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Uderummet

A Ga, sa gar det nok!

Hver aktivitet teeller

Pa dette faktaark er der konkrete eksempler pa hverdagsaktivitet
og bevaegelse indenfor kategorien Uderummet.

Det skal tjene som inspiration for dig i samtalen med borgerne, sa
du, pa baggrund af nedenstaende, kan konkretisere dialog og der-
med gore det begribeligt og handterbart for den enkelte borger.

Eksemplerne er delt op og malrettet borgere, som er let eller mode-
rat aktive.



Konkrete eksempler pa hverdagsaktiviteter med fokus pa Uderum-
met

Let aktivitet

+ Sla graesplaenen og fa skridt pa "kontoen”

 Udryd ukrudt i haven og gor terrassen sommerklar

 Pluk 2ebler, baer, zerter osv. - det er godt for maven og bevaegeligheden

« Klip haek og skovl bladene i trillebgren - det er god styrketraening

+ Ga en tur udenfor og snak i telefon

+ Ga en tur omkring blokken eller i lokalomrddet og fa motion og frisk luft

+ Find et godt sted i naturen et stykke hjemmefra og ga derop tre gange om ugen og tag en stille
pause

+ Gaen turihaven og vand blomster - du far bevaeget dig, og blomsterne overlever
 Find din cykel frem og tag en tur i det fri - det er godt for kroppen, miljget og sindet

Moderat aktivitet

+ Tag pa naturvandring og laer nye naturomrader at kende

» Hop pa trampolin, leg tagfat eller spark til dasen. Find dit indre legebarn frem - det er sjovt og
godt for krop og hjerne

+ Springiden naerliggende sg/a/hav aret rundt - vinterbadning er godt for kredslgbet
« Stgv rulleskgjterne af og forsgg dig med en tur i det fri

« Download apps som geocaching/pokemon go/natureventyr - det giver inspiration til aktivitet
i naturen

+ Hent braende, byg og lav bal - det er god motion og hyggeligt

+ Se naturens muligheder og teenk som bgrn: traed op pa traestubben, brug et faeldet tree som
balancebom, se striberne mellem fortovsfliserne som "giftige” eller Igb og hop hen over vand-
pytterne

+ Find Igbeskoene frem og jog en tur i naturen

+ Ggr det til en vane at ga en tur efter aftensmaden

+ Find inspiration til aktiviteter i det fri pa udinaturen.dk eller lokalt i Viborg Kommune pa
oplevelser.viborg.dk/Natur/Ud-i-naturen

Aktivitet Omregnet til
antal skridt

Nyd 30 min. i den friske luft og sla graespleenen 2600 skridt
Hop pa trampolin med dine bgrn/bgrnebgrn i 12 min. 738 Skridt
Brug 30 min. pa at ggre haven forarsklar 1846 skridt
Hent breende og lav bal i 20 min. 1231 skridt
Brug 17 min. pa at jogge en tur i den lokale skov 3217 skridt

10 min. aktivitet i naturen 769 skridt

Hop pa cyklen og tag en tur i det fri pa 20 min. 2000 skridt






