VARDAGSRUM

Att uppleva naturen med alla sinnen ar vardefullt.
En daglig kontakt med naturen starker vart
immunforsvar och skyddar mot sjukdomar.
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VARDAGSRUM

Njut av naturens livesandning

Lagg dig pad marken eller sitt och luta dig mot ett trad.
Hur ser molnen och himlen ut idag? Bdjer sig tradtopparna for vinden?
Flyger faglarna dar uppe?
Var stilla och lyssna pd omgivningen. Vad hor du?
Urskiljer du ljuden i naturen eller ar det alldeles tyst?
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VARDAGSRUM

Hitta din favoritplats

Hitta en plats dar du kan sla dig ner bekvamt. Ta en stund for dig sjalv.
Andas lugnt in och ut. Kdnn efter hur marken omkring dig kanns. Fastna
inte vid kanslor eller tankar. Lat blicken vandra fritt eller blunda. Sta stadigt
som ett trad med rotterna nerdt och tank att du dr en del av naturen.
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VARDAGSRUM

Livstradet lyssnar

Vilket trad kallar pa dig? Valj ett trdd som behagar dig och ga fram

till det. Krama tradet och beratta vad du tanker p3, dina bekymmer

eller hemligheter eller sddant du kdnner tacksamhet for. Tradet tar
emot dem och fér dem inte vidare.
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LEKPLATS

| naturen far barn mangsidig traning i fysiska, sociala
och mentala fardlgi.hetoer. Ju mer vidr ute i naturen,
desto starkare blir vart forhallande till naturen.
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LEKPLATS

Djurparken
Utse en av lekkamraterna till djurskotare. Djurskotarens uppgift ar
att fanga alla djur som ar pa rymmen. Djurskdtaren véljer ett djur
och ropar dess namn, till exempel “hare”. De andra lekkamraterna
skuttar runt som harar. Djurskotarens uppgift ar att samlain alla
djur. Nar alla djur har fangats, valjer djurskdtaren ett nytt djur eller
sa kan ni byta djurskoétare. Vilka alla djur ror sig i skogen?
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LEKPLATS

Naturens fargpalett

Utse en person som ska leda leken. Ledaren véljer en férg, till
exempel brun och sdger den till de andra. De andra letar efter
nagot brunt och rér vid det. Ledaren véljer en annan férg och
bestammer ocksad med vilken del av kroppen de andra ska
rora fargen. Kan ni rora fargen med pannan eller magen? Vilka
kombinationer hittar ni pa och vilka farger hittar nii naturen?
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LEKPLATS

Bygg en koja
Finns det en koja eller annan plats i narheten dar ni kan leka?
Om det inte finns fardiga kojor i skogen kan ni bygga en sjalv.
Bryt inga grenar, utan anvand bara material som finns pa marken.
Ni kan ocksa bygga en koja for att gladja skogens sma invanare.
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TRANINGSSAL

Det kdnns lattare att réra sig i naturen an inomhus.
Naturen utmanar balansen och musklerna pa
ett mangsidigt satt. Nar vi ror oss i naturen
kombinerar vi motionens férdelar med naturens
halsoeffekter.
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TRANINGSSAL

Skogsgym - Uppvarmning
Stegtraning
Stig upp och ner pa en sten eller stubbe av [amplig héjd. Du kan prova
olika stilar, t.ex. hoga knalyft eller hopp.

Skuggboxning
Std stadigt i grenposition med knana latt bojda. Knyt handerna framfor
kroppen och borja skuggboxas. Du kan samtidigt hoppa fran ett ben till
det andra och boxas i olika riktningar.

Balansovning
Balansera pa ett ben pa olika satt. Gor dvningen pa plan mark forst,
sedan ovanpa en stubbe, sten eller rot. Forsdk att hallas i varje position
en stund. Ni kan ocksa turvis hdarma de balanspositioner som ni hittar pa.
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TRANINGSSAL

Skogsgym - Muskelkondition

Go6r armhavningar mot ett trad
Valj ett brett trad och placera hdnderna i axelbredd och axelhéjd mot
stammen. Hall kroppen rak och pressa dig mot stammen genom att bdja
armbagarna, pressa dig tillbaka till utgangsstallningen. Du kan ocksa fora
fotterna nara tradstammen och luta dig bakat, dra dig sedan mot tradet.

Hangaiengren
Hitta en stadig men tillrdckligt tunn gren pa lamplig hdjd och ta tag i den
med bdda hianderna. Hang sa lange du kan. Du kan ocksa prova “pull up”
eller magmuskeldévningar genom att samtidigt lyfta upp knéna.

Knidbdj med ryggsack (par med vuxen-barn)
Barnet klattrar upp pa den vuxnas rygg och haller sig fast med hander
och fotter. Den vuxna knabojer langsamt och reser sig upp. Gor sa
manga ganger du orkar.
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TRANINGSSAL

Aventyrsbana
Visa de basta dventyrsrutterna for de andra! Sicksacka mellan traden, ga
under grenarna, hoppa upp pa en sten och ner fran den, hoppa éver hinder
och balansera pa nerfallna tradstammar. Se pa skogen med parkour-6gon,
naturens hinderbana erbjuder oandliga mojligheter!
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Det gar bra att anvanda [6v som har fallit ner till marken
som naturmaterial, men skada inte levande vaxter eller
trad. Samla inte heller lavar, mossor eller risvaxter. Lat
blommorna véxa sa att dven andra far njuta av dem.
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Skapa en statypark

Vad ser du for intressant omkring dig? Bilda tillsammans statyer

av observationerna. Hur ser till exempel en sten, vinden eller en

myrstack ut som en mansklig staty. Ni kan ocksa dramatisera era
iakttagelser. Gissa vad de andra forestaller.
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Gor naturkonst

Gor ett konstverk av naturmaterial tillsammans. Samla grenar, kottar, [6v
eller kvistar fran marken samtidigt som du respekterar allemansratten (du
farinte bryta levande grenar eller samla mossa). Gor ett konstverk eller en
mandala av materialen. Ga runt och beundra de konstverk som andra gjort.
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Beundra naturens fargprakt

Se er omkring och leta efter olika farger. Kan ni hitta fem nyanser av gront?
Ordna fargerna ni hittat fran det ljusaste till det morkaste. Vilka andra farger
ser ni? Ni kan ocksa fotografera er fairgsamling.
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LABORATORIUM

En mangsidig natur tal forandringar i miljon battre an en

ensidig natur och aterhamtar sig snabbare. Genom vara

egna handlingar kan vi bidra till bevarandet av naturens
biodiversitet.
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LABORATORIUM

Upptack miljon
laktta omgivningen. Blunda. Stall turvis fragor till varandra, till
exempel var ndrmaste sten eller bjork ar. Alla pekar mot malet
med slutna 6gon. Oppna 6égonen och se hur noggrant ni hade
observerat miljon. Ni kan ga vidare och upprepa évningen eller
upprepa den pa samma plats.
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LABORATORIUM

Kikarna fram

Gor en fantasikikare eller ett teleskop med handerna och titta
pa naturen genom dem. Hur ser varlden ut? Hittar du nagra
dverraskande detaljer. Observera naturen néra och ldngre bort.
Du kan ocksa observera naturen ur olika perspektiv, till exempel
slingrande som en orm, flygande som en talgoxe eller stdende som
en alg. Hitta pa egna sétt att se pa miljon.

Beratta ocksad om de basta observationerna for andra, om fina 16v
eller konstiga monster pa tradets yta.
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LABORATORIUM

Upptacktsresa med sinnena

Samla naturmaterial frdn marken samtidigt som du respekterar
allemansratten (du far inte bryta levande grenar eller samla
mossa). Lat kompisen kdanna pa fynden med slutna égon. Kanns
materialet hart eller mjukt eller kanske skrovligt eller fuktigt?
Gissa vad materialet ar och byt roller.
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MATPLATS

Bade naturen och du sjélv drar nytta av en skrapfri

utevistelse. Ta med ditt eget skrdp ut ur naturen.

Se ocksa till att du lamnar'sa fa spar efter dig som
mojligt i naturen.
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MATPLATS

Njut av en picknick
Satt dig ner och njut av matsdcken. Samtidigt kan du beratta historier
eller utbyta erfarenheter med andra. Vilka upplevelser har den
narliggande naturen gett dig? Har du hittat ndgot intressant och
upptackt ndgot nytt? Kanner du till ndgra intressanta historier eller
fakta om platsen ni ar pa? Hur har det varit har forut?
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ATS
Sok spar av grannarna

Ta reda pa hurdana grannar du har. Vilka spar hittar du i naturen? Ser
du spar fran djur, till exempel hal fran hackspettar, djurspillning, rutter
fran olika kryp eller finns det spar av manniskor i omgivningen. Du kan
samla ett barr eller en kvist fran marken for varje spar. Beratta sedan for

de andra vilka spar du hittade. Om du ser skrap, stada upp det. Se till

att du inte lamnar ndgra spar i naturen.
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MATPLATS

Tips for kommande utflykter

1. Aven en enkel matsdck smakar sarskilt gott utomhus. Prova olika utfardar.
Matsacken kan avnjutas bade som brunch pa férmiddagen och som ett
kvallsmal pa kvallen.

2. Vilj enkel fingermat eller snacks som matsack, t.ex. russin eller
gronsaker. Pa utflykter bér man ocksa skéta handhygienen, till exempel
med rengoringsdukar.

3. Ldmna extra omslag och skrap hemma. Tidigare anvanda
livsmedelsforpackningar, som margarinaskar och brodpasar ar behdndiga
lunchférpackningar. Ta med pasar for att sortera skrép och transportera
smutsiga karl.

4. Du kan packa med dig bade varmt och kallt tilltugg i matsacken, packa
dem dock skilt. En mattermos, termosflaska eller kylvaska fungerar bra
som forvaringskarl.

ALLERGIA ~

ASTMA SUOMEN LATU

Yy

IHO % folkhalsan %



