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Naturvistelse

For aterhamtning och arbetshalsa

Vill du erbjuda medarbetare
en aterhamtande naturvistelse?

Har kommer nagra tips!

Forberedelser

e Valj ut lamplig tid och plats
e Planeratillfallet noga tex. gallande mat
e |Informera om arrangemangen i god tid
* Se Over sakerheten och minimera risker for
skador och olyckor genom en riskanalys
och sakerhetsplan.

Aktiviteter

Valj ut en eller flera av évningarna
som finns listade pa nasta sida. Kom
ihag att anpassa aktiviteterna sa de
passar dig och dina medarbetare.
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Viktigt att tanka pa

Valj en plats som alla har méjlighet
att ta sig till pd ett tryggt satt. Det ar
viktigt att kla sig enligt vader, stadiga
skor ar bra att ha pa sig. Om ni tanker
grilla, kom ihag att ta reda pd om
laget tilldter detta och att det inte
finns risk for skogsbrand. Lamna
inget skrap i naturen och planera
tillfallet pa ett hallbart satt, tex. med
tanke pa logistiken.

Ingen tid for extra aktiviteter?
Testa utomhusmoten

Manga moten gar bra att halla utomhus..
» Hitta nagonstans att sitta tex. bankar

e Ta med anteckningsmaterial eller skriv
ner anteckingar efter métet vid behov
e Hall ett ga-mote/ "walk and talk”




LJUDKARTA

Rita kryss pa ett papper, krysset markerar din position. Lyssna
efter olika ljud i naturen och rita in var de hors i forhallande till
din position. Rakna hur manga olika ljud du identifierade. Som
gruppaktivitet: jamfor varandras ljudkartor, horde ni samma ljud?

Blunda och lyssna, satt upp ett finger for varje nytt ljud du hor,
hur manga olika ljud kunde du/ni i gruppen héra?

SKOGSPARFYM

Plocka ett antal olika skogsféremal (tex. ett barr, ett lingon, ett
l6v) och placera i en medhavd burk. R6r om blandningen/mosa
lite med en pinne. Dofta. Du har nu skapat en unik skogsparfym.

Som gruppaktivitet: Varje deltagare skapar en egen parfym.
Stall eriring och sdnd runt parfymerna for en doftrunda.
Kanner du igen din egen parfym da den kommit hela varvet runt?

ANDNINGSOVNING

Stanna till pa ett lampligt stélle, satt dig pa en stubbe eller luta
dig mot ett trad. Lyssna pa dina andetag, rakna dem och kann hur
andningen lugnar ner sig. Blunda ifall du kdnner for det. Lyssna
pa de ljud du hér omkring dig.

HUNDUNDERSTODDA AKTIVITETER

Ett utbildat socialt tjanstehundteam kan bokas till ute-dagen.
Deltagare far umgéas med den lugna, trygga hunden pé ett
kravlost satt och gora olika hundunderstédda aktiviteter
tillsammans. Aktiviteterna planeras utgdende fran malgruppens
behov och onskeméal. Det kan handla om humorshoéjande
aktiviteter, kognitivt stimulerande eller engagerande aktiviteter.

MATLAGNING

Maten kan vara medhavd eller géras pa plats som en gemensam
aktivitet. Ett enkelt alternativ ar att deltagare har med eget
mellanmal och att kaffe kokas 6ver 6ppen eld.

OVNINGAR & AKTIVITETER

Tips: For att gradda croissanter 6ver dppen eld kan du anvédnda
fardigk6pt croissantdeg och rulla ihop kring en fyllning pa en
pinne. Man kan ocksé linda degen direkt kring en pinne och nar
man grillat klart och drar bort croissanten fran pinnen kan man
spruta i flytande hallonsylt eller fylla med nutella.

Ta med dig:
papper & penna

Ta med dig:

liten burk

Gor gérna
évningen pa en
plats du gillar

Hundféraren kan
ordna aktiviteter

enligt 6nskade
teman

Kom ihag att reda
ut eventuella

allergier pa
férhand



