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Hvorfor arbejder Friluftsradet med folkesundhed?

Friluftsliv styrker folkesundheden. Det viser bade forskning og praksiserfaringer.
Bedre rammer for friluftsliv er altsa en god investering.

Friluftsliv styrker bade den mentale, fysiske og sociale sundhed - og kan med fordel integreres i kommunale
mdsatwen 1{0]§ s%_hedsfremme fdrebgggelse 0g rehabilitering.

Projekt Sundii Naturen har'de seneste tt’é ar i teet samar med 10 fokuskommuner udvi

let, afprovet og
evg_lueret | a‘lt\z7 forskellige forl der n"mtﬁer natur og fril ftsliv I de kommunale su




Et mal - og tre delmé ‘

Malet med projekt Sund i Naturen har veeret at fremme og integrere friluftslivi den kommunale
folkesundhedsindsats. Gennem formidling af viden og erfaring genereret i projektet, har Friluftsradet
gnsket at inspirere, kvalificere og gge fokus pa naturen som ramme for forebyggende, rehabiliterende og
sundhedsfremmende aktiviteter.

Projekt Sund i Naturen har tre delmal:
1) Vi har udviklet, afpragvet og evalueret metoder til at integrere friluftslivi den kommunale
sundhedsindsats.

2) Vi har udviklet og afprgvet modeller for brobygning.
3) Vi skaber synlighed og forankring. Vi samler og deler viden om friluftslivets effekt pa folkesundheden i

kommunernes, frilufts-, patientforeningernes og andre aktgres arbejde med sundhedsfremme,
forebyggelse og rehabilitering. Vi forteeller ogsa de gode historier, og deler dem til inspiration for andre.



‘«Pregramteori

AKTIVITETER

Holdbaseret forlgb

Dele afholdes i naturen

Sundhedsfremmende/
farebyggende fokus

Forankret i kommunen

Aktiviteter som er tilpasset den
aktuelle malgruppe

(Involvering af
foreninger/civilsamfund med
henblik pa fastholdelse af
aktiviteter)

Generisk programteori for Sund i Naturen

VIRKSOMME MEKANISMER

NATUR
Luft, lys, plads
Vejret
Fordybelse, ro
Fglelse af velvere/ lykkefplelse
Viden om naturens
tilbud/muligheder (herunder
praktisk viden/udfordringer)
Ramme om fzllesskabet

PERSONLIG

Instruktar/vejleder (plan for
aktivitet og forlab)

Basal friluftsviden (og -udstyr)
Humar

Succesoplevelse

Bevaegelse

Kropslige oplevelser,
sanseoplevelser

SOCIAL ) 4

Nye relationer (til ligesindede)
Fellesskab (evt. uforpligtende)
Samharighed
Social statte

UTILSIGTEDE KONSEKVENSER

Tab af kontrol
Utryghed

KORTSIGTEDE MAL

@get livsgleede

Naturgleede

Involvering i foreningsliv

(Pget self-efficacy

Bedre mental sundhed

@get livskvalitet
@get selvvaard
Falelse af
sammenhzng (Sense
of coherence)

L

Aktiviteter i
naturen/friluftliv som
integreret del af
hverdagen

Bedre fysisk sundhed




Fem faser i projektet

DE FEM FASER I PROJEKT SUND I NATUREN
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Vidensindsamling
og partnerskaber

« Kortleegning og

indsatser

brobygningsmaodeller

« Indledende workshops

forkommunerog med- | | Udvikling af good

lemsorganisationer

« Identifikation af sam-
arbejdspartnere

« Etablering af felge-
gruppe

. Udvikling af good
' practice-metoder

. = Rekruttering af 10
analyse af eksisterende *

fokuskommuner

.. Etablering af arbejds-
= Indsamling af videnom

grupper

.« Indledende maderi

arbejdsgrupperne

practice-modeller
samt mdlemetoder til
evaluering

Implementering og
afprgvning

« Kick off-konference

= Afprevning i de 10
fokuskommuner

= Videndeling i
erfaringsgrupper

* Midtvejsevaluering

= Tilpasning af good
practice-metoder

. Dokumentation
" og evaluering

. = Dataindsamling efter

endt afprgvning

. = Sammenskrivning af

projektets metoder
og resultater

. = Proces- og effekt-

evaluering

» Good practice-katalog -

udarbejdes

Forankring og
national udbredelse

* Lobende events

= Artikleri nationale og
lokale medier

= Mdlrettet storytelling

* Good practice-katalog
sendes ud til alle
danske kommuner

« Afsluttende konference




Fire malgrupper

Sund i Naturen udvikler indsatser, der ka '

hjerte-kar-sygdomme, overveegt, lunge
bade bgrn, voksne og celdre - og derfo

1) Voksne med kroniske sygdomme
2) Voksne med stress, angst og depression

3) Ensomme celdre

4) Barn med scerlige behov
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De 10 fokuskommuner

Fredensborg Kommune
Hjgrring Kommune
Kabenhavns Kommune
Nordfyns Kommune
Svendborg Kommune
Thisted Kommune

Tonder Kommune

Vejle Kommune
Vesthimmerlands Kommune
Vordingborg Kommune




KOMM

« Videler og udt ?endnu
flere kom ' .

Vi har udarbejdet elser

- f

; _
Bode historier ff deltager i den % lling om projekt



EPUNDLCIIRREN 5

indsatserne 201752020 ~ -

"NATUREN KAN NOGET SARLIGT"

Kvalitativ evaluering af Friluftsradets projekt
Sund i Naturen

Trine Top Thagaard Wengel, Astrid Ishei og Seren Andkjaer

SUND | NATUREN

Forskningsoversigt over
effekter af friluftsliv pd mental,
fysisk og social sundhed

NATUR OG FRILUFTSLIV |
SUNDHEDSINDSATSEN

Trine Top Thagaard Wengel og Sgren Andkjzr

KORTLAGNING
Kommunernes
inddragelse af natur-
og friluftsaktiviteteri

folkesundhedsindsatsen

N2 Fritufts
= Rade

t




SUND | NATUREN

BASISFRILUFTSLIV
BALMESTER

AKTIVITET

ufttivet haenger ulgseligt sammen med et
gledende bl. ller lugten af b, vil nogle nok
‘mene. 0g det er der mange gode grunde tl,
for et bl opfuider nogle helt basale behov,
i man er ude det fr. Mon kan lave mad - og.
Koffe - pd det, det giver vorme 0g ys og biiver
altd et naturiigt samiingspunkt
Ved bdet slapper kroppen of. og hovedet
folder i o, ndriden knitrer. 0g s er bdlet
e rigiggod stadat e samimen om svire

Sund i Naturen - : ) S 7 ‘ ! mea:ﬁ?;?f: SI:'T;
Good practice ag inspiration il kemmuner, der gnsker at Sund i Naturen : S

Lokalitet: Biplods

sundhedsindsatsen , - 4 = 5 ) lerfor bal i naturen: 1md tende bal
I L TR A Héndbog til praktikeren, som arbejder med friluftsliv N : b
i den kommunale sundhedsindsats » Bt oS

‘om lov. Hold dosudon et vAgent oje med evt.
afbreendingsforbud.

© - o
SUND | NATUREN FRILUFTSLIV PA TVERS Stettet af udlodningsmidler til friluftstiv




BORGERENS VE]) FRA SUNDHEDSSYSTEMET TILFASTHOLDELSE I NYE, AKTIVE VANER
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1) Pd egen hand
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K It ’ ] -~ ( )
Sygehus sundhedzl;;;zgg?nqturen o [ -

Patientforening

. @ @
A A 2) Selvorganiseret
AT —._ feellesskab

¢

3) Forening

Vi fortsaetter arbejdet med brobygning i projekt Friluftsliv pa Tvaers

A
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; Et interaktivt kort over

« Friluftsradets medlemsforeningers
lokale afdelinger.
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TONDER

Naturen skal gore skrammede sind godt

Tender Kommune inddrager de nu naturen som medicin for

krop og sjal. Mindfulness i marsken virker, konstaterer Mest §
sundhedsudvalgsformand Irene Holk Lund. TONDER
Dybt sku
2nov. 20171731 f W & kommun
ville byti
Toender: Kan naturen vare vejen til mental sundhed? Det mener Tender og ni SONDERBI
andre kommuner. De er blevet udpeget til at vare pilotkommuner i et nyt God kval
projekt, der skal hjzlpe borgere med at opna bedre mental sundhed ved at makkerp
indd naturen i behandli lahet.| iekter hedder "Sund i naturen” oo oar j

MIDT- OG VEST]YLLAND

Naturen er Lones bedste
traeningsmakker: Giver energi
og godt humer

Udenders genoptraening hjselper hjertepatienter og andre kronisk
syge tilbage til hverdagen, viser erfaringer fra Thisted.

En gruppe kraeftramte fra Kebenhavn medtesilabet af efteraret seks gange
omkring bal og naturoplevelser somen del af deres vej tilbage til et mere
almindeligt liv. Forlebet er en del af Friluftsradets Projekt Sund i Naturen.

Al Mette Kjer Nielsen,

NORDFYN

Fokus pa friluftsliv og livskvalitet

Natur har en scerlig
rolle for sundheden

Der er mange fordele ved at arbe)de med natur- og
frluntsiiv | forbindelse med forebyggelse og sund-

L peger pd, al natur- og frilufisforlab skaber en unik
. ramme for feellesskaber og understatter nye samar-
i beldsformer.

hedsfremme - bdde for deltogerne og Instruktererne,
Det viser en rapport fra Friluftsrddet og SDU, der bla.

KTION 1

Andre skal laere af Voro

SUNDHED: Andre
kommuner skal lare
at integrere natur
og udeliv i deres
sundhedsindsatser.

AfNina Lise

HELE KOMMUNEN: Op ad
bakke og ned igen. Pa smalle
stier gennem skoven. For
leden karte en gruppe hjer-
“=matienter rundt pa moun-

nbike i Stege Skov anfert

E_alur\rejleder Susanne

sundhedsindsalser - béde
forebyggende og rehabilite-
rends.

- Det sarlige ved naturen
er, at du kan glemme dig
selv lidt, din hverdag og din
sygdom. Man stresser af i
naturen, og s kan naturen
begejstre op give livsglade,
forklarer Susanne Rosenild,
naturvejleder i Vordingborg
Kommune. Hun tilfajer, at
det for deltagerne handler
om at opleve, at man kan
mere end man tror - opsa
selvom man lige har haft en
blodprop i hjertet.

Sj=llandske = TIRSDAG 09. OKTOBER 2018

Med pd mountainbike-
stien er ogsd sygeplejerske
Charlotte Stage og fysiotera.
peul Dorthe Nielsen. De le-
der hjerteholdet pa Patient-
skolen i Stege, hvor de § tre
méneder stir lfor hjerlepa-
tienternes gepoptraening og
rehabilitering - blandt andet
gennem er cykelturen pa de
smalle stier i Stege Skov,

- Vi har stort fokus pa livs-
kvalitet pa Patientskolen.
Det gzedder om at vise delta
perne de mange forskellipge
muligheder, de har for gen-
optraming - opsd i naturen,
Det handler om al inde det,

ingborg

med rehahililering i natu-
ren. Vordingborg Kommune
har ogsd integreret natu
ren i forleb lor borgere med
KOL, diabetes type 2, kraeft
o ryglidelser. Desuden har
Susanne Rosenild el ude-
hold for rygere, der ensker
at kvitte smegerne. Det
hedder »100 procent frisk
lufte og foregir hver gang
ude | det fri. Hun har opsa
et ugentligt hold for svaert
overvaegtige og et hold for
shrbare madre.

Projekt Sund i Naturen la-
ber frem til starten af 2020,
hvor der skal udarbejdes en

T2/pyN LOKALT

SETV LIVETV TIPOS

SOG Q MENU ==

erman ord det

LESSKAB:

Her saett

Rikke finder fornyet energi i naturen

DEL f , Af Betina Skjennemand , beskj@jfmedier.dk 05. juni 2019 kI. 11:03

Efter blodpropperne: Nu er Niels blevet vildmand

Syge maend er for darlige til at bruge sundhedstilbuddene, sa Svendborg Kommune har taget
konsekvensen De sender. maendene ud i skoven.

dEI gm: mest ondt

Frilufts
Rddet
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