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FORORD

Att leka i dungen bredvid, ta en fika pa en sten eller plocka nagra blabar
ar enkla och billiga néjen. Som férélder med sma barn kan en kort tur
till dungen mittemot vara det som réaddar dagen. Men nér vi téanker

pa utflykter i naturen glommer vi latt bort ar att det kravs en hel del
forkunskap for att kunna goéra dem. Du maste till exempel veta att du
faktiskt far vara i naturen och att det ar okej att plocka bar. Du behover
ocksa kunna skilja blabéar fran andra bar och det &r bra att kunna nagra
kul utelekar. Den férkunskapen ar inte alls sjalvklart att unga familjer har
med sig i dag.

Pa Upplandsstiftelsen brinner vi for att barn och vuxna ska fa chansen
att vara ute i naturen. 2015 kontaktade Upplandsstiftelsen Uppsala
kommuns 6ppna forskolor fér att héra om de var intresserade av att
testa utomhusverksamhet. Som van uteméanniska nappade davarande
chefen Maria Norrman-Erixson direkt, hon sag mojligheterna med att
vara ute. Tillsammans soékte vi LONA-medel och fick mojlighet att starta
det forsta i en rad LONA-projekt for att utveckla verksamheten. Vi har
lyckats skapa bra utedagar genom att vi fatt mojlighet att bygga upp
verksamheten under flera ar. Att cheferna pa 6ppna forskola sanktionerat
arbetet har varit ovarderligt och utan pedagogernas engagemang hade
det varit omojligt. Ytterligare en avgérande framgangsfaktor ar att
Upplandsstiftelsen haft mojlighet att ha en handledare som arbetat i
projekten som kunnat ta fram metoder och material, peppa och coacha
personalen. Samverkan skapar en ytterligare puff och hojer kvaliteten.

Nar Upplandsstiftelsen och Uppsala kommun startade uteverksamhet
hos 6ppna foérskolan var tanken att ge familjer mojlighet att hitta en
plats i naturen som de tyckte om och dar de visste vad de kunde gora. Vi
ville ocksa ge dem mojlighet att traffa andra familjer och bli inspirerade
att vara ute mer tillsammans. Verksamheten har fallit val ut. Familjer
och pedagoger trivs ute. Vi tror att manga av vara besokare upptackt att
narnaturen ar en bra plats att vara i.

Spelar det nagon roll om de flesta inte vill ut och fika i skogen, utan
mest ser den som en kalla till mygg och fastingar? De senaste arens
forskning har visat att var gemensamma folkhélsa har mycket att vinna
pa att fler upptacker de mojligheter som den tatortsnara naturen ger,
vilket redovisas i texten nedan. Och trots att vi ofta glémmer bort det,
sa ar manskligheten beroende av naturen for var existens. Den ger oss
luft, mat, byggnadsmaterial och sa mycket mer. Att vi ser naturen och
har en relation till den &r en forutsattning for att vi ska bry oss om den
och férvalta den val till vara barn och barnbarn. Att sma barn och deras
foraldrar trivs i naturen ar ett forsta steg.

Karolina Vessby
Karolina Vessby, enhetschef friluftsliv, Upplandsstiftelsen
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OM SKRIFTEN

Att flytta ut 6ppna forskolan i naturen

Den hér boken utgar fran Upplandsstiftelsens och Uppsala kommuns
erfarenheter av flera ars arbete med att utveckla och anpassa utedagar
for 6ppna forskolan. Ursprungsidén var att ge barn och vuxna méjlighet
att upptéacka och bli trygga i sin narnatur. Det har vi gjort genom att lata
den "vanliga” 6ppna forskoleverksamheten flytta ut. Vissa éppna férskolor
ar ute en gang i veckan, andra nagra ganger per termin. Under arbetets
gang har det visat sig att utevistelsen ger manga fler positiva effekter &n
vi kunnat drémma om och att det finns mycket att vinna pa att barn och
familjer ar ute.

Tank om vi befinner oss i samma férandring som tandhalsan genomgick i
borjan av seklet. Nu ar det svart att tanka sig en vardag utan tandborstar.
Om hundra ar ar férhoppningsvis utevistelse och friluftsliv en lika
sjalvklar del av sma barns vardag. For att komma dit ar det viktigt att
visa att det ar vart att flytta ut verksamheten. Det krdvs nya metoder

och angreppssatt nar 6ppna forskolan ar ute. Det behévs kunskap for

att lyckas! | den héar boken hittar du praktiska tips for att flytta ut, ett
smorgasbord av utomhusaktiviteter och en sammanfattning av vad
forskningen séger om nyttan och vinsterna med utevistelse. Allt for att ge
vara yngsta goda forutsattningar for en bra start i livet. Vi hoppas du blir
sugen pa att flytta ut just din verksamhet och att du hittar svar pa dina
fragor.

TACK!

Vi vill forst och framst rikta ett stort och hjartligt tack till alla underbara
pedagoger som byggt upp verksamheten och som generdst delat med sig
av sin kompetens och sina

funderingar, fragor och reflektioner om utevistelse. Alla skratt och

alla varma samtal. Tack till alla barn och familjer som hangt med ut
oavsett vader och hjalpt oss att bli battre, tillsammans. Utan er ingen
verksamhet. Tack till alla entusiastiska samarbetspartner som berikat och
breddat uteverksamheten pa sa spannande sétt.




OPPNA FORSKOLAN UTE

Utomhus finns gott om utmaningar att anta tillsammans.




BARN HAR RATT ATT VARA UTE

Det finns forskning som visar att den fysiska omgivningen har stor
betydelse for barns utveckling och hur miljon pa flera satt kan framja
barns och ungas halsa, utveckling och larande. Barns fysiska aktivitet
uttrycks genom lek och den mest fysiska och energikravande leken sker
utomhus, dar miljon utmanar till rérelse och fri lek. Studier visar ocksa
att barn som far en tidig kontakt med naturen verkar behalla den som
vuxen, vilket kan gynna halsan pa bade kort och lang sikt (1). Enligt
FN:s konvention om barnets rattigheter har alla barn under arton ar ratt
till en god uppvaxtmilj6. | den nya stadsbebyggelsen har utrymmet for
barn och unga utomhus minskat och ibland finns inget utrymme alls.
Begransade mojligheter f6r barn och unga att dagligen réra sig ute |
sin narmiljo paverkar deras valbefinnande negativt och risken okar for
férsamrad halsa (2).

Positivt for larande och uveckling

Den 6ppna férskolan kan bidra med att hjalpa och stétta féraldrar och
andra vuxna i barnens omgivning att valja utomhusmiljéer som har plats
for barns rérelsebehov, inspirerar till fysiska, utmanande aktiviteter och
stimulerar barns nyfikenhet. Utomhusvistelse med pedagogisk inriktning
leder till en lang rad positiva effekter fér barns larande och utveckling.
Det finns studier som visar pa okad kognitiv formaga, 6kad koncentration
och forbattrat arbetsminne men ockséa att personlig och social utveckling
gynnas av utevistelse. Dessutom utvecklas synen pa ett battre satt nar
barnen far titta bade nara och langt bort (3).

Enligt forskolans laroplan (Lpfo 18, s.9) ska barn ges mdjlighet att
utveckla kunskaper om hur vara individuella val kan bidra till en hallbar
utveckling — saval ekonomisk och social som miljomaéssig. Det kanske
kanns frammande att tanka pa detta nar det galler den 6ppna forskolans
verksamhet dar barnen ar mycket sma. Men verksamheten riktar sig till
bade vuxna och barn som tillsammans kan lara sig om barnets rattigheter,
utveckling och hallbarhet. Barn véaxer upp med snabba férandringar i sin
omvarld och den 6ppna forskolan kan bidra till att sma barn och deras
vuxna lar sig att moéta stora och sma utmaningar tillsammans.

Oro grundad i ovana

| manga fall ar utemiljon mer utmanande och kanske aven mer lockande
an inomhusmiljon. Barn far anstranga sig lite for att kunna ga pa ojamnt
underlag och klattra 6ver stock och sten. Motorik och balans far extra
traning. Andé& intraffar farre allvarliga olyckor och skador utomhus

an inomhus eftersom fallen ofta blir mjuka och farten anpassas efter
underlaget. Det finns inte heller vassa hérn och risken ar mindre for
kldmskador. Oro dver att utomhusmiljon ar laskig och farlig kan vara
grundad i en ovana snarare an i verkliga faror (4). Utomhus finns inga
fasta lekredskap och barnet skapar sin egen utmaning utifran sina egna
férutsattningar.



Anna Hanning, chef fér Uppsala
kommuns dppna férskolor.

UR ETT CHEFSPERSPEKTIV

Intervju med Anna Hanning

Min personal har svart balte i att vara ute! Precis sa ar det. Visst fanns
det farhagor innan vi satte i gdng med uteverksamheten. Vart skulle vi
ga? Skulle besokarna verkligen folja med oss ut? Skulle personalen orka
ta med sig allt material som kravs till nya platser? Skulle barnen hitta

pa nagot att gora trots att leksakerna blev kvar i inomhuslokalen? Alla
fragetecken har ratats ut med tiden och det rader inget tvivel om att
uteverksamheten var den som tog oss igenom pandemin pa ett sa bra
satt, under en tid da manga andra 6ppna forskolor fick stanga ner. Nu nar
vi ar tillbaka i den vanliga verksamheten igen behaller vi anda utedagar
minst en gang i veckan for att bade personalen och bestkarna efterfragar
det och for att vi behdver fa frisk luft och vadra huvudet! De argumenten
skulle jag anvanda om en rektorskollega fragade mig om vitsen med att
starta uteverksamhet.

Tanken med projektet Oppna férskolan flyttar ut, som vi satte igéng
tillsammans med Upplandsstiftelsen 2016, var att nd nya malgrupper
som till exempel pappor, att locka féraldrar, sarskilt utrikes fédda ut i
naturen. Vi ville ocksa hjalpa dem att férbereda sig for den ordinarie
forskolans verksamhet som bedrivs, till viss del, utomhus. Kravet fran
var sida var ocksa att uteverksamheten skulle vara enkel och hanterbar
for pedagogerna eftersom 6ppna forskolans verksamhet inte hade nagon
direkt vana av att vara ute kontinuerligt. Visst har vi akt pa utflykt

da och d& men for att fanga fler och nya besdkare i en regelbunden
uteverksamhet sa behdver den bedrivas nara och ofta, ibland s& néara att
vi ser hem till var lokal.

Verksamheten ar utomhus vissa dagar

Idag har vi farre 6ppet-timmar inne pa 6ppna forskolan for att kunna vara
ute men jag vill inte uttrycka det som att vi stanger for att ga ut, vi har
bara férandrat arenan for verksamheten. | borjan kunde det kannas svart
att valja en lamplig plats. Det var ocksa lite laskigt att lita pa att manga
aktiviteter ute kan genomféras enbart med hjalp av de naturféremal som
vi hittar i parken eller i skogsdungen. Darfor foljde en del leksaker och
inne-material med ut nér vi startade uteverksamheten. Pedagogerna
behovde till en borjan handledning, stéttning och bekréaftelse for att fa
syn pa mojligheterna ute, vilket de fick av Upplandsstiftelsen. Manga
pedagoger var redan innan projektet trygga utomhus men &ven de andra
ar drivande idag. Nu vet alla att det inte ar svart att starta en eld och

att det ar ganska fa saker som egentligen behover tas med. Det finns en
stolthet dver uteverksamheten och ett sprak for att beskriva varfor vi gar
ut. Pedagogerna har ocksa sjalva sagt att det faktiskt ar enklare att flytta
ut verksamheten utomhus en dag extra om nagon kollega ar sjuk. Aven
om uteverksamheten innebar att dra den ibland tunga materialvagnen,
disk av leriga prylar och att kladerna luktar rok sa ar humoret pa topp
efter arbetsdagen.



Enkelt att motas ute

Pedagogerna i 6ppna forskolan har inte métt ndgot motstand mot
uteverksamheten bland vardnadshavare, snarare tvartom. De har daremot
upplevt att de vuxna liksom barnen har matt bra av att g& ut och att
verksamheten traffat ratt bade hos friluftsvana och mer ovana féraldrar.
Aven de vuxna som &r radda for infektioner, dverkansliga mot parfym
eller obekvdma i sociala sammanhang har hittat till uteverksamheten.
Utemiljén har blivit en ny moétesplats dar samtal mellan féraldrar som
inte tagit kontakt med varandra inomhus uppstod. Samvaron kring en

eld eller under en promenad blir ofta mindre kravfylld och lugnare &n e S F“.,
inomhus. Pedagogerna far ocksa aterkommande bekraftelse pa hur Biblioteket har foljt med ut med
mycket uteverksamheten faktiskt har betytt for besdkarna. sin bokcykel.

Nya arbetssétt och ovantade vinster

Att satta i gang uteverksamheten i stor skala har inneburit ett nytt
arbetssatt. Som ett utékat behov av tydlig information till besdkarna,
framfor allt om hur de ska kla sig sjalva och barnen, behov av nya

platser och ibland tillstand for verksamheten. Det har ocksa inneburit
investeringar. Inkdp av bra arbetsklader till pedagogerna, karror att dra
saker i och friluftsmaterial, men det har ocksa lett till en besparing i
form av minskat slitage pa vara lokaler och vart material inomhus. En lite
ovantad bonuseffekt av att verksamheten bedrivs i parker eller stadsnéra
skogsomraden ar att den 6ppna forskolans verksamhet har blivit mer
synlig, fatt mojlighet att forklara syftet med verksamheten och att fler
besbdkare har hittat till oss.

Den 6ppna forskolan har under lang tid samarbetat med bibliotek,
familjecentraler, BVC, MVC och féreningar och de hade alla svart att halla
sin ordinarie verksamhet 6ppen under pandemin. Vara samarbetspartner
har darfér sett utedagarna som en mdojlig kontaktpunkt med familjerna.
Det ar viktigt att flera aktorer visar att det ar okej att vara ute och
exempelvis 1dsa och att det ar okej att bli skitig. Idag besoker vara
samarbetspartner uteverksamheten och har, precis som vi, insett att
verksamheten utomhus ger ett gyllene tillfalle att jobba bade med hélsa,
rorelse och sprakutveckling!

Nasta steg ar att géra den dppna forskolans verksamhet mobil,
exempelvis med hjalp av elladcyklar. Med dem kan pedagoger
transportera sig och material till kvarterslokaler eller andra lampliga
platser dar verksamhet saknas idag. Aven om den éppna férskolans
verksamhet inte ar lagstadgad sa har vi nu ett regeringsuppdrag dar vi
ska hjalpa till vid etablering av nyanlanda familjer. Jag kan definitivt se
moéjligheter i att anvanda uteverksamheten i det uppdraget. Aven om det
ar naturligt fér mig att vara ute hade jag inte sett den mdojligheten om jag
inte hade provat pa uteverksamhet pa det har sattet. | dag kan jag inte

tdnka mig dppna foérskolan utan uteverksamhet! Inkép av nytt material har krévts
men slitaget pa lokaler och

ocksa minskat.




EN UTEDAG | KORTHET

En utedag med 6ppna foérskolan innebér i korthet att:

e Pedagogerna flyttar ut den ordinarie verksamheten.

e Verksamheten inomhus ar stangd.

e Pedagogerna moter familjer ute i naturen pa en valkand plats, garna
nara 6éppna férskolans ordinarie lokaler.

e Utomhus valkomnar man barn och deras vuxna i en ny omgivning som
uppmuntrar till nya moéten.

e Naturen i sig stimulerar fantasi samt fysisk och psykisk utveckling.

e Utemiljon erbjuder besdkarna att bara vara eller att ta del av enkla
naturbaserade aktiviteter.

e Valkanda moment som exempelvis sangstunden aterkommer ute, men
kopplas garna till arstiden och omgivningen.

Utomhus finns mycket att
upptécka, dven om leksaker
ocksa féljer med ut ibland.

Vuxna och barn hjélps at att fa uteplatsen valkomnande och séker.
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ATT FLYTTA UT VERKSAMHETEN

Vilja plats

Gor det enkelt! | naromradet finns oftast en skogsdunge, en glanta eller
en park som passar att anvanda fér éppna férskolans verksamhet och

dit besbdkarna enkelt kan ta sig. Det behdver inte vara en storlagen skog.
Forsok att se platsen utifran det lilla barnets perspektiv. En samling

trad eller ett buskage och nagra stenar kan vara tillrackligt utmanande
och lekfullt. Har du lyxen att ha tillgang till en skog &r det forstas nagot
alldeles extra. Men kom ihag att ett besok pa narmaste lilla gronyta ar
battre an att inte ga ut alls. Oavsett vilken plats som anvands sa finns det
nagra viktiga faktorer att utga ifran:

e att kunna ha god uppsikt éver platsen och deltagarna sa att det finns
mojlighet att stddja de andra vuxna nar det behdvs.

e att det finns naturliga, lagom svara, utmaningar pa platsen som ojamn
mark for att 6va att ga pa eller trad som kan vara stod att resa sig upp
emot. Sadant som verkar obekvamt kan ofta vara en resurs.

e att det finns naturmaterial pd marken. Sma och stora stenar att
forsoka ta sig upp pa eller upptacka och undersoka. Pinnar och
kvistar som kan bli rekvisita till kojor eller andra fantasifulla lekar.
Lov, barr, gras, mossa och vaxter som barnen far plocka skapar ocksa

en rik miljo.
Skillnaden mellan inne och ute

Barn som ar ovana att vara ute kan i bérjan ha svart att veta vad de ska
leka eller géra nar de inte har sina leksaker och hemtama milj6er runt
omkring sig. De vuxna som deltar i dppna férskolans aktiviteter kan vara
annu mer vilsna och osakra i vad de kan hitta pa utomhus tillsammans
med sina barn om de inte gar till en iordninggjord lekplats.

Fér manga barn tar snart nyfikenheten éver och genom lite uppmuntran
fran de vuxna kan de snart komma i gang med spontan lek. For att de
vuxna ska komma igang kan det kravas forslag pa konkreta aktiviteter

och kanske ocksa en beskrivning av vad nyttan med aktiviteterna ar for
att de ska kanna sig bekvama att prova dem. | kapitlet Aktiviteter finns
forslag pa uppdrag, lekar och évningar som passar att gora for barn i olika
aldrar tillsammans med vuxna. Déar finns ocksa information om vad barnet
utvecklar for formagor genom aktiviteterna, exempelvis balans, finmotorik,
grovmotorik, rumsuppfattning eller sprakférmaga.

= i e~

Né&rmaste grényta &r vérdefull.
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Tydlighet och trygghet

Nar dppna forskolans verksamhet bedrivs utomhus istallet fér inomhus

ar det en del saker som behdver vara extra tydliga for besdkarna.
Utomhusvistelsen ska inte upplevas som férsvarande eller som ett hinder.
Informera darfér om:

e att motesplatsen varken har en adress eller tydliga avgrénsningar i
form av vaggar eller staket, beskriv istallet métesplatsen sa tydligt det
gar sa att alla hittar dit.

e att det ar bra att ha med extraklader eftersom vadret kan véxla och
Overraska.

e att det ar bra med fargstarka klader sa att vi syns bra nar vi ar i
skogen.

e att det material som anvands i stor utstrackning ar det som finns pa
platsen och att leksaker oftast inte féljer med ut.

e att den medféljande vuxna har ansvar fér barnet (det géller alltid
men ar extra viktigt utomhus) och att pedagogen har ansvar for
aktiviteterna.

e att barnet ofta blir tréttare efter ett par timmars lek ute &n efter
inomhuslek.

e att det alltid finns en foérsta férbandsvaska som all personal &r bekant
med innehallet i och hur det ska anvands.

3 3 ..' ',.""-;(";‘" o, MI* 79
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God uppsikt, naturliga utmaningar och 1dst naturmaterial kdnnetecknar en bra plats.

Alla vuxna hjalps at

Ibland férvéntas det av besékande vuxna att det ar pedagogen pa den
oppna forskolan som ska halla alla barn sysselsatta och néjda. Utomhus
behover barnens medféljande vuxna ta ett storre ansvar an inomhus, bade
for aktiviteter och for att halla koll pa barnen i utemiljon. Nar alla vuxna
hjalps at finns det stérre utrymme for den 6ppna forskolans pedagoger

att handleda och inspirera de vuxna till aktiviteter tillsammans med sina
barn. Det gor att de vuxna blir mer narvarande och darfér ocksa mer
delaktiga i barnens upptackande och utforskande.

Manga vuxna har lattare att vara aktiva tillsammans med sina barn nar
de forstar att aktiviteten hjalper och stimulerar barnets utveckling. Leken
ovar tal, motorik, farger, rumsuppfattning och férstarker anknytningen
mellan barn och vuxen.



Flera aktiviteter samtidigt

Att 1ata uteplatsen innehalla flera "stationer” med aktiviteter ar ett satt
att gora det lattare for barnet (och de vuxna) att koncentrera sig pa

sin lek/aktivitet utan att bli stérd av annat som hander runt omkring.
Genom att separera de mer fysiska, yviga och snabba aktiviteterna

fran finmotoriska lekar ges manga fler barn mojlighet att fa sina behov
tillgodosedda. Barnet lar sig snabbt var deras favoritaktiviteter finns
och kanner igen sig i miljon. Barnen valjer ofta sjalva platser for olika
aktiviteter och respekterar att ytorna anvands olika. De springer och
klattrar vid stora stenen men myser och tar det lugnt under sagotradet.

Aktiviteter att vélja pa!
Va d er Enkla instruktioner och material
finns i lador eller pasar.

Uteverksamheten behéver anpassas till vadret men ar vi flexibla i platsval
och aktiviteter sa fungerar de flesta utedagar bra oavsett vader. Under
sommaren nar solen gassar kan en lummig milj6 som ger skugga vara
lamplig att vara i. Vid regn ar det 6nskvart att det finns trad eller lyktstolpar
att satta upp en presenning. Den kan fungera som bade regn, sol- och
vindskydd. Ett vindskydd kan bli en mysig koja att leka i och forstarker
kanslan av att sla lager. Vindskyddet kan ocksa gora det lattare for barn
och vuxna att boa in sig och kénna sig hemma pé platsen. Ar det kallt s&
behover aktiviteterna innehalla mycket rorelse. Det gor ocksa att barnen
far extra traning i koordination och balans. Ar det varmt s& ar det bra att ta
med lite extra vatten att dricka om bestkarna inte har det med sig.

=3

En presenning mellan tva trdd kan fungera som skydd
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Hanna Klockars, Férskolelédrare
och pedagog, Gottsunda 6ppna
forskola.
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PEDAGOGER FRAN OPPNA FORSKOLAN BERATTAR

En dag i skogen med Gottsunda dppna forskola

Morgonen borjar med att jag kavlar upp armarna och gor en deg till
dagens stompabakning. Sedan hjalps jag och min kollega at att packa
vagn och dramaten-vaskor, och sa smaningom &r vi redo att taga i vag
mot Gottsundagipen. Under muntra samtal gar var karavan genom
Gottsunda, och snart ser vi platsen som kommit att bli mig sa kar. En
liten traddunge intill ett jattekast, mitt pa havet av smaragdgront gras.

Gladjen att baka och sjunga tillsammans

Jag satter genast i gdng med att férbereda elden, medan min kollega
packar upp alla filtar, leksaker och annat material som vi har med oss.
Kommunen har nyligen installerat en eldstad/utegrill héar, den ar perfekt
att tanda var eld i och séatta muurikkan oéver for stompabaket. Vi hjalps at
att knyta upp var hemgjorda banner med texten "Valkommen till 6ppna
férskolan” i traden, och snart ser vi de férsta familjerna styra ut sina
barnvagnar i gipen och ta sikte pa oss.

Det ar sa roligt att se gladjen hos vara besokare, sarskilt nar det vankas
stompabak. D& kommer de stora syskonen och bakar bréd, ibland till hela
familjen. Jag brukar géra mycket deg, sa att jag inte behover séga nej nar
nagon ber att f& baka en brédkaka att ta hem till sin pappa. Det brukar
bli ratt svettigt att std dar, med rok i 6gonen och halla koll sa att bréden
blir lagom graddade, komma ihag vilket brod som hor ihop med vilken
familj och att alla far vara med, men det ar trevligt. Det blir fina samtal
over elden, méten mellan manniskor, och mellan manniskor och natur.
Sedan springer barnen i vag for att titta pa ekorren, ga en tipspromenad
eller kanske blasa sapbubblor.

Vid elvatiden avrundar vi bakningen och de andra aktiviteterna och
samlas i en stor ring pa grasmattan och har sangstund. Vi sjunger om
sniglar och algar, krakor och lamm, och sa lille katt férstas. Barnen

ser sa glada ut, alla a&r med pa sitt satt. Vi avslutar garna med nagra
rorelsesanger. Om det finns stompadeg och baksugna bestkare kvar — och
det gor det nastan alltid — sa blaser vi fart pa elden igen och bakar lite
till. Om jag lyfter blicken fran muurikkan ser jag barn och vuxna pa filtar
runt om pa grasmattan. Nagra ater, nagra leker, nagra undersoker och
nastan alla pratar glatt.

Avrundar néjda och pafyllda med frisk luft och goda skratt

Till slut ar det dags att avrunda. Jag haller vatten 6ver de glédande res-
terna av var brasa, skoljer av muurikkan och later den svalna och torka
innan jag packar ner den och alla andra saker. Nagra familjer hjalper till
att plocka ihop leksakerna som spridits ut i dungen och 6ver grasmattan.
Sedan rullar barnvagnarna i vag, vara bestkare ska gad hem och &ta lunch.
Vi tar en sista titt omkring oss for att se att det ser fint ut och att vi inte
glomt nagot. Sedan tar vi var karra och drar i vag med den, tillbaka till
oppna forskolan. Nojda med dagen och pafyllda med frisk luft och goda
skratt.



En dag i skogen med Savjas oppna forskola

Morgonen startar med att vi gor ett par satser av stompabrdds-degen. Ur
frysen plockar vi fram glutenfri deg. Vi gor ofta en stérre sats av denna
och fryser in, for att sedan |1att kunna plocka med oss ett par degklumpar
av den infér varje tillfalle, fér familjerna som har glutenfri kost. Nar vi
fryser in och sedan tinar, eller nar vi gbr degen en dag i férvag, har vi lart
oss att det ar bra att halla pa lite extra mjol innan vi beger oss ut. For att
minimera risken for en kladdig deg och kladdiga sméa barnhander.

Regn eller sol?

Vi har en checklista som vi fran borjan foljde slaviskt, men med tiden

har vi lart oss vad vi ska packa, dven om vi ratt ofta glommer nagot. Men Karin Janer3s, Fésko/é}a;é
vi har ocksa lart oss att det mesta I6ser sig anda, det géller bara att vara och pedagog, Sévja dppna
kreativ. Men i bdrjan nar vi var lite ovana sa var det en extra trygghet forskola.

att kunna checka av fran listan for att kunna kanna att vi hade kontroll

pa laget. Vi fortsatter att brygga kaffe och koka varmvatten, packar med

kylvaror s& som mjolk och smor. Nar vi har packat i ordning det som finns

uppe i vara lokaler ser vi till att unna oss en kopp te samtidigt som vi

stammer av dagen. Om det ar nagot sarskilt pa programmet, eller om det

var nagot sedan forra veckan som vi reflekterat 6ver och behéver bolla och

tanka pa infor dagen i skogen.

Under veckan har vi fatt manga fragor om vadret. Det har rapporterats
att det ska bli redigt regn. Vi har férklarat att vi &r ute oavsett; vi staller
inte in var verksamhet pa grund av vadret. Och som sa ofta sa hinner det
andras, det ar inte regn i luften idag, lite mulet, ingen vind och vi kan
ana solen dar bakom molnen. Det kommer bli en fin dag ute idag!

Packa ihop och ge sig ut

Klockan blir nio och da tar vi med oss termosarna, tva dunkar med
farskvatten, kasor, smor, deg och beger oss ner i kéllaren. Déar star vara
tva vagnar redan fardigpackade. Om det ar nagot som underlattar, sa ar
det att vi aldrig packar ur dessa vagnar, utan de férvaras packade, for att
det ska vara sa tidseffektivt och smidigt fér oss som mojligt. Saker som
behdver diskas och farskvaror tar vi hand om, och detta férvarar vi uppe i
vara lokaler, allt annat finns i vagnarna.

Idag hanger en presenning Gver vagnarna och lite sittunderlag star langs
vaggarna och hyllorna; det kom lite regn forra fredagen sa vi har stallt
upp sakerna for att de skulle torka upp. Men det gar snabbt att packa
ihop detta. Vi stammer av att veden som &r i vagnarna racker och byter
om till friluftsbyxor, understall och rediga skor. Utanfér éppna férskolan
star en familj och vantar, som vill promenera med oss for att hitta. Det
blir deras forsta utefredag med oss. De flesta familjerna kommer direkt
till skogen, de hittar och det blir sédledes ingen stress att hinna exakt
till en viss tid. Vi gar en kort promenad till skogen och far hjalp av ena
barnet i den nya familjen med att putta pa var stora metallvagn.
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4t barn och féréldrar, ibland
hittar vi ocksa nagot att
titta pa i luppen.
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Stélla i ordning

Framme i skogen borjar uppdukande av materialet. Nagra familjer var
redan pa plats och hugger direkt tag i sakerna i vagnen och hjalper oss
att placera ut gosedjur, stalla i ordning sma bord till kaffet och brodbaket
och veckla ut presenningarna. En pappa med en fyra manaders liten
bebis placerar denna direkt pa presenningen och hen ligger nojt och
spanar upp i tradtopparna. Ja, det kommer verkligen barn och vuxna i
alla aldrar till vara utedagar! Vid elden far vi hjalp av ett par barn att
stalla ordning vedklabbarna pa eldfatet, rulla ut snéret som markerar en
grans for hur nara barnen far ga elden medmera. Elden ar snabbt i gang
och familjerna strémmar in. Nu ar det snart full aktivitet vid alla vara
stationer. En farmor och tva barn gor jattesapbubblor i ena hornet av
skogsplatsen, nagra barn gar runt med sina foraldrar och gor naturbingo
och letar efter mossa, olika slags kottar mm. Vid stubbarna sitter ett
annat barn och hamrar ner spikar och smasyskonet ar med liggandes pa
marken och anvander spikburken som en maracas.

Full fart i skogen

Det hors glada rop lite langre bort, joda — bldbaren gar fortfarande att
ata, om an lite vattniga nu! — Och titta det finns &ven trattkantareller
idag! Familjerna borjar ta plats runt eldfat och muurikka och min kollega
som vaktar elden serverar deg at hoger och vanster. Nu &r det en harlig
stamning 6ver skogen. Roken fran elden ror sig lite hit och dit, familjerna
samtalar sinsemellan och med oss. Ett vanligt férekommande samtal ar
att barnen alltid verkar &ta sa bra just nar de &r ute i skogen. Vi serverar
stompa, det vill saga det bréd som vi bakar i skogen och smor till det.
Men en del familjer valjer att ta med sig en mattermos med lite mer
matig lunch att ata innan de beger sig hemat.

Pa traden har vi satt upp lite rim och matematikfragor som barn och
foraldrar samtalar kring. Det finns ocksa olika slags luppar som é&r
valdigt valanvanda av bade stora och sma. Det ar spannande att stoppa
i allt mojligt dar; inte bara insekter utan kottar och sma pinnar ar ocksa
intressant att utforska nar de far en annan skala. Tiden gar snabbt

nar vi ar i skogen och vips har vi tillsammans knadat och atit 35 brod
och elden har nastan slocknat. Vi héller upp vatten i askhinken och
tommer ner eldresterna sa det far stad och svalna medan vi sjunger. Nu
ar det namligen dags for sdngstund. Aven har &r alltid sdngpasen med
skogsdjuren packad och ligger férvarad i vagnarna. Vi har aven en liten
resvaska som vi alltid startar sdngstunden med och sjunger om allt som
finns inuti. Barnen uppskattar upprepning och de flesta ror sig direkt
till presenningen nar de ser att vi bérjar plocka fram. Aven idag ar den
lite busiga spindeln med och det blir manga skratt nar den sa tokigt
hamnar pa en av pedagogernas huvud. Barnen &r delaktiga och gor
rorelser och sjunger efter sina egna formagor. | slutet av sdngstunden gor
vi rorelsesanger staende och har det varit kyligt sa gor vi extra manga av
dessa for att fa upp véarmen.



Hopplock med hjalp

Nu ar det dags att packa ihop, nagra familjer gar direkt medan andra
hjalper till, tills allt ar bortplockat och ligger sorterat i vagnarna. Barnen
tycker detta moment ar valdigt roligt och de lar sig hantera olika material
pa ett meningsfullt satt. Allt fran att falla ihop ett campingbord, till att
skruva upp korkarna pa dunkarna till att sortera ihop djurbilderna och
lagga tillbaka i ratt pasar.

Nu har muurikkan och eldfatet svalnat och gar att lagga ner direkt i
jutesacken. Vi tommer askhinken pa vatten men tar med oss askan
tillbaka till 6ppna férskolan dar den sléngs. Vi vill inte smutsa ner i
skogen, aven om just aska ar nedbrytbart, men eftersom vi ar pa samma
stalle varje vecka sa skulle det hopa sig med askhogar. Vi vill ocksa veta
att elden verkligen slocknat sa att det inte ligger och pyr ndgonstans.
Déarfor brukar vi hélla pa nytt vatten i askhinken nar vi ar tillbaka igen och
lata det sta over natten. Vattnet haller vi pa marken dar eldfatet har statt,
ar det torrt vader, sa gor vi detta aven innan eldningen for sakerhetsskull.
Pa hemvagen fran skogen har vi alltid sallskap av familjer och vi far hjalp
av barnen med puttning och "heja pa” nar vi drar vara lastade vagnar.

Nu foljer ndgra minuter av sortering nere i kallaren. Har saker blivit

bléta hanger vi upp dem och 6ppnar upp vara packpasar for luftning.

Vi tar med disk, allt fran termosar, kasor till baljan for jattesapbubblor.
Hanger upp vara ytterklader da de luktar ratt mycket rok sa vi har valt att
forvara dessa bland utematerialet och inte uppe i vara lokaler. Vi slanger
soporna som blivit och gar till vara lokaler for att ta hand om det sista.
Har tas disken om hand och sen landar vi i sofforna med en kopp te och
reflekterar 6ver dagens aventyr i skogen. Tank att hela arton familjer tog
sig ut idag!
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UTEAKTIVITETER FGR SMA OCH STORA




AKTIVITETER SOM STIMULERAR BARNS
UTVECKLING

Pedagoger vittnar om att de ser stora skillnader pa hur barn leker

pa en iordningstalld lekplats jamfort med lek i naturen. Naturen
uppmuntrar barnets egen fantasi och nyfikenhet. Leksekvenserna blir
langre, koncentrationen kvarstar och konflikterna blir farre an pa en
iordningstalld lekplats (5). Manga ganger racker det med att bara ga ut
och ha en gnutta tdlamod. Strax har en spontan aktivitet, en lek eller ett
uppdrag tagit form. Den vuxnes roll ar att finnas till hands, uppmuntra
och upptécka tillsammans med barnet.

Men sjalvklart ar det bra att ha lampliga aktiviteter pa lut. Det ar inte
alltid fantasin racker och ibland kanske den vuxna vill samla flera
deltagare kring en gemensam aktivitet som kraver visst material. Malet
ar att inte behova ta med sa mycket packning ut och istallet anvanda
de naturféremal som finns pa platsen fér dagens aktivitet. Nagot som ar
vart att poangtera ar att de flesta av aktiviteterna inte heller kraver dyr
utrustning.

Har foljer tips pa ett antal Gvningar som passar att géra pa manga olika
platser i naturen. Ovningarna stimulerar barnens utveckling av bland
annat sprak, motorik, kreativitet, fantasi, koncentration, att sortera,
rumsuppfattning och mycket mer. For varje évning namns nagra av
fardigheterna som barnen oévar.

Ovningarna i haftet stimulerar barnens utveckling.
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Gosedjur fran second hand-
butiken funkar fint utomhus.
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DJUR OCH NATUR

Djur i skogen

Djuren som lever i skogen kan ofta vara svara att fa syn pa. Genom att
istallet anvanda gosedjur i form av &lgar, ravar eller radjur sa introduceras
dessa djur pa ett lekfullt satt till barnen. Kép garna gosedjur fran en
secondhandaffar sa att ni inte behover vara radda om dem. Det gar ocksa
bra att skriva ut bilder pa djur. Laminera garna bilderna sa att de kan
anvandas manga ganger.

Gor sa har: Gom djuren pa er utflyktsplats. Ge barnen i uppdrag att:

e |eta efter djuren sjélva eller tillsammans med en vuxen och fundera
pa vad det kan vara for djur.

e rakna hur manga djuren ar.

e beskriva vilken farg djuren har, ar det flera som har samma farg,
varfor har djuren just de farger de har?

e rdkna hur manga ben djuren har? Har alla djur lika manga ben?

e valja ut ett visst djur och ta reda pa mer om djuret, vad det ater, var
det bor, om det finns nagra spar av djuret och gissa om det far plats i
ryggsacken?

e hitta lika. Barnet far en bild pa ett djur och ska finna en likadan bild
i skogen.

Vi dvar: att kdnna igen skogens djur och vad de heter, motorik och
rumsuppfattning, farger och antal.

Material: gosedjur eller laminerade bilder pa djur.

Leta

Att leta efter nagot som avviker fran omgivningen ar spannande och
roligt tycker manga barn. Mala nagra traknappar sa att de ser ut om
nyckelpigor. Mala olika antal prickar pa nyckelpigorna.

Gor sa har: Placera ut nyckelpigorna i naturen vid er utflyktsplats. Leta
tillsammans med barnen efter dem.

e Rakna ihop hur manga nyckelpigor ni hittar.

e Rakna ihop hur manga prickar nyckelpigorna har pa ryggen.

e L at barnen sortera nyckelpigorna utifran antalet prickar.

Vi dvar: motorik, rumsuppfattning, att rékna och sortera.

Material: traknappar som ar malade till nyckelpigor, gédrna med olika antal
prickar.



Smakrypsfillor

Smakryp kan vara spannande att utforska och roliga att titta narmare

pa. Genom att tillverka egna smakrypsfallor kan man samla in myror,
spindlar, skalbaggar och andra kryp. Vissa barn (och aven vuxna) kan vara
radda for smakryp och da kan det vara till hjalp att stegvis fa narma sig
smakrypen genom att titta och undersoka.

Gor sa har: Anvand dig av en gammal glasslada eller godislada i plast.
Skar ett stort hal i locket som gor det svart for krypen som trillat ner

att ta sig ur burken igen. Grav ner burken sa att locket ar jamns med
marken. Se till att det finns lite 16v, gras och nagon pinne i burken sa att
krypen kan gdmma sig och har nagot att klattra upp pa om det regnar. Grav
garna ner burken pa utflyktsplatsen dagen innan ni ska dit men Iat inte
burken finnas kvar i flera dagar. Da kommer smakrypen att do.

Beratta for gruppen att ni har gillrat fallor i omradet och att ni ska
undersoka vad som har trillat i fallorna. Lyft upp burken sa att alla kan se
men var forsiktig med smakrypen, dem lanar vi bara en liten stund. Lyft
med en sked (for att inte klamma smakrypen) upp djuren och lagg dem i
genomskinliga burkar, exempelvis syltburkar. Skruva pa locket. Burkarna
skyddar djuren och gor att barnen vagar studera dem narmare. Det ar
ocksa roligt anvanda forstoringsglas eller lupp-burkar for att se djuren
battre. Stall fragor till barnen:

e Hur manga ben har djuret?

e Beskriv djuret, hur ser det ut?

e Vad tror du att djuret ater?

e Var tror du att djuret bor?

e Finns det andra likadana djur pa er plats?
e Vad tycker du att djuret ska heta?

Avsluta med att slappa ut alla smakryp déar ni fangade dem.
Vi dvar: ord och begrepp, rakna, motorik och medkansla.

Material: smakrypsfallor, genomskinliga burkar, skedar, eventuellt luppar
eller férstoringsglas, papper och kritor.

En nedgrévd burk &r perfekt att anvdnda som smakrypsfalla.
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Pasar med hemligt innehall.
Stoppa ner handen, kdnn och
gissa eller kika ner och hdmta
en likadan.
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Uppdragspasar

Uppdragspasar med spannande aktivitetskort ar ett roligt satt att dela ut
uppgifter och fa barn och vuxna att undersoka naturen. Uppdragskorten
kan ha olika tema utifran platsens forutsattningar, arstid eller vad ni

vill trana pa. Uppdragskorten kan handla om att hitta nagot eller att
gora nagot, till exempel “Hamta ett 16v” eller “Klattra upp pa en sten”.
Uppdragskorten kan ocksa vara utan text och istallet forestalla en bild
sa att barnen sjalva kan se vad de ska hitta eller géra. Manga &ldre barn
och vuxna uppskattar att uppdragen ar pa rim, “Plocka upp den foérsta
pinne du ser, kan du hitta fler?” eller “Krama ett trad och sedan tva, hur
manga har du kramat da?”. | de har exemplen tranar vi bade sprak och
matematik.

Ett tips ar att anvanda flera olika pasar med olika tema samtidigt sa att
deltagarna kan variera sig mellan att dra exempelvis rérelseuppdrag och
sprakuppdrag. Barnen kan gora uppdragen samtidigt i sin egen takt, det
stora barnet hinner kanske manga uppdrag och klarar mycket sjalv. Det
mindre barnet hinner farre uppdrag och behdver kanske lite mer hjalp.

Men alla &r aktiva och engagerade samtidigt utan att det blir en tavling.

Gor sa har: Ta fram en eller flera pasar med uppdragskort. Lat ett barn
och en vuxen tillsammans ta ett kort som de tittar pa/laser tyst for sig
sjalva och sedan genomfér uppdraget. Ar det ett “hamtauppdrag” sé ber
du deltagarna komma tillbaka med det de har hamtat och férklara fér

dig som pedagog vad de har gjort. Bred ut en vit duk pa marken och |at
deltagarna lagga det de har hamtat pa duken, om det var den typen av
uppgift. Lat dem sedan lagga tillbaka det gamla kortet i pasen och dra ett
nytt. Nar manga uppdrag ar genomférda och ni har méanga féremal pa den
vita duken sa kan ni sortera féremalen tillsammans fran storst till minst,
fran mork till ljus, fran vat till torr eller pa nagot annat satt som gruppen
kommer pa.

Variant 1. Gom ett naturféremal fran platsen ni befinner er pa i pasen.
L4t sma barn fa titta ner i pasen och sedan hamta ett likadant foremal.
Lite storre barn kan istallet stoppa ner handen och kénna pa féremalet
och sedan férsbka hamta ett likadant.

Variant 2. Lat det storre barnet stoppa ner handen i pasen och beskriva
med ord hur féremalet kanns (mjukt, hart, ludet, litet, langt...) och till
slut vad barnet tror att det ar for féremal i pasen. Ta darefter upp och
titta pa foremalet och upprepa de ord som barnet har sagt, “ja, det var
en hard sten, den kanns kall” och sa vidare. Fraga ocksa om barnet kan
komma pa fler satt att beskriva féremalet nu nar ni ocksa kan titta pa det,
exempelvis genom att beskriva farg.

Variant 3. Be alla att vara helt tysta. Lat alla barn och vuxna stoppa ner
handen i den hemliga pasen och kdnna i tur och ordning, utan att séga
nagot. Be dem sedan att smyga ivag och hitta det de har kant i pasen

i naturen. Det ar viktigt att de haller sitt foremal hemligt! Nar alla ar



tillbaka ber du deltagarna att visa sina féremal samtidigt. Har alla hamtat
likadana foremal? Lagg dem pa en vit duk och jamfor.

Variant 4. Istallet for en pase med uppdragskort kan man anvénda

en “loppa” med olika uppdrag. Lat barnet sla en stor tarning, rakna
tillsammans prickarna. Eller |at barnet séga en siffra eller visa ett antal
med sina fingrar. Gér samma antal rérelser med loppan samtidigt som du
raknar hogt. Visa loppan fér barnet och be det valja farg i loppan. Oppna
fliken med den farg barnet valde och |as tillsammans uppdraget.

Vi évar: begrepp, turtagning, samarbete, farger, former och mycket mer.

Material: pasar, hemsydda eller kdpta, som det inte gar att se igenom,
eller loppor och eventuellt tarning.

Naturbingo

Naturbingo kan anvandas for att fa deltagarna att verkligen utforska
platsen de har kommit till. Anpassa bingobrickan till just er plats och
fyll den med bilder pa olika saker du hittar dar, exempelvis grus, mossa,
ett eller flera olika 16v eller vaxter. Brickan kan ocksa innehalla bilder pa
stora féremal som en stubbe, en sten, en stock eller en bank.

Gor sa har: Ge deltagarna en bingobricka var och be dem hitta det som
finns pa brickan. Be de vuxna att hjalpa barnen att benamna sakerna de
hittar: en stor sten, en mossig pinne, en liten blomma och sa vidare. Ni
kan ocksa anvanda aggkartonger som bingobrickor. Da ligger foremalen
still ndr man &r ute och samlar.

Vi dvar: motorik, ord och tal, begrepp som en och ett.

Material: bingobrickor (garna anpassade till platsen).

NATURBINGD

Yo
e T ___________-_:-‘__!.

NATURBINGO

Aggkartonger &r praktiska bingobrickor eftersom féremélen dé ligger stilla.
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Skrapjakt

| Sverige har vi ju det privilegiet att vi far rora oss fritt i naturen tack
vare allemansratten. Men med det privilegiet kommer ocksa ett ansvar, vi
maste se till att inte skrapa ner eller forstora. Darfor ar det bra att barnen
far lara sig fran borjan att allt vi tar med ut i naturen tar vi ocksad med
hem eller till en [amplig papperskorg eller sopsortering. Genom att alltid
ha en synlig soppase pa er uteplats hjalper ni barn och vuxna att veta var
de kan gora av sitt skrap. Har ni mojlighet ar det bra att kunna erbjuda
nagra olika fraktioner (exempelvis papper, brannbart, kompost) sa slipper
ni sortera nar ni kommer hem.

GOr sa har: Ta med er sopkér| ut, exempelvis papperskassar méarkta

med exempelvis papper, plast, metall. Ta ocksa med er nagra rengjorda
forpackningar eller annat “rent” skréap som barnen kanner igen fran sin
vardag. Det kan vara allt fran en tom saftflaska, en tom mjélkférpackning,
en konservburk eller en toarulle. Samla barnen och diskutera vad
forpackningarna ar gjorda av, lat barnen gissa! Prata om att vi i Sverige
samlar in férpackningar for att materialet ska kunna atervinnas och bli
nya forpackningar eller andra produkter. Namn ocksa att djuren slipper
skada sig pa skrapet och att var narmiljo blir fin och inbjudande néar vi
haller den ren fran skrap. Sortera tillsammans de tomma férpackningarna
i de olika sopkarlen.

Se er sedan omkring pa den plats ni befinner er, ser barnen nagot som
inte hor hemma i naturen? Lat barnen leta efter sddant som inte passar
in i er utemiljo, plocka det i en soppase och avsluta sedan med att
sortera skrapet tillsammans med en vuxen. Det &r bra om barnen har
vantar pa sig under den har aktiviteten. Eller att det finns en dunk med
rent vatten som kan anvandas for att tvatta handerna. Berém barnen (och
de vuxna) nar de gor ratt. Om ni passerar en atervinningsstation pa vagen
hem sa ar det roligt att tillsammans lamna det skrap ni har hittat i ratt
atervinningskarl.

Vi dvar: motorik, lagesord, allemansratten och kunskap om olika material.

Material: tomma, rengjorda férpackningar, skrap som ni hittar pa
utflyktsplatsen, soppéasar och papperskassar.




Sma sakletare

Né&stan alla barn ar sakletare och tycker om att samla pa saker de hittar.
Bade naturféremal och saker som vi manniskor har lamnat efter oss.
Sakletning kan bli en naturupptackar-aktivitet men det kan ocksa bli ett
satt att fa syn pa hur mycket annat an naturféremal som finns i naturen.
Prata garna om vad vi far plocka tack vare allemansratten och vad vi inte
far slanga. Allt pad marken gar bra att plocka men vi far inte ta farska
grenar fran trad eller sddant som ar fridlyst. Fruktskruttar fran frukter
som gar att odla i Sverige gar bra att slanga men skal fran bananer och
apelsiner som ofta ar besprutade, tar lang tid att bryta ner och ska darfor
tas med hem. Allt som vi kallar “skrap” i form av papper och plast ska
forstas slangas i papperskorgen eller i atervinningen.

Gor sa har: Ge barnet en burk eller en pase att samla i. Lat barnet plocka
intressanta saker som finns pa platsen. Uppmuntra barnet att hitta fler
saker. Om barnet har svart att sjalv komma igang kan ett uppdrag delas
ut, exempelvis “samla kottar i burken”. Nar barnet har letat och plockat
en stund tittar ni tillsammans pa alla fynden. Hall garna ut dem pa en
enfargad duk eller ett sittunderlag pad marken och gor nagot av féljande:

e Fraga om barnet vet vad de olika féremalen kallas, exempelvis kotte,
pinne eller sten.

e Titta pa hur foremalen ser ut. Vilka farger har de? Vilka former? Hur
kanns de att ta pa?

e Sortera foremalen i storleksordning. Vilken &ar storst, en stor sten eller
en lang pinne? Fyll pa med fler begrepp som lang och kort eller tung
och latt.

e Undersok om nagra av foremalen ar lika. Har barnet exempelvis samlat

endast stenar sa finns det anda likheter och skillnader mellan dem.
e Rakna antalet foremal tillsammans. Hur manga ar det av varje sort?
Ar det en av nagot, tvd av ndgot, och s& vidare.

e Ar det ndgot fésreméal som det finns ménga av pa platsen? Ar det nagot

som det finns bara en av? Ar det n&got som inte borde vara dar?

Samla som avslutning ihop alla féremal som inte kommer fran naturen
och ta med till narmaste soptunna eller atervinningsstation.

Vi dvar: ord och begrepp, allemansratten, grovmotorik, balans, finmotorik,

rakneord, farg och form.

Material: burk, hink eller pase samt soppase och enfargad duk, eventuellt

nagra lador och snérstumpar.

Ta tillvara pa barnets nyfikenhet
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Algen

Det finns manga ljud att upptacka i naturen men ofta glémmer vi
att lyssna. Det héar kan vara en fin 6vning for att stilla sig och éva pa
uppmarksamhet.

GOr sa har: Satt er tillsammans och forsok att skapa en mental narkontakt
med varandra. Var alldeles tysta och lyssna. Satt handerna pa huvudet
och lyssna efter alla Ijud som hors, ljud langt borta, ljud néra, naturljud
och andra ljud. For varje nytt ljud ni hér lyfter ni ett finger i taget. Till slut
ser ni ut som algar med stora horn. Turas om att beratta om vilka ljud ni
horde, hur kandes det? Horde du ndgot som de andra inte horde?

Vi dvar: uppmarksamhet, horsel, koncentration, fingermotorik, turordning
om man gor det i grupp.

Material: plats att sla sig ner pa och ljuden som erbjuds.

Skogshio

"Man ser inte skogen for alla trad.” De uttrycket har vi nog alla hort
nagon gang. Utemiljon erbjuder en enorm méngd detaljer, oavsett om
man befinner sig i en skog eller en tatortsnara park. Den har évningen
ger oss mojlighet att zooma in, 6va pa att stilla oss, bara vara. Utforska
detaljer eller 13t dig fyllas av helheten.

Gor sa har: Gor som de allra yngsta barnen, ta in omgivningen med ny-
fikenhet och ett 6ppet sinne. Lat deltagarna valja en plats i naturen att
satta sig eller lagga sig pa, garna pa ett sittunderlag eller en filt. Be dem
att sitta tysta en stund och bara titta upp i tradkronorna eller pa nagot
litet och nara. Be dem att forsdka se samspelet i naturen, kdnna vinden
och hora naturens ljud. Fraga garna deltagarna om de vill dela med sig av
hur det kandes och vad de sag.

Vi dvar: uppmarksamhet och koncentration.

Material: sittunderlag eller filt.

A

Aven de allra yngsta gér upptéckter i naturen.



Doftburkar

Doftsinnet ar starkt kopplat till vara minnen. Utmana nasan och lek med
dofter. Kan du gissa vad som é&r i burken utan att se vad du luktar pa?

Gor sa har: Skaffa nagra burkar med hal i locket, exempelvis gamla
kryddburkar. Mala burken sa att det inte syns vad som ar i den. Fyll varje
burk med en valkand, konstig eller ovantad doft.

Lat deltagarna 6ppna locket forsiktigt och lukta. Vad doftar det? Vilka
kanslor vacks och dyker det upp nagra associationer?

Vi dvar: doftminnen, koncentration och turordning om man goér det i
grupp.

Material: 6vermalade kryddburkar och saker som doftar (kanel, kaffe,
frukt, godis, barr, mossa...).

Hemliga burkar med hemliga dofter.

Vad doftar blomman egentligen?|
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Upptackaren

Lata barnet leda vagen och se vad som fascinerar pa just den plats ni
befinner er. Dela barnets nyfikenhet och upptackarlust!

Gor sa har: Ga runt tillsammans och upptack platsen. Férsok se det barnet
upptacker med sina sinnen och lat barnets lust och nyfikenhet styra 6ver
tempo och aktivitet. Har kommer nagra exempel péa aktiviteter:

Strack ut er pa en filt och titta mot tradtopparna och himlen.

Blunda och lyssna péa vindens sus, en fagels pip och andra ljud i
naturen.

Upptéck tillsammans farger och former och benamn garna det ni ser:
en brun grankotte, ett vasst tallbarr, ett gront grasstra, en hard sten.
Plaska i en vattenpdl och se hur det sténker!

Kann pa nagot hart och nagot mjukt och prata om skillnaden.

Hasa eller rulla ner fér en sluttande backe.

Gor monster i snon eller i sanden.

Lagg er pa mage i graset och leta efter smakryp.

Vi dvar: ord och begrepp, balans, koordination och motorik.

Material: eventuellt en filt eller en burk.

L&t barnet upptécka i sin takt.



Detaljer kan vara lattare att se pa stora smakryp i plast.
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S som i stort 16v, skrép, sol,
stenar och svart.

"Dragvagn" utan hjul fér de
yngsta, gjord av en godislada
och ett sndre.

30

SPRAK

Bokstavskort

Bokstaver ar spannande symboler till exempel for namn. Manga barn lar
sig sitt namns forsta bokstav valdigt tidigt. Forst 1ar de sig att kdnna igen
bokstaven och sedan att sjalva skriva den.

Gor sa har: Dela ut den forsta bokstaven i deltagarnas namn till bade barn
och vuxna. Anvand garna bokstavskort som sitter fast pa en kladnypa sa
att de kan sattas fast pa kladerna. Lat sedan deltagarna ga runt i naturen
och se om de kan hitta nagot som bérjar pa samma bokstav som de
sjalva. De kan samla en eller flera saker. Askar, burkar eller aggkartonger
ar roliga att samla sina saker i. F6r de minsta barnen &r det lattare att
dra en lite storre plastlada bakom sig pa marken. Fast ett dragsnore i en
gammal glass- eller godislada sa har de en stadig "vagn” utan hjul att
samla i.

Lagg garna ut en vit duk pa marken dar féremalen kan ligga tillsammans
med respektive bokstav nar barnen har samlat klart.

Variant 1: Ta fram en stort bokstavskort, exempelvis ett B. Ljuda
tillsammans med deltagarna hur bokstaven later. Be dem sedan att
hamta saker i naturen som borjar pa bokstaven; blad, blomma, bark.
Lagg bokstaven och naturféremalen pa en vit duk som kan fyllas pa under
dagen nar deltagarna kommer pa flera ord. Arbeta med en eller flera
bokstaver samtidigt.

Variant 2: Hang upp nagra olika bokstaver i naturen runt platsen déar

ni ar. Bokstaverna ska hanga pa en plats dar nagot borjar pa just den
bokstaven. Ett B hanger exempelvis pa ett blad. Ett M ligger pa mossan.
Ett S ligger pa en sten. Lat deltagarna ga runt och leta bokstaver och
gissa vilket ord pa just den bokstaven som finns runt den.

Vi dvar: sprak, ord.

Material: vita dukar och bokstavskort.



ABC-duk

Det har ar ett lekfullt satt for familjerna att 6va pa ord och bokstéaver och
samtidigt upptacka sin narnatur. Ovningen har fokus péa startbokstaven pa
foremalen som de kan se i naturen. Det kan vara namn pa féremal
(substantiv), som sten eller blomma, det kan vara beskrivande ord
(adjektiv) som gron eller varm och det kan vara ord som beskriver en
aktivitet (verb) som ligger eller kryper. En ABC-duk tillverkar ni av ett
enfargat skynke. Ett duschdraperi ar bra eftersom det gar |att att torka av
om det blir bl6tt och smutsigt. Gor ett rutnat med exempelvis sex ganger
fem rutor och skriv hela alfabetet, en bokstav tydligt i varje ruta.

Det ar kul att anvanda en stor gemensam duk dar alla som vill hjalper
till. Vissa bokstaver ar |attare att hitta ord f6r i naturen och i de rutorna
blir det manga olika féremal. Vissa ar svara och da far gruppen vara lite
extra uppfinningsrik och fantasifull. Det gar bra att anvanda ord pa alla
sprak som gruppen kan.

Gor sa har: Bred ut ABC-duken p& marken. Ge alla som vill vara med i
uppdrag att hamta tva naturféremal och komma tillbaka till platsen. Fraga
deltagarna vad de har hamtat, exempelvis ett blad och en kotte. Alltsa
bokstaverna B och K. Lagg foremalen i respektive bokstavs ruta och fraga
om deltagarna kan hitta flera ord i naturen. Lagg I6v pa L, gras pa G och sa
vidare. Kotten kan ocksa vara hard (H) eller vat (V) och ligga ner (L) eller
std upp (S). Samma foremal kan alltsd passa pa manga stallen pa duken
beroende pa hur det benamns. Be de vuxna att hjalpa barnen att bendmna
foremalen innan de lagger dem pa duken. Rakna hur manga rutor gruppen
har fyllt nar ni ar klara, kanske finns det féremal i alla rutor!

Vi dvar: sprak, ord, rédkna och motorik.

Material: ABC-duken och skogens material.

Anvénd alla ordklasser och sprék ni kan for att fylla ABC-duken.
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Ett som i ett b, ett langt
grésstra.
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En och ett

Heter det ett kotte eller en kotte? Heter det ett barr eller en barr? Den
har évningen syftar till att uppméarksamma barn och vuxna pa olika
substantivs (namn pa saker) genus. Skriv ut och laminera alla bokstaver i
alfabetet, garna flera av varje bokstav.

Gor sa har: Lat deltagarna plocka foremal i naturen. Lagg ut tva vita dukar
pa marken. Lagg ett kort med ordet “ett” pa den ena duken och ordet
“en” pa den andra. Be deltagarna beratta vad de plockat och sedan lagga
sitt naturféremal pa nagon av dukarna nar de kommer tillbaka. Ett blad
laggs pa “ett”-duken. Men bladet kan ocksa vara en vaxt och da hamnar
det pa “en”-duken. Bada ar ratt! Pa vilken duk naturféremalen hamnar
handlar alltsa om hur deltagarna sjalva benamner féremalen.

Vi dvar: sprak, ord, arter.

Material: tva vita dukar, kort med “en” och “ett” och skogens material.

Sortera stort och smatt

Ta vara pa alla spannande fynd som barnen hittar och samlar for att 6va
pa ord och begrepp. Genom att jamféra naturféremal far barnen syn pa
olikheter och likheter i naturen. Aktiviteten passar att géra pa alla platser
och behover inga andra material an det ni hittar pa platsen.

GOr sa har: Be alla deltagare att hamta ett naturféremal som de tycker
ar vackert. Lat deltagarna halla i sina foremal och jamfor dem i par eller
sma grupper. Det gar ocksa bra att ldgga ner foremalen pa en vit duk.
Be deltagarna att exempelvis sortera foremalen fran storst till minst,
fran langst till kortast eller fran aldst till yngst. Det brukar bli manga
diskussioner om vad som menas med “storst” eller “aldst”. Har finns
inga ratt och fel. Uppmuntra till diskussion mellan barn och vuxna och
hjalps at att sortera féremalen pa olika satt efter farg, tyngd eller hur
bléta, mjuka eller kalla de ar.

Vi dvar: jamfora och sortera, motorik och matematik.

Material: vit duk.




Aggkartonger med motsatsord

Att samla saker r roligt! Annu roligare blir det om vi samlar pa négot
sarskilt, som motsatser. En aggkartong ar ett bra hjalpmedel.

Gor sa har: Visa barnen en stor sten och sen en liten sten. Beratta att

de &r motsatser. Fraga om barnen kan hitta nagot stort och nagot litet i
naturen. Leta tillsammans efter nagot stort och nagot litet. Dela sedan
ut aggkartonger och be deltagarna att hjalpas at att samla féremal som
ar motsatser och far plats i kartongen, exempelvis lang och kort. | ett
aggkartongfack ligger en lang pinne och i facket mitt emot ligger en kort
pinne. Fokusera pa en motsats i taget och fyll alla fack i aggkartongen
med lang och kort. Nar deltagarna blir vana med den har 6vningen

kan aggkartongen fyllas med flera olika motsatser. | férsta facket laggs
exempelvis nagot tungt och mitt emot nagot 1att. | nasta fack ligger ett
litet 16v och i facket mitt emot ligger ett stort 16v. Nar deltagarna har
fyllt sin dggkartong med motsatser visar de sin kartong fér nagra andra
deltagare som far gissa vilka motsatser som finns i kartongen. Kanske blir
det ndgot som de som samlat inte tankte pa! Alla satt ar ratt!

Vi dvar: sprak, motsatsord, motorik.

Material: aggkartonger med sex fack (det gar bra att dela stora
aggkartonger).

Fargdvning

Vid en férsta anblick ser mycket runt omkring oss gront, brunt eller vitt
ut, beroende pa vilken arstid vi ar i. Men i naturen finns nastan oandligt Binge/Hrea yamma Frg
manga farger aret om. Det &r inte bara blommor som har olika farger utan b F

stenar, mossor och lavar eller barken pa trad kan ocksa skifta i manga
nyanser.

Gor sa har: Dela ut bingobrickor med olika farger eller till de minsta, ett
kort med en farg pa. Be barnen hitta ndgot i naturen med samma farg
som pa kortet, eller brickan, och ta med det tillbaka till er samlingsplats.
Samla alla féremalen pa en vit duk pa marken for att de ska synas.

Vissa foremal kan vara svara att flytta, da kan ni istallet g& pa fargsafari
och tillsammans upptécka vilka farger barnen hittat i omradet. Anpassa
fargerna efter arstid. Hur manga nyanser av brunt, gront, rétt kan du
hitta? Lagg fargerna i ordning fran ljust till morkt eller lagg alla féremal ni
hittat i en fargcirkel.

Vi dvar: farger, kreativitet, balans, grovmotorik och finmotorik.

Material: fargkort eller fargbrickor.
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Metspé med magnet och
kénslokort med gem.
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Tematrad
En 6vning som skapar nyfikenhet och ger inspiration till samtal.

Gor sa har: Hang upp olika féremal i en buske, ett litet trad eller en
tradgren. Valj gérna ett tema pa sakerna ni hanger upp. Det kan till
exempel vara djur, saker fran ett kok, bara bla saker... Har kan man ga
runt och titta, jamfora, hitta nya ord. Fraga barnet om det vet vad alla
saker ar och vad de heter.

Vi dvar: exempelvis sprak, lagesord, farger eller samband.

Material: mindre foremal som passar att hanga pa grenar, snore att fasta
foremalen med.

Fiska upp en kansla

Att beskriva en kansla kan vara svart for bade barn och vuxna. Far vi
ta kroppen till hjalp for att uttrycka oss sa kan det ga lattare, bade att
uttrycka sig sjalv och att forsta andras kanslor.

Gor sa har: Lagg kort med olika kanslo-ord som glad, ledsen och arg
bakom ett skynke eller pa en duk pa marken. Kanslan kan vara beskriven
bade med en bild och med text. Satt ett gem pa varje kort. Korten ska
ligga upp och ner. Lat en deltagare fiska upp en kansla med hjalp av

ett fiskesp6 med en magnet istallet fér en krok. Deltagaren tittar pa
kortet och ska utan att anvanda ljud illustrera kanslan med hjélp av
kroppen. Om det &r svart att vara sjalv sa kan deltagarna fiska tva och tva,
exempelvis barn och vuxen tillsammans, och hjalpas at att visa kanslan.
De andra deltagarna gissar vilken kansla som beskrivs. Darefter far nasta
person eller par fiska.

Vi dvar: kroppssprak, bade eget och att avlasa andras samt motorik.

Material: kdnslokort — med gem, duk till fiskedamm eller att ha som sj6 att
fiska ur och fiskespd med magnet.

Vilken kénsla illustreras av barnet?



Sagans plats — ett sagotrad eller en sagosten

Nya besokare kan ibland k&nna sig osakra pa vad de kan och far géra pa
utflyktsplatsen. Da kan det vara bra om det finns en plats dar de kan sla
sig ner och iaktta hur det fungerar och vad andra gér. En sadan plats kan
exempelvis vara en “sagotrad” eller en “sagosten”. Héar kan féréaldrarna
satta sig med sitt barn for att introduceras och anknyta till platsen eller
for att fa en lugn stund eller vila. Kép garna billiga bocker om djur, natur,
vader och klader pa secondhand-affarer for att undvika att forstora era
“inne-bdcker”.

Gor sa har: Valj en plats, som erbjuder lugn och ro. Bred ut en filt och
lagg nagra bocker pa filten. Placera ocksa ut nagra gosedjur for att géra
platsen annu mer tilltalande.

Vi dvar: sprak, anknytning och koncentration.
Material: nagra filtar och sittunderlag, bocker och eventuellt nagra gosedjur.

Sagopase

Bocker kan satta fart pa barnens fantasi och fortsatta in i leken. Vilken
figur i sagan vill de vara?. Vad hande sen? Vilken ny figur kommer och
halsar pa? Packa lite olika saker som relaterar till sagan i en "sagopase”
och anvand den tillsammans med barnen i leken. Innehallet kan variera
beroende pa saga.

GOr sa har: Satt er pa en mysig plats och l4s boken tillsammans med
barnet. F6lj med i barnets fantasi. Stall egna fragor om sagan och svara
pa barnets fragor. Nar sagoboken ar slut anvénder ni passande foremal
for att ge fortsattningen av sagan ett eget liv. Till den lilla boken Ekorr'n
satt i granen kan man till exempel gora en pase som innehaller boken, ett
gosedjur som ar en ekorre, en kotte och ett bandage.

Vi dvar: fantasi och forestallningsférmaga.
Material: sagobok, pase med nagra saker som passar till bokens innehall.
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for sig?
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Vad har de har sma figurerna

Kompisar pa aventyr

Manga barn tycker om att vi vuxna berattar p&hittade sagor fér dem. Annu
roligare ar det om barnen far vara med och paverka sagornas innehall.

Gor sa har: Skapa en saga tillsammans med barnet. Anvand garna ett
snore for att avgransa ett omrade dar sagan utspelar sig. En avgrénsad
yta kan ofta vara till hjalp for att fokusera. Lat nagra sma figurer vara
deltagare i sagan. Lyssna pa barnet och stall fragor som kan leda sagan
framat.

Vi dvar: fantasiformaga, berattande, lyssnande.

Material: sma figurer till sagan, ca 6 m langt snoére att avgransa sagans
plats med.

Lek med rim och ramsor

Att leka med rim och ramsor utvecklar var sprakkansla. Genom att
gbra rimmande sagor och verser till en hel liten aktivitet kan vi bli mer
delaktiga nar barnen utvecklar sitt sprak och utforskar nya ord.

GOr sa har: Valj en 1amplig saga pa rim eller en rimmande ramsa. Skriv
ut sagan och markera de rimmande orden. Laminera gérna utskriften
sa den klarar av utevistelse. Skriv dven ut och laminera bilder pa de
rimmande orden. Fast en lina mellan tva trad. Las ramsan hogt for
barnet, men uteslut ordet som rimmar och |at barnet gissa. Lat barnet
leta upp bilden som passar med det rimmande ordet och fast bilden pa
linan med en kladnypa.

Vi dvar: sprak, sprakkansla och fingermotorik.

Material: ramsa pa rim, bilder pa de rimmande orden, tvattlina, kladnypor.

Ramsa och bilder p4 rimmande ord.



Sanger och ramsor

Sanger och ramsor stimulerar sprakutvecklingen men hjalper aven till att
knyta kontakt mellan barn och vuxna. Att valja ramsor och visor om djur,
natur, vader och klader kan ge kunskap om vad som skiljer ute fran inne.
Att anvanda sanger och ramsor med rorelser hjalper oss att halla varmen
under den kyliga arstiden. Ett tips ar att ha en speciell sangpase med
gosedjur och andra féremal som symboliserar olika sanger. Det ar ocksa
roligt att gora nya texter till kdnda melodier. Har kommer nagra exempel:

Mossvisan Bjornmossan Ta med séngstunden ut
Melodi: Blinka lilla stjarna Melodi: Bjérnen sover

Mossan den har ingen rot Bjornen sover, bjérnen sover pa en mossgrén badd

Vaxer anda pa vart klot Bjornen sover, bjérnen sover pa en mossgron badd

sol och luft den néring ger Hon ska inte frysa

Torsten slackt nar regn foll ner | vinter, bara mysa

Mossan den finns 6verallt For hon sover, fér hon sover pa sin bjérnmossbadd

Oavsett om varmt och kallt
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MOTORIK OCH RORELSE

Motorikbana

Manga barn tycker det ar spannande att f6lja ett rep och se vart det leder.
Kanske gdbmmer sig nagra gosedjur langs vagen? Eller sa slingrar sig repet
upp och ner 6ver stockar och stenar. Det blir en bana full av motoriska
utmaningar. Det ar viktigt att barnen kanner sig trygga under hela banan,
vuxna kan ga med och uppmuntra men inte hjalpa till med utmaningarna.
Banorna ska vara pa en san niva att barnen klarar dem sjalva.

Gor sa har: Hang upp snitslar tatt eller 1agg ut ett langt rep i naturen for
att peka ut en motoriskt utmanande bana for sma barn. Fast repet i ett
trad och |at det slingra sig fram i terrangen; éver en sten, runt ett trad,

under en gren, uppfor en liten kulle och sa. Utga fran det som finns pa

platsen.

Om utflyktsplatsen saknar skog och variation i naturen kan du i stallet
skapa egna hinder. Kanske finns det en bank som barnen kan krypa under
eller dver, pinnar som barnen kan f& hoppa 6ver eller ga balansgang pa
och lyktstolpar som barnen kan springa runt. Koner, kappar och rockringar
ar ockséa anvandbara i banbyggen.

Vi dvar: motorik, balans, koncentration, turordning, vanta, lagesord.

Material: ett langt rep eller snitslar, eventuellt koner, rockringar och
kappar.

Motorikbana med naturliga hinder och stdd.



Tipspromenad eller naturstig

Att satta upp en tipspromenad kan vara ett trevligt och bra satt att
avgransa er utflyktsplats och behéver nédvandigtvis inte vara en slinga
med 1 X 2-fragor. Promenaden kan lika garna besta av flera stationer
langs vagen dar gosedjur ger barnet uppdrag, till exempel: hoppa fem
ganger eller hamta en kotte.

Utga fran platsens mojligheter och aktuell arstid. Nar det ar kallt ute ar
det bra med stationer som innehaller rérelser for att halla varmen. Pa
varen handlar det om att leta efter vartecken. Enkla uppdrag som att
"Hitta ett trad med I6v” eller "Hitta tre sma stenar” passar nastan var
som helst. Om naturstigen bestar av uppdrag ar det heller inte sa viktigt
i vilken ordning barnen besoker stationerna. Men naturstigen kan ocksa
vara en kort saga som bygger pa att stationerna besoks i ratt ordning. Da
tranas samtidigt siffror och ordningstal.

Fragorna kan ocksa anvéandas for att formedla kunskap exempelvis om
allemansratten eller om vad vara vilda djur ater. For att bade vuxna och
barn ska lara sig nagot sa skrivs svaret pa fraga 1 ut 6verst pa fraga 2,
svaret pa fraga 2 finns pa fraga 3 och sa vidare.

Gor sa har: Fordela stationerna/fragorna langs en slinga runt eller i
narheten av utflyktsplatsen, ta garna hjalp av féraldrar for att hanga upp
fragorna. Eventuellt behdver snitslar hangas upp langs slingan, mellan
fragorna, for att det ska bli 1att att hitta. Dela ut papper och penna till
besdkarna om det behovs. Ta garna papper fran pappersatervinningen och
klipp varje A4 i fyra delar. Fragans nummer och svar behdéver inte vara
forskrivet pa svarspapperet. Om naturstigen bestar av endast uppdrag sa
behovs inga papperslappar alls! Lat deltagarna sjalvstandigt ga stigen

och svara pa sa manga fragor de vill eller orkar. Fraga garna barnen vad
de har sett, gjort och hért ndr de kommer tillbaka till er samlingsplats. Ta
hjalp av féraldrarna for att samla in naturstigen och avsluta garna med att
prata lite extra om nagon fraga, eller géra ett av uppdragen i fragestigen
gemensamt innan ni gar hem.

Vi dvar: balans, motorik, siffror, ordningstal, farger och lagesord.

Material: kort med fragor eller uppdrag, eventuellt papper och penna.

Ett uppdrag kan vara att hitta nagot som vilda djur é&ter.
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Sapbubblornas skénhet
fascinerar bademvuxna och
barn.
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Bubbeljakt

Manga barn tycker om sapbubblor, att jaga dem, fanga dem, sticka hal
pa dem och fascineras av dess skdnhet. Aven vuxna brukar uppskatta lek
med sapbubblor och fér sma barn ar det bra om en vuxen ar delaktig. Det
finns manga satt att blasa sapbubblor pa.

GOr sa har: Inled aktiviteten med att tillverka sapbubbeldglor av stal-
trad eller piprensare. Skapa egna former som stjarnor, hjartan eller
fantasiformer. Tillverka mjuka 6glor av garn och fast dem mellan tva
pinnar. Pinnarna fungerar som handtag och den mjuka 6glan skapar
bubblorna. Hall sdpbubbelmix i vida trdg som ni placerar pa marken.
Doppa oglorna i tragen och dra sedan 6glan genom luften i stallet for att
blasa pa den. Prova ocksa att snurra eller springa med 6glan. Lat barnen
gissa vilken form sapbubblan kommer att fa av de olika 6glorna. Rékna
bubblorna och prata om dess storlek och farg. Satt gérna fast burken
med sapbubbelmix vid ett trad eller en stolpe. Da minskar risken for att
burkarna valter och innehallet rinner ut. Ta med vatten till handtvatt. Det
brukar bli manga kladdiga sma hander efter den héar aktiviteten!

Vi dvar: motorik, balans, rumsuppfattning, storlek, farg och antal.

Material: sdpbubbelmix, vida trag, stora églor av garn och mindre o6glor i
olika former av staltrad fastsatta pa pinnar, en dunk med rent vatten.

Recept

5 dl vatten 3 dl ljummet vatten
1 dI diskmedel 1,5 dl diskmedel
0,3 dI glycerol 0,5 dl sirap

Lat garna l6sningen sta ett dygn innan ni anvander den.
Mixen gar bra att spara under lang tid om den férvaras svalt.

Det blir mycket motorikévning av att jaga bubblor



Spika pa stubbar

Den har aktiviteten kraver bade fokus och motorik och manga barn kanner
sig stora nar de far prova att spika pa riktigt med en hammare. Det ar
dock viktigt att vara tydlig med att man inte far spika i levande trad eller

i stockar och stubbar som finns naturligt i skogen. Allemansratten ger oss
mojlighet att vara ute i naturen men utan att stéra och forstéra. Att lamna
spikar i stubbar och trad kan skada vaxter och djur.

Stubbarna som ni anvander far garna vara lite murkna i mitten. Da ar
de lite mjukare och barnen har lattare att lyckas med att sla ner spiken.
Spikar som ar smala men anda har ett stort platt huvud ar bra att
anvanda. Ett tips kan vara att kontakta den avdelningen pa din kommun
som ansvarar for parker och friluftsliv. De kan hjalpa er att fa tag pa
stubbar.

Gor sa har: Ta med stubbar i form av tjocka skivor av en stock eller

bitar av en grov, stadig planka till utflyktsplatsen. Lagg den medhavda
stubben/plankan stadigt, garna pa stumt underlag. Lat ett barn i taget
vara vid varje stubbe. Forvara spikarna i en burk med ett litet hal i locket
sa att barnet kan pilla ut en eller ett par spikar at gangen. Be den vuxna
om hjalp att satta fast spiken med nagra slag innan barnet kan spika

pa egen hand (eller med hjalp av en vuxen). Uppmuntra till att rakna
spikarna i stubben och kanske varje slag med hammaren.

Vi dvar: fokus, motorik, turtagning och antal.

Material: stubbar/plankor, spikar och hammare.

......

Spika bara i material som ni har tagit med er.
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Att bygga ett stentorn utmanar
pd méanga olika sétt.
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Balansera och placera

Balans handlar inte enbart om att halla sig pa fotter. Det ar ocksa en
fardighet vi behodver for att bara en bricka, balansera en trave bdcker
eller halla ett fullt decilitermatt med mjolk i pannkakssmeten. De har
fardigheterna kan vi éva genom att lekfullt forséka flytta busiga, rulliga
foremal pa brickor, skarbrador, fat med mera.

Gor sa har: Borja med att 1ata barnen hamta ett naturféremal fran platsen.
Stall fram nagra olika kéarl och koksredskap. Lat sedan barnen anvanda
brickor, skarbrador, fat, slevar eller stekspadar for att flytta saker mellan
olika karl. Det kan ocksa vara vatten som ska flyttas med en sked fran

en hink till en annan eller en tom toarulle som ska transporteras pa en
skarbrada fran start till mal.

Vi dvar: motorik, balans, kroppsuppfattning, koordination och
avstandsbedémning.

Material: bricka, skarbrada, fat, skedar, stekspadar, slevar, stekpincetter
eller andra kdksverktyg, toarullar och vatten.

Att flytta vatten kréaver koncentration och motorik.



Plocka och kasta

For att dva finmotorik och koordination kan man erbjuda évningar dar
barnen far plocka, kasta och placera saker. Ofta sager vi at barnen att
de inte ska kasta, men det ar en viktig évning fér att utveckla motoriska
fardigheter. Att 6va att kasta prick eller placera saker inom ett litet
avgransat omrade lagger vi grund for att kunna cykla och styra samtidigt
eller bara brickan med mat i skolmatsalen.

Det &r sjalvklart viktigt att ingen skadas, kasta alltid i riktning bort fran
andra manniskor och djur.

Gor sa har: Lat forst barnen samla kottar, stenar eller ekollon i en

hink. Lagg sedan ut nagra rockringar, byttor eller cirklar av snére som
barnen ska kasta prick i. Alla kan lyckas och traffa malet om avstandet
ar tillrackligt kort. Det gar ocksa bra att kasta med mjuka bollar.

Vi dvar: fin- och grovmotorik, kroppsuppfattning, koordination och
avstandsbedomning.

Material: hinkar, byttor, rockring, rep och eventuellt mjuka bollar.

Kasta prick. Trédning ger fardighet.
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Kikare av toarullar.
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Baby-gym

For de allra yngsta barnen kan man bygga ett "baby-gym” mellan tva
trad, bankar eller liknande. Med hjalp av ett rep, kladnypor, spannande
naturmaterial och kanske nagra latta sma mjukisdjur kan man enkelt
skapa en spannande plats foér de allra yngsta bestkarna. Har kan man
badda mjukt mot marken med en filt. Under den kalla arstiden kan man
lagga nagra extra sittunderlag under filten for att skydda mot markkylan.

GOr sa har: Fast ett rep pa lag hojd mellan exempelvis tva trad. Knyt fast
oglor med en kladnypa eller tra pa andra saker som |att gar att flytta langs
repet. | kladnyporna kan du sedan nypa fast lampliga foremal.

Vi dvar: motorik, avstandsbedémning.

Material: ett langt rep, nagra tunnare snéren med kladnypor, eventuellt
saker att nypa fast i kladnyporna, en filt och kanske nagra sittunderlag.

Kika med kikare, enkel fagelskadning

Nar vi ar utomhus fokuserar blicken ofta pa langt avstand. Det &r bra som
motvikt mot allt natsittande som vi agnar oss at inomhus.

For att andra fokus och se nya detaljer i var omgivning &r att anvanda en
kikare. Och det behdver inte alls vara en riktig kikare, utan en hemgjord
kikare av toarullar gar jattebra. Vill man leka fagelskadare kan man hanga
upp laminerade fagelbilder som barnen far leta efter med hjalp av sina
kikare.

Gor sa har: Hafta ihop tva toarullar med haftapparat. Vill man att rullarna
ska komma lite langre ifran varandra kan man placera vikt papper mellan
toarullarna och fasta ihop allt med tejp. Hang upp laminerade fagelbilder
(garna med namn) och 13t barnen bli fagelskadare! Leta tillsammans med
barnen och prata om hur faglarna ser ut och vad de heter. Riktiga faglar
kan vara svara att komma nara och se detaljer pa. Prata istallet om deras
storlek, vad de gor, exempelvis flyger, hoppar eller ater, och om ni ser
flera av samma sort.

Vi dvar: syn, koncentration, motorik och sprak.

Material: toarullar, haftapparat eller tejp och laminerade fagelbilder.



SKAPA

Fargtryck med naturmaterial

Genom att gora fargtryck med hjalp av naturmaterial kan man upptécka
former och material pa uteplatsen. Ge er han at fantasin och ge
fargtrycket liv genom att ge det 6gon, armar och ben. Eller gbr en tavla
med de fargglada former som I&v och blommor lamnar.

Gor sa har: Ta med vattenldslig hobbyfarg till er utflyktsplats. Ni behover

ocksa “dutt-svampar” eller penslar for att applicera fargen. Stryk farg pa
bladets baksida, dar adringen ar tydligast. Tryck bladet med fargen nedat
pa ett papper. Lagg ett tidningspapper mellan bladet och handen for att

barnen ska bli mindre kladdiga. Ta forsiktigt bort bladet och mala pa ett

tunt lager ny farg om du vill géra flera tryck med samma blad.

Gor flera tryck pa samma papper och skapa en figur, ett monster eller
kanske en art-tavla med flera olika blad dar arternas namn antecknas
bredvid trycket. Det gar bra att trycka med vad som helst, |at barnet
prova sig fram och undersoka vilka former olika féremal lamnar efter sig
pa pappret.

Vi évar: farger, former, motorik, arter och fantasi.

Material: vattenloslig hobbyfarg, behallare att pytsa ut farg i, “skum-
gummiduttare” eller penslar, papper och pennor.

Naturens egna farger

Naturen har véldigt manga farger! Samla, titta nara och jamfor! Gor
kollage av vaxter eller testa att mala med blad, bar och annat ni hittar pa
uteplatsen.

Gor sa har: Plocka vaxter, kottar, pinnar, bar eller svamp tillsammans.
Gissa vilken farg det blir om ni anvander naturmaterialet som krita. Testa
och se om era gissningar stammer.

Variant 1. Anvand blad, bar och pinnar som "kritor” pa ett finkornigt
sandpapper. Skapa ett ménster genom att dra streck med olika
naturféremal eller rita en teckning.

Variant 2. Gor kollage av naturféremal. Anvand papper och lim eller fast
naturféremal pa en traskiva med hjalp av gummisnoddar.

Vi dvar: farger, namn pa naturféremal, motorik och fantasi.

Material: finkornigt sandpapper, tunn traskiva (vykortsstorlek till A4
brukar vara lagom) och gummisnoddar.
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Naturens fantasifigurer

Pa hosten finns massor av 16v i olika farger, former och storlekar. Slapp
loss fantasin tillsammans med barnen och se vilka figurer som gémmer
sig bland [6v och blad.

Gor sa har: Samla 16v pa er utflyktsplats. Om det inte finns lampliga trad
pa platsen kan ni plocka I6v tillsammans under promenaden dit. Det
gar ocksa bra att plocka 16v ndgon dag innan, men om de borjar torka
krullar de ofta ihop sig och det kan vara svart att limma fast dem pa
papper. Loven far inte heller vara for blota, torka dem med en handduk
eller hushallspapper sa att de gar att limma fast. Lagg tillsammans med
barnet en tavla av |6v pa pappret, 1at barnet andra om och fylla pa med
fler 16v. Nér ni ar n6jda tar ni upp ett 16v i taget, stryker lim pa baksidan
och trycker sedan fast det pa sin plats. Satt sist pa fardiga 6gon i plast
eller mala 6gon, armar, ben eller andra detaljer med en penna. Kanske
blev det en l6v-lastbil med hjul och flak? Tavlorna haller lange om de
laggs i press under en bok i nagra dagar. Om de inte pressas sa krullar
[6ven latt ihop sig.

Vi dvar: fingermotorik, farger, former, kreativitet och arter.

Material: papper, limstift, hushallspapper, plastégon och pennor.

Satta dgon pa allt!

Nastan vad som helst i naturen kan férvandlas till en fantasifigur. Det
behovs bara nagra 6gon sa blir stenen eller pinnen en spannande figur.
Kanske har stenen manga 6gon som en spindel eller bara ett enda 6ga.
Forestaller figuren ett riktigt djur eller finns den bara i fantasin?

Det finns manga satt att skapa 6gon. Man kan mala, kopa fardiga
klistermarken eller rérliga égon eller anvanda haftstift som blir ett 6ga om
en pupill malas pa det med en penna.

GOr sa har: Lat barnen vélja ut ett naturféremal fran platsen. Hjalps at att
satta fast 6gon pa foremalet eller rita med penna. Var bor figuren? Heter
den nagot? Har den nagon kompis i skogen?

Vi dvar: fantasi, forestallningsférmaga, motorik och anatomi.

Material: naturmaterial fran platsen, 6gon (haftstift, klistermarken eller
dylikt) och penna.



Satt farg pa naturen

Med vattenlosliga farger som griffelkritor och vattenfarg kan vi tillata oss
att farglagga var uteplats. Kanske finns det stenar eller en stor klipphall,
tradstammar eller nagra stubbar som kan bli tillfalliga malardukar. Pa
vintern nar det finns sné kan hela marken blir en stor malarduk.

Gor sa har: Stall ut vattenldsliga farger pa er utflyktsplats och 1at barnen
bli konstnarer! Mala pa naturféremal eller ta med en rulle ritpapper
eller ett lakan dar alla kan mala tillsammans. Bred ut papper eller
lakan pa marken eller hang upp mellan tva trad eller lyktstolpar med
hjalp av snore och kladnypor. Pa vintern kan man farglagga snégubbar
med utspadd hushallsfarg. Anvand penslar eller hall farglésningen i
sprayflaskor. Lat malarsakerna vara framme hela dagen. Studera ert
konstverk innan ni gar hem. Kanske kan ni fortsatta pa det nasta gang
ni gar ut?

Vi dvar: farger, motorik och fantasi.

Material: vattenldsliga farger som griffelkritor eller vattenfarg, penslar och
vatten, eventuellt papper eller lakan, lina och kladnypor.

Mala pa sné.
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Pinnhunden

Om barnens lek med pinnar blir lite for vild kan man "géra om” pinnarna
till husdjur. Bind ett snére runt pinnen och hux flux har pinnen blivit

en hund, en orm eller en fantasifigur i koppel. Kanske behoéver de nya
husdjuren nagonstans att bo eller g& pa en promenad?

Gor sa har: Knyt fast ett snoére pa pinnen. Lat garna barnen vara med och
bestamma vart kopplet ska sitta fast. Gor en o6gla i andra dndan sa blir
det lattare for barnet att halla i sitt nya husdjur. Lat husdjuren félja med
pa alla aventyr i skogen, dta matsack och kanske far de ocksa folja med
hem efter dagens slut.

Vi dvar: fantasi och forestallningsféormaga.

Material: sndre och en pinne.

Mala med blabar

Nar det finns blabar i skogen kan man passa pa att géra konstverk av
blabarsfarg. Det gar att andra nyansen pa fargen genom att tillsatta en
syra eller en bas sa att pH andras. Citron ar surt och ger en mer rosa
nyans. Bakpulver och diskmedel ar basiskt och ger en djupare bla farg.

Gor sa har: Plocka blabar tillsammans. Mosa baren och blanda ut med
lite vatten. Fordela blabarsvattnet i flera sma burkar. Droppa lite citron
i nagra av burkarna och lite bakpulver eller diskmedel i nagra andra och
nagon burk later ni vara som den ar. Mala pa papper med penslar.

Vi dvar: motorik, fantasi och farg.

Material: blabér, vatten, burkar, citron, bakpulver eller diskmedel, papper
och penslar.




Monster och mandala

Bygg en mandala tillsammans. Det vill sdga en bild med mdnster som
repeterar sig. For de allra yngsta kan man skapa enkla moénster som
exempelvis kotte, 18v, kotte, 16v... eller tre stenar, en blomma, tre stenar,
en blomma...

Gor sa har: Samla naturféremal tillsammans. Manga av varje sort eller
manga olika sorter. Ni kan sortera féremalen i olika grupper nar ni
kommer tillbaka sa blir det lattare att lagga ut monstret. Lagg garna
foremalen pa en vit duk nar ni bygger mandalan eller monstret sa syns
det battre.

Vi dvar: fantasi, se och skapa mdnster, leta efter lika och koncentration.

.!‘!-u. '_:' 1
En mandala av naturmaterial.

Material: naturmaterial fran platsen och vit duk.

Maskroskrull

Maskrosor finnas det gott om péa var och sommar. Passa pa att utforska
maskrosornas magiska stjalkar.

Gor sa har: Plocka maskrosor. Strimla stjalkarna, garna pa olika vis.
Strimla stjalken fran blomman och ner till slutet av stjalken. Man kan
ocksa skara av stjalken och strimla bada andarna av stjalken men spara
en bit i mitten (som en smallkaramell). Ldgg maskrosorna eller stjalkarna
i en burk med vatten. Pa nagra fa sekunder krullar stjalkarna ihop sig.
Nastan som trolleri! Om man gora smala strimlor blir det manga sma,
sma krullar. Hur blir det om man bara delar stjalken pa tva eller tre?
Testa om ni kan fa maskrosen att sta av sig sjalv.

Maskrosor &r létta att plocka
aven fér mindre barn.

Vi dvar: motorik, fingermotorik och fantasi.

Material: maskrosor, vatten och en burk.

Tédnk pa att maskrosens vita saft firgar bade hdnder och klader.
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Farga vita blommor

Om man plockar vita blommor (exempelvis vitsippor) och satter i fargat
vatten kommer de snart att skifta i blomvattnets farg. Nar vaxten

suger upp vatten tar den med sig fargpigmentet ut i blombladen. Har
blomman en tjock stjalk kan du till och med dela stjalken pa langden
och lata blomman dricka ur flera vaser med olika farg pa vatten.

Gor sa har: Plocka vita blommor tillsammans med barnen. Blanda vatten
med hushallsfarg och satt blommorna i det fargade vattnet. Vanta och
se hur blomman dricker av vattnet och fyller bladen med pigment. Fraga
barnen varfér blomman blir fargad. For att den dricker vatten! Prata sen
om att alla vaxter och djur behover vatten for att 6verleva.

Snédroppar véxer inte fritt i

e . Vi dvar: farger, vaxter och biologi.
naturen, frdga innan ni plockar.

Material: vita blommor (vitsippor gar jattebra), vatten, sma burkar till
vaser och hushallsfarg.

Vitsippor finns det gott om pa véren!

Ansiktsmalning

Forvandla era sma besokare till fantasifigurer, djur eller kanske pask-
karringar. Att sitta tillsammans och mala nagons ansikte (eller lata sig
sjalv malas) ger en stund av nara samvaro. Det finns giftfria pennor och
fargkartor for ansiktsmalning. Och pa natet kan man hitta manga tips och
mallar pa olika figurer.

Gor sa har: Sitt mitt emot barnet sa ni kan se och prata med varandra.
Bestam tillsammans vilket motiv det ska bli. Kanske ett djur? Vad vet
barnet om djuret? Finns det pa riktigt? Lek djuret nar barnet ar fardigmalat!
Kanske djuret far fler djurkompisar att leka med om fler barn valjer att
ansiktsmala sig. Mala inte for nara 6gon och mun. Hudvéanliga vatservetter
kan vara bra att ha tillhands for att ta bort farg om man rakar mala fel.

Vi dvar: anknytning, fértroende och farger.

Material: giftfri ansiktsfarg, hudvanliga vatservetter, bilder pa figurer och
monster till ansiktsmalning.
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Kojor

Vi vill alla ha nagonstans att bo, pa riktigt och i fantasivarlden. Néar

vi ar ute i naturen kan vi bygga kojor av nedfallna pinnar och grenar.
Kojan kan finnas kvar under lang tid och vara ett gemensamt pagaende
projekt. Om det inte finns s& mycket nedfallna pinnar och grenar pa
uteplatsen kanske det anda racker till en koja for ett gosedjur eller en
docka. Man kan ocksa bygga ett hem genom att lagga pinnar platt pa
marken som markerar vaggar och mdbler. Med hjalp av fantasin kan
man inreda med kottar, stenar och annat som finns pa platsen. Ett stort
I6nnl6v kanske blir en tjusig matta eller ett tacke pa sangen.

Gor sa har: Samla pinnar och grenar tillsammans. Hjalp till att ordna en
stadig stomme som barnen sedan kan fortsatta att tdcka med grenar, gras
och 16v. Gor ni mindre tvadimensionella hus kan man hjalpa till genom
att fraga om det ar nagot sarskilt rum och om det finns nagra mébler.

En koja till en liten figur kan

vara sa enkel som nagra
pinnar pa marken.

Vi dvar: motorik, fantasi, rumsuppfattning och férestallningsférmaga.

Material: naturmaterial fran platsen som pinnar, grenar, gras, stenar,
kottar och ris.
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NYTTA OCH VINSTER MED UTEVISTELSE

Oppna forskolan &r éppen for alla och har en fantastisk mojlighet

att erbjuda en rik och stimulerande verksamhet bade inne och ute.
Genom att erbjuda aktiviteter utomhus och pavisa vinsterna med just
uteverksamhet far fler barn mojlighet till en halsosam start i livet med
goda forutsattningar till utveckling bade fysiskt och psykiskt.

| det har kapitlet har vi listat nagra av skalen till att utevistelse ar viktigt
for oss manniskor och varfér barns utveckling gynnas av att regelbundet
ga ut i naturen. Det ar viktigt att komma ihag att barn har valdigt mycket
kvar som ska utvecklas efter fédseln och de behdver sjalvklart ratt
férutsattningar for att detta ska ske pé basta satt. Ogon, motorik och
immunforsvar ar bara nagra saker som vi aktivt maste jobba med (6). Det
kommer inte av sig sjalv. De barn som missar den har viktiga utvecklingen
under sina forsta ar riskerar att aldrig hinna ifatt (7).

Det handlar inte om att bli en extreméaventyrare som standigt utmanar
sig sjalv, att vara en praktig vandrare eller att ordna Instagram-vanliga
picknickar. Det handlar om en vardag som blir hallbar for vuxna och barn
och som skapar grunden till god livskvalité och halsa. Utevistelse kan
vara en losning pa manga halsoproblem, dven sddana som inte uppstar
forran langt senare i livet.

Ur ett evolutionart perspektiv ar vi manniskor mer anpassade till att

leva i mycket ndra samklang med naturen an till den livsstil vi har idag.
De senaste hundra arens industriella och digitala revolution ar ny for
bade vara kroppar och hjarnor och skapar saval fysiska som psykiska
utmaningar (8). Dessutom ar vi manniskor, precis som alla andra
daggdjur, lata, bekvama och evolutionart programmerade att hushalla
med energi. Det gor att vi drabbas av en rad valfardssjukdomar som
fetma och depression. Modern forskning har visat att vistelse i naturen ar
en av de absolut stérsta och viktigaste nyckelfaktorerna for att hjalpa oss
tillbaka till ett halsosamt och friskt liv (9).

-y
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Utevistelse &r positiv fér bade psykisk och fysisk utveckling.
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Barn som lar kdnna sin ndrmiljé
&r réddda om den.

Lat barnen upptédcka naturen
tidigt i livet.

N T P i
Utomhusmiljén stimulerar till
rérelse.
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Positiv kansla for naturen

Genom att tidigt ge barnen mojlighet att fa en positiv kansla for sin
narmiljé 6kar chansen for att de i framtiden kommer att vilja varna
naturen och vara radda om sin narmiljé. Att upptécka och lara kanna
utemiljon genom olika aktiviteter gor den inbjudande, tilldtande och far
bade barn och vuxna att trivas (10).

Ute finns plats for alla

Lek i gron milj6 underlattar samspelet mellan barn av olika alder, kén och
med eventuell funktionsvariation (2). Inomhus &r det sallan 6nskvart att
barnen springer eller skriker. Men utomhus finns utrymme fér allt. Aven

de barn som just den dagen har extra spring i benen eller vill utforska sin
rostkapacitet kan gora det utan att bli allt f6r utmanande f6r sin omgivning.

Vuxna forebilder

Det &r vi vuxna som genom vart satt att vara och géra som kan skapa goda
vanor hos barnen och hjalpa dem att utmana sina granser (11). Genom
att erbjuda lustfyllda aktiviteter utomhus och sjalva vara engagerade i
dem kan vuxna inspirera barn till att préva sina granser. Nar den vuxna
deltar i barnets strapatser och utmaningar starks relationen och tilliten
till varandra och varandras formaga. Genom att se och uppmuntra, stétta
och utmana, garna varje dag, forstarks ocksa anknytningen mellan barnet
och den vuxna (13). Att vistas tillsammans utomhus 6kar dessutom ofta
den vuxnas deltagande i barnets aktiviteter eftersom det dar ar lattare att
motsta distraherande inslag som mobiltelefoner och jobbmejl.

Fysisk aktivitet

Mycket tyder pa att barn rér mindre pa sig och sitter mer stilla an
tidigare. Det kan leda till en 6kning av kroniska sjukdomar i framtiden
(2). Barn, fran 1 ar, och unga behdver réra pa sig, garna utomhus, minst
tre timmar per dag (13). Nar leken flyttar ut 6kar den fysiska aktiviteten
genom att utomhusmiljén stimulerar till rérelse. Utomhusleken och
fysisk aktivitet frigbér endorfiner, som kan hjalpa till att férbattra humoret
och minska stress. Andra halsoeffekter av fysisk aktivitet ar férbattrad
kondition, muskelstyrka, ett starkare immunférsvar, positiva effekter

pa inlarning och beslutsfattning. Hjart-karlhalsan och det mentala
valbefinnandet 6kar, sarskilt stor betydelse har férebyggandet av 6vervikt
och av benskoérhet (2, 14).



Motorik

Ar ute battre &n inne? Bada behdvs, men vi rér oss mer om det finns trad,

6ppna ytor och hojdskillnader. Motorisk formaga ar en férutsattning for
att kunna vara fysisk aktiv. Tid utomhus ar kopplat till 6kade nivaer av
fysisk aktivitet hos barn. Utomhusmiljon stéller ofta hégre krav och gor
att fler fardigheter utvecklas (15). Den mest gynnsamma perioden att
utveckla den grundlaggande motoriken ar i aldern 1-5 ar da det sker i
samklang med hjarnans utveckling. Den grundlaggande motoriken &r en
mycket viktig bas for alla andra rérelser under resten av livet. De barn
som missar att utveckla sin grundlaggande motorik i den har aldern
riskerar att aldrig hinna ifatt (7). Bristande motorisk utveckling jamfort
med jamnariga barn kan gora att barnet inte far samma mojligheter

till sociala samspel genom att exempelvis delta i idrottsféreningars
aktiviteter och fysisk spontanlek (16).

Skador

Risktagande i lek hjalper barn att testa sina fysiska gréanser och utveckla
sin férmaga till varseblivning, att lara sig undvika och anpassa sig till
farliga miljoer och aktiviteter (15). Studier visar ocksa att inaktiva

barn och ungdomar |6per stor risk att skada sig. Risken for skador i
bade arbete och fritid riskerar att finnas kvar till framtida vuxenliv. Lag
grundmotorik leder ofta till 1agt sjalvfortroende hos barn och ungdomar.
De har inte tillracklig koll pa kropp och motorik. Om barnet kanner sig
fumligt eller klumpigt tidigt i livet finns det ocksa risk att det avstar fran
fysisk aktivitet (17).
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Immunférsvaret far traning nér
vi vistas utomhus.
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Overvikt och fetma

Overvikt och fetma drabbar idag ungefar halften av den vuxna befolk-
ningen och cirka 20 procent av barnen i Sverige. Socioekonomiskt
utsatta grupper ar mer dverviktiga &n andra. Mat och rérelsevanor

avgor tillsammans med arvet barnens framtida vikt och halsa men &ven
den fysiska, sociala och emotionella utvecklingen. Vardagsrutiner och
livsmonster skapas tidigt i livet. Manga ganger langt tidigare an barnet
har mojlighet att gora egna val. Darfor ar det oerhort viktigt att hjalpa sma
barn och deras foraldrar att hitta bra rutiner, kunskap om varfér och hur
naturvistelse kan inféras i vardagslivet. Mat- och rérelsevanor har ocksa
en stor betydelse for omstallningen till ett 1angsiktigt hallbart samhélle ur
ett miljoperspektiv (11).

Blodtryck och stress

Fysisk aktivitet frigbr endorfiner, som kan hjalpa till att férbattra humaret
och minska stress. Studier visar att vistelse i naturen kan fa manniskors
blodtryck att sjunka. Detsamma galler vara stresshormoner. Naturen

i sig sjalv gbr oss manniskor lugna. Vistelse i natur anvands idag som
komplement till eller i stéllet for 1akemedel for att behandla patienter (18).

Immunforsvaret

Vi manniskor drabbas allt mer av autoimmuna sjukdomar dar kroppen
attackerar sig sjalv. Det kan bland annat vara astma, typ 1-diabetes

och eksem. Den starkaste teorin bakom den har 6kningen ar att barn
utsatts for betydligt farre mikroorganismer och bakterier an tidigare.
Immunforsvaret far for lite att géra och utsatts inte for den tréning

och de prévningar som det ar anpassat for. Vi befinner oss fér mycket

i inomhusmiljéer med hog hygienniva. Stadsmiljoer bjuder inte pa den
mangfald av utmaningar som immunforsvaret behover for att bli alert och
aktivt. Det borjar da reagera och angripa vara goda bakterier och celler
som vi manniskor behdver for att fungera normalt (19). | en studie pa
barn i aldrarna 3-5 ar som vistats utomhus, har man visat att redan efter
28 dagar fick barnen éver 30 procent mer mikroorganismer och bakterier
pa sin hud. Det fanns aven betydligt mer i tarmfloran, vilket ar bra.
Studien kunde ocksa visa forbattringar i flera proteiner och celler som ar
direkt relaterade till immunsystemet (19).

Utomhus minska smittspridningen

| en annan studie (11) visas att utevistelse pa forskolan minskar
infektionerna hos barn och darmed &ven hos vuxna i barnens narmiljé.
Ett skal ar den naturliga ventilationen utomhus. Risken att andas

in smittsamma partiklar (virus, bakterier och parasiter) fran nagon
medmanniska blir mycket mindre. Risken for kontaktsmitta minskar
ocksa eftersom vi inte, i samma utstrackning, kommer att ta pa samma
saker som en forkyld person har tagit i, exempelvis leksaker och handtag.



Solljus och somn

Att vara utomhus och aktiv under dygnets ljusa timmar hjalper oss
manniskor att fa en bra dygnsrytm. Vi kdnner oss pigga pa dagen och
upplever en naturlig trétthet till kvallen. En stabil dygnsrytm ar ofta
grundlaggande for 6vriga goda vanor i livet och fér en god sémn som ar
nodvandig for aterhamtning. En utvilad person kdnner mindre oro och har
storre formaga att ta kloka beslut (20).

Solljus och D-vitamin

Solens UV-stralning gor att huden kan bilda D-vitamin. D-vitamin behdvs
for att vi ska kunna ta upp kalcium och dérigenom bygga och uppratthalla
ett starkt skelett. D-vitaminbrist kan orsaka trétthet och nedstamdhet.
Det &r viktigt for barn som vaxer att fa tillgang till direkt solljus utomhus
regelbundet, sarskilt pa vintern eftersom dagarna ar kortare, solljuset
svagare och den storsta delen av huden ar tackt av klader. Studier visar g;fef;{fseg%esfJfoﬂn:fj:gsggk”t
att det racker att fa sol p& handerna och i ansiktet cirka 20 minuter pé V,,,tem{ '

varje dag for att kroppen ska kunna producera tillrackligt med D-vitamin.

Ljushyade personer producerar fem till tio gadnger mer D-vitamin an

morkhyade (21, 22).

Men solstralningen kan ocksa bli for stark fér barn som ar extra kansliga.
Risken for hudcancer ¢kar varje gang huden blir brand. Sarskilt allvarligt
ar det att brédnna sig som barn. Sma barn har mycket solkanslig hud

och kan inte bilda ett lika bra pigmentskydd som vuxna (2). En forsiktig
exponering for solstralningen under varen gor att huden far ett naturligt
skydd. Men det ar viktigt att skydda égonen med en skuggande skdrm
eller solglaségon och huden med klader och solskydd nér solen ar stark.

Solen hjélper oss att producera D-vitamin.
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Ogonhilsa

Enligt World Health Organization (WHOQ) pagéar en alarmerande 6kning
av myopi (narsynthet) vilket ocksa okar risken for andra allvarliga
ogonsjukdomar senare i livet (23). For varje timme per vecka som vi
utsatts for narseende, dkar risken fér myopi med tva procent (24).

| USA agnar hélften av alla spadbarn nastan tva timmar per dag

at skarmaktiviteter (24). Ett tydligt satt att motverka detta ar okad
utevistelse (26). Dagsljuset paverkar tillvaxten av 6gat och behdvs for
en normal utveckling. Nar barn utvecklar myopi kan det bero pa att 6gat
vaxer for snabbt pa langden. Nar vi vistas utomhus fokuserar 6gat pa
foremal langt bort vilket gor att 6gonmusklerna slappnar av och risken for
on6dig myopi minskar (3).

Ogonen behdver tréna pé att titta bdde néra och ldngt bort.

Inlarning

Att lara sig saker utomhus visar sig vara extra férdelaktigt enligt
forskning. Battre skolprestationer, foérbattrat arbetsminne och minskad
sjukfranvaro ar bara nagra av fordelarna enligt en sammanstallning

som Friluftsframjandet har gjort. Fysisk aktivitet och naturkontakt har
bland annat positiva effekter pa inlarningsférmagan. Undervisning och
pedagogiska aktiviteter utomhus bygger ofta pa att framja inflytande och
delaktighet, reflektion och kreativt skapande (14) vilket dessutom hjalper
barn som inte kadnner sig motiverade av traditionellt mer textbaserad och
stillasittande inlarning. Genom att erbjuda inldrning utomhus kan man
darfor jamna ut skillnader mellan hégpresterande och lagpresterande
barn (27).

Barn har ratt att utveckla sina férmagor och intressen pa lika villkor
oberoende av kdnstillhérighet. Eftersom naturen ar genusneutral ar den
darfor ocksa en utmarkt larmiljo ur den synvinkeln (28). Barn som tidigt
far en relation till naturen bygger upp en respekt och omtanke fér natur
som foljer livet ut (5).

Hallbara barn ger hallbara vuxna!



KLADER

Att bedriva verksamhet utomhus innebér att bade pedagoger och
bestkare behover trivas och ma bra oavsett arstid. Darfor ar en del av att
motet med familjerna att diskutera vilka klader som passar for en utedag
med &ppna forskolan.

Trelagers-principen

Att utgd fran trelagers-principen under den kalla arstiden ar en bra
utgangspunkt. Hemligheten med denna princip ar att luften mellan
lagren blir varm, det ar darfor viktigt att kladerna inte sitter fér tight.
Lager ett, narmast kroppen, ar ett understall, garna av ull som haller
varmen aven om det blir lite fuktigt. Men andra material fungerar ocksa.
Lager tva ar ett varmande lager, en tjockare tr6ja i ull eller fleece och om
det ar riktigt kallt aven lite I6sare byxor. Lager tre ar ett vind- och vattentéatt
lager av exempelvis galon eller funktionsmaterial som kan andas.

Huvud, axlar, kni och ta

Nar kroppen blir kall sa forsoker den forst och framst behalla kropps-
temperaturen kring vitala organ inuti kroppen, darfér blir vi férst kalla om
hander, fotter, nasa och lappar. Komplettera darfor kladerna pa kroppen
med vantar, moéssa och halsduk for att tacka sa mycket hud som méjligt.
Pa sa vis minskas varmeforlusten pa grund av kyla och vind. Fér sma
barn fungerar galonvantar med foder bra under host och var. Pa vintern
ar det toppen att ha ett par fingervantar inuti ett par vindtata tumvantar,
sa kallade skalvantar. Méssan ska ga ner 6ver éronen och gérna vara
knappt under hakan fér de minsta. En halsduk som héanger kan latt
fastna nar barnen leker sa ett bra alternativ ar en sa kallad buff eller en
I6s polokrage som dras 6ver barnets huvud. Det kan vara bra att komma
ihag att barn harmar vuxna. Darfor ar det viktigt att vara en forebild och
uppmuntra de vuxna att ocksa bara mossa och vantar.

.
Med ett par fingervantar i tumvantarna haller hdnderna vdrmen béttre.

-
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Mdssan far gérna ga ner éver
dronen och kndppas under
hakan pa sma barn.
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Anpassa kladseln

Den varma kladseln kan nu anpassas efter vilken typ av aktiviteter som
barn och vuxna engagerar sig i. Under en springlek ar det skdént att kunna
ta av sig mdssan och knappa upp jackan eller helt ta av sig den. Nar det ar
dags att mysa vid sagotradet ar det sként att vara riktigt varmt kladd igen.

Skor

Att hitta tillrackligt varma skor ar ett bekymmer men tank pa att sulan
behover vara tjock sa att den isolerar mot markens kyla. Det ar ocksa bra
om skorna ar rymliga sa att det finns plats bade foér tarna och en extra
socka, garna i ull. Det ar viktigt att inte skorna ar for tranga. Det allra
basta ar att barnen har enbart ullsockor pa fétterna, utan bomullsstrumpa
under. D& haller de varmen dven om de blir svettiga eller fuktiga om
fotterna. Ett par extra strumpor ar bra att ha med f6r besdkarna. En
extra sula fangar upp fukt, isolerar och kan tas ut for att torka. Om
skorna blir bléta kan de byta till torra strumpor, stoppa foten i en
plastpase och sedan satta pa den bldta skon igen. Det tricket har raddat

Bést &r skor med tjock sula och ménga bléta barnfotter!
gott om utrymme for tarna.
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RISKER KAN OCKSA VARA POSITIVA UTMANINGAR

Det &r latt att se faror i utemiljon men manga ganger kan farorna ocksa
vara fantastiska mojligheter for barnet att utmana sig sjalvt, lara sig var
de egna granser gar for hur mycket barnet klarar och vagar. Nar ar det
lampligt att barnet far utforska sjalv och nar behoévs det en narvarande
vuxen pa plats? Tata buskage kan gora att uppsikten blir samre, men
det skapar ocksa rum att leka i och goda chanser att hitta smakryp att
bekanta sig med. Stubben kan barnet trilla fran men den kan ocksa
vara ett bord i en lek eller skapa en diskussion om tradens alder om
arsringarna undersoks.

Det &r viktigt att ha tankt igenom ett forhallningssatt. Exempelvis att
foraldrarna alltid maste vara tillsammans med sina barn nar de utforskar
klattertradet, eller stammen som fallit till marken. Det &r ocksa bra att ha
med sig argument for varfér dessa aktiviteter (trots sina uppenbara risker)
kan vara bra och utvecklande for barnet. Ett blamarke ar oftast inte farligt
om barnet samtidigt 1&r sig sina begransningar och kénner sig trygg nog
att vaga utmana sig sjalv.

Vatten och is

Det finns ocksa faror i naturen att ta pa stort allvar, som vatten och is.
Barn far inte leka med eller vistas vid vatten utan att en vuxen &r med,
det galler bade inne och ute. Ett litet barn kan drunkna i en vattenpol
och det gar fort. Ett barn som hamnar i den situationen kan sallan skrika
eller varna. Kring vatten och is ar det darfér av yttersta vikt att en vuxen
finns med barnet. Lat inte detta avskracka fran lek med vatten i baljor
eller i naturen. Vatten ar ett fantastiskt lekredskap och gar att anvanda pa
manga olika satt.

Flytvést at alla!

Barn far aldrig leka sjélva vid
vatten eller is.
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Smultron &r gott!
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Barn smakar och kanner

Manga smabarnsforaldrar ar oroliga for vad deras sma barn stoppar i
munnen, dven om det ar fullt normalt och en del av utvecklingen att barn
upptacker varlden genom att smaka och kdnna. Har finns méjlighet till
manga smaksensoriska upplevelser! Men sjalvklart ska inte barnet lamnas
utan uppsikt. Pinnar, kottar, blad och stenar innehaller valdigt sallan
nagot som kan goéra barnet sjukt. Vart immunforsvar har sedan langt fore
stenaldern anpassats efter att leva i och nara naturen. Klossar och andra
leksaker som barnen stoppar i munnen inomhus har ofta stérre risk att
sprida sjukdom &an foremal fran naturen. De kan bland annat innehalla
plaster och farg som inte ar halsosamma.

Det finns mycket fa organismer ute i naturen som orsakar allvarlig
sjukdom hos oss manniskor. Svampar, blommor och andra vaxter kan vara
giftiga men det ar ganska ovanligt och smakar ofta illa. Undersdk vad
som vaxer pa platsen innan deltagarna foljer med ut. Om det finns nagot
som barnen inte ska smaka pa sa mark ut den svampen eller véxten och
informera alla vuxna som deltar.

Barn upptécker vérlden genom att smaka och kdnna.



ELDEN — BETYDELSEN OCH HUR MAN GOR

Att elda utomhus kan vara en fantastisk upplevelse. Det kan vara en
avslappnande aktivitet som hjalper till att minska stress och angest, och
samtidigt ge en kansla av lugn och ro. Elden kan skapa en kansla av
gemenskap och samhorighet. Och visst &r det nagot speciellt med doften
som en brasa sprider i luften.

Men det ar viktigt att tdnka pa sadkerheten nar man eldar utomhus.

Eld far bara goras pa platser dar det ar tillatet och aldrig nar det rader
eldningsférbud. Hall alltid elden under uppsikt och slack den nar du ar
klar. Har ar nagra tips att tanka pa nar du eldar utomhus:

1. Utrymme runt elden — avgréansa omradet runt elden med ett rep eller
pa annat satt. Innanfor avgransningen far inte barnen vara.

2. Anvand en iordninggjord eldstad om det finns. Ett annat alternativ
ar att anvanda ett eldfat eller en plat som placeras pa tre tomma
konservburkar for att komma upp fran marken. Se till att det inte finns
lattantandligt material under eldfatet och hall garna lite vatten pa
marken dér eldfatet ska sta.

3. Hall elden under uppsikt — en vuxen maste alltid ansvara for elden.

Ta hjalp av medfdljande vuxna.

4. Vatten - se till att alltid och ha en hink med vatten eller snd néra till
hands. Den behovs badde om elden rakar sprida sig och nar det ar dags
att slacka den.

5. Askhink — en hink i metall for att bara hem aska och kol i efter att
elden slackts. Eldar ni pa en fast eldplats behdver ni inte ta med
resterna hem.

6. Séakerhetsutrustning — ett par grova arbetshandskar och en eldfilt bér
alltid finnas med.

Ved och téandkit, eldfat och grova handskar i skinn, askhink och vatten och viktigast av allt, brandfilt
och férsta férband.
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Att gora upp en eld

Du behdver torr ved, téndstickor, papper och en kniv fér att gora eld,
garna en ljusstump ocksa. Valj ved fran lovtrad. D& minskar risken for
gnistor som spratter ivag. Veden boér vara i mindre bitar, ungefar lika
grov som en tonarings underarm. Borja med att lagga tva vedtran i
botten av eldstaden. Lagg luftiga bollar av tidningspapper och sma torra
stickor (spint) och span ovanpa. Packa inte for tatt med spint. Elden
behover syre for att ta sig. Spint gér du genom att talja med kniven pa
vedtrana. Lagg en ljusstump bland spintet. Tand med en tandsticka pa
tidningspappersbollarna. Stearinet smalter nar papperet brinner och goér
att det tar sig béattre. Tandstickor, tidningspapper, spint och ljusstumpar
kallar vi ofta for tandkit. Fyll sedan pa med grévre stickor. Nar du har
stora dansande lagor kan du boérja fylla pa med stora vedtran.

Tand elden men hjélp av tidningspapper, tunna stickor, som brukar kallas spint, och en ljusstump.

Att slacka elden

Skjut ihop ved och glod sa att sa mycket som mojligt brinner upp innan
det ar dags att slacka. Hall forsiktigt vatten pa elden om du eldar i en
fast eldstad. Tank pa att det kommer att ryka en hel del. Kolet och askan
kan ligga kvar i eldstaden. Om du eldar pa eldfat eller plat behover du

ta med dig askan hem. Hall en skvéatt vatten i botten pa askhinken. Fos
forsiktigt ner kvarvarande aska och kol i hinken.

Hall pa mer vatten och lat hinken std en stund sa att all kol slocknar och
svalnar. Hall av det mesta av vattnet innan ni gar, gérna pa en skymd
plats. Askvatten lamnar en sotig hog efter sig som inte ska [amnas synligt
fér andra som kommer till platsen efter oss. Ta med dig resterna av kolen
och askan hem. Né&r du ar helt saker pa att den ar sval héaller du 6ver den
i en soppase som du slanger i brannbara sopor. Innan du lamnar platsen
maste du forsakra dig om att det inte finns nagon risk att eld kommer

att sprida sig. Se till att det inte finns nagon risk for att elden sprider sig
innan ni lamnar platsen.



ALLEMANSRATTEN

Var svenska allemansratt ar fantastisk. Den gor det mojligt for alla att
vistas i naturen, vandra, plocka bar och gora utflykter nastan vart som
helst. Men det finns begransningar vissa arstider och pa vissa platser
exempelvis nar det rader eldningsférbud. Det ar darfor viktigt att ta reda
pa vad som galler i just ert omrade och vad det innebér for er och era
besokare. Ledorden "inte stora, inte férstéra” ar ett bra grundbudskap.
Hall det i minnet nar ni planerar er utevistelse och besoker er
utflyktsplats.

Naturvardsverket ar den myndighet som ansvarar for fragor om
allemansratten. Hos dem finns bra information om hur allemansratten
fungerar i olika situationer. Det finns manga andra myndigheter,
organisationer och féreningar som erbjuder bra, enkel och tydlig
information om vad allemansratten innebar. Flera erbjuder dven
information pa olika sprak som exempelvis Hall Sverige rent. Fran
Naturvardsverkets hemsida 2022 — Allemansratten i tatortsnara natur:

Allemansritten ger oss frihet under ansvar

Allemansrétten gor det enklare for oss att pa ett hdansynsfullt sétt

vara i och bevara oaser av natur i tatorten. Sa lange vi tar hansyn till
allemansréttens grundtanke — inte stéra, inte férstéra — dr det naturligt att
férdas och vistas i naturen dven inom tat bebyggelse.

Har foljer nagra exempel pa situationer och aktiviteter som kan beréra
den 6ppna forskolans uteverksamhet.

Organiserat friluftsliv

Organiserat friluftsliv, som exempelvis utedagar med 6ppna férskolan,
forskola och skola &r tillatet och mojligt tack vare allemansratten. Man
bor dock komma ihag att allemansratten ar knuten till den enskilde
individen. Arrangdren har dock ett sarskilt ansvar att informera deltagarna
om allemansratten. Tank pa att forsoka minska risken for skador i naturen
och att inte stéra boende eller andra manniskor i narmiljon. Lamna alltid
platsen i rent och fint skick. Det ar viktigt att du som ledare &r bekant
med allemansratten. Du behdver inte veta allt, men det ar bra att veta var
man kan hitta mer information.
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Markagare

Allemansratten galler inte i alla naturomraden, parker eller inne i stader.
Det ingér inte heller i allemansratten att ha en organiserad verksamhet
pa samma plats regelbundet utan att fraga markagaren. Ta darfor kontakt
med markagaren innan ni startar er uteverksamhet. Oftast &r det inga
problem om ni fragar om lov och beréattar vad ert syfte ar. Markagaren
kan da ocksa beratta om det finns specifika restriktioner och vilken
verksamhet markagaren har pa platsen.

Ar det ett stadsnara grénomrade s& &r det vanligt att kommunen eller
regionen ar markagare. | vissa fall har de varit mycket tillmotesgaende
och erbjudit anpassningar och férbattringar av ytan fér att uppmuntra
Oppna foérskolans verksamhet. Att ha bra kontakt med markagaren
innebar ocksa att det &r stor chans att ni far information i férvag nar olika
atgarder ska goras i naturen. Det minskar ocksa risken for missforstand,
exempelvis att bilar parkeras sa att det blockerar markagarens
verksamhet.

Fér att hitta vem som ar markagare kan du exempelvis anvanda
webbtjansten Eniro kartor. Zooma in det aktuella omradet. Valj
Tomtgranser i menyn i 6versta hogra hornet. Klicka pa den plats du ar
intresserad av. Nu visas en ruta med fastighetsbeteckning, information
om ytans storlek med mera. Anvand fastighetsbeteckningen for att gbra
en ny sékning pé& internet dar du far svaret om &gandeférhallanden. Aven
lantméteriet har en s6kfunktion for att ta reda péa fastighetsbeteckningar.

Mot entrén till vara naturreservat finns oftast en informationstavla.



Eld

Tank pa att allemansratten inte ger dig en sjalvklar ratt att géra upp eld.
Nar du eldar ar det din skyldighet att se till att elden inte sprider sig

eller skadar mark, djur och véxter. Elda inte direkt pa eller alldeles intill
berghallar eller storre stenblock. De spricker och far sar som aldrig laker.

Man far ta kottar, 16st liggande pinnar och grenar fran marken och
anvanda som ved. Men det ar inte tillatet att hugga eller saga ner buskar
eller trad eller ta ris, grenar eller naver fran levande trad. Man far heller
inte anvanda vindfallen (trad som har ramlat) som ved.

Om det finns risk for gras- eller skogsbrand kan eldningsférbud inféras.
Det &r lansstyrelsen eller kommunen som utfardar eldningsforbud. Da
ar all 6ppen eld férbjuden, aven eldning i iordninggjorda eldstader.

Det finns manga aktérer som erbjuder information om aktuell status
for brandrisk. Krisinformation.se som distribueras av Myndigheten fér

gy

Elden gors pa ett upphdjt eldfat

samhallsskydd och beredskap ger bra och omfattande information. Det och bréden bakas pé en stekhéll
ar alltid ditt eget ansvar att ta reda pa om det ar tillatet att elda pa pé ben.

den plats du valt ut och det ar alltid ditt ansvar att se till att elden inte

sprider sig.
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Backsippor ér fridlysta.
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Plocka blommor, bar och svamp

| Sverige far alla plocka vilt vaxande blommor, bar och svamp i naturen.
Men vissa vaxter ar fridlysta och dem far man inte plocka eller pa nagot
annat satt skada. En fridlyst art behoéver ett sarskilt skydd eftersom

den ar sallsynt eller hotad att férsvinna helt. Frén, dgg, rom och bon

ska ocksa skyddas och far inte forstoras. Det finns ocksa sarskilda

regler som géller i naturreservat och nationalparker. Om ni besoker ett
naturreservat eller nationalpark, las vad som géller pa just den platsen pa
informationstavlorna som finns vid entrén till omradet. Information finns
ocksa pa Naturvardsverkets hemsida. Det &r alltid individens ansvar att ta
reda pa vad som galler. Men som arrangor till en uteaktivitet behover du
vara val informerad om reglerna och varfér allemansratten inte galler fullt
ut just har.

Det finns nagra generella rad:

e man far bara plocka blad, béar och véxtdelar som arligen véxer ut. Det
gar exempelvis bra att plocka blabaren och blabarsbladen, men inte
hela kvisten.

e man far inte gréva upp plantor, I6kar och rotter eftersom det skadar
vaxten.

e pa odetomter utan byggnader kan man plocka frukt och bar fran
férvildade trédd och buskar.

Det ar regeringen som beslutar om vaxt- eller djurarten &r fridlyst i hela
landet eller enbart i vissa omraden. Ar man osaker later man séklart alltid
vaxten sta kvar eller djuret vara i fred. Om man har en fast uteplats sa kan
man undersOka vad som vaxer pa platsen innan deltagarna féljer med ut.
Mark ut fridlysta vaxter och annat som barnen ska undvika att plocka eller
smaka pa. Om de inte ar fridlysta kan man eventuellt plocka bort dem.

= S ) TR il Yot

Svamp far alla plocka men se till att vara helt sdker pa att svampen gar att &ta innan du tillagar den.



Fri natur, allman plats, tomt och hagar.

Den tatortsnara naturen kan ge en frizon fran buller och trangsel. Men déar
manga manniskor vistas och bor &r det extra viktigt att bade respektera
allemansratten och visa hansyn. Att inte st6ra och inte forstéra och att
alltid ta med sig sitt skrap hem. Da undviks bade konflikter och onddigt
slitage. | stadsbebyggelse finns gronytor som kallas allman platsmark

och dar géller oftast inte allemansratten. Torg och parker &r exempel

pa allmén platsmark och de & omraden for vara gemensamma behov.
Dessa platser far inte stangas av for allmanheten och endast tillfalligtvis
anvandas for en enskild verksamhet (2).

Hos din kommun kan du fa information om vad som géller for just de
gronytor som ni vill anvanda. Det gar oftast bra att ha utedagar for barn

i parken eller pa en allméan gronyta, sa lange det inte ar tomtmark.
"Hemfridszonen” ar omradet narmast runt ett bostads- eller fritidshus.
Den boende har réatt till ett privat omrade dar hen ska fa vara ostord.
Andra markomraden som det inte ar mojligt att ha verksamhet pa ar till
exempel tradgardar, plantskolor, dkrar och skogsplanteringar. Nar marken
ar hart frusen och snétackt och det inte finns nagra vaxande grodor &r det
dock tillatet att ga eller aka skidor 6ver aven dessa omraden.

Allemansratten galler faktiskt i inhdgnad betesmark. Men aven har galler
"inte stora, inte forstora”. En forutsattning for att du ska fa ga genom

en hage ar alltsa att du inte stor betesdjuren. Tank pa att vissa djur kan
reagera aggressivt om de blir stérda, exempelvis kor med kalvar, men
aven far och héastar. Att ga in i en beteshage med djur sker alltid pa egen
risk. Och kom alltid ihag att stdnga grinden efter dig.

Bada och fiska

Allemansratten galler bade pa land och pa vatten. Man far bada nastan
éver allt om man visar hansyn mot omgivningen. Men du far aldrig
bada fran nagon annans tomt (hemfridszon). Jakt och fiske ingar inte i
allemansratten. Men det ar anda fritt att fiska med spo och vissa andra
handredskap langst havskusten och i vara fem stoérsta sjoar (Vanern,
Vattern, Malaren, Hjalmaren och Storsjon). | alla andra vatten kravs
fiskekort eller annat tillstand.

G4 garna genom hagen, men
stdng grinden efter dig.

Det ar fritt fiske i vara fem
stérsta sjoar.
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TIPS PA MATERIAL, APPAR MED MERA

Basmaterial

e Vagn eller karra for att transportera material

e Sittunderlag

* Presenningar — mindre for att sitta pa om det ar fuktigt, stérre for att
bygga vind- och regnskydd

e Rep -tunnare rep for att kunna fasta presenningen runt exempelvis
trad

e Taltpinnar/"marlor” — att fasta presenningen med i marken nar det ar
blasigt

e Ryggsack — att férvara "farliga” saker i som tandstickor och knivar

e Arbetshandskar

Pedagogernas farliga rygg » Forvaringsvaskor — olika stora, fukttéliga pasar/kassar fran exempelvis

innehéller bland annat IKEA for att sortera och férvara materialet i

kniv och téndstickor. e Forsta forband

Material for eld och matlagning

e Eldfat — stor plat att elda pa

e Tre hoga, tomma konservburkar — att placera eldfatet pa sa att det
kommer upp fran marken

e Muurikka — eller annan stekhall fér bakning och matlagning

e Askhink — for att bara hem aska och kol fran elden

e Varmetaliga handskar — i akta skinn

e Morakniv — att talja spint med

e Jutesack — att férvara sotiga eldfat och stekhallar i

e Dunk eller hink till vatten — for att slédcka elden

e Brandfilt

e Stekspadar med langt skaft

Ovrigt material som kan vara bra och kul

e Filtar — bra att kunna lana ut till besokare vid behov

e Rep — grovre rep for att bygga repbanor/hinderbana

e Gosedjur fran secondhand-affar for att anvanda exempelvis vid
sangstunden

e Barnbocker om djur och natur fran secondhand-affar

e Luppar - for att understka smakryp med mera
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Tips pa hemsidor och litteratur:

Upplandsstiftelsen

http://www.upplandsstiftelsen.se

Ideell férening som arbetar med naturvard, friluftsliv och folkhalsa.
Har hittar du utflyktstips och aktiviteter i Uppsala lan. Héar finns aven
information om Upplandsstiftelsens smultronstallen, fina beséksmal i
naturen.

Upplandsstiftelsens naturskola

http://www.upplandsstiftelsen.se/Naturskola
Har hittar du inspiration och lankar till kurser och litteratur inom
utomhuspedagogik.

Biotopia
https://biotopia.nu
Biologiska museet i Vasaparken i Uppsala.

Bocker i serien "Att lira in ute”

www.outdoorteaching.com

Nagra av 6vningarna i kapitlet Uteaktiviteter fér sma och stora ar
hamtade fran bocker i serien Att lara in ute. | bockerna finns goda rad
och handledning i utomhuspedagogik samt manga fler 6vningar.

BAATEMATIN

e

w

¥

Tips pa appar vid uteverksamhet:

Med 112-appen kan du ringa direkt till SOS alarm. De far da
automatiskt din GPS-position vilket ar till stor hjalp nar man éar ute i
naturen och inte befinner sig pa en given gatuadress. Appen ger dig
aven information om eventuella olyckor i din narhet med mera. Appen
ags av SOS Alarm Sverige AB.

Appen Brandrisk Ute ger dig aktuell brandrisk dar du befinner dig tack
vare mobiltelefonens GPS-funktion. Har finns dven tips och information
om hur man eldar utomhus och vad man ska gora vid brander med mera.
Appen ags av Myndigheten fér samhallsskydd och beredskap.

| appen Naturkartan hittar du friluftsomraden, utflyktsmal, vandringsleder
med mera. Har finns bland annat information om service pa platsen och
vagbeskrivning. Pa Naturkartan finns utflyktsmal i naturen pa manga
platser i Sverige utmarkta.

Naturkartan
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HUR GOR VI OM OLYCKAN AR FRAMME

Var beredd och forebygg eventuella olyckor

Nar ni kommer till er plats sa ar det bra att utse en samlingsplats dit
alla gér om néagot allvarligt intraffar. Da ar det viktigt att snabbt kunna fa
Overblick, samla ihop besbkarna och ge information. Var alltid tydlig med
att medfdljande vuxen har ansvaret for sitt barn. Ni pedagoger erbjuder
hjalp med aktiviteterna. Men ni behover ocksa ha med er forsta hjalpen
och plaster. Det &r ocksa bra att ha exempelvis en fastingplockare och
bedévningssalva fér att lindra smarta vid bett eller narkontakt med
brannasslor.

For att undvika att ett barn kommer bort sa kan ni tillsammans ga
igenom granserna for ert omrade nar ni kommer till platsen. Da brukar
barnen hjalpas at att halla koll pa vart gransen gar. Ni kan ocksa leka
“Hitta vilse” utifran Civilforsvarsforbundets koncept dar barnen lar sig att
stanna pd samma plats, krama ett trad och svara om nagon ropar.

Rutiner nar olyckan intraffar

Det &r viktigt att ni gemensamt har tankt igenom vilka rutiner ni ska
anvanda om en olycka ar framme. Rutinerna behoéver hallas uppdaterade
och alla som arbetar i verksamheten ska kanna till dem. Anvand garna
samma rutiner som ni redan har fér er inomhusverksamhet. Men det
finns vissa skillnader ni behdver ta hansyn till. Har foljer tva exempel pa
situationer som kan skilja sig fran inomhusverksamheten:




Om vi tappar bort ett barn

Samla er

e Samla ihop bestkarna pa den samlingsplats ni har enats om.

e Bestam vem som ar kontaktperson/samordnare.

e Kolla tiden. Nar upptacktes att barnet var borta?

e Bestam vilka som ska leta. Om alla letar dkar risken att man
tappar bort fler, att spar blir forstérda och att man missar nagot i
informationsflodet.

Var ska man leta forst?

e Hur ser naromradet ut?

e Undersdk uppenbara platser dar barn kan gémma sig.

e Finns det faror i narheten som bilvagar och vatten?

e Finns det ndgot i narheten som kan locka i vag barn, som en lekpark,
busshallplats?

e Det ar viktigt att behalla lugnet och stka av omradet metodiskt.

Larma polis nér ni inte kommer ldngre i sokandet

* Ring polis pa journumret 116 000, nédnumret 112 eller anvand appen
112 SOS Alarm. Journumret 116 000 besvaras av SOS-operatérer likt
ett 112-samtal, men staller fragor enligt ett sarskilt intervjustod for
férsvunna barn.

Nar barnet kommer till ratta ar det viktigt att méta barnet med gladje,
dmhet och narhet.
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Om barn eller vuxen skadas allvarligt

Bestam vem som ar samordnare.

Hjalp den drabbade

e Utse en eller tva personer som tar hand om den skadade (garna
personer med vardkunskap).
e | admna inte den skadade ensam.

Larma

e Ring nédnumret 112 eller anvand appen 112 SOS Alarm. Skicka ut
nagon att mota.

e Sparra av omradet. Det skapar lugn och ro kring olycksplatsen och goér
det enklare for raddningstjansten att komma fram.

Informera

e Kontakta anhorig eller annan stédperson om den skadade inte klarar
av att gora det sjalv.

e Det ar verksamhetschefen som beslutar vilken information som ska
lamnas ut, till vem och pa vilket satt.

e Prata med dvriga deltagare och ge dem mdjlighet att tala om det
intraffade.
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OPPNA FORSKOLAN FLYTTAR UT — Kom igéng med uteverksamhet

| den har skriften har vi samlat erfarenheter av sju ars samarbete mellan
Upplandsstiftelsen och Uppsala kommuns éppna férskolor.

Har hittar du praktiska tips for att flytta ut, ett smorgasbord av
utomhusaktiviteter och en sammanfattning av vad forskningen sager om
nyttan och vinsterna med utevistelse. Allt for att ge vara yngsta goda
forutsattningar for en bra start i livet. Vi hoppas du blir sugen pa att
flytta ut just din verksamhet och att du hittar svar pa dina fragor har.
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