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FRILUFTSLIV |
SUNDHEDSINDSATSEN

FRILUFTSLIV PA RECEPT

Arets tema "Friluftsliv i sundhedsindsatsen” kombinerer to meget brede begreber. Mange i Vordingborg
Kommune kender personligt til den seerlige forbindelse mellem de to. Vordingborg Kommune har nemlig
igennem flere &r — med succes — integreret friluftsaktiviteter og naturoplevelser i sundhedsindsatser
herunder rygestopkurser, rehabiliteringskurser, i undervisning og psedagogik, i integrationsindsatser og
meget mere.

Det er sveert at lade veere. Vi er omgivet af skgn natur og et hav af muligheder for beveegelse, leg og ro. Her
er 385 kilometer kystlinje, eventyrlige skove, kridhvide klinter, bakkede landskaber, turkisblat vand og dbne
vidder. Det er betagende natur ad libitum, som naermest insisterer pa livsstyrkende og positive aktiviteter og
oplevelser. Vi udskriver ikke natur og friluftsliv pa recept. Men det er teet pa.

Vi gar det ikke kun, fordi vi kan. Viden om natur og sundhed danner baggrund for de overordnede strategier
og de konkrete tilbud. Og vi kan med gleede og stolthed i det fglgende preesentere jer for vores strategiske
fokus og et udvalg af vores mange tilbud og indsatser, som kombinerer friluftsliv og sundhed.



FRILUFTSLIV OG SUNDHED | VORDINGBORG KOMMUNE

Som mange andre provinskommuner har vi udfordringer, nar det kommer til vores sundhed. Flere lever med
alvorlige sygdomme som diabetes, stress, overvaegt og kraeft. Alt for mange er inaktive eller ensomme. Og vi
bliver feerre unge og flere aeldre.

Men vi er ambitigse og gar ofte foran i kampen for at vende udviklingen. Vi prioriterer malrettede og effektive
sundhedstilbud og teenker sundhed naturligt ind i kommunens kerneydelser og i mange forskellige private
sammenhaenge.

Sundhed er mange ting! Man kan for eksempel sagtens leve sundt, selvom man er syg. Sundhed er ogsa at
have det godt, at uddanne sig, at arbejde, at have gode relationer, at gare en forskel for andre, at nyde
fugleflgjt og en solopgang. At made liv, omgivelser og natur abent og nysgerrigt.

Nar vi tilretteleegger indsatser og tilbud spiller kommunens grenne omgivelser en central rolle. Kommunale
strategier og indsatsplaner pa natur- og sundhedsomradet supplerer hinanden. Forskning i natur og sundhed
taler sit eget, tydelige sprog: natur understatter vores mentale trivsel og laegger op til fysisk aktivitet. Og sa er
naturen nabo til de fleste i vores kommune, idet 98 % af alle borgerne har let adgang til granne omrader™.

Vores umiddelbare adgang til granne omrader er en stor ressource, som vi arbejder hardt for at drage fordel
af, fastholde og videreudvikle. Blandt andet fordi nem adgang til attraktiv natur far sundhed og livskvalitet til
at ga hand i hand.

Vi er vores ansvar bevidst. Ved at opholde os i uderummet, ved at inddrage natur og friluftsliv i vores
hverdagsliv, og ved at integrere friluftsaktiviteter i kommunens mange kerneydelser og strategi- og
udviklingsplaner far vi de mest optimale betingelser for at udvikle, bevare og teenke natur og friluftsliv ind i
nye sammenhaenge til gavn for alle i kommunen.

! Ssundhedsprofil for Region Sjzlland 2013



STRATEGI OG MALSZATNING

Et sundt liv starter hos borgeren selv. Sundhedsfremme og forebyggelse skal derfor veere en naturlig del af
borgerens hverdag. Bade i kommunale institutioner, pa arbejdspladser og i fritidslivet. Det skal veere let at
veelge sundt, lige meget, hvor den enkelte faerdes.

Vi har igennem de seneste ar konkretiseret strategiske malsaetninger og

o integreret friluftsliv i en bred vifte af forebyggelses — og rehabiliteringstilbud

o medudviklet udeskolen som leeringsarena i dagtilbud og skoler

o styrket karestolsbrugeres, smabgrnsfamilier og aeldres muligheder for et aktivt og oplevelsesrigt liv i
naturen

o etableret stier, sheltere, naturrum, kajakruter, cykelruter til glsede for alle, der faerdes i uderummet.

Det er malet, at alle skal have mulighed for et aktivt og varieret friluftsliv — bade pa egen hand og i
feellesskaber. Friluftslivets kvaliteter skal komme alle til gode — ogsa dem, der lever med sygdom og
funktionsnedsaettelse.

Naturen og friluftslivet er maske kommunens stgrste og vigtigste ressource. Det kommer til udtryk i
kommunens kommende udviklingsprojekter, og natur, friluftsliv og sundhed er gennemgaende temaer bade i
Sundhedspolitikken og den kommende Vision for kommunen frem til 2030. De strategiske og
rammeszettende dokumenter er i dette nu under endelig politisk behandling?.

RESSOURCER OG SAMARBEJDE

Frivillige, private, foreninger og andre ildsjeele ggr hver dag en seerlig indsats for at ggre Vordingborg
Kommune til et attraktivt sted, hvor friluftsliv og sundhed er en naturlig del af hverdagslivet.

Naturvejledere fra natur-, sundheds- og skoleomradet samarbejder om naturarrangementer, aktiviteter og
inspiration til at bruge uderummet i hverdagen. Malgruppen er andre fagpersoner i alle fagomrader og en
bred skare af borgere.

Gode ideer, engagement og opbakning er ofte forudsaetninger, nar malsaetninger skal realiseres. Derfor
samarbejder vi pa kryds og tveers — og tilsammen skaber vi helhed og sammenhaeng i arbejdet for at age
sundheden i Vordingborg Kommune gennem friluftsliv.

Siden 2007 har Vordingborg Kommune systematisk videndelt og samarbejdet med Naturstyrelsen om
naturbaseret sundhedsfremme. Samarbejdet har skabt stor veerdi for begge parter. Vi har haft mulighed for
at benytte faciliteter og grej, og Naturstyrelsen har faet veerdifuld viden om, hvordan naturomrader bedst
indrettes, nar den skal understatte kommunale sundhedsformal.

| 2013 indgik vi en partnerskabsaftale, der har til formal at sikre det fortsatte samarbejde og videndeling.

> Udkast til Sundhedspolitik og kommunal vision er aktuelt i hgring og besluttes i kommunalbestyrelsen ultimo 2014.
Se bilag.



FRILUFTSLIV OG SUNDHED | PRAKSIS

Fra fgdslen introduceres bgrn og familier i Vordingborg Kommune til forebyggelse og sundhedsfremme og
kommunens geografiske fordele. Det sker blandt andet i mgdregrupper og pa familieuddannelsen i
samarbejde med sundhedsplejerskerne og naturvejleder. Ogsa i daginstitutionerne og skolerne spiller
uderum en seerlig rolle i forhold til at understette leering, sociale relationer og forstaelse for naturfaenomener.
Uderummet er et motiverende leeringsrum — og sundhedseffekten ved frisk luft og gget beveegelse er en
ekstra bonus.

Fritiden tilbringes i hgj grad udenfor. Og det geelder alle aldre. Om det er pa fodboldbanerne, i treetoppene,
pa vandre- eller cykelruter, pa vandet, i skovene, pa sansestierne ved plejecentre eller p& bakkerne med
drager ved Mandemarke, sa inviteres alle til at deltage i fysisk aktivitet, fordybelse, leg og masser af
ugentlige eller arligt tilbagevendende begivenheder. De mange udendgrs muligheder og aktiviteter styrker og
understatter livgivende feelleskaber og sundhed i bred forstand.

Vil du stoppe med at ryge, eller lever du livet pa forandrede vilkar som falge af sygdom eller ulykke, er
friluftslivet ogsa en del af de sundhedsfremmende tilbud, som borgere i kommunen drager fordel af. Vi er
kendt for at ga foran og har som en af de fa, hvis ikke den eneste kommune i landet, en naturvejleder ansat
pa sundhedsomradet.

Med andre ord: Vordingborg Kommune teenker friluftsliv og sundhedsindsatser systematisk sammen. | det
falgende beskrives indsatser, som dels er aktuelle i dag og dels er i stgbeskeen til realisering i de
kommende Aar.



FRILUFTSLIV OG FAMILIER PA VEJ

Tirsdags — og Torsdagshgijskolen er mgdregruppetilbud for de helt unge madre under 25 ar. Der er

mgdregrupper i Stege, Praestg og Vordingborg. Her
spiller friluftslivet en seerlig rolle. | samarbejde med
sundhedsplejersker introducerer naturvejlederen
mgdre og bgrn til kommunens naturlegepladser, gode
stier for barnevogne, gode bakker til keelkning og
tumling. Barnevognspicnic, balpandekager og
hyggeligt samveer er faste ingredienser, nar mgdrene
tager pa tur med naturvejlederen.

Forzeldreuddannelsen — Familie pa vej indeholder pa
samme made som pé& Tirsdags — og
Torsdagshgjskolen guidede ture i naturen. Turene har
forskellige temaer, som er relevante for en
barnefamilie.

Mange af mgdrene og familierne er ikke i forvejen
naturvante og far her inspiration til, hvordan fritiden
ogsa kan bruges udenfor. Erfaringerne er ogsa, at
friluftsaktiviteterne i de uformelle rammer er med til at
forsteerke mgdrenes og familiernes netveerk — og ikke

Skovture, med barnevogne i kuperet
terreen. Undervisning i spiselige urter og
giftige planter — og hvad man skal gare,
hvis uheldet er ude

Strandture, med strandliv , fijordrejer, lege
og aktiviteter i sandet og i vandkanten.
Undervisning i sikkerhed ved stranden,
solskoldning og hvepsestik

Aften-juletur i skoven med gemte
skovnisser og julehistorier, snobrgd, varm
saft, dekorationer af naturmaterialer,
socialt samveer omkring bélet, og
natuglelyde i den tusmgrke skov.
Keelketure, nar vejret vil.

mindst inspirerer det mange af dem til at foretraekke gaturen frem for bussen til de efterfglgende

arrangementer.




FRILUFTSLIV OG UDVIKLING

| vuggestuen, dagplejen og bgrnehaven er udeliv lig med hverdagsliv. Uderummene er moderne laeringsrum,
hvor bgrnene naturligt stimulerer motorik og sanser og danner venskaber med bade dyr og mennesker.

Uderummet er ogsa rum, hvor bgrnene kan undersgge og undres over naturvidenskabelige faenomener og
masser af aktiviteter og paedagogiske forlgb tilretteleegges udendars.

Dagtilbudsomradet har ogsa investeret i og indrettet en bus til barnene med kgkken, sovepladser og toilet. |
bussen kan helt sma bgrn komme med pa tur, selvom de skal have en lur undervejs. Bussen besgger bl.a.
Hyldevang Naturcenter, hvor skovhjeelperne servicerer og formidler ideer til naturoplevelser pa stedet, fx
fugleformidling og bal.



FRILUFTSLIV OG LARING

Lidt udenfor Vordingborg inviterer szeler, flagermus, frger, fugle og naturvejledere bade indenfor og udenfor
pa Avng Naturcenter. Her kan man bade rgre, se, undre sig og sperge til naturen pa teet hold.
Naturstyrelsens Naturcenter Avng er en unik frilufts- og leeringsarena beliggende i kommunen.

Avng Naturcenter har igennem de seneste 10 ar givet mange i kommunen solid viden om natur og friluftsliv.
P& Avng har alle skoler og dagtilbud i Vordingborg Kommune gratis adgang til unikke naturoplevelser,
faciliteter og undervisningsforlgb.

Avng Naturcenter er dggnabent for alle — og bliver blandt andet benyttet pa rygestopforlgbene i naturen, pa
patientkurserne, til offentlige friluftsarrangementer, vandrefestivaller med mere. Alle der besgger Avng har
blandt andet fri adgang til seelkig, naturformidlingshus og toiletfaciliteter.

Avng Naturcenter danner ogsa rammer om udeskolekurser for leerere, peedagoger og dagplejere. Det
optimerer mulighederne for at "tage udeskolen med hjem” — og tilretteleegge og gennemfgre
udeskoleaktiviteter i skolernes og dagtilbuddenes neeromrader.



FRILUFTSLIV OG ABEN SKOLE

Erfaringerne er, at uderum er inspirerende, sjove og rummelige leeringsrum. Derfor gger skoleomradet i lgbet
af de kommende &r, helt i trdd med den nye skolereform; Aben skole, fokus pa potentialerne i udeskole, og
sikrer at udeskolekonceptet benyttes i endnu hgjere grad pa alle klassetrin til gavn for alle bgrn og unge i
kommunen.

| arbejdet med realiseringen af folkeskolereformen har skoleomradet sggt A. P. Mgller Fonden om stgtte til at
afprgve, dokumentere og vurdere anvendeligheden af deres nyudviklede lseringsmodel, som
implementerings- og udviklingsmodel.

| forste fase er genstandsfeltet for forskningen aktiviteter, som har friluftsliv som et centralt element.
Inspiration og samarbejdspartnere er i den sammenhaeng en bred vifte af lokale og nationale aktarer, som
eks. TeachOut, Institut for Idreet og Ernaering, Kgbenhavns Universitet, Haver til Maver, Lilliendal Gods,
GeoCenter Mgns Klint, Avng Naturcenter, Naturstyrelsen, Danmarks Borgcenter og Kulturtjenesten.
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FRILUFTSLIV OG NATURMAD

Projekt Naturens spisekammer (2012-2014) vil fremover ggre det lettere for alle med en smartphone at finde
ramslgg, hasselngdder, brombaer med mere i Stege/Udby skove.

Projektet er stattet af Friluftsradet og Gregnne Partnerskaber og realiseres i et samarbejde mellem
naturvejledere i Sundhedssekretariatet, Natursekretariatet, medarbejdere og elever pa Stege Skole,
Madservice, frivillige, patientforeninger, lokal landsby og medarbejdere i Naturstyrelsen.

Den spiselige natur identificeres og afmaerkes pa et digitalt kort, som man kan tilga fra sin smartphone.
Projektet udlaner smartphones til Stege skole og andre af projektets deltagere.

Formalet er at inspirere familier, uvante vandrere, motiverede skoleelever og lokale ud i det granne, hvis de
ved, hvor de f.eks. kan plukke hasselngdderne gratis.

App’en med kortet over de registrerede planter i Udby/Stege skove er tilgeengelig for alle og kan downloades
gratis til smartphone her: http://www.boskoi.org/

11
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FRILUFTSLIV OG LIVSSTIL

Vordingborg Kommune har 513 foreninger. Mange af foreningerne knytter sig til kommunens natur og
omgivelser og integrerer i bred forstand sundhedsfremmende aktiviteter. Der er tale om en bred vifte af
friluftsaktarer. Her er eksempelvis et hav af idraetsforeninger, lgbe og orienteringsklubber, kano og
kajakklubber, klatreklub, bueskydningsforening, golfklub, spejdere og hgsleetlaug.

Vordingborg Kommune er ogsa veert for mange begivenheder, som forener udeliv, fysisk aktivitet, kultur og
feellesskaber. Herunder Klintelgbet, Brolgbet, Kulsbjerglgbet, Mgns dragefestival, Kgl. Ballet pa Slotstorvet,
Vandrefestival, opera i det granne, bgrnefestivalen Vilde Vulkaner Vordingborg og Fransk forar i Praestg.

Bgrn, unge, familier og aeldre tager alle del i de mange aktiviteter og tager dermed ikke kun personligt
ansvar for en sund livsstil — de er ogsd med til at inspirere andre til det samme.

Ogsa udsatte bgrn og unge har mulighed for et aktivt fritids- og friluftsliv i kommunen. Lokalforeningen
BROEN stgtter med kontingenter og udstyr til idreet- eller andre fritidsaktiviteter. Det er malet, at bgrnene
profiterer af aktiviteterne og de positive feellesskaber og far mulighed for spejle sig i voksne rollemodeller og
igennem succesoplevelser fa en styrket tro pa sig selv.

| samme and inviteres sarbare familier til at vaere en del af Familiespejderne i Kalvehave. Her introduceres
de blandt andet til friluftsliv og far mulighed for at mgde familier med flere ressourcer. Det er malet, at
feellesskabet og friluftslivet er med til at styrke de sarbare familier socialt og give dem berigende
naturoplevelser.
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FRILUFTSLIV OG LEG

| Vordingborg Kommune er 16 ud af 19 legepladser indrettet som naturlegepladser. De er fortrinsvis for
mindre bgrn, men alle aldre er velkomne. Her er muligheder for leg og fysisk udfoldelse pa legeredskaber af
naturmaterialer i naturskenne omrader.

For at imgdekomme behov for beskyttelse i mod sol, bleest og regn er der ogsé indteenkt regnlee og
skyggemuligheder pa de fleste pladser.

| 2013 blev der ydermere plantet krydderurtebede og baerbuske pa eller i umiddelbar nzerhed af
legepladserne, for at gge sanseoplevelserne. Legepladserne benyttes af bade dagplejere, madregrupper,
familier, patientskoler, rygestopkursus deltagere og mange andre.

Igennem Projekt Natur og leg varetager kontanthjeelpsmodtagere grgnne opgaver i hele kommunen. Det er
vedligeholdelse af naturlegepladser, Bla Flag service, fiernelse af materiale fra hgslet arrangementer pa
lokale naturomrader.

Kontakthjeelpsmodtagerne oplever, at de er med til at gare en meningsfuld og positiv indsats og far positive
borgerreaktioner. Projektet er med til at styrker deres sociale kompetencer i en struktureret hverdag med
kolleger.
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FRILUFTSLIV OG INTEGRATION

Hvert ar inviteres enlige flygtninge og flygtningefamilier til lokale naturarrangementer. Det sker i et
samarbejde mellem naturvejlederne i kommunen og integrationsradet.

Arrangementerne er offentlige, velbesagte og har til formal at introducere flygtningene til kommunens
righoldige natur og muligheder for aktiviteter og naturoplevelser pa lige fod med alle andre. P& den made
mades danskere og flygtninge i en faelles ramme, og kulturudveksling kan forega naturligt. Pa den arlige
dragefestival Mandemarke pa Mgn brillerer de afghanske drenge og meend ved at bygge drager, som
overgar alle de andre drager.

Friluftsliv bruges ogsa til at stgtte op om integration pa arbejdsmarkedet eller i uddannelsessystemet. |
samarbejde med jobcentrets kursusafdeling tilbyder sundhedsomradets naturvejleder hvert ar naturdage
med fx lystfiskeri, balmad, gature, plukning af vilde urter og mountainbiketure for flygtninge,
kontanthjeelpsmodtagere og unge.

Friluftsaktiviteterne hjeelper deltagerne med at udforske personlige potentialer og styrker dem i at indga i
sociale relationer i en, for mange, sveer hverdag med udfordringer som ensomhed og nedtrykthed.
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FRILUFTSLIV OG SUND HVERDAG

Projekt Sund hverdag i Psykiatri og Handicap satte i 2013 malrettet fokus pa forebyggelse og
sundhedsfremme i hverdagsaktiviteter.

Det malrettede fokus pa sundhed gik pa tveers af hele psykiatri- og handicapomradet, som i lgbet af
projektperioden i samarbejde med Sundhedssekretariatets naturvejleder og kost- og motionsvejleder
kortlagde eksisterende aktiviteter, igangsatte nye aktiviteter og opkvalificerede personale og brugere til at
fortseette de spaendende initiativer og aktiviteter efter endt projektperiode.

Bosteder, virksomheder og vaeresteder fik i projektperioden besgg af naturvejlederen. | faellesskab fandt de
inspiration til, hvordan de kunne bruge uderummet i hverdagen til fysiske aktiviteter, afslapning og socialt
samvaer. Nogle etablerede sheltere, balpladser og sansehaver, andre tog i skoven efter spiselig natur, pa
naturtur pa cykel eller indfarte daglige gature.

Brugerne tilkendegiver, at de i projektet har oplevet sundhedseffekt i form af gget energi og naturlig traethed,
ligesom aktiviteterne har indbudt til medbestemmelse og samvaer med personalet i nye rammer. Alt sammen
noget bade brugere og personale har oplevet som en styrke og et positivt afszet for flere aktiviteter i
fremtiden.

Projektets miniprojekter kan ses pa hjemmesiden: www.sundhverdag.vordingborg.dk
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FRILUFTSLIV OG SKOVHJALPERNE

Vordingborg Sociale Virksomhed, der hgrer under kommunens Psykiatri og Handicap omrade, er for
borgere, som har behov for seerlig treening eller udvikling for at komme videre i livet.

At blive skovhjeelper pa Naturstyrelsens Hyldevang Naturcenter er en af mulighederne for at arbejde i en
virksomhed, som fungerer som en rummelig arbejdsplads. Naturstyrelsen og kommunen har indgéet en
samarbejdsaftale om skovhjeelperordningen.

Skovhjeaelperne varetager vedligeholdelse af de grgnne arealer omkring Naturcentret og i skoven i neerheden
og opsyn med de graessende dyr.

En gang om méaneden leerer naturvejlederen fra sundhedssekretariatet fif fra sig om naturformidling. P&
denne made opkvalificerer skovhjeelperne sig ogsa til at kunne formidle friluftslivet til de mange besagende
pa stedet. Det kan veere at opleve sansehaven, lave bal, laere om fuglelivet gennem sma spil om svalens liv
og lan af kikkerter.

Skovhjeelperne giver udtryk for, at de oplever en meningsfyldt hverdag i det grgnne med bade fysiske,
mentale og sociale kompetencelgft.
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FRILUFTSLIV OG RYGESTOP

Vordingborg Kommune er kendt for at teenke nyt, nar friluftsliv og naturoplevelser integreres i kommunens
mange sundhedsindsatser. Et godt eksempel er kommunens rygestoptilbud i naturen: Rygestop — 100% frisk
luft.

Rygestop — 100 % frisk luft er et rygestopforlgb, der kombinerer tre veldokumenterede sundhedsfremmende
tiltag; rygestopforlab, friluftsliv og fysisk aktivitet. Kombinationen skaber et tilbud i en arena, som har vist sig
attraktiv for en gruppe af rygere, der ikke ville have meldt sig til et traditionelt rygestopforlgb.

Pa kurset er der fokus p4, at deltagerne far pulsen op, far udfordret deres sanser og konkret oplever,
hvordan de i forbindelse med rygestoppet kan dufte, smage og overkomme flere ting. Deltagerne far bl.a.
mulighed for at kere p& mountainbikes i skoven ved Mans Klint, komme p& saelsafari ved Avng, ga pa jagt i
naturens spisekammer i Stege/Udby Skov, komme pa havarneudflugt i skovene omkring Praests med mere.

Natur benyttes som et handgribeligt rygestopredskab, i form af en gratis og frit tilgeengelig
erstatningsaktivitet for rygningen, og ikke mindst som et afstressende rum i rygestopperioden. Rammer og
aktiviteter statter pa denne made op om rygestoppet og hjeelper til at fastholde det. 86% af deltagerne er
ragfrie ved kursets afslutning3, og alle deltagere tilkendegiver at friluftsaktiviteterne har veeret afgagrende for
deres motivation til at stoppe.

Der er, i modseetning til generelle tendenser pd omradet, venteliste for at komme p& kurserne.

* Statusrapport for kommunens rygestopforlgb ligger pa vedlagte USB.
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FRILUFTSLIV OG REHABILITERING

Rehabiliteringsforlgb og traening er en ngdvendig hjeelp for mange i forleengelse af sygdom eller ulykke.

Vordingborg Kommune tilbyder en reekke
diagnosespecifikke rehabiliteringskurser, som er
med til at styrke patienterne bade fysisk og
mentalt, og styrke dem i troen pa egne
ressourcer. Det er malet, at motivere deltagerne
til at fortseette det aktive liv efter forlgbet.

Derfor integrerer kurserne en bred vifte af
aktiviteter, herunder friluftsaktiviteter.
Naturvejlederen pa sundhedsomradet bidrager
med friluftsaktivteter pa patientkurserne for ryg-,
overvaegt-, stress-, kreeft-, diabetes- og
hjertepatienter4 sammen med det faste team af
sygeplejerske og fysioterapeut.

Erfaringerne fra de forskellige patientkurser er
alle entydige. Deltagerne er begejstrede og

Deltagerne far igennem friluftsaktiviteterne pa
rehabiliteringskurserne

o konkret viden om og praktiske erfaringer med
naturens positive effekter pa sundhed

e kendskab til kommunens naturomrader

e moderat fysisk bevaegelse i naturligt terreen,
der udfordrer kroppen, fx gature,
stavgangsture, og mountainbike ture

o mindfullnessgvelser og afstressende aktiviteter
som andedrzetsgvelser, stilhedsgjeblikke,
balaktiviteter

e inspiration til sanseoplevelser som at lytte til
fuglesang, drikke te af mynteplanten, smage
brombeer og ngdder, plukke svampe

oplever, at de bliver udfordret positivt og kleedt pa til at leve livet pa forandrede vilkar. Og at
naturaktiviteterne ogsa er med til at styrke det sociale netveerk og den gode samtale.

Som et led i fastholdelse tager naturvejlederen ogsa del i manedlige gature sammen med de lokale
patientforeninger (lungeforeningen, hjerteforeningen, diabetes-foreningen, kreeftens bekeempelse) og

tidligere patientskoledeltagere.

* Information om de diagnosespecifikke patientkurser og friluftsindholdet ligger pa vedlagte USB.
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FRILUFTSLIV OG ALDRE

Friluftsliv er et af mange baerende elementer i den daglige indsats pa aeldreomradet. Naturaktiviteter i haven,
ture ud i det fri pa duocykler eller gature pa de nyetablerede sansestier.

| samarbejde har kommunens naturvejledere og medarbejdere pa aeldreomradet udarbejdet 11 korte natur-
og sansestier som rundture ved alle pleje- og dagcentre i kommunen. Sansestierne skal give beboere og
pargrende let adgang til socialt samvaer i naturen. Ruterne bringer alle fem sanser i spil og har blandt andet
for demente et helt seerligt potentiale.

Ruterne er tilgeengelige for bade kerestol og rollator. Der er udarbejdet kort over ruterne som ogsa
indeholder information om omradet, om bakker og beleegning, leengde, hvilesteder, sansepunkter og generel
information om natur og livskvalitet. Let tilgeengelighed og relevant information ggr turene overskuelige og
styrker motivationen hos de zeldre. Ruterne er ogsa tilgaengelige for alle andre og kan ses pa:
www.friluftsquiden.dk

Projekt Bevaegelse i aktivitetscentre fokuserer netop nu pa endnu flere og mere differentierede tilbud fil
aeldre omkring bevaegelse, motion, traening og socialt samveer. Det er blandt andet malet, at inspirere
inaktive aeldre til bevaegelse og beveegelsesglaede igennem naturoplevelser. Projektet er finansieret af puljen
til lft af seldreomradet og lgber over de neeste fire ar.
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http://www.friluftsguiden.dk/

FRILUFTSLIV OG FACILITETER

Mountainbikeruter, vandreruter, naturlegepladser, formidlings- og naturrum, balpladser, sheltere, havne,
treetoppe til klatring er blot et lille udvalg af kommunens mange faciliteter, der inspirerer til friluftsliv og fysisk
aktivitet.

Vi ved, at let tilgaengelighed og overskuelighed over ruter og stier er godt til at motivere ikke ga- eller
motionsvante borgere.

Her er den nye Hjertesti i Vintersbglleskoven er et eksempel pa en tryg og natursken rute. Hjertestierne giver
mulighed for gature af forskellig leengde og svaerhedsgrad i omradet omkring Vintersbglle Skov.

Hjertestierne er etableret i et samarbejde mellem Hjerteforeningen og Vordingborg Kommune. En ny
Hjertesti ved Trellemarken er under udvikling.

Der er ogsa fokus pa samarbejde med lokale lodsejere om etablering af motiverende bynaere vandreruter. |
samarbejde med Stensbygard Gods er der eksempelvis etableret et nyt stisystem "Stensby Mgllebaek
Stierne” ved Stensbygard Gods. Stisystemet blev indviet i 2013 og bestar af fire forbundne stier, hvor det er
muligt at g& en tur pa knap 10 km fra Stensved i nord til stranden. Stierne er markerede og ved de tre
indfaldsveje er der opstillet formidlingsskilte, som forteeller om omradets natur og historie.

Der er ogsa etableret en balancebane i skoven, som inspirerer til motion og beveegelse. Stisystemet ligger
teet ved Stensved by og Kulsbjerg Skole, understatter mulighed for udeundervisning i skolens naermilja.
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FRILUFTSLIV OG CYKELLIV

| et bredt tveerfagligt samarbejde er cykelpuljen ansggt om midler til et ambitigst cykelruteprojekt. Projektet
vil samle og strukturere de forskellige cykelruter, som igennem arene er blevet oprettet pa M@n og
Sydsjeelland. Ser man samlet pa dem, byder de pa et bredt spekter af forskelligartede, sunde motionstilbud i
noget af den smukkeste danske kystnatur.

Projektet har til mal at modernisere og sikre den samlede gode adgang til cykeldestinationen Mgn-
Sydsjeelland. Det skal ske ved at skabe sakaldte "info knudepunkter" ved szerlige vejkryds (hvor mange ruter
krydser hinanden), hvorfra naturoplevelser og ruterne formidles. Der oprettes ogsa et mobilt website og
ruteskiltning forbedres hele vejen. Desuden sendes en supplerende ansggning til Friluftsrddet med fokus pa
kommunikation og formidling.

Cykelruterne skal bindes sammen over vandet ved at inddrage 3 historiske skibe, der kan sejle cyklister og
vandrer mellem gerne og Sydsjeelland. P& den made inddrages vandet som naturoplevelse, og farvandet
tilbyder sdledes ogsa smukke og praktiske genveje for de besggende.

Nye formidlings- og opholdsrum i alle deltagende havne bliver fysiske samlingspunkter og motiverer til
friluftsaktiviteter for cyklister, lystsejlere og andre besggende af kommunens havne.

Tovholder for projektet er Visit-Mgn-Sydsjeelland A/S (tidligere Vordingborg Udviklingsselskab).
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FRILUFTSLIV OG DESTINATION FOR ALLE

Kgrestolsvenlige stier til vandet ved Avng Naturcenter, boardwalk ud til klintekanten ved Mgns Kilint, fuglekik
fra rampen til Fugletarn pa gen Nyord og handicapvenlig skovstier i Ulvshale skov er eksempler pa gode
adgangsforhold til naturoplevelser for blandt andet kgrestolsbrugere.

| Vordingborg kommune arbejder turismen tset sammen med Handicapradet. | feellesskab har man udviklet
logoet Destination for alle. Som den farste danske turistdestination har Mgn-Sydsjeelland gennemgaende
kendetegnet oplevelser med gode adgangsforhold for bAde mennesker med nedsat beveegelse, ligesom
eeldre og familier med barn i barnevogn. | det lokale turistmagasin og pa turismens hjemmeside "visit"sites,
er tilgeengelighed fremhaevet - til gavn for en bred adgang til kommunens unikke natur og et sundt friluftsliv
for alle.
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FRILUFTSLIV OG CAM@ZNOEN

Vandring er sk@nt og sundt til hverdag og i ferier. Mgn som Danmarks venligste vandre-g er intet mindre
ambitionen med projekt Camgnoen. Projektet vil etablere en 125 kilometer lang vandre-/pilgrimsrute pa Man.
Her kan man vandre og fa viden og oplevelser inden for kulturhistorie, gastronomi, eventyr og natur.

Camgno-projektet handler om at ggre de eksisterende ruter og stier til en aktiv turistattraktion ved at
anleegge sheltere, legepladser, kajakhavne. Derudover udvikles en app, der giver et overblik over alle
relevante informationer i form af ruteforslag, overnatningsmuligheder og spisesteder. Gennem
netveerksarrangementer skabes nye samarbejder, der i sidste ende har til formal at bidrage til en god
helhedsoplevelse.

Idéen er ogsa at samle alle lokale aktarer i ét imadekommende frontpersonale med én samlet mission: at
skabe kongerigets venligste vandre-g. Projektet stgttes af Realdania (Stedet Teeller).
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FRILUFTSLIV OG PANTEREN

Panteren er en ny stor og spaendende byudviklings-satsning i Vordingborg. Panteren er et gammelt
industriomrade i byen, der er i fuld gang med at blive genfgdt som samlings- og udgangspunkt for sports,
kulturelle og friluftsaktiviteter. En vision for Panteren er vedtaget i byradet, en arbejdsgruppe er nedsat og
projektet tager form.

Panteren skal veere for bgrn i alle aldre — rammerne er fleksible og reekker ud over de store haller til
omgivelser bade i umiddelbar neerhed af omradet og hele vejen rundt i Vordingborg by.

Idraet pa Panteren handler nemlig ikke kun om faciliteterne pa adressen Panter Plads nr. 1. Der etableres en
Panterring i form af stier rundt i byen. Stierne forbinder idreets, kulturelle, uddannelses, natur og
sundhedsomrader i byen sammen. Forskellige steder langs stierne etableres pulszoner og kulturel
inspiration i uderummet. Projektet er i stabeskeen, men allerede nu er Panteren i fuld gang med at definere
sig — og har allerede dannet rammerne om et hav af Go Street- aktiviteter (parkour, skating,
mountainbiketure, streetfodbold, crossfit mm.).

Kommunen undersgger aktuelt finansieringsmuligheder for det samlede anleeg.
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FRILUFTSLIV OG VIDEN

Vi vil gare det, vi ved virker — og ogsa meget gerne bidrage til ny viden om effektiv forebyggelse og
sundhedsfremme i en kommunal kontekst. Derfor er systematisk videndeling om natur og friluftsliv som
sundhedsfremme en integreret del af vores arbejde. Videndelingen foregar lgbende i mange forskellige
sammenhaenge og netveerk, og der udarbejdes hvert ar en offentlig tilgeengelig rapport om
Sundhedssekretariatets naturbaserede sundhedsindsats.

Patientkursernes indhold evalueres og dokumenteres systematisk. Fra fokusgruppeinterview ved vi, at
mange borgere har et positivt udbytte af naturelementerne pa skolerne. Og halvarsopfglgninger viser, at
flere af deltagerne fra patientkurserne for stressramte, fortsat mgdes i skoven og gar ugentlige afstressende
slowmotion ture i skoven.

Rygestopkurserne i naturen er beskrevet detaljeret i en rapport som er lagt tilgeengeligt p& hjemmesiden til
brug for andre kommuners rygestopkonsulenter. Kommunens rygestopkoordinator og naturvejleder har i
gennem det sidste ar bistaet en raekke kommuner med inspiration og viden til opstart af rygestopkurser i
naturen.

Sundhedsomradets naturvejleder har i en pejlemaerkegruppe bidraget til Danmarks farste nationale
friluftspolitik, som offentliggares i 2014.

Sagt p& en anden made: vi har vores seerlige udfordringer og potentialer, som naturligt kobler sundhed og
friluftsliv, p& den kommunale dagsorden — men vi er ogsa rige pa viden og begejstring, som vi er stolte af at
give videre til andre.
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