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FORORD

Silas var 4 maneder gammel, da vi fgrste gang tog ham med pa cykeltur. Vi boede i Colorado,
og planen var at cykle i fem-seks dage gennem Rocky Mountains. Trampe over et 3700 meter
hajt pas undervejs. Sla teltet op, nar det blev mgrkt. Tage tingene, som de kom. Praecis som vi
var vant til.

Bag mig la arevis og mere end 45.000 kilometer pa alverdens landeveje. Jeg havde cyk-
let fra Tibet til Viborg, pa langs af Mellem- og Sydamerika og flere ar rundt i verdens hgjeste
bjergkeeder med lange trekkingture undervejs. Min kone, Cassie, og jeg var aret forinden
vendt hjem efter 7 maneder pa cykel og til fods gennem Himalaya. Vi var blevet foraeldre, men
det skulle ikke stoppe os fra at drage pa eventyr.

Vi ndede cirka 400 meter ned ad vejen, inden turen var slut.

Bjergvejen var noget mere ujeevn end stierne i Denver, hvor vi havde trillet rundt med Silas i
cykeltraileren, og nu pumpede hans ben og arme panisk mod alle fire verdenshjgrner. @jnene
var enorme; fyldt med skraek. S& kom hylet. Det her gik tydeligvis ikke. Vi kunne ikke ggre, som
vivar vant til. Vi skulle justere drgmme. Z/£ndre rutiner. Planlaegge helt anderledes.

Et par maneder efter Rocky Mountain-fiaskoen satte vi igen ud pa cykeltur. Nu med fast
teltbase i Moab, Utah. Vi cyklede dagsture i nationalparkerne Arches og Canyonlands. Satte
tempoet ned. Stoppede mere op. Og det virkede. Det var en forrygende fin tur, og i de 8 ar, der
er er gaet siden, er der kommet en lillebror til, og vi har vaeret pad bunkevis af korte og laengere
ture pa cykel, til fods og pa snesko. Der har veeret mange ting, vi skulle leere forfra, for det er
kreevende at komme af sted, nar ungerne skal med pa tur (uanset om man selv er vant til at
tage pa tur eller gj). Det er andre ting, der skal til, for at turen bliver en succes. Men belgnning-
erne er enorme.

Friluftsrollinger er en keempe handsreaekning til at kommme ud i naturen og fa gode oplevelser
med ungerne. | bogen finder du gode rad, tips og tricks til at komme ud ad dgren; ud i natu-
ren. Til forskellige aktiviteter, det rette udstyr og til at klaede ungerne ordentlig pa. Til rutiner,
mad, motivation og meget mere. Til alle de ting, der skal til, sa alle i familien far en god ople-
velse.

God forngjelse!

Tore Grgnne
Far, chefredaktgr pa friluftsmagasinet Opdag Verden og medlem af Eventyrernes Klub
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INDLEDNING

Da jeg var 6 ar, tog hele familien med mine
foraeldre, sgskende, faetre, kusiner og bed-
steforaeldre pa kanotur pa Gudenden. Min
bedstefar faldt i vandet, og min bedstemor
ville ikke i neerheden af de livsfarlige fartgjer,
sa hun agerede i stedet fglgebil og fulgte
os langs hele den med et serveringsarsenal,
som var Tour de France-deltagere veer-
digt. Hver gang vi neermede os bredden,
stod hun klar med campingbord og stole,
hjemmelavede frikadeller, udkogte kartof-
ler, smgrrebrgd i uendelige maengder og g,
snaps og rgde sodavand.

Vi spiste, til vi revnede, og kanoerne stak
endnu dybere, og sa begav vi os videre
pa odysseen. Min bedstefar fgrte kortet —
egentlig ikke sa sveer en opgave, for man
sejler jo enten bare op eller ned - og viandre
hoppede blot tilbage i kanoerne og efterlod
bedstemor med en oprydningsopgave i
stil med omradet omkring Orange Scene
efter Roskilde Festival. Hun knoklede Igs
og havde ubetinget den hardeste tjans pa
kanoturen —om end hun slet ikke satte sine
benien kano.Jeg kan huske, at jeg undrede
mig over, at hun helt selv skulle ordne alt
det, mens vi bare tgffede videre ...

Friluftslivets gleeder har fulgt mig det meste
aflivet, og min dejlige mand er heldigvis
0gsa glad for udelivet. Nu, hvor vi som forael-
dre til tre sma skgnne drenge praktiserer fa-
miliefriluftsliv, taenker jeg ofte pa eksempler
fra min egen barndom. Vi var pa cykelture,
de famgse kanoture, og jeg var med min far
til orienteringsligb.

Jeg er taknemmelig for, at mine forael-
dre tog os med ud, men saerligt én ting er
vigtig for mig at eendre i mit foreeldreskab
—der skal ikke veere nogen, der knokler pa
enmandshold som min kaere bedstemor.
Alle i familien kan hjaelpe til, og alle yder en
indsats. Til tider er det med megen brok,
nar der skal baesres en rygsaek eller samles
breende, men ganske hurtigt far ungerne en
forstaelse for de arbejdsopgaver, der er, nar
man er pa tur, og at de ggr en forskel med
deres hjeelp. Det er en vigtig veerdi at kende
til; du betyder noget i feellesskabet, du ggr
en forskel, og sammen kan vi meget mere
end hver for sig.

Jeg kan naesten se pa mine unger, hvor-
dan de er vokset fysisk og mentalt, og hver
gang Vi er hjemme fra tur, er vi alle vokset
betydeligt indeni. Ogsad mig selv, for den
sags skyld. Friluftslivet udvider og udvikler
til stadighed mit moderskab, og jeg bliver
mere naerveerende, sansende og glad.

Min mand og jeg er ikke eksperter i
hverken friluftsliv eller paedagogik. Vi er ret
almindelige smabgrnsforeeldre med en
udtalt gleede for friluftslivet. Vi kender alt
til hverdagens udfordringer med vasketgj i
lange baner, middagslure, desperate forsgg
pa opdragelse, madlavning med unger pa
armen, pa benet og pa bordkanten, sgvnun-
derskud i kategorien tortur og sofaen, der
aften efter aften raber pa os. Vi kender det
og ved, at det er en del af hverdagen og
preemissen som smabgrnsforaeldre.




HVORFOR OVERHOVEDET DYRKE
FRILUFTSLIV MED SMA B@RN
Ja, hvorfor egentlig blive mudret, beskidt,
lugte af bal og makrelmadder, fijerne burrer
fra flyverdragter, lufte soveposer, fange flater
og tgmme smasten i hobetal fra termojak-
kens dybe gab?

Det skal jeg sige dig, for det er der nemlig
rigtig mange gode grunde til, og det har en
masse kloge mennesker undersggt:

Det siger videnskaben:
Friluftsliv giver bgrn viden og indsigt om
natur og laerer dem at passe pa vores
natur.
Friluftsliv giver bedre selvwaerd og psykisk
robusthed.
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Friluftsliv giver balance, kropsbevidsthed
og motorisk udvikling.

Friluftsliv giver jord under neglene og

i munden. Barn, der faerdes ude, har
mindre risiko for at udvikle allergi og far
generelt et sundere og steerkere immun-
forsvar.

Og sa er det alt det blgde:
Friluftsliv giver os mulighed for at traede
ud af den daglige trummerum og veere til
stede i nuet.
Friluftsliv giver ballast til livet og selvveaerd.
Friluftsliv giver en modvaegt til livet online
med gaming — det er vigtigt at etablere
nogle gode vaerdier og kulturer helt fra
desmaar.
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BOGEN ER TIL DIG, DER GERNE VILUD |
NATUREN MED SMA B@RN

Denne bog er ment som en inspiration til
foraeldre, der gerne vil dyrke familiefriluftsliv.
Maske har du teenkt pa det og taget tillgb
flere gange, maske synes du, det er svaert
og uoverskueligt med sma unger, maske
mangler du bare et lille keerligt skub og
nogle konkrete rad. Maske har du allerede
veeret ude med dine unger, men har lyst til
inspiration og gode rad til at ggre det lidt
lettere.

Hvis denne bog kan hjeelpe flere sma-
bgrnsfamilier til at kommme ud, er mit mal
naet. Om det sa er frikadeller ved balet i
haven, kanopadling pa en svensk sg eller en
cykeltur i den lokale skov. Alt, hvor | kommer
ud over dgrteersklen, teeller som frilufts-

liv. Og nar farst | er kommet ud, venter
forngjelsen — samveeret, naerveeret, dine
bgrns refleksioner og glaede ved naturen.
Din egen overraskende gleede ved kaffens
mere intense smag, snobrgdets knasende
krumme og lyden af sprgd skovbund under
dine fadder. Det er det hele vaeerd, nar forst |
er kommet ud.

Jegvilintroducere dig for forskellige
former for friluftsliv, som jeg synes funge-
rer godt med ‘smallinger’. Alle kapitlerne
er krydret med historier og familiefriluftsliv
pa godt og ondt og uden filter og glimmer.
Det er bade for at tilfgre lidt underholdning
og samtidig vise dig, at familiefriluftsliv
indeholder alle de ubekendte faktorer,
der popper op uden varsel, helt ligesom i
det almindelige familieliv. Trods-, tisse- og
tgjseancer —for blot at naevne nogle. Men du
skal ikke lade dig skreemme. Ligesom med
alt andet ggr gvelse mester, og fgrste gang, |
skal ud over dgrteersklen, er den svaereste.

Bogen er skrevet, sa du kan leese hele
baduljen, hvis du har lyst til det, eller shoppe
efter lige det, du har lyst til at vide noget
mere om.

Der er kapitler om forskellige specifikke
aktiviteter, og i hvert enkelt kapitel finder
du konkrete rad og vejledning til, hvordan
du kommer i gang. Jeg guider dig ogsa til,
hvilke arstider og bgrnealdre der passer
godt til aktiviteten.

Efter de specifikke aktivitetskapitler finder
du kapitler om motivation af bgrn, fgrste-
hjeelp, feellesskab og soloture, bgrn i for-
skellige aldre, lege og underholdning i det
fri, madlavning, udstyr og turplanlaagning.
Alt, hvad du behgver for at kommme ud over
dgrtrinnet med dine egne unger.

Rigtig god tur til bade store og sma!

Julie Pio Kragelund
Marts 2020
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INTRODUKTION TIL FRILUFTSLIV OG B@RN

Inden viskal videre i bogen, er der lige et par
ting, jeg gerne vil bringe pa banen. Defini-
tioner er maske sa meget sagt, men det er
lidt derhenad.

HVAD ER FRILUFTSLIV EGENTLIG?

Det siger naesten sig selv. Livet ude i det
fri. Men hvad indebaerer det? Skal man
overnatte? Eller veere langt veek? Skal man
medbringe alt, hvad man skal bruge?

Nee, ikke i min optik. Friluftsliv er alt det,
der foregar udendgrs — mikro sadvel som
makro. Aen 100 meter vaek, balet i haven,
klatretreeet hos naboen, hindbeerkrattet pa
den anden side af vejen, skyerne, der suser
hen over himlen, mens du ligger pa greesset,
eller bakken, du kaelker ned ad med kriller i
maven og susen for grerne.

For mig handler friluftslivom at veere
udendgrs og opleve naturen. Og familiefri-
luftsliv er at ggre det sammen.

HVAD ER SMA B@RN? OG HVAD KAN DE?
Sma bgrn er bgrn under skolealderen. Vel
vidende at man ikke kan systematisere og
proppe bgrn i kasser, vil jeg alligevel forsgge
at placere dem i 3 forskellige grupper.

0-1-arige: Marcipangrisene
Eat, shit, sleep and cuddle. Det er hovedop-
skriften pa verdensfred for de mindste.

Er | farstegangsforaeldre med en pusling
i denne gruppe, er det hele nyt og udfor-
drende. Har | seldre bgrn, ryger den mindste
helt automatisk med pa sleeb. | barnevogn,
baeresele, beerestol eller liggende i bunden
afen kano, trygt sovende midt i svensk idyl.

De mindste bgrn kan vaere med til det
meste —som oftest ikke som aktive delta-
gere, men som observatgrer. De oplever og
registrerer en masse og bliver trygge ved at
faerdes i naturen fra en tidlig alder. Og nar
de er treette, falder de for det meste bare i
s@vn.

Med de helt sma skal man dog veere
ekstra opmaerksom pa temperatur. Babyer
0g sma bgrn har sveert ved at termoregulere
selv, og det geelder bade varme og kulde. Et
barn, der er passivt, producerer heller ikke
varme selv, sd i kglige omgivelser kan de let-
tere blive afkglet. Allerede ved temperaturer
omkring plus 5 grader holder vi regelmaes-
sigt gje med haender, fgdder og nakke.

1-3-arige: Tumlingerne
De er vidunderlige og uforudsigelige. De
svinger ind og ud af trods og nuttethed. Der
er masser af bld meerker, tarer, vade bgr-
nekys og kram. Tumlingerne kan en masse
og alligevel ikke. Der er middagslur, der
skal tilpasses, og i modsaetning til marci-
pangrisene falder de ikke bare i sgvn hvor
som helst og ndr som helst. Sproget er ogsa
udfordrende, fordi vi tdbelige foreeldre ikke
fatter en dyt af alle de genistreger, de sma
artikulerer.

| forhold til friluftsliv er det ofte tumling-
erne, der er de mest kraevende. Motivation-
en for at veere ude bliver ofte drevet af sma
kortsigtede mal med belgnninger sdsom
leg, kakao, guf og mad. Og mere guf. Der
skal helst ikke veere for langt imellem be-
lanningerne, og turen eller aktiviteten skal
kunne tilpasses efter humgr- og energiskift.
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4-6-3rige: Rollingerne
De sma store unger. Luren er vaek, sproget
er godt pa vej, og pa de gode dage kan
rollingerne rent faktisk modtage informa-
tion, behandle det og efterleve det. Ish. De
kan veere med til at planlaegge og forberede
jeres ture. De kan smgre madpakker, veelge
snacks, aktiviteter, tegne deres oplevelser og
gnsker, snitte pinde, veere en del af mad-
lavningen og en masse andet. Jo mere de
har veeret ude som sma, jo mere kan og vil
de automatisk indgd i turene, bade forbe-
redelse, under og efter turen. Og det eren
keempe gevinst. Ud over at det er megahyg-
geligt, er det ogsa en hjaelp. | stedet for at
man som foraeldre desperado-pakker, nar
ungerne er optaget med skaerm, leg eller
sover, er det pludselig et feelles familiepro-
jekt at blive Kklar til tur eller pakke ud fra tur.
Alt med made, selvfglgelig, og det er altid
godt, at du som voksen har en sindrig ma-
sterplan i dit hoved.

HVORDAN FAR DU SUCCES MED AT KOM-
BINERE SMA B@RN OG FRILUFTSLIV?
Er det ikke sveert med de der helt sma stor-
relser, teenker du nok. Og svaret er jo. For det
er sveert, og det kraever en ekstra indsats at
komme ud med sma bgrn. Det ved du nok
godt i forvejen, hvis du har sma bgrn. Alting
tager laengere tid og er mere besveerligt.
Men man kan sagtens dyrke friluftsliv og
fa naturoplevelser, mens bgrnene er under
skolealderen. Det handler om at tilpasse
sine forventninger og sit tempo til realistiske
mal og aktiviteter, som passer til bgrnene.
Og om at vide, at det allersveereste ofte er
at komme ud over dgrteersklen. Nar fgrst | er
ude, gar det hele meget nemmere.

Bgrn er til stede i nuet, og de har ikke
behov for at komme op pa toppen af noget
eller ga hele ruten. De motiveres af sma
umiddelbare og hyppige belgnninger, fx
lege, snacks, samleri og en masse andre
ting, som vi kommer til senere i bogen.

| stedet for de klassiske voksenmalbare
parametre som distance og tempo far du
naervaer, kontakt og dine bgrns refleksioner
helt ufiltreret.

Jeg ser tit for mig, at vi vandrer klassiske
ruter i de norske fjelde. Eller cykler Born-
holm rundt med vind i haret, rgget sild i
maven og hgj sol over Gudhjem. Jeg er
en mester i at drgmme om store scena-
rier, men fakta er, at tit gar vi bareen turi
skoven med madpakker og termoflaske i
rygsaekkene. Eller cykler 2 kilometer ud til
Hareskovens halvhemmelige hindbaerkrat
og guffer hindbeer, til maverne strutter. Eller
padler kanoen tveaers over sgen og kaster
stenivandet. Eller spiser lasagne ved balet i
haven. Selvom vi har tilberedt den lige inde i
kokkenet.

Og det er i disse sma mikroeventyr, at lyk-
kefglelsen pludselig slar ned. Det er her, jeg
er fuldt til stede med mine bgrn og i naturen
og bare nyder at veere lige her - lige nu.

Det er ogsa mikroeventyrene, der giver
hverdagen lys og luft og giver os som familie
mulighed for at @ve os og forberede os pa de
lidt stgrre eventyr, der maske venter derude.
Bgrn kan meget mere, end bade de og vi
tror, men ligesom med alle andre feerdighe-
der skal man gve sig for at blive god til no-
get. Og det geelder bade bgrn og foreeldre.

DEN GODE START PA TUREN

Det er rigtig godt, hvis du, inden | tager pa

tur, kan seette flueben for at kunne handtere

fglgende:

- Sult-mad, snacks, snacks og snacks
Kulde, varme, vind og vand - regntgj, skif-
tetgj, solhat og pakleedning efter lag-pa-
lag-princippet (det vender vi tilbage til)
Traethed — er der mulighed for en lur?

Det bedste tidspunkt at tage af sted pd er,
nar ungerne er maette, glade og udhvilede.
For vores vedkommende er det som oftest
ved nitiden om formiddagen.

17



VORES FAMILIE A - =g, LAY by

Peter (1976), Julie (1977), Konrad (2012), Mads (2015), Svend (2017) og hunden Vitus (2010).

Vi bor i Bagsveerd lige op ad Hareskoven. Peter er afdelingsleder i et forsikringsselskab,
Julie er dyrlaege i Forsvaret, journalist, formidler, forfatter og stifter af Friluftsrollinger.dk og
Trailmom.dk.

Konrad gar i1 klasse, Mads gar i skovbgrnehave, Svend gar i vuggestue, og Vitus fiser hus-
leje af hjemme i hundekurven.

Vier en ret almindelig smabgrnsfamilie med en ualmindelig gleede for friluftslivet.

Ungernes turdebut:
Konrad var med pa ski, da han var 6 uger gammel.
Mads var med pa kanotur, da han var 3 maneder gammel.
Svend var med pa ski, da han var 8 uger gammel.
Vitus har fra ‘hvalpeben’ vaeret med pa kanotur, ski og vandretur.
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BEVAG JER | NATUREN

VANDRING

Det er sommeren 2018, og hele familien
pa bade to og fire ben er pa vej op ad
Dgrdalsknappen i midten af Norge — 1126
smukke meter over havet.

Mig: “Det her er det hgjeste bjerg, du indtil
Nnu har veeret pa, Basse!”

Konrad pa fem: “Er det lige s hgjt som
Everest?”

Mig: “Arhhh, det er det ikke — Everest er
faktisk naesten 9 gange hgjere —det svarer
til turen hjemmefra og ned til bgrnehaven,
hjem igen og hen til bgrnehaven igen. Og sa
bare lige op i luften altsa.”

Konrad: “Na&, okay. Det er da lidt meerke-
ligt at ga frem og tilbage til bgrnehaven to
gange.”

Barns refleksioner over udsagn og forkla-
ringer er vidunderligt umiddelbare. De er
ikke skolet som os voksne med en masse
forhandsviden - de siger bare det, der
falder dem ind. Helt ufiltreret og noget sa
befriende og ukompliceret. Altsd medmin-
dre man star i svgmmehallen pa vej op af
vandet og lige bag ved mormoren, der gar
til svgmning med sit barnebarn pa samme
hold som Konrad. Og han klasker hende
gedigent i masen og hgjt udbryder: “Sikke
en stor numse hun har” ...

Vandring med bgrn er lige til hgjrebenet,
og maske ggr | det allerede uden at kalde
det for vandring. En gatur i parken for at
fodre aender. En tur i skoven og balancere
pa veeltede tracer eller kaste med sten ved
sgbredden. Alt starter i det sma, og saddan er
det ogsd med vandring. Man skal gve sig for
at blive bedre.

TURENS FORMAL

Barn og voksnes gnsker for en vandre- eller
gatur er grundlaeggende modsatrettede. Vi
voksne vil gerne bevaege os, nyde naturen
omkring os og maerke den dejlige fglelse i
kroppen, nar benene syrer, og musklerne
veerker efter en god tur op ad bakke. Det
gider barn ikke. De vil gerne lgbe, ga pa line,
grave huler, ga pa opdagelse, samle sten

og pinde, lege pirater, klatre og larme. De er
ikke specielt interesserede i hverken at ga
pa stien eller komme op pa toppen af, rundt
om eller tvaers over noget. Bgrn er utroligt
gode til at veere til stede i nuet, og det kan
vaere en stor udfordring for os utalmodige
voksne, der som oftest har en plan for bade
mal, tid og sted i hovedet.

HVAD ER DEN GODE L@SNING SA?

Tja, den evigt gode Igsning findes nok ikke,
men for os virker det som oftest godt at
mgdes pa et kompromis, hvor der bade er
fremdrift og plads til bgrneleg. Vi voksne har
sat et mal, og vi har brugt tid pa at forberede
ungerne pa det. Talt med dem om, hvad vi
skal, og at vi gleeder os til at veere pa tur med
dem.

PLANLZEGNING AF TUREN
Vi har altid guf, snacks og madpakker med i
lange baner, og vi har tid til pauser, hvor un-
gerne kan lege. Vi er opmeerksomme pa, at
ruten ikke er en stor, bred sti, for det er bare
en killer—ungerne gar helt kolde pa det.

De sma stier, der snor sig op og ned og
hen og rundt, er perfekte. Hvad venter pa
den anden side af bakken? Eller der, hvor
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TAK

Hele ideen og konceptet tog sin begyndelse
i sommmeren 2018 i en hytte pa det norske
hgjfjeld. Omgivet af vidunderlig natur, mine
tre guldklumper, min dejlige mand og vores
hund kom ideen, da vi sad og prgvede at
planleegge vores ferie. “Der mangler altsd en
bog om friluftsliv til familier med sma bgrn,
skat,” sagde jeg til Peter og fortsatte i bedste
Pippi-stil: “Den tror jeg godt, jeg kan skrive.”

Tak til min mand, Peter, for at give mig
plads, keerlighed og stgtte til at forfglge
mine drgmme.

Tak til Konrad, Mads og Svend for (naesten)

hver gang at veere med pa lgjer og eventyr.
Jeg elsker at opleve naturen og friluftslivets
glaeder sammen med jer. | er &rsagen til, at
denne bog overhovedet blev til.

Tak til Sanne, Sara, Sophie, Stine, Anne Sofie,
Louise, Thomas, Rune og Jacob for at hjzelpe
med bogens tilblivelse. | har vaeret fantastiske.

Tak til Muusmann Forlag for at ville sende
vaerket ud iverden, og tak til alle jer sma-
barnsforaeldre, der falger med bade online
og i den virkelige verden med friluftsoplevel-
ser for sma bgrn.

OM FORFATTEREN

Julie Pio Kragelund har dyrket friluftsliv
siden barnsben og er en aktiv friluftsmor
sammen med sin mand, familiens tre
drenge fra 2012, 2015 og 2017 og deres hund.

Julie er uddannet dyrleege og fagjourna-
list og er ansat i Forsvaret.

Hendes tilgang til friluftsliv er bogstave-
lig talt nede pa jorden og i gjenhgjde med
bgrnene. Det skal vaere hyggeligt at veere
ude sammen.

Julie har skrevet artikler om friluftsliv med
smabgrn, og hun afholder foredrag, kurser og
events, ture og mikroeventyr for familier med
smabgrn. Hun driver hjemmesiderne Frilufts-
rollinger.dk og Trailmom.dk.
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| vores store katalog pd Muusmann-forlag.dk kan du se og laese om alle forlagets vandrebgger.
Her finder du ogsd mange andre nye og inspirerende titler til den gode, sunde livsstil.
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Vandring i Europa
—22 spaendende og uspole-
rede vandreruter

Savel nybegyndere som
mere erfarne vandrere
finder her inspiration til en
reekke fantastiske van-
dreoplevelser i Europa.

22 vandreruter og 5vandre-
regioner er grundigt be-
skrevet, herunder praktiske
informationer, der ggr det
let at forberede turen hjem-
mefra, samt beskrivelser af
spaendende sevaerdighe-
der, man kan se undervejs.
Dertil kommmer grundleeg-
gende viden om vandring,
vandrefestivaler, pilgrims-
ruter, sveerhedsgrader og
meget mere.

Vandring i Skandinavien
— De bedste vandre-
ruter i 3 lande pa fjeldet,

i skoven og marken

I Norge, Sverige og Danmark
findes et utal af smukke
vandreruter, der er marke-
ret, sd alle kan veere med.

Vandring i Skandinavien
giver inspiration til ikke
feerre end 27 forskellige
vandreture og 6 forskellige
vandreomrader - lige fra
de neere og lette turforslag
i det danske landskab og
hyggelige vandringer ide
sydsvenske skove til mere
kreevende vandringeride
norske og svenske fijelde
med deres vilde topografi.
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Vandring i Sydsverige
- Ga pad opdagelse i
den svenske gdemark

Det sydlige Sveriges frie na-
tur indbyder til bade korte
og leengere ture aret rundt.
Der findes en maengde
markerede vandreruter
med fine shelterpladser til
overnatning, men der er
0gsa gode muligheder for
at ga sine egne veje uden
for stierne i de store svenske
skove.

I bogen laerer man at af-
lzese friluftskortets skjulte
muligheder og planlaegge
den perfekte rute til en
rigtig pionertur gennem
terraenet til smukke og helt
uforstyrrede bushcamps.

NVandripng ™ -
pd De Kanariske @er

Vandring pa

De Kanariske @er

— Fantastiske vandreople-
velser i unikke landskaber

De Kanariske @er byder

pa en reekke vandreture
egnet til bdde nye og mere
erfarne vandrere. Pa hver @
er der flere typer af land-
skaber, og vegetationen
veksler fra nord til syd —alt
efter hvor den sparsomme
nedbgr falder.

Tureneibogen er alle til-
geengelige fra de forskellige
populeere ferieomrader, sa
man let kan veksle mellem
dage pa stranden og dageii
det lidt kgligere hgjland.

Vandring og friluftsliv
- Udfgrlig guide og nyttige
tips til oplevelser i naturen

Hvordan far man styr pa
det hele og kommer godt

i gang med vandring og
friluftsliv, hvis man ikke har
prgvet det fgr?

Svarene finder du her.
Bogen gennemgar de for-
holdsregler, der er ngdven-
dige, hvis man skal holde
sig maet, varm, tar og tryg i
naturen, og giver input til at
veelge det rette friluftsud-
styr, anvisninger til at finde
vej med kort og komypas og
gode rad til de sma udfor-
dringer, man kan komme
ud for i naturen.

-sheltertur
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P34 sheltertur
— En guide til neere oplevel-
serinaturen

Shelterlivet giver rigtig
gode oplevelser for bade
familier og venner, der fin-
der feellesskabet og hyggen
ude i naturen.

Bogen gennemgar, hvor-
dan dufinder shelternei
Danmark, hvilket grej der
er ngdvendigt og praktisk,
og hvad du skal holde dig
for gje, hvis du vil overnatte
pa alle arstider og i al slags
vejr. Dertil kommmer tips og
ideer til aktiviteter derude
som madlavning over bal,
traesnitning, sankning af
urter m.m.
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Der er et veeld af gode grunde til, at du kommer ud i naturen med dine barn. Friluftsliv
giver dine bgrn viden om naturen og leerer dem at passe pa den. De far rygsasekken pak-
ket med gget selvveerd, kropsbevidsthed, motorisk udvikling og styrket immunforsvar.
Og sa giver naturen jeres familie mulighed for at treede ud af den daglige trummerum
og veere til stede sammen i nuet.

Det kreever en ekstra indsats at kommme ud i naturen med sma bgrn. Alting tager leen-
gere tid og er lidt mere besveerligt. Men du kan sagtens dyrke friluftsliv og fa skenne
naturoplevelser, mens dine bgrn er under skolealderen. Det handler om at tilpasse
forventninger og tempo til realistiske mal og aktiviteter, som passer til dine bgrn.

Denne bog er en guide til smmabgrnsforaeldre, der gerne vil dyrke familiefriluftsliv.
Maske har du teenkt pa det, men synes det er sveert og uoverskueligt, maske mangler
du bare et lille keerligt skub og nogle gode rad. Maske har du allerede veeret ude med
dine unger, men sgger Ny inspiration.

Bogen giver dig konkrete rad og vejledninger til bgrneegnede aktiviteter i Danmark
og Skandinavien sasom vandring, orienteringslgb, cykling, overnatning i det fri, bal,
fiskeri og kanopadling.

Du far rad om motivation af bgrn, fgrstehjeelp, feellesskab og soloture, bgrn i forskel-
lige aldre, lege og underholdning i det fri, madlavning, udstyr og turplanlzegning.
Alt, hvad du behgver for at komme ud over dgrtrinnet med dine egne friluftsrollinger.

ISBN 978-87-93951-06-8

www.muusmann-forlag.dk 887937951



