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Introduktion

Aktivitetskataloget er malrettet frivillige feellesskaber, som inspiration
til forskellige aktiviteter, der kan skabe feelles oplevelser i naturen.
Aktiviteterne er mdlrettet unge mellem 16-30 ar.

Opbygning

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

Man kan ogsd plukke de aktiviteter ud man synes lyder sjove/
speendende/relevante, bade inden for samme tema og pd tveers 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 ogsa forslag til variationer, og her kan man
naturligvis ogsé finde sine egne.






lkoner

Der bruges fem ikoner i kataloget, som giver et overblik over, hvad der
er seerligt fokus pd 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, forstd og respondere

- At reflektere og seette ord pd det der foregar béde indeni og uden
for en selv

- At ove sig i at forklare sine tanker og std ved dem.



£ Naturskills og baeredygtighed

- Viden om naturen og feerdigheder til at begd sig i den

- Fokus pd at tage ansvar for vores verden og forstd sterre
sammenhaenge

- Handlemuligheder for at gere noget ved det lille aftryk du selv
seetter pd klimaet

- At leere naturen at kende, sé vi passer bedre p& den.

T Feellesskab

- At give plads og tage plads i et faellesskab

- Lytte til andres synspunkter og oplevelser

- Lese en opgave i feellesskab, blive enige og gé pd kompromis
- At mindske felelsen af ensomhed og opbygge nye relationer

- At spejle sig selv i andres oplevelser.

@ Kreativitet

- Plads til udfoldelse af kreative evner

- Fremstilling af kreative ting/vaerker

- Udvikle ideer og nye mader at bruge naturen pd
- Tilfore ny betydning til de ting der er i naturen.



Grejkasser

Man kan lane det grej der er brug for til aktiviteterne i De Frivilliges Hus.
Det fremgadr af hver enkelt aktivitet hvilket grej der skal bruges, sé man
hurtigt kan fa et overblik over hvad man skal have med fra gre;j-
kasserne.

Omradekort

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

For at gere det lettere at komme ud i naturen, er der pd oversigtskortet
pa naeste side markeret 10 omrader i og omkring Aalborg, som forslag
til, hvor man kan tage hen. Der findes detaljerede kort for hvert af de 10
omrdder sammen med grejkasserne i De Frivilliges Hus.
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Facilitering

Alle aktiviteterne kan laves som gruppe, hvor der ikke er en klar
facilitator. Beskrivelserne er lavet sé de kan leeses og forstds af alle,
og s& kan alle bidrage til aktiviteterne.

| grejkasserne i De Frivilliges Hus finder | Temakort og Sansehanden,
som kan bruges i de forskellige aktiviteter efter behov. De er ogsa
anfert i materialelisten pd aktivitetsbeskrivelsen.

Temakort kan bruges som inspiration til at veelge et feelles samtale-
emne i de aktiviteter, hvor det er relevant. | kan ogsé bruge kortene til
at starte en snak op ndr | hygger omkring et bdl eller spiser sammen.
Sansehanden er et vaerktoj, der indgdr i nogle aktiviteter, som skal
huske jer pa de 5 sanser. P& bagsiden af hdnden finder | inspiration til
at udforske disse sanser.

| kassen kan | ogsé finde en Sankekalender, en liste med Inspiration til
gode apps og forskellige Foldetavler med navne og billeder af dyr og
planter. Alle tingene ma ldnes med pa tur.



Inspiration til gruppedannelse

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

Trzek en naturgenstand og find din gruppe

Skal der dannes 3 grupper af 3 skal | inde 3x3 ting. Fx 3 sten, 3 kogler
og 3 pinde. Smid det hele i en hue eller en pose og lad alle traeekke en
ting. Vis forst hinanden hvad | har trukket, nar alle har trukket en
genstand. Dem med de samme ting udger en gruppe.

Find dit tal

Stil jer i en rundkreds og teel rundt i kredsen til det antal grupper | skal
veere, fx1-2-3-1-2-3, sd alle far et nummer. Alle med samme nummer
er en gruppe.

Fedselsdagsmakker

Stil jer pd en lang raekke efter fodselsdato (ikke ar). Skal | dele jeri par,
kan den med den forste fodselsdato g& sammen med den med den
sidste fedselsdato og sé videre. Skal | deles i sterre grupper & fx 5, kan
dem med de forste 5 fedselsdatoer gé sammen osv.



6 tips til en god oplevelse i naturen

1. Husk bade fer, under og efter jeres natur-
oplevelse.

Forbered jerigruppen for | skal ud i naturen, fx
ved at snakke om hvad der skal ske, hvor | skal
mades, hvad for noget tej det kan veere en god
idé at tage pd - eller hvad der ellers er brug
for, sa | foler jer klar. Felg ogsd meget gerne
op pd oplevelsen efter | har veeret afsted

- hvordan var det, prevede | noget nyt, har |
lyst til at tage af sted igen osv.

2. Tjek vejrudsigten og gor andre opmaerk-
somme pa, hvis der fx er udsigt til regn,
sé de kan kleede sig pd derefter.

3. Keep it simple! Brug det | har - en sort saek
udger et fint regnslag.

4. Varm. 80% af varmen bliver afledt pa hals
og hovedomrddet. Tag hue og halsterkleede
pd ndr det er koldt. Selv om sommeren kan
det veere en god idé at have en ekstra troje
med hvis temperaturen falder om aftenen.
Husk omvendt ogsd at tage solcreme og
solhat med hvis det er meget varmt.

5. Mat og szet. Udenfor bruger man mere
energi. Serg for at have snacks med til at
fylde energidepoterne. Husk ogsd noget
at drikke, iseer hvis der er varmt eller | skal
bevaege jer meget. | mange naturomréder
findes der vandposter, s | kan fa fyldt jeres
medbragte drikkedunke.

6. Tor. Vadt tej afleder hurtigt varmen fra
kroppen. Seg ly hvis det begynder at regne
og serg for at alle har vandtzet tgj hvis
vejrudsigten lover regnvejr.






Tema 1l - De 4 arstider

Det moderne menneske mangler ofte et tilharssted. Noget der er det
samme ar efter ar. Netop dét kan naturen tilbyde os. Naturen er altid i
forandring, men alligevel altid den samme.

Altinaturen har sin cyklus; liv opstar og forgar, sa nyt liv kan opsta.

Gennem dette tema kan | opleve naturens cyklus pd nzert hold, og
gennem aktiviteterne kan | tilmed gere en forskel for at redde arters
overlevelse i netop jeres naturomrdade.

Tema 1 - De 4 arstider






Check-in: Natur som symbol )15 min.
5 min. Find hver iseer en naturgenstand, der kan bruges som
symbol for noget, der fylder hos dig lige nu og her.

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

.
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Hvorfor Natur som symbol?

Naturen kan péd mange mader afspejle oplevelser og felelser fra vores
eget liv. Fx kan man i naturen finde en frisk kastanje og en radden
kastanje. Disse kastanjer kan blive et billede pd (symbol for), hvordan vi
mennesker ogsd kan have gode dage eller perioder i vores liv, ligesom
vi kan have dérlige dage eller perioderivores liv. Det er en naturlig del
af bade livet og naturen. Ved at bruge naturen som symbol, kan det
opleves lettere at szette ord pd og tale om det der fylder. Dermed kan
aktiviteten fungere som en samtalestarter og treene historieforteelle-
evnen.

Variationer:

-l kan ogsd finde natursymboler for fx "hvad ser du frem til i dag” eller
andre emner

-l afger selv, hvor meget | vil gé i dybden i snakken. Det kan bade have
veerdi at sige det hejt uden yderligere snak og andre gange er det rart
at dykke mere ned i emnet

- Hvis I vil bruge leengere tid, kan | finde hver jeres "seerlige sted” i
naturen. P& det seerlige sted finder man en eller flere naturgenstande
at forteelle sin historie ud fra. Dernaest gér | i samlet flok pd besag ved
de "seerlige steder” og harer om jeres symboler og forteellinger om
stedet.

Hvor:
Alle steder hvor | kan
indsamle naturmaterialer.

Arstid:
Hele aret.

Materialer:
Ingen.




Trae croquis ) 2 timer
O @8

Normalt tegner vi negne mennesker ndr vi tegner Croquis, men i dag skal vi tegne et tree.
Negne brune traser om vinteren, og pdklaedte grenne tracser om sommeren.

10 min. Udveelg et tree i feellesskab som | vil tegne. | skal alle sammen tegne det samme tree.
20 min. Udforsk omréadet i samlet flok og find ting | kan male med. Kun fantasien seetter graenser.
Find fx

- Kul p& en bélplads

- Gule meaelkebotteblomster

- Beer som kan mases og give rede og lilla nuancer

- Frisk grees som kan vrides og give grenne nuancer.

1time. Hver deltager finder en plads rundt om treeet og tegner treeet fra deres synsvinkel.
Udover farverne | finder i naturen, far deltagerne en blyant, et par stykker papir,
et tegneunderlag og et siddeunderlag. Er man blevet feerdig med en tegning, kan
man flytte sig og tegne traeet fra en ny synsvinkel og afpreve andre teknikker og
farvesammensaetninger.

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

.
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Ideer til samtale-startere i fellesskabet:

- Beskriv traeet fra din synsvinkel

-Hvad betyder tegnevinklen for treeets udtryk pd tegningerne?
- Kan | relatere det til noget i jeres liv?

Hvorfor Trae Croquis?

Aktiviteten skaber rammer for fordybelse og har til formdl at starte en
samtale om, hvordan vi hver iseer kan opfatte verden forskelligt,
afhaengig af hvilket perspektiv vi har. | kan treene jeres forteelleevne
og det atindgd i en samtale om noget feelles.

Variationer:

- Tegn det samme tree pd forskellige arstider for at se hvordan det
aendres over en szeson. Det giver et ekstra lag til samtalen at kunne
sammenligne treeets udvikling og perspektivere til eget liv.

- Drop ferste del og tegn trecerne udelukkende med blyanter.
| denne form kan aktiviteten bruges til ren fordybelse som afbraek til
et samtaletungt program (30 min).

Hvor:

Veelg et roligt sted

med mange traeer, og
mulighed for at samle farver
ind. @sterddalen og
Hesteskoen har bédde
bdlplads, baerbuske
(juli-september) og masser
af treeer. Det er store
omrader hvor | kan finde et
roligt sted.

Arstid:
Hele aret.

Materialer:

Papir, blyanter, sidde-
underlag, tegneunderlag.
Evt. teepper, varme drikke
og kopper.




Fre-bomber 1,5 timer
£

En frobombe er en kugle af lerjord med fre i, som kan kastes ud pd jorden et sted som | synes mangler
noget vild natur.

30 min. Find et omrade med mange afblomstrede blomster. Alle sorter kan bruges. Host
terrede blomsterhoveder, og pil blomsterdele og fre fra hinanden. Fro blaeser let veek,
sé gem dem i kaffefitre.

45 min. Nu skal | grave efter jord og ler. | skal bruge nok til at alle kan lave nogle sma fre-
bomber, der bestar af lige dele jord og ler, som | blander godt sammen i en bunke pa
jorden. Nar | har formet den runde fre-bombe pd sterrelse med en golfbold, laves et
hul ned midtijord/lerklumpen. Put freene i hullet og luk til igen med jord/ler.

.
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15 min. Fre-bomberne kommes i seggebakker, s& | kan transportere dem hjem, hvor de
gemmes til fordret et tort sted med stuetemperatur. Kom dem pad et tidspunkt et par
dageifryseren, mange fre skal nemlig have frost for de kan spire. Fre-bomberne skal
torre ud og til foraret kan | sé smide dem p& et omrdde med jord, hvor | ensker at sa
flere blomster. Der skal komme et godt regnskyl, fer jeres bomber spirer.

Obs: Veer opmaerksom pd at smide bomberne et sted hvor det er tilladt.




Hvorfor Fre-bomber?

Det at lave frebomber er en gammel skik, som har fdet en opblomstring
ovenpd Vild med Vilje-konceptet, som har til formal at gere naturen
vildere, rigere og mere mangfoldig - til gavn for biodiversiteten, de
smd insekter og dermed klimaet. At g& pd opdagelse efter blomster
ger, at man ofte kommer lidt vaek fra stierne og opdager nye ting i
naturen. | har desuden en god undskyldning for at medes til foraret og
kaste dem ud pd jorden.

Bliv klogere pa naturen:

Fa flere naturskills ved at leere blomsterne at kende mens | samler fre
fra dem, fx ved brug af apps som PlantSnap, iNaturalist, Google Lens
eller lignende. | kan google planterne og undersege, hvilke insekter de
understotter. Mange vilde bier og sommerfugle er aftheengige aof
specifikke vilde planter. Et eksempel er Bldhatjordbi, som kun findes
hvor der er Blahat, da dens larver kun kan suge nektar fra blomster i
kartebollefamilien.

Variationer:

Hvis | ikke kan finde lerjord til bomberne, kan freene i stedet samles i
kaffefiltre og gemmes til fordret i disse. Ter dem godt og leeg dem et
sted hvor de kan dnde. Spred sa freene pd bar jord til naeste fordr.

Hvor:

Et sted med mange
afblomstrede blomster,

fx en eng eller et overdrev.

Arstid:

Sensommer eller tidligt
efterar (august-oktober)

+ forar (her skal bomberne
smides).

Materialer:

Skovl og evt. lerpulver.
Medbring selv:

A ggebakke(r) og kaffefltre.




Insekthotel 1-1,5time
)

Insekter er utroligt vigtige for vores biodiversitet og dermed for os og klimaet. Insekthoteller bidrager

til at insekterne overlever vinteren, enten ved hjeelp af ly til dem selv eller deres ag. _E:
=
30 min. Beslut jer for, hvilke insekter | ansker at tiltreekke. Det har nemlig betydning for, hvordan og
hotellet skal veere. Tal om og overvej, hvilke naturmaterialer jeres udvalgte insekt(er) <
har brug for? | kan sege viden pa: https://science.ku.dk/vildcampus/doc/ A
Insekthoteller.pdf og se skemaet pd neeste kort. I
o
30 min. Find et sted | kan samle materialer til jeres insekthotel. Materialer kan fx veere £
grankogler, kviste, bark, tang, bambus, halm, treestykker, sten, gamle tagsten og 2
potteskar.
30 min. Lav en ramme af impraegnerede braedder, fx en gammel palle. Bihoteller skal have

en dybde pd minimum 20 cm, og skal have en bagbeklaedning. Der skal enten veere
tagudhaeng pd hotellet, eller ogsé skal det placeres under tagudhaenget pd et hus eller
skur. Uden tagudheeng bliver materialerne véde og begynder at rédne.

Indret insekthotellet ved at samle materialer i forskellige bunker, sa der er et "rum” til
hver insektart | ensker at bygge hjem til. Seet evt. hansenet pd forsiden, sd materialerne
holdes pd plads.




Hvorfor Insekthotel?

| Danmark bruges store dele af vores jord til landbrug. Derfor er insekt-
erne truet og har brug for hjeelp til at finde fede og levesteder. At leere
noget om vores hjemmehorende insekter og deres habitat bidrager til
naturdannelse og kan veere en mulighed for at leere noget nyt der gor
vores verden sterre. Desuden oger det feellesskabsfolelsen at veere
sammen om at gere noget og skabe feelles minder. | tager ansvar i
feellesskab og gor noget godt for naturen.

Variationer:
| kan samle materialer til insekthotellet ad flere omgange og til slut lave

insekthotellet der hvor | plejer at medes. P& den made kan Ifelge med i,

hvem der flytter ind pé& hotellet. Husk at de dyr, som | har bygget hotel-
let til, skal veere til stede der hvor | seetter insekthotellet op. Et godt sted
til et insekthotel er et sted med blomstrende urter og vand.

Hvor:
Alle steder hvor | kan
indsamle naturmaterialer.

Arstid:
Hele dret.

Materialer:

Sem, hammer, sav, sand-
papir og grensaks (eller en
god saks).

Medbring selv: En gammel
palleramme eller braedder
til at bygge rammen. Evt.
bagbeklaedning og honsenet
(afhaengig af hvordan jeres
hotel skal veere). Bore/skrue-
maskine og skruer er nice to
have til at bygge rammen

(i stedet for sem og hammer),
og til at bore huller til bier.




Inspiration
Bliv klogere pa jeres gzester pa hotellet

| Danmark kendes 292 forskellige arter af bier, hvoraf over 240 arter er bofaste, vilde
og hjemmehgrende i den danske natur. Hvis du bliver stukket af en bi, er det neesten
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
nar de bliver traette (dvs. tonen bliver lysere). De bruger dans til at kommunikere om
alt fra fijender til gode spisesteder.

De fleste insekter lever kun i sommerhalvaret. Der er nemlig ingen blomsternektar
(=mad) om vinteren. Hele sommeren spiser de og parrer sig, og sé leegger de deres
ag til overvintring.

Nogle insekter kan gé i dvale. Som de eneste dyr kan insekter tale frostgrader, deres
blod indeholder nemlig glycerol, der fungerer som en slags frostveeske.

Der findes 51 forskellige arter af mariehans. Den mest kendte er den syvplettede mariehane.

Nér du samler en mariehene op, har du maske provet at den tisser pd dig,
men i virkeligheden blader den klistre gift ud af knaeene for at skreemme rovdyr.

Tema 1/ De 4 arstider



Hvilke insekter flytter ind?

B
b = t

PLACERING:
Solrigt, varmt & tert
(evt. op ad en mur)

Billede fra Dansk Naturfredningsforening

Materialer i rummene

Glade insektgaester

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

Mariehane, netvinge,
natsommerfugl, humlebi.

Traestykker, hvor der er boret huller
i forskellige storrelser (5-10 mm).

Enlige vilde bier og hvepse.
Ingen af dem stikker, men til
gengeeld spiser hvepse bladlus
og holder derved planterne
sunde, mens bier serger for
bestevning af planterne.

Treestykker, hvor der er boret huller
i forskellige sterrelser (5-10 mm).

Enlige vilde bier og hvepse.
Maske flytter der ogsd en
mariehone ind.

Potteskdr, sten, gamle tagsten.

Hulrummene kan evt. fyldes med

lidt halm eller visne blade.

Sommerfugl, natsommerfugl,
humlebi.

Tip til et bihotel:

- Husk at slibe enderne af rer, grene og traestykker, sé bierne ikke
river sig ndr 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 tert sted

- Hotellet skal seette i en hejde pd 100-120 cm over jorden

- Husk at skifte steengler og grene hvert ar, da de let forgar.
Dog ikke hvis der er larver eller pupperidem.




Naturillustration ) 2 timer
O@

Lav illustrationer af naturmaterialer ud fra et feelles tema. Det kan veere
et abstrakt tema sdsom’gleede’, "identitet” eller "sommer”. Det kan
ogsd veere et mere konkret tema som at lave illustrationer der ligner
insekter, ansigter eller landskaber.

1time Saml naturmaterialer (blade, grene, blomster, sten osv.)
og lav en illustration ud af genstandene. Kun fantasien
saetter greenser! | kan arbejde alene, i par eller i mindre

grupper.

1time Afhold en fernisering, hvor | beseger hinandens illustra-
tioner. Forst skal | have lidt tid til bare at opleve natur-
illustrationerne. Herefter forteeller hver enkelt om deres
egenillustration, og ellers kan | finde inspiration i neden-
stdende spargsmdil:

“Hvilke tanker bringer illustrationen frem hos jer?”
“Kan | relatere illustrationen til noget ijeres liv?”
“Har illustrationerne feellestraek?”

“Er der noget der skiller sig ud?”

.
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Hvorfor Naturillustration?

Naturillustrationer kan give anledning til fordybelse og samtaler.
Aktiviteten udfordrer ens fantasi og kreative udfoldelse, samt evnen til
at forteelle. Udover det far man ogsé en masse speendende sanse-
indtryk ndr man rerer ved og ser pd naturgenstande. N&r man skal ind-
samle naturmaterialerne, far man bevaeget sig og kommer maske pa
opdagelse nogle nye steder.

Variationer:

-I ' kan fotografere jeres illustrationer og udstille dem, hvor | plejer at
medes 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 arstider, og se hvordan udtrykket
andres.

Hvor:
Alle steder hvor | kan
indsamle naturmaterialer.

Arstid:
Hele dret.

Materialer:

Ingen. Aktiviteten kan evt.
kombineres med bdl og
drikkevarer.




Check-ud med buddy () 5-10 min.

5-10 min. Find sammen i mindre grupper pd 2-3 personer.
Hvis | ikke er s mange kan | gore det feelles.

Hver iseer skal I nu dele én god oplevelse | har hafti
lobet af jeres timer sammen.
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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 mdske blive klogere pd os selv eller verden. Samtidig
kreever det at man lytter og ter dele sine egne tanker.

Ved at f& aje pd de positive indtryk og oplevelser og sige dem haoijt,
@ver vi os i at se det positive i situationer - noget der kan oversaettes til
andre dele af hverdagen. Desuden far vi mulighed for at reflektere over
vores oplevelserinaturen.

Variationer:

- Stil jer i en rundkreds. N&r man "checker ud”, treeder man et skridt
tilbage, ud af rundkredsen.

- Aktiviteten kan ogsd bruges som "check-in", hvor man i stedet fx
forteeller sit navn (hvis alle ikke kender hinanden), fortaeller hvad man
gleeder sig mest til ved dagens tur eller deler hvordan man har det lige
nu.

Hvor:
Alle steder.

Arstid:
Hele dret.

Materialer:
Ingen.




Tema 2 - Sanser, naervaer og ro

| hverdagen har vi ofte mange ting vi skal na, og derfor glemmer vi
nogle gange at maerke efter hvordan vi har det. Det kan ogsd betyde,
at tingene nogle gange kan hobe sig op indeni. | naturen finder kroppen
ro og vores sanser vaekkes, hvilket beroliger nervesystemet.

| dette tema bruges naturen til at vaekke og udfordre vores sanser,

at finde ro og fordybe os. Vi fokuserer ogsd pd nogle af de ting der
foregar indeni, og der er plads til bade stilheden og de dybere
samtaler.

Tema 2 - Sanser, narvaer og ro






Check-in: Meditation med andedraettet )15 min.

5 min.

Andedrat:

5-10 min.

Find et roligt sted. Alle far et siddeunderlag og finder
et sted at sidde hverisaer. Mdlet er at meditere med
fokus pd naturens lyde, med hjeelp af en seerlig dnde-
draetsteknik, som | aver for | starter jeres meditation.

Tag en dyb inddnding, hold vejret i 3 sekunder,
and langsomt ud og hold vejret i 3 sekunder.
Sadan fortseetter | under hele meditationen.

Seet en alarm til 5-10 min. og fordyb jer hver iseerijeres
meditation. Meditationen afsluttes med en opfordring til
at meerke efter hvordan krop og sind feles lige nu.

Indanding

Hold
vejreti 3
sekunder

Hold
vejreti3
sekunder

Udanding
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Hvorfor meditation med dndedraettet?

En meditation er en god made at lande og finde jer til rette i jer selv, i Hvor:
naturen og det sted | er modtes pd. Ved at lytte til naturens lyde, Alle steder.
vaekker vi vores spontane opmeerksomhed og stiller ind pd de krops- .

lige fornemmelser, vi oplever i medet med naturen. Vi bliver mere Arstid:
naervaerende, pulsen falder, vores tanker bliver klarere og vi begynder Hele dret.

at slappe af.
Materialer:

Variationer: Siddeunderlag og evt.
- Denne aktivitet er god i mange sammenhaenge, og kan ogsd bruges teeppe.

som check-ud, for at skabe refleksionstid, s dagens indtryk kan bund-

feelde sig.

- Jo flere gange | bruger denne meditationsavelse, des laeengere tid kan
| meditere, da jeres opmaerksomhedsevne traenes.



Dyrk dine sanser (91-1,5 timer

O &

Udforsk sanserne i feellesskab og gd pd jagt efter ting i naturen, som
symboliserer sanseindtryk | hver isser godt kan lide.

30 min.

30-60 min.

Del jeripar og aftal hvor | alle sammen medes igen om
en halv time.

| parrene skal | g& en turi omrddet og snakke om, hvilke
sanseindtryk fra naturen | godt kan lide. G& igennem
smags-, syns-, lugte-, here- og felesansen. Hvert par
far en sanse-hdand til inspiration. Undervejs mens | taler
om de sanseindtryk | godt kan lide, skal | finde symboler
for deminaturen som | tager med tilbage til medestedet.

Nu skal I sammen skabe et sanseveerk, der rummer alle
de natursymboler | har fundet under jeres samtaler. Kun
fantasien seetter graenser. Fa& et overblik over det | har
samlet, og tal om hvad det symboliserer.

o
=
(2]
o
.
:
8
c
oy
[
7}
c
O
(7]
1
N
O
5
[




Hvorfor Dyrk dine sanser?

Med denne samtaleaktivitet skaber vi bevidsthed om, hvilke sanser der
kan give os positive associationer, rare folelser og mdske en oplevelse
af ro og mindfulness, nar vi opholder os i naturen. At blive mere bevidst
om, hvordan ens sanser pdvirkes, er ogsd 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 pa forskellige tider af aret, nar naturens udtryk
@ndres med drstiderne. Det kan give helt andre associationer og
sanseindtryk.

- Afslut dagen med at szette et mal for at gere mere af det, der geor jer
glade inaturen, til | skal medes igen.

Hvor:

Alle steder. Des mere
varieret natur, des mere
varierede muligheder for
naturindtryk fér .

Arstid:
Hele dret.

Materialer:
Sansehand.



Teenkepause O 1time
O%H

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

Ca. 45 min.  Start med atinddele jeri grupper & 3-6 personer. Find et sted hvor der er rart at
sidde, gerne med lae. Mdske rundt om et badl.
Aftal et tema | vil tale om og den reckkefalge | skal tale i. Der skal ogsd veere en tidtager,
det kan fx veere den person der er den naeste til at tale (dvs. rollen gar pd skift).
Start med at veere stille i 2-3 minutter, mens | taeenker over temaet.
Nu taler den forste deltager og standser selv, nér vedkommende er feerdig. De avrige
skal ikke kommentere eller sparge undervejs, men blot lytte og veere stille. Tidtageren
tager tid pd, hvor leenge der bliver talt. Nar deltageren er feerdig med at tale, skal | veere
stille lige sd leenge som der blev talt. Tidtageren tager tid. Herefter er det den naeste til at
tale, hvorefter der igen holdes pause sd leenge som der blev talt. Fortseet indtil alle har talt.

15 min. Nar | er feerdige kan | lave en afrunding, hvor | snakker om, hvad metoden gjorde for jer.
- Hvordan var det at veere stille sammen? Var der noget der overraskede jer?
Fx hvor lang tid | talte, foltes stilheden laeengere end der blev talt?
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Hvorfor Teenkepause?

Naturen er et godt rum for refleksion, da den tilbyder os andre rammer Hvor:

end dem vieritil hverdag. Metoden er inspireret af den munkeorden, Alle steder.
der blev grundlagt af Skt. Benedikt, og bruges ofte til at skabe filosofisk .

undren, men ogsd i mange samtalefzellesskaber/grupper. Metoden Arstid:
giver mulighed for at teenke for man taler, som kan veaere en fordel for Hele dret.

nogle og sveert for andre.
Materialer:

Variationer: Siddeunderlag, evt.

- Metoden kan varieres efter jeres behov. | kan lave flere runder med temakort.
tale, skifte tema, uddybe temaet med nye spargsmal, seette rammer Medbring selv: stopur
for hvor lang tid der ma tales etc. (fx en mobiltelefon).

-l kan ogsd preove at gere aktiviteten mere aktiv ved at beveege jer
imens, eller rejse jer op og gd i pauserne. Det kan mdske veere
lettere at starte med, hvis man synes stilheden i pauserne er sveer.
Man kan ogsd preove at sidde med lukkede ojne i pauserne og bare
lytte til naturens lyde.



Skumrings-gatur (91,5 time

B

Oplev hvordan naturen sendrer udtryk nar dag bliver til nat.

1,5 time

Seet en god stemning og aftal hvordan | serger for at
holde jer sammen som gruppe, nér det bliver markt.
Skal I g& pd en lang reekke, holde i hdnd eller noget helt
tredje?

Laeg meerke til hvordan lyset eendrer sig og hvorndr
morket falder pd. | kan med fordel tale om hvordan
skoven aendrer sig undervejs. G& uden lygter, men saet
tempoet ned sd alle kan felge med. Mzerk hvordan roen
seenker sig og sanserne skaerpes. Leeg meerke til de
forandringer der er nar dagen slutter og market falder
pd, fx temperaturen, lydene og farverne.
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Hvorfor Skumrings-gatur?

Aktiviteten giver mulighed for at blive fortrolig med market i et trygt
feellesskab og opleve, hvor spaendende det kan veere at gé pd op-
dagelse i det vi ikke kender endnu. Nar vi udvider vores horisont
sammen med andre, giver det feelles minder og skaber en sammen-
haengskraft i feellesskabet.

Det er ogsd en aktivitet, hvor vi bliver tvunget til at bruge de sanser som
viikke bruger naer s meget nar det er lyst, fordi synssansen er svaekket.

Variationer:

- Lanternevandring - medbring levende lys, og maerk kontrasten
mellem den marke nat og de blafrende levende lys. Brug fx de sma
gravlygter som kan kebes i de fleste supermarkeder. | kan ogséa
forberede jer sammen til merkevandringen ved at lave jeres egne
lanterner af karton og silkepapir/bagepapir.

- Daggrys-gatur. Nar nat bliver til dag og solen bryder frem.

Hor fuglene vdgne og oplev hvordan lyset bryder igennem traeerne.

- Afslut aktiviteten med et bal hvor | kan sidde og hygge efter en god
gatur (hvis | er et sted med balplads). | kan ogsé finde pd en felles
gyserhistorie, hvor en talelygte gar pd skift.

Hvor:

Gerne en skov, da kontrast-
erne opleves tydeligere

her og byens lys er mindre
tydeligt. Fx Lundby Krat eller
Hasseris Skov.

Arstid:

Hele aret. Tjek tiden for
solnedgang og planleeg
turen sa | mades en lille times
tid inden.

Materialer:

Pandelamper til turen tilbage
(tiek at der er strem pd)
Medbring selv: En fuldt op-
ladet smartphone (GPS
hjeelp, hvis | farer vild).



Symbolske sten O 1time

O@

Brug symbolske sten som en kreativ og aktiv made at snakke om,
hvad | har med i "bagagen”.

15 min.

20 min.

25 min.

Forestil jer at | hveriseer baerer rundt pd en usynlig
rygseek med de ting der gor jer til dem | er - oplevelser,
byrder, evner, erfaringer, karaktertrack osv. GG sammen
i par eller mindre grupper og hjeelp hinanden med at
finde de sten som | synes symboliserer de ting | har i
rygsaekken, badde de gode ting og de mere negative.

Veaelg hver iseer en sten der repraesenterer noget positivt
og en der repraesenterer noget negativt i jeres rygsaek,
fx konfliktsky - sjov. Skriv, mal eller tegn ord, symboler
eller hvad | mener viser jeres traek pd stenen.

Nu kan | veelge at forteelle hinanden, hvad | hver iszer
har skrevet/malet pd jeres sten og om | vil beholde den
eller smide den veek. Fx kan | smide jeres sten i vandet,
grave den ned eller smide den i skoven.




Hvorfor Symbolske sten?
Vikan alle have noget, der tynger os. Det kan fales som om man gar

igennem livet med en tung rygsaek pd skuldrene, som er fyldt med sten.

Det er dog ikke alle sten der er lige tunge og negative. Med den her
aktivitet kan | preve at finde ud af, om jeres rygsaek kan blive en smule
lettere, ved at kigge pd indholdet og se om | kan skille jer af med det
der tynger mest.

Det kan give en samherighedsfolelse at dele sine tanker med andre.
| naturen kan man finde metaforer og symboler, som kan vaere med
til at gore komplekse situationer mere hdndgribelige og nemmere at
snakke om.

Variationer:

- Aktiviteten kan geres leengere hvis man ensker at vaelge flere sten.
Jo flere sten, desto leengere tid er der behov for.

- Smid de negative sten veek og hav kun fokus pé de positive.
Tag dem med hjem for at huske dine gode egenskaber.

- Man kan bruge lang tid pd at veere kreativ med sine sten, bdde de
negative og de positive.

- Man kan ogsd nejes med at finde sten uden at skrive eller male
pd dem og kun snakke om den symbolik stenen har for en.

Hvor:
Alle steder hvor der en sten.

Arstid:
Hele dret.

Materialer:
Posca tuscher. Evt. grej til bal
og drikkevarer.



Check-ud: Naturminde )10 min.

10 min.

Som en slags souvenir skal | finde en naturgenstand som
minder jer om noget | har oplevetidag. Det kan vaere
enting | har leert/opdaget, en felelse, noget | har teenkt
over eller en sjov situation.

Tag den med hjem til evigt minde.
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Hvorfor Naturminde?

Pd rejser kaber vi ofte en souvenir for at mindes de gode oplevelser.
Derhjemme kan souveniren veekke minder, folelser 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 veere en del af et
feellesskab i naturen.

Hvor:
Alle steder.

Arstid:

Hele dret.

Materialer:
Ingen.



Tema 3 - Aktivi naturen

Naturen inviterer til at vi er aktive og udfolder os. Der er plads og luft
og mulighed for at beveege sig frit. En dag i naturens friske luft, hvor
kroppen bruges aktivt, giver en dejlig treethed i kroppen efterfolgende,
som ofte kan medfere en bedre nattesavn. | dette tema fokuserer vi
mere pd at bruge naturen som en kulisse, hvor vi kan komme ud og rere
os og veere lidt mere aktive. Tankerne kommer mere i baggrunden, og i
stedet har vi fokus pd samveer, sjov og gode felles oplevelser.

Tema 3 - Aktiv i naturen






Check-in: Regnvejr )10 min.

10 min.

Stil jer i en rundkreds. Udpeg en der er "instrukter”.
Instrukteren starter med at knipse. S& snart instrukteren
knipser, begynder den naeste til venstre for instrukteren
at knipse osv.

Nér alle knipser, s& begynder instrukteren at klappe i
handerne i stedet for, og den naeste til venstre gor det
samme osv.

Ndér alle klapper, s begynder instrukteren at klappe sig
pd ldrene med begge haender, og den naeste til venstre
gor det samme osv.

Instrukteren seetter gang i at klappe heenderne sammen.

Instrukteren saetter gang i at knipse.
Instrukteren stopper og alle falger.

Efter aktiviteten kan man sammen taenke over, hvad lyden minder om,
og derefter snakke om lyden af en regnbyge.
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Hvorfor Regnvejr?
Dette er en lille sjov leg som er med til at ryste gruppen sammen,
samtidig med at vi "tuner ind” pd naturen ved at efterligne dens lyde.

Variationer:

-Der er et spaendingsmoment, hvis man ikke forklarer gruppen hvad
man laver (altsé lyden af regnvejr), for legen er feerdig. Det kan give
ensjov lille "aha”-oplevelse.

Hvor:
Alle steder.

Arstid:

Hele dret.

Materialer:

Ingen.
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Bal og vinterbad & 2 timer

£

Visamles om et feelles tredje, der kan skubbe lidt til vores graenser og
give os felelsen af at veere seje og passe pd hinanden.

1time

15 min.

45 min.

Saml breende og teend et bdl, sé | kan fa varmen efter
dyppet. Heeld vand i bdlgryden, sé | kan koge vand til
varme drikke. Gryden saettes over ild, lige indenigdri
vandet.

Lav en feelles plan for hvordan og hvor meget | gar

i vandet. Skal | helti? Skal | holde i hdnden, hoppe
10-20-30, i til kneeene? Man kan ogsd synge en sang
sammen ude i vandet, inden alle leber op. Hvis vandet
er meget koldt, skal | ikke veere i vandet seerlig laenge.

Tor jer godt og tag tert tej pd. Det kan veere rigtig svaert
at f& varmen, hvis man har vadt undertej/badetoj under
tojet. Seet jer rundt om bdlet og meerk hvordan blodet
suser rundt i kroppen ovenpd sddan et dyp, imens |
nyder en kop varm kakao.
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Hvorfor Bal og vinterbad?

Nar viifeellesskab samles om en spaendingsfyldt aktivitet og far nogle
sjove faelles minder, oges feellesskabsfaelelsen. Rundt om balet er vi
faelles om den prikkende fornemmelse i teeerne og lykkefolelsen som
strommer med blodet rundt i kroppen. Kolde dyp treener nemlig
endorfinudlesningen, som giver en folelse af lykke og velveere. Det kan
give et selvtillidsboost og vi bliver bedre til at meerke vores krop.

Variationer:

-Lav et vinterbadeforleb, hvor | starter i oktober, og bader jeevnligt
gennem vinteren.

‘Hvis man ikke vil bade, kan man ogsd vaelge at soppe og varme
teeerne ved bdlet bagefter.

-Brug temakortene til samtalen omkring balet efterfalgende.

| kan ogsd medbringe en bog til hojtleesning (I kan ladne "Teenkepauser”

i grejkassen).
-Det varme bdl kan byttes ud med kold sodavand og solbadning pd en
varm sommerdag.

Hvor:

Et sted med badlsted, hvor man ma
bade. Fx Hesteskoen, Egholm,
Hasseris Shelter.

Arstid:

Vinterhalvdret (medmindre | laver en
sommervariation). Hav respekt for det
kolde vand i vinterhalvéret, og bad kun
hvis der er fladt vand. Er der belger
kan | soppe.

Materialer:

Grejtil bdl, bdlgryde, suppeose,
kopper, siddeunderlag, vanddunk

- afhaengigt af om der er vand pd den
pladsiveelger, evt. en bog eller tema-
kort, pandelamper hvis der er merkt.
Medbring selv: Badetej og hdndklaede,
kakaopulver.

Tip: Tag badetojet pd hjemmefra
indenunder tojet og husk tert underto;.
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Naturspil ) 2-3 timer

O9&H

Spil rimer pd hygge, og her skal | endda udvikle hyggen selv, s& jeres
kreative evner bliver sat pd preve.

1time | skal inde pd jeres eget spil. Er  mange, kan | med
fordel dele jer i mindre grupper og udvikle flere forskel-
lige spil. Maske kan | fa idéer fra spil | kender og lade jer
inspirere af genstande | kan finde i naturen. Lav spillet
med det | har og kan finde, sé | kan teste og afpreve
spillet herude i naturen. Skriv reglerne ned, s | kan
huske dem.

Kickstart kreativiteten med disse spergsmal:
- Hvor mange spillere er spillet til?

- Spiller man pd hold?

- Hvilket tema har spillet?

- Hvordan vinder man?

-Hvad ger det udfordrende at vinde?

1-2 timer Lad spillet begynde. Er | flere grupper, sé prov
hinandens spil.
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Hvorfor Naturspil?

N&r man | en gruppe skal udvikle et spil sammen, skal man samarbej-
de, blive enige, bruge sin kreativitet og sin forteelleevne. Det er alt
sammen med til at udvikle vores sociale kompetencer, altsd vores evne
til at veere sammen med andre mennesker - méske ogsd nogle vi ikke
kender. Hvis | er vant til at medes og spille spil sammen, kan dette ogsd
veere en dejlig genkendelig aktivitet for jer og en mulighed for at bruge
al jeres spilerfaring.

Variationer:

- Hvis det er muligt kan | tage spillet med hjem i vante omgivelser og
spille det her, naeste gang | ses.

- | stedet for at opfinde nye spil kan man ogsé lave et kendt spil i
naturmaterialer fx kongespil eller kryds og bolle.

Hvor:
Strand eller skov indeholder fleste
genstande til spiludvikling.

Arstid:
Hele dret.

Materialer:

Blyanter, papir og skriveunderlag.
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Geocaching ()1-3 timer

B

Tag pd "skattejagt” med geocaching.
1-3 timer Start med at seette jer lidt ind i konceptet og
reglerne.

Til geocaching bruger man en app der vha.
GPS-koordinater viser, hvor der er gemt smé
"skatte” rundt i byens offentlige rum.

| kan laese mere om geocaching pd internettet
elleriapp’en.
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Aftal hvor | skal hen og lede efter skatte - brug
app’en til at se hvor der er skatte, og bliv i
faellesskab enige om, hvor | starter.

Nu gér den vilde jagt - husk at | skal skrive jeres
navne og dato ilog’en ndr | inder en skat, s&
andre kan se | har fundet den.




Hvorfor Geocaching?

Hvis man synes det er lidt sveert at komme afsted pd en vandretur, hvor
malet er at g for motionens skyld, s kan geocaching veere en god
made at fé tilbagelagt nogle kilometer i den friske luft mens man har

et formdal med turen - og har det sjovt sammen. Nar | leder efter skatte
sammen, kraever det bdde kommunikation og samarbejde, og alle i
gruppen kan bidrage med gode idéer og et ekstra par ajne. Det giver
en folelse af tilfredshed at lykkes med at finde skatten.

Variationer:

-Inddel jer og gé pd jagt efter skatte i mindre grupper eller par,
hvis | er mange.

-1 kan ogsa selv laegge nye skatte ud som andre kan finde.

Hvor:

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

Arstid:
Hele dret.

Materialer:

En blyant

Medbring selv: En fuldt opladet smart-
phone med app’en "Geocaching”.

Evt. en skat at "bytte” med (ikke ned-
vendigt).
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Ultimate-frisbee () 30-60 min.

B

Ultimate frisbee er et sjovt spil, der ikke kreever meget udstyr. Det kan
bruges som en sjov leg, og er godt til at fa rert sig og f& varmen.

30-60 min.  Inddeljeri2 hold (brug gerne "inspiration til
gruppedannelse”).
Lav banen: Hvert hold skal have en baglinje, der er
markeret tydeligt. Det kan veere mellem to treeer, eller
to medbragte ting som kan fungere som kegler.
Aftal ogsa gerne hvor langt banen skal gé i siderne.
Udpeg en dommer.

Sadan spiller I:

- Man mé kun kaste frisbee’en fremad pd banen. Ens medspillere skal
derfor labe frem for at fa lov at modtage frisbee’en.

- Modstanderholdet kan f& frisbee’en ved at sléd den mod jorden nar
den eriluften.

- Man far point ved at en medspiller griber frisbee’en bag
modstanderens baglinje.

- Spillet starter nédr dommeren har givet frisbee’en op, og slutter nar |
har ndet det antal mdl eller minutter | har aftalt pd forhdnd.

Spillets regler:

- Man ma ikke rere modspillerne
(men man md gerne deekke op)

- Man ma ikke lebe med frisbee’en

- Man ma ikke tage en frisbee ud af
modstandernes haender

- Man maé kun kaste frisbee’en frem
eller pd linje (dvs. ikke bagud mod
egen baglinje)

- Man skal gribe frisbee’en for at
score.
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Hvorfor Ultimate-frisbee?

Nar vi bevaeger os og bruger hele kroppen forbedrer man bade sit
fysiske og mentale helbred. Der frigives endorfiner og dopamin i
hjernen, der er med til at pdvirke humeret, og man kan opleve
forbedret sevn, mere energi, bedre evne til at handtere stressede
situationer og bedre selvtillid.

Variationer:
- Lav nye hold undervejs.
-Variér storrelsen pd banen - eller drop sidelinjerne helt.

Hvor:

En greespleene eller dben plads.

Arstid:

Hele dret.

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 | 3 dybe vejrtraekninger, ind gennem naesen og ud gennem munden.

Treed ind i cirklen pd sammen tid sé | star skulder mod skulder og tydeligt kan meerke jeres naboers
arme mod jeres egne.

Luk @jnene og bliv stdende i 2 minutter.

Efter de 2 minutter dbner | gjnene igen og tager atter 3 dybe vejrtrackninger.

Treed nu 1 skridt bagud sé cirklen igen bliver sterre. Luk sjnene og bliv stdende i 2 minutter.
Abn ojnene igen og tag 3 dybe vejrtraekninger.

Treed igen ind i cirklen pd sammen tid s& | star skulder mod skulder. Luk sjnene og bliv stdende i
2 minutter.

Efter de 2 minutter er gaet dbner | gjnene igen og tager atter 3 dybe vejrtraekninger og siger “tak for
idag”.
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Hvorfor Sammen hver for sig?

At kunne maerke forskellen mellem at sta alene og std i et feellesskab
giver mulighed for at meerke den energi og det sammenhold som
opstdr ndr vi kommer hinanden ved. Vi kan opleve, hvordan vi har
mulighed for at pavirke hinanden og hvordan vi har det, nar vi er en del
af et feellesskab.

De smd indlagte pauser giver mulighed for at reflektere over dagens
oplevelser og indtryk. Desuden meerker vii pauserne hvad det betyder
for vores folelse i kroppen at sta alene eller i et feellesskab. Derfor er
det vigtigt at gentage den del, hvor | star teet, sd | slutter i feellesskabets
and.

Hvor:
Alle steder.

Arstid:
Hele dret.

Materialer:

Ingen.
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Tema 4 - Spis i naturen

Vidste |, at naturen faktisk er ét stort spisekammer? Spis i naturen er
for jer der elsker at spise sammen, og som ogsd synes det kunne veere
sejt at fa nogle nye skills. Her skal vi nemlig lidt "back to basics” og leere
hvordan vi klarer os i naturen, ved at teende vores eget bdl og bruge
naturens eget spisskammer. Vi bruger bade naturen som ramme om

at spise sammen og som et aktivt bidrag til at lave maden - enten til
tilberedningen eller ingredienserne.

Tema 4 - Spis i naturen






Check-in: Find dit tempo () 5-20 min.

5-20 min. Start med at aftale hvor og hvornar | medes igen efter
jeres check-in.

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

Nu skal I hveriseer g& en tur. P& turen skal | prave at felge det tempo
som | feler indeni. Det kreever at man prover sig lidt frem.

N&r man har fundet sit tempo, skal man preve at eksperimentere med
at seette farten op eller ned - hvordan foles det? Eksperimentér frem
til et tempo der fales rart, og prov derefter ogsd at laegge maerke til
omgivelserne, og hvilket "tempo” tingene omkring jer har.

Slut af med at medes igen pd det aftalte sted, og tag gerne en lille snak
om, hvordan det feltes og hvordan | kan bruge denne metode til at
arbejde med jeres stressniveau.

c
o
1
=)
=
(o}
c
-
o
(%)
1
<
(o}
6
-




Hvorfor Find dit tempo?

Arousal er den energi vi har i kroppen. Nogle gange er der for lidt og
vifoler os derfor tunge og treette. Andre gange er der for meget, sé vi
feler os stressede. At blive mere bevidst om, hvordan man kan pavirke
sin egen arousal, og eve selvregulering, kan veaere et godt redskab i
hverdagen.

For personer med lav arousal kan natur og bevaegelse virke
stimulerende, mens den for personer med hej arousal kan tilbyde et
ikke-kreevende milje, som kan f& én til at seenke skuldrene og finde ro.

Hvor:

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

Arstid:
Hele dret.

Materialer:
Ingen.
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Tom grentsagsskuffen {91,5-2,5 time

O &

Oplev glaeden ved at lave mad over bdl. Alle medbringer noget fra
grentsagsskuffen og vi hjeelpes ad med at skreelle, skeere og hakke.

P& den made kan den kedelige gulerod pd bunden af grentsagsskuffen
blive til et laekkert feelles mdltid - det er bdde en billig og klimavenlig
mdde at spise sammen pd.

15 min. Teend bdl (Se evt. guide).

60 min. Skreel, snit og hak det | har medbragt.
Kom grentsagerne i gryden efterhdnden som de bliver
klar (husk at holde aje med at det ikke breender pa).
Haeld bouillon pd og lad simre til grentsagerne er more.
Tilfej evt. flode eller kokosmeelk, krydderier, linser eller
hvad | ellers har medbragt.
Varm evt. bred pa rist som tilbehar. Man kan ogséd med-
bringe et glas mangochutney eller andet til at komme.

45 min. Nyd maden i feellesskab.
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Hvorfor Tom grentsagsskuffen?

Et feelles maltid er en god méde at understotte feellesskaber. Nar vi
laver maden sammen, har vi et faelles tredje at tale om og mange
samtaler kan opstd hen over skeerebreettet eller den simrende gryde.
Ved at alle medbringer noget fra grantsagsskuffen har alle bidraget til
retten, og har dermed bidraget til det endelige resultat. Det kan ogsé
veere | skal samarbejde om at til- og fraveelge ingredienser til retten.

Variationer:

-l kan ogsd gd en turi omrddet og se, om der er nogle ingredienser
| kan bruge til retten.

- Om det bliver en suppe eller en gryderet er op til jer.
Prov jer frem og gor som | synes er bedst.

Hvor:
Alle steder med en bdlplads.

Arstid:
Hele aret.

Materialer:

Grej til bdl, balgryde, rist eller trefod
til gryde, suppease, knive og skaere-
breetter (gerne nok til alle deltagere),
kartoffelskreeller, service, vanddunk,
siddeunderlag, ferstehjeelpskasse.
Medbring selv: Alle medbringer noget
fra grontsagsskuffen (husk at give
besked til deltagerne), krydderier (fx
salt, peber, karry), bouillon, mad-
olie. Evt. supplerende ingredienser
(kikeerter, linser, kokosmeelk etc.) og
bred, hdndsprit, kekkenrulle, viske-
stykke, opvaskemiddel, skuresvamp.
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Bzertur {91,5-2,5 time

£ @

Underseg hvad seesonen har at byde pd af beer (og hvor de kan findes).
Snak om, hvad planen er med beerrene, sé | kan forberede de ting | skal
have med. Der er mange muligheder sésom marmelade, pandekager
med beer, mirabellegred eller hyldekaerester - eller hvad | ellers kan
finde pd. Lees i sankeinspirationen og tag ud i et oplagt naturomrade.

30 min. - 1time Gé pd jagt efter de vilde beer udstyret med en
beholder og evt. handsker eller grensaks (eller

en god saks).

1-1, 5timer Lav et bdl og tilbered jeres beer.
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Hvorfor Bzertur?

Mange forbinder sommer med baer, og hvis man selv tager ud at
plukke dem far man gode naturoplevelser samtidig. Nar vi gari et
naturomrdde og er fokuseret pd at inde noget bestemt, kan det
virke meditativt og man kan fé felelsen af at blive ét med naturen.
Desuden er de beer | samler fyldt med vitaminer, mineraler og
antioxidanter.

Variationer:

- Tag jeres baer med hjem i foreningen hvor | kan bage kage, sylte
eller lave saft.

-Nojes med at samle beer og nyd dem sammen.

Hvor:

Alle steder hvor der kan samles baer.
Brug app’en Vild Mad for at se

hvilke beaer, der er i det naturomrade,
| gerne vil besage.

Arstid:
Sommer, efterdr (se ogsa sanke-
kalenderen).

Materialer:

Grejtil bdl eller trangia, grensaks,
handsker, ingredienser til den opskrift
| bruger, sidde-underlag, service og
vanddunk.

Medbring selv: botte/pose til at samle i.

Tip: Kan I ikke inde beer, kan man
ogsd lave popcorn over bdl eller lave
pandekagerne uden beer.
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Inspiration

Opskrifter med bar

Hyldekaerester
(Hyldeblomster bagt i pandekagedej)

Ingredienser (4 personer):
- Hyldeblomster - 12 klaser

Pandekagede;j:

125 g mel (ca. 2 dl)

-3 dl flade eller tykmaelk (eller maelk)
-2 g

- Va tsk salt

- 1tsk vaniljesukker

- 30 g smeltet smar

- Olie til (dyb)stegning

- Sukker eller flormelis til at drysse pa

Desuden: Mdlebaeger, 2 skdle til at rere dejen i, ske til at rere
med, paletkniv, bal-pande og rist eller trefod (til pande).

Fremgangsmade:

Bland mel, salt og vaniljesukker i en skdl. Ror flade
(eller meelk) og s.eg sammen i en anden skdl. Smelt
smorret og haeld det ned i fleden. Bland det vade og
torre og ror til dejen er uden klumper.

Taend et bal med meget trae, sa | far gode glader.
Pluk hele klaser af hyldeblomster. Kig blomsterne
godt efter og ryst dem, s& der ikke er dyr pa dem.

Nér bdlet er varmt varmes panden over bdlet. Haeld
olie pd, gerne sd meget sa det kan deekke blomster-
klaserne. Dyp en klase hyldeblomster i dejen og steg
den gylden pd panden.

Spis hyldeblomsterne af stilken med sukker eller
flormelis.

Tema 4 - Spis i naturen



Inspiration

Opskrifter med bar

Amerikanske pandekager med bzer

Ingredienser (ca. 12 pandekager):

- 3,5 dl hvedemel

- 2 tsk bagepulver

- 2 spsk sukker

-1 tsk vaniljesukker

- V2 tsk groft salt

- 2,5 dl maelk

-2 g

-50 g smeltet smor + smer til stegning
- Friske beer

bdlpande og rist eller trefod (til pande).

Desuden: Rereskdl, ske til at rere med, mdlebaeger, paletkniv,

Fremgangsmade:

Kom hvedemel, bagepulver, sukker, vaniljesukker
og saltien skdl. Tilseet maelk og pisk dejen godt
igennem til der ikke er klumper. Tilseet herefter aeg
og smeltet smer og pisk til dejen har en ensartet
konsistens.

Smelt lidt smer pd den varme pande. Kom ca. V2 dl.
pandekagedej pd panden - og lav sd mange sma
tykke pan-dekager, som der er plads til ad gangen.
Leeg 5-7 beer pd hver pandekage og vend dem. Steg
pandekagerne ca. 1-2 min. pd hver side.

Server de nybagte pandekager med friske beer eller
hvad | ellers har medbragt.

Tema 4 - Spis i naturen



Inspiration

Opskrifter med bar

Marmelade

Ingredienser (til | glas):

-500 g beer (ca. 8 dl) fx jordbeer, hindbaer, blabeer,
brombeer, solbaer - man kan ogsd blande baerrene eller
eksperimentere med andre frugter

- 350 g sukker (ca. 4 dl) kan variere efter hvilken slags baer

- Gerne citronsaft og vaniljesukker til at smage til med

Desuden: Trangia eller balgryde og rist eller trefod,
grydeske, syltetgjsglas.

Fremgangsmade:
Taend et bal og seet balgryden pd en rist eller et
ophaeng over ilden.

Rens baerrene og skeer 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 rerer i gryden. Smag til
med citronsaft.

Kom marmeladen pd rene, skoldede glas - eller
brug med det samme pd bred, pandekager eller
snobrad.

Tema 4 - Spis i naturen



Inspiration

Opskrifter med bar

Mirabellegred med flade

Tip: Mirabeller kan ogsé udskiftes med beer, blommer,

aebler eller hvad | ellers finder.

Ingredienser (til 4 personer):
-1kg mirabeller (ca. 17 dI)
-11vand

- 200 g sukker (ca. 2 dI)

-1/4 | piskeflode

Desuden: Trangia eller balgryde og rist eller trefod,

grydeske, skeerebraet, kniv, mdlebzeger, piskeris, rereskdl.

Fremgangsmade:
Taend et bal og seet balgryden pd en rist eller et
ophaeng 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 fladen let.

Spis greden med letpisket flede pd toppen.

Tema 4 - Spis i naturen



Brug ukrudtet {)1,5-2 timer
£ @

Ukrudt er vores navn for planter der breder sig uensket.

| denne aktivitet skal vi opleve, hvordan lettilgaengelige planter, som vi
normalt oplever som ukrudt, faktisk kan bruges til at skabe leekre (og

billige!) maltider som vi kan tilberede sammen.

Laes ogsd mere under "Inspiration: At sanke i naturen”.
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30 min. - 1time Gé pd jagt efter det ukrudt | skal bruge.
De 5 nemmeste urter at finde er:
Stor naelde (braendenaelde), skvalderkal,
lagkarse, vejbred og tusindfryd.
Se beskrivelserne af de 5 urter pd naeste kort.

1time Tilbered jeres ukrudt i feellesskab.




Hvorfor Brug ukrudtet?

If you can't beat them, eat them! Gratis mad fra naturen er altid
laekkert, og urter er fyldt med vitaminer, mineraler og antioxidant-
er, og ndr de er friskplukkede, er de fyldt med smag. Mange bliver
faktisk overraskede over, hvad naturens spisekammer kan byde pa.
At finde og tilberede mad i naturen er en sanselig oplevelse, og man
oplever ofte naturen pd en helt anden made, fordi man skeerper
sanserne i jagten pd urterne.

Variationer:

- Pluk urter i naturen, tag dem med tilbage til foreningens lokaler og
tilbered dem her til feellesspisning. Dette giver en mindre "natur-
oplevelse”, men kraever ogsd mindre grej. Det kan evt. veere et
godt forste skridt, hvis | ikke er vant til at lave mad ude i naturen.

Hvor:
Alle naturomrdder.

Arstid:
Fordr og sommer.
Se sankekalenderen.

Materialer:

Handsker og grej til at teende bdl eller
trangia. Det evrige udstyr afhaenger
af hvilken opskrift | bruger.

Husk ogsd vanddunk, siddeunderlag
og service.

Medbring selv: Pose/skdl til at samle
urteri.
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Stor nzelde

Ogsa kaldet breendenaelde. Med sine grofttandede blade og sin haje vaekst er den let at kende,

ogsd selvom den farst lige er begyndt at spire op af jorden i det tidlige fordr. Stor nzelde har
tusinder af breendhdr, der kan sammenlignes med en injektionssprejte. "Braendvaesken” bestar
af en reekke kemikalier, herunder myresyre. Nar hdrene knaekker ved berering, skaerer man sig
og far breendvaesken ind i sdret. Breender man sig pd en naelde kan man mindske smerten ved
at skylle efter med vand, nulre neeldens blade (saften er basisk og det neutraliser myresyren)
eller gnide vejbred pd huden (tyg vejbredden blad farst). Stor neelde lever hvor der er lys og
naeringsstoffer, fx op ad skraenten, i skovkanten og pd steder hvor der har boet mennesker.
Stor neelde er rig pd A, B, C og D vitaminer. Prav at bruge den til urtefrikadeller eller
breendenseldesuppe.

Et Tip: Hvis | heelder kogende vand over en breendenalde eller nulrer den med handsker,
knaekker | breendhdrene og den kan ikke leengere braende jer.

Skvalderkal

Skvalderkdl 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 fiende nummer ét.

Skvalderkdl vokser taet sammen i skyggen pa let fugtig jord med mange neeringsstoffer.
Planten bliver op til en halv meter hej og har spidse, savtakkede blade, der sidder teet sammen
langs staeenglen. | kan plukker hele planten til madlavning - gerne lige inden bladene folder sig
ud, og planten stadig er lille, laekker og lysegren. Brug skvalderkdl til at lave skvalderkdlspesto
med fladbred eller til urtefrikadeller.
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Legkarse

Legkarse har en kraftig duft af lag, og | kan derfor lugte jer frem til den. Kig i udkanten af mark-
er, skove, hegn og greesland, eller buskadser i parker og haver. Legkarse er en todrig plante,
der ser forskellig ud i sit ferste og andet levedr. Det ferste ar er den en lille matgreon buket af
hjerteformede blade med grove takker hele vejen rundt. Det andet ar bliver den op til en
meter. Bladene bliver mere spidse og breendenaldelignende i formen. | kan spise hele planten,
men bladene er bedst for blomstring, hvor de er spaede og lysegrenne. Lagkarse bor spises i
begraenset maengde, 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 pd bueformede strenge i bladene og
deres tueformede vaekst. Vejbred er en 10-40 cm hegj urt. Den vokser i det dbne og pd grees-
bevoksede omrdder, iseer neer stier. Historisk set har vejbred bdde veeret brugt i kekkenet og til
medicinsk brug. Den menes at veere antiinflammatorisk, da den indeholder mange antioxidant-
er. | kan spise vejbred som spinat, bruge den i urtefrikadeller eller tilseette den til skvalderkdls-
pesto.

Tusindfryd

Bellis, ogsd kaldet tusindfryd, er letgenkendelig med de hvide kronblade og den gule midte.
Mange har sikkert provet at binde smé blomsterkranse af dem om sommeren. De er ofte lette at
finde pd greesplaener. Pluk hele planten, men spis kun hovederne i ra tilstand. Bellis smager ikke
af meget, men de pynter flot p& pandekager, fladbred eller urtefrikadeller.
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Inspiration

Opskrifter med ukrudt

Braendenzldesuppe

Ingredienser (til 4 personer):

En kurvfuld breendenzelder (gerne skud, eller topskud hvis det
er senere pd saesonen)

-1kg kartofler

- 2 stk. porre eller lag

-1,5 1 grentsagsbuillon

V2 | flede

- Lidt smer og olie

- Salt og peber

Desuden: Balgryde og rist eller trefod, suppease, skeerebreet
og knive. Evt. minihakker.

Fremgangsmade:

Teend et bdl.

Skreel kartofler og skeer dem i sma tern. Rens porre/
lag og skaer dem i ringe/tern. Varm fedtstoffet op i
balgryden og steg kartofler og porrer/lag godt, til
de har faet godt med farve. Heeld buillon pd og lad
koge ca. 25 min. Imens skylles og hakkes braende-
naelderne fint. Nar kartoflerne er mare (mos dem
gerne lidt for at tykne suppen), tilsaettes flode.

Kog op. Heeld breendenzelderne i og kog et par
minutter. Smag til med salt og peber.

Server gerne suppen med brod til.

Tema 4 - Spis i naturen



Inspiration

Opskrifter med ukrudt

Fladbred med
skvalderkalspesto

Ingredienser
(Ca.10-12 sma bred
ogl glas pesto):

Fladbred:

-6 dl hvedemel

-1tsk bagepulver

-1 tsk fint salt

- 2 dl neutral yoghurt
-2 dl vand

- 2 spsk olivenolie

Pesto:

- 60 g skvalderkal

- 30 g pinjekerner (eller
andre ngdder)

- 30 g parmesan

-1-2 fed hvidleg

-1-2 dl olivenolie

-1 tsk salt

- 1tsk citronsaft

Desuden: Skal, rereske,
mdlebaeger, bdlpande eller
vikingepande og rist eller
trefod (til pande),
minihakker.

Fremgangsmade:
Teend et bal.

Fladbred: Bland ca. halvdelen af melet, salt og bage-
pulver sammen i en skdl. Tilseet yoghurt, vand og olie
og rer godt rundt. Put resten af melet i lidt ad gan-
gen og alt dejen. Tilsaet evt. ekstra mel hvis dejen er
meget klistret. Lad gerne dejen hvile herefter i 30-60
min. Herefter drysser du mel ud pd et skaerebraet eller
andet hvor du kan rulle fladbredene ud. Del dejen i
mindre portioner, og rul ud til fladbred. Steg bredene
pd en varm pande uden fedtstof. Hold @je med dem,
de skal ikke have mange minutter pd hver side.

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

Pesto: Skyl skvalderkdlen. Hak pinjekerner, hvidleg og
parmesan i en minihakker. Tilsaet skvalderkdl og ker til
det har en jeevn konsistens. Tilseet olien lidt ad gangen
til ansket konsistens. Smag til med salt og citronsaft.
Spis fladbred med pesto til.

Tema 4 - Spis i naturen



Inspiration

Opskrifter med ukrudt

Urtefrikadeller

Ingredienser (Ca. 15-20 frikadeller)

- Ca. 10 dl urter (fx breendenzelder, skvalderkal eller
vejbred) - brug de nye topskud

-2 log

-4 &g

- Ca. 4 dl havregryn eller rasp

- Salt og peber

- Fedtstof til stegning

trangia eller balpande og rist eller trefod.

Fremgangsmade:

Teend et bdl.

Hak urter og log.

Tilseet ;g og havregryn/rasp og rer.
Konsistensen skal veere rimelig fast.
Smag til med salt og peber.

Steg frikadellerne over bal pd en bdlpande.

Desuden: Skeerebraet og knive, skdl, rereske, paletkniv,

Tema 4 - Spis i naturen






Bal & ly

£ @

()15 min.-2,5 timer

Bél og ly er to gode ting at have ndr man skal ud i naturen. Det kan ogsd veere en rigtig god feelles aktivitet, hvor | kan
hjeelpes ad med at lykkes i gruppen - iseer hvis | ikke er eksperter!

5-20 min.

1,5-2,5 timer

Teend et bdl:

Nér | teender bdl skal | huske at gere det med omtanke. Teend kun bdl pd steder hvor det er tilladt,
og undgd at teende bal hvis det blaeser meget eller er meget tort. Underseg om | ma samle trae fra
skovbunden til opteending eller om | selv skal medbringe breende. Ved nogle bdlpladser er der ogsd
lagt breende ud, som man frit kan bruge.

Leeg avispapir og ter bark eller kviste pd bdalpladsen. Byg en "tipi” af breende omkring.
Seet ild til papir/kviste. Hjeelp gerneilden lidt i gang ved at puste til det, indtil det har
fédet godt fat. HUSK: Et bal skal altid slukkes, nar man forlader det.

Byg et shelter:

Brug omkringliggende materialer (traeer, rafter/grene, sten mv.) samt medbragte

(snor, presenning, knive). Hjeelp hinanden med at undersege, hvordan | bygger det bedste shelter.
Underseg vindforholdene ift. den bedste placering, ov jer i forskellige knob der kan bruges (seg
pd nettet hvis | ikke kender nogle selv).
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Typer af braende:
Gran, fyr og poppel: Let at anteende. Breender hurtigt med store
flammer og meget varme. Velegnet til pandekager, der kraever hgj

Hvor:
Ved en balplads (fx Hasseris Skov,

varme. . Hesteskoen, Egholm, Mulighedernes
Bog, eg og birk: Sveerere otqntaenole. Breender med f& flammer Park, Golfparken, Lundby Krat). e
og mange gleder. Velegnet til lavere temperaturer over laengere Gerne med mulighed for at bruge =
tid. Hvis | har forskellige typer af breende, kan Iotaende op med det treeer til at bygge shelter. =
letanteendelige og leegge det andet breende pa efterhédnden som £
ilden far fat. Arstid: 2
Hele dret. 7]
Hvorfor Bal og ly? ;
At skabe varme og ly til gruppen kreever samarbejde og giver nye Materialer: o
seje overlevelsesskills. Det kan give jer en feelles succesforteelling, Lighter, avispapir, snor, presenning, aE:
som | kan bruge bdde hverisser ogi gruppen. At preve noget nyt kniv, forstehjeelpskasse og sidde- =
giver ogsd mulighed for at reflektere over egne og andres styrker og underlag.
kompetencer. N\edbring selv: Evt. breende.

Variationer:

- Brug gerne aktiviteten i sammenhaeng med nogle af de andre
aktiviteter i kataloget. Brug fx beskrivelsen af hvordan man teender
bal hvis | skal lave mad eller til "Bal og bad”.

-Nar | har evet jer | at teende bdl og skabe ly er der ogsé gode
muligheder for at overnatte i naturen, hvis | har lyst til det. Brug
gerne shelterapp’en til at inde og booke et shelter til overnatning.




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 rackker midt mellem linjerne
med front mod hinanden og ca. I meter imellem rackkerne.

Den ene raekke er ugler og er kloge og sandhedssegende. Den anden raekke er skader og

vil gerne lyve og tro pd legne. Bade ugler og skader er klar til enten at flygte om bag deres
baglinje eller fange modparten inden de ndr bag deres baglinje. Om de skal fange eller flygte,
afhaenger 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 ogsa skader.

Er udsagnet sandt, fx “ fugle har fjer og naeb”, er det uglerne der skal fange skaderne.

Efter hvert udsagn medes man igen ved midten, fordelt pd reekkerne med ugler og skader.

Fortsaet sé leenge | 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 pd dagens
tema, eller som en sjov lille leg hvor | tester jeres paratviden.

Variationer:
- I'kan ogsd bruge udsagn om hinanden, som er sande eller falske.

Hvor:
Alle steder.

Arstid:
Hele aret.

Materialer:
Gerne udsagn der er forberedt pa
forhand.
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De Frivilliges Hus
Aalborg

Ring, skriv eller kig forbi!

+45 981113 44
info@defrivilligeshus.dk
Hadsundvej 35 - 9000 Aalborg

Se mere pad defrivilligeshus.dk



