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FRILUFTSLIV FOR FLER

Materialet for dig som vill ut i skogen




Projektet friluftsliv for fler genomfordes 2022 med medel fran Svenskt friluftsliv. Malet var att fler manniskor ska
komma i kontakt med friluftslivet. Det har materialet skrevs under projekttiden for att underlatta for personer att
komma ut i naturen. Det innehaller information om hur du startar en forening, forslag pa aktiviteter, information om
forsta hjalpen och annat smatt och gott som kan vara bra att ha med sig ndr man ska ut i skog och mark. Vi hoppas att
fler ska vaga ta steget en bit langre ut i skogen och upptécka allt spannande som finns dar.

Forbundet Skog och Ungdom
Ar en ideell, demokratisk, barn- och ungdomsorganisation
som &r religiost och partipolitiskt obunden.
Vi verkar for att bedriva barn och ungdomsverksamhet
kring natur och milj6é samt i 6vrigt stimulera en allmankulturell verksamhet.
Vi jobbar med att utveckla sjalvfértroende, kunnighet och ledarférmaga bland
vara medlemmar genom att samla dem i demokratisk och féreningsmassig
verksamhet.
Som organisation varnar vi om skogens alla varden:
Sociala
Kulturella
Historiska

Ekonomiska
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Om det inte finns en Skog och ungdom avdelning i ert omrade sa kan ni starta en. Ni behover vara minst tre personer
som kan starta upp avdelningen. Sa har gor ni steg for steg:

1. Ni har ett uppstartsmote mote dar ni skapar féreningen

2. Ni skickar in kopia pa underskrivet protokoll till forbundet

3. Niansoker om ett organisationsnummer hos Skatteverket, skicka in kopia pa underskrivet protokoll och
stadgar i ansokan.
Blankett for ansékan om organisationsnummer for ideella foreningar heter "SKV 8400”

Forslag pa dagordning for uppstartsmote
1. Motet 6ppnas
2. Faststillande av dagordning
Bestam hur dagordningen ska se ut, som forslaget hér, eller med andra punkter.
3. Val av ordférande och sekreterare fér motet
Bestam vem som ska leda métet och vem som ska skriva vad som sagts.
4. Val av justeringspersoner
Vilj 2 personer som ska kolla att sekreteraren skrivit ratt saker i protokollet.
5. Redogorelse av Skog och Ungdoms verksamhet
Beskriv Skog och ungdom sa att alla vet vad Skog och Ungdom &r for organisation.
6. Beslut om avdelningens stadgar
Bestam vilka stadgar (regler) ni ska ha. P4 férbundets hemsida finns forslag pa stadgar for foreningen.
7. Bildande av lokalavdelning
Bestam vad féreningen ska heta.
8. Val av styrelse

Vilj vilka som sitter i styrelsen fram till forsta arsmotet. Bestam vilka roller de har, till exempel ordférande,
sekreterare och kassor.

9. Val av revisorer
Vilj vilka som ska vara foreningens revisorer fram till forsta arsmotet
10. Val av firmatecknare

En firmatecknare har ratt att ga till banken och 6ppna ett bankkonto i féreningens namn. Dom kan aven ingd
andra avtal at foreningen. Smidigast ar att besluta att dom far teckna firma "var f6r sig” det betyder att dom
inte behover vara dar samtidigt. Ofta ar det minst 2 firmatecknare. Skriv dven deras personnummer i
protokollet, det underlattar for banken.

11. Beslut om avdelningens program
Bestam vad ni vill att féreningen ska gora.
12. Beslut om medlemsavgift
Bestam vad det kostar att vara medlem i féreningen.
13. Beslut om ndsta méte med avdelningens styrelse
Bestam tid och plats for nista mote
14. Avslutande

Ordféranden avslutar motet



STADGAR FOR AVDELNING ANSLUTEN TILL FORBUNDET SKOG OCH UNGDOM (reviderade 2021)
§ 1. Firma/Verksamhetsomrade
Avdelningens NAMN A5 .....ccvecveeeeneenreereereereee e eveeens Skog och Ungdom- avdelning.

Avdelningens verksamhetsomrade (Ort) &r .........c.eeeveeeeeeeeeeceeece e

§ 2. Uppgift

Avdelningens uppgift ar att bedriva barn och ungdomsverksamhet inom Férbundet Skog och Ungdoms
organisation.

Avdelningen ar ansluten till Férbundet Skog och Ungdom och det distrikt vars verksamhetsomrade avdelningen
har sitt sate i.

Avdelningens uppgift ar att arbeta enligt de stadgar och arbetsprogram som férbundet och distriktet faststallt.
Avdelningen ska arligen redovisa sin verksamhet samt resultat och balansrikning till forbundet.

Avdelningen ska ratta sig efter forbundets beslut, férbundsstyrelsen har dock inte ratt att andra skrivningar i
motioner eller val av ombud och fértroendevalda.

§ 3. Site

AVAEININGEN DA SITE SALE I cuvuiieiiiiieeeee et st st st et e se et e se s e s e s e s sesesasa e sasesasssssnsssnssasen

§ 4. Medlem
Till medlem i avdelningen antas alla, som godkanner avdelningens stadgar.

Avslutande av medlemskap sker skriftligen till avdelningens styrelse eller genom att inte férnya medlemskapet
under nasta kalenderar.

§ 5. Arsavgift

Medlem ska senast den 15 februari eller vid intradet till avdelningen betala medlemsavgift.
Medlemsavgiften giller per kalenderar.

Medlemsavgiften bor vara av sadan storlek, att den innefattar dven den del av medlemsavgiften som ska
tillforas forbunds- respektive distriktsorganisationen.

§ 6. Uteslutning

Om en medlem bryter mot stadgarna eller skadar sin avdelning genom att motarbeta dess intressen eller
andamal, har styrelsen ratt att utesluta medlemmen ur avdelningen.

Det kan endast goras efter att medlemmen fatt mojligheten att ratta sig efter en skriftlig varning fran
styrelsen.

Beslut om uteslutning kan bestridas pa nasta ordinarie arsméte.

§ 7. Avdelningsgren

Minst 3 medlemmar i en Skog och Ungdom- avdelning kan besluta om att skapa en avdelningsgren. Om
avdelningsgrenen inte langre har nagra medlemmar sa kan avdelningens arsméte besluta om nedlaggning av
grenen. Det kan endast genomféras om det gatt mer an ett ar sedan grenen har haft moéte, verksamhet eller
medlemmar (se stadgar for avdelningsgren)

§ 8. Organ
Avdelningens organ ar:
Arsmotet

Styrelsen

Revisionen



§ 9. Styrelse

Avdelningens styrelse ska besta av:

En av arsmotet vald ordférande

Minst tva av arsmotet valda ledamoter

Ut6ver detta kan ytterligare styrelseledaméter och suppleanter att véljas in.
Samtliga styrelsemedlemmar valjs for en mandatperiod pa ett eller max tva ar.

Styrelsen utser inom sig pa det konstituerande métet, kassor och sekreterare samt 6vriga roller savida inte
arsmotet har valt att besluta annorlunda.

En stérre avdelning ska strava efter att ha 7 personer i styrelsen inklusive ordférande.

§ 10. Styrelsens uppdrag

Nar arsmotet inte 3r samlat ar styrelsen avdelningens beslutande organ och ansvarar for avdelningens
intressen.

Styrelsen ska inom ramen for dessa stadgar svara for avdelningens verksamhet enligt faststalld planering samt
arbeta for medlemmarnas intressen.

Styrelsen ska aven se till

att avdelningen féljer gallande lagar och regler

att verkstalla av arsmotet fattade beslut

att planera, leda och férdela arbetet inom avdelningen
att ansvara for och forvalta avdelningens medel

att ge revisorerna relevanta dokument, rakenskaper etc.

att férbereda drsmotet

§ 11 Kallelse, beslutsmassighet och omrdstning
Styrelsen sammantrader efter kallelse av ordféranden, eller dd minst halva antalet ledamoter har begart det.
Styrelsen ar beslutsmassig nar samtliga ledamoter kallats och d& minst halva antalet ledaméter ar narvarande.

For alla beslut kravs att minst halften av styrelsens samtliga ledamoter ar ense om beslutet. Vid lika rostetal har
ordféranden utslagsrost. Rostning far inte ske genom ombud.

| bradskande fall far ordféranden besluta att drende skall avgéras genom skriftlig omréstning eller vid
telefonsammantrade. Om sarskilt protokoll inte upprattas ska sddant beslut anmalas vid det ndrmast darefter
foljande sammantradet.

Vid sammantrade ska protokoll féras. Protokoll justeras av sekreterare och av métet utsedd person.

§ 12. Firmateckning

Avdelningens firma tecknas av den eller de som styrelsen utser.

§ 13. Rakenskapsar

Avdelningens rakenskapsar omfattar tiden 1 januari - 31 december.

§ 14. Revisorer

For granskning av avdelningens rakenskaper och forvaltning utses av arsmétet for ett ar i sinder en
revisor/revisorer jamte eventuell suppleant/suppleanter. Distriktsstyrelsen samt forbundsstyrelsen kan krava
revision i avdelningen.

For storre avdelningar bor dven personliga suppleanter att véljas jamte revisorerna.



§ 15 Arsmoétet
Arsmotet ska hallas senast den 1 mars varje ar pa tid och plats som styrelsen bestammer.

Kallelsen till arsmotet ska ga ut till medlemmarna genom avdelningens etablerade informationskanaler senast
14 dagar innan motet.

P4 arsmotet far endast beslut i fragor som har skrivits med i kallelsen behandlas om inte minst % av narvarande
medlemmar beslutar att en ny fraga ska behandlas och beslutas om.

Beslut avgors med enkel rostévervikt, med undantag av §§ 21 och 22.

Skulle lika antal réster uppsta i fragor som avgors med enkel réstévervikt avgors fragan genom lottning.
Varje medlem har ratt till en rost pa arsmotet.

Rostratt kan inte Gverlatas pa eller utdvas genom annan person.

Extrainkallat arsmote kan kallas av revisorerna eller styrelsen ifall detta anses nédvandigt.

For extrainkallat arsmote galler samma regler som for ordinarie arsméte med regeln att endast fragor som star
med i kallelsen far behandlas.

§ 16. Dagordning arsmote

1. Métet 6ppnas

2. Val av arsmotesordférande och sekreterare
3. Val av tva protokolljusterare

4. Faststallande av rostlangd

5. Fraga om arsmotets behoriga utlysande

6. Antagande av férbundsstadgar

7. Genomgang och faststallande av styrelsens verksamhetsberattelse samt resultat och balansrakning for
foregdende ar (innefattar dven avdelningens ev. grenar)

8. Revisorernas berattelse

9. Beslut om ansvarsfrihet for styrelsens ledamoter

10. Behandling och beslut av styrelsens férslag samt inkomna motioner
11. Genomgang av och faststallande av verksamhetsplan (innefattar dven avdelningens ev. grenar)
12. Behandling och beslut om medlemsavgift

13. Genomgang och faststéllande av budget for kommande verksamhetsar
14. Styrelseval

15. Val av revisorer

16. Val av valberedning

17. Val av ombud till distriktsstamman

18. Ovriga personval

till exempel namnder och funktionarer

19. Moétet avslutas

§ 17. Motioner

Arenden som enskild Skog och Ungdom- medlem &nskar ta upp pa avdelningens arsméte ska anmalas till
avdelningsstyrelsen senast tio dagar fore arsmotet. Betraffande forslag om stadgeandring eller avdelningens
upplésning géller dock vad som foreskrivs i §§19 och 20 nedan.



§ 18. Overklagande

Medlem och organ inom avdelningen har ratt att 6verklaga avdelningsmétets eller avdelningsstyrelsens beslut
till distriktet. Vad distriktet sen beslutar i drendet ska gélla. Om medlem, styrelse eller organ inte accepterar
distriktets beslut, kan detta 6verklagas till férbundsstyrelsen. Vad forbundsstyrelsen beslutar i arendet géller.

§ 19. Stadgeandring

Andringar av avdelningens stadgar ska, for att de ska bli giltiga, antas med tva tredjedelars majoritet vid tva
arsmoten med minst tre manaders mellanrum, varav ett ar ordinarie arsméte. En beslutad stadgeandring maste
godkannas av forbundsstyrelsen for att trada i kraft.

Om férbundsstamman beslutat om stadgeandringar sa appliceras dessa per automatik i avdelningen.

§ 20. Uppldsning

Forslag om avdelningens uppldsning far framlaggas endast pa arsmote och ska skriftligen ges till styrelsen
senast tre manader fére arsmotet.

Avdelningen kan dock inte uppl6sas, sa lange minst 3 medlemmar vagrar godkdnna upplésning av avdelningen.

Beslut om upplosning maste, for att vinna giltighet, bekraftas av ett ytterligare mote som ska hallas inom
tidigast tre manader och senast sex manader, raknat fran dagen for arsmotet.

Beslutar arsmotet slutgiltigt om avdelningens upplosning ska avdelningens tillgadngar 6verlamnas till distriktet
eller om sadant inte finns till forbundet.

Om en avdelning arligen inte redovisar minst 5 medlemmar under en period av 3 ar far distriktsstyrelsen eller,
om sadan inte finns, forbundsstyrelsen ratt att upplésa avdelningen och besluta om att férvalta ev. tillgangar.

Om en avdelning vill ldggas vilande forvaltas tillgangarna av distrikt eller férbund i max 3 ar. Efter detta tillfaller
tillgangarna distriktet eller, i franvaro av det, férbundet.



Om nagot ovéantat skulle hinda, en olycka eller annat, som paverkar verksamheten och deltagarna ar det bra att vara
forberedd. Gor en krisplan att ha med pa traffarna. | den finns instruktioner pa vad ni kan géra om nagot hant samt
nummer till deltagare och deras férdlder/malsman/anhorig.

VIKTIGA TELEFONNUMMER

112 nédnummer vid fara for liv, egendom och miljon
114 14 polisens nummer vid icke-akuta handelser
1177 sjukvardsradgivning

113 13 informationsnummer vid olyckor och kriser
Ansvarig fran Skog och Ungdom -
Kansli Skog och Ungdom - 0150-503 95 (Endast kontorstid)

KRISPLAN

P& Skog och Ungdoms hemsida finns det mall for krisplan att anvanda er av i verksamheterna. Se till att alltid ha med en
uppdaterad krisplan pa era aktiviteter.

Langst bak i det har materialet hittar du forsta hjdlpen vid vanliga skador

OM ETT BARN GAR VILSE
Larma 112

Om du anar att ett barn gatt vilse och ar férsvunnet, larma GENAST polisen! Det ar viktigt att en s6kning kan borja
omedelbart. 112 kommer att stilla ett antal fragor om handelsen och om barnet. Efter samtalet med SOS &r det bra om
du ar tillganglig pa telefon om SOS behdver ringa upp och stilla fler fragor.

Stanna pa platsen

Se till att ndgon vuxen stannar pa platsen dar barnet forsvann. Om barnet atervander dit &r det viktigt att nagon finns
dar.

| aktivitetsdelen i det har materialet tar vi upp hur du kan forbereda barnen ifall nagon av dem skulle ga vilse. Lar dig
mer om barn som gar vilse pa Civilférsvarsforbundets hemsida.



Har kommer nagra forslag pa aktiviteter som ni kan gora under aret. Det &r olika aktiviteter beroende pa arstid. Fler

aktiviteter hittar ni pad hemsidan www.skogochungdom:.se.

VAR

ALLEMANSRATTEN

+ Det hér far du gora:

G4, cykla och rida och vara nastan
overallt i naturen. Men inte for nara
boningshus (tomtmark intill smahus). Om
du 6ppnar en grind maste du stanga den
bakom dig.

G3, cykla och rida pa privata vagar.

Talta en natt. Vill du talta langre tid ska
du fraga den som ager marken.

Bada, dka bat och ga iland, men inte pa
tomtmark intill smahus.

Plocka blommor, bar och svamp.

Fiska med metspd och kastsp6 utmed
kusten och i de fem storsta sjéarna
(Malaren, Vanern, Vattern, Hjalmaren
och Storsjon i Jamtland).

Du far gora upp en liten eld om du

ar forsiktig. Elda inte direkt pa en
berghill, den gar sonder. Det ar bast att
elda dar det finns en sarskild plats for
eldning. P4 sommaren ar det ibland
forbjudet att elda. Kolla vad som galler
i kommunen.

Tips pa aktivitet for 8-12 ar

Tipspromenad

Leta skrap, antingen att en ledare lagger
ut lite saker som inte hér hemmai
naturen eller allman skrapplockning om
det dr mycket i omradet.

Iscensatt ett skadat gosedjur

Kanske en ekorre med bandage pa
svansen, en mus med ett plaster pa
tassen. Prata om hur djuren paverkas av
nedskrapning.

- Det hér far du inte gora

Du far inte passera éver tomter,
tradgardar, kansliga skogsplanteringar
eller odlad mark, till exempel dkrar med
groda.

Du far inte koéra bil, motorcykel

eller moped i naturen. Du far heller inte
kora pa stigar, parkvagar eller i
motionsspar.

Du far inte elda om det dr mycket
torrt vader eller bldser hart. D4 kan
elden sprida sig.

Du far inte ta eller skada trad och
buskar.

Du far inte ta frukt, bar, gronsaker
eller ndgot annat som vaxer i tradgardar,
planteringar eller pa akrar.

Lamna inte kvar eller kasta nagot
skrap. Burkar, glas, plast och annat skrap
kan skada djur och manniskor.

Du far inte jaga, stora eller skada djur.
Det &r ocksa forbjudet att ta fagelagg
eller réra djurens bon eller ungar.

Du far inte fiska utan tillstand i sjéar
eller vattendrag. Du behover inte
tillstand for att fiska med metspo eller
kastspo vid kusten och i fem stora sjoar.

Hundar far inte vara l6sa i naturen

under tiden 1 mars - 20 augusti. Da har
djuren ungar. En 16s hund kan skramma
och skada djuren. Det ar bast att alltid ha
hunden kopplad i naturen.

Tips pa aktivitet for 13-16 ar

Genomfor en skrapplockardag och prata
om hur djur och vaxter kan skadas av
plast, glas, fimpar och annat skrap ni
hittat. Plocka med er skrdapet hem och
slang pa ratt stalle.

Prata om hur djur paverkas av skrapet,
kor kan till exempel bli sjuka och d6 om
dom rakar &ta en laskburk.

Diskutera garna extra kring olika delar av
allemansratten
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HITTA VILSE, GENOMGANG FOR YNGRE BARN

Att lira barnen, om de skulle ga vilse:
e Krama ett trad
e Hall varmen
e Synsoch hors
Ta pa dig en extra tréja om du har med en sa att du inte fryser.

Lagg tre stenar, pinnar eller kottar efter varandra pa vagen dar du star eller pa narmaste stig sa att det syns att du varit
dar.

Hitta ett trdd som du kan se fran stigen och "krama det” och gor det till DITT trad, girna en gran med grenar som
skyddar mot vind och regn.

Dekorera tradet sa att det syns att det ar DITT trad, hang upp fargglada saker, skrdp, blommor sa det sticker ut fran
andra trad.

Ropa inte sa att du tappar rosten, ha gdrna med dig en visselpipa och ropa bara om du tror att du hér nagon i narheten.

Lat garna barnen bara sin egen ryggsack med tex, vatten, fika, en varm tréja sa att dom ar férberedda om dom skulle
forsvinna fran gruppen. Ge alla deltagare till exempel en visselpipa efter att ni genomfoért traffen.

Mer om hur du som ledare hanterar att ett barn férsvinner hittar du under "Krisplan”.

Tips!

Kontakta Civilférsvarsférbundet och be dom komma ut och halla i en "Hitta Vilse” genomgang eller ga en kurs som
ledare s att du kan halla i den kursen sjalv.

ORIENTERING
Kom ihag:
Nisan mot NORR och ryggen mot SODER s& har du VASTER pa vinstra sidan och OSTER pa din hogra sida.
Mossor och lavar finns mer rikligt pa norrsidan av traden
Visa deltagarna hur dom anvander karta och kompass.
Nu behover:
e Ordentliga kartor 6ver omradet ni &r pa
e Kompasser till deltagarna.

Ga igenom alla kompassens delar och hur en terrangkarta fungerar innan deltagarna sjélva far ga en bana men hjalp av
karta och kompassen, kanske har ni gémt en fikakorg dar?

Steg for steg hur du anvander kompassen

e Ligg en av kompassens langsidor, eller nagon av hjélplinjerna, 6ver start- och malpunkterna pa kartan.
Kurspilen (inte kompassnalen) ska peka mot malet.

e Vrid kompasshuset tills linjerna i kompasshuset blir parallella med kartans meridianer (nord-sydlinjer).
Kompasshusets N-marke (N=nord) ska peka mot kartans norr.

e Takompassen i handen. Vand dig runt tills dess den réda delen av kompassnalen ligger i kompasshusets pil.
Kompassnalens pil ska peka mot kompasshusets N-mérke, dvs kompassnalen ska ticka kompasshusets pil. Nar
du sedan féljer kompassens kurspil (alltsa inte kompassnélen) s& kommer du till det tinkta malet.

e For att halla samma riktning under en langre tid tar du sikte pa nagot féremal som ligger exakt i fardriktningen
enligt kompassen. Nar du kommer fram till foremalet tar du sikte pa ett nytt féremal langre bort i
fardriktningen. Det ar helt avgérande att du anvander kompassen varje gang du véljer féremal, eftersom minst
lilla avvikelse 6kas pa successivt vilket kan gora att du bommar malet helt.

Lar dig mer om hur du anvander karta och kompass online. Tips pa fortsattning! Lar er anvanda GPS genom att prova
pa Geocashing
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ATBARA BLOMMOR

Lar er nagra saker som ar atbart ute i naturen, pa varen kan det vara nasslor, varlék och maskrosor. Plocka giarna om ni
hittar och prova laga mat med det. Maskrosor kan ni géra bade saft och sallad av, eller varfér inte pesto?

Maskrossaft

e 1 liter maskrosblommor, utan skaft Skolj blommorna (kronbladen) noga och lagg dem
i kastrullen, se till att allt gront ar borttaget fran

e 1.6 liter vatten R .
blommorna. Koka férsiktigt under lock ica 1

e 9 dl strésocker timme.

2 ekologiska citroner, saften men du kan | Rér ner citronsaft och sila bort blommorna.
dven anvanda zest/skalet om du vill, Smaka av och se om det behdvs tillsittas mer
smaka dig fram. citronsaft.

Hall saften pa rena flaskor som hettats upp till
100 grader. Spad saften med vatten vid
servering.

DJUR OCH NATUR PA VAREN

Titta och prata om vilka blommor och djur man kan se pa varen, vilka ar de forsta blommorna man ser? Vilka faglar
kommer tillbaka efter att ha dvervintrat i ett annat land? Manga djur far ungar pa varen och darfér ar det extra viktigt
att hunden ar kopplad.

Tips!

Ga en regelbundet en liten runda i omradet dar ni brukar vara och jamfor hur det ser ut under olika arstider, ta garna
bilder och jamfor. Ni kan gora ett l6vbingo och jamféra hur det ser ut olika tider pa aret.

Anviand alla sinnen! Hur luktar det har? Ar det tort, vatt? Hur later det pa promenaden?

KORT VANDLING MED OVERNATTNING

P& varen ar det perfekt att prova utrustningen pa en kortare tur med de aldre deltagarna. L4t dom fundera pa vad dom
behover ha med sig, vad dom vill &ta och annat dom vill géra. Passa pa att infor hajken smorja in kdngor, kolla att alla
delarna av stormkdoket finns och férdela ansvarsomraden. Ga en bit och var uppmaéarksam pa var fétterna 6mmar och
det finns risk att det blir skavsar, tejpa férebyggande for att slippa skavsar om det ar nya skor, nar man gatt in dom
brukar risken for skavsar minska da dom format sig lite efter fétterna.
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SOMMAR

DJUR OCH NATUR PA SOMMAREN

Vad hander i naturen nu? Vilka blommor har kommit som inte fanns pa varen? Kan man dta ndgon av dom? Kan man
anvanda dom till nagot annat? Plocka 7 sorters blommor (Kolla s& att de inte ar fridlysta) och prata om
midsommartraditioner. Finns det nagra bar att plocka an? Varfor ar det ljusare ute pa sommaren an pa vintern? Vilka
djur finns ute nu? Vilka ser man b&st pa morgonen? Vilka hér man pa natten? Lyssna extra om ni dvernattar!

Fladerblom, tusenskona och rodkléver ar exempel pa blommor som gar att dta. Gor fladerblomssaft, dekorera en somrig
tarta med tusenskonan eller rulla chokladbollar i tusenskénans blad ist3llet fér kokos.

Ga eran naturslinga och se vad mer som bérjat vixa dar sedan ni var dar pa varen! Luktar det annorlunda? Ser ni nagra
nya djur?

Tips!

Torka blommor ar ett roligt pyssel. Plocka fina blommor och blad (kolla sa att de inte &r fridlysta) pressa mellan
smorgaspapper i en bok som far ligga under tryck en vecka. Vand bladen och lagg i nytt papper och lagg under press 2
veckor till. D3 kan ni passa pa att prata om vilka blommor som ar fridlysta i er region.

PADDLA KANOT

Prova pa att paddla kanot! Pa svenska kanotférbundets hemsida kan man lara sig om paddelpasset, det ar olika
utbildningar, for att bli en trygg och siker paddlare. Nagra grunder att ga igenom férsta gangerna man paddlar ar:

Teknik Paddling

e Lyfta, bara och lagga i kanoten e Progression - att prova pa

e och urstigning e Paddla baklanges

e Balans e Stélla in utrustningen
Sakerhet Miljo och uppférande
Kanotisten bar flytvast i ratt storlek och pa ratt Kanotisten respekterar alltid naturen, [Amnar
satt. Vidare ska kanotisten, sjalv eller med hjalp, platsen utan spar samt forstar betydelsen av att
ta hand om kanot, paddel och eventuell annan paddla flera tillsammans.
utrustning.

Se till att alla har en flytvast som passar och att ledarna har magjlighet att med egen kanot eller motorbat kunna hamta
tillbaka deltagare som borjar glida for langt bort. Kolla dven simkunnighet bland deltagarna innan ni leker i vattnet.

LAGER

Planera en lagervecka! Yngre barn kanske hellre vill ha daglager sa de far sova hemma eller bara évernatta nagon natt
medan aldre deltagare kan 6vernatta hela veckan. P4 lagerveckan kan ni fortsatta va och anvanda kunskaperna ni lart
er under aret. Fundera tillsammans med deltagarna under varen vad ni skulle vilja att lagerveckan innehaller.
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HOST

DJUR OCH NATUR PA HOSTEN

Ny promenad pa naturstigen! Vad hander nu? Finns det bar och svampar? Kan man plocka nagra och gora en paj? Vilka
svampar kan man &ta? Vilka ar giftiga? Hur luktar det nu? Nagra nya djur som syns eller hors? Har hostvindarna tagit till
sa att man hor hur den viner i tradden sa att I6ven lossnar och faller ner?

Gor ett nytt 16vbingo, hur ser [6ven ut nu?

Manga faglar forbereder sig for flytt, kan man se hur dom barjar flockas och flyger tillsammans? Vilka flyttar och vilka
stannar kvar?

VILTVARD OCH JAKT

Nu ror sig mycket jagare i skog och mark. Vilka djur jagas och varfor?

Markéagare och jagare bedriver jakt och viltvard for att forbattra livet for en eller flera arter i naturen. Det kan vara att
ge vissa djur battre skydd genom att se till att det finns mycket buskar att gdmma sig i eller att man ger vilda djur extra
mat pa vintern eller extra vatten en torr sommar. Ibland jagas rovdjur for att fler andra djur ska fa 6verleva.

Viltvarden gynnar bade djur och véaxter. Viltvardens syfte ar ocksa att skapa férutsattningar for en varierande natur
med en stor biologisk mangfald. Samtidigt minskar risken fér olyckor och skador orsakade av vilt.

Jakten pa olika djur anpassas efter hur manga djur som finns i omradet, ar det redan lite dlgar sa skjuter man inte sa
manga det aret.

GISSA BAJSET

Ett satt att rdkna ut hur manga det finns av ett djur i ett omrade &r att rdkna antalet bajshégar. For att kunna gora det
behéver man kunna skilja olika sorters bajs at. Skriv ut nagra bilder pa olika sorters djurbajs och se om ni kan hitta nagra
hogar i naturen.
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VINTER

DJUR OCH NATUR PA VINTERN
Djur som gar i dvala
Nagra djur har gatt i ide nu, vad innebar det?

Sma djur sover djupare i vinterdvalan for att spara energi, storre djur vaknar flera ganger och kan titta sig omkring eller
stracka pa benen en stund.

Bjornen, igelkotten, fladdermusen och hasselmusen sover eller vilar sig igenom vintrarna.
Lek
Bjornen sover inte pa vintern, den vilar bara!

"Bjornen vilar, bjérnen vilar i sitt lugna bo. Han ar inte farlig bara man ar varlig, men man kan dock men man kan dock
honom aldrig tro”

Djur som byter pals

Andra djur byter péls for att inte synas sa bra i snon. Skogsharen, radven och hermelinen ar ndgra som byter pals.

DJURSPAR

Ar det sno eller lerigt ute sa ar det ltt att se var det har rort sig olika djur. G& eran naturstig och se om ni hittar nagra
djurspar. Vilka djur har gatt dar? At viket hall gick dom? Finns det nagra 16v kvar pa triaden?

TANDKOTTAR

Ett roligt pyssel att dgna sig at ar att gora tandkottar. Passa pa att samla pa er tallkottar nér ni ar ute under aret och se
till att dom ar torra innan ni bérjar. Ni behoéver:

e Kottar
e Resterna/stumparna som blivit 6ver fran branda ljus
e Gammal konservburk att smalta stearinet i
e Kastrull med kokande vatten
Lagg ljusstumparna i konservburken.

Stall burken i vattenbad pa spisen. Lat smalta pa medelvarme, ror da och da med en pinne. Nar allt har smalt fiskar ni
upp eventuella vekar som finns kvar.

Sen tar ni bort burken fran vattenbadet, 1at svalna nagra minuter.

Provdoppa en kotte, stearinet ska fasta pa kotten, da ar det lagom varmt. Doppa kotten en gang, 1at torka ca 10
minuter pa en bakplatspapperskladd plat. Doppa sedan dannu en gang totalt 3 ganger ar lagom.

Forvara kottarna torrt till dom ska anvandas for att starta en eld.
Tips!

Farga stearinet med kritor! Skar av sma bitar av kritan, ldgg i burken med ljusen ha i mer krita om ni vill ha mer farg. Ni
kan gora flera farger om ni har flera burkar.

15



ATT LEDA GRUPP UTE

ATT VALJA OMRADE

Hitta ett omrade som ger en bra utomhusvistelse, finns skydd for regn, tillgang till toalett. Kan ni flytta pa er vartefter ni
byter aktivitet for att variera?

VARIERA PROGRAMMET

Viaxla mellan olika typer av aktiviteter for att deltagarnas olika styrkor kan komma fram och for att variera inlarningen.

PRESENTATION AV AKTIVITET

Stall deltagarna i en cirkel eller halvcirkel sa alla ser varandra. Se till att du sjalv syns och hors pa ett bra satt, du kan
stalla dig pa en hojd om det behdvs. Se till att det &r du som har solen i 6gonen och inte gruppen. Undvik solglaségon
for att deltagarna kan se hela ditt ansikte nar du pratar. Det kan innebara att du kanske far kisa lite i solen. Prata med
inlevelse.

VAR FLEXIBEL MED TIDEN

Det blir inte alltid som man tankt sig och da &r det bra att vara forberedd att kunna fika lite tidigare om deltagarna
baorjar tappa koncentrationen, eller att bryta av med nagot mer livat om det varit stilla fér Iange. Ibland hander nagot
ovantat (en alg kanske passerade?) och da kanske ni hellre vill prata om det en stund i stéllet for att folja dagens
planering.

Var dock noggrann med att behalla start och sluttiderna fér dagens traff.

RESERVPLAN

Om aktiviteten ni tankt av nagon anledning inte gar att genomfdéra ar det bra att ha en reservplan. Ta dven med nagra
extra, korta, aktiviteter eller lekar i bakfickan om det ar s3 att ni behéver dryga ut tiden.

BYT ARENA

Nar ni ar klara med det ni gjort och ska vidare till att géra nasta sak pa programmet ar det bra om ni flyttar er till en
annan plats an déar ni precis var. Da blir det tydligare fér deltagarna att vi pabérjat en ny del av programmet.

"FRI TID”

Ge deltagarna mojlighet att efter eget intresse och férmaga utforska naturen genom att ge fri tid. Vissa kanske bara vill
sitta pa en stubbe medan andra samlar kottar eller klattrar i trad.

ANPASSA

Utmaningar i lagom dos ar utvecklande. Tank garna pa att det ni gor ska kunna anpassas till att bli lite enklare eller
svarare beroende pa deltagarnas niva. Da blir det utvecklande for alla.

REFLEKTERA

Efter varje aktivitet ar det bra att stanna upp och reflektera en stund. Nagra fragor man kan stélla ar:

Vad hiande? Vad kdnde jag? Larde jag mig nagot? Har jag upptackt ndgot som kan utvecklas? Hjilpte jag nagon annan?
Fick jag hjalp av nagon? Gjorde gruppen nagot tillsammans som hjilpte nagon?

Vilj 2-4 fragor att svara pa vid en reflektionsrunda.
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TIPS OCH TRIX
Har kommer nagra sma tips och trix pa saker att tdnka extra pa nar ni ar ute.

DET LILLA EXTRA

Ta med ett extra sittunderlag och en varm filt eller tr6ja om det ar sa att nagon deltagare har glomt sitt. Ni kan dven ha
med extra kex, frukt och vatten om nagon bérjar fa slut pa energi.

PRATA MED BARN PA DERAS NIVA

Nar du pratar med ett barn &r det bra att méta dom i 6gonhdjd, ga ner pa kna eller sitt pa en bank nar du ska prata med
dom.

LEKAR | BAKFICKAN

Blir det tid 6ver? Ta med nagra extra lekar att géra med barnen om dom behéver aktiveras. Har ni en aktivitet under
dagen med mycket stillasittande kan det vara skont med en lek i mitten sa ni far springa lite. Har ni varrit valdigt aktiva
under dagen kanske ni vill ha en lite lugnare lek.

VAR ALLTID MINST 2 LEDARE

Om nagot skulle handa sa ar det bra att vara minst 2 ledare pa plats sa en kan ta gruppen och en kanske hjilpa en
deltagare som gjort sigilla.
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Enkel forsta hjalpen vid olyckor ar bra att kunna oavsett om det bara &r sma sar eller allvarligare skador. Har tar vi upp
dom enklaste och vanligaste skadorna som kan dyka upp i verksamheten. Lds mer om sarvard pa 1177s hemsida och
kontakta sjukvardsupplysningen om du kanner dig oséker.

SARVARD

Det ar bra att kunna ta hand om sma sar sjalva pa ett bra satt for att undvika infektion. Se till att ha med en férsta
hjalpen vaska med det ni behover. Tvatt alltid hdnderna innan du bérjar rengéra och plastra om sar.

SMA SAR
e Tvatta saret med mild tval och ljummet vatten.
e Lat lufttorka innan du satter pa ett plaster eller en kompress.
e Byt plaster om det blivit smutsigt eller fuktigt
e Kolla vid plasterbyte ifall det blivit rodare an tidigare och om det blivit gult och kladdigt, det kan vara tecken pa

infektion.

Nar saret fatt en skorpa och ser fint ut behéver du inte byta plaster mer.

Vissa sar, till exempel sma skarsar kan vara béttre att tejpa ihop med sartejp.

Skarsar kan bloda vildigt mycket dven om dom ar sma, da ar det bra att satta en liten kompress och halla den
skadade kroppsdelen hogt tills den slutat bloda.

e Kontakta 1177 om det inte slutat bloda efter 30 minuter.

SKRUBBSAR

e Skolj rent saret under kranvatten, gdrna med en handdusch, och tviatta med mild tval och vatten. Du kan ocksa
forsoka l6sa upp smuts och grus genom att doppa ner den skadade kroppsdelen i vattenbad ett tag. Ett annat
alternativ ar att ldgga en bl6t kompress 6ver saret en halvtimme. Spola rent saret under rinnande vatten
efterat.

e Jord, smuts och grus kan du borsta bort med en ren och mjuk tandborste. Det ar ofta lattare att borsta under
rinnande vatten. Ett farskt skrubbsar ar bed6évat under ett par minuter sa du kan ofta borsta pa sjédlva saret
utan att det goér ont.

e Om det gor ont att borsta kan du stryka pa lite bedévande salva till exempel Xylocain. Salvan behéver verka
fem minuter innan du kan boérja gora rent saret.

e Asfaltsresteri sér kan ge fula arr. Det kan vara svart att fa bort asfalt i sar, men paraffinolja eller annan liknande
olja kan hjalpa. Ar du oséker eller tycker att det ar svart att goéra rent saret kan du fa hjalp pa vardcentralen.

e Lt sdret lufttorka innan du satter pa ett skyddande plaster

De allra flesta som far skrubbsar behéver inte soka vard. Besvaren brukar g éver av sig sjalv.

SKAVSAR

Behandla skavsar
e Undvik att peta hal pa blasan, eftersom den skyddar den hud som haller pa att bildas darunder.
e Tvatta rent saret med mild tval och vatten. Det ar lattast att anvanda flytande tval.
e Anvand sarskilda skavsarsplaster som lindrar, skyddar och underlattar l1akning.
e Anvand filtringar for att skydda mot tryck och nétning.
e Bade skavsarsplaster och filtringar finns att kopa pa apotek.

e Ett lindrigt infekterat skavsar kan du gora rent extra noga, ett par ganger om dagen. Tvatta med vatten och
mild tval.
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Forebygga skavsar

For att undvika skavsar kan du gora féljande:
Hall fétterna torra och byt strumpor ofta.
Anvand bekvama och val ingdngna skor om du ska ga langa promenader.

Anvand dubbla strumpor. Satt férst pa en tunn syntetstrumpa, gérna en nylonstrumpa, som inte veckar sig.
Ovanpa den tar du en vanlig strumpa, helst i ull eller i blandat material. Undvik strumpor i ren bomull eftersom
de lattare blir fuktiga.

Anvand sarskilda skavsarsplaster pa utsatta hudomraden, som hilarna. Du kan ocksa anvanda tejp eller hifta
som faster bra. Olika typer av tejp och hafta kan kdpas pa ett apotek. Anvand inte vanliga plaster eftersom de
oftast glider.

Hall fétterna mjuka med en fet hudkram.

NAR SKA DU SOKA VARD VID SMA SAR?

e Sar som ar langre dn nagon centimeter och skarsar som glipar.
e Bitsar fran djur.
e Sticksar som &r djupare adn en centimeter.
e Svarare krossar som goér mycket ont, ar stora eller svullna.
e Smutsiga sar som ar svara att rengora eller om det finns asfaltsrester i saret.
e Sar som sitter pa stallen dar lakningen ar samre, till exempel 6ver leder, och darfér behover sys.
e Tecken pa sarinfektion dar huden runt saret blir allt rédare, svullnar, bildar var, gér mer ont eller orsakar feber.
e Nar omradet runt saret kinns avdomnat.
e Sar som inte slutar bléda efter en halvtimme.
e Sar pa huvudet, hdnderna och fotterna som inte ar ytliga.
e Sariansiktet som kan behoéva sys for att du inte ska fa missprydande arr.
STORA SAR
Ett stort sar behover undersokas av vardpersonal. Det kan finnas risk for att senor, muskler, blodkarl och nerver blivit
skadade.
e Du ska forsoka stoppa blédningen om saret bloder. Det kan du géra genom att trycka en ihoprullad kompress

eller ndgot annat rent tygstycke mot saret. Blédningen minskar ocksd om du haller den skadade kroppsdelen
hogt.

Sok hjalp direkt eftersom saret oftast maste behandlas inom 8-12 timmar pa grund av infektionsrisken.

Du ska kontakta en vardcentral eller akutmottagning om du har fatt ett stort sar, aven om du kan stoppa
blédningen.

Ring 112 om du inte kan stoppa blédningen eller om det bléder kraftigt.

Ring 1177 om du vill ha sjukvardsradgivning och hjalp med var du kan s6ka vard.

BRANNSKADOR

YTLIG BRANNSKADA

Om du branner dig pa hett kaffe eller en lagereld sa kan du i basta fall bara fa en ytlig brannskada

Det har ar vanliga symtom:

Huden blir rod.
Huden svider och kliar.
Det bildas blasor pa huden.

Huden runt skadan svullnar.

Du kan dessutom fa féljande symtom om brénnskadan ar djupare:
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e Huden blir vit, brun eller svart och kdnns hardare an vanligt.
e Huden blir bedévad.

De flesta som far en ytlig brannskada behover inte soka vard eftersom besvaren brukar ga 6ver av sig sjalv inom 14
dagar.

Behandling

e Spola den skadade huden med svalt vatten direkt efter att du har brant dig. Det gar ocksa bra att sdnka ner den
skadade kroppsdelen i till exempel en hink med svalt vatten. Det gor det mindre ont och skadan gar inte
djupare ner i huden. Anvand aldrig is eller sno for att kyla ner en brannskada, det skadar mer an det hjalper.

e Lindra smirtan genom att stryka pa till exempel kylbalsam eller gel med aloe vera p& huden. Aven kram eller
salva med hydrokortison kan lindra.

e Stick inte hal pa brannblasorna. Hall omradet rent med tval och vatten.

e Sok vard om det inte I3kt inom 14 dagar. Lds mer om hur du behandlar ytliga brannsar pa 1177.se

VID ALLVARLIGARE BRANNSKADOR

Du behover fa behandling pa vardcentral eller sjukhus om du har fatt stérre och djupare bréannskador.
Innan du aker ar det bra om du lindar in sdren med torra handdukar eller annat tyg for att skydda dem.

Det ar viktigt att inte anvanda nagot bl6tt. Det ar ocksa bra att forsoka halla dig varm med filtar.

Kontakta genast en vardcentral eller jouréppen mottagning om en eller flera av foljande saker stammer:
e Brannskadan &r vit, grabrun eller svartbrand.

e Brannskadan sitter pa ett kénsligt stalle pa kroppen, till exempel i ansiktet, pa konsorgan, hander, fotter eller
Over stora leder, det vill sdga axlar, armbagar, hofter eller knan.

e Det har bildats blasor, samtidigt som brannskadan ar stérre an den egna handen.
e Du har andats in brandrék, het gas eller het vattenanga.

e Briannskadan har orsakats av kemikalier eller elektricitet.

Forsok hindra att brannskadan blir varre genom att gora féljande saker:
e Spola snabbt bort det heta med svalt vatten om du har fatt het vatska pa kroppen.
e Tainte bort fastbranda klader. Det kan skada huden dar kladerna sitter fast.

e Taav smycken, klockor och annat som sitter i narheten av skadan.

KOLDSKADOR

Symtom

En kdldskada bérjar med att huden blir vit och kall. Kanseln i det forfrysta omradet férsvinner. Du kan fa en stickande
eller brannande kansla nir omradet borjar tina. Det kan gora ont. Omradet kan bli svullet, rott och ibland bildas blasor.

Det kan vara svart att marka att du sjélv har fatt en kéldskada eftersom kanseln forsvinner.
e Titta efter vita fldckar pa kinder, ndsa och 6ron.

e Ror pa fingrar och tar for att kontrollera att du har kanseln kvar.

Behandling
e Taerinomhus eller i |4 sa fort som mojligt, byt till torra klader och drick varm dryck.
e Varm upp langsamt - hud mot hud med varm hand mot kind eller fingrar och tar i armhala.

e Fortsatt uppvarmningen tills vanlig farg och kédnsel har kommit tillbaka, dven om det gor ont.
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e Varm INTE en skada som behdver vard vid risk fér ny forfrysning strax efterat.
e Skynda inte pa uppvarmningen med ett upphettat féremal, huden kan skadas.

e Massera inte det skadade omradet och ga inte pa férfrusna fotter. Det kan gora skadan varre.

Forebygg

Undvik koldskador genom att kla dig ratt och undvika att tvatta/raka ansiktet samma dag som du ska ut i kallt klimat.
Tvétt tar bort det naturliga fettlagret som skyddar huden.

Sok vard om du har blasor eller en djup kdldskada
Symtom pa djup koéldskada:
e Huden ar hard och vitgul.
e Huden har ett bldtonat moénster som liknar marmor. Det kan vara svarare att se pa mork hud.
e Det bildas morka blodfyllda blasor.
e Du har svart att réra pa den skadade kroppsdelen.
e Omradet blir rétt, svullet och gér mycket ont.
e Huden far inte tillbaka sin normala farg och kansel efter 60 minuters uppvarmning.

e Kroppsdelen blir mork eller svart och torr.

SOLBRAND

Har du brant dig blir huden réd, varm och svider. Det kan dven bildas blasor.

Sa har kan du géra om du har brant dig i solen:
e Undvik direkt solljus nagra dagar for att |ata huden ldka, skydda med klader.
e Kyl med kallt vatten, kylbalsam eller en fuktgivande hudlotion.
e Anvand receptfri krdm eller salva med hydrokortison om det kliar eller svider.

e Anvand receptfria smartstillande lakemedel om det gér mycket ont.

Minska risken for att bli solbrand genom att skydda huden mot solen med klader, solskyddskram och att vara s& mycket
som mojligt i skuggan nar solen dr som starkast mitt pa dagen.

VARMESLAG

Symtom

Temperaturen i kroppen stiger till dver 40 grader om du har fatt varmeslag. Vanligaste symtomen pa varmeslag:
e svagi kroppen

huvudvark

illamaende och krakningar

synstorningar

yrsel och férvirring

irritation

shabb puls

rodflammig, torr hud.

Behandling

Ring genast 112 om du tror att nagon i din narhet har varmeslag och dr mycket sjuk.

Se till att personen ligger i skuggan eller i ett svalt rum.

Ta av klader for att minska varmen.

Ge nagot svalt att dricka om personen ar kontaktbar och kan svilja.

Satt ut flaktar runt personen.

Se till att halla huden fuktig genom att spreja eller skolja med kallt vatten. Du kan ocksa badda kroppen med en
bl6t handduk eller svamp. Vattnet bor vara mellan 15 och 18 grader. Vatten som ar kallare an 15 grader gor att
varmen stannar kvar i huden pa grund av att blodkarlen drar ihop sig.
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Minska risken for varmeslag

e FoOrsok att vara i ett sa kallt rum som mdjligt. Tank pa att temperaturen kan variera med flera grader mellan
olika rum.

e Drick mer vatten an vanligt.

e Var uppmarksam pa om du kissar mindre an vanligt. Det &r ett tecken pa att du behover fa i dig mer vatska.

e Ha pa dig tickande och 16st sittande klader om du gar ut nar det ar mycket varmt.
e Svalka dig med en sval dusch eller lagg en blét handduk runt nacken.

e Skydda huvudet med en hatt nar du dr utomhus.

e Variskuggan sa mycket som moijligt.

e Undvik att anstringa dig fysiskt under dygnets varmaste timmar.

LYCKA TILL MED ERA AVENTYR |
SKOGEN!

"% Svenskt
wd FTHUTESIV

I\
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