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Dette inspirationskatalog skitserer kort, hvordan mere natur i hverdagen kan vaere med
til at fremme unges trivsel og feellesskaber.
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Kataloget indeholder forslag til konkrete aktiviteter, som | kan bruge enkeltvist, eller
som samlet kan danne rammen om en tur med unge i naturen.

Der er ogsa enkelte praktiske rad, som kan bruges som inspiration,
nar | skal have en gruppe med ud pa alle arstider og i al slags vejr.

God tur ud i naturen!




NATURBASERET SUNDHEDSFREMME

Forskning viser, at naturbaseret sundhedsfremme har positive virkninger pa
vores fysiske og mentale sundhed, og at ophold i naturen kombineret med
faciliterede naturaktiviteter kan saenke stress og styrke unges trivsel,
livsglaede, overskud og feellesskab med hinanden.

Ophold i naturen har en positiv betydning for vores sanser, nervesystem,
folelsesregulering og vores humgr. Naturen er ikke dgmmende og stiller
ingen krav til os. | naturen kan vi bruge kroppen, som vi er skabt til, give
sindet en pause, slippe barrikaderne og mgde hinanden mere frit og
ligeveerdigt.

Forskning viser, at ophold I naturen kombineret med naturbaserede
aktiviteter har fglgende positive virkninger:

o Beroliger nervesystemet, sa krop og sind kan genoplades

o Reducerer stress og fremmer indre ro og bedre sgvn

o Fremkalder positive fglelser og forbedrer humgret

o Giver mere energi og styrker koncentrationsevnen

o Styrker tillid, feellesskabet og fglelsen af at vaere forbundet

Kilder:

University of East Anglia (2018): 'It's official — spending time outside is good for you', Science Daily
Lackey et al (2019): 'Mental health benefits of nature-based recreation: a systematic review', Annals
of Leisure research
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BALET OG SANSERNE (ca.10-30 min)

FORMAL: INDRE RO, NZAERVZER OG STIMULERING AF
SANSERNE OG FALLESSKAB

Teend et bal og lad deltagerne sidde rundt om balet i en cirkel.
Bed gruppen om at sidde i stilhed og kigge pa flammernes
bevaegelser, maerke varmen bergre huden, lytte til balets
knitren, dufte til reagen og maerke rggen bevaege sig i vinden og
skifte retning. Smags- og duftesansen kan ogsa stimuleres ved
at tilberede varme drikke eller mad over ilden.

Nar vores sanser stimuleres pa den made, lander vi i et kropsligt
naervaer, og vi kan lade tankerne fa lov at flyde frit. Denne
tilstand har en beroligende og genopbygning virkning pa krop
og sind.
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BALET OG FORTZELLING (1030 min

FORMAL: INDRE RO, REFLEKSION, STIMULERING AF
SANSERNE OG FALLESSKAB

Balet har dannet rammen om den fgrste undervisning mellem
generationer, og ogsa i dag virker det steerkt pa os at sidde i et trygt
feellesskab rundt om balet og hgre en fortaelling, som saetter vores
livi et starre perspektiv. Fortaellinger til de unge kan veere med til at
anvise nye handlemuligheder, skabe hab og synligggre vores feelles
ophav pa tveers af forskellige kulturelle baggrunde.

Fortaelling om balets betydning: Balet var en revolutionerende
opdagelse for menneskeheden. Ved frembringelsen af ilden og
kontrollen over balet, oplevede mennesket stgrre tryghed. | skaeret
fra ilden, vidste flokken, at rovdyrene ville holde sig pa afstand. Balet
blev stammens samlingspunkt. Her sad bade bgrn, unge, voksne og
eeldre i lyset fra balet og snakkede, sang og hgrte historier. Og mens
ilden varmede dem, delte de her deres sorger, glaeder, frygt og hab
med hinanden.

- [ 1%
v

| )
Ng ¢O

ii

z )

Y.



RUN DEBOLD (ca. 10 min)

FORMAL: @GET FALLESSKAB, LEG, STIMULERING
AF BALANCE OG FOLESANS

Deltagerne opdelesi to hold. Et hold starter inde, og et hold er i
marken. Holdet i marken vaelger en opgiver. Opgiveren skal
kaste bolden ud i marken. De andre pa holdet i marken fordeler
sig ud pa banen, sa de kan fange bolden hurtigst muligt, stille
sig pa en raekke og aflevere bolden til hinanden ind gennem
benene, ned til den sidste i reekken. Den sidste i raeekken skal
lgbe ind med bolden til opgiveren.

Holdet der star inde, scorer point ved, at en person pa holdet,
skal Igbe hurtigt rundt om de andre pa holdet, som har stillet
sig teet sammen. Holdet far det antal point tilsvarende til
antallet af gange personen har Igbet rundt om holdet indtil
opgiveren far bolden tilbage fra marken. Holdet i marken skal
derfor hurtigtst muligt fa bolden tilbage til opgiveren.

Materialer: Banen er et afgreenset omrade. | stedet for en bold
kan der bruges en sammenrullet trgje eller en pind.
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VZAEK KROPPEN (ca. 5 min)

FORMAL: STYRKER KROPSBEVIDSTHEDEN, AKTIVERER
FOLESANSEN OG SKABER AFGRZANSNING | FORHOLD TIL
OMVERDENEN

Sta i en rundkreds med fgdderne solidt plantet pa jorden og
med let spredte ben. Klap hele kroppen med haenderne hele
vejen rundt. Start med at gnide handfladerne mod hinanden.
Klap med handfladen pa den ene arm, og arbejd dig op ad
armen over til den anden arm. Klap herefter bryst, mave, lar,
skinneben, ankler, bagside og baller. Bevaeg nu haenderne op til
halsen, nakken, baghovedet og til sidst til ansigtet. Veer ekstra
naensom ved ansigtet og slap af i keeberne. Tag nogle dybe
vejrtraekninger. Sta nu helt stille, og maerk hvordan kroppen
summer af energi.

@velsen skaerper fglelsen af egne kropslige graenser og det
personlige rum. At kunne maerke sine graenser og kunne sige til
og fra er vigtigt for vores trivsel.
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STILLEGANG (ca. 15-30 min)

FORMAL: ABNER SANSERNE, AKTIVERER VELV/&ERE-
HORMONER OG NEDSATTER STRESS-HORMONER

Gruppen af deltagere bevaeger sig som en lang snoet slange pa
raekke en efter en. Der er to meters afstand mellem deltagerne. En
laerer danner henholdsvis fortrop og bagtrop. Mens gruppen gar
stille som en snoet slange gennem landskabet, opfordres
deltagerne til at abne op for sanserne, sa landskab opleves med
bade stor abenhed, afslappethed og nysgerrighed. Afslut gvelsen
med at forklare hvorfor, | gik pa reekke pa den made, og spgrg ind
til, hvad deltagerne oplevede af sansninger pa turen.

Hvorfor: Sddan bevaegede vores forfaedre sig i feelles trop, da de
vandrede ud efter nyt land. Ved at veere spredt ud pa en lang
raekke, blev sanserne ogsa fordelt ud, sa gruppen sammen kunne
fornemme et langt stgrre felt, og fornemme hvis nye muligheder
eller farer skulle opsta. Samtidig gav det gruppen mulighed for
trygt at lade sig flyde med og give sindet en pause, mens de blev
ledet af en kompetent fortrop.
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G/ZT EN TING/GIV EN GAVE .. 20mn

FORMAL: AKTIVERING AF FBLESANS, SYNSSANS,
SANSEINEGRATION, PARTNERQ@VELSE, FALLESSKAB

Dan par mellem deltagerne. Den ene skal finde et objekt i
naturen, som kan laegges i partnerens haender. Partneren skal
med lukkede gjne forsgge at identificere objektet og herefter
give det tilbage til den fgrste person. Nu skal partneren finde et
objekt magen til og give det til den fgrste person, som nu gerne
ma vise sit eget objekt, og herefter ssmmenligner de, om de to
objekter ligner hinanden.

Variationsmuligheder: Nar partneren kommer tilbage med
objektet, som han/hun tror er magen til den fgrste persons, kan
vedkommende laegge det i den andens hand, mens
vedkommende har lukkede gjne, og han/hun skal sa maerke
efter, om det er magen til partneres, inden vedkommende
abner gjnene for at tjekke ved hjaelp af synet.
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BYG ET BAL (ca. 30-60 min)

FORMAL: KREATIVITET, MESTRING, NAERVZR,
SANSESTIMULERING OG FALLESSKAB

Lad deltagerne selv bygge et lille bal ved balpladsen. Del gruppen
op, sa de er sammen i sma grupper af to personer. Medbring tgrre
braendestykker, sma gkser, spejderknive og strygestal til alle og
vatrondeller. Lad eleverne selv snitte sma og lidt stgrre spaner, som
de skal bruge til at teende den fgrste ild. Lad den fgrste person i
gruppen antaende ilden ved hjzelp af strygestal og vatrondeller,
mens den anden person sidder klar til at lsegge de mindste spaner
pa, nar ilden far fat i vatrondellen. Herefter kan balet lige sa stille
bygges op af de lidt stgrre spaner og pinde og til sidst af de stgrste
af pindene. Balet kan fx bygges op som en firkant. Det vigtige er, at

ilden hele tiden bliver fodret, sa den kan vokse i styrke og ikke gar
ud.

Nar det lykkes at teemmme ilden, taender det ofte en indre gnist i os
og vaekker en positiv fglelse af at kunne mestre noget
betydningsfuldt.
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KEND DIT TRAE (ca. 30 min)

FORMAL: PARTNER¢\{ELSE MED STIMULERING AF
SANSER OG FOKUS PA TILLID OG FALLESSKAB

@velsen foregar et sted med mange traeer. Deltagerne deles op
to og to, og den ene far bind for gjnene eller lukker gjnene. Den
seende fgrer den blinde hen til et trae, som han/hun fgler p3,
indtil det fgles genkendeligt, derefter gar deltagerne tilbage til
startstedet, og den blinde far nu fjernet bindet/abner gjnene og

skal nu udpege det trae, der blev fglt pa. Herefter byttes der
roller.

Nar vi lukker gjnene, forsteerkes de andre sanser.
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F¢LG SNOREN (Ca. 30 min)

FORMAL: SPONTAN OPM/AERKSOMHED, STIMULERING
AF SANSERNE OG HER-OG-NU FQOLELSE

En snor bindes ud mellem en gruppe af traeer. Deltagerne
far bind for gjnene og skal fglge snoren sa lydlgst som
muligt. Send deltagerne af sted med gode mellemrum, sa
de ikke forstyrrer hinanden i deres gang. Vaer opmaerksom
pa, at de skal fglge snoren sggende med den ene hand
foran ansigtet, sa de ikke rammes af kviste og grene.

Vi er sa vant til at bruge synssansen, at de andre sanser
bliver steerkere, nar synssansen tages ud af billedet for en
stund.
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ANDEDRZETTET (ca. 20 min)

FORMAL: STILMULERER TIL INDRE RO, HELING OG
ST@ORRE VELBEFINDENDE

Forleenget udanding 4-4-8

Saet deltagerne godt til rette.

Traek nu vejret ind gennem naesen, mens der teelles til 4:1, 2, 3, 4.
Hold vejret inde, imens der teelles til 4:1, 2, 3, 4.

And ud gennem munden med afslappede kaeber, mens der taelles til 8:1,
2,3,4,5,6,7, 8.

Maerk, at der er masser af luft, masser af plads og ilt omkring dig.
Maerk, hvordan ilten langsomt fylder dine lunger, nar du traekker vejret
dybt ind gennem naessen.

Fortsaet med at traekke vejret i rytmen 4-4-8 i dit eget tempo
Ved at forleenge udandingen aktiveres den beroligende og

genopbyggende del af vores nervesystem (det parasympatiske
nervesystem)
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PRAKTISKE RAD

o Sgrg for at deltagerne har tgj pa, der passer til vejr og arstid

o Veer opmaerksomme p3, hvor | kan sgge ly i tilfeelde af regn, og i de
kolde maneder medbringes fx varmeteaepper, liggeunderlag eller
rensdyrskind, sa deltagerne holdes varme

o Veelg steder uden for mange forstyrrelser og med toiletfaciliteter i
naerheden

o Haven planlagt struktur med aktiviteter med hjemmefra. Det gar
dig mere sikker. Nar du fgrst er i gang, kan du vaere mere fleksibel og
bruge det, naturen giver dig, og navigere efter stemningen i

gruppen

o Skab en god stemning i gruppen
o Sgrg for at have en leg, som skaber grin og feellesskab

o Lege kan ogsa bruges til at fa pulsen op og skabe varme i kroppen.
Gruppens deltagere ma ikke fryse, sa mister de interessen




PRAKTISKE RAD

o Transport fra et sted til et andet kan bruges til en gvelse, fx
stillegang

o Givogsa meget gerne plads til spontanitet og nysgerrighed og
se, hvilke aktiviteter naturen inviterer de unge til derude

o Hav en steerk gvelse som afslutning fx en sanse- eller
andedraetsgvelse

o Seet tid af til opsamling pa turen og dagens oplevelser i
feellesskab evt. rundt om balet

o Sorg for drikke, mad og snacks undervejs. Ophold i naturen
fremmer appetitten og at spise sammen styrker feellesskabet.
Og erfaring viser, at man ikke kan forvente, at de unge selv har
mad med derud.






https://www.vinatur.dk
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