
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

OutdoorMums: 
Efterfødselstræning og naturvejledning  
 
 

Af Nanna Winbladh, naturvejleder i Kolding Kommune 

 

 

OutdoorMums er efterfødselstræning i naturen kombineret med naturvejledning. Hver torsdag formid-

dag mødes jeg og instruktør Inge Støvring med 25 mødre, der har meldt sig til, over ti gange, at bruge 1½ 

time i skoven.  Træningen er en kombination af en rask gåtur og stop, hvor Inge instruerer i opstram-

mende øvelser stående og liggende med eller uden brug af skovens bænke, trapper og træer. Jeg står for 

naturvejledningen, der består af meget korte indlæg om dagens emne nogle gange kombineret med en 

leg eller aktivitet. Dagens tema bliver fulgt op af teasers og links til mere viden på facebook før og efter 

turen.   
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Vi lærer mødrene at bruge naturen 
 

På turene lægger vi stor vægt på, at ruten rundt i skoven varierer fra gang til gang. Typisk starter vi med lidt 

kortere og meget flade ruter, men efterhånden går vi længere og mere op og ned ad bakke. Tanken er, at 

mødrene bliver i bedre form og derfor skal udfordres, men det handler også om at give dem et kendskab til 

skovens faciliteter og brugen af den. Typisk er deltagerne på holdene vant til at komme i naturen i en eller 

anden grad, men der er stor forskel på, hvad de tænker der er muligt, når barn og barnevogn skal slæbes 

med og hvilket tempo de er vant til at skubbe barnevognen i.  Vi viser dem, at det sagtens kan lade sig gøre 

at sætte farten op og at de sagtens kan bevæge sig væk fra alfarvej og nå lidt længere ud i naturen. 

 

 
 

 

En alternativ mødregruppe 
 

Ud over at komme ud i naturen og få frisk luft, er 

ideen med at være udenfor også, at mødrene 

kommer i centrum. De fleste børn ligger og hyg-

ger sig i vognen, kigger på eller tager sig en lur 

afhængig af deres alder. I de varme perioder er 

nogle af børnene med til øvelserne på liggeunder-

laget og bliver bl.a. brugt som vægte og andet 

sjovt i træningen. Men OutdoorMums er ikke 

bare træning og motion. Det er også hygge, sjov 

og ballade og en alternativ måde at være i 

mødregruppe på. Undervejs på turen rundt i sko-

ven går mødrene to og to og snakker og da bør-

nene er gemt væk i vognen fylder de ikke på 

samme måde som i almindelige mødregrupper. 
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Både direkte og indirekte naturvejledning 
 

Naturvejledningen fylder kun en ganske lille del på skovturen. I hvert fald hvis man kigger på, hvor længe 

jeg reelt har ordet. Erfaringen er, at mødrene har svært ved at holde koncentrationen i længere tid. Man 

kan jo så diskutere hvor meget budskab, der går igennem, men flere mødre spørger interesseret ind på 

selve dagen, eller fortæller, at de sidste søndag havde hele familien med på samme tur, hvor de selv fortal-

te historien videre til mand og børn. På den måde er mødrene med til at trække flere med i skoven og til-

med formidle naturen videre til en bredere målgruppe, som jeg måske ikke selv ville have fået fat i. Mange 

af mødrene får også åbnet øjnene for oplevelser, der gemmer sig lige for næsen af dem. De bliver gjort 

opmærksomme på krible krable livet under bladene, årstidernes skiften og opdager, at der i skoven findes 

tydelige spor efter ræve, rådyr og grævling.  

 

Af og til kombineres fortællingen med en leg og fylder derfor mere på de dage. Her har mødrene været ude 

at grave efter smådyr i skovbunden til et klassisk krible krable ræs. Jeg supplerede ræset med en håndfuld 

labre larver, der dog ikke viste sig at være de hurtigste dyr i skoven. Legene er typisk meget børne-

/familievenlige, så mødre kan tage legen med hjem og afprøve på deres egne familier.  
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Seriøs træning uden skavanker 
 

Deltagernes fysiske formåen kan godt være meget forskellig. Nogle har været vant til at løbe flere gange 

om ugen, andre har ikke rørt sig for alvor i flere år. Inge er som fagperson meget opmærksom på, hvad 

mødrene kan klare og øvelserne kan typisk udføres på flere niveauer. Det er vigtigt for os at træningen skal 

udfordre alle, men ikke skade. Derfor kan man også først deltage på holdet efter man har været til 8 ugers 

undersøgelse hos sin egen læge. Mødre, der har haft meget slem bækkenløsning eller på anden måde er i 

tvivl om de kan holde til at være med, kan altid ringe til Inge og få en snak, før de tilmelder sig.  

 

 

 
 

 

Naturen giver mere energi 
 

Torsdagsturen i skoven giver ømme muskler, røde kinder og strithår, men mødrene får også noget andet 

med sig hjem. At være udendørs kan nedsætte pulsen, give stabilt blodtryk og øge optaget af D-vitamin. 

Lyset har en positiv indvirkning på søvnproblemer og døgnrytmen. Alt sammen noget, der giver småbørns-

mødre mere energi og overskud til at klare hverdagen. En af OutdoorMums mødrene har fortalt, at det 

altid er om torsdagen, efter OutdoorMums, at hun har overskud til at støvsuge og rydde op. Aldrig de dage, 

hvor hun kun når til sofaen, eller er i almindelig mødregruppe. 

 

  



5 
 

 
Udgivet af Sundhedsnetværket, februar 2014 - et netværk af professionelle der interesserer sig for 

hvordan naturen kan bruges til fremme og forebyggelse af sundhed og livskvalitet. 
www.natur-sundhed.dk 

 

Hvem står bag 
 

OutdoorMums er et af mine tilbud som naturvejleder ved Kolding Kommune. Konceptet er udviklet i tæt 

samarbejde med instruktør Inge Støvring, 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 børn på tre år og seks år 

og fik ideen til OutdoorMums, da jeg selv var på barsel. Inge har to voksne sønner og har selv haft bækken-

løsning. Kombinationen af vores uddannelsesbaggrund, erfaring med småbørn og graviditetsskavanker 

samt alder tror vi selv er en af grundene til vores succes. Derudover er vi blevet hjulpet rigtig godt på vej af 

sundhedsplejesker i kommunen og jordmødre, der har været søde til at fortælle vidt og bredt om tilbuddet. 

 

Konceptet har kørt i tre år med to hold om året. Til marts starter vi det 7. hold. Holdet er allerede fyldt op 

og flere står på venteliste. Prisen for en plads på holdet er 550 kr. Deltagerne på holdene siger selv, at det 

er kombinationen af frisk luft, træning og lidt til hjernecellerne, der gør, at de nyder den ugentlige gåtur i 

skoven. Men den afslappede og gode stemning, som jeg og Inge i fællesskab skaber på turene, er også vig-

tig.  

 

 

 

Inge og jeg vil rigtig gerne fortælle og dele vores erfaringer med OutdoorMums så 

endnu flere mødre kan få glæde af naturen. Men vi opfordrer andre til selv at fin-

de på et navn, hvis de vil starte noget lignende.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


