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Forord

Med heeftet "Brug naturen som motionsrum”
har Danmarks Idreets-Forbund @nsket, at
stgtte Dansk Arbejder Idreetsforbund i at
inspirere befolkningen til at dyrke motion i
det fri.

Grgnne omrader og natur findes alle steder,
bade i storbyerne og omraderne omkring
dem. Der er abent 24 timer i dggnet, hgjt
til loftet, og derudover er der rigtig mange
sundhedsaspekter i at dyrke motion uden-
dars - og sa er der plads til alle.

Dette lille heefte indeholder ideer til, hvordan
naturen kan bruges som motionsrum, 0g
hvordan man kan ggre den daglige gatur i
det fri til en aktivitet for hele kroppen, som
skaber gleede ved at beveege sig alene, som
et par eller som en gruppe.

Natur og udeliv giver mulighed for bade at
dyrke styrke- og balancetreening samtidig
med, at det stimulerer sanserne.

Dufte-, syns- og fglesanserne er vigtige san-
ser for at holde krop og sind friske og mod-
tagelige for nye input i dagligdagen.

Da heeftet her er bygget op omkring treening
med simple rekvisitter, som ikke koster seerlig
mange penge, sa haber vi, at denne lille
"Pixibog” i lommeformat, kan inspirere endnu
flere til at tage del i udelivet og bruge naturen
som motionsrum.

Pa gensyn i det grgnne!

Dorthe Heide

Udviklingschef i
Danmarks ldreets-Forbund
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Rekvisit behov pr. person:
I brugt cykelslange

2 stk 2 liters vandflasker

I avis

Herudover medbringer instruktgren:
1 2 ekstra cykelslanger (til gvelsen side 34)
Y3 lagenstykke pr. 5 deltagere

20 halve eller hele tennisbolde

Aviser

Brug din fantasi!



Hvorfor skal man dyrke:

B Styrketreaening

Med god muskelstyrke i kroppens store
muskelgrupper skaber du fundament for
en aktiv livsstil, et godt helbred og hurtig
rekonvalescens efter sygdom og skader.

B Balancetreening

Jo eeldre du er, jo vigtigere er det at treene
din kropsbalance. Med en god krops-balance
mindskes risikoen for fald og deraf brud pa
knogler med evt. fglgesygdomme.

B Koordinationstraening
Koordinationsgvelser hjeelper musklerne og
nervesystemet i at samarbejde sa kroppens
grundleeggende beveegelser udfgres
harmonisk og let.

Konditionstreening styrker dit hjerte,

dit kredslgb samt iltoptagelsen. Din
udholdenhed bedres og hverdagen fgles
lettere. Konditionen skal treenes regelmeessigt
for at bevare sit niveau.

B Legen

Leg skaber rum for sjov og latter, og du kan
plive helt opslugt og "glemme dig selv”.
lgennem leg kan man dyste med hinanden
og konkurrere for sjov.




yrketraening af Biceps (oyerarms 1, forat
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Traeni_ng af hgjre arm: Stil dig som vist pa foto med h¢jre_ fod forrest med
cykelslangen under foden. Las din hgjre albue i taljen, og bgj armen med
fastlast handled op til skulderen. Modsat med venstre arm. N el =

-




- - PR .1
Styrketraenmgff’ f
med 1 cykelslang

Trzenlng af hgjre arm.
Stil dig som vist pa foto
med hgjre ben forrest
og cykelslangen

under foden.

Treek med bgjet

albue og fastlast
handled cykel-

slangen opad.

Modsat med venstre

L

ICEPS (overar --__.-‘t 4
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kler bagpa)




Styrketreenmg af Blceps (overarmsmuskler
<|. ng

&

w Wy

Sta med front mod
hinanden meden  «
cykelslange i hver hand.
Den ene holder stand
 imens den anden bgijer i
albuen og ferer haenderne
op til skuldrene. -

-
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Styr ketreening af T i 2PS (overarmsmuskler bagpa) :'~

3
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- Sta med front mod hinanden med en cykelslange-l -3
I;;_hvér hand. Den ene holder stand lmen_s_ den anden
- forer armene tra‘k‘te forbi hofterne.. . .

e e
‘___.F' e -..._. 'ﬁf'Il'-rl' i




Styrketrze ingi af brystmusklerne
med 2 cykelslanger
P

Den ene star med ryggen til den anden, begge med en cykélslange I hver
hand. Den bagerste holder stand, imens den forreste fgrer armene vandret
frem og tilbage foran brystet (klappe kage).




Styrkéf‘"eeniﬁg af skuldrene
med 2 cykelslanger

A 'I-.-"
..-‘ _...-..i _..-"E-_.':';?-' T
£ 2 XY Hw.-' g
- - " - 7 § el .-_r .=|..‘

Den ene star med ryggen til den,gnden begge med en cykelslange i hver hand.
Den der star bagved holder stand, imens den forreste bokser armene frem i alle
retninger oppe og hede. '

11




Styrketraening af benmuskler

Find en sten/gren/bzenk at treede op pa med farst hgjre
ben 10 gange, derefter med venstre ben 10 gange.

|.‘_ ..1




Styrketning f
inderlar med 1 cykel-
slange pr. par

Sta side om side med hinanden i handen.

Stand personen star inde i cykelslangen
med begge ben, hvis slangen er lille sa
kun det ene ben. Makkeren har inderste
fod i cykelslangen. Fgr foden ind foran
det andet ben. Vend og ggor det samme
med det andet ben.

a T

Styrketrzening af
yderlar med 1 cykel-
slange pr. par

Sta side om side med hinanden under
armen. Begge star inde i cykelslangen
med slangen omkring ankler eller under-
ben. Den ene forer det yderste ben roligt
og strakt ud til siden. Vend rundt og

tag det andet ben. Er du alene sa bind
slangen fast til en beenk eller et tree.




ot nlng af baglar og baller

mec{\l cykelslag%’ pr- p&
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Sta med front mod hinanden med begge ben inde i cykelslangen ~ stot

hinanden ved enten at holde hinandens haender eller skuldre. Den ene holder 2

stand, imens den anden f¢rer f¢rst det ene sa det andet ben strakt bagud
- s g T T, T
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Fold din cykelslange dobbelt « og leeg den pa kryds me dln mak ersyke -

slange, sa der dannes 4 handtag Nu gaelder det om at treekke sin makker.
= ) ’ .‘. . __F.-' -

T




Powerjoggfng med 2 cykelslanger pr. par

P

Den ene star med ryggen til den anden. Den forreste er inde i cykelslangen =
= som ligger omkring mave/hofte. Der jogges fremad med udspaendt cykel-
slange, og den bagerste holder godt fast og leegger modstand pa. @velsen =
kan ved store personer laves med dobbelte slanger. R R

—_




Styl‘ ketr aening af Tr iCEpS (overarmsmuskler bagpa)
og brystmuskler.

-

Find et trae, en bzenk eller brug jorden. Billederne viser flere svaerhedsgrader.




Sty rketr eening af BICepS' (overarmsmuskler foréﬁ_)'
- og brystmuskler

| = N, g e A
'lir.fa'.fr-'f; ST e i el T, %ﬁf Uik i
- Heng i1 armene med udstrakt kropit . SX Ly iny F”;‘ 2o lon

» hvad du kan finde — her en ledbom. '
-4 Treek brystkassen op til bommen.

e ey
fard .
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Styrketraening for.baller, lar.og ankler

Szt dig i “skovskider-stilling” og rejs dig langsomt
op 10 gange. Sidste gang bliv nede og vip op og
ned 10 gange ved at vippe op pa foden.
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BalarfGetreernne
hele t€@RRIISbold€

”
- Tennisboldene leegges ud i enten
en linie eller i en rundkreds. Alle
deltagerne springer fra bold til
bold uden at falde ved siden af.

.

L=

Lille foto: Find en peel eller
andet som du kan sta op
pa, forst den ene ben sa
det andet.




BalaRi€e reeﬁln pa kanten af en s [lakasse
- ellg s nﬁner/tykke grene |
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Balancetraening
pa traestubbe

Disse billeder er lavet pa en legeplads
for bern, men traestubbene er ideelle
at dyrke balancetraening pa.

e

Balancetraening pa
kanten af en sand-
kasse eller et veeltet
trae 1 skoven

Stil deltagerne op pa en lang raekke.
Nu skal alle hjeelpe med til at fa sidste
person op foran i reekken, uden at
nogen traeder ned af forhgjningen.




Balance- og koordmatlons--
traening pa Yz aviser :

Deltagerne
-.stiller sig op'i
77en lang reekke

‘med.ca..!

e

eter imellem
sig. Alle star pa
2 avisside (A4
format). Den sidste
i reekken traeder hen pa naboens avis -
- for at det lykkes skal naboen lgfte sit ene ben. Herefter =™ /& >
tager vedkommende sin avis med sig og gar reekken igennem og stiller sig
forst i reekken pa sin avisside. Efterfalgende starter naeste mand i raekken.




Koordinationstraening med
2 pinde fra skovbunden

— et
Ga sammen to og to omkring 2 pinde. Disse anbringes imellem de 2 deltageres
pegefingre. Armene fgres nu ud til siden og ind igen og op og ned. Medens

gvelserne foregar bgjes der ned i knae og op pa ta. Til sidst gentages @gvelserne

med lukkede gjne.
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l ordmatlonstreenmg med

sten.og 1 cykelslange
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e

Dan en kreds og ga 3-5-10 skridt tilbage.

| midten lzegges en cykelslange. Hver person udstyres

med 3 sten. Nu kastes der pa skift en sten ind i cykel-
slangen. Den person som far alle sten ind og ligge i *
slangen har vundet.



Koordinationstraening med
3 pind&fgg skovbunden

>

ey
o . A
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Find 3 tynde grene i skovbunden ca. 30-40 cm. lange. Hold en greni hver
hand og lzeg den 3. gren pa tveers af de 2 andre. Denne kastes op i luften og

gribes med de 2 andre grene. Der laves ogsa kast hvor grenen vendes 180
grader i luften. Prov flere gange.




Kont lrlonstrzenmg ogleg. ¥~
Tre-kant tagfat med 4 personer

3 personer danner en ring, og den 4. person er udenfor ringen. De 3 der
danner ring beslutter hvem af dem, den 4. person skal fange. Nar der siges
“go” forsgger 4. person at fange den i kredsen, der er udset, samtidig med
at de 3 i ringen gor alt for at gere fangsten sveer.

Man ma ikke holde i tgjet. 2

1




Konditionstreening med
stafetigb/stafetgang
med halve tennisbolde/
vandflasker/sten

"
| ’ @

Del deltagerne op i mindre hold med f.eks. 4 mand pa Rver hold, sa ventetiden
minimeres. Ved flgjt starter 1. mand og gar slalum imellem tennisbolde elleﬂ
vandflasker frem og tilbage — klapper nzaeste mand i handen som sa fortseetter
stafetten. Det geelder om at fa sit eget hold hurtigst igennem.




Kondiﬁonstreening
- togstafet med 4-8 personer
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ger far et tognavn Forste mand
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Konditionstreening — udskilningsgang
med 4 deltagere og opefter

A j .
A 4 .

¥ o .
Marker en rundbane ‘med tennisbolde eller sten. Alle begynd'é? at ga ud pa 1.
Jomgang. Ved 2. omgang gzldemd®t om ikke at komme sidst, for sidste mand

udgar. Disse 2 omgange gentages indtil der er fundet en-vinder.




o . P U1, PG
. Leg | naturen med cykelslanger
Deltagerne stiller sig op i en starre rundkreds i hver deres cykelslange.
| midten star en deltager uden cykelslange. Ved signal bytter alle plads, og

midtermanden forsgger at erobre en cykelslange. Sveerhedsgraden requleres
ved at man skal mindst 2 eller 3 cykelsslanger veek fra sin egen.

® -
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>
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Leg i naturen med:cykelslanger °

Deltagerne stiller op i en rundkreds med hinanden i handen.

Ved hver 3. handfat indszettes en cykelslange. Nu skal alle cykelslangerne
vandre mod hgjre, og hver mand skal have hele kroppen igennem cykel-
slangerne uden at bruge heenderne til hjeelp.

Legen er faerdig nar en cykelslange har indhentet den “forankgrende”.




Leg i naturen vandflasker

Lille foto:

Deltagerne stiller
op i rundkreds med
1 flaske i venstre
hand, som ved

klap skal vandre

til hgjre. D.v.s. ved
forste klap skift

til din egen hgjre
hand, nzeste klap til
S Ll , : fon sidemandens venstre
Fastgor cykelslanger omkring et tree — alle led -hand o.s.v. Forsaet
skal besta af 2 slanger. Pa skift gar deltagerne | og skift retning

ud og seetter sin flaske sa langt ud som muligt. . efterfglgende.

" m
:

L




Leg 1 naturen med lagenstykker

Stil et passende
antal deltagere

pa lagnet, som nu
skal vendes om
medens deltagerne
star pa det. Det
kreever samarbejde,
koordination og
balance.




Veerd at kende:
www.dif.dk
www.lgbnu.dk
www.findveji.dk
www.dai-sport.dk
www.udinaturen.dk
www.skovognatur.dk
www.friluftsraadet.dk
www.engodomvej.dk
www. posteriskoven.dk
www.motion-online.dk
www.si-folkesundhed.dk
www.sundhedsstyrelsen.dk
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