NATUR OG UDELIV

NATOUREN




At vaere udendars

Vi opholder os meget indendgrs!
Hvor mange kvarter (15 min) er du udenfor i dggnet?

Indend@grsmennesket sgger det menneskelige - sig selv og relationer til andre,
faellesskabet.

Vi sgger (MTV): Mad, Tgér og Varme.

Der ligger store oplevelser derude og venter - i den levende omverden.



Forskning i udeliv

Der er store bestraebelser pa at skabe speendende udendgrs legemiljger for
barn, ikke mindst set i lyset af den sundhedsdiskurs, der traenger sig pa i form af
manglende fysisk aktivitet blandt en stor gruppe af bgrn og unge.

Flere undersggelser viser, at det fysiske miljg, vi tilbyder vores bgrn pa
legepladsen, har betydning i forhold deres fysiske og psykiske sundhed. Et
seerligt fokusomrade har veeret udemiljgets betydning for bgrns motoriske
kunnen og koncentrationsevne.



FRILUFTSLIV

FRILUFTSSPORT FRILUFTSAKTIVITER



Udeliv

Hvis man vil have det godt indenfor - skal man ud!

At beveege sig indenfor er urmenneskeligt for at fa ly for sol, insekter, regn og vind,
for at spge beskyttelse, tryghed og varme. Det at bevaege sig udenfor for at arbejde,
skaffe fede og finde mage er lige sa oprindeligt.

Kort sagt er vi i underskud af natur, og det pavirker hjernen i en uheldig retning.
Naturen gavner vores mentale udvikling, og en 'udehjerne’' er langt sundere end en
hjerne, vi holder indenfor. Pa den vis er naturen et gratis sundhedstilbud uden
bivirkninger. Hvordan det virker, har forskningen flere bud pa.

Jizz



Udeliv i Danmark

Trailcenter konceptet udspringer fra en stor interesse for udelivet i Danmark - man
kan blive helt forpustet af, at laese om de mange gode forslag.

- beveeg dig for livet giver dig inspiration til beveegelse i hverdagen.

- fungerer bade som mgdesteder og servicebygninger.
- Interessen for at dyrke idreet og motion i naturen har i de senere ar vaeret stgt stigende.
- gode oplevelser med natur og friluftsliv.

- oplevelser i naturen.

- formidler stedets natur og giver mulighed for flere naturoplevelser.


https://www.bevaegdigforlivet.dk/
https://www.dif.dk/om-dif/det-arbejder-vi-for/idraettens-fysiske-rammer/danske-trailcentre
https://www.dif.dk/om-dif/det-arbejder-vi-for/idraettens-fysiske-rammer/outdoor
https://www.dgi.dk/foreningsledelse/min-landsdelsforening/dgi-storkoebenhavn/projekter/aktivt-udeliv
https://friluftsraadet.dk/
https://naturstyrelsen.dk/

Udeliv i Viborg Kommune

- har til formal at understgtte, udvikle outdoor faciliteter og
aktiviteter i Viborg og Silkeborg Kommune.

- ud i naturen.

- oplevelser og sevaerdigheder langs Gudenaen.


https://www.outdoorarena.dk/
https://viborg.dk/oplevelser-og-fritid/ud-i-naturen/
https://oplevgudenaa.dk/da/

Reb-
aktiviteter

Waveboard

Fod
GPS-leb

Bueskydning

Navigation

Klatring Coasteering

Canyoning
Rulleskojter

Svomning



L Personllg udvikling

e

Social kompetence >y R A
x‘q\. ® \4;?’

} "‘ r I B Dlgte/mumk
PR M& foto/tegning
Smedning af kniv } : ;

SR
Jh SR 1L O

Forteelling af myter og sagnf

.*; i fﬁ ‘

AR SO AL " van

k 1 e

et ae’.t“'”g Jolle/sejibad [
a’-’" ft‘ c.a'

w Snekendskab

Naturoplevelser

[l oy
o 4 r’

@ 0 Handlekompetence ‘
A

Meteorologl '.-~ "‘W

- ‘/.»

~ Kano/ ka;akbygmng, 'S
s € BV J:». 2

Gkoloy Frnluftshvshandva‘:rk

Klatrung
. N
’ “» e

’ Mad fra naturen 3 brutnmg -
o
BN A> {l‘_cge!

! o o
=7 A S .}t& o "“'k"
N P landskabshlstorlcr '3
- R . Ne-
; Mestringsoplevelse

A




Jernbane stien Ostersoeruten
[ Grusgraven
Sofienlund skov | ghecykel trial |

LANDEVE) Ridespor
Rulleski trial
' Lobestier / -ruter
Landevejscykling I
Vandre stier
‘Ga dig glad’

Landevejs ruter Belyst Lebelojpe Klassisk tur i skoven

5km ]

10km Hunde

S50km Klatrevaeg Bouldervaeg skovtrial “Skovhuggeren”

Pump track Traet t Langbord i skoven -
S raetop-rute
Sansebane medested

Thure rungt Traeklatring
- lob & MTB Berne-cykelbane Legeplads /

Naturlegeplads Klatre bane

Christiansminde Skoven

Interval leb

Teknik bane Bjernemose

Triathlon
OCR Hjertestien

Ski bakke / Cykel

bakke. Rampe pa Naturterapi
— taget

LEG, STl & NATUR | vog Kiover stierme

- O-leb Poster
Crossfit
Dykning Sociale medesteder
~Grill plads Outdoor fitness Find ve]
- Borde / Baenke Rottefzelde skoven &
Ly Musefaeldeskoven
Lystfiskere Open air bio
Surf & Sub P Geocaching
Kulinarisk Skov-Safari
(Bern/voksne)
Strandtur
Kitesurfing | Stavgang

Beachvolley bane
] Legeruter

Historisk (Kultur) rute
Undervandsjagt | Oplevelses ruter

Rede vandrerute

Open water svemmebane
gennem byen

@havsstien
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Programteori for “sund i naturen” - udarbejdet af Statens Institut

AKTIVITETER

Holdbaseret forlgb

Dele afholdes i naturen

Sundhedsfremmende/
forebyggende fokus

Forankret i kommunen

Aktiviteter som er tilpasset den
aktuelle malgruppe

(Involvering af
foreninger/civilsamfund mhp.
fastholdelse af aktiviteter)

VIRKSOMME MEKANISMER

NATUR

Luft, lys, plads

Vejret

Fordybelse, ro

Felelse af velvaere/ lykkefglelse

Viden om naturens tilbud/muligheder
(herunder praktisk
viden/udfordringer)

Ramme om fallesskabet

PERSONLIG

Instruktgr/vejleder (plan for aktivitet
og forlgb)

Basal friluftsviden (og -udstyr)
Humgr

Succesoplevelser

Bevagelse

Kropslige oplevelser, sanseoplevelser

SOCIAL
Nye relationer (til ligesindede)
Fallesskab (evt. uforpligtende)
Samhgrighed
Social stgtte

KORTSIGTEDE MAL

Pget livsglade

Naturglade

Involvering i foreningsliv

Pget self-efficacy

LANGSIGTEDE MAL

Bedre mental sundhed

*  @get livskvalitet

* @Pget selvvard

* Fglelse af sammenhazng
(Sense of coherence)

Aktiviteter i naturen /
friluftsliv som integreret
del af hverdagen

Bedre fysisk sundhed




MZAENGDER

Maengder og maengdeoperationer illustreres ofte ved hjeelp af sakaldte Venn

A B

diagrammer:

De to cirkler repraesenterer de to maangder A og B. Cirklerne overlapper, fordi
maengderne A og B har fzelles elementer.

Faellesmaangden AnB er sdledes det grgnne omrade.

Foreningsmasngden AUB er hele omradet indenfor de to cirkler, altsad det
rgde, det grgnne og det gule omrade tilsammen.

Komplementaermangden (differensmangden) A\B er det rgde omrade,
mens komplementaermangden B\A er det gule.




