OutdoorMumes:
Efterfgdselstraening og naturvejledning

Af Nanna Winbladh, naturvejleder i Kolding Kommune

OutdoorMums er efterfgdselstraening i naturen kombineret med naturvejledning. Hver torsdag formid-
dag mgdes jeg og instruktgr Inge Stgvring med 25 mgdre, der har meldt sig til, over ti gange, at bruge 1%
time i skoven. Traeningen er en kombination af en rask gatur og stop, hvor Inge instruerer i opstram-
mende gvelser stiende og liggende med eller uden brug af skovens baenke, trapper og traeer. Jeg star for
naturvejledningen, der bestar af meget korte indlaag om dagens emne nogle gange kombineret med en
leg eller aktivitet. Dagens tema bliver fulgt op af teasers og links til mere viden pa facebook fgr og efter

turen.




Vi laerer mgdrene at bruge naturen

Pa turene laegger vi stor vaegt pa, at ruten rundt i skoven varierer fra gang til gang. Typisk starter vi med lidt
kortere og meget flade ruter, men efterhanden gar vi l&engere og mere op og ned ad bakke. Tanken er, at
mgdrene bliver i bedre form og derfor skal udfordres, men det handler ogsa om at give dem et kendskab til
skovens faciliteter og brugen af den. Typisk er deltagerne pa holdene vant til at komme i naturen i en eller
anden grad, men der er stor forskel pa, hvad de taenker der er muligt, nar barn og barnevogn skal slaebes
med og hvilket tempo de er vant til at skubbe barnevognen i. Vi viser dem, at det sagtens kan lade sig ggre

at saette farten op og at de sagtens kan bevaege sig veek fra alfarvej og na lidt laengere ud i naturen.

En alternativ mgdregruppe

Ud over at komme ud i naturen og fa frisk luft, er
ideen med at vaere udenfor ogsa, at mgdrene
kommer i centrum. De fleste bgrn ligger og hyg-
ger sig i vognen, kigger pa eller tager sig en lur
afhaengig af deres alder. | de varme perioder er
nogle af bgrnene med til gvelserne pa liggeunder-
laget og bliver bl.a. brugt som vaegte og andet
sjovt i treeningen. Men OutdoorMums er ikke
bare traening og motion. Det er ogsa hygge, sjov
og ballade og en alternativ made at vaere i
mgdregruppe pa. Undervejs pa turen rundt i sko-
ven gar mgdrene to og to og snakker og da bgr-
nene er gemt vaek i vognen fylder de ikke pa

samme made som i almindelige mgdregrupper.
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Bade direkte og indirekte naturvejledning

Naturvejledningen fylder kun en ganske lille del pa skovturen. | hvert fald hvis man kigger pa, hvor laenge
jeg reelt har ordet. Erfaringen er, at mgdrene har svaert ved at holde koncentrationen i lengere tid. Man
kan jo sa diskutere hvor meget budskab, der gar igennem, men flere mgdre spgrger interesseret ind pa
selve dagen, eller fortaeller, at de sidste sgndag havde hele familien med pa samme tur, hvor de selv fortal-
te historien videre til mand og bgrn. Pa den made er mgdrene med til at traekke flere med i skoven og til-
med formidle naturen videre til en bredere malgruppe, som jeg maske ikke selv ville have faet fat i. Mange
af mgdrene far ogsa abnet gjnene for oplevelser, der gemmer sig lige for naesen af dem. De bliver gjort
opmeerksomme pa krible krable livet under bladene, arstidernes skiften og opdager, at der i skoven findes
tydelige spor efter raeve, radyr og graevling.

Af og til kombineres fortzellingen med en leg og fylder derfor mere pa de dage. Her har mgdrene veeret ude
at grave efter smadyr i skovbunden til et klassisk krible krable rzes. Jeg supplerede raeset med en handfuld
labre larver, der dog ikke viste sig at vaere de hurtigste dyr i skoven. Legene er typisk meget bgrne-
/familievenlige, sa mg@dre kan tage legen med hjem og afprgve pa deres egne familier.
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Serigs traening uden skavanker

Deltagernes fysiske formaen kan godt vaere meget forskellig. Nogle har vaeret vant til at Igbe flere gange
om ugen, andre har ikke rgrt sig for alvor i flere ar. Inge er som fagperson meget opmaerksom pa, hvad
mgdrene kan klare og gvelserne kan typisk udfgres pa flere niveauer. Det er vigtigt for os at treeningen skal
udfordre alle, men ikke skade. Derfor kan man ogsa f@rst deltage pa holdet efter man har vaeret til 8 ugers
undersggelse hos sin egen laege. M@dre, der har haft meget slem baekkenlgsning eller pa anden made er i
tvivl om de kan holde til at vaere med, kan altid ringe til Inge og fa en snak, fgr de tilmelder sig.

Naturen giver mere energi

Torsdagsturen i skoven giver gmme muskler, rgde kinder og strithar, men mgdrene far ogsa noget andet
med sig hjem. At vaere udendgrs kan nedsaette pulsen, give stabilt blodtryk og gge optaget af D-vitamin.
Lyset har en positiv indvirkning pa sgvnproblemer og dggnrytmen. Alt sammen noget, der giver smabgrns-
mgdre mere energi og overskud til at klare hverdagen. En af OutdoorMums mgdrene har fortalt, at det
altid er om torsdagen, efter OutdoorMums, at hun har overskud til at stgvsuge og rydde op. Aldrig de dage,
hvor hun kun nar til sofaen, eller er i almindelig mgdregruppe.
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Hvem star bag

OutdoorMums er et af mine tilbud som naturvejleder ved Kolding Kommune. Konceptet er udviklet i teet
samarbejde med instruktgr Inge Stgvring, der har egen klinik i Kolding, hvor hun bl.a. tilbyder massage,
zoneterapi og pilates. Inge har desuden en baggrund som sygeplejerske. Jeg har to bgrn pa tre ar og seks ar
og fik ideen til OutdoorMums, da jeg selv var pa barsel. Inge har to voksne sgnner og har selv haft bakken-
Igsning. Kombinationen af vores uddannelsesbaggrund, erfaring med smabgrn og graviditetsskavanker
samt alder tror vi selv er en af grundene til vores succes. Derudover er vi blevet hjulpet rigtig godt pa vej af
sundhedsplejesker i kommunen og jordmgdre, der har vaeret sgde til at forteelle vidt og bredt om tilbuddet.

Konceptet har kgrt i tre ar med to hold om aret. Til marts starter vi det 7. hold. Holdet er allerede fyldt op
og flere star pa venteliste. Prisen for en plads pa holdet er 550 kr. Deltagerne pa holdene siger selv, at det
er kombinationen af frisk luft, traening og lidt til hjernecellerne, der ggr, at de nyder den ugentlige gatur i

skoven. Men den afslappede og gode stemning, som jeg og Inge i feellesskab skaber pa turene, er ogsa vig-

tig.

Inge og jeg vil rigtig gerne fortaelle og dele vores erfaringer med OutdoorMums sa
endnu flere mgdre kan fa gleede af naturen. Men vi opfordrer andre til selv at fin-
de pa et navn, hvis de vil starte noget lignende.
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