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En sund udvikling?

Forestil dig, at nogen stikker en mikrofon op i dit ansigt, og beder dig neevne tre evidensbaserede
samfundsmeessige gevinster ved friluftsliv. Hvad vil du svare?

Gad vide, om ikke du ville neevne sundhed som én af dem. Méaske kan du oven i kebet huske en
statistik, der vist nok underbygger din pointe. Eller du kan huske noget fakta, du synes lyder klogt
i en mikrofon: "Antallet af stresshormoner i blodet faldet faktisk, nar vi kommer ud i naturen.” Var
det ikke cirka det, du havde hort et sted?

Der kan vist ikke veere tvivl om, at der er et samfundsmaessigt fokus pa sundhed. Det er vist heller
ikke en overdrivelse at mene, at dette sundhedsfokus er krgbet ind i peedagogisk friluftsliv, bade
hvad angér forskningsprojekter og praksis rundt i landet. Maske fordi der er midler at hente, hvis
et friluftsprojekt rimer pa sundhed. Maske pa grund af mange ildsjeele indenfor netop koblingen
mellem friluftsliv og sundhed. Maske pa grund af noget andet. Men bevaeger sundhedsbelgen
indenfor paedagogisk friluftsliv sig i en gavnlig retning, og hvad rer sig egentligt derude, nar det
handler om relationen mellem friluftsliv og sundhed?

| dette nummer af Dansk Friluftsliv har vi allieret os med Friluftsradet i et feelles onske om at kigge
naermere pa koblingen mellem sundhed og friluftsliv. Med en let kritisk nysgerrighed kradser vi i
emaljen i spergsmalene om, hvordan vi skal arbejde med sundhed i friluftslivet, og hvordan vi skal
undersage feltet og formidle den viden, vi far.

Du vil gennem bladet made forskellige og somme tider kritiske synspunkter indenfor feltet. Ikke
for at skabe splid og grave klofter, men for at belyse nogle af nuancerne, og forhabentligt at
kvalificere samtalerne derude om koblingen mellem sundhed og friluftsliv.

Du vil kunne laese om Friluftsradets holdning til, hvilken rolle sundhed ber have i dansk friluftsliv,
du vil blive introduceret til et eksempel pa, hvordan friluftsliv bliver anvendt i rehabilitering af
kreeftpatienter, og du vil fa et indblik i de udfordringer og indsigter Friluftsradet meder i arbejdet
med sundhedsprojekter. Du vil ogsé kunne lzese om Annette Bischoffs overvejelse om, hvorvidt
vi tilgar sundhedsfeltet pa den rette made, om vi stiller os selv de rette spergsmal i vores sggen
efter mere viden og bedre argumenter, og hvilken rolle dansk friluftsliv i hendes ejne ber have
indenfor sundhedsfeltet.

Denne gang har vi zoomet ind pa bare to stemmer indenfor sundhedsfeltet i paedagogisk
friluftsliv, tilherende Friluftsradet og Annette Bischoff. Det haber vi vil give plads til en dybde i de

overvejelser der herer til feltet og ro til at fa nuancerne frem.
God lzeselyst.

Katrine Caspersen
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Danmark star i disse ar over for massive udfordringer,
nar det kommer til folkesundheden. Natur og friluftsliv
er vigtig del af losningen, mener Friluftsradet.
Men der er stadig behov for mere viden og
dokumentation pa omradet.

Af Christina Bjork Petersen, projektleder pd Sund i Naturen og
Mette Kjer Nielsen, kommunikationskonsulent, Friluftsradet.

Det gar den forkerte vej for den danske folkesundhed.
Mere end 600.000 danskere har darligt mentalt helbred,
mange ror sig for lidt, og hver anden dansker er overvaegtig
(Sundhedsstyrelsen, 2018). Dertil kommer, at der stadig er
stor social ulighed i sundhed. Kurven skal vendes, og det
kalder pa nye lgsninger. Centralt i den store opgave med at
lofte folkesundheden star kommunerne - dels ved at sikre
sunde rammer for alle og dels ved at have fokus pa, at nogle
borgere har brug for en anden tilgang. Her kan naturen og
friluftslivet fa en vigtig rolle som et lesningsforslag pa flere
forskellige udfordringer.

Danskerne er allerede i naturen

Danskerne er allerede vilde med friluftsliv. Friluftsradet
gennemfarte i efteraret 2017 en stor undersegelse af
"Danskernes Friluftsliv” blandt cirka 10.000 danskere.
Undersogelsen viste, at stort set alle danskere — 99
procent —dyrker en eller anden form for friluftsaktivitet

i sommerhalvaret og faktisk er mere end halvdelen

af danskerne i naturen én eller flere gange dagligt
(Friluftsradet, 2017). Det vil altséa sige, at kun én procent
af danskerne aldrig opholder sig i naturen. Alligevel viser
det sig, at mere end halvdelen af danskerne — 55 procent
—gerne vil dyrke mere friluftsliv, end de ger i forvejen. Det
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oger potentialet for ogsa at arbejde med friluftsliv blandt
de grupper af danskere, der maske ikke bruger naturen i
forvejen.

Naturen er lige for alle — men vi bruger den forskelligt
Undersagelsen "Danskernes Friluftsliv” viste ogsa, at
naturen anvendes af os alle, men at vi har forskellige motiver
for at sege derud, og at vi bruger den pa meget forskellige
mader. Gature, cykelture og at tage pa oplevelse i naturen
topper listen over de aktiviteter, som danskerne oftest
dyrker i naturen (Friluftsradet, 2017). En stor gruppe af os
—fire ud af fem — s@ger naturen som et sted til at finde ro og
slappe af, og der er derfor tale om aktiviteter i roligt tempo.
Friluftsliv giver en pause fra hverdagens hektiske liv. Nar

vi gar pa opdagelse eller overnatter i det fri, s& handler det
om at na frem, lave mad, s@ge ly og bare veere til stede pa
naturens praemisser.

Samtidig er en anden stor gruppe steerkt motiveret af

at fa sved pa panden og pulsen op. Naturen er blevet
danskernes foretrukne motionsrum og en attraktivramme
for hgjintensive aktiviteter. Friluftsradets undersogelse fra
2017 viser, at 70 procent af danskerne tager ud i naturen for
at veere fysisk aktive og dyrke aktiviteter som eksempelvis
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mountainbiking, lob og surfing. Det understreger, at
friluftsliv er for alle — og flere af os dyrker friluftsliv ikke kun
af én grund, men af flere.

Meningsfuldt friluftsfaellesskab

tiltraekker og fastholder

Mens der er forskel pa danskernes motionsvaner afheengigt
af uddannelsesniveau, ses samme sociale skaevhed ikke

i de hyppigste former for friluftsliv: at ga en tur, at lufte
hunden og at opleve naturen. Der kan imidlertid godt veere
forskelle pa, hvad der motiverer til friluftsliv og ikke mindst,
hvad der fastholder. Vived, at veluddannede personeri
hgjere grad er fysisk aktive pa egen hand og af sundheds-
og velvaeremaessige grunde, mens kortuddannede
personer motiveres af interessefeellesskabet (Skov-Ettrup,
2014). Lav-intensive friluftsaktiviteter synes séaledes at
appellere til den brede befolkning, og friluftsliv kan derfor
vaere med til at forbedre sundheden for dem, der ikke

faler sig hjemme i fitnesscentre eller idreetshaller. Derfor
er seerligt friluftsaktiviteter i feellesskab med andre et
betydeligt bidrag i indsatsen for at mindske uligheden i
danskernes sundhed.

Friluftsliv er forbundet med feellesskab og samhgrighed.

| forste omgang er det friluftsinteressen og aktiviteten
der tiltreekker, men det centrale for fortseettelsen
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af aktiviteterne er det sociale netvaerk. | de lokale
friluftsforeninger dyrkes friluftsinteressen sammen med
andre, som har samme interesse. Man bliver en del af et
meningsfuldt feellesskab — et feellesskab, som vi ved gavner
sundhed, trivsel og livskvalitet. Ved etableringen af sociale
relationer skabes ikke alene bedre sundhed, der er ogsa en
starre sandsynlighed for, at de sunde vaner fastholdes
(Koushede, 2018).

Hvorfor er friluftsliv sundt?

Friluftsliv gavner vores mentale, fysiske og sociale sundhed.
En forskningsoversigt, udarbejdet for Friluftsradet af
forskere fra Steno Diabetes Center Copenhagen og
Kebenhavns Universitet, peger pa en raekke positive
sammenhaenge og effekter af friluftsliv pa de tre
sundhedsparametre (Mygind, 2018) . Blandt andet ses en
moderat effekt pa stressniveau ved kortere vandreture
samt ved den japansk inspirerede metode "forest bathing”.
Forskningsoversigten bygger pa en gennemgang af

489 studier fra perioden 2004 til 2017, og generelt er
studierne praeget af hgj diversitet. For eksempel ma det
overvejes, om resultater fra et studie af psykosociale
faktorer udfert i vildmarken i USA kan overferes til danske
forhold. Forfatternes konklusion er derfor, at forskningen
pa omradet er mangelfuld og evidensen i de eksisterende
studier er af svingende karakter. Der er derfor behov for
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endnu mere viden og forskning pa omradet.

Ikke desto mindre kan de fleste danskere nikke
genkendende til, at det er godt for bade krop og

sjeel at komme ud i naturen. Det underbygger en
tveersnitsundersogelse fra 2017, der viser en klar
sammenhaeng mellem friluftsliv, natur og sundhed. Her
ses, at 84 procent af danskerne mener, at friluftsliv og
opholdinaturen pavirker deres humer og psykiske trivsel,
80 procent at det forbedrer deres fysiske trivsel. Disse
oplevelser understottes af eksisterende praksiserfaringer
som viser, at friluftsliv er forbundet med naturgleede og eget
livskvalitet (Friluftsradet, 2017).

FOREST BATHING

Forest bathing — pa dansk skovbadning — er et japansk faenomen,
der gér mere end 35 &r tilbage. Feenomenets japanske navn er
shinrin-yuko, og det blev opfundet af det japanske Ministerium
for Landbrug, Skovbrug og Fiskeri i 1982. Direkte oversat betyder
shinrin-yuko noget i retning af "at absorbere skovens atmos-

feere”. Forest bathing kan foregd individuelt eller i sma grupper og

indebzerer typisk kortere gdende, siddende eller liggende medita-

tive ophold i skovomréder og kan vaere rettet mod sarlige patient

grupper eller raske

Kommunerne spiller en central rolle for friluftsliv i
sundhedsindsatsen

En helt central rolle i sundhedsindsatsen er de 98 danske
kommuner. Og flere af dem er allerede begyndt at fa gjnene
op for friluftslivet i sundhedsindsatsen.

En speorgeskemaundersogelse fra 2017 viste at 60 ud af
80 kommuner - svarende til 75 procent —inddrog natur

odg friluftslivi de kommunale rehabiliteringsindsatser,

men det foregik langt fra systematisk, og der var stor
variation i organisering og form (Friluftsradet, 2018).
Undersogelsen pegede p4, at rehabiliteringstilbud med
natur- og friluftsaktiviteter primeert blev anvendt til borgere
med kroniske lidelser som for eksempel diabetes, KOL,
hjerte-kar-symptomer eller -sygdom og kreeft. Til trods

for, at de sundhedsprofessionelle i hgj grad her vurderede,
at rehabiliterende indsatser i naturen medferte fysiske
helbredsforbedringer, bedre trivsel og sterre engagement
hos borgeren, viste undersegelsen ogsa, at mindre end
halvdelen af indsatserne var blevet evalueret, og der
manglede i hgj grad viden om gode, afprevede forleb med
friluftslivi den kommunale sundhedsindsats. Der er brug for
helhedsorienterede indsatser, som ikke kun gor danskerne
sundere, men ogsa holder danskerne sundere.

Friluftslivsom enintegreret del af

sundhedsindsatsen

Friluftsradet igangsatte derfor i 2017 projekt Sund i Naturen.
Malet med projektet er at @ge viden om, hvordan og

hvorfor friluftsliv er et veesentligt bidrag til den kommunale
sundhedsindsats. Sund i Naturen er et tre-arigt projekt,
hvor Friluftsradet i et teet samarbejde med 10 udvalgte
fokuskommuner udvikler, afprever og evaluerer kommunale
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sundhedstilbud, der integrerer natur- og friluftsaktiviteter.
Nogle fokuserer pa bern med saerlige behov, andre

pa ensomme eldre, nogle pa stressramte voksne og
andre igen pa kraeftramte eller kronikere. Aktiviteterne
spaender vidt sasom udenders fitness, mindfull walking,
spejderaktiviteter, orienteringsleb, rejestrygning og
savidere. Og det er netop den forskellighed, der giver

os mulighed for at indsamle good practice pa omradet
—for hvad virker rent faktisk — og hvad skal tilbage pa
tegnebreettet? Derudover er malet med projektet at bygge
bro mellem den kommunale rehabiliterende indsats og
lokale foreningers aktiviteter i naturen for at fastholde
borgerne i de nye, sundere vaner.

Ud over projektet Sund i Naturen, er Friluftsradet ogsa
indgaet i partnerskabet "Bevaeg dig for livet —i naturen”
sammen med DGl og DIF. Det partnerskab har ligeledes
en malsaetning om, at flere danskere skal veere aktive i
naturen, men fokuserer pa andre malgrupper — pressede
bernefamilier, arbejdslese, beboere i socialt belastede
boligomrader og danskere med mentale og psykiske
udfordringer.

Til sammen arbejder vi for at skabe rammerne for et aktivt
friluftsliv for alle — ogsa de, der er mindst aktive. Det er til
gavn for bade friluftslivet, danskerne og folkesundheden.
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En gruppe kraeftramte fra Kebenhavn madtes i lobet af efteraret seks gange
omkring bal og naturoplevelser som en del af deres vej tilbage til et mere
almindeligt liv. Forlabet er en del af Friluftsradets Projekt Sund i Naturen.

Af Mette Kjaer Nielsen, kommunikationskonsulent i Friluftsradet.

Tolv mennesker sidder pa en veeltet treestamme. De har
sensommersolen i ansigtet og gjinene lukkede. Foran dem
star en kvinde. Hun guider de tolv til at fornemme deres
andedreet. Til at meerke naturen omkring dem. Til at meerke
sig selv.

De tolv har en ting til feelles. De har alle faet en
kreeftdiagnose. Nogle er stadig i behandling, andre er
kommet igennem deres. De har ogsa det til fzelles, at de
deltager i et nyt rehabiliteringsforlob kaldet "Komigen” fra
Center for Sundhed og Kreeft Kabenhavn — et forlgb, der
bruger naturens mange sundhedsfremmende kvaliteter.
Denne septemberdag medes de i Jaegersborg Hegn nord
for Kebenhavn. Her gar de gennem skoven frem til en
lysning med en starre balhytte, hvor dagens aktiviteter
skal tage udgangspunkt. De laver andedreetsevelser og
afprover det japanske sanse- og afslapningsfa&enomen
"forest bathing”, de laver samarbejdsevelser om at

starte et brugbart bal og bygge en gynge. Og de laver
sund og appetitvaekkende mad over bal; bager snobrad,
griller pelser, laver varm blomkalssalat og hjemmelavet
tomatrelish.

Helhed i naturen

Forlgbet "Kom igen” fra Kebenhavns Kommunes
kreeftcenter varer seks efterarstorsdage fra 9.30 til 14.30.
De to forste gange mades holdet i Jeegersborg Hegn ved
Skodsborg Station, de to neeste dage ved Naturcenter
Amager pa Amager Feelled og de to sidste medegange i
Hareskoven nord for Kebenhavn. Alle tre eksempler pa

byneer natur, som man nemt kan komme til — selv med
eksempelvis en elscooter, som en af holdets deltagere
beviste.

Hver af de seks dage indeholder en reekke forskellige
komponenter. Andedrasts- og meditationsevelser,
forskellige friluftsaktiviteter, fysisk beveegelse samt et
element af sund og appetitveekkende madlavning. Derfor er
der to fysioterapeuter og en dieetist knyttet til forlabet.

Til sammen giver det en helhedsorienteret tilgang til
rehabiliteringen, der har det klare formal at hjzelpe
kreeftpatienterne med de fysiske, psykiske og sociale
udfordringer i at vende tilbage til hverdagen efter et
kreeftforlab.

"Jeg er ikke laege. Jeg har ingen skalpel. Jeg skal ikke
fierne nogen tumorer. Nar de her mennesker alligevel
bliver ved med at komme herud, ma det jo betyde, at det
her kan noget,” siger Jonas Ravn, der er den ene af to
fysioterapeuter, der er tilknyttet forlebet. Han star for
friluftsaktiviteterne, mens hans kollega Johnny Wejlgaard
star for de fysiske treeningsevelser, der ogsa er en del af
tilbuddet i skoven.

Det er ogsa en del af formélet med forlebet, bevare eller
oge livsgleeden for deltageren samt at undga senfalger
som smerter, udkerthed, sevnmangel og depression, som
mange kraeftpatienter ellers oplever efter deres behandling.

Eftersporgsel pa at komme ud

Center for Kreeft og Sundhed Kabenhavn er ikke helt
uerfarne i at bruge naturen i centrets rehabiliteringstilbud.
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Carina Wedell Andersen

Sgren Dilling

Men indtil foraret 2018 har aktiviteterne set noget
anderledes ud.

"De sidste fem ar har vi haft en del friluftsaktiviteter blandt
andet treeklatring og svampejagt. Men det har veeret
meget baseret pa enkeltstaende events. Vi har hele tiden
haft en efterspergsel pa tilbud, der varede lzengere tid til

at fordybe sig i aktiviteterne. Derfor var det oplagt at lave
et decideret forlab til kreeftramte i forbindelse med, at vi
deltager i projektet "Sund i Naturen”, forteeller projektleder
og specialkonsulent Carina Wedell Andersen.

| foraret gennemforte centret det forste deciderede
naturrehabiliteringsforleb, og i efteraret er altsa andet hold
kreeftramte sendt i skoven.

Vilramme bredere

| flere andre Sund i Naturen-projekter, har kommunerne
oplevet, at det kan veere en stor udfordring at rekruttere
deltagere til de forskellige forlgb for de forskellige
malgrupper i det overordnede projekt. Men det har ikke
veeret en udfordring at finde deltagere til det udenders
"Kom igen”-forlgb. Neermest tveertimod:

"De mennesker, der kommer i Center for Kreeft og Sundhed,
har faet en henvisning dertil fra deres leege eller hospitalet.
Vihar derfor kunnet finde deltagere til dette forlab blandt
de mennesker, der i forvejen benytter vores tilbud i sterre
eller mindre omfang, " forklarer projektleder Carina Wedell
Andersen.

Alligevel er det formalet, at tilbuddet i naturen skal ramme

en lidt anden malgruppe, end dem, der i forvejen kommer i
centret:

"Vivil skabe et tilbud til dem, der ikke kan se sig selv
komme i et stort, hvidt hus. Vi har eksempelvis en
overrepraesentation af kvinder, der kommer i centret. Det
her tilboud kan maske appellere mere til bade de yngre og
tilmeendene, som ellers typisk er svaere at rekruttere i
sundhedsindsatser” siger projektlederen.

Det er ogsa et formal med projektet at ramme alle sociale
grupper —inaturen kan alle vaere med.

Valg af aktiviteter

Ud over at lave andedraets- og meditationsevelser, der
skal give ro og modvirke den stress, som kan felge med
kreeften, laver deltagerne hver gang ogsa en reekke mere
traditionelle friluftsaktiviteter. De laerer at teende bal, de
snitter snobredspinde og den slags.

"Vilaver ovelser, der bygger op. | dag skal vi blandt andet
leere at teende et bal - og sa bygger vi videre derfra nzeste
gang - der skal de starte med at teende det bal, vi skal lave
kaffe over,” fortaeller Jonas Ravn.

"@velserne handler i hgj grad om samarbejde. Men

det handler ogsa om at udveelge nogle aktiviteter, der

er sa sveere, at det giver en mestringsfolelse, nar man
gennemfarer dem, men som samtidig er sa tilpas lette, at de
rent faktisk kan lases,” forklarer fysioterapeuten.

Han forklarer ogsa, at de mange forskellige aktiviteter i
pilotprojektet er blevet sammensat ud fra eksisterende
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erfaringer og en gennemgéaende interesse for feltet blandt
det personale, der er en del af det lokale projekt — med

et element af eksperimentering, fordi der jo er tale om et
pilotprojekt.

"Vores erfaring fra det forste forlgb, som vi gennemfaorte

i foraret, var, at vi skal tage det roligt og give deltagerne
den tid, de har brug for til den enkelte aktivitet. Vi havde
bare rigtig mange ideer — men vi behoever slet ikke have sa
stramt et program. | dag har vi eksempelvis fem forskellige
’spejderaktiviteter’ planlagt, men det ger ikke noget, hvis
de kun nar til den ferste. Det er vigtigere, at vi fordyber os,”
siger Jonas Ravn.

Tager forbehold

En af de ting, der er vigtige, nar man arbejder med
rehabilitering af kreeftpatienter i naturen, er at tage
forbehold for den enkelte deltagers dagsform. Eksempelvis

meget om kreeften. Deltagerne taler om det, nar det giver
mening for dem, men vi tager det ikke op,” forteeller Carina
Wedell Andersen.

Udveksler erfaringer spontant

| stedet giver oplevelserne i naturen deltagerne noget andet
at tale om end deres sygdom. Samtidig kan projektlederen
ogsa se en anden tendens, som man har habet pa, ville
finde sted:

"En af de ting, vi kan se, der sker i lebet af forlabet, er, at

der sker en hel del spontan erfaringsudveksling — bade
omkring naturen og omkring kraeften. Det kan eksempelvis
handle om tips til smertelindring med akupressur,” siger
projektlederen.

Nar efterarets hold har gennemfert deres forleb haber
medarbejderne, at man med de gode erfaringer vil fortseette
med at tilbyde rehabilitering i naturen.

“Vi vil skabe et tilbud til dem, der ikke kan se sig
selv komme 1 et stort, hvidt hus”

bestar gruppen af 20 deltagere, hvoraf 12 er tilstede pa
denne dag.

"Vifar en del afbud pa dagen. Det er et vilkar, nar man
arbejder med den her gruppe mennesker. En del

af deltagerne er stadig i behandling. En skal maske
hasteopereres. En anden har maske bivirkninger af

sin kemo. Men vi oplever umiddelbart ikke flere afbud i
naturtilbuddet, end vi ger i centret, forklarer fysioterapeut
Jonas Ravn.

Der har veeret lidt bekymringer omkring kulde og regn —
men her har man indkgbt regnslag og taepper, sa varmen
kan holdes. Ligeledes har der veeret lidt bekymring inden
forlgbets start omkring toiletfaciliteter — men det ser ud til,
at det klares uden problemer.

Derudover er en vigtig detalje ogsa, at der fra dagens
start bliver opsat et lille bord med forskellige slags
knaekbrad, frugt og mislibarer, sa deltagerne kan spise
et mellemmaltid, hvis der skulle opsta sult, inden at den
baltilberedte frokost er feerdig.

Taler ikke meget om krzeften
Samtidig er deltagerne ogsa velkomne til spontant at

traekke sig lidt fra gruppen og evelserne, hvis de har brug for

en pause.
"Man kan veere med neesten uanset sin dagsform. Vi har
ogsaen herre, der ikke kan overskue at reflektere over
dagen, inden vi afslutter. S4 han gar en tur i skoven — og det
er helt fint,” forklarer projektleder Carina Wedell Andersen.
Selvom alle holdets deltagere har kreeften til feelles, er det
op til den enkelte om man har lyst til at tale om sin sygdom
med de andre deltagere. Og den bliver som udgangspunkt
ikke taget op som en del af "pensum” i plenum.

"I naturen er der hgjere til loftet. Mange af vores andre tilbud

handler om at tale meget sammen om sygdommen og det,
der folger med. Det kreever ogsa, at man kan rumme at hore
paandres historier. Det behgver man ikke her. Vi taler ikke

| anden halvdel af 2019 skal forlgbet — og alle de mange
andre forskelligartede tilbud i Sund i Naturen evalueres og
de bedste erfaringer fra de 10 fokuskommuner gives videre
i et stort katalog, som alle landets kommuner herefter kan
s@ge inspiration .
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Ifolge videnskaben er det logik, at den danske folkesundhed
forbedres, hvis flere danskere kommer ud i naturen. Men det betyder
ikke, at arbejdet er let. Faktisk er der en hel del udfordringer i
arbejdet med friluftsliv og folkesundhed.

Af Christina Bjork Petersen, projektleder pa Sund i Naturen, Friluftsradet.

Det krasver hardt
arbejde i flok at
integrere friluftsliv |
sundhedsindsatsen

DANSK FRILUFTSLIV 20

At arbejde med friluftsliv og folkesundhed gar pa kryds og
tveers af bade fagligheder og organisationer, foreninger,
kommuner med flere. Det indebaerer mange aktorer, der
skal arbejde sammen — og alle kommer med forskellige
forventninger, kulturer og interesser.

Nar vii Friluftsradet arbejder med et stort tre-arigt
udviklingsprojekt som Sund i Naturen, er der derfor en
lang reekke udfordringer, som vima se i gjnene. Ved at
tage hand om potentielle udfordringer og barrierer er
sandsynligheden for at lykkes sterre, men samtidig er
erkendelsen af udfordringerne ogsa et vigtigt resultat i sig
selviforhold tilimplementeringen af sundhedsindsatser
med friluftsliv.

Er der en sammenhaeng?

Hvorfor slar vi gang pa gang fast, at natur og friluftsliv er

sa sundt? Nar nu forskningen pa omradet faktisk ikke er

séa sikker? Sperger man en praktiker, siger han sikkert "Det
ved vi bare — vi kan mzerke det, og vi kan se det pa vores
deltagere”. Men det er langt fra dokumenteret viden. Og
sparger vi, hvorfor det er sundt, kan vi fa svar som: "Det er
den friske luft? Det er oplevelsen? Det er folelsen af, at vaere
en del af noget starre. Det er det kropslige og den fysisk
anstrengelse?”

Men kan vi overhovedet saette ét ord pa? Som uddannet
kandidat i folkesundhedsvidenskab og epidemiologi kan
jeg ikke lade vaere med at taenke pé arsag og virkning. Der
ma da veere en kausal sammenhaeng. Men nar det geelder
friluftsliv og sundhed — sa er der ikke én sammenhaeng men
flere. Alligevel stiller omverdenen —og min egen logik — krav
om, at der ma veere nogle virkningsmekanismer, arsager og
en effekt. Hvorfor bliver stressramte borgere gladere af at
sidde rundt om et bal? Hvad vil vi gerne opna, nar vi tager
overvaegtige bern med ud at sejle i kajak?

Vidt forskellige udgangspunkter

Selvfoelgelig er der ikke noget klart svar pa ovenstaende.
Erfaringerne fra projekt Sund i Naturen har indtil

videre vist, at deltagerne i projektet har vidt forskellige
udgangspunkter, viden og incitamenter for at integrere
friluftslivi sundhedsindsatsen. Derfor har det veeret vigtigt
at arbejde med en feelles forstaelse af projektets formal
og udbytte. Ikke bare hvad projektet skal forbedre, men
ogsa hvordan friluftsliv skal integreres. Ved at benytte
forandringsteori/programteori, har vi forsegt at udvikle

et feelles sprog og en feelles referenceramme for Sund

i Naturens indsatser. Forandringsteorien er ogsa en

hjeelp til evaluering og dokumentation af projektets lokale
indsatser. Bliver de stress-ramte rent faktisk gladere efter
en dag i skoven med balhygge? Vi haber, at vi pa sigt kan
komme et spadestik dybere i, hvad der ror sig i koblingen
mellem friluftsliv og folkesundhed, men det kraever, at vi
fremadrettet prioriterer og fokuserer pa en teet kobling
mellem praksis, forskning og policy.

Samarbejdet pa tveers

De rammer og betingelser, der er med til at skabe
sundhed, fordeler sig pa mange forskellige kommunale
forvaltningsomrader. Kombinationen af friluftsliv, natur og
folkesundhed er et nyt unikt tveerfagligt samarbejdsfelt,
som gor op med "silotanken” ved at skabe forbindelser pa

tveers i kommunens forvaltninger. Det affeder muligheder
—men bestemt ogsé udfordringer. En vigtig forudsaetning
for at lykkes, er at samarbejdet mellem de forskellige
forvaltninger far ledelsesmaessig opbakning og prioritering.
| mange kommuner har kommunale medarbejdere i én
forvaltning ikke kendskab til arbejdet i en anden forvaltning.
For at lykkes med samarbejdet pa tveers forudseettes en vis
maengde af viden om sammenhaengen mellem for eksempel
sundhed, kultur og fritid. Et bedre samarbejde pa tveers

kan opnas ved eksempelvis at skabe et tvaer-kommunalt
netveerk. | nogle af Sund i Naturens 10 fokuskommuner har
man valgt at ansaette en "Sund i Naturen”-koordinator, mens
andre har ansat en naturvejleder i sundhedsafdelingen.
Hvad der virker bedst, er der endnu ingen der ved — men
feelles for alle er et enske om et bedre samarbejde pa tveers
- dog med plads til at have hver sin interesse i omradet.

Pa tvaersi civilsamfundet

Et af de helt centrale mal med friluftslivi sundhedsindsatsen
er ikke kun at fa flere friluftsaktive og sunde borgere —

det erihgjgrad ogsa at fastholde borgerne i de sunde
vaner. Integrationen af natur- og friluftsaktiviteter i
sundhedsindsatsen abner ogsa for gget samarbejde
mellem kommunen og andre akterer i civilsamfundet som
for eksempel boligforeninger, lodsejere, lokale foreninger
og frivillige. | mange kommunale sundhedstilbud er forlgbet
ofte seks, otte, ti eller tolv uger.

Og hvordan far man sa sikret, at de nye, gode vaner varer
ved? Det er sveert. Og det er her, at samarbejdet med de
lokale foreninger bliver essentielt for projektet. Et eget
samarbejde mellem kommunen og civilsamfundet kan
skabe en merveerdi for bade borger, kommune og forening.
Det er netop fokus pa brobygningen til civilsamfundet,

som ger projekt Sund i Naturen til noget seerligt, der
adskiller sig fra tidligere projekter — men der er en reckke
opmaerksomhedspunkter, som skal handteres i dette
samarbejde.

For hvordan far man skabt gode, effektive relationer,

som begge parter far konstruktivt indhold ud af? Det
kreever forst og fremmest en feelles forstaelse for
veerdien af samarbejde. For lokale friluftsforeninger er det
essentielt, at de finder det veerdiskabende at indga i nye
samarbejdsrelationer med kommunerne, og at de har de
nedvendige kompetencer til at modtage nye medlemmer
med forskellige helbredsmeessige udfordringer, som ikke
nedvendigvis er vant til at veere aktive i naturen.

Kompetencer til opgaven

Nye samarbejdsrelationer skaber et aget behov

for videndeling og kompetenceudvikling, som

kleeder kommunale medarbejdere, savel som lokale
friluftsforeninger pa, til at lofte opgaven med at integrere
friluftslivi den kommunale folkesundhedsindsats. Nar vi
sperger kommunerne om, hvad de anser for det vigtigste
element iimplementeringen af natur- og friluftsaktiviteter i
sundhedsindsatsen, svarer de ’kompetencer”. Kommunale
medarbejdere eftersperger viden om natur- og friluftslivets
potentiale for sundheden. Det er séledes tydeligt, at et
kompetenceloft er nedvendigt — og der er behov for, at vi

i feellesskab med centrale akterer pa omradet udvikler og
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afprover kompetenceskabende aktiviteter. Det geelder
bade teoretisk viden om det nye arbejdsomrade - og rent
praktiske kompetencer i forhold til aktiviteter ude i naturen.
Derudover oplever vi ogsa en efterspargsel pa viden og
kendskab til de regler, der geelder i naturen — eksempelvis
om feerdsel pa private strande, regler omkring bal i skove og
savidere.

Ogsa de frivillige i lokale friluftsforeninger giver udtryk for
et behov for kompetenceloft, nar det eksempelvis geelder
om at inkludere bern med seerlige behov. For foreninger
geelder det om, at de foler sig "kleedt p&” til at modtage nye
medlemmer med forskellige helbredmeaessige udfordringer,
som ikke er vant til at vaere aktive i naturen.

Den rette formidling - vi taler ikke om sundhed

En ting er sundhedscenterets gnske om, at Jergen
Petersen far en sundere livsstil ved at veere pa et 10 ugers
diabetesforlab - men hvad er Jergens motivation for at
deltage? Er det et par maneders forlaenget levetid i det

tanke om, at "det hverken kan eller vil jeg”, mens den anden
mere positive tilgang, maske far den frivillige til at teenke
"hvorfor ikke, det gor jeg jo i forvejen”. I bund og grund
handler begge dele omi feellesskab at styrke borgernes
mentale sundhed.

Kommer deltagerene til de kommunale friluftsforleb?
Deltagerne til de kommunale sundhedsforlgb med

natur- og friluftsaktiviteter rekrutteres meget forskelligt,
alt efter hvilken malgruppe indsatsen retter sig mod,

og hvordan indsatsen er tilrettelagt i forhold til et bredt
forebyggelsesperspektiv eller et rehabiliteringsperspektiv.
| de tilfeelde, hvor borgeren visiteres fra egen laege til
forebyggelse eller rehabilitering i kommunen, erstatter eller
supplerer friluftsforlobet et andet eksisterende tilbud. Det
har vist sig at veere relativt nemt at rekruttere deltagere

til denne type indsats. For eksempel har Kebenhavns
Kommune haft umiddelbart let ved at rekruttere deltagere
til deres naturrehabiliteringsforlgb for kreeftramte — ifelge
projektleder Carina Wedell Andersen, fordi man her i

“I forvejen er det vanskeligt at
rekruttere maend til sundhedstilbud
— hvis ikke de er blevet meldt til af
deres kone”

lange lab? Er det, at han sa vil koste samfundet mindre?
Neeppe. Kommunikation og formidling bliver derfor
altafgerende. Det hjeelper ikke at saelge et diabetesforlob
tilmaend som "Har du diabetes - sa bliv sundere i
naturen”. | forvejen er det vanskeligt at rekruttere meend

til sundhedstilbud - hvis ikke de er blevet meldt til af deres
kone. Men med den rette kommunikation - ved at tale om
eksempelvis vildmeend eller naturkreefter, sa far indsatsen
en anden ordlyd.

Tilsvarende taler vi eksempelvis ikke om "motion” men om
"beveegelse” i naturen. Det ger vi, fordi ordet motion kan
fremkalde negative associationer hos nogle. Det er altsa
uhyre vigtigt hverken at tale ned til eller hen over hovederne
pamalgrupperne for projektet. Det er bade banalt og
virkelig sveert at navigere i pa én gang. Men det er ganske
enkelt afgerende, at al kommunikation sker uden nogen
form for talen ned til eller udskamning af deltagerne.

Tilsvarende er kommunikationen mellem kommunen

og andre akterer som eksempelvis de frivillige i lokale
foreninger veesentlig, hvis begge parter skal se samarbejdet
som meningsgivende. Der er stor forskel pa, om et
samarbejde bliver preesenteret som "skal vii feellesskab
forebygge og reducere psykiske lidelser?” eller "skal vi

i feellesskab skabe livsgleede og trivsel”? Farstnaevnte
tilgang vil formentlig skreemme nogle frivillige veek med en

forvejen har god kontakt til malgruppen igennem Center for
Kreeft og Sundhed Kabenhavn.

Der, hvor det kan veere mere vanskeligt at rekruttere er til
tilbud, som i hgjere grad kraever opsporing. Eksempelvis har
det vist sig at veere udfordrende at rekruttere og fastholde
bern med seerlige behov til en indsats med friluftsliv i
Fredensborg Kommune. Deltagerne kom ikke af sig selv, og
det var derfor yderst ressourcekraevende at finde frem til de
relevante barn og deres familier og fa dem med pa forlgbet.
Dertil kom, at det har vist sig at veere vanskeligt at fastholde
kontakten. En af de erfaringer, som kommunen her har gjort
er, at transportmuligheder og nzerhed er vigtige elementer.
Det er helt centralt at aktiviteterne foregar teet pa — der hvor
hverdagen leves.

Indsatsen skal forankres

"Det er ildsjeele, der gor forskellen” er en af de seetninger,
vi ofte herer. Og netop koblingen mellem friluftslivog
folkesundhed rummer mange ildsjeelene. En af de ting,
som Sund i Naturen ogsa har for gje er ildsjeele. Bade i
det kommunale arbejde og i foreningslivet. lidsjeele er
fantastiske - alle gor de en keempe forskel!

Men der er altid en fare for, at et projekt ikke overlever, nar
en ildsjeel eksempelvis gar pa pension, flytter eller pa anden
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made "forsvinder” fra et projekt. Der skal vaere kraefter til at
lofte projektet videre. Et projekt méa ikke veere sa afheengigt
af én enkelt ildsjeel, at det kollapser, nar ildsjeelen ikke
leengere er der. Vi skal sikre, at indsatsen forankres og bliver
baeredygtig. Derfor er det vigtigt, at indsatsen far rodfeeste
og ejerskab flere steder i organisationen.

Den fremadrettede indsats for friluftsliv og folkesundhed
Det er vigtigt at sikre politisk opbakning. For hvis projekt
Sund i Naturen skal brede sig fra de 10 fokuskommuner til
resten af landet, skal det prioriteres politisk. Kommunerne
skal veelge at teenke friluftsliv ind i sundhedspolitikken

og ogsa sundhed ind i friluftsstrategien. Politisk er gode
historier et godt "selling point”. Derfor skal vi synliggere

de gode historier og resultater i medierne, bade lokalt og
landsdaekkende. Lige som vi skal invitere politikerne med ud
inaturen.

Der er ikke tvivl om, at naturen rummer et keempe potentiale
for at ege danskernes sundhed. Vii Friluftsradet vil give
flere danskere mulighed for at dyrke friluftsliv og opleve

de positive effekter for fysisk, mental og social sundhed,
der er ved at veere ude i naturen — til gavn for borgerne,

kommunerne og folkesundheden.
Det vil vigore ved:

1. At styrke viden om friluftslivs betydning for
folkesundheden, og hvordan natur- og friluftsaktiviteter
kan integreres i sundhedsindsatsen pa tveers af
organisationer, kommuner og foreninger.

2. Atudbrede viden og erfaringer om metoder til,
hvordan friluftsliv kan integreres som et naturligt element
i folkesundhedsindsatsen.

3. At skabe et grundlag for at kunne anvise
handlemuligheder til den enkelte, som udnytter natur- og
friluftslivets potentiale i forhold til en sund og aktiv livsstil.

Hvordan? Sammen er vi steerkere. Derfor kreeves et

bredt samarbejde pa tveers af relevante akterer, som

hver iseer bidrager med kompetencer, der understotter
implementering og forankringen af friluftsliv i
sundhedsindsatsen. Vier et samfund i beveegelse, hvor
friluftsliv i fremtiden kommer til at veere et centralt bidrag til
folkesundheden.
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Sundhed som begreb
K: Hvad er for dig koblingen mellem friluftsliv og sundhed?

I min forskning, sa bliver relationen mellem
menneske og natur tydeliggjort. Og i den forbindelse
gennemfarte jeg nogle livshistorieinterviews. Fordijeg
fandt, at her er der nogle ting som handler om, hvordan
naturen spiller ind pa vores livskvalitet. Sa du kan sige
at det, jeg har mest om, det er jo naturens betydning for
livskvaliteten og dermed jo vores sundhed. Jeg tror, det
er vigtigt ikke at teenke sundhed som fraveer af sygdom.
Men jeg kan lide at sige, at nar jeg snakker om friluftsliv og
sundhed, sa teenker jeg: friluftsliv som bevaegelse, friluftsliv
som gleede, friluftsliv som mestring og friluftsliv som frihed.
Fordi det er noget... Helse i en friluftsfaglig kontekst, det er
bevaegelse, gleede, frihed og mestring. Hvis vi ser pa de fire
kvaliteter, sa er det noget af det, der er helsebringende i
menneskers liv.

Altsa det, som bliver veeldig tydeligt i de her
dybdeinterviews, som jeg har haft med mennesker, det er,
at natur og friluftsliv og livskvalitet haenger sammen. Og
noget af det vigtigste i den sammenhaeng, det er glaede. Og
der snakker viom den dybe glaede. Det, at mennesker er i
naturen og foler, at gleeden er sa dyb, at de giver udtryk for,
at det er en lykkefolelse. At man bliver let til sinds, at man
bliver i godt humer. At én siger: "Jeg feler mig er, nar jeg er
ude” Altsa lidt hej, nar jeg er ude. Og sa beskriver de alle
sammen en oplevelse af frihed. Det skal ikke forstas som
sadan en fuldsteendig absolut frihed, men det skal forstas
som en oplevelse af, at hverdagens krav og alt det, som pa

en made stiller krav til os ellers, samfundsmaessigt... At det
bliver lettere at bzere, fordi at jeg er ude i et andet rum. Og
det har i hgj grad med helse at gere, fordi det betyder, at vi
kan... Jeg ved ikke om vi skal sige, at vi kan fa en pause, eller
hvad vi skal kalde det... Men i hvert fald far perspektiv pa
livet.

Den folel ige ind til natur

Og nu skal jeg lige finde min forskning frem, sa du far

de rette begreber. Her har jeg den. Sa det forste det er
gleedesfolelsen. Det andet det er helhedsfolelsen. Altsa
det, at man oplever at ens verden er i balance, at man selv
eribalance. At ting haenger sammen. Det at fole sig som
endel af en storre helhed, og at der er harmoni. En siger

til mig: "Nar jeg star pa kyststien under meelkevejen, sa far
jeg sadan en universfolelse. En jeg-er-folelse.” Og de her
folelser, altsa den her folelsesmaessige indgang til at veere
inatur og til at relatere sig til natur, det er en vi alle sammen

har feelles. Og det er ikke... Der findes andre indgange. Altsa,

der findes fire indgange til natur, hvor en er sadan meget
kropslig-fysisk, og en er mere kundskabsbasseret.

Altsa den kropslig-fysiske det er: "Jeg vil gerne ga hurtigt,
jeg vil gerne op pa toppen, jeg vil gerne drive med aktivitet.”
Padle, svemme, hvad det nu er.

Og den kundskabsbasserede, den er meget mere optaget
af at undre sig over, hvad det ser i naturen. Altsa fakta om
naturen. Hvorfor vokser de planter her? Hvad hedder
planten? Hvilken fugl er det? Kulturen i naturen og naturen
som natur.

Og saer der enindgang, der er meget mere poetisk-
aestetisk. Altsa, der er nogle mennesker, der ikke er sa
optagede af, hvad blomsterne hedder, men at de er gule, og
de errade, og de er fine, og at lyset falder fint ind igennem
treeerne, eller at balgerne skvulper op over stenene paen
méade, som skaber en egen rytme.

Og saer der den her faelles for alle, som handler om

en folelsesmaessig indgang til natur. Og det er jo den

her folelsesmeessige indgang til natur, som er absolut
vaesentlig, nar vi snakker livskvalitet. Fordi vores folelser

er en enorm kraft til, hvordan vi forstar vores verden, og
hvordan vi relaterer til os selv i verden. Og det har med
helhedsfelelse at gere. Og sa har det at gore med denne her
vaeren-i-verden.

De aeldre i mit materiale, de siger: "Jeg oplever at jeg abner
mig mere for naturen, jo eldre jeg er blevet.” De udtrykker
det som en stille dialog med naturen. Og det handler om
det her opmaerksomme naerveer i natur. Det med, at naturen
giver os en mulighed for at veere til stede og veere i nuet, og
at undre sig over det, vi ser i naturen. Og som kilde til helse,
séa er det en veeldig vigtig kilde. Fordi det er den, der giver
0s...der treener vores neerveer. Og treener vores mulighed
for at veere mere i overensstemmelse med os selv.

Vzeren og goren i natur som kilde til sundhed

Og veeren er den ene side af det, og geren er den anden
side af det. Fordi det her handler ikke kun om at sidde stille.
Men geren handler om at veere aktiv i natur. Men uden
nedvendigvis 0g... hvis du bare Igber i naturen for at labe,

saer det ikke sikkert at du far de effekter, som naturen
egentligt har. De potentialer, der ligger i naturmodet, ma
saettes i spil gennem aktiviteten. Det vil sige, jeg lober ikke
pa ski, for at labe pa ski. Jeg leber pa ski for at vaere ude

i naturen. Ikke sandt? Sa det at veere i bevaegelse, men
ogsa det at anstrenge sig er vigtigt. Det at bruge kroppenii
samspil med natur.
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Barnd landskaber som kilde til sundhed

Og saer der en pointe, som treeder frem i mit materiale, som
er en meget vigtig kilde til helse. Og det er barndommens
landskab. Barndommens landskab traeder frem som... Alle,
nar de begynder at snakke om barndommens landskab, s&
bliver det veeldig tydeligt, at her er der en relation til natur,
som vi baerer med os hele livet.

Og den handler dels om vores preeferencer for natur...

Altsa den, som er vokset op langt inde i de morke skove
paestlandet i Norge, de er ikke vaeldig komfortable, nar

de kommer ud til kysten. Men for dem, sa giver skoven

en hiemmefolelse, det giver et sted, hvor man kan saenke
skuldrene, det giver masser af positive associationer. Den,
der er vokset op pa fieldet, synes at fieldet er der, hvor de
finder deres frihed. Og de vil maske ikke trives i skoven fordi:
"Nei, der er elgen. Og jeg er jo redd elgen.” Ikke sandt? Sa
det her med, hvordan at landskaberne bliver en del af os. Det
handler barndommens landskab om.

Og det handler om en kilde til helse. Fordi at vi, nar livet
“"butter imod” i voksenlivet, kan sgge tilbage til barndommens
landskaber og genkalde os den fred, som barndommens
landskab gav os. Og det har jeg brugt aktivt i forhold til
mennesker med kroniske muskelsmerter og mennesker
med angst, depression og stress. Der kan en nogle veaere
barndommens landskab. En fortaeller mig, at nar hun synes
livet er vanskeligt, og seerligt i forbindelse med en skilsmisse,
sé havde hun en lille skovsg, som hun gik ind til. Og der sad
hun ganske leenge. Og i al meditation og dremmetydning, sa
handler vand om folelser. Sa det hun egentligt gjorde, det
var at hun gik derind og spejlede sine folelser. Og hun skabte
et rum, hvor hun kunne bearbejde sine falelser. Sa pa den
méde, sa vil landskaber have forskellige potentialer i sig. Til at
bearbejde sider af det, at veere menneske i verden.

NATURTYPE EFTER SINDSTILSTAND

Der er noget, der er spandende i min forskning, som handler
om hvem vi er i mgdet med naturen. For det, jeg ser hos mine
samtalepartnere, det er, at de sgger landskaber og naturtype efter
sindstilstand. Alts3, lidt ligesom vi vaelger musik. Nogle dage, sa har
vi bare lyst til at ggre rent og hgre hgj musik. Og der gar det ikke med
klassisk musik og blide toner. Der ma vi have noget rockmusik eller
noget andet, der larmer. Og andre gange, s& har vi simpelthen behov
for Carl Nielsens "Tagen letter”.

Og det er lidt det samme med landskaber. At vi sgger landskab og
naturtype efter sindstilstand. | den grad vi kan det. Og det handler
netop om det her med, at blive et med landskabet, og smelte
sammen med landskabet. Og s& handler det meget om det med

udsyn. Alts&, gar vi op pa bakketoppen for at se landskabet dbne sig.

Steders forankring som kilde til sundhed

Og saer der det med steder. Vores steder i naturen. Det
kan veere der, hvor du har sommerhuset. Det kan ogsa
veere derhjemme. Det kan veere det sted, du feler dig bedst
tilpas. Det kan veere den samme sti, du gar igen og igen og
igen. Fordi at den sti, den giver dig noget seerligt. Der er
nogle steder i naturen, som forankrer os. Og som forankrer
vores identitet. Den form for forankring, den giver os helse,
fordi den skaber et fast punkt i livet. Og det er noget som
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bliver veeldig, veeldig tydeligt med dem, jeg snakker med. De
allerfleste har et sted og oplever, at denne her forankring til
noget... Altsa, hvis du har darlig helse og du ikke kan arbejde.
Du er sygemeldt... Sa er der i hvert fald noget i dit liv, som er
stabilt. kke sandt? S& pa den made er natur med til at skabe
balance.

Den vigtigste kilde til sundhed

Og sa er der en vigtig... maske helsemeessigt er der

den vigtigste pointe. Og det er det feellesskab og den
gensidighed, som kan knytte sig til friluftsliv og til det at

veere ude pa tur. Man behgver jo egentligt ikke at bruge
friluftslivsbegrebet. Man kan snakke om "at veere ude,
sammen.” Sejle, ga, vandre, ga pa ski, cykle, you name it. Men
feellesskabet som kvalitet, altsé vores sociale relationer, er
joivirkeligheden den allervigtigste kilde til god helse. Det, at
fole sig som en del af et feellesskab, uanset om det er familie,
envennekreds eller hvad det er. Sa er det tilhersforhold

og den gleede, som kan opsta mellem mennesker... Det er
helsemaessigt det vigtigste. Og det, vi ved fra vores forskning
er jo, at nar vi gar ud, sa bliver relationerne naere, og de bliver
anderledes pé tur. Det bliver mere enkelt og umiddelbart.
Selv folk, som ikke kender hinanden sa godt, far en helt
anden made at vaere sammen pa.

Naturen som samtalested

Jeg har jo opereret med begrebet "naturen som
samtalested”. Fordi samtalen bliver lettere, mere dben og
dybere, nar vi er ude. Og der bliver mere spontanitet i vores
samtaler, fordi de bliver mindre styret. Det er fordi, at vores
opmaerksomhed ogsa er pa at g4, eller veere i naturen, eller
holde pa med en eller anden aktivitet, sejle eller noget. Og sa
er det fordi, at det at veere ude, bringer det her lgsslupne med
sig. Det er noget, jeg ser veeldigt tydeligt. Og det handler om
helse. Fordi det handler om veerdighed. Og sé er der mange,
som beskriver den indre stemning de har, nar de er ude. Det
er en oplevelse af tryghed. Tryghed ved mig selv, ved at veere
i natur. At man finder ro.

Og det er meget knyttet til det med at ga. Altsa det at ga i
stedet for at Iabe, i stedet for at treene. Hvis man klarer at
leegge treeningsfokuset lidt vaek, men veere tilstede i naturen
gennem det at vandre, at ga, at vaere opmaerksom, sé vil man
fa forlost nogle andre kvaliteter ved at vaere i naturmadet, end
kun de fysiske goder, som er der ved at lebe en tur i skoven.
Og sa handler det om tid. Det handler om tiden som kvalitet.
Det at finde den langsomme tid. Og det langsomme friluftsliv,
som jo netop kan give abning for en anden made at nserme
sig naturen pa. Sa hvis vi skal tage naturens potentialer ud, sa
ma viikke have for travlt. Det sker ikke mellem klokken ti og
klokken tolv pa en lgbetur.

Sader er noget med, at konteksten er vigtig for, hvordan

at vi skal kunne bruge naturen, hvis vi gnsker at den

skal give os bedre helse. Sa ma vi over i de kvalitative
dimensioner i naturmedet, som ikke lader sig male. Her er
viidet med gleeden, folelsen, oplevelsen, eventyret. Altsa,

jo mere tilrettelagt det bliver, jo mindre eventyr. Altsa, jo

mere forudsigeligt. Men hvis vi klarer at bevare eventyret

i naturmedet. Undringen i naturmedet. Det, som ikke er
forudsigeligt, sa klarer vi ogsa at bevare en kilde til eventyr og
undring i os selv.
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Af Katrine Caspersen

Vi springer direkte ind i anden halvdel af interviewet
med Annette Bischoff. Hun har lige fortalt om steders
betydning, hvordan vi veelger steder efter vores
sindstilstand og hvilken betydning naturens forskellige
lyde har pa os, og fortsaetter med at fortaelle om
hjernesvingningsniveauer og meget mere.

Samtalen naermer sig nu en refleksion over de
metodiske tendenser, der gemmer sig i det nordiske
friluftsfelt i et sundhedsperspektiv, og hvilke
konsekvenser disse har. Annette far ordet.
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Sundheden kommer ikke af sig selv
..Og ved vijo fra forskningen, at naturens lyde

virker meditativt forseenkende. Det vil sige at vores
hjernesvingningsniveauer bliver lavere. Vinden som suser
i treeerne, belgerne som skyller op over stranden, balet.
Vived jo ogsa, at vores antal af stresshormoner i blodet
bliver lavere, nar vi gar ud. Sa hvis vi skal bruge det her
maleregime til noget, sa ma vi bruge det til at understette
de kvalitative sider i madet med naturen. Og ikke teenke,
at det er noget, der sker af sig selv. Men at det faktisk sker
gennem et naturnaerveer. Og der méa vivaelge en made at
vaere i naturen pa, som abner for den relation til naturen,
som har det helsebringende i sig.

K: Hvordan ger man det? Hvordan maler man pa nogle
kvalitative egenskaber?

Altsa det jeg snakker om, kan ikke males. Det jeg
snakker om, det ma komme til udtryk gennem kvalitative
samtaler, fordi at vi er nadt til at naerme os menneskets
livshistorie. Og vi er ngdt til at tage alvorligt, at det
mennesker oplever, formidler, forklarer er forskelligt. Mit
mal som forsker er ikke at finde sandheden, men at forsta
mere. Og jo mere jeg forstar, fra flere mennesker, jo bedre
vil vi bagefter kunne diskutere, hvordan vi kan laegge tilrett:
paedagogisk, didaktisk. | hvilke sammenhaenge er det, at
naturen skal give sundhed? Og hvilken form for sundhed?
Hvad er sundhed i den kontekst? Ikke ogsa? Og hvis du
gar tilbage til det jeg sagde: "Jamen hvad er helse?” Det
er gleede, det er mestring, det er beveegelse, det er frihed.
Fordi de er kilde til livskvalitet.

Laegen flytter ud

Jeg har et eksempel pa en leege, som arbejder pa
Haukeland Rehabiliteringssenter. Det som han har gjort
det er, at han har flyttet leegens time ud i en jordgamme. De
har bygget en stor gamme, hvor man kan have bal. Altsa
sadan en samisk gamme. Og han har flyttet leegetimerne
derud. Han har samtalerne udenfor, fordi at han oplever,
atidet gjeblik at han gar ud af den hvide kittel, sa eendrer
forholdet sig sadan, sa man faktisk kommer leengere. Der
er flere eksempler p4, at leegerne flytter samtalen ud. Ogsa
indenfor psykiatrisk behandling. Indenfor rehabilitering

i det hele taget kommer der nu et begreb, der hedder
"Uterehabilitering”. Og det er, at der er dannet et netveerk
mellem rigtig mange rehabiliterings- og helseinstitutioner

i Norge. Et netveerk for uterehabilitering, som netop

har fokus pa, hvordan vi kan bringe naturen mere ind i
rehabiliteringen og opna nogle endnu bedre resultater ved
at gore det.

En udfordret erkendelse
K: Sa der sker noget..?

Ja, det gor der. Der sker meget, og det er jo
en erkendelse, taenker jeg, af hvad vores relation til

{ En kvantitativ kortslutning
i K:Noget, som jeg synes er ret interessant i det, du siger er,

naturen i virkeligheden betyder for os. Og det er maske
en erkendelse, som er udfordret i dag. Dels udfordret
ved et naturvidenskabeligt-medicinsk paradigme og af
teknologien, fordi at alt kan males. Og sundhed er blevet,
at nukan du male... Du kan méle det hele. Du kan méle dine
skridt, du kan male dit blodtryk, du kan male din puls, du
kan male dit blodsukker. Du kan male, med en gaffel, hvor
hurtigt du spiser. Og sa kan du ligesom have tal pa dit liv.
Og det betyder faktisk, at vi fierner os mere og mere fra

2 en fornemmelse af, hvem vi egentligt er. Og sa stoler vi pa

et talmateriale, som skal sige et eller andet objektivt om,

% hvordan vores sundhed er. Og jo mere vi ger det, jo mere

fierner vi os egentligt fra muligheden for at meerke efter. Sa
her er det ogsa det kvalitative, som mader det kvantitative.

at der jo helt tydeligt er nogle kvaliteter i den her kobling.
Altsa at friluftsliv kan noget i forhold til helsefremme.
Ja, det kan det.

K: Men hvordan sgrger man for ikke at gere det for
instrumentelt og miste nuancerne?

Du kan ikke fa et input og et output, for at sige det
banalt. Hvis jeg laver den aktivitet, sa far jeg den helse.
Det er umuligt at sige noget om, fordi at mennesker er
forskellige. Og fordi det netop handler om helhed. Jeg har jo
meget en feenomenologisk indgang til at forsta mennesker
i verden. Derfor sa kan man ikke bare sige, at det er sundt at
cykle, og det er endnu sundere, hvis du cykler i natur. Altsa,
det er en kortslutning. He. Det kan vaere sundt. Men det
er faktisk ikke sikkert, at det er det. For det kunne veere, at
akkurat den cykling i natur fastholdt dig i en stressmodus,
fordi du ikke havde ro, og duii virkeligheden havde brug for
at sidde stille. Sa det er noget med at fa nuancerne frem.
Altsa, virisikerer ogsa at tilretteleegge os veaek fra gode
naturoplevelser og et sundhedspotentiale i natur. Hvis vi
fylder alt for meget ind i det, og hvis viikke ser, at der er
forskellige veje til god sundhed, alt efter hvem vi er, og hvad
der er vores livsudfordringer. Sa det her ma jo tilpasses. Det
er ikke sadan et quick fix. Og det er ikke bare, at bare du gar
ud, sa sker det af sig selv. Det er jo noget med at arbejde
aktivt med mader at nzerme sig... Eller mader at veere i natur
pa, og turde veere der laenge nok. Ved at naturen abner sig
for dig.

I det godes tjeneste mister vi potentialet

K: Samfundets fokus pa sundhed ger tilsyneladende, at

der er penge at hente til sundhedsfremmeprojekter. Men
hvilken rolle har friluftsverdenen, nar det handler om at sege
disse midler? Lefler vi for pengehaverne i habet om at fa

. midler til vores projekter? Kommer vi til at skulle opfylde
A krav, som er uhensigtsmaessige?

Vigar pa kompromis. Og vi mister egentligt... Vi

mister en del af pointerne. Vi mister en del af potentialerne
som ligger i naturmedet. Sai det godes tieneste, sarisikerer
vi at miste potentialet. Og jeg tror, at man nok ikke skal
udtrykke det sa skarpt, som jeg har gjort. Men altsa, det
man kan sige det er, at vi er nadt til at lade de forskellige

paradigmer spille sammen.
K: Ja, sig mere om det.
Fordi det er ikke sadan, at det naturvidenskabelige
maélehierarki er uden relevans. Det kan bare ikke sta alene.
i
r

Fordi at det netop ikke kan gribe dybden. Det kan ikke gribe
det ikke-malbare, som maske er det mest effektive i modet
med mennesker. Og jeg synes jo det er tankevaekkende, at
vi bliver ved med at snakke om kosthold, fysisk aktivitet og
sadan nogle livsstilsvaner som rygning og alkohol... At det
er noget af det vigtigste for god helse. Og sé ved vi, at det
der betyder aller- aller- aller- aller- allermest for god helse,
det er dine sociale relationer. Det er at du er elsket, det er
at du feler dig elsket, det er at du er sammen med nogle
mennesker, som du gerne vil veere sammen med. Og at du
har en referenceramme af mennesker rundt om dig. Det
mener jeg er underkommunikeret.

Dansk friluftsliv skal i hejere grad vaere praemisleverander
for et helhedssyn pa videnskab og pa brug af natur. Altsa
det er virkelig en opfordring. Fordi vi kun kan vinde pa

det. Men sa mé vi ikke veere sa forskraekkede i forhold til
kvalitativ forskning. Altsa, vi ma veere ude efter at se ting i
sammenhang og helhed.

En opfordring om et kvalitativt fokus

K: Hvis nu Bikubenfonden eller Nordea-fonden eller
Friluftsradet kommer og siger: "Hej. Vi har nogle midler
til et sundhedsprojekt.” Hvad synes du sa skal veere
betingelserne for, at man siger: "Ja tak, dem vil vi gerne
have.”?

Det som er vigtigt at forsta for Friluftsradet, det
er egentligt, at det talmateriale... Altsa, de eftersperger
en kvantificering af effekter, som ikke er mulig at give.
Og saender mani: "Denne her rapport de har faet, hvad N
er det egentligt den viser?” Jo, den viser fysisk aktivitet. %
Men den tager ikke dybden, den tager ikke det kvalitatives ?
perspektiv. Og pa den made, s misser man pointen. Sa
hvis vi nu skulle have sagt noget til Friluftsradet, sa ville min
opfordring have veeret, at man skulle have veeret mindre R
optaget af effektstudier og mere optaget af longitudinelle

N
studier, som kan sige noget om menneskers helse pa $

sigt. Fordi det er jo det, det handler om. Det handler ikke f
om korttidseffekter efter et ophold et eller andet sted. §
Eller hvilke helseeffekter vifar ved at lebe, fordeterjoen %
forsvindende lille del af hele livsperspektivet. s}

K: Man kan ikke bare lige lave en statistik over det...
Nej. Altsa statistikken forteeller det ikke. \
Statistikken kan veere et udgangspunkt for at lave et udvalg, |
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men jeg er nok af den holdning, at statistik i sig selv forteeller
os veeldig veeldig lidt. Det kan give os et overordnet billede.
Nar du sperger om danskernes friluftsvaner, sa far du et
talmateriale ud, om at sa og s& mange gar sa og sa meget.
Og sa sperger du: "Ja.. hvad forteeller det egentligt?” Eller
du tilretteleegger en sti, og sa konkluderer du med, at nar
vinu har tilrettelagt stien, sa er der flere, der bruger den.

Og jeg sidder bare og teenker: "Ja ja. Det er da virkelig
raketforskning. Altsa hvad betyder det egentligt?” Er det,
der sker... Sker det pa grund af, eller pa trods af? Og vi stiller
ikke de kvalitative spergsmal. Hele udeskoleforskningen
om, hvordan man virkelig har veeret et foregangsland...
Hvorfor far det ikke lov at fylde mere? Hvorfor tager man
ikke de fund, som ligger der, alvorligt?

Friluftslivets egenvaerdi og instrumentalisering
K: Det her med det egennyttige friluftsliv, eller friluftslivet for
dets egen skyld...

Friluftslivets egenveerdi.

K: Ja, lige preecis, hvordan...

...0g hvis man skal sige noget om friluftslivets
egenveerdi. Altsa jeg tror ikke.. Nar friluftslivet som en
uformel nordisk tradition meder skolen eller mader
helsevaesenet, sa er der ikke laengere snak om friluftsliv
som en spontan aktivitet. Altsa, der snakker vijo hellere
om at bruge naturmedet. Eller at udlese de potentialer,
der ligger i naturmedet. Bevidst. Og der behaver viikke at
snakke om friluftslivi den kontekst. Men vi kan snakke om,
hvordan vi bruger naturmedet peedagogisk, for at bringe
mennesker et andet sted hen. Og det kan geelde lzering,
det kan geelde udvikling, det kan geelde livskvalitet. Sa
friluftslivet vil altid have sin egenvaerdi. Og der sker ikke...
Altsa friluftslivet forringes ikke af, at man bruger natureni
leeringssammenhaenge og i rehabiliteringssammenhaenge.
Men det er en anden made at bruge naturen pa.

K:Sa der er dem der siger, at sa snart vi begynder at
instrumentalisere de ting vi gor, sa taber man i hvert fald
noget af veerdien i det, man gor?

Det er jeg langt fra sikker pa. Det kommer jo an pa,
hvordan vi peedagogisk griber det an. Altsa, det her er jo en
didaktisk refleksion: "Hvordan kan jeg fa mennesker til at
nzerme sig natur? Hvordan kan jeg oparbejde tryghed hos
den enkelte, som ger, at de kan tage naernaturen i brug?”
Det handler om, hvordan vi ger det. Det handler om, hvordan
viklarer at udlgse potentialerne. Instrumentaliseringen
den kommer, nar vi flytter idreetten ind i friluftslivet. Nar vi
ger for eksempel behandling til en idreetslig aktivitet i natur.
Sa kalder vi det friluftsliv og tror, at vi far livskvalitet ud af
det. Det er jo den kobling, som kan vise sig ikke at veere
hensigtsmaessig. Hvor vi gar pa nogle kompromisser. Og
hvor vi faktisk ikke udnytter det potentiale, som egentligt
ligger der.
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Bliv medlem

Som medlem af Dansk Friluftsliv kommer du i kontakt
med et stort netveerk af vejledere og formidlere
indenfor dansk natur og friluftsliv. Derudover
modtager du to-tre gange arligt foreningens blad,
Dansk Friluftsliv.

Du er naturligvis ogséa velkommen til foreningens
arsmgade og seminarer.

Du bliver medlem af foreningen ved at sende en mail
til mail@danskfriluftsliv.dk med felgende oplysninger:

Email-adresse

Dit navn

Din institution, hvis du skal have et
institutionsmedlemsskab
Postadresse

Telefonnummer

Kontingent

Almindeligt medlemsskab: 300 kr. arligt
Institutionsmedlemsskab: 600 kr. arligt

Ved institutionsmedlemskab far man tilsendt 2 blade
af hver udgivelse.
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