinger; stabilt
blodtryk og @get optag af D-vitamin (lvarsson, 201 |
og Adhemar; 2008).

Forskning viser desuden at motion i grenne omgivelser
har sterre effekt end motion i bylandskaber pd blodtryk,
puls, selvwaerd og positive sindstilstande (Adhemar, 2008).

Professor Egil Martinsen opsummerer de generelle psy-
kologiske virkninger af fysisk aktivitet som livsudfoldelse,
leg og gleede, @get velvaere efter aktivitet, overskud og
energi, bedre sgvn, reduceret forbrug af beroligende
medicin, kreativ teenkning, bedre selvfglelse, bedre for-
hold til egen krop og oplevelse af mestring (Miljgvern-
departementet, 2009).

DET PSYKISKE

| naturen er der mulighed for at veere naervaerende og
sanseligt tilstede. Det er sveert ikke at vaere det, nar vi
f.eks. lader os beruse af en duft eller en fantastisk udsigt,
forundres over et blad eller en bille, marker vindens blide
bergring pa kinden eller stenens varme pd en solskinsdag
og forundres over hvor lzenge den har ligget eller hvor
langt den mon har rejst, eller nar vi feler en form for
genkendelighed med treeet der star fast forankret i jorden
og breder sig med sin krone, men alligevel er viklet sam-
men med de omkringstdende treeer.

Naturen kan ifalge hortonom Johan Ottosson

(Ottosson, 201 1):

* Give felelse af sammenhang

* Give fglelsen af at vaere en del af noget
der er stgrre end én selv

» Give rum og rammer for at reflektere over sit liv
og den situation man star i

* Vere symbolsk for mennesker

* Virke stgttende pa mennesker i krise

Hvilken type natur mennesker foretraekker at opholde sig
i og om det skal veere sammen med nogen eller pa egen
hand afhaenger ifalge professor og landskabsarkitekt Patrik
Grahn af vores behov og sindstilstand. Grahn mener, at
det sker i et samspil mellem menneske og natur; og at det
enkelte menneske i et grent omrdde kan finde mening og
betydning som hjeelper dem i deres situation (Grahn, 2010).

DET SOCIALE

[fzlge landskabsarkitekt Carina Tenngart Ivarsson pavirkes
vores adferd udenders mere af gruppens sammensetning
end af det fysiske milje. Men vi bruger en kombination af
egne erfaringer, det fysiske miljg og andre mennesker til

at skabe den sociale stimulans og kontekst vi vil have
(Ivarsson, 201 1).

At vare sammen med andre i naturen

giver bl.a. mulighed for:

» At blive inspireret af andre og selv prave af

* At vaere felles om noget og at kunne treekke sig

* Nedvendigt samarbejde f.eks. om at teende et bal

* Uformelle samtaler

* At se nye sider og kvaliteter hos andre mennesker
som ikke ellers var synlige

* At veere sammen

Det sociale kan veere det element som ger at borgerne
fortseetter med aktiviteter de har startet. Bl.a. har natur-
vejleder Karin Krogstrup pd Laese og sundhedscentret i
Odsherred gode erfaringer med, at grupper af borgere selv
fortseetter forlgb efter introduktioner af 12 ugers varighed.



Der er flere teorier som forklarer de positive effekter
af ophold i naturen. Her naevner vi et par. Teorierne er
inddelt i to grupper: en biologisk-genetisk og en psy-
kologisk-relationsmaessig.

BIOLOGISK-GENETISKE TEORIER

En biologisk forklaring tager udgangspunkt i, at mennesket
er fysiologisk udviklet til en helt anden tilverelse, end
den vi lever i i dag. Takket vaere den fantastiske
evne til at tilpasse sig og leere, har vi pa fa
hundrede dr gennemgdet en samfunds-
maessig, teknologisk og kulturel revolution.
Men genetisk set har vi ikke udviklet
0s meget i mange, mange tusinde dr,
sa vi er biologisk stort set
identiske med de men-
nesker, der levede |
stenalderen.

Opmeerksomheds/restitutions teorien er udviklet af forsker-
parret Rachel og Stephen Kaplan. De mener, at vi har to
typer opmarksomhed - en rettet og en spontan. Den
rettede opmarksomhed kraever energi og koncentration
og er den vi primeert benytter i bymiljger. Den spontane
opmearksomhed er derimod ikke energikreevende, og den
er ofte i spil i naturen. Det betyder at hjernen kan slappe
af, rekreere og restituere, nar vi er i naturen.

Professor Roger Ulrich er en af fortalerne for den
astetisk-affektive teori. Han mener at vi instinktivt pa
brekdele af et sekund bedemmer omgivelserne ud fra
et overlevelsesmaessigt perspektiv. Naturlige omgivelser
giver astetiske oplevelser som vi instinktivt vurderer
som trygge.Vores positive felelser gges, blodtrykket,
stresshormonniveauet og muskelspandingerne falder.
Det modsatte sker i miljger med meget lidt natur, hvor
vi ikke kan stole pa vores affekter (kropslige reaktioner
som sker ubevidst og instinktivt).

Biofili-teorien, som er fremsat af Edward O.Wilson, gar
pa at vi har en sarlig medfedt, genetisk preeference for
natur og levende organismer.

PSYKOLOGISK
- RELATIONSMASSIGE TEORIER

Naturens dbne tiltale kalder dr. Scient. Bjgrn Tordsson, det
seerlige ved naturen. lfelge Tordsson, har naturen ikke nogen
intention med os eller nogen iboende mening. Alligevel
er den fuld af udtryk. Det betyder bl.a. at vi i naturen kan
vaere som vi nu engang er. Det er et rum vi kan tolke os
ind i, og vi kan hver iszr veelge vores projekt i naturen.

Den svenske hortonom og forsker Johan Ottosson har
beskaeftiget sig med mennesker i krise, og han har et andet
udgangspunkt i teorien om relationstrappen. Mennesker

i krise har sveert ved at klare komplicerede relationer.

De har brug for mere grundlzeggende og enkle relationer
som er tilpasset deres folelsesmaessige tilstand for at
komme gennem krisen.

Ottosson har 4 trin pa relationstrappen: dede ting som
f.eks. sten, veekster f.eks. treeer;, dyr og mennesker: Nederst
pa trappen er dgde ting, som vi kan have de enkleste rela-
tioner til, og @verst ligger andre mennesker med de mest
komplicerede relationer. Hvor langt nede pa trappen man
skal starte afheenger af krisen karakter.
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Hvordan kan naturen bruges i arbejdet for at fremme
sundhed og trivsel?”

Samarbejde pa tveers af kommunale forvaltninger og
med ikke-kommunale aktgrer; institutioner; foreninger
og frivillige er en velafpravet mulighed. Du finder for-
skellige eksempler pa de naste sider.

Hvis man vil skabe de bedste rammer for sundhedsfrem-
me og forebyggelse i naturen, bagr sundhed ligge som en
red trad gennem alle kommunens forvaltninger. Centrale
aktarer er savel de forvaltninger der tager sig af borgerne
(eeldre, sundhed, barn, social, unge og kulturforvaltningen)
som miljgforvaltningen og teknisk forvaltning, der star for
den overordnede planlegning af naturomraderne samt er
vigtige aktgrer. Derudover er der en rekke andre oplagte
samarbejdspartnere:

Naturvejledere (www.natur-vejlederdk) - har stor
erfaring med aktiviteter i naturen og kan bl.a. hjelpe
med egnede naturomrader, natur- og friluftsaktiviteter,
lokalkendskab og lokale netveaerk samt kurser:

Private lodsejere - aftaler med skovejere, landmaend
og andre jordejere omkring brug af naturen.
Naturstyrelsen (www.nst.dk) - forvalter af statsskovene.
Har samarbejde med mange kommuner og organisa-
tioner omkring sundhedsaktiviteter.

Organisationer; foreninger og klubber - bade grenne,
patienter, frivillige, velgarende, idreet og interesse
organisationer/foreningen/klubber kan vaere mulige
samarbejdspartnere. De kan afhzngig af hvem det

er bidrage med kendskab og kontaktmulighed til
saerlige malgrupper, netvaerk, frivillig arbejdskraft,

lokal og naturkendskab.

Virksomheder, erhvervsdrivende og andre private
akterer

. KURSER

Der er flere eksempler pa at kommuner, forvaltningerin-
stitutioner; foreninger og frivillige har faet hjeelp til at starte
eller udvikle egen praksis med et kursusforlgb tilpasset :
deltagerne. Sundhedsnetveerket (wwwi.natur-sundhed.dk)
eller den lokale naturvejleder (www.natur-vejlederdk)
kan evt. hjeelpe med kontakt til relevante kursusholdere.

. NETVARK

Der findes flere regionale og lokale netveerk som beskeef-
tiger sig med natur og sundhed. Sundhedsnetveaerket
(Wwwinatur-sundhed.dk) er et af dem. Netvaerket er lands-
deekkende og abent for alle interesserede. Pa netveerkets
i sider kan du bla. finde henvisninger til andre netvaerk.

Natur for dem som kan selv

For de borgere, der selv kommer
afsted, er der mange tilbud og
muligheder: For at fa flere ud,

er det en mulighed at etablere

Naturfithess
forskellige tilbbud som aktiviteter

Mountainbikebaner
og stattepunkter. Dem er der
mange eksempler pa. Herunder OrienTeringSl¢b ﬂed faSTe POSTel’

finder du nogen af dem. K’¢Vers1'ierspor | |andskabe1'

Rollespil Sundhedsspor
Geocaching - skattejagt med GPS

afraerkede vandrerutel strecc af stier

Sundhedsstiermeditation
Gehoptraening Grenne forsamlingshuse
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At bruge naturen paedagogisk stiller krav til den som skal
gore det, og der findes ingen opskrift. Hensigten kan veere
meget forskellig — f.eks. afslapning og rekreation, treening
og genoptraening, lering og formel uddannelse eller terapi.
Samtidig er det komplekst at udnytte de muligheder som
ligger i naturen, fordi mange faktorer spiller ind og bliver
afgerende for kvaliteten af oplevelsen.

Der er mange eksempler pa forlgb og tilbud i naturen
rettet mod forskellige borgergrupper.Vi har her forsggt

at give et bredt billede af mulighederne med 12 eksempler;
som maske kan inspirere til aktiviteter i din kommune.

Vil du se flere eksempler og tilbud til andre borgere, sa klik
ind pd www.natur-sundhed.dk. Her kan du bl.a. lese om
uddannelse af trivselsambassaderer i et udsat boligomrade
ved Roskilde, lommeruter ved Vordingborg, en mobil app
produceret af spejderne, som skal lokke unge ud i naturen,
sommerlejr for traumatiserede flygtningefamilier i Odense,
Outdoor-mums ved Vejle, natur-ture for psykisk syge,
certificering af SFO til at bruge uderummet i Fredensborg,

sundhedssamtaler i naturen ved Hjgrring, faldforebyggelse
for zldre og meget, meget mere.

Stress af i naturen
Skovhjeelpere

Demente

Rygestop i naturen
Udeskole og naturklasser
Dagpengemodtagere
Barnehaven i naturen..
Trivsel | Keerehave
Kreeftramte

Friluftsliv for mennesker med funktionshamning
Genoptreening i naturen

Pa tveers af etnicitet




Skovhjzlpere

Arbejdsopgaver i naturen rummer ofte mange andre
muligheder og udfordringer end dem, udviklingshemmede
normalt stilles overfor. Skovhjelperne fdr aget selvtillid og
selvvard, de far rort sig mere, de fungerer bedre socialt, og
de far dbnet deres gjne for, at der ogsd er brug for dem.
Desuden bidrager de udviklingshemmede med xgte interesse
og godt humgr som smitter af pa skovens andre brugere.

Skovhjelperne startede i 2004 pa Naturcenter Hersted-
heje som et samarbejde mellem naturvejleder Stephan
Springborg fra Naturstyrelsen og Christian Schwartzbach
fra Skov, Natur og Friluftsveerkstedet. [deen har nu bredt
sig til mange andre steder i landet.

Skovhjelpere er psykisk udviklingsheemmede, som arbej-
der med praktiske opgaver i skoven. De er kontraktansat

normalt 28 timer om ugen til at udfere forskellige arbejds-
opgaver, som stgtter andre borgeres brug af naturen.

Det kan feks. vaere at sgrge for breende og lave bal, lettere
skovarbejde, oprydning og rengering, gere grej klar, repara-
tioner, udfere og understatte formidlingsopgaver og hjelp

til aktiviteter og arrangementer.

Arbejdsopgaverne er med til at kompetenceudvikle den
enkelte, og fokus er bade pa skovhjalperens personlige
udvikling og pa gruppens udvikling. Nar kompetencerne
udvikles, vokser selvveeret, og selvtilliden far et laft, men
ogsa skovhjelpernes sundhed forbedres ved det fysiske
arbejde og den friske luft. Desuden far de et netveerk pa
arbejdspladsen igennem de mange forskelligartede opgaver,
og ikke mindst udfordres deres psykiske aktivitet i et
hurtigt arbejdende samfund.

MERE INFO

wwwi.nst.dk (sgg pd Skovhjelper)




Demente

Samvar og aktiviteter i Skovdagcentret Eghjorten under
Hillerad Kommune bidrager til at styrke og vedligeholde
dementes mentale, sociale og fysiske ressourcer. Spadsereture
i naturen giver motion og treener balanceevnen og stotter
samtidig op om udvikling af naere, sociale relationer.Tilbuddet
giver desuden dflastning til de nzermeste familiemedlemmer,
mere ligevaerdige samtaler i familien, og personalet oplever
oget velbefindende efter en dag pa Skovcenteret.

Samveersgruppen er et tilbud til hiemmmeboende demente,
hvor der er et miljig som bdde fysisk, psykisk og socialt er
skabt til den dementes behov og gnsker:

Samveersgruppen medes 2 gange 3 timer ugentlig pa
skovdagcentret Eghjorten. Der er plads til 8 borgere i
gruppen og 2 personaler fra Kirsebaerbakkens plejedag-
center deltager hver gang. Deltagerne hentes og bringes
med dagcenterets bus. Aktiviteter er primzrt giture |
naturen, sang, musik og bevaegelse og forskellige spil.

Formalet med tilbuddet er at styrke fysiske, psykiske og
sociale feerdigheder; evner og ressourcer, stimulere livs-
gleede og tryghed, hindre ensomhed og isolation og aflaste
pargrende.

Et forskningsprojekt viser at dagene i Skovdagcentret giver
deltagerne oplevelser af szrlig positiv kvalitet, og at skoven
og naturen skaber et veeld af sansemaessige impulser. Det
fysiske neerveer stimulerer til samtaler pa kryds og tvaers.
Iseer kvinderne ferer mange dybe samtaler med hinanden
og med personalet pa spadsereturene i skoven og rundt
pa legepladsen (Swane 2004).

MERE INFO
www.hillerod.dk (seg pd Egehjorten)

Swane, C. (2004).

Skovdagcentret Eghjorten i Hillerad

- naturens betydning for mennesker med demens
i relation til eksisterende forskning.

Rapport udgivet af Hillerad Kommune.

Rygestop
| naturen

58 % af deltagerne er stadig rogfrie 6 mdneder efter de
har deltaget pa rygestopkurset “Rygestop - 100% frisk luft”
iVordingborg Kommune. Det er nzsten tre gange sG mange
som landsgennemsnittet ved traditionelle rygestopforlob.
Kursister oplever, at deres abstinenser er mildere og ander-
ledes end ved tidligere traditionelle rygestop.

Naturvejleder Susanne Rosenild og rygestopkonsulent
Karen Hemmingsen har udviklet rygestopkonceptet,
der foregar forskellige steder i kommunens natur:

Kurset laber over 6 mgdegange a 22 time fordelt pa
8 uger: Efterfolgende er der netvaerksmeder i naturen
for alle tidligere deltagere samt opfolgende samtaler
efter 3 og 6 maneder.

Kurset bygger pa walk-and-talk konceptet, hvor deltager
ne gar og far pulsen op samtidig med, at de snakker:
Derudover bruges bl.a. mountainbikes til adrenalinboost
og motivation af fysikken, og der er bal og stillestunder
til sociale grupperum og stressaflastning.

Dagens program er bygget op omkring:

* en deltagerrunde, hvor alle kan bidrage med deres
erfaringer, bekymringer og positive oplevelser i for-
bindelse med rygestoppet

* information om emner som hvordan bryder vi vaner,
fristelsesgjeblikke, brug af nikotinprodukter, sund kost,
mellemmaltider som et redskab til varigt rygestop,
hvordan man fastholder nye vaner

* Dagens rute og smags- og duftoplevelser samt hvor-
dan naturen kan bruges som motivation pa vejen til
rygestop.

Erfaringerne viser at Rygestop — 100% frisk luft bl.a. giver
forbedret smags- og lugtesans, sanseoplevelse der hjzlper
med til at fastholde motivationen for rygestoppet, mild-

ning af abstinenser; humer, energi, overskud og bedre sgvn.

MERE INFO

www.vordingborg.dk (sgg pd Rygestop i naturen)




Eleverne afprever den teoretiske viden og de feerdigheder;
de far indenders, ved at arbejde konkret med dem i ude-
rummet. P4 den made stotter og styrker undervisningen

Udeskole

ude den almindelige undervisning i klassen.

og naturklasser
En undersggelse viser at 300 skoler i Danmark arbejder

Udeskole er en pedagogisk arbejdsform, hvor undervisningen ~ med udeskole pa et eller flere klassetrin. (Bentsen, 2010).
regelmaessigt foregdr udenfor skolens mure — ofte i naturen
og grenne omrdder. Forskning viser at udover at eleverne ar-
bejder med fagene og lxrer, sd har udeskole betydning bade
fysisk, psykisk og socialt. Feks. har eleverne pd en udeskoledag
mindre stresshormon i kroppen, de bevager sig lige sG meget
som pa en skoledag med dobbeltlektion i idrat, de har flere
relationer bade mellem og pa tvars af ken, de bruger sproget
mere varieret, har mere taletid omkring faget end i inderum-

MERE INFO

www.udeskole.dk

Bendix, M. og Barfod, K. (2012)
Udeskole — viden i virkeligheden.

En kort vejledning om udeskolens praksis og didaktik
udgivet af Skoven i Skolen ogVIA University College
met og sd har bdde elever og lerere mere overskud og er (findes ogsa som pdf)
gladere efter en udeskoledag (Mygin,2005, Herholt, 2003

og Szczepanski, 2006).

Bendix, M. og Gretoft, H. (2003)
Slip dem ud — en vejledning om udeskole og naturklasser
udgivet af Skoven i Skolen og Kebenhavns Kommune

En udeskoledag er faglig undervisning i skolens fag i ude- (findes ogsa som pdf)

rummet. Her supplerer ude- og indeundervisning hinanden.

UDESKOLE ELLER NATURKLASSE?

Naturklassen tager udgangspunkt i naturen og
bruger den som paedagogisk rum, mens udeskolen

arbejder med virkeligheden mere bredt, og bruger
bdde naturen og kufturen som padagogisk rum
(Bendix, 2003).

Et engelsk studie viser, at borgere der er fysisk
aktive i naturen (f.eks. gar, cykler eller lober)
forbedre deres mentale sundhed op til 50 %

mere end de som trener indenders (Mitchell, 2013)

Vordingborg kommunes Arbejdsmarkedssekretariat og
Sundhedssekretariat har i 201 | gennemfort og evalueret
aktiveringsforlobet “Aktive Skridt” for borgere tilknyttet
Jobcentret. Her indgdr motion, ture i naturen og sundheds-
coaching som en del df tilbuddet i et aktiveringsforleb, der
skal hjelpe borgere tilbage pd arbejdsmarkedet. Tilbuddet
er primart rettet mod sygemeldte. Formdlet er, at deltagerne
narmer sig raskmelding og styrker tilknytningen til arbejds-
markedet.

Forlgbet varer seks uger med medepligt hver dag.

Det bestar af en individuel, coachende samtale, natur-
og oplevelsesture ( bl stilleture, cykling, etc.) let motion,
kostvejledning, fysioterapeutisk traening, psykoedukation,
mindfulness — og ressourcecafe.

Arbejdsmarkedssekretariatet byder ind med den er-
hvervsrettede del, mens Sundhedssekretariatet star for
den sundhedsfaglige del. | sundhedstilbuddet treekkes pa
forskellige fagligheder f.eks. fysioterapeuter, psykologer;
naturvejleder og kost- og motionskonsulent.

Dagpengemodtagere

Forlgbet tager udgangspunkt i den enkelte borger.

Det er primeert borgere med lettere psykiske lidelser
som depression og stress samt borgere med ryg, skulder
og knaproblemer.

Evalueringen viser bedre trivsel, mere humgr og energi,
samt en bedring i selvvurderet aktuel arbejdsevne. Ifglge
deltagerne er det veesentligste udbytte motivation, hab,
selvtillid, socialt feellesskab og (gen)opbygning af sociale
kompetencer.

Erfaringerne viser at dialogen pa tvaers af sektorerne

er essentiel. Det tveersektorielle samarbejde, som i alle
kommuner kan veere sveert at implementere bl.a. grundet
forskellige lovgivningsmaessige omrader, er p.t. under
strukturel omlaegning.

MERE INFO

www.sundhed.vordingborg.dk
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Barnehaven
| haturen

Forskning viser at bern der leger i naturlige omgivelser har
bedre motorik, bedre koncentrationsevne, udvikling og ind-
lering, er mere fantasifulde og selvsteendige og mindre syge.
(bl.a. Grahn, 2000 og Milje-verndepartementet, 2009).

Der findes mange forskellige eksempler pd skov- og natur-
barnehavekoncepter. | Lemvig Kommune har de haft en sarlig
indsat rettes mod at inkludere fokusbarn | Lemvig kommunes
institutioner har de siden 2006 brugt naturen i indsatsen pa
at inkludere fokusbarn.

| Lemvig kommune har de fra 2006-2010 arbejdet med
udviklingsprojektet Helt ude i skoven. Projektet har fokus-
barn som sarlig malgruppe. Det er barn som i kortere
eller leengere perioder kreever et ekstraordineert pada-
gogisk fokus. Erfaringen fra et tidligere projekt var at nogen
fokusbgrn fungerede bedre ude end inde. Saerligt fysisk
aktive bgrn (ofte drenge) som har det svaert med stille
indeaktiviteter stille barn som ikke deltager ret meget,
viser svage initiativer og sjeeldent er med i lege og barn
som har darligt udviklet motorik og derfor kommer til

at vaelte og gdelagge ting.

Projektet havde 5 delprojekter: Natur og inklusion, Marte
Meo, AKT - adfeerd, kontakt, trivsel, Foreeldresamarbejder
og Overgange. Hvert delprojekt bestod af et kort og et
lang uddannelsesforlgb for institutionspersonale efterfulgt
af en udvikling af den paedagogiske praksis.

Malet med projektet var at nedbringe antallet af fokus-
bgrn men undervejs i forlgbet &ndrede det sig, fordi
institutionerne blev i stand til at klare flere problemer
og udfordringer sely, sa de ikke behgvede visitere fokus-
bgrnene videre i systemet.

Projektet gav et fagligt loft pa institutionerne, @get handle-
kompetence og en veerdifuld lokal udvikling af deltagernes
faglighed. Antallet af fokusbarn steg dog i projektperioden
sandsynligvis som fglge af den @gede opmarksomhed.

MERE INFO
Grundahl, T.H. og Larsen, J.P (2010).

Helt ude i skoven. ViaSystime
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3 _uanset hvad der sker i
verden med mig eller andre,
er naturen altid dér, og den
fortsaetter sin gang. Det giver
en falelse df sikkerhed, ndr alt
andet er kaos. Bladene falder
af og nye vokser ud, og et eller
andet sted findes der en puls,
som altid sldr... 99

Kreftramte

Center for kraft og sundhed Kebenhavn har siden 2009 haft
et fast tilbud om naturaktiviteter og forleb for kreftramte.
Erfaringen er at fysisk aktivitet og traening forlenger den
sygdomsfri overlevelse for patienter med visse kreftformer,
at treening i naturen tilfojer en ekstra dimension af frihed og
livsgleede som ellers kan vere sver at finde i hverdagen og at
brug af naturen som traningsrum inspirerer til at fastholde
de gode vaner, deltagerne forseger at tillegge sig under
kreftrehabilitering.

Fysioterapeut Jeanette Sander og Ditte Marie Olsen har i
samarbejde med naturvejleder Jes Aagaard, Naturstyrelsen,
Kajakhotellet og Moutain bike tours udviklet tilbuddene.

Der er to typer tilbud:

* |-2 naturaktiviteter med forskellige temaer hver maned

* lengere forlgb over -3 maneder med kajak eller
mountainbike

Kombinationen mellem aktiviteter og forleb giver mulighed

for at deltage pa det niveau man formar uanset arbejdstid,

alder eller begraensningen i forbindelse med behandlings-
forlgb. Naturaktiviteterne byder primeert pa nye oplevelser
fra by- og naturomrader og man melder sig fra gang til
gang. Forlgbene giver derimod mulighed for fordybelse,
mestring og et fast holdepunkt som bevirker, at flere efter-
felgende fortsetter med aktiviteten.

At veere sammen med andre kreeftramte, skaber forfor-
staelse og giver en oplevelse af at kunne veere sig selv og
deltagerne feler sig trygge, fordi der altid er sundhedsfagligt
personale med, som har kendskab til deres sygdomsforlgb.

Turene planlegges, sd deltagerne bliver udfordret fysisk f.eks.
ved at komme pa ture i kuperet terreen pa mountainbike,
prove at klatre i treeer eller forsgge sig i en havkajak. Natur-
aktiviteterne har haft stor tilslutning, og har for mange del-
tagere flyttet greenser for deres tro pa egen fysiske formaen.
Deltagerne reetablere modet og tilliden til egen bevaegelse og
far nye indsigter og dermed en ny made at forsta sig selv pa.

MERE INFO

www.kraeftcenter-kbh.dk
(under Aktiviteter/Fysisk aktivitet)

Friluftsliv for mennesker
med funktionshaemning

Pa Korup Skole i Odense har elever med indlzringsvanske-
ligheder siden sommeren 2010 holdt skole ude i skoven hver
anden uge. Erfaringerne viser at eleverne har faet lettere ved
at koncentrere sig og huske det de lerer, de er blevet roligere,
de har udviklet sig bade grov- og finmotorisk, der er ferre

konflikter og det sociale milje i klassen er blevet meget bedre.

Alle dage i heldagsklassen begynder med en times faglig
undervisning indendgrs. Her er der ikke lzengere proble-
mer med at arbejde koncentreret og sidde stille. Efter farste
time rykker resten af skoledagen udenders. Hele dret er de
omkring 10 elever fra 4-7 klasse, 2 leerere og | /2 paedagog

i skoven, hvor de bliver undervist i skolens fag kombineret
med en lang reekke friluftsaktiviteter som bal, jagt pa smadyr
i skovbunden og treeklatring.

Eleverne havde fer sveert ved at koncentrere sig og at
overfgre den viden de fik, til andre emner. Sddan er det
ikke leengere. Det fag-faglige niveau vurderes at veere
mindst lige sa godt som for tilsvarende klasser. Udgangs-
punktet er at give eleverne konkrete erfaringer og succes-
oplevelser, som giver lyst til at leere mere.

Elever arbejder ogsd bedre sammen end tidligere. De lzerer
af hinanden, hjelper og tage ansvar for hinanden.

MERE INFO

TV indslaget Udeskole er en succés fraTV2 Fyn,
28.december 201 | (ligger pa nettet).

Soulie, T og Therkildsen, B. (2011).

En antologi om rehabilitering, habilitering,
specialpaedagogik, socialpaedagogik og fritid
udgivet af Handicapidreettens Videnscenter.
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Genoptraening
| naturen

Odsherred Sundhedscenter, Naturstyrelsen og Odsherred
Naturskole startede i 2010 projektet: Natur og Sundhed i
Odsherred. Mdlet var at inddrage naturen bdde til rehabilite-
ring, genoptraening og arbejdet med sociale interventioner.

Et af de tilbud som er blevet videreudviklet i projektet er
”Gad med livsstilsteamet”. Erfaringerne er at sundhedsperso-
nalet har fdet motivation og inspiration til at inddrage andre

elementer i gaturen, end konditionstreening, at deltagerne op-

dager at trening ikke behaver at foregd i et treningscenter,
at alle kan vaere med i eget tempo og udfare ovelserne i det
omfang de kan samt at der opstdr et godt fallesskab.

"Ga med livsstilsteamet” er Sundhedscenterets tilbud til
borgere i kommunen, som er tilknyttet Livsstilsteamet,
Rygcenteret eller Misbrugsteamet. Deltagerne mades en
gang om ugen. Foruden gaturen er der felles opvarmning
og afslutning med en kop kaffe og evt. frokost, som kan
kabes i Sundhedscafeén. Deltagerne opfordres til selv at
gar to gange mere i ugens lgb og til at bruge naturen som
treeningsredskab i egen have, pad stranden eller i skoven.

Géturen har med projekt natur og sundhed udviklet sig
til en anderledes gatur; hvor det ikke laengere kun handler
om gangdistance, tempo og konditionstraning. Nu ind-
drages leg og sjov, psykisk sundhed og traening af muskler
og balance. Det er ogsa blevet en naturlig del af gdturen
at bruge treestammer, kantsten og bakker i terreenet il
gvelser og at inddrage sansning af farver lys, lyd og lugte |
skoven og elementer af mindfuldness, vejrtreeningsavelser
og afspending.

Sundhedspersonalet arbejder desuden malrettet pa at
holdene bliver selvkgrende efter en periode.

MERE INFO

Udviklingsprojekt Natur og Sundhed i Odsherred.
Rapport og bilag udgivet af Odsherred Kommunes

Sundhedscenter pa www.sundhedscenterodsherred.dk
(under Projekter)

Britiske studier viser, at etniske
minoriteter med ikke-vestlig
baggrund bruger naturen
mindre hyppigt. Tendensen

kan vendes, men det kraever,

at man identificerer barriererne
og finder strategier til at mini-
mere dem (Jensen, F.S., 2012).

Pa tveers
af etnicritet

| Hastrupparken ved Kage er etableret |3 nye nyttehaver.
De ligger som en gron oase mellem lejlighedsbygningerne i
boligkomplekset. Nyttehaverne, som er hgjbede i solidt tre,
er startet op i 2012 af Koge Boligselskab under projektet
“Hastrupparken ser grant”. Her kombineres miljo, udeliv,
faellesskab, integration, gode hjemmedyrkede rdvarer, kost og
sundhed. Projektet skal bidrage til det sociale liv i omrddet og
styrke interessen for gkologi og sund livsstil.

Nyttehaverne bruges og passes af familier i boligomradet.

| I familier og 16 bern er forelabig med i projektet. Der
er venteliste til flere bede og til fordret udvides med |3
ekstra hgjbede. Gruppen af engagerede beboere speender
bredt over bade alder og etnisk baggrund. De yngste gart-
nere er Hastrupparkens unge beboere mellem 8 og |3 ar,
som passer to nyttebede med hjeelp fra aktivitetsmedarbej-
deren i Kage Boligselskab, Osama Mohamad.

Foruden etablering og drift af nyttebedene, er der afholdt
sund-kost arrangementer med madskole, gaestekokke og
feelles-spisning. Arrangementerne har resulteret i udgivelsen
af en kogebog med beboernes egne sunde opskrifter. Ud-
over sundhedsinitiativerne har en gruppe af bgrn og unge
dannet en miljggruppe, der mgdes en gang om ugen og
samler affald i boligomradet.

Malet med projektet er, at styrke det sociale liv i omradet
og sammenholdet i de enkelte familier; at tilfgre boligom-
radet flere faciliteter og give det et visuelt og mentalt loft,
at gore de voksne i Hastrupparken mere synlige for deres
bern og at inspirere til en sund og bzeredygtig livsstil.

Nyttehaven er bygget af beboere og unge fra produktions-
skolen i Kage. Der er nedsat en bestyrelse af interesserede
beboere, som har ansvar for organisering af ventelister;
indkeb af redskaber; lzsning af evt. opstaede problemer
mv. Samarbejdsparterne i projektet er bl.a. naturvejledere
fra Det Granne Hus, Kege Kommune, produktions-skolen,
beboerradgiver og medarbejdere fra boligselskabet.

MERE INFO

http://www.kbs.dk (seg pd Nyttehaver)
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Dette hxfte giver viden om naturens betydning for
vores sundhed og livskvalitet og inspiration og ideer
til hvordan naturen kan bruges til bedre sundhed
og trivsel for mange forskellige borgergrupper.

Aktiviteter i naturen kan bdade vare stillesiddende
eller meget aktive, og de kan stimulere bdde fysisk,
psykisk og social sundhed.

Haeftet henvender sig primart til alle landets
kommuner pad tvers df forvaltningerne, til mulige
samarbejdspartnere f.eks. patientorganisationer,
idretsklubber og andre frivillige i organisations
eller privat sammenhaeng samt til ledere, politikere,
planleggere og medarbejdere der arbejder med
sundhed og trivsel for borgerne.




