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Pa vores hjemmeside Naturekspeditionen.dk kan du i flere
tilfeelde finde flere informationer og beskrivelser af aktiviteterne,
som vi gennemgar i kalenderen.

Naturekspeditionens ”Naturgleedekalender” saetter fokus pa
aktiviteter og initiativer, der booster sundheden pa bade det
fysiske, mentale og sociale plan. Naturen ligger lige uden for
hoveddgren og er en billig plat-form for en bred vifte af aktiviteter
med helt forskellig intensitet. Her kanalle veere med pa deres eget
niveau — uanset om det drejer sig om at fa pulsen op, skabe
faellesskaber eller finde ro og fordybelse.

Her kan du ogsa laese om naturens oplevelsesvaerdier og sundhed
i naturen samt finde arrangementer med naturvejleder Karin
Winther,der blev karet som arets naturformidler i 2018.

Rigtig god forngjelse!
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Hver maned doserer du selv din “glaedesmedicin” ved at krydse af
ud forde aktiviteter, du udfgrer den pageldende maned. Det er en
medicin med glaades-garanti og uden bivirkninger.




JANUAR

Ga en tur. Find et trygt sted - stop op og veer stille i mindst 3
minutter.Maerk hvordan pulsen falder.

Saet dig ved et vindue og laeg maerke til hvor mange forskellige fugle, du
kan se.Fodrer du dem, sa kommer de ganske teet pa.

Lav en liste over natursteder i neerheden af dig, som du gerne vil
se.Bespg et af stederne.

Ga en tur i skoven. Det kan vaere svaert at nd, mens det er lyst,
men naturen eraldrig lukket, sa tag en lommelygte med. Maske
mgder du en hare eller raev.

Smgr en madpakke og tag den med ud pa en af naturbaserne og
nyd den der. F3 inspiration pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Fremstil iskunst i frostvejr. Frost og kulde pynter naturen med flot
iskunst.Iskrystallerne dannes, nar vand fryser til is. De flotteste
krystaller former naturen selv, nar is fryser som sma stgvpartikler,
der er i luften.

Men du kan ogsa selv fremstille islamper. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Hvordan er vejret? Print et vejrtrae ud pa papir. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Ga ud "i al slags vejr” og fgl fornemmelsen af sol, regn og vind i dit
ansigt.

Hvis der er meget sne, sa leeg dig ned og lav engle ved at brede dine
arme udog bevaeg dem op og ned. Rejs dig op og se resultatet.

Inviter en ven med pa en gatur. Tag en kande med varm kakao med.
Stop op pa halvvejen og nyd stilheden og kakaoen.

FEBRUAR

Lav et lille bal i haven eller pa en af naturbaserne. Bag snobrgd eller steg en pglse.

Pak en sovepose, et underlag og varmt t@j. Tag ud pa en af naturbaserne og overnati
shelter. Oplev stjernerne og find evt. forskellige stjernebilleder.

Byg en snemand eller fremstil sneansigter. Laes mere pa Naturekspeditionens
hjemmeside.

Ga en turiskoven, gerne ved tusmgrke, og hgr om raeven “roller”. Lees mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Ga ud i naturen og pluk en gren. Tag den med ind i din stue og st den vand.Nyd
hvor hurtigt den springer ud.

Tag din liste frem fra sidste mdned med steder, du gnskede at se i naturen. Besgg etaf
stederne.

Sta tidligt op, mens det stadig er tusmgrke. Kan du hgre rgdhalsen synge? Rgdhalsen
er den fgrste fugl, der synger om morgenen. Det skyldes, at den kan se sine fjender i
tusmgrke, da den har stgrre gjne end de andre spurvefugle, og dermed erfgrst ude
for at markere sit territorie.

Ga en tur rundt om en sg eller tag ud til havet. Stop op og tag en dyb indanding.
Lan en hund og ga en tur med den.
Tag pa sporjagt. Du kan kende forskel pa spor fra hund og reev, hvis du lsegger en

pind hen over sporet. Ligger pinden pa sporet uden at rgre traedepuderne, sa er detet
spor fra en raev.



MARTS

Cykel en tur ud i naturen. Gerne i skoven, hvor fuglene er kommet i
forarshumer.

Lyt til fuglene, som fra dag til dag synger mere og mere.Det er hannerne,
der gor kur til hunnerne.

Laeg maerke til at dagene bliver lengere. Alene i marts maned bliver
dagen2 timer og 24 minutter laengere. Nyd lyset.

Tap birkesaft. Find en birkegren, som ca. er en tommelfinger tyk. Klip et
skrat snit og tape en flaske fast til grenen. Et trae kan give 5-10 liter saft i
dggnet, dognoget mindre, hvis det er meget koldt. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Find ramslgg i skovbunden og fremstil en stor portion pesto.Bag evt. et
franskbrgd eller grovboller dertil. Laes mere pa Naturekspeditionens
hjemmeside.

Find et lille vandhul eller en s@ hvor der er frger og skrubtudser. Tag
haletudsermed hjem i et lille akvarium eller et syltetgjsglas og falg
udviklingen. Laes mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Ga ud i naturen og led efter den fgrste sommerfugl. Det er sikkert
citronsommerfuglen, der er en forarsbebuder. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Plantefarv et paskeaeg. Find en masse farvestralende blomster og sma
blade. Laeg dem pa et stykke kgkkenrullepapir, pak det rundt om aegget,
og rul et stykkesglvpapir rundt om. Kog zegget og glaed dig til at se,
hvordan det kommer til at seud, nar du tager det op af vandet.

Ga en tur og find en af skovens dejligste forarsblomster: Den hvide
anemone.Pluk en stor buket og tag dem med hjem. Nyn evt. sangen
”Hvad var det dog,der skete” af Kaj Munk.

APRIL

Ga pa jagt efter forarstegn. Om foraret kan vinden veaere bidende kold, men
solen varmer dejligt, nar bare man opholder sig, hvor der er lidt lze. Det
benytterskovmyrerne sig szerligt af om foraret. Nar solens straler falder pa
myretuen, kan man tit se masser af sorte myrer klumpet sammen. De
fungerer som mobileradiatorer. Nar de er varmet op af solen, fragter de
varme ned i myretuen. Laes mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Har du plads i haven, sa find et stykke i haven, hvor det gverste lag muldjord
fjernes. Det optimale er, hvis der er sandjord, som ikke er ggdet. Her kan du
veelge at sa vildfrgblandinger med f.eks. klgver, hjulkrone, keellingetand,
cikorie m.fl.

Ga en tur pa den rollatorvenlige sti i Uhrehgje Plantage og se samtidig,
om dukan Igse opgaverne i kukkelurekasserne. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Led efter paskeharer i Uhrehgje Plantage og bliv meget klogere pa
harerne inaturen. Lees mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Lad ikke lidt regn stoppe din daglige gatur. Ga i regnen og oplev hvordan
naturendufter. Specielt nar solen skinner, og det skifter over til regn,
dufter det ekstra kraftigt.

Kig op pa skyerne fra en haengekgje og lad dig vugge stille frem og
tilbage, imensdu lytter til fuglene. | alle kommunale og statsejede skove
ma du saette haengekgjer op, hvor det passer dig.

Bestig en gravhgj - maerk at du far hjertet til at banke. Hgjene ligger som
smaudyrkede oaser med et varieret plante- og dyreliv, da de er fredede.



MAJ

Find en grgftekant og pluk en stor buket friske blomster. Seet dem i en vase og
nyd dem i dit hjem.

Nar du hgrer gggen kukke, ma du ga med bare ben.

Find et sted udenfor, hvor du fgler dig tryg. Pr@v at vaere helt stille i mindst 3
minutter og meaerk hvordan det fgles.

Naturen er nu helt fyldt med solskinsgule malkebgtter. Pluk malkebgtterne
og spis bladene i salat. De gule hoveder kan bruges til denskgnneste sirup. Laes
mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Kom og vaer med pa Skovens Dag i Uhrehgje Plantage den 1. spndag i maj. Laes
mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Ga ud i naturen og kig pa de lysegrgnne blade pa treeerne.

Pa mange treeer kan du med det blotte gje se blomsterne, men det er ikke
alle. Prgv f.eks. at studere ahorn, bgg eller eg. Disse traeer blomstrer ogsa,
men vi laegger ikke sa tit maerke til det fgr om efteraret, hvor traeernes frugter
ses meretydeligt.

Naturens spiseskammer dbner. | maj spirer alt i naturen, og der er masser af
muligheder for at indsamle til leekreretter. Start med ukrudt, som du kender og
med sikkerhed ved, ikke er giftigt. Lees mere pa Naturekspeditionens
hjemmeside.

Tag en tur til havet. Ga en tur og hyg dig med at kaste sten i vandet. Maerk pa
deforskellige former af sten. Se hvor mange forskellige slags, du kan finde. Laes
mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

JUNI

Stil dig i solen op ad en mur, kig op i solen og nyd, at dit ansigt og krop blivervarmet
igennem.

Invester i noget tid for dig selv i naturen. Find en af naturens stillekupeer og brug
5 minutter pa at teenke pa ugens hgjdepunkter.

Tilbered din mad udendgrs. Lav et lille bal i haven eller pa en af naturbaserne.

Ga pa jagt efter de vilde orkideer og kgdaedende planter. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Tag pa vandretur pa De Himmerlandske Heder. Maske ser du den sjeldne
sommerfugl Hedepletvinge.

Brug materialer fra naturen til at pynte Sankt Hans bordet. Fremstil evt. en
dekoration af dgvnaelder placeret under en sten pa en tallerkenmed vand. | Igbet af
kort tid vil dgvnaelderne rejse sig op. Lees mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Det kribler og krabler i skovbunden. Se f.eks. baenkebideren, som gemmer sig under
bark og grene i gang med at nedbryde vaeltede traeer og sidste ars visne blade.
Bankebiderhunnen laegger sine a&g i en rugepose pa maven. | Igbet af sommeren
udvikles de til sma baenkebidere, som du kan se, hvis du vender baenkebiderne om pa
ryggen. Lees mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Hylden blomstrer. Blomsterne dufter fantastisk og smager ligesa. Fremstil
hyldeblomstsaft til de lune aftener. Laes mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.



JULI

Vandmynte, som findes i naturen, er en af de smagsoplevelser, som hjernen
taender pa. Mynte er en hjernebooster, der hjalper din hjerne med at
praestere,huske og vaere fokuseret. Se om du kan finde vandmynte i dit
naeromrade, ellerkgb en plante til vinduskarmen.

Vand er med til at skabe liv og er forudsatningen for meget af vores natur.Tag
en svpmmetur i det livgivende vand ved havet eller i en sg.

Sov under aben himmel eller i shelter pa en af naturbaserne.Tjek folderen
med alle shelterpladserne i Vesthimmerland pa Naturekspeditionens
hjemmeside.

Tag til stranden. Med et fiskenet kan man fa indsigt i det fantastiske liv under
overfladen. Rejer, fladfisk, ulk, slikkrebs, tangnal, sgstjerner og krabber findes
under 50 meter fra land.

Seet dig et roligt sted pa stranden og begrav dine fgdder i sandet.

Naturen er et stort spisekammer. Find inspiration til leekre madretter pa
vildmad.dk.

Bag pandekager og glaed familien. Blomster fra tusindfryd kan plukkes og
blandes i pandekagedejen.

Alle fascineres af sommerfuglene, som med smukke farver flyver yndefuldt fra
blomst til blomst for at suge nektar. Sommerfuglene er helt fantastiske. Man
bliver i godt humgr af alle deres farver, og det er afstressende at se demflyve
rundt. Kryds af, nar du har set fem forskellige sommerfugle.

AUGUST

G3 ud om aftenen og se pa stjerneskud. Midt i august er der stor chance for at
se stjerneskud. De stammer fra Perseiderne, som er en meteorsveerm. De
mange stjerneskud er rester fra kometenSwift-Tuttles hale.

Dejlige august er fyldt med sommerdage, som dufter sa dejligt. En behagelig
duftkan ggre dit humgr 40% bedre. Prgv at dufte til de mange vilde blomster.

Tag bgger om naturen med ud i den “rigtige” natur. Nar man laeser, og samtidig
ser og oplever det, man laeser om, husker man med bade hoved og krop.

Tag pa kriblekrable safari med bgrn eller bgrnebgrn. Det kribler og krabler med
alle mulige smadyr i skovbunden. Det er nedbrydere,plantesedere og rovdyr.
Fang dem og leer dem at kende. Laes mere pa Naturekspeditionens
hjemmeside.

Find et naturomrade med udgaede traeer. Mennesker spejler sig i naturen.
Synetaf dgde traeer giver ikke ngdvendigvis en darlig oplevelse, da vi bliver
styrket af, at naturen rummer planter og traeer, der ikke er helt raske. Sadan vil
vi ogsagerne selv rummes i livet.

Tag pa baerindsamling efter blabaer, revling og tyttebaer pd heden og fremstil
denlaekreste marmelade.

Designerabler til en hjertenskaer. Inden ablerne bliver modne, kan du szette

klistermaerker pa, mens de er grgnne.Den rgde farve pa aeblet kommer, fordi solen
skinner pa det. Da klistermaerkerne daekker noget af aeblet, bliver det ikke rgdt, og i

stedet kommer der de flotteste motiver pa ablerne. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.



SEPTEMBER

Tag ud til kysten og pluk havtorn. Et bzer har lige s mange C vitaminer som enhd
appelsin. Lees mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Tag pa svampetur i skoven og tilbered en god svampesuppe. Du kan finde enfolder
om svampe i Jenle Plantage, sa du hurtigt og nemt kan blive klogere pasvampene.
Lees mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Pluk &bler i haven eller find vilde abler i naturen. £bler kan med stor succes
skraelles, skaeres i skiver og haenges til tgrre for senereat bruges som snack eller i
forskellige madretter.

Fremstil dit eget naturbillede med materialer og ting, du finder fra naturen f.eks.
sand, sten, kogler, drivtigmmer osv.

Byg en fuglekasse og haeng den op i naturen. Sa hjalper du de sma fugle.

Find en god kaep i skovbunden. Snit den til en god vandrestok og tag den med pa
dine gature.

Efterar er svampetid. Ud over at mange kan spises, sa kan man ogsa fremstille de
flotteste billeder af svampesporer. Knaek stilken af svampen. Laeg den med
lamellerne ned mod et stykke papir. Seet et glas hen over svampen. Naeste morgen
har svampen smidt sine sporer. Laes mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Find det sted eller den aktivitet i naturen, som du holder mest af eller fgler digmest
tryg ved.

Find en flad sten ved stranden og skriv de ting, du er ked af. Kast derefter stenensa
langt ud i vandet, du kan.

OKTOBER

Ophold i naturen booster vores kreativitet, og fysiologisk kan man se, at
blodtrykket og stresshormonet kortisol seenkes. Traek stikket og find et stille
sted i ditneeromrade.

Ga en tur i skoven og oplev farverne pa blade og treeer. Det er efterar, og
traeerne gor sig klar til vinteren ved at traekke den grgnne farve ind i
stammen. Narden grgnne farve forsvinder, ses de flotte rgde og gule blade.

Nu modnes de vingede frugter pa ahorn og lgn. Kast dem op i luften og se
demsvaeve og snurre pa vinden som propeller.

Skoven kan veere sa smuk i oktober. Skriv et digt om efterarets farvefest.
Ga en frisk tur ud i naturen og nyd, at det eneste, du skal ggre, er at sette
det ene ben foran det andet. Husk, at du hele dggnet ma feerdes til fods pa

alle vejeog stier i offentligt ejede skove.

Hold en hyggelig efterarsferie med familien. Husk de friskbagte boller
og denvarme kakao.

Dyrk kastanjewellness. Leeg en masse kastanjer pa et handklaede eller i
en baljeog ga forsigtigt pa dem.

Ga en tur i skoven, nar det er mgrkt. Medbring en lommelygte og husk
at lytte tilalle lydene i skoven.

Tag pa tur en dag, hvor det regner. Laeg dig under et trae og lad
draberne faldened pa dit ansigt.



NOVEMBER

Tag til stranden og sgg efter rav. Der findes ravlygter, som man kan bruge,nar
det er mgrkt.

Tag i skoven for at indsamle bog, agern, kastanjer, mos osv.Det er tid til at
indsamle naturmaterialer til julen.

Lav din egen mosbamse. Det er nemt at fremstille din egen mosbamse,og
skoven er fyldt med det flotteste grgnne mos. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Ga i skoven og oplev fuglekongen. Den lille fugl med den gule "krone” vejer
kun 5 gram og er saledes Danmarks mindste fugl. Vil du opleve fuglekongen,er
naleskoven det bedste sted.

Find et gammelt udendgrs spil frem og spil med nogle venner i haven eller en
park.

Arranger en lille udflugt for nogle venner og tag dem med ud i naturen til en
friskgatur. Smer evt. en madpakke og nyd den et stille sted.

Hvilke fugle ser du pa foderbraettet? Du bliver mindre stresset og deprimeret,
hvis du kigger pa smafuglene, hvor du bor. Det har ornitologer og psykologer
fundet ud af i et engelsk studie. Hvis du kigger pa fugle, har du mindre risiko for
at fa sygdomme som stress, angst og depression. Forskerne fandt ogsa ud af, at
jo flere fugle der er omkring dig, jo bedre er din mentale sundhed.

| takt med at dagene er blevet kortere, har de sma fugle travlt med at udnytte
de lyse timer til at finde fgde nok til at klare vinteren. Nu kan de sma mejser
opleves vimse aktivt rundt mellem traeer og buske. Ga en tur og nyd synet.

Tag en tur til havet og ga en rigtig lang tur. Husk at maerke vandet med
fingrene.

DECEMBER

Folg med i Naturekspeditionens naturjulekalender, som er fyldt med
inspiration til nemme juleaktiviteter med naturmaterialer. Laes mere pa
Naturekspeditionens hjemmeside.

Tag pa juleindsamling i skoven. Du ma i begreenset omfang samle
grene, kviste og lgv, der ligger pa skovbunden. Du ma ogsa klippe
grene og kviste af Igvtraeer,der er over 10 m hgje. Dette geelder dog
ikke i privatejede skove. Du ma klippe grene af vaeltede traeer — bade
Igv og nal. Det geelder dog ikke ibevoksninger, hvor der klippes
pyntegrgnt. Her ma du hverken indsamle ellerklippe grene og kviste.

Jul i skoven. Tag pa skovnissejagt i Jenle Plantage. Her er der
mulighed for atblive klogere pa nisser, natur og dyr ved at koble
tallene og bogstaverne pa traenisserne med spgrgsmal pa
nisseopgaverne. Laes mere pa Naturekspeditionens hjemmeside.

Husk at fodre fuglene pad fodrebrzettet. | fglge norsk forskning
bliver du generelt mere afslappet og far en fglelse af ro, nar du
fodrer fugle i dit naeromrade.

Glaed en, du kender, ved at kgbe eller selv lave en lille
julekalendergave.Oplev hvor glad og overrasket personen bliver.

Ga en frisk tur pa arets korteste dag. Teend et stearinlys, nar du
kommer indog glaed dig over, at nu bliver dagene laengere.

Teaenk tilbage pa aret, der snart er gaet, og mind dig selv om hvilke
gode ting,du har oplevet.

Vend tilbage til januar i denne kalender og start aret med at
planlaegge naestears ”"glaedesmedicin”
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