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Naturfitness

Naturfitness er et gratis tilbud til alle - b@rn savel som voksne.
Traeningskonceptet og gvelserne er ens for alle, man tilpasser
blot gvelserne afhaengig af alder og fysisk form. Det er nemt.

| naturen er der uanede muligheder for at
treene pa en varieret made. Med sine kon-
stant varierende funktionelle og dynamiske
bevaegelser, der udfgres ved relativ hgj
intensitet, er naturfitness en god traenings-
metode for de fleste. Man kan altid tilpasse
@velserne og for eksempel tage mere vaegt
P4, lave flere gentagelser af @velserne eller
blive ved i leengere tid, hvis man er i god

form. Endelig er der den fordel, at man kan
vaere ude og hare fuglene synge eller trae-
erne bruse, mens man traener.

Naturfitness udspringer af styrke- og kondi-
tionsprogrammet Crossfit, der blev populaert
i Californien, USA, i 1980'erne. Nu oplever
denne fitnessmetode en renaessance - 0gsa
i Danmark.

Inspiration til naturfitness

Med inspiration fra dette haefte kan man selv
ga ud og prave kraefter med gvelserne eller
med hinanden. Det kraever ikke de store
forberedelser - man tager bare ud i skoven,
i parken eller pa stranden og kigger efter de
naturlige elementer, der kan bruges som
redskaber til fitnessgvelser.

@velser i dette haefte kan bruges som inspi-
ration til at udforme et traeningsforlgb, der
passer til det omrade, man bor i. Man kan
selv veelge antallet af gvelser, og flere gvelser
kan tage udgangspunkt i det samme redskab,
hvis det er sveert at finde andre.
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Fitness og udstrakning
@velserne er opdelt i fire kategorier + et
afsnit med udstraekningsavelser:

Naturfitnessgvelser side 3
1. Laft af egen vaegt side 4
2. Loft af andre objekter side 8
3. Balance side 10
4. Pulstraening side 13

Udstraekningsgvelser side 15

Konkurrencer er sjove

Mange mennesker bliver motiveret af at
konkurrere med andre - ogsa nar de dyrker
motion. Dyst derfor gerne med hinanden to
og to i de discipliner, hvor det giver mening.
Det kan veere en kamp om, hvem der farst
gennemfgrer et vist antal gvelser - for ek-
sempel 15 armbgjninger. Det kan ogsa vaere
lzb eller klatring pa tid.

Sikkerhed

Nar man udfgrer naturfitnessgvelser med
ting, man finder pa sin vej, er det altid klogt
at se sig for, inden man giver sig i kast med
gvelserne. En traestamme eller sten kan
vaere meget glat, eller der kan ligge skjulte
sten eller redder pa skovbunden under
Kklatretraeet.

Lokal naturfitnessvejledning

Det kan ogsa veere en god ide at lave en
vejledning til de gvelser, der passer til jeres
lokalomrade. P& www.naturstyrelsen.dk/
Naturfitness/Lokalvejledning kan man finde
illustrationer og beskrivelser af gvelserne,
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som man frit kan samle til sin egen vejled-
ning, der kan printes eller trykkes til foldere
eller tavler.

Instruktionsvideo

Hvis man har lyst, kan man ogsa lave en kort
instruktionsvideo, der viser, hvordan man
kan bruge lokalomradet til naturfitness. |
videoen kan en instruktgr udfgre gvelserne
samtidig med, at han eller hun forklarer, hvor-
dan de forskellige @velser udfgres. Videoen
kan for eksempel laegges pa nettet, sa andre
kan se den.

Skab en naturfitnessbane

Hvis man gerne vil anleegge en naturfitness-

bane, som har karakter af et fast anlaeg, er

der en raekke forhold, man skal veere op-

meerksom pa. Overvej altid forhold som:

«  Hvem ejer omradet?
Husk altid at fa tilladelse fra ejeren

- Skal der indhentes tilladelser i forhold
til lovgivningen?

«  Skal der traeffes forholdsregler i forhold
til sikkerhed?

. Hvordan kan anlaegget finansieres?

Tag eventuelt kontakt til Naturstyrelsen i
lokalomradet, for at hgre neermere.

Find jeres lokale enhed pa:
www.naturstyrelsen.dk/Lokalt

Hvis man gerne vil i gang med at anlaegge
en naturfitnessbane, er det en god idé at
involvere nogle af de mennesker, der har
interesse i bade at bygge og bruge, men
ogsa i at vedligeholde banen. Det kan vaere

skoleelever, laerere, kommunen, et lokalt
fitnesscenter eller andre, som har interesse
i naturfitness. Ved at involvere disse men-
nesker fra begyndelsen i, hvor og hvordan
banen bliver lavet og hvilke elementer, der
skal udveelges, sa skaber man ejerskab,
kendskab og interesse fra starten. Det giver
bedre chancer for succes.

Laes mere

Man kan laese mere om naturfitness pa
Naturstyrelsens hjemmeside
www.naturstyrelsen.dk/Naturfitness

hvor man ogsa kan downloade dette haefte
og pjecer med udvalgte @velser. P& hjiemme-
siden kan man ogsa laese om spillet Dogme
Atletik, Sundhedsspor og om masser af andre
muligheder for at vaere aktiv i naturen.

Se mere pa
www.naturstyrelsen.dk/Naturoplevelser/Aktiv
eller pa www.udinaturen.dk

Udarbejdelsen af dette katalog er sket med
stgtte fra Sundhedsstyrelsen som led i Get
Moving Kampagnen 2012.
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Naturfithessavelser

Opvarmning

For at undga skader og @ge praestations-
evnen er det vigtigt at varme godt op far
naturfitnesstraening. Brug gerne 10-15
minutter pa opvarmning, hvor alle muskel-
grupper varmes op - ligesom | formentlig
begynder de fleste idraetstimer. Husk ogsa
konditionsgvelser og straekgvelser.

Traeningsraekkefglge

For at fa den mest effektive traening skal |
traene musklerne sektionsbaseret. Det vil
sige, at der for eksempel farst traenes arme
og skuldre, s mave, ryg, balder og lar. Der-
efter laves pulstraening. Hvis | lzegger puls-
treeningen ind mellem muskeltraeningen,

far | ikke pulsen op sa lang tid af gangen, og
det nedsaetter effektiviteten af traeningen.
Balancegvelserne kan laegges ind mellem

muskelgvelserne, eller som optakt eller af-

slutning.

Afsluttende udstrakning

Efter | har gennemfgrt naturfitnessgvelser,
er det en god ide at streekke ud. Sgrg for

at komme hele kroppen igennem. Pa den
made forebygger man gmhed i musklerne
de efterfglgende dage, og det gar kroppen
mere smidig. Tag eventuelt en trgje pa under
udstraekningen, sa | ikke bliver kolde. Det er
0gsa med til at forebygge muskelgmhed.
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Loft af egen vaegt

Sadan bruger du kroppen som vagt

Generelt er det rigtig godt at bruge sin egen kropsvaedt til traening,
da man pa den made undgar mange af de skader, der ellers kan opsta

ved for tunge lgft.

Tilstraeb at lave 10-15 gentagelser per gvelse.
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1. Armhaevningerigren

Udfordringen til denne gvelse er at finde
et godt tree eller lave en bom, som alle kan
springe op 0og haenge i.

Der skal veere et blgd fladt underlag, sa man
ikke "vrikker om pa foden”, nar man slipper

grenen. Man kan eventuelt lade en kamme-

rat Igfte lidt af ens kropsveegt. Der er mange
variationer af denne gvelse. Prgv at vende
handfladerne veek fra dig selv eller "the

crossfit way”, hvor du saetter din krop i dy-
namiske svingninger og hiver dig op. Du
kan ogsa haenge helt statisk i grenen og
treene din mave ved at lgfte benene mod
vandret gentagne gange.

Det er primeert forsiden af overarmene, som
treenes, men ogsa underarme, skuldre, ryg
0g mave bliver styrket.



3. Armbgjninger frabom

Klassiske "push ups”. Hvis den er for sveer,
kan man stgtte pa larene. Er det for nemt,
sa lav push ups pa én hand eller klap i
haenderne ind mellem.

Her traenes primaert de gverste brystmusk-
ler, men ogsa skuldre og arme.

4. Armhavninger
fraliggende stilling

Find en gren eller bom, som
er haavet godt fra jorden.
Hazev brystet helt op til grenen
- varier med handfladerne
henholdsvis vaek fra dig selv
eller mod dig selv.

Hold som udgangspunkt haenderne ud for
skuldrene, men der kan varieres med starre
afstand.

Her treenes primaert de gverste rygmuskler,
men 0gsa arme og skuldre.

2. Klatre op og ned ad et trae

Find et mindre trae med steerke grene med
passende afstand. Dette er nok den gvelse,
som bringer flest muskler i spil - optimalt set
de store larmuskler. Veer altid opmaerksom
pa faldunderlaget - seerligt hvis du klatrer
heit op. Der kan ligge sten eller rgdder pa
skovbunden under treeet.
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5. Mavebgjninger

Laeg benene i spaend mellem de to stammer
eller lad en hjaelper holde fgdderne. Laft
overkroppen i en 45 graders vinkel. Denne
"six-pack-gvelse kan ogsa laves direkte pa
skovbunden. Her traenes mave og larmuskler.
Varier eventuelt med siderotation, sa ogsa
de skra mavemuskler bliver treenet.

6. Rygbgjninger

Laeg benene i spaend mellem de to stammer
eller lad en hjaelper holde fgdderne. Spaend
i maven og lgft overkroppen mod vandret.
Det er det nederste af ryggen, der traenes.

7. Bensving ved stor stamme

LLaeg haenderne parallelt pa enden af stammen. Hop med
underkroppen fra side til side uden at flytte haenderne.
Arme og lar treenes.
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8. Armbgijninger fra handstand op ad trse
Denne gvelse er lidt kraevende, og det kan
vaere godt med en hjeelper. Pas pa hovedet
- det er vigtig med et godt faldunderlag.

Bgj i albuerne, hold ben og ryg strakte.

9. Traekke sig i armene

op ad en lang, stejl skraent

Find en skraent og medbring et stykke tov.
Tovklatring er en rigtig steerkmandsdisciplin
- her i en mildere udgave. Fingre, haender
0g arme traenes.

Sta eventuelt med lzengere afstand til treeet.
Pa den made bliver det lettere at udfgre
@velsen.

Det er mest skuldrene, som traenes i denne
gvelse, men ogsd arme og mave.
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Loft af andet

Sadan traener du lgft

Der skal udvises stor papasselighed, nar man lgfter stgrre ting sasom
treestammer, traeklodser og sten fra skovbunden. Nogle generelle rad er:
Spaend op i mave, stram navlen ind, ned i knae, numsen godt tilbage
og ret ryggen, nar | lgfter. Veelg hellere en let genstand og lav flere

gentagelser, end at lgfte noget, der er for tungt. Uhensigtsmaessige laft

kan give forstraekninger i ryggen.

10. Knaebgjninger med tungt Ioft

Hold ryggen ret. Lav langsomme bevaegelser
og undga at komme for langt ned i knaeene.
Her treener du primaert larmusklerne, men
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0gsa armene og laenden. @velsen kan vari-
eres ved at veelte stammen rundt over en
leengere eller kortere afstand.

11. Kuglestad med traestykke
I kuglestad skal man stgde og ikke kaste.
Undga at ramme hinanden. Brug eventuelt
en skovvej og se, hvor langt | kan komme
med 10 stad. Ved de Olympiske Lege vejer
kuglen godt 7 kg for maend og 4 kg for
kvinder. Skuldre og arme treenes.



12. Baenkpres med traestamme som vaegt
Lig pa ryggen pa et fladt underlag og pres
treestammen op over hovedet, sa armene
er i en ret vinkel pa kroppen. Pas pa med for
tung vaegt. Hellere flere gentagelser med
mindre vaegt. Varier gvelsen med stgrre
eller mindre afstand mellem haenderne.
Her traener du brystmusklerne og armene.

13. Loft af sten

Klassisk staerkmandsdisciplin. Undga alt for
store sten. Lav hellere flere gentagelser med
mindre veegt. Husk at holde ryggen ret, nar
| Igfter. Der kan laves mange varianter med
mindre sten, der bruges som almindelige
handvaegte. Arme, ryg og lar traenes.

14. Traestykke presses op

Bgj i knaeene og hold ryggen ret, nar trae-
stammen foran dig samles op. Laft farst
stammen til brystet og derefter op over
hovedet. Hellere flere gentagelser med en
lettere vaegt end en stamme, man knap kan
Igfte. Skuldre, arme, ryg og lar treenes.
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Puls

Sadan far du pulsen op

Ved en effektiv traening skal man ogsa have pulsen op. Her byder skov-
bunden pa mange og meget varierede traeningsmuligheder. Mange af
disse gvelser kraever, at der er fart pa. Derfor er det vigtigt, at man er
opmaerksom pa, hvor man traeder, ellers kan det ende med forvredne
og forstuvede ankler.
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15. Stafetlgb
Pa en skovvej eller et andet sted med god
plads lgbes stafet - for eksempel med trae-
stykker. | kan eventuelt keempe to og to mod
hinanden eller blot dyste pa tid. Traestammen
ma ikke veere for tung og stor, sa den bliver
uhandterbar. Her treenes behaendighed og
kondition.

16. Step pa traestammer

Det ene ben op og ned igen - det andet
ben op og ned igen, og sadan fortseetter
|. Treestammen ma ikke veere sd hgj, at |
bgjer mere end 90 grader i knaeene. | kan
variere gvelsen i tempo. Her styrkes ben og
koordination.



17. Spring over stammer

Her kombineres hgjde- og laengdespring. 18. Haekkelgb over grene og stammer
Sgrg for at have et godt tillgb og et godt | haekkelgb kan man enten traede pa eller
afsaet. Ben og koordination styrkes. mellem grenene. Pas pa ikke at snuble -

iseer vade grene og stammer kan vaere
glatte. Grenene kan eventuelt laegges som
en del af en forhindringsbane. Her styrkes
behaendighed, balance og kondition.

19. Trille traestamme pa flad mark

Pa en skovsti eller i en stor lysning opmaler
| en passende bane pa for eksempel 25
meters laeengde. P3 tid eller mand mod
mand triller | en kaevle ned til enden af
banen og tilbage igen. Hvem er hurtigst?
Kondition og styrke udfordres.
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20. Bakketraening

Hard gvelse hvor | hurtigt far pulsen op. Find
en god bakke, og se hvem der kommer fagrst
til tops. Konditionen treenes samt lar- og
leegmuskler.
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21.Slalomigb mellem traeer.

| et omrade med forholdsvis taet bevoksning
laves en lille slalombane, hvor der kan zig-
zagges mellem traeerne. Keemp mod hin-
anden eller pa tid. Her traenes konditionen.



Balance

Sadan traener du balancen

Mange mennesker traener ikke deres balanceevne i hverdagen. |
skoven er der rig lejlighed til at udfordre balancen pa grene og sten

i skovbunden og i det ujeevne terraen. Ved balancegvelser styrkes
musklerne szerligt i knae og ankler. @velserne kan derfor vaere med til
at forebygge forvridninger.

22.Balancegang pa trastubbe

Lab og hop mellem traestykker og/eller trae-
stubbe uden at rgre jorden. Denne gvelse
kan varieres med en runde "Jorden er giftig”.
Balanceevne og kondition traenes.

23.Balancegang pa stammer
Lav balancegang pa en stor
traestamme, en bzenk eller en
stensaetning. Er det for nemt,
kan | udfordre jer selv med for-
skellige gvelser - sta pa et ben,
seet jer ned og rejs jer op igen
uden at bruge haenderne. Lgb,
hop eller hink. Vaer opmaerksom
P4, at trae og sten kan veere
glatte - seerligt nar de er vade.
Balanceevnen skaerpes, og
ankler og knae styrkes.
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24. Hvem kan vzelte den anden ned?

Pa en stamme, der ligger direkte pd jorden
eller maske over en greft, skal | brydes to
og to, indtil en af jer falder ned - i bedste
Robin Hood og Lille John-stil. Er i flere, kan |
lave en konkurrence. Vaer opmaerksom pa,
at treestammer kan veere glatte - saerligt nar
de er vade. Husk at der skal veere et godt
faldunderlag. Behaendighed og balance
udfordres.

25. Kravl pa alle fire

P4 to parallelle stammer skal | balancere
med en fod og en arm pa den ene stamme
- 0g den modsatte fod og arm pa den anden
stamme. Udfordringen bliver starre, jo
lzengere der er mellem stammerne. Balance-
evnen skaarpes, og mange af kroppens
muskler i ben, arme og krop styrkes.
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Udstraekning

Det er vigtigt at straekke ud efter traening. Man kan ogsa streekke

ud inden traening. Det er iseer godt for dem, der har problemer med
darlig kropsholdning. Generelt er det bedst at straekke ud, nar kroppen
er varm.

Du skal straekke ud fordi:

Det forebygger skader

Man bliver mere smidig

Man undgar spaendte muskler

Man far en bedre kropsholdning

Det er en god og behagelig nedkgling
for bade krop og sjeel

VIGTIGT:

Hold straekket i 20-30 sekunder
Vend altid fgdderne i samme retning
- sa undgar du forkerte vrid

Gentag gvelserne for begge ben/
begge sider af kroppen - hver gvelse
gentages to gange

Naturfitness 15



1. Laegmuskel

Stil dig med haenderne op ad et tree eller
en mur. Det forreste ben skal vaere let bgjet
- det andet strakt. Bagerste heel i jorden

- fgdder i samme retning. Maerk straekket i
lzeggen.
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3.Laend og bagben

Sta med en hands bredde mellem benene.
Lad dig falde forover og prgv at na jorden
med handerne.

Maerk straekket bag pa begge ben.

2. Laegmuskel + akillessene

Treed op pa en traestub eller et trin. Sta
med den ene fod pa kanten - skub haelen
mod jorden.

Maerk straekket i laeg og nederst i akilles-
senen.



4. Hofte og lysken (I)

Traed et skridt frem med det ene ben, og
bgj det til 90° C. Det forreste knae ma ikke
komme ud over teeerne - fadder i samme
retning. Leeg eventuelt det bagerste knae
ned pa jorden.

Maerk straekket i den gverste del pa for-
siden af laret.

5. Hofte og lysken (II)

Treed op pa en stub eller en baenk med et
ben. Skub det andet ben lidt bagud - lzen
overkroppen lidt tilbage.

6. Forlar Meerk streekket lige over forlaret pa det ben,
Bgj dit ene ben, s& det rammer dig bag i. du star pa.

Hold foden fast med en hand. Skub begge
hofter fremad og hold knzeene samlet.
Meerk straekket pa forsiden af laret.
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8.Baglar (1)

Treed op pa en baenk eller lignende
med det ene ben, sa det bgjes lidt
mindre end 90°C. Laeg veegten pa
det bgjede ben og laen overkroppen
lidt frem. Maerk straekket bag pa laret.

7.Baglar ()

LLaeg benet op pa en baenk, traepael eller bom.
Bgj eventuelt lidt i det ben, du star pa, og
straek benet pa bommen - fadder i samme
retning. Raek ud efter foden med den ene
hand. Maerk straekket bag pa benet. 10. Inderlar (1)

Sta med spredte ben og glid langsomt
ud til den ene side, sa dit ene ben er
bgjet, og det andet er strakt. Knaeet
pa det bgjede ben ma ikke komme ud
over teeerne - fgdder i samme retning.
Maerk straekket pa indersiden af laret.

9. Inderlar ()

Seet dig ned og tag fat i begge fadder - lad
skosdlerne mades. Traek de samlede fadder
teet ind mod kroppen. Pres eventuelt let
pa dine knae, hvis du gnsker et kraftigere
streek.

Maerk straekket i lysken/indersiden af larene.
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11. Ballen

Seet dig ned og straek hgjre ben frem. Kryds
venstre ben over hgjre og bgj det. Tag fat
med hgjre arm om venstre knze og traek
let mod kroppen. Kig mod venstre arm og
hand, der hviler fladt bag dig. Meerk straek-
ket i venstre balle. Gentag for hgjre.

13.Ryg

Find en passende gren eller stang og tag fat
i den med begge haender. Lad dig heenge
frit (bgj eventuelt benene). Slap af og maerk
straekket i hele overkroppen.

12. Siden

Sta oprejst og kryds venstre ben ind foran
hgjre. Laft venstre arm over hovedet og
straek opad s& meget du kan - og lidt mod
hajre. Maerk straekket i hele venstre side.
Gentag for hgijre side.
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Naturens grgnne fithesscentre

Naturstyrelsen har mange opgaver. En af dem er at tilbyde natur- og friluftsoplevelser og
inspirere til fysisk aktivitet i naturen, sa vi alle bliver sundere. Naturfitnessgvelserne er bare
nogle af en lang raekke tilbud.

Mange danskere dyrker motion i naturen, og det giver god mening. Naturen holder nemlig
altid abent, det er gratis, og sa vil du naesten altid fa en god oplevelse ved at veere ude i den.

Fa mere at vide pa: www.naturstyrelsen.dk/Naturoplevelser/Aktiv

== Miljgministeriet
Naturstyrelsen

Miljgministeriet
Hajbro Plads 4
1200 Kgbenhavn K

www.mim.dk
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