
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Træningscenter Hollufgård: 
træning i naturen 

 

Af fysioterapeut Gunhild Helmer Hansen, Odense kommune 

 

 

I forbindelse med træningscenter Hollufgård ligger et kæmpe parkområde med tilhørende skov, hvor det 

nyeste skud på stammen er en skovhave. Området er blevet et stort aktiv både for centeret men også for 

resten af byens institutioner og borgere. Både medarbejdere og de mange borgere som kommer til gen-

optræning på centret har rig mulighed for at træne, nyde og lade sig inspirerer af stedets prangende na-

tur. 
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I 2011 åbnede træningscenteret. Dengang lå parken hen med grønne plæner og uplejet vækst og selvom 

det også har sine udfordringer rent træningsmæssigt, så stod det hurtigt klart, at der lå et stort potentiale 

og en spændende udfordring i at forene træning med og i naturen. 

 

 

Lege-Leve park 
 

I efteråret 2011 startede et forvaltningssamarbejde mellem Træning Syd under Ældre Handicap Forvaltnin-

gen og Park & Natur med støtte af puljemidler fra et bæredygtighedsprojektet med titlen ”Lige adgang for 

alle”. 

 

Projektet havde til formål at skabe nogle legepladslignende områder som alle kan have glæde af, ung som 

gammel. Da projektet skulle etableres i parken ved Hollufgård var det essentielt at det også havde et træ-

ningsformål. 

 

Træning udendørs har eksisteret længe i Odense Kommune og parken har ofte været brugt til gåture, ud-

flugter m.m. Ligeledes benytter de omkringliggende skoler og institutioner parken til leg og læring.  

 

Samarbejdet mellem parkforvalter, landskabsarkitekter og fysioterapeuter udmøntede sig i etablering af en 

Lege–Leve park med otte træningsrum. Rummene er placeret rundt i parken og skoven til glæde og sund-

hedsfremme for alle parkens besøgende.  

 

 
 

Rummene er kun afgrænset af de hække, dale eller lysninger som parken og skoven allerede besidder og 

det var vigtigt at områderne ikke skæmmes af unaturlige konstruktioner, men at træningsrummene falder 

naturligt ind i området. Skoven er fredsskov og Odense Kommune har retningslinjer for hvilke materialer, 

der må benyttes, og især at det er det samme materiale, der går igen over hele byen. 
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Det var et spændende arbejde og især forvaltningernes forskellige forståelse af hvad ”lige adgang for alle” 

betyder, når man også skal tænke træning ind. F.eks. ville arkitekterne gerne gøre områderne så tilgængeli-

ge og flade som muligt, hvorimod terapeuterne gerne vil have udfordringer i naturen, således at borgerne 

f.eks. kan træne deres balance bedst muligt. Det er vigtigt for terapeuterne at terrænet udfordrer borgerne 

og derved deres evne til at klare sig i uderummet. Dette kan overføres til deres eget hjem og nærmiljø, 

således at de bliver mere sikre i at færdes både inde og ude. 

 

 

Træningsrummene 
 

Der blev lagt vægt på, at træningsrummene skulle fordeles så sværhedsgraden i udfordringer steg jo længe-

re væk fra træningscenteret man kom, da f.eks. de ældre borgere ikke kan gå så langt med f.eks. rollator, 

som de yngre. Derfor ligger der tæt på træningscenteret to rum.  

 

Det første rum har fokus på at være sammen. Her kan både de svageste og de stærkere træne sammen. 

Der er bl.a. en stor stepbænk, barrer, spil, udstrækning, vippe-rede, battle ropes samt motoriske redskaber. 

Området er præget af store staudebeplantninger som stimulerer sanserne og samler stedet.  

 

 
Det andet træningsrum er placeret i den gamle voldgrav og her bruges terrænet i træningen via en fjolle-

trappe med forskellige trinflader og -højder, en jorden-er-giftig bane, boldspil, vippe-rede, samt bænke, der 

er orienteret mod aktiviteterne. Området er smukt omkranset af en lund af kirsebærtræer som reference til 

Hollufgårds frugtplantager. 
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To andre træningsrum er placeret oppe i skoven. Her er der mulighed for at træne i skovbunden væk fra 

stien. Ved det ene rum skal en grøft forceres enten i form af styltebane eller en bro og så er der en balan-

cebane i skovbunden, som fører én ud på en sti længere fremme. Her er man helt tæt på skoven og er til 

stede på dens præmisser mellem væltede træer og unge træer på vej op mod sollyset. 

 

Er man mere til styrketræning og back-to-basic så indeholder skovens andet træningsrum et såkaldt 

stærkmandsområde. Her er sten i mange forskellige størrelser som bruges enten som håndvægte eller som 

modvægt i kurvene i trækapparaterne. Gennem skovbrynet har man udsigt til det græssende kvæg og de 

store fugleflokke over de fugtige enge. 

 

 
 

De resterende træningsrum er placeret langs ruter i området med det formål, at man undervejs enten kan 

hvile sig og nyde udsigten, strække ud efter en løbetur eller træne små simple øvelser som f.eks. step eller 

at rejse/sætte sig.  

 

Nogle af ruterne i området er markeret med skilte lavet i samarbejde med de lokale kunstnere. 

 

Træningsrummene stod færdig i efteråret 2012 og har været til stor glæde for både træningscenteret men i 

høj grad også for parkens øvrige gæster. Parken som før lå stille hen og som kun få vidste var offentlig, 

summer nu af liv. Skoler, institutioner, stavgangsgrupper, cykelentusiaster osv. benytter parken til leg, læ-

ring, pausestoppested og picnic. 

 

Borgerne som kommer til træning er særligt glade for at træne ude. Vi oplever at borgerne er mere motive-

rede for at træne og de vil gerne ud selvom vejret er ustabilt.  Borgerne giver selv udtryk for at de ser frem 

til, at de efterfølgende kan bruge området f.eks. i samvær med familien og derved holde sig aktiv. 
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Inga som går til genoptræning pga. blodprop i lungen 

samt rygsmerter fortæller: "For mig er det vigtigste frisk 

luft - jeg har det meget bedre når der er højt til loftet - 

det har en meget positiv mental effekt på mig - at jeg 

ikke føler mig indelukket. 

Det er meget udfordrende at træne udendørs. Jeg prøve-

de et udendørs balanceredskab - jeg troede ikke jeg kun-

ne -  men jeg kunne! Det giver mig meget mere i forhold 

til at træne indendørs, hvor gulvet er plant og hvor der 

ikke er de samme overraskelser i form af kanter og fliser 

der ligger skævt, og hvor underlaget varierer. De samme 

udfordringer møder man jo, når man er ude at gå - så på den måde kan man jo sige, at det virker mere kun-

stigt at træne indendørs, når man skal bruge det i forhold til sin udendørs gangfunktion.”  

 

Verner der har kræft i blæren siger: "Jeg er et udendørs menneske - jeg skal 

UD! Jeg har altid været vant til en vandretur om morgenen. Det falder mig 

helt naturligt at træne udendørs. Jeg er dog også udfordret af den udendørs 

træning - f.eks. i forbindelse med at træne balancen,  jeg kan godt blive 

svimmel. Jeg synes dog, at jeg kan mærke effekten dagen igennem. F.eks. 

tænker jeg tilbage på dagen som noget meget positivt - når jeg har trænet 

indendørs har det ikke samme effekt, jeg tager det ikke med mig.”  

 

 

 

 

 

Parkens forvalter Steen Himmer har gjort sit til at området nu har fået liv og at sanserne bliver stimuleret 

hele året rundt. Han udvidede derfor parken med en Skovhave med fokus på biodiversitet.  

 

 

Skovhaven 
 

For at fuldende parken åbnede Skovhaven i maj 2014. 

Skovhaven bygger videre på den eksisterende skov, og vil 

på sigt indeholde samlinger af bl.a. magnolia, troldnød og 

forskellige stedsegrønne og løvfældende træer. 

 

Det er et område i udkanten af parken, som var hårdt ramt 

efter stormen ”Bodil”  og hvor askesyge også huserede. Der 

blev tyndet godt ud i området og fra at være et område 

med tæt skov åbnede sig nu et område, som hverken var 

park eller skov men en skovhave.  
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Igen blev Træning syd involveret i processen og denne gang er der lagt skjulte træningselementer ind i 

skovhaven i form af træstubbe, træstammer og platforme i forskellige højder som inviterer til leg, træning 

eller hvile.  

 

Området er præget af nyt liv i form af lys til de tilbageblivende træer, nye træer, buske og stauder – alt 

sammen en fryd for øjet. Her er biodiversitet i højsæde, da alt det træ som er fældet, er placeret i små 

brændestabler, hvor nye planter kan slynge sig og insekter og dyr kan trives. Derudover er de store stam-

mer samlet i en smukt stjerneformet skulptur med en afrundet kerne og et stikkende ydre som pirre fanta-

sien. 

 

 
 

I skovhaven stimuleres sanserne også af vand. Området har altid haft sine små åer med indløb til Møllesøen 

eller løb forbi den gamle vandmølle, men de har hverken været plejet eller synlige. Nu er det som et mini-

Venedig med vandløb og endda et særligt fænomen - en vand aquadukt hvor to åer krydser hinanden. 
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Parken og skoven omkring Hollufgård er et besøg værd og her er plads til alle, som vil nyde den gode udsigt 

sammen med os. Alle er meget velkommen til at kigge forbi og f.eks. finde inspiration til indretning af udea-

realer eller til træning og genoptræning i naturen.  

 

 

 

Hollufgård 

Hestehaven 201, 5220 Odense. 

Parken er åben for alle. 

Der er parkering ved gæsteatelieret og parkens toiletter er åbne i perioden fra d. 

1/4 -1/10 
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Fakta om Hollufgård 

Herregården Hollufgård er opført i 1577 af materialer, som kommer fra Hjallese 

kirke. Gården har bl.a. været i slægten Marsvins eje fra 1487 til 1635. 

 

I den offentlige park - der er cirka 150 ha - ligger også Danmarks eneste rekon-

struerede hus fra bronzealderen. 

 

Udover hovedgården og de dertilhørende bygninger, som i dag huser forskellige 

firmaer, består Hollufgård af ladebygninger , en gammel vandmølle med natursko-

le og et kommualt-gæsteatelier, hvor kunstnere kan skabe og udstille deres vær-

ker i parken. 

 

I de gamle ladebygninger som frem til 2004 husede Odense Bys Museer ligger i 

dag et af Danmarks største kommunale genoptræningscenter med et flow på op i 

mod 1000 borgere/patienter om ugen. Her foregår der genoptræning af såvel 

børn og unge som erhvervsaktive og ældre – alle med hver deres problemstillinger 

og gener. 

 

 

 

 

 


