Lite kort om

Friluftsliv «
allemansratten

Namn;

Klass;

Friluftsliv kan innefatta manga olika ting och ar darfor svardefinierat! Dels vinterfriluftsliv

som skidékning; turskidor, utforsakning och lingdskidor samt skridskodkning. I detta lilla

hifte har jag valt att ta upp ndgra viktiga saker som ar bra att veta och kunna vad det géller

friluftsliv under var- sommar- och hosten.

Vi ménniskor mar bra av att vara utomhus, réra pé oss, vara fysiskt aktiva for att forebygga

ohdlsa. Men det dr dven viktigt for var psykiska hélsa, och finna ro och vélbefinnande i

naturen kan bidra till detta! Var méanskliga relation till naturen har alltid funnits, déarfor att det

vitigt att ta hand om den! Det &r din ritt men dven ocksa ditt ansvar, dérfor finns det

skyldigheter att halla sig till och allemansrétten dr darfor viktig ur miljosynpunkt.
Allemansritt och allemansvett

Den svenska naturen star 6ppen for oss alla - du kan njuta av dofter, fagelsang, blommande
angar och skogens tysta ro. Men du méste vara varsam mot naturen och visa hdnsyn mot bade
manniskor och djur. Inte stora - inte forstora dr huvudregeln i allemansrétten. Den tillater inte
vad som helst.

Observera att det inom naturskyddade omraden kan finnas ytterligare inskrdnkningar av
allemansratten, till exempel var du far fiska och under vilka perioder du far jaga. I vissa
omréaden kan ocksa kommunala ordningsforeskrifter gélla, till exempel om téltning.

Ror dig i naturen men var varsam och stor inte

Du far ta dig fram till fots, cykla, rida, aka skidor och tillfélligt vistas i naturen om du inte
riskerar att skada groda, skogsplantering eller annan kénslig mark. Men du maste visa hdnsyn
till de som bor i nérheten och far inte passera over eller vistas pa privat tomt eller gardsplan,
om du inte frdgat om lov forst. Tomt, som inte alltid &r inhégnad, 4r omrddet ndrmast huset
dér det bor en person. Dir har de boende rétt att fa vara i fred. Om insynen ar fri méste du
hélla dig pa rejdlt avstand sd att du inte stor. Din vistelse i naturen fér inte heller medfora att



markégaren hindras i sin verksamhet.

Du som rider méste vara extra forsiktig. Risken for markskador &r stor, sédrskilt ndr man rider i
grupp. Rid inte i markerade motionsspar, skidspar, vandringsleder eller 6ver 6mtéliga marker.
Ocksa terrdngcykling medfor risk for markskador och kréaver extra forsiktighet.

Du fér passera genom inhdgnad betesmark och liknande bara du inte skadar stingsel eller stor
boskapen. Sting grindar efter dig sé att boskap inte kommer 16s.

Camping

Det ar tillatet att sla upp ett télt eller vindskydd for nagot eller nagra dygn pa mark som inte
anvands for jordbruk och som ligger avldgset fran ett hus dir det bor nagon. Ju ndrmare
bebodda hus och ju storre risken &r att du kan stdra nagon, desto stdrre anledning &r det att be
markégaren om lov.

( Fordelen att sld upp ett vindskydd dr att det ldtt gar att skydda sig for regn och blast plus att
det gdr snabbt att sditta upp. Tdlt dr bdttre att sova i, for att man sover mer skyddat och
varmare)

Eldning

Elda aldrig om det 4r minsta fara for brand! Det vill sdga en varm och torr sommardag eller
om det inte har regnat pé lange. Vid torrt vider rader ofta eldningsforbud. Kontakta
kommunens rdddningstjinst (brandforsvaret) om du dr osidker om vad som giller. Slick elden
ordentligt innan du ldmnar platsen. Du kan bli domd till b6ter och skadestdnd om elden
sprider sig. Det som dr vitigt att tdnka pa nir man ska elda &r att

»  Hitta gérna en plats med 14, sd att elden inte bldser at ett héll och kan tinda eld pa trdd
1 ndrheten och starta en skogsbrand.

. Sdkra din eldstad genom att l1dgga gréva bort eventuellt grés, ldgg pa sand sa att det
minskar risken att elden sprider sig under mark och skapar ett jamt underlag, ligg pa
smasten for att vara extra sdker, och ldgg stenar runt om elden for att begransa omradet
dér du eldar.

. Elda aldrig direkt pa klipphéllar, de spricker och far fula sar som aldrig l4ks.

*  Var extremt noga att slicka elden! Lamna aldrig platsen om du &r oséker, ta alltid det
sdkra fore det osdkra! Nagonting som gloder kan skapa brand underifran jorden en tid
senare.

Bad och bat

Du fér bada, fortdja din bét tillfalligt och gé iland néstan dverallt, utom vid tomt eller dér det
ar sarskilt tilltradesforbud, till exempel till skydd for fagellivet eller for sdlarna. Annars géller
samma hénsynsregler som vid camping. Du far endast fortdja tillfalligt vid annans brygga
forutsatt att det inte hindrar dgaren. Ar du tveksam, fréga den som dger bryggan

Ta med skripet

All nedskriapning utomhus ar forbjuden. Glas, burkar och kapsyler kan skada bade manniskor



och djur, och plastpasar kan orsaka stort lidande om djuren far dem i sig. Stéll aldrig soppésar
bredvid ett fullt sopstéll. Har du sopor som inte far plats sd ta med dig dom! Har du matrester
kan det vara bra att grava ned dom, djuren &r mycket dukiga pa att lukta till sig frimmande
lukkter

Blommor, svamp och biir

Du fér inte ta kvistar, grenar, ndver, bark, 16v, ollon, nétter eller kada fran levande trad.
Naturligtvis far aldrig heller ta buskar eller félla trdd, eller plocka nagon mossa! Daremot far
du plocka vilda bér, blommor och svamp, nedfallna grenar och torrt ris pd marken hur mycket
du vill! Vissa blommor ir sd séllsynta att det finns risk for att de ska utrotas. Sddana blommor
ar fridlysta och fér inte plockas for att skydda naturen. ((Om du ska plocka svamp i naturen &r
det bist pd hosten, men kom ihég att ta med dig en svampbok eller en svamp-app sé att du inte
ater en giftsvamp av misstag!)))

Hundar

Hunden fér f6lja med i naturen, men under tiden 1 mars - 20 augusti far den inte springa 10s i
skog och mark. D4 ar djurlivet som kénsligast och dven den fredligaste lilla sillskapshund kan
stilla till med stor skada genom sin blotta nirvaro. Aven under annan tid pa aret maste du ha
din hund under sadan uppsikt att den inte kan skada eller stora djurlivet.

I Stockholms skérgard rader med vissa undantag kopplingstvang under tiden 1 mars - 20
augusti. Kopplingstvang rader ocksa i nistan alla naturreservat och motsvarande.

Skyddade omraden

For att skydda natur och friluftsliv finns det skyddade omrdden
Fagelskyddsomraden bestér ofta av dar. Dit har man inte tilltrdde under den tid da faglar
héckar och foder upp sina ungar, oftast april- juni.
Naturreservat ar ett helt omrade som skyddas. Det giller sarskilda bestimmelser (som brukar
vara tydligt anslagna) om hur man far elda, medfora hund, télta etc. ibland ar ocksa
orientering forbjuden! Det finns nagra tusen naturreservat i Sverige.
Nationalparker har den hogsta graden av skydd. Narmare 30 nationalparker med virdefull
natur ar spridd over landet. De storsta ligger 1 fjdllen.

Skyddade omraden
For att skydda natur och frilufisliv finns det skyddade omrdden
Fagelskyddsomraden bestér ofta av dar. Dit har man inte tilltrdde under den tid da faglar
hickar och foder upp sina ungar, oftast april- juni.
Naturreservat ér ett helt omrdde som skyddas. Det géller sérskilda bestimmelser (som brukar
vara tydligt anslagna) om hur man fér elda, medfora hund, télta etc. ibland &r ocksa
orientering forbjuden! Det finns ndgra tusen naturreservat i Sverige.
Nationalparker har den hogsta graden av skydd. Narmare 30 nationalparker med vérdefull
natur dr spridd over landet. De storsta ligger i fjallen.




Att ge sig ut 1 naturen

Nér du ska ge dig ut i naturen &r det viktigt att planera. Vart ska du? Hur lang tid rdknar du
med att det ska ta? Har du med dig en karta och kompass?

Har man planerat att ge sig ut i skogen under till exempel en helg ar det viktigt att vara vél
forberedd. Har du ténkt ga efter kartan pd mobilen, kan det vara bra att ta med dig en
papperskarta ocksa, ifall batterierna dor sé ska du kunna hitta till den plats du ska. Informera
alltid ndgon hemma vart du ska ifall en olycka skulle intriffa!

For att en vandring eller paddlingstur 1 naturen ska vara lyckad &r dessa saker extra viktiga:

Din packning, ska du gé en viss stricka dr det roligare och lattare om du inte har det
dig for mycket saker. Packa vattenflaska lattillgédngligt och ta gédrna fler korta
vattenpauser dn farre ldngre. Tank att ldtta saker med storre volym léngt ner i
ryggsdcken. Tunga saker som mat, sovsiack langt upp.

Ta flera pauser! Tank 10 minuters paus per timme. Annars blir man latt trott

At energirikt och forberett: notter, choklad, torkat kétt, socker och kex ir perfekt! Det
ar latt, gott och innehéller energi sé du orkar. Bre en smorgés innan du gar ut i skogen
eller virm en soppa och ldgg héll i den i en termos sa haller den virmen och du slipper
lagga tid pa att virma mat. Nar du lagar mat kan du antingen ha forberett hemma sa
det bara dr att varm pa eller tillaga lattare luncher, frukostar och middagar som inte
kraver manga ingredienser.

Nér du ska laga maten kan du vélja att géra upp en eldplats, eller ta med dig ett
’stormkok”.

Sla lager dir det dr plan mark, inte for néra vatten pga. blast och vind. Titta pé triden
hur vinden blaser och sla upp tilt eller vindskydd dérefter.



Mat som dr létt och gott att tillaga ute i skogen

*  Pasta med kottfarssas(pastan kokar du med vattnet frin en sjo, kottfarssdsen har du
med fardig i en konservburk)

*  Ris med stekt svamp och sés

*  Tortellini med pasta sas

*  Gronsakssoppa med brod och ost

*  Grot med bér

. Goda pulver saser och soppor till ris, potatis och pasta

*  Blabarssoppa, te och varm saft varmer bra och ar latt att tillaga till mellanmal

Ténk att alla mat ska ga relativt fort att laga, och undvik mat med manga ingredienser, dd blir
det bara jobbigt! Men framfor allt ska den vara god att dta! Samling runt en eld och dta mat
man lagat tillsammans dr bland de treviligaste stunderna i skogen.

Kladsel

Nagonting man ska tdnka pa ndr man ar ute i naturen r att halla sig mitt, torr och varm, detta
ar det allra vitigaste! Mitt hdller man sig genom att dta ofta och dricka. Torr genom att ta med
sig klader efter véder. Ett regnstdll och stovlar eller vattentdtaskor dr darfor bra, direkt du
kénner att det borjar regna, ta pa dig rétta kldderna sé slipper du bli blot och kall.

Nir du ska ut och vandra eller paddla i naturen &r det aldrig kul att vara for kall eller fér varm!
Ténk darfor alltid flerskiktsprincipen! Med detta menas att ha pa sig flera tunna klader i fler
lager &n firre for varma. Detta gor du sa att du létt kan anpassa din kliddsel.
Nirmast kroppen dr det bra att ha pa sig ett understill som bade virmer och transporterar bort
svett och fukt. Bra material for detta &r ull eller syntet, anvédnd inte bomull dérfor det torkar
langsamt och da blir du kall.
Utanpa detta en tunnare troja som mellanskikt, detta lager ir till for att fora fukten vidare
samtidigt som den isolerar virmen. Detta kan besté av en fleece eller ulltrdja, det kan vara bra
med dragkedja sa att du l4tt kan 6ppna upp om du blir f6r varm.
Utanpa detta ett ytterskikt som skyddar mot vind och vatten som gérna tal slitage och isolerar
varmen. Ytterskiktet dr det som du &r aktiv i, och det ska skydda kénsliga delar som huvud,
hals, handleder, midja och fotleder. Det bor ocksa kunna 6ppnas upp i hals, armslut och
ventilationsoppningar for att sldppa ut fuktig vairme. Dragkedjor och andra justeringar bor
kunna hanteras med handskar.
Négonting som alltid dr bra ndr man vistas i naturen ar ett par vantar! Du fryser inte om
hianderna plus att det skyddar med skrapsar eller likande! En mdssa ér bra for att stor det av
var kroppsviarme aker ut ur huvudet och mdssan gor att virmen stannar.

Hygien och toalettbesok
Nér du vistas ute 1 naturen kan det underlitta att inte vara “’sa petig av sig”. Att kissa gor du
lattast pa en avskild plats, toalettpapper kan du sedan sldanga eller leda upp. Nér du ska bajsa




bor du ha med dig en lite spade, griver en grop, gor det du ska, ldgger bajspapperet
tillsammans med bajset i gropen, och ticker for.

Ar det varmt ute, s& gar det litt att bada i sjoar och hav! Ar det kallare kan du littast anviinda
dig av vatservetter for att torka av ditt ansikte och andra svettigt kroppsdelar som armhélor.
Svett ger ndring at bakterier vilket minskar hudens motstandskraft vilket leder till att du littare
blir sjuk. Tandborste och tandkrdm &r viktigt att ha med sig, girna i liten forpackning for att
packa litt. Borsta tdnderna gor du léttast genom att anvédnda dig av vattnet. Bakteriedddande
handsprit &r bra att anvénda istéllet for tvittstill efter toalettbesok samt fore maltid. Glom inte
att byta underklidder varje, och tvitta gdrna kldderna och hing de pa tork om du har med dig
lite kléader.

Dricka-bada-diska i samma vatten?
Har du slagit lager vid en plats dr det viktigt att bestimma vilken del av vattnet man gor vad.
DA att du inte dricker av samma del av vattnet som du diskar. Ar det vind och vattnet r6r pa
sig dr detta séllan ett problem men om det till exempel driver at hoger kan du tdnka:
Lingst till védnster tar vi vattnet som vi kokar, for att fa bort smuts och bakterier och sedan
dricker.
I mitten badar vi och borstar tinderna.
Lingst till hoger diskar vi, tdnk pa att packa smart! Ta endast med dig lite diskmedel och en
liten disksvamp eller avklippt borste.

Dessa saker ar bra att ha med sig om man ska ut 1 naturen och vandra

Men ténkt pd att alla ar vi olika och behover olika saker med oss. Det viktigaste dr att
vistelsen blir lyckad!

Riv av och ge till mig vid nésta vecka=)
Riv av och ge till mig vid nista vecka=)




*  Hur lang tid fér jag tédlta utan att fraga markégaren om lov?
SVAR:
*  Far jag tdlta inuti en kohage?

SVAR:
*  Vad ar det vikigaste nir jag lamnar en eldstad eller bras jag tint?
SVAR:
*  Vad gor jag INTE med de sopor som blir nédr jag campar?
SVAR:
»  Hur gér jag pa toaletten i skogen?
SVAR:
*  Vad ska jag tinka pa nér jag klar mig for en vandringsdag?
SVAR:
*  Vilka plagg anser du dr viktigast?
« SVAR:
*  Under vilken tid pa éret ar det forbjudet att ha sin hund 16s i skogen?
SVAR:
*  Vad anser du ir viktigt nir du lagar mat ute 1 skogen?
SVAR:

* Kan du komma pa en god matritt som &r god, ldttlagad 1 skogen som du
skulle vilja laga? Vilken?
SVAR:

Namn:

Klass:
Namn:
Klass:




