
Aktivitetskatalog
til fællesskaber i naturen



Dette aktivitetskatalog er udarbejdet af De Frivilliges Hus Aalborg, med 
støtte fra Friluftsrådet. Kataloget er en del af projektet ”Meningsfulde  
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De Frivilliges Hus er en selvejende institution.

Aktivitetskataloget er udviklet og produceret med støtte fra  
Friluftsrådet.

Aktivitetskataloget er udviklet af:
Frivilligkonsulent Anne Tindal Brændstrup, De Frivilliges Hus, i samarbejde  
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Introduktion

Aktivitetskataloget er målrettet frivillige fællesskaber, som inspiration  
til forskellige aktiviteter, der kan skabe fælles oplevelser i naturen.
Aktiviteterne er målrettet unge mellem 16-30 år.

Opbygning
Aktivitetskataloget er inddelt i 4 temaer. Til hvert tema hører 4  
forskellige aktiviteter á 1-3 timers varighed, samt en check-in og en 
check-ud, som kan bruges til at sætte en ramme for naturaktiviteten.
Temaerne kan bruges til at lave forløb med en ny aktivitet hver gang  
(i alt 4 gange) eller gentagelse af en eller flere aktiviteter. 

Man kan også plukke de aktiviteter ud man synes lyder sjove/ 
spændende/relevante, både inden for samme tema og på tværs af 
temaer.

Det er vigtigt at se kataloget som en inspiration, hvor man tilpasser  
aktiviteterne til den gruppe man er og de ressourcer man har.  
Til alle aktiviteterne er der også forslag til variationer, og her kan man 
naturligvis også finde sine egne.





Ikoner

Der bruges fem ikoner i kataloget, som giver et overblik over, hvad der 
er særligt fokus på i aktiviteten, og hvor lang tid den tager.

  Tid
• Et hurtigt overblik over hvor lang tid aktiviteten tager.

 Samtale
• �Aktiviteter med plads til samtaler af forskellig karakter; sjove,  

alvorlige, personlige, filosofiske
• At lytte, forstå og respondere
• �At reflektere og sætte ord på det der foregår både indeni og uden  

for en selv
• At øve sig i at forklare sine tanker og stå ved dem.



  Naturskills og bæredygtighed
• Viden om naturen og færdigheder til at begå sig i den
• �Fokus på at tage ansvar for vores verden og forstå større  

sammenhænge
• �Handlemuligheder for at gøre noget ved det lille aftryk du selv  

sætter på klimaet
• At lære naturen at kende, så vi passer bedre på den.

  Fællesskab
• At give plads og tage plads i et fællesskab
• Lytte til andres synspunkter og oplevelser
• Løse en opgave i fællesskab, blive enige og gå på kompromis
• At mindske følelsen af ensomhed og opbygge nye relationer
• At spejle sig selv i andres oplevelser.

  Kreativitet
• Plads til udfoldelse af kreative evner
• Fremstilling af kreative ting/værker
• Udvikle ideer og nye måder at bruge naturen på
• Tilføre ny betydning til de ting der er i naturen.



Grejkasser

Man kan låne det grej der er brug for til aktiviteterne i De Frivilliges Hus. 
Det fremgår af hver enkelt aktivitet hvilket grej der skal bruges, så man 
hurtigt kan få et overblik over hvad man skal have med fra grej- 
kasserne.

Områdekort

Mange af aktiviteterne kan udføres hvor som helst udenfor, mens nogle 
aktiviteter kræver mere specifikke faciliteter eller en bestemt type natur. 
Dette fremgår af de enkelte aktiviteter.

For at gøre det lettere at komme ud i naturen, er der på oversigtskortet 
på næste side markeret 10 områder i og omkring Aalborg, som forslag 
til, hvor man kan tage hen. Der findes detaljerede kort for hvert af de 10 
områder sammen med grejkasserne i De Frivilliges Hus.



Toilet

Naturtoilet

Kiosk

Bålplads

Åben plads

Borde og bænke

Shelter

Busstoppested

Signaturforklaring



Facilitering

Alle aktiviteterne kan laves som gruppe, hvor der ikke er en klar  
facilitator. Beskrivelserne er lavet så de kan læses og forstås af alle,  
og så kan alle bidrage til aktiviteterne.

I grejkasserne i De Frivilliges Hus finder I Temakort og Sansehånden, 
som kan bruges i de forskellige aktiviteter efter behov. De er også  
anført i materialelisten på aktivitetsbeskrivelsen.

Temakort kan bruges som inspiration til at vælge et fælles samtale- 
emne i de aktiviteter, hvor det er relevant. I kan også bruge kortene til 
at starte en snak op når I hygger omkring et bål eller spiser sammen.
Sansehånden er et værktøj, der indgår i nogle aktiviteter, som skal 
huske jer på de 5 sanser. På bagsiden af hånden finder I inspiration til  
at udforske disse sanser.

I kassen kan I også finde en Sankekalender, en liste med Inspiration til 
gode apps og forskellige Foldetavler med navne og billeder af dyr og 
planter. Alle tingene må lånes med på tur.



Inspiration til gruppedannelse

Herunder finder I eksempler på, hvordan I nemt kan inddele jer i mindre 
grupper, hvis der er brug for det i aktiviteten.

Træk en naturgenstand og find din gruppe
Skal der dannes 3 grupper af 3 skal I finde 3x3 ting. Fx 3 sten, 3 kogler 
og 3 pinde. Smid det hele i en hue eller en pose og lad alle trække en 
ting. Vis først hinanden hvad I har trukket, når alle har trukket en  
genstand. Dem med de samme ting udgør en gruppe.

Find dit tal
Stil jer i en rundkreds og tæl rundt i kredsen til det antal grupper I skal 
være, fx 1-2-3-1-2-3, så alle får et nummer. Alle med samme nummer 
er en gruppe.

Fødselsdagsmakker
Stil jer på en lang række efter fødselsdato (ikke år). Skal I dele jer i par, 
kan den med den første fødselsdato gå sammen med den med den 
sidste fødselsdato og så videre. Skal I deles i større grupper á fx 5, kan 
dem med de første 5 fødselsdatoer gå sammen osv.



6 tips til en god oplevelse i naturen

1. �Husk både før, under og efter jeres natur-
oplevelse.

Forbered jer i gruppen før I skal ud i naturen, fx 
ved at snakke om hvad der skal ske, hvor I skal 
mødes, hvad for noget tøj det kan være en god 
idé at tage på – eller hvad der ellers er brug 
for, så I føler jer klar. Følg også meget gerne 
op på oplevelsen efter I har været afsted  
– hvordan var det, prøvede I noget nyt, har I 
lyst til at tage af sted igen osv.

2. �Tjek vejrudsigten og gør andre opmærk-
somme på, hvis der fx er udsigt til regn,  
så de kan klæde sig på derefter.

3. �Keep it simple! Brug det I har – en sort sæk 
udgør et fint regnslag.

4. �Varm. 80% af varmen bliver afledt på hals 
og hovedområdet. Tag hue og halstørklæde 
på når det er koldt. Selv om sommeren kan 
det være en god idé at have en ekstra trøje 
med hvis temperaturen falder om aftenen. 
Husk omvendt også at tage solcreme og 
solhat med hvis det er meget varmt.

5. �Mæt og sæt. Udenfor bruger man mere  
energi. Sørg for at have snacks med til at 
fylde energidepoterne. Husk også noget 
at drikke, især hvis der er varmt eller I skal 
bevæge jer meget. I mange naturområder 
findes der vandposter, så I kan få fyldt jeres 
medbragte drikkedunke.

6. �Tør. Vådt tøj afleder hurtigt varmen fra  
kroppen. Søg ly hvis det begynder at regne 
og sørg for at alle har vandtæt tøj hvis  
vejrudsigten lover regnvejr.
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Tema 1 – De 4 årstider

Det moderne menneske mangler ofte et tilhørssted. Noget der er det 
samme år efter år. Netop dét kan naturen tilbyde os. Naturen er altid i 
forandring, men alligevel altid den samme.  
Alt i naturen har sin cyklus; liv opstår og forgår, så nyt liv kan opstå. 
 
Gennem dette tema kan I opleve naturens cyklus på nært hold, og  
gennem aktiviteterne kan I tilmed gøre en forskel for at redde arters 
overlevelse i netop jeres naturområde.
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Check-in: Natur som symbol 	  15 min.

5 min. 		 Find hver især en naturgenstand, der kan bruges som 	
		  symbol for noget, der fylder hos dig lige nu og her.

10 min. 	 I samles igen som gruppe eller evt. i par. Dem der har 	
		  lyst kan dele natursymbolet og tankerne bag det.



Hvorfor Natur som symbol?
Naturen kan på mange måder afspejle oplevelser og følelser fra vores 
eget liv. Fx kan man i naturen finde en frisk kastanje og en rådden 
kastanje. Disse kastanjer kan blive et billede på (symbol for), hvordan vi 
mennesker også kan have gode dage eller perioder i vores liv, ligesom 
vi kan have dårlige dage eller perioder i vores liv. Det er en naturlig del 
af både livet og naturen. Ved at bruge naturen som symbol, kan det 
opleves lettere at sætte ord på og tale om det der fylder. Dermed kan 
aktiviteten fungere som en samtalestarter og træne historiefortælle- 
evnen.

Variationer:
· �I kan også finde natursymboler for fx ”hvad ser du frem til i dag” eller 

andre emner
· �I afgør selv, hvor meget I vil gå i dybden i snakken. Det kan både have 

værdi at sige det højt uden yderligere snak og andre gange er det rart 
at dykke mere ned i emnet

· �Hvis I vil bruge længere tid, kan I finde hver jeres ”særlige sted” i  
naturen. På det særlige sted finder man en eller flere naturgenstande 
at fortælle sin historie ud fra. Dernæst går I i samlet flok på besøg ved 
de ”særlige steder” og hører om jeres symboler og fortællinger om 
stedet.

Hvor: 
Alle steder hvor I kan  
indsamle naturmaterialer.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Ingen.
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Træ croquis	  2 timer

Normalt tegner vi nøgne mennesker når vi tegner Croquis, men i dag skal vi tegne et træ.  
Nøgne brune træer om vinteren, og påklædte grønne træer om sommeren.

10 min. 	 Udvælg et træ i fællesskab som I vil tegne. I skal alle sammen tegne det samme træ.
20 min. 	 Udforsk området i samlet flok og find ting I kan male med. Kun fantasien sætter grænser.

Find fx
· Kul på en bålplads
· Gule mælkebøtteblomster
· Bær som kan mases og give røde og lilla nuancer
· Frisk græs som kan vrides og give grønne nuancer.

1 time. 		� Hver deltager finder en plads rundt om træet og tegner træet fra deres synsvinkel.  
Udover farverne I finder i naturen, får deltagerne en blyant, et par stykker papir,  
et tegneunderlag og et siddeunderlag. Er man blevet færdig med en tegning, kan  
man flytte sig og tegne træet fra en ny synsvinkel og afprøve andre teknikker og  
farvesammensætninger.

30 min. 	� Slut af med en fælles snak i rundkreds der tager udgangspunkt i perspektiv.  
Grib de samtaleemner der kommer op, og tal om det der optager jer.



Ideer til samtale-startere i fællesskabet:
· Beskriv træet fra din synsvinkel
· Hvad betyder tegnevinklen for træets udtryk på tegningerne?
· Kan I relatere det til noget i jeres liv?

Hvorfor Træ Croquis?
Aktiviteten skaber rammer for fordybelse og har til formål at starte en 
samtale om, hvordan vi hver især kan opfatte verden forskelligt,  
afhængig af hvilket perspektiv vi har. I kan træne jeres fortælleevne  
og det at indgå i en samtale om noget fælles.

Variationer:
· �Tegn det samme træ på forskellige årstider for at se hvordan det  

ændres over en sæson. Det giver et ekstra lag til samtalen at kunne 
sammenligne træets udvikling og perspektivere til eget liv.

· �Drop første del og tegn træerne udelukkende med blyanter.  
I denne form kan aktiviteten bruges til ren fordybelse som afbræk til  
et samtaletungt program (30 min).

Hvor: 
Vælg et roligt sted  
med mange træer, og 
mulighed for at samle farver 
ind. Østerådalen og  
Hesteskoen har både  
bålplads, bærbuske  
(juli-september) og masser 
af træer. Det er store  
områder hvor I kan finde et 
roligt sted.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Papir, blyanter, sidde- 
underlag, tegneunderlag.  
Evt. tæpper, varme drikke  
og kopper.
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Frø-bomber	   1,5 timer

En frøbombe er en kugle af lerjord med frø i, som kan kastes ud på jorden et sted som I synes mangler 
noget vild natur.

30 min. 	� Find et område med mange afblomstrede blomster. Alle sorter kan bruges. Høst  
tørrede blomsterhoveder, og pil blomsterdele og frø fra hinanden. Frø blæser let væk, 
så gem dem i kaffefiltre.

45 min. 	� Nu skal I grave efter jord og ler. I skal bruge nok til at alle kan lave nogle små frø- 
bomber, der består af lige dele jord og ler, som I blander godt sammen i en bunke på 
jorden. Når I har formet den runde frø-bombe på størrelse med en golfbold, laves et 
hul ned midt i jord/lerklumpen. Put frøene i hullet og luk til igen med jord/ler.

15 min. 	� Frø-bomberne kommes i æggebakker, så I kan transportere dem hjem, hvor de  
gemmes til foråret et tørt sted med stuetemperatur. Kom dem på et tidspunkt et par 
dage i fryseren, mange frø skal nemlig have frost før de kan spire. Frø-bomberne skal 
tørre ud og til foråret kan I så smide dem på et område med jord, hvor I ønsker at så 
flere blomster. Der skal komme et godt regnskyl, før jeres bomber spirer.

Obs: Vær opmærksom på at smide bomberne et sted hvor det er tilladt.



Hvorfor Frø-bomber?
Det at lave frøbomber er en gammel skik, som har fået en opblomstring 
ovenpå Vild med Vilje-konceptet, som har til formål at gøre naturen  
vildere, rigere og mere mangfoldig - til gavn for biodiversiteten, de 
små insekter og dermed klimaet. At gå på opdagelse efter blomster 
gør, at man ofte kommer lidt væk fra stierne og opdager nye ting i 
naturen. I har desuden en god undskyldning for at mødes til foråret og 
kaste dem ud på jorden.

Bliv klogere på naturen:
Få flere naturskills ved at lære blomsterne at kende mens I samler frø 
fra dem, fx ved brug af apps som PlantSnap, iNaturalist, Google Lens 
eller lignende. I kan google planterne og undersøge, hvilke insekter de 
understøtter. Mange vilde bier og sommerfugle er afhængige af  
specifikke vilde planter. Et eksempel er Blåhatjordbi, som kun findes 
hvor der er Blåhat, da dens larver kun kan suge nektar fra blomster i 
kartebollefamilien.

Variationer:
Hvis I ikke kan finde lerjord til bomberne, kan frøene i stedet samles i 
kaffefiltre og gemmes til foråret i disse. Tør dem godt og læg dem et 
sted hvor de kan ånde. Spred så frøene på bar jord til næste forår.

Hvor: 
Et sted med mange  
afblomstrede blomster,  
fx en eng eller et overdrev.

Årstid: 
Sensommer eller tidligt  
efterår (august-oktober)  
+ forår (her skal bomberne 
smides).

Materialer: 
Skovl og evt. lerpulver.
Medbring selv:  
Æggebakke(r) og kaffefiltre.
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Insekthotel	   1- 1,5 time

  

Insekter er utroligt vigtige for vores biodiversitet og dermed for os og klimaet. Insekthoteller bidrager
til at insekterne overlever vinteren, enten ved hjælp af ly til dem selv eller deres æg.

30 min. 	� Beslut jer for, hvilke insekter I ønsker at tiltrække. Det har nemlig betydning for, hvordan 
hotellet skal være. Tal om og overvej, hvilke naturmaterialer jeres udvalgte insekt(er) 
har brug for? I kan søge viden på: https://science.ku.dk/vildcampus/doc/ 
Insekthoteller.pdf og se skemaet på næste kort.

30 min. 	 Find et sted I kan samle materialer til jeres insekthotel. Materialer kan fx være 		
		  grankogler, kviste, bark, tang, bambus, halm, træstykker, sten, gamle tagsten og 		
		  potteskår.

30 min. 	� Lav en ramme af imprægnerede brædder, fx en gammel palle. Bihoteller skal have 
en dybde på minimum 20 cm, og skal have en bagbeklædning. Der skal enten være 
tagudhæng på hotellet, eller også skal det placeres under tagudhænget på et hus eller 
skur. Uden tagudhæng bliver materialerne våde og begynder at rådne.  
Indret insekthotellet ved at samle materialer i forskellige bunker, så der er et ”rum” til 
hver insektart I ønsker at bygge hjem til. Sæt evt. hønsenet på forsiden, så materialerne 
holdes på plads.



Hvorfor Insekthotel?
I Danmark bruges store dele af vores jord til landbrug. Derfor er insekt- 
erne truet og har brug for hjælp til at finde føde og levesteder. At lære 
noget om vores hjemmehørende insekter og deres habitat bidrager til 
naturdannelse og kan være en mulighed for at lære noget nyt der gør 
vores verden større. Desuden øger det fællesskabsfølelsen at være 
sammen om at gøre noget og skabe fælles minder. I tager ansvar i  
fællesskab og gør noget godt for naturen.

Variationer:
I kan samle materialer til insekthotellet ad flere omgange og til slut lave 
insekthotellet der hvor I plejer at mødes. På den måde kan Ifølge med i, 
hvem der flytter ind på hotellet. Husk at de dyr, som I har bygget hotel-
let til, skal være til stede der hvor I sætter insekthotellet op. Et godt sted 
til et insekthotel er et sted med blomstrende urter og vand.

Hvor: 
Alle steder hvor I kan  
indsamle naturmaterialer.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Søm, hammer, sav, sand- 
papir og grensaks (eller en 
god saks).
Medbring selv: En gammel 
palleramme eller brædder 
til at bygge rammen. Evt. 
bagbeklædning og hønsenet 
(afhængig af hvordan jeres 
hotel skal være). Bore/skrue-
maskine og skruer er nice to 
have til at bygge rammen  
(i stedet for søm og hammer), 
og til at bore huller til bier.



Inspiration

Bliv klogere på jeres gæster på hotellet

I Danmark kendes 292 forskellige arter af bier, hvoraf over 240 arter er bofaste, vilde
og hjemmehørende i den danske natur. Hvis du bliver stukket af en bi, er det næsten
altid en honningbi. De fleste biarter kan nemlig ikke stikke igennem vores hud.

Honningbier er sociale insekter. De summer normalt i tonen A, men skifter til tonen E
når de bliver trætte (dvs. tonen bliver lysere). De bruger dans til at kommunikere om
alt fra fjender til gode spisesteder.

De fleste insekter lever kun i sommerhalvåret. Der er nemlig ingen blomsternektar
(=mad) om vinteren. Hele sommeren spiser de og parrer sig, og så lægger de deres
æg til overvintring.

Nogle insekter kan gå i dvale. Som de eneste dyr kan insekter tåle frostgrader, deres
blod indeholder nemlig glycerol, der fungerer som en slags frostvæske.

Der findes 51 forskellige arter af mariehøns. Den mest kendte er den syvplettede mariehøne.
Når du samler en mariehøne op, har du måske prøvet at den tisser på dig,
men i virkeligheden bløder den klistre gift ud af knæene for at skræmme rovdyr.
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Tip til et bihotel:
· �Husk at slibe enderne af rør, grene og træstykker, så bierne ikke 

river sig når de skal ind og ud af hotellet
· �Det er en god idé at lave flere mindre bihoteller frem for ét stort, 

da vilde bier ikke vil have for mange naboer
· �Placér dit bihotel et solrigt, varmt og tørt sted
· �Hotellet skal sætte i en højde på 100-120 cm over jorden
· �Husk at skifte stængler og grene hvert år, da de let forgår. 

Dog ikke hvis der er larver eller pupper i dem.

Billede fra Dansk Naturfredningsforening

Materialer i rummene Glade insektgæster

Kvas, grankogler, blade, kviste, 
bark, halm.

Mariehøne, netvinge,  
natsommerfugl, humlebi.

Træstykker, hvor der er boret huller 
i forskellige størrelser (5-10 mm).

Enlige vilde bier og hvepse. 
Ingen af dem stikker, men til 
gengæld spiser hvepse bladlus 
og holder derved planterne 
sunde, mens bier sørger for 
bestøvning af planterne.

Træstykker, hvor der er boret huller 
i forskellige størrelser (5-10 mm).

Enlige vilde bier og hvepse. 
Måske flytter der også en  
mariehøne ind.

Potteskår, sten, gamle tagsten.
Hulrummene kan evt. fyldes med 
lidt halm eller visne blade.

Sommerfugl, natsommerfugl, 
humlebi.

Hvilke insekter flytter ind?
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Naturillustration	   2 timer

  

Lav illustrationer af naturmaterialer ud fra et fælles tema. Det kan være 
et abstrakt tema såsom”glæde”, ”identitet” eller ”sommer”. Det kan 
også være et mere konkret tema som at lave illustrationer der ligner 
insekter, ansigter eller landskaber.

1 time 		�  Saml naturmaterialer (blade, grene, blomster, sten osv.) 
og lav en illustration ud af genstandene. Kun fantasien 
sætter grænser! I kan arbejde alene, i par eller i mindre 
grupper.

1 time 		�  Afhold en fernisering, hvor I besøger hinandens illustra-
tioner. Først skal I have lidt tid til bare at opleve natur- 
illustrationerne. Herefter fortæller hver enkelt om deres 
egen illustration, og ellers kan I finde inspiration i neden-
stående spørgsmål:

“Hvilke tanker bringer illustrationen frem hos jer?”
“Kan I relatere illustrationen til noget i jeres liv?”
“Har illustrationerne fællestræk?”
“Er der noget der skiller sig ud?”



Hvorfor Naturillustration? 
Naturillustrationer kan give anledning til fordybelse og samtaler.  
Aktiviteten udfordrer ens fantasi og kreative udfoldelse, samt evnen til 
at fortælle. Udover det får man også en masse spændende sanse- 
indtryk når man rører ved og ser på naturgenstande. Når man skal ind-
samle naturmaterialerne, får man bevæget sig og kommer måske på 
opdagelse nogle nye steder.

Variationer:
·�I kan fotografere jeres illustrationer og udstille dem, hvor I plejer at 
mødes eller hjemme hos jer selv.

·�Brug jeres illustration som udgangspunkt for en samtale om noget der 
fylder for den enkelte.

·�Gentag aktiviteten i hver af de 4 årstider, og se hvordan udtrykket 
ændres.

Hvor: 
Alle steder hvor I kan  
indsamle naturmaterialer.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Ingen. Aktiviteten kan evt. 
kombineres med bål og  
drikkevarer.
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Check-ud med buddy	   5-10 min.

5-10 min. 	� Find sammen i mindre grupper på 2-3 personer.  
Hvis I ikke er så mange kan I gøre det fælles. 
 
Hver især skal I nu dele én god oplevelse I har haft i 
løbet af jeres timer sammen.



Hvorfor Check-ud med buddy?
Det er rart at afrunde dagen sammen med en anden, der har oplevet 
det samme, men med et andet perspektiv. Vi kan spejle os i hinandens 
oplevelser og måske blive klogere på os selv eller verden. Samtidig 
kræver det at man lytter og tør dele sine egne tanker.

Ved at få øje på de positive indtryk og oplevelser og sige dem højt, 
øver vi os i at se det positive i situationer – noget der kan oversættes til 
andre dele af hverdagen. Desuden får vi mulighed for at reflektere over 
vores oplevelser i naturen.

Variationer:
· �Stil jer i en rundkreds. Når man ”checker ud”, træder man et skridt 

tilbage, ud af rundkredsen.
· �Aktiviteten kan også bruges som ”check-in”, hvor man i stedet fx 

fortæller sit navn (hvis alle ikke kender hinanden), fortæller hvad man 
glæder sig mest til ved dagens tur eller deler hvordan man har det lige 
nu.

Hvor: 
Alle steder.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Ingen. 
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Tema 2 – Sanser, nærvær og ro

I hverdagen har vi ofte mange ting vi skal nå, og derfor glemmer vi 
nogle gange at mærke efter hvordan vi har det. Det kan også betyde, 
at tingene nogle gange kan hobe sig op indeni. I naturen finder kroppen 
ro og vores sanser vækkes, hvilket beroliger nervesystemet. 
I dette tema bruges naturen til at vække og udfordre vores sanser, 
at finde ro og fordybe os. Vi fokuserer også på nogle af de ting der 
foregår indeni, og der er plads til både stilheden og de dybere  
samtaler.
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Check-in: Meditation med åndedrættet	   15 min.

5 min. 	�	 Find et roligt sted. Alle får et siddeunderlag og finder 	
	 et sted at sidde hver især. Målet er at meditere med 
	 fokus på naturens lyde, med hjælp af en særlig ånde- 
	 drætsteknik, som I øver før I starter jeres meditation.

Åndedræt:	 Tag en dyb indånding, hold vejret i 3 sekunder,  
		  ånd langsomt ud og hold vejret i 3 sekunder.
		  Sådan fortsætter I under hele meditationen.

5-10 min. 	 Sæt en alarm til 5-10 min. og fordyb jer hver især i jeres 
		  meditation. Meditationen afsluttes med en opfordring til 	
		  at mærke efter hvordan krop og sind føles lige nu.

Indånding

Udånding

Hold 
vejret i 3 
sekunder

Hold 
vejret i 3 
sekunder



Hvorfor meditation med åndedrættet?
En meditation er en god måde at lande og finde jer til rette i jer selv, i 
naturen og det sted I er mødtes på. Ved at lytte til naturens lyde,  
vækker vi vores spontane opmærksomhed og stiller ind på de krops- 
lige fornemmelser, vi oplever i mødet med naturen. Vi bliver mere 
nærværende, pulsen falder, vores tanker bliver klarere og vi begynder 
at slappe af.

Variationer:
· �Denne aktivitet er god i mange sammenhænge, og kan også bruges 

som check-ud, for at skabe refleksionstid, så dagens indtryk kan bund-
fælde sig.

· �Jo flere gange I bruger denne meditationsøvelse, des længere tid kan 
I meditere, da jeres opmærksomhedsevne trænes.

Hvor: 
Alle steder.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Siddeunderlag og evt. 
tæppe.
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Dyrk dine sanser	   1-1,5 timer

  

Udforsk sanserne i fællesskab og gå på jagt efter ting i naturen, som 
symboliserer sanseindtryk I hver især godt kan lide.

30 min. 	� Del jer i par og aftal hvor I alle sammen mødes igen om 
en halv time.

		  I parrene skal I gå en tur i området og snakke om, hvilke 	
		  sanseindtryk fra naturen I godt kan lide. Gå igennem 		
		  smags-, syns-, lugte-, høre- og følesansen. Hvert par 	
		  får en sanse-hånd til inspiration. Undervejs mens I taler 	
		  om de sanseindtryk I godt kan lide, skal I finde symboler 	
		  for dem i naturen som I tager med tilbage til mødestedet.

30-60 min.	 Nu skal I sammen skabe et sanseværk, der rummer alle 	
		  de natursymboler I har fundet under jeres samtaler. Kun 	
		  fantasien sætter grænser. Få et overblik over det I har 	
		  samlet, og tal om hvad det symboliserer.



Hvorfor Dyrk dine sanser?
Med denne samtaleaktivitet skaber vi bevidsthed om, hvilke sanser der 
kan give os positive associationer, rare følelser og måske en oplevelse 
af ro og mindfulness, når vi opholder os i naturen. At blive mere bevidst 
om, hvordan ens sanser påvirkes, er også en ting man kan tage med sig 
og bruge i sin hverdag – fx hvordan man kan frembringe oplevelsen af 
ro og booste sine lykkehormoner.

Variationer:
· �Gentag aktiviteten på forskellige tider af året, når naturens udtryk 

ændres med årstiderne. Det kan give helt andre associationer og 
sanseindtryk.

· �Afslut dagen med at sætte et mål for at gøre mere af det, der gør jer 
glade i naturen, til I skal mødes igen.

Hvor: 
Alle steder. Des mere 
varieret natur, des mere 
varierede muligheder for 
naturindtryk får I.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Sansehånd.
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Tænkepause	   1 time

  

Med Skt. Benedikt metoden kan I skabe gode rammer for refleksion og samtale.

Ca. 45 min. 	� Start med at inddele jer i grupper á 3-6 personer. Find et sted hvor der er rart at 
sidde, gerne med læ. Måske rundt om et bål. 
Aftal et tema I vil tale om og den rækkefølge I skal tale i. Der skal også være en tidtager, 
det kan fx være den person der er den næste til at tale (dvs. rollen går på skift). 
Start med at være stille i 2-3 minutter, mens I tænker over temaet. 
Nu taler den første deltager og standser selv, når vedkommende er færdig. De øvrige 
skal ikke kommentere eller spørge undervejs, men blot lytte og være stille. Tidtageren 
tager tid på, hvor længe der bliver talt. Når deltageren er færdig med at tale, skal I være  
stille lige så længe som der blev talt. Tidtageren tager tid. Herefter er det den næste til at  
tale, hvorefter der igen holdes pause så længe som der blev talt. Fortsæt indtil alle har talt.

15 min. 	� Når I er færdige kan I lave en afrunding, hvor I snakker om, hvad metoden gjorde for jer. 
- Hvordan var det at være stille sammen? Var der noget der overraskede jer?  
Fx hvor lang tid I talte, føltes stilheden længere end der blev talt?



Hvorfor Tænkepause?
Naturen er et godt rum for refleksion, da den tilbyder os andre rammer 
end dem vi er i til hverdag. Metoden er inspireret af den munkeorden, 
der blev grundlagt af Skt. Benedikt, og bruges ofte til at skabe filosofisk 
undren, men også i mange samtalefællesskaber/grupper. Metoden 
giver mulighed for at tænke før man taler, som kan være en fordel for 
nogle og svært for andre.

Variationer:
· �Metoden kan varieres efter jeres behov. I kan lave flere runder med 

tale, skifte tema, uddybe temaet med nye spørgsmål, sætte rammer 
for hvor lang tid der må tales etc.

· �I kan også prøve at gøre aktiviteten mere aktiv ved at bevæge jer  
imens, eller rejse jer op og gå i pauserne. Det kan måske være  
lettere at starte med, hvis man synes stilheden i pauserne er svær. 
Man kan også prøve at sidde med lukkede øjne i pauserne og bare 
lytte til naturens lyde.

Hvor: 
Alle steder.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Siddeunderlag, evt.  
temakort.
Medbring selv: stopur  
(fx en mobiltelefon).
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Skumrings-gåtur	   1,5 time

 

Oplev hvordan naturen ændrer udtryk når dag bliver til nat.

1,5 time 	� Sæt en god stemning og aftal hvordan I sørger for at 
holde jer sammen som gruppe, når det bliver mørkt. 
Skal I gå på en lang række, holde i hånd eller noget helt 
tredje? 
 
Læg mærke til hvordan lyset ændrer sig og hvornår 
mørket falder på. I kan med fordel tale om hvordan 
skoven ændrer sig undervejs. Gå uden lygter, men sæt 
tempoet ned så alle kan følge med. Mærk hvordan roen 
sænker sig og sanserne skærpes. Læg mærke til de 
forandringer der er når dagen slutter og mørket falder 
på, fx temperaturen, lydene og farverne.



Hvorfor Skumrings-gåtur?
Aktiviteten giver mulighed for at blive fortrolig med mørket i et trygt 
fællesskab og opleve, hvor spændende det kan være at gå på op- 
dagelse i det vi ikke kender endnu. Når vi udvider vores horisont  
sammen med andre, giver det fælles minder og skaber en sammen-
hængskraft i fællesskabet.
Det er også en aktivitet, hvor vi bliver tvunget til at bruge de sanser som 
vi ikke bruger nær så meget når det er lyst, fordi synssansen er svækket.

Variationer:
· �Lanternevandring – medbring levende lys, og mærk kontrasten  

mellem den mørke nat og de blafrende levende lys. Brug fx de små 
gravlygter som kan købes i de fleste supermarkeder. I kan også  
forberede jer sammen til mørkevandringen ved at lave jeres egne 
lanterner af karton og silkepapir/bagepapir.

· �Daggrys-gåtur. Når nat bliver til dag og solen bryder frem.  
Hør fuglene vågne og oplev hvordan lyset bryder igennem træerne.

· �Afslut aktiviteten med et bål hvor I kan sidde og hygge efter en god 
gåtur (hvis I er et sted med bålplads). I kan også finde på en fælles 
gyserhistorie, hvor en talelygte går på skift.

Hvor: 
Gerne en skov, da kontrast- 
erne opleves tydeligere 
her og byens lys er mindre 
tydeligt. Fx Lundby Krat eller 
Hasseris Skov.

Årstid: 
Hele året. Tjek tiden for 
solnedgang og planlæg 
turen så I mødes en lille times 
tid inden.

Materialer: 
Pandelamper til turen tilbage 
(tjek at der er strøm på)
Medbring selv: En fuldt op- 
ladet smartphone (GPS 
hjælp, hvis I farer vild).
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Symbolske sten	   1 time

  

Brug symbolske sten som en kreativ og aktiv måde at snakke om,  
hvad I har med i ”bagagen”.

15 min. 	 Forestil jer at I hver især bærer rundt på en usynlig 		
		  rygsæk med de ting der gør jer til dem I er – oplevelser, 	
		  byrder, evner, erfaringer, karaktertræk osv. Gå sammen 	
		  i par eller mindre grupper og hjælp hinanden med at 	
		  finde de sten som I synes symboliserer de ting I har i 		
		  rygsækken, både de gode ting og de mere negative.

20 min. 	 Vælg hver især en sten der repræsenterer noget positivt 	
		  og en der repræsenterer noget negativt i jeres rygsæk, 	
		  fx konfliktsky – sjov. Skriv, mal eller tegn ord, symboler 
		  eller hvad I mener viser jeres træk på stenen.

25 min. 	 Nu kan I vælge at fortælle hinanden, hvad I hver især 	
		  har skrevet/malet på jeres sten og om I vil beholde den 	
		  eller smide den væk. Fx kan I smide jeres sten i vandet, 	
		  grave den ned eller smide den i skoven.



Hvorfor Symbolske sten?
Vi kan alle have noget, der tynger os. Det kan føles som om man går 
igennem livet med en tung rygsæk på skuldrene, som er fyldt med sten. 
Det er dog ikke alle sten der er lige tunge og negative. Med den her 
aktivitet kan I prøve at finde ud af, om jeres rygsæk kan blive en smule 
lettere, ved at kigge på indholdet og se om I kan skille jer af med det 
der tynger mest.

Det kan give en samhørighedsfølelse at dele sine tanker med andre.  
I naturen kan man finde metaforer og symboler, som kan være med 
til at gøre komplekse situationer mere håndgribelige og nemmere at 
snakke om.

Variationer:
· �Aktiviteten kan gøres længere hvis man ønsker at vælge flere sten.  

Jo flere sten, desto længere tid er der behov for.
· �Smid de negative sten væk og hav kun fokus på de positive.  

Tag dem med hjem for at huske dine gode egenskaber.
· �Man kan bruge lang tid på at være kreativ med sine sten, både de 

negative og de positive.
· �Man kan også nøjes med at finde sten uden at skrive eller male  

på dem og kun snakke om den symbolik stenen har for en.

Hvor: 
Alle steder hvor der en sten.

Årstid:  
Hele året.

Materialer:  
Posca tuscher. Evt. grej til bål 
og drikkevarer.
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Check-ud: Naturminde	   10 min.

10 min. 	 Som en slags souvenir skal I finde en naturgenstand som 	
		  minder jer om noget I har oplevet i dag. Det kan være 	
		  en ting I har lært/opdaget, en følelse, noget I har tænkt 	
		  over eller en sjov situation.  
 
		  Tag den med hjem til evigt minde.



Hvorfor Naturminde?
På rejser køber vi ofte en souvenir for at mindes de gode oplevelser. 
Derhjemme kan souveniren vække minder, følelser og oplevelser til 
live og tage os tilbage til en god tid. Naturmindet skal fungere som et 
minde om de gode naturoplevelser. Den kan endda symbolisere en 
”aha”-oplevelse vi har haft om os selv eller det at være en del af et 
fællesskab i naturen.

Hvor: 
Alle steder.

Årstid:  
Hele året.

Materialer:  
Ingen.
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Tema 3 – Aktiv i naturen

Naturen inviterer til at vi er aktive og udfolder os. Der er plads og luft 
og mulighed for at bevæge sig frit. En dag i naturens friske luft, hvor 
kroppen bruges aktivt, giver en dejlig træthed i kroppen efterfølgende, 
som ofte kan medføre en bedre nattesøvn. I dette tema fokuserer vi 
mere på at bruge naturen som en kulisse, hvor vi kan komme ud og røre 
os og være lidt mere aktive. Tankerne kommer mere i baggrunden, og i 
stedet har vi fokus på samvær, sjov og gode fælles oplevelser.
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Check-in: Regnvejr	   10 min.

10 min. 	� Stil jer i en rundkreds. Udpeg en der er ”instruktør”.
Instruktøren starter med at knipse. Så snart instruktøren 
knipser, begynder den næste til venstre for instruktøren 
at knipse osv. 
 
Når alle knipser, så begynder instruktøren at klappe i 
hænderne i stedet for, og den næste til venstre gør det 
samme osv. 
 
Når alle klapper, så begynder instruktøren at klappe sig 
på lårene med begge hænder, og den næste til venstre 
gør det samme osv. 
 
Instruktøren sætter gang i at klappe hænderne sammen.
Instruktøren sætter gang i at knipse. 
Instruktøren stopper og alle følger.

Efter aktiviteten kan man sammen tænke over, hvad lyden minder om, 
og derefter snakke om lyden af en regnbyge.



Te
m

a
 3

 –
 A

kt
iv

 i 
na

tu
re

n

Hvorfor Regnvejr?
Dette er en lille sjov leg som er med til at ryste gruppen sammen,  
samtidig med at vi ”tuner ind” på naturen ved at efterligne dens lyde.
 
Variationer:
·�Der er et spændingsmoment, hvis man ikke forklarer gruppen hvad 
man laver (altså lyden af regnvejr), før legen er færdig. Det kan give 
en sjov lille ”aha”-oplevelse.

Hvor: 
Alle steder.

Årstid:  
Hele året.

Materialer:  
Ingen.
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Bål og vinterbad	   2 timer

Vi samles om et fælles tredje, der kan skubbe lidt til vores grænser og 
give os følelsen af at være seje og passe på hinanden.

1 time 		�  Saml brænde og tænd et bål, så I kan få varmen efter 
dyppet. Hæld vand i bålgryden, så I kan koge vand til 
varme drikke. Gryden sættes over ild, lige inden i går i 
vandet.

15 min. 	� Lav en fælles plan for hvordan og hvor meget I går 
i vandet. Skal I helt i? Skal I holde i hånden, hoppe 
10-20-30, i til knæene? Man kan også synge en sang 
sammen ude i vandet, inden alle løber op. Hvis vandet 
er meget koldt, skal I ikke være i vandet særlig længe.

45 min.	� Tør jer godt og tag tørt tøj på. Det kan være rigtig svært 
at få varmen, hvis man har vådt undertøj/badetøj under 
tøjet. Sæt jer rundt om bålet og mærk hvordan blodet 
suser rundt i kroppen ovenpå sådan et dyp, imens I  
nyder en kop varm kakao.
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Hvorfor Bål og vinterbad?
Når vi i fællesskab samles om en spændingsfyldt aktivitet og får nogle 
sjove fælles minder, øges fællesskabsfølelsen. Rundt om bålet er vi 
fælles om den prikkende fornemmelse i tæerne og lykkefølelsen som 
strømmer med blodet rundt i kroppen. Kolde dyp træner nemlig  
endorfinudløsningen, som giver en følelse af lykke og velvære. Det kan 
give et selvtillidsboost og vi bliver bedre til at mærke vores krop.

Variationer:
·�Lav et vinterbadeforløb, hvor I starter i oktober, og bader jævnligt 
gennem vinteren.

·�Hvis man ikke vil bade, kan man også vælge at soppe og varme 
tæerne ved bålet bagefter.

·�Brug temakortene til samtalen omkring bålet efterfølgende.  
I kan også medbringe en bog til højtlæsning (I kan låne ”Tænkepauser” 
i grejkassen).

·�Det varme bål kan byttes ud med kold sodavand og solbadning på en 
varm sommerdag.

Hvor: 
Et sted med bålsted, hvor man må 
bade. Fx Hesteskoen, Egholm,  
Hasseris Shelter.

Årstid:
Vinterhalvåret (medmindre I laver en 
sommervariation). Hav respekt for det 
kolde vand i vinterhalvåret, og bad kun 
hvis der er fladt vand. Er der bølger 
kan I soppe.

Materialer: 
Grej til bål, bålgryde, suppeøse,  
kopper, siddeunderlag, vanddunk  
- afhængigt af om der er vand på den 
plads i vælger, evt. en bog eller tema-
kort, pandelamper hvis der er mørkt.
Medbring selv: Badetøj og håndklæde, 
kakaopulver.
Tip: Tag badetøjet på hjemmefra  
indenunder tøjet og husk tørt undertøj.
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Naturspil	   2-3 timer

    

Spil rimer på hygge, og her skal I endda udvikle hyggen selv, så jeres 
kreative evner bliver sat på prøve.

1 time		�  I skal finde på jeres eget spil. Er I mange, kan I med 
fordel dele jer i mindre grupper og udvikle flere forskel-
lige spil. Måske kan I få idéer fra spil I kender og lade jer 
inspirere af genstande I kan finde i naturen. Lav spillet 
med det I har og kan finde, så I kan teste og afprøve 
spillet herude i naturen. Skriv reglerne ned, så I kan 
huske dem.

Kickstart kreativiteten med disse spørgsmål:
· Hvor mange spillere er spillet til?
· Spiller man på hold?
· Hvilket tema har spillet?
· Hvordan vinder man?
· Hvad gør det udfordrende at vinde?

1-2 timer	 Lad spillet begynde. Er I flere grupper, så prøv 
		  hinandens spil.
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Hvorfor Naturspil?
Når man I en gruppe skal udvikle et spil sammen, skal man samarbej-
de, blive enige, bruge sin kreativitet og sin fortælleevne. Det er alt 
sammen med til at udvikle vores sociale kompetencer, altså vores evne 
til at være sammen med andre mennesker - måske også nogle vi ikke 
kender. Hvis I er vant til at mødes og spille spil sammen, kan dette også 
være en dejlig genkendelig aktivitet for jer og en mulighed for at bruge 
al jeres spilerfaring.

Variationer:
· �Hvis det er muligt kan I tage spillet med hjem i vante omgivelser og		

spille det her, næste gang I ses.
· �I stedet for at opfinde nye spil kan man også lave et kendt spil i  

naturmaterialer fx kongespil eller kryds og bolle.

Hvor: 
Strand eller skov indeholder fleste  
genstande til spiludvikling.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Blyanter, papir og skriveunderlag.
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Geocaching	   1-3 timer

Tag på ”skattejagt” med geocaching.

1-3 timer		�  Start med at sætte jer lidt ind i konceptet og 
reglerne. 
 
Til geocaching bruger man en app der vha. 
GPS-koordinater viser, hvor der er gemt små 
”skatte” rundt i byens offentlige rum.  
I kan læse mere om geocaching på internettet 
eller i app’en. 
 
Aftal hvor I skal hen og lede efter skatte – brug 
app’en til at se hvor der er skatte, og bliv i  
fællesskab enige om, hvor I starter. 
 
Nu går den vilde jagt – husk at I skal skrive jeres 
navne og dato i log’en når I finder en skat, så 
andre kan se I har fundet den.
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Hvorfor Geocaching?
Hvis man synes det er lidt svært at komme afsted på en vandretur, hvor 
målet er at gå for motionens skyld, så kan geocaching være en god 
måde at få tilbagelagt nogle kilometer i den friske luft mens man har 
et formål med turen – og har det sjovt sammen. Når I leder efter skatte 
sammen, kræver det både kommunikation og samarbejde, og alle i 
gruppen kan bidrage med gode idéer og et ekstra par øjne. Det giver 
en følelse af tilfredshed at lykkes med at finde skatten.

Variationer:
·�Inddel jer og gå på jagt efter skatte i mindre grupper eller par,  
hvis I er mange.

·�I kan også selv lægge nye skatte ud som andre kan finde.

Hvor: 
Brug app’en til at se hvor der findes 
skatte. Der er fx en del på Egholm og i 
Lindholm Fjordpark.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
En blyant
Medbring selv: En fuldt opladet smart-
phone med app’en ”Geocaching”.  
Evt. en skat at ”bytte” med (ikke nød-
vendigt).
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Ultimate-frisbee	   30-60 min.

Ultimate frisbee er et sjovt spil, der ikke kræver meget udstyr. Det kan 
bruges som en sjov leg, og er godt til at få rørt sig og få varmen.

30-60 min. 	� Inddel jer i 2 hold (brug gerne ”inspiration til  
gruppedannelse”).  
Lav banen: Hvert hold skal have en baglinje, der er 
markeret tydeligt. Det kan være mellem to træer, eller  
to medbragte ting som kan fungere som kegler.  
Aftal også gerne hvor langt banen skal gå i siderne. 
Udpeg en dommer.

Sådan spiller I:
· �Man må kun kaste frisbee’en fremad på banen. Ens medspillere skal 

derfor løbe frem for at få lov at modtage frisbee’en.
· �Modstanderholdet kan få frisbee’en ved at slå den mod jorden når  

den er i luften.
· ��Man får point ved at en medspiller griber frisbee’en bag  

modstanderens baglinje.
· �Spillet starter når dommeren har givet frisbee’en op, og slutter når I 

har nået det antal mål eller minutter I har aftalt på forhånd.

Spillets regler:
· �Man må ikke røre modspillerne  

(men man må gerne dække op)
· �Man må ikke løbe med frisbee’en
· �Man må ikke tage en frisbee ud af 

modstandernes hænder
· �Man må kun kaste frisbee’en frem 

eller på linje (dvs. ikke bagud mod 
egen baglinje)

· �Man skal gribe frisbee’en for at 
score.
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Hvorfor Ultimate-frisbee?
Når vi bevæger os og bruger hele kroppen forbedrer man både sit  
fysiske og mentale helbred. Der frigives endorfiner og dopamin i  
hjernen, der er med til at påvirke humøret, og man kan opleve  
forbedret søvn, mere energi, bedre evne til at håndtere stressede  
situationer og bedre selvtillid.

Variationer:
·� Lav nye hold undervejs.
·� Variér størrelsen på banen – eller drop sidelinjerne helt.

Hvor: 
En græsplæne eller åben plads.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Frisbee.
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Check-ud: Sammen hver for sig	   30-60 min.

10 min. 	 Stil jer i en cirkel med ca. 50 cm mellem hinanden. 			 

		  Nu tager I 3 dybe vejrtrækninger, ind gennem næsen og ud gennem munden.

		  Træd ind i cirklen på sammen tid så I står skulder mod skulder og tydeligt kan mærke jeres naboers 		
		  arme mod jeres egne.

		  Luk øjnene og bliv stående i 2 minutter.

		  Efter de 2 minutter åbner I øjnene igen og tager atter 3 dybe vejrtrækninger.

		  Træd nu 1 skridt bagud så cirklen igen bliver større. Luk øjnene og bliv stående i 2 minutter.

		  Åbn øjnene igen og tag 3 dybe vejrtrækninger.

		  Træd igen ind i cirklen på sammen tid så I står skulder mod skulder. Luk øjnene og bliv stående i  
		  2 minutter.

		  Efter de 2 minutter er gået åbner I øjnene igen og tager atter 3 dybe vejrtrækninger og siger “tak for 	
		  i dag”.
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Hvorfor Sammen hver for sig?
At kunne mærke forskellen mellem at stå alene og stå i et fællesskab 
giver mulighed for at mærke den energi og det sammenhold som 
opstår når vi kommer hinanden ved. Vi kan opleve, hvordan vi har 
mulighed for at påvirke hinanden og hvordan vi har det, når vi er en del 
af et fællesskab.

De små indlagte pauser giver mulighed for at reflektere over dagens 
oplevelser og indtryk. Desuden mærker vi i pauserne hvad det betyder 
for vores følelse i kroppen at stå alene eller i et fællesskab. Derfor er 
det vigtigt at gentage den del, hvor I står tæt, så I slutter i fællesskabets 
ånd.

Hvor: 
Alle steder.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Ingen.



Te
m

a
 4

 –
 S

p
is

 i 
na

tu
re

n

Tema 4 – Spis i naturen

Vidste I, at naturen faktisk er ét stort spisekammer? Spis i naturen er 
for jer der elsker at spise sammen, og som også synes det kunne være 
sejt at få nogle nye skills. Her skal vi nemlig lidt ”back to basics” og lære 
hvordan vi klarer os i naturen, ved at tænde vores eget bål og bruge 
naturens eget spisekammer. Vi bruger både naturen som ramme om 
at spise sammen og som et aktivt bidrag til at lave maden – enten til 
tilberedningen eller ingredienserne.
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Check-in: Find dit tempo	   5-20 min.

5-20 min. 	� Start med at aftale hvor og hvornår I mødes igen efter 
jeres check-in. 

Snak om, hvordan jeres arousal (indre stress) hver især er lige nu,  
på en skala fra 1-10, hvor 1 er lavt og 10 er højt.

Nu skal I hver især gå en tur. På turen skal I prøve at følge det tempo 
som I føler indeni. Det kræver at man prøver sig lidt frem.

Når man har fundet sit tempo, skal man prøve at eksperimentere med 
at sætte farten op eller ned – hvordan føles det? Eksperimentér frem 
til et tempo der føles rart, og prøv derefter også at lægge mærke til 
omgivelserne, og hvilket ”tempo” tingene omkring jer har.

Slut af med at mødes igen på det aftalte sted, og tag gerne en lille snak 
om, hvordan det føltes og hvordan I kan bruge denne metode til at  
arbejde med jeres stressniveau.
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Hvorfor Find dit tempo?
Arousal er den energi vi har i kroppen. Nogle gange er der for lidt og 
vi føler os derfor tunge og trætte. Andre gange er der for meget, så vi 
føler os stressede. At blive mere bevidst om, hvordan man kan påvirke 
sin egen arousal, og øve selvregulering, kan være et godt redskab i 
hverdagen.

For personer med lav arousal kan natur og bevægelse virke  
stimulerende, mens den for personer med høj arousal kan tilbyde et 
ikke-krævende miljø, som kan få én til at sænke skuldrene og finde ro.

Hvor: 
Alle steder, men gerne et sted hvor 
man kan gå langt og forholdsvis 
uforstyrret. Fx i skoven eller ved  
vandet.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Ingen.
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Tøm grøntsagsskuffen	   1,5-2,5 time

Oplev glæden ved at lave mad over bål. Alle medbringer noget fra 
grøntsagsskuffen og vi hjælpes ad med at skrælle, skære og hakke.  
På den måde kan den kedelige gulerod på bunden af grøntsagsskuffen
blive til et lækkert fælles måltid – det er både en billig og klimavenlig 
måde at spise sammen på.

15 min. 	 Tænd bål (Se evt. guide).

60 min. 	 Skræl, snit og hak det I har medbragt.
		  Kom grøntsagerne i gryden efterhånden som de bliver 	
		  klar (husk at holde øje med at det ikke brænder på). 		
		  Hæld bouillon på og lad simre til grøntsagerne er møre. 	
		  Tilføj evt. fløde eller kokosmælk, krydderier, linser eller 	
		  hvad I ellers har medbragt.
		  Varm evt. brød på rist som tilbehør. Man kan også med-	
		  bringe et glas mangochutney eller andet til at komme.

45 min. 	 Nyd maden i fællesskab.
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Hvorfor Tøm grøntsagsskuffen?
Et fælles måltid er en god måde at understøtte fællesskaber. Når vi  
laver maden sammen, har vi et fælles tredje at tale om og mange 
samtaler kan opstå hen over skærebrættet eller den simrende gryde. 
Ved at alle medbringer noget fra grøntsagsskuffen har alle bidraget til 
retten, og har dermed bidraget til det endelige resultat. Det kan også 
være I skal samarbejde om at til- og fravælge ingredienser til retten.

Variationer:
· �I kan også gå en tur i området og se, om der er nogle ingredienser  

I kan bruge til retten.
· �Om det bliver en suppe eller en gryderet er op til jer.  

Prøv jer frem og gør som I synes er bedst.

Hvor: 
Alle steder med en bålplads.

Årstid: 
Hele året.

Materialer:
Grej til bål, bålgryde, rist eller trefod 
til gryde, suppeøse, knive og skære-
brætter (gerne nok til alle deltagere), 
kartoffelskræller, service, vanddunk, 
siddeunderlag, førstehjælpskasse.
Medbring selv: Alle medbringer noget 
fra grøntsagsskuffen (husk at give 
besked til deltagerne), krydderier (fx 
salt, peber, karry), bouillon, mad-
olie. Evt. supplerende ingredienser 
(kikærter, linser, kokosmælk etc.) og 
brød, håndsprit, køkkenrulle, viske- 
stykke, opvaskemiddel, skuresvamp.
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Bærtur	   1,5-2,5 time

   

Undersøg hvad sæsonen har at byde på af bær (og hvor de kan findes). 
Snak om, hvad planen er med bærrene, så I kan forberede de ting I skal 
have med. Der er mange muligheder såsom marmelade, pandekager 
med bær, mirabellegrød eller hyldekærester - eller hvad I ellers kan 
finde på. Læs i sankeinspirationen og tag ud i et oplagt naturområde.

30 min. – 1 time 	 Gå på jagt efter de vilde bær udstyret med en 	
			   beholder og evt. handsker eller grensaks (eller 	
			   en god saks).

1 -1, 5 timer 		  Lav et bål og tilbered jeres bær.
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Hvorfor Bærtur?
Mange forbinder sommer med bær, og hvis man selv tager ud at 
plukke dem får man gode naturoplevelser samtidig. Når vi går i et 
naturområde og er fokuseret på at finde noget bestemt, kan det 
virke meditativt og man kan få følelsen af at blive ét med naturen. 
Desuden er de bær I samler fyldt med vitaminer, mineraler og  
antioxidanter.

Variationer:
· �Tag jeres bær med hjem i foreningen hvor I kan bage kage, sylte 

eller lave saft.
· �Nøjes med at samle bær og nyd dem sammen.

Hvor: 
Alle steder hvor der kan samles bær. 
Brug app’en Vild Mad for at se  
hvilke bær, der er i det naturområde,  
I gerne vil besøge.

Årstid: 
Sommer, efterår (se også sanke-
kalenderen).

Materialer: 
Grej til bål eller trangia, grensaks, 
handsker, ingredienser til den opskrift 
I bruger, sidde-underlag, service og 
vanddunk.
Medbring selv: bøtte/pose til at samle i. 
Tip: Kan I ikke finde bær, kan man 
også lave popcorn over bål eller lave 
pandekagerne uden bær.
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Inspiration

Opskrifter med bær

Hyldekærester 
(Hyldeblomster bagt i pandekagedej)

Ingredienser  (4 personer):
· Hyldeblomster – 12 klaser

Pandekagedej:
· 125 g mel (ca. 2 dl)
· 3 dl fløde eller tykmælk (eller mælk)
· 2 æg
· ¼ tsk salt
· 1 tsk vaniljesukker
· 30 g smeltet smør
· Olie til (dyb)stegning
·  Sukker eller flormelis til at drysse på

Desuden: Målebæger, 2 skåle til at røre dejen i, ske til at røre 
med, paletkniv, bål-pande og rist eller trefod (til pande).

Fremgangsmåde:
Bland mel, salt og vaniljesukker i en skål. Rør fløde 
(eller mælk) og æg sammen i en anden skål. Smelt 
smørret og hæld det ned i fløden. Bland det våde og 
tørre og rør til dejen er uden klumper.

Tænd et bål med meget træ, så I får gode gløder.
Pluk hele klaser af hyldeblomster. Kig blomsterne 
godt efter og ryst dem, så der ikke er dyr på dem.

Når bålet er varmt varmes panden over bålet. Hæld 
olie på, gerne så meget så det kan dække blomster- 
klaserne. Dyp en klase hyldeblomster i dejen og steg 
den gylden på panden.

Spis hyldeblomsterne af stilken med sukker eller 
flormelis.
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Inspiration

Opskrifter med bær

Amerikanske pandekager med bær

Ingredienser  (ca. 12 pandekager):
· 3,5 dl hvedemel
· 2 tsk bagepulver
· 2 spsk sukker
· 1 tsk vaniljesukker
· ½ tsk groft salt
· 2,5 dl mælk
· 2 æg
· 50 g smeltet smør + smør til stegning
· Friske bær

Desuden: Røreskål, ske til at røre med, målebæger, paletkniv, 
bålpande og rist eller trefod (til pande).

Fremgangsmåde:
Kom hvedemel, bagepulver, sukker, vaniljesukker  
og salt i en skål. Tilsæt mælk og pisk dejen godt  
igennem til der ikke er klumper. Tilsæt herefter æg 
og smeltet smør og pisk til dejen har en ensartet  
konsistens.

Smelt lidt smør på den varme pande. Kom ca. ½ dl. 
pandekagedej på panden – og lav så mange små 
tykke pan-dekager, som der er plads til ad gangen. 
Læg 5-7 bær på hver pandekage og vend dem. Steg 
pandekagerne ca. 1-2 min. på hver side.

Server de nybagte pandekager med friske bær eller 
hvad I ellers har medbragt.
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Inspiration

Opskrifter med bær

Marmelade

Ingredienser  (til 1 glas):
· �500 g bær (ca. 8 dl) fx jordbær, hindbær, blåbær,  

brombær, solbær – man kan også blande bærrene eller  
eksperimentere med andre frugter

· �350 g sukker (ca. 4 dl) kan variere efter hvilken slags bær
· �Gerne citronsaft og vaniljesukker til at smage til med

Desuden: Trangia eller bålgryde og rist eller trefod, 
grydeske, syltetøjsglas.

Fremgangsmåde:
Tænd et bål og sæt bålgryden på en rist eller et 
ophæng over ilden.

Rens bærrene og skær evt. i mindre stykker. Kom 
dem i gryden sammen med vand, sukker og evt. 
vaniljesukker. Kog op og lad herefter simre i 5-30 
min. indtil sukkeret er smeltet og marmeladen er 
begyndt at tykne, mens du rører i gryden. Smag til 
med citronsaft.

Kom marmeladen på rene, skoldede glas – eller 
brug med det samme på brød, pandekager eller 
snobrød.
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Inspiration

Opskrifter med bær

Mirabellegrød med fløde
Tip: Mirabeller kan også udskiftes med bær, blommer,  
æbler eller hvad I ellers finder.

Ingredienser  (til 4 personer):
· �1 kg mirabeller (ca. 17 dl)
· �1 l vand
· �200 g sukker (ca. 2 dl)
· �1/4 l piskefløde

Desuden: Trangia eller bålgryde og rist eller trefod, 
grydeske, skærebræt, kniv, målebæger, piskeris, røreskål.

Fremgangsmåde:
Tænd et bål og sæt bålgryden på en rist eller et 
ophæng over ilden.

Halvér mirabellerne og tag stenene ud. Hak med en 
kniv. Kog de hakkede mirabeller med vand og sukker 
i ca. 20 minutter. Pisk imens fløden let.
Spis grøden med letpisket fløde på toppen.
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Brug ukrudtet	   1,5-2 timer

   

Ukrudt er vores navn for planter der breder sig uønsket.  
 
I denne aktivitet skal vi opleve, hvordan lettilgængelige planter, som vi 
normalt oplever som ukrudt, faktisk kan bruges til at skabe lækre (og
billige!) måltider som vi kan tilberede sammen.

Læs også mere under ”Inspiration: At sanke i naturen”.

30 min. - 1 time 	� Gå på jagt efter det ukrudt I skal bruge.  
De 5 nemmeste urter at finde er:

			   Stor nælde (brændenælde), skvalderkål,  
			   løgkarse, vejbred og tusindfryd.
			   Se beskrivelserne af de 5 urter på næste kort.

1 time 			   Tilbered jeres ukrudt i fællesskab.
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Hvorfor Brug ukrudtet?
If you can’t beat them, eat them! Gratis mad fra naturen er altid 
lækkert, og urter er fyldt med vitaminer, mineraler og antioxidant-
er, og når de er friskplukkede, er de fyldt med smag. Mange bliver 
faktisk overraskede over, hvad naturens spisekammer kan byde på. 
At finde og tilberede mad i naturen er en sanselig oplevelse, og man 
oplever ofte naturen på en helt anden måde, fordi man skærper 
sanserne i jagten på urterne.

Variationer:
· �Pluk urter i naturen, tag dem med tilbage til foreningens lokaler og 

tilbered dem her til fællesspisning. Dette giver en mindre ”natur-
oplevelse”, men kræver også mindre grej. Det kan evt. være et 
godt første skridt, hvis I ikke er vant til at lave mad ude i naturen.

Hvor: 
Alle naturområder.

Årstid: 
Forår og sommer.  
Se sankekalenderen.

Materialer: 
Handsker og grej til at tænde bål eller 
trangia. Det øvrige udstyr afhænger 
af hvilken opskrift I bruger. 
Husk også vanddunk, siddeunderlag 
og service.
Medbring selv: Pose/skål til at samle 
urter i.
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�Stor nælde	
Også kaldet brændenælde. Med sine grofttandede blade og sin høje vækst er den let at kende, 
også selvom den først lige er begyndt at spire op af jorden i det tidlige forår. Stor nælde har 
tusinder af brændhår, der kan sammenlignes med en injektionssprøjte. ”Brændvæsken” består 
af en række kemikalier, herunder myresyre. Når hårene knækker ved berøring, skærer man sig 
og får brændvæsken ind i såret. Brænder man sig på en nælde kan man mindske smerten ved 
at skylle efter med vand, nulre nældens blade (saften er basisk og det neutraliser myresyren) 
eller gnide vejbred på huden (tyg vejbredden blød først). Stor nælde lever hvor der er lys og 
næringsstoffer, fx op ad skrænten, i skovkanten og på steder hvor der har boet mennesker.  
Stor nælde er rig på A, B, C og D vitaminer. Prøv at bruge den til urtefrikadeller eller 
brændenældesuppe.

Et Tip: Hvis I hælder kogende vand over en brændenælde eller nulrer den med handsker,  
knækker I brændhårene og den kan ikke længere brænde jer.

Skvalderkål
Skvalderkål blev oprindelig hentet til Danmark af munke, der syntes den var en herlig krydder-
plante. Siden har den spredt sig og er blevet til haveejernes fjende nummer ét.  
Skvalderkål vokser tæt sammen i skyggen på let fugtig jord med mange næringsstoffer.  
Planten bliver op til en halv meter høj og har spidse, savtakkede blade, der sidder tæt sammen 
langs stænglen. I kan plukker hele planten til madlavning - gerne lige inden bladene folder sig 
ud, og planten stadig er lille, lækker og lysegrøn. Brug skvalderkål til at lave skvalderkålspesto 
med fladbrød eller til urtefrikadeller.
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Løgkarse	
Løgkarse har en kraftig duft af løg, og I kan derfor lugte jer frem til den. Kig i udkanten af mark-
er, skove, hegn og græsland, eller buskadser i parker og haver. Løgkarse er en toårig plante, 
der ser forskellig ud i sit første og andet leveår. Det første år er den en lille matgrøn buket af 
hjerteformede blade med grove takker hele vejen rundt. Det andet år bliver den op til en  
meter. Bladene bliver mere spidse og brændenældelignende i formen. I kan spise hele planten, 
men bladene er bedst før blomstring, hvor de er spæde og lysegrønne. Løgkarse bør spises i 
begrænset mængde, da bladene indeholder erukasyre og glukosinolater. Brug den derfor som 
krydderi.

Vejbred
Der findes 220 arter af vejbred, men de mest udbredte i Danmark er lancet vejbred og glat 
vejbred. Alle slags er spiselige. Vejbred er genkendelige på bueformede strenge i bladene og 
deres tueformede vækst. Vejbred er en 10-40 cm høj urt. Den vokser i det åbne og på græs- 
bevoksede områder, især nær stier. Historisk set har vejbred både været brugt i køkkenet og til 
medicinsk brug. Den menes at være antiinflammatorisk, da den indeholder mange antioxidant-
er. I kan spise vejbred som spinat, bruge den i urtefrikadeller eller tilsætte den til skvalderkåls- 
pesto.

Tusindfryd
Bellis, også kaldet tusindfryd, er letgenkendelig med de hvide kronblade og den gule midte. 
Mange har sikkert prøvet at binde små blomsterkranse af dem om sommeren. De er ofte lette at 
finde på græsplæner. Pluk hele planten, men spis kun hovederne i rå tilstand. Bellis smager ikke 
af meget, men de pynter flot på pandekager, fladbrød eller urtefrikadeller.
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Inspiration

Opskrifter med ukrudt

Brændenældesuppe 

Ingredienser  (til 4 personer):
En kurvfuld brændenælder (gerne skud, eller topskud hvis det 
er senere på sæsonen)
· 1 kg kartofler
· 2 stk. porre eller løg
· 1,5 l grøntsagsbuillon
· ½ l fløde
· Lidt smør og olie
· Salt og peber

Desuden: Bålgryde og rist eller trefod, suppeøse, skærebræt 
og knive. Evt. minihakker.

Fremgangsmåde:
Tænd et bål.
Skræl kartofler og skær dem i små tern. Rens porre/
løg og skær dem i ringe/tern. Varm fedtstoffet op i 
bålgryden og steg kartofler og porrer/løg godt, til 
de har fået godt med farve. Hæld buillon på og lad 
koge ca. 25 min. Imens skylles og hakkes brænde- 
nælderne fint. Når kartoflerne er møre (mos dem 
gerne lidt for at tykne suppen), tilsættes fløde.  
Kog op. Hæld brændenælderne i og kog et par 
minutter. Smag til med salt og peber.

Server gerne suppen med brød til.
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Inspiration

Opskrifter med ukrudt

Fladbrød med  
skvalderkålspesto

Ingredienser   
(Ca. 10-12 små brød  
og 1 glas pesto):

Fladbrød:
· 6 dl hvedemel
· 1 tsk bagepulver
· 1 tsk fint salt
· 2 dl neutral yoghurt
· ½ dl vand
· 2 spsk olivenolie

Pesto:
· 60 g skvalderkål
· �30 g pinjekerner (eller  

andre nødder)
· 30 g parmesan
· 1-2 fed hvidløg
· 1-2 dl olivenolie
· 1 tsk salt
· 1 tsk citronsaft

Desuden: Skål, røreske, 
målebæger, bålpande eller 
vikingepande og rist eller 
trefod (til pande),  
minihakker.

Fremgangsmåde:
Tænd et bål.

Fladbrød: Bland ca. halvdelen af melet, salt og bage-
pulver sammen i en skål. Tilsæt yoghurt, vand og olie 
og rør godt rundt. Put resten af melet i lidt ad gan-
gen og ælt dejen. Tilsæt evt. ekstra mel hvis dejen er 
meget klistret. Lad gerne dejen hvile herefter i 30-60 
min. Herefter drysser du mel ud på et skærebræt eller 
andet hvor du kan rulle fladbrødene ud. Del dejen i 
mindre portioner, og rul ud til fladbrød. Steg brødene 
på en varm pande uden fedtstof. Hold øje med dem, 
de skal ikke have mange minutter på hver side.

Brødene kan fint holde sig varme og bløde hvis de  
stables. Hvis der er køligt og de ikke skal spises med 
det samme, kan de pakkes ind i et rent viskestykke.

Pesto: Skyl skvalderkålen. Hak pinjekerner, hvidløg og 
parmesan i en minihakker. Tilsæt skvalderkål og kør til 
det har en jævn konsistens. Tilsæt olien lidt ad gangen 
til ønsket konsistens. Smag til med salt og citronsaft. 
Spis fladbrød med pesto til.
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Inspiration

Opskrifter med ukrudt

Urtefrikadeller

Ingredienser  (Ca. 15-20 frikadeller)
· �Ca. 10 dl urter (fx brændenælder, skvalderkål eller  

vejbred) – brug de nye topskud
· �2 løg
· �4 æg
· �Ca. 4 dl havregryn eller rasp
· �Salt og peber
· �Fedtstof til stegning

Desuden: Skærebræt og knive, skål, røreske, paletkniv,  
trangia eller bålpande og rist eller trefod.

Fremgangsmåde:
Tænd et bål.
Hak urter og løg.  
Tilsæt æg og havregryn/rasp og rør.  
Konsistensen skal være rimelig fast.  
Smag til med salt og peber.

Steg frikadellerne over bål på en bålpande.
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Bål & ly	   15 min.-2,5 timer

   

Bål og ly er to gode ting at have når man skal ud i naturen. Det kan også være en rigtig god fælles aktivitet, hvor I kan 
hjælpes ad med at lykkes i gruppen – især hvis I ikke er eksperter!

5-20 min. 	 Tænd et bål:
		  Når I tænder bål skal I huske at gøre det med omtanke. Tænd kun bål på steder hvor det er tilladt, 		
	  	 og undgå at tænde bål hvis det blæser meget eller er meget tørt. Undersøg om I må samle træ fra  
		  skovbunden til optænding eller om I selv skal medbringe brænde. Ved nogle bålpladser er der også 	
		  lagt brænde ud, som man frit kan bruge.

		  Læg avispapir og tør bark eller kviste på bålpladsen. Byg en ”tipi” af brænde omkring.
		  Sæt ild til papir/kviste. Hjælp gerne ilden lidt i gang ved at puste til det, indtil det har
		  fået godt fat. HUSK: Et bål skal altid slukkes, når man forlader det.

1,5-2,5	timer 	 Byg et shelter:
		  Brug omkringliggende materialer (træer, rafter/grene, sten mv.) samt medbragte
		  (snor, presenning, knive). Hjælp hinanden med at undersøge, hvordan I bygger det bedste shelter. 	
		  Undersøg vindforholdene ift. den bedste placering, øv jer i forskellige knob der kan bruges (søg
		  på nettet hvis I ikke kender nogle selv).
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Typer af brænde: 
Gran, fyr og poppel: Let at antænde. Brænder hurtigt med store 
flammer og meget varme. Velegnet til pandekager, der kræver høj 
varme. 
Bøg, eg og birk: Sværere at antænde. Brænder med få flammer 
og mange gløder. Velegnet til lavere temperaturer over længere 
tid. Hvis I har forskellige typer af brænde, kan I tænde op med det 
letantændelige og lægge det andet brænde på efterhånden som 
ilden får fat.

Hvorfor Bål og ly? 
At skabe varme og ly til gruppen kræver samarbejde og giver nye 
seje overlevelsesskills. Det kan give jer en fælles succesfortælling, 
som I kan bruge både hver især og i gruppen. At prøve noget nyt 
giver også mulighed for at reflektere over egne og andres styrker og 
kompetencer.

Variationer:
· �Brug gerne aktiviteten i sammenhæng med nogle af de andre 

aktiviteter i kataloget. Brug fx beskrivelsen af hvordan man tænder 
bål hvis I skal lave mad eller til ”Bål og bad”.

· �Når I har øvet jer I at tænde bål og skabe ly er der også gode 
muligheder for at overnatte i naturen, hvis I har lyst til det. Brug 
gerne shelterapp’en til at finde og booke et shelter til overnatning.

Hvor: 
Ved en bålplads (fx Hasseris Skov, 
Hesteskoen, Egholm, Mulighedernes 
Park, Golfparken, Lundby Krat). 
Gerne med mulighed for at bruge 
træer til at bygge shelter.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Lighter, avispapir, snor, presenning, 
kniv, førstehjælpskasse og sidde- 
underlag.
Medbring selv: Evt. brænde.



Te
m

a
 4

 –
 S

p
is

 i 
na

tu
re

n

Check-ud: Ugler og skader	   10-20 min.

10-20 min. 		�  Udpeg en gamemaster. 
Marker to baglinjer med ca. 10-15 meter imellem. Stil jer op i to rækker midt mellem linjerne 
med front mod hinanden og ca. 1 meter imellem rækkerne. 
 
Den ene række er ugler og er kloge og sandhedssøgende. Den anden række er skader og 
vil gerne lyve og tro på løgne. Både ugler og skader er klar til enten at flygte om bag deres 
baglinje eller fange modparten inden de når bag deres baglinje. Om de skal fange eller flygte, 
afhænger af hvad der bliver sagt af gamemasteren. 
 
Gamemasteren kommer med et udsagn, fx “Alle fisk er pattedyr”. 
Fordi udsagnet er falsk, er det skaderne der skal fange uglerne. Uglerne flygter om bag deres 
baglinje, hvor de har helle.

			   Dem der bliver fanget bliver nu også skader.

			   Er udsagnet sandt, fx “ fugle har fjer og næb”, er det uglerne der skal fange skaderne.
			 
			   Efter hvert udsagn mødes man igen ved midten, fordelt på rækkerne med ugler og skader.
			 
			   Fortsæt så længe I har lyst eller indtil alle er enten ugler eller skader.
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Hvorfor Ugler og skader?
Denne aktivitet kan bruges som en opsamling/evaluering på dagens 
tema, eller som en sjov lille leg hvor I tester jeres paratviden.

Variationer:
· I kan også bruge udsagn om hinanden, som er sande eller falske.

Hvor: 
Alle steder.

Årstid: 
Hele året.

Materialer: 
Gerne udsagn der er forberedt på 
forhånd.





Ring, skriv eller kig forbi! 
+45 98 11 13 44 
info@defrivilligeshus.dk 
Hadsundvej 35 • 9000 Aalborg

Se mere på defrivilligeshus.dk


