Skriv garna ut sidorna! Totalt 5 sdor spackade med tipsfér en lyckad utevistelse:

MINIMUNAUS

Forelasning om Friluftssékerhet for barn, Lennart S Zeilon

Tidaholm 2000-11-29

Vi pAMinimundus tror ait det & viktigt att vi vuxna fa mdjlighet att hdmta kraft och energi fran
naturen och at vi aven till vaa barn formedlar véardet av at vistasi naturen. Naturen ger ossro
och visdom och & en motvikt till vardagens stress. N& jag fragat 1&rare och ledare for
barngrupper hur de upplever sin vistelse med barnen i naturen f& jag ibland med en suck
kommentaren at manga barn blir aggressiva dade kommer ut i skogen. Det & precis som om de
skulle behtva vérja sig mot nagot farligt. De griper tag i grenar som de féktas med, de sparkar pa
kottar och svampar och man fa en kandaav att de kanner sig olustiga. Beror det paokunskap
om naturen och paatt barnen dltmer sillan fa tillfdle at vistas dar?

For att ge forutsdttningarna, tips och ral, for en rolig och

trygg utevigd e tillsammans med familjen dler i adra
grupper arrangerade Minimundus i samarbete med
Studieforbundet Vuxenskolan i Tidaholm den 16 november en
forel&sning med dverlevnadsexpert Lennart S Zeilon
(www.survive.nu/ingruktorer.html) om just FriluftssBkerhet.
Det & ett mycket brett &mne som innehdler mdga ddlar.
Denna kvalsford dsning hade sitt fokus pabarnen och vi fick
|&ra oss manga knep som kan gora uteviselsenttill en rolig

och trygg samvaro och avkoppling. Det & ju dessutom bra med kunskap om vilka kléder som
fungerar bast i kyla, vata och bld dven nd man vill varamed barnen t ex palekplatsen dler i
pulkabacken.

1700 barn forsvinner varje &

1700 barn anmds forsvunnavaje a i Sverige. Av dessaforsvinner ca700 i naturen. Som
exempd paett forsvinnande med lycklig utgang fick vi se en dramadokumentar fran TV 3:s
program "Larmet g&" som beréttar om hur Linn Thyberg férsvanni Varmlandsskogarnai
december 1991. Linn var baratre & och indaget skildrar de anhdrigas oro och ovisshet. Vi fa
aven folja polisen och efterforskarnai deras kamp mot tiden for att hinna hitta Linn vid liv i den
-10 gradiga kylan. Hon férsvann fran Sin farmor, som var barnvakt for tillfalet, men hemmet |&)
bara ndyra hundra meter déifran. Flickan var van at gamellan hemmet och farmor och &ven a tt
vigtas ensam dler tillsammans med familjens katt runt husen. Farmor var innei koket en kort
stund for att ordna med lite mat och né&r hon sedan ropade paL.inn var hon borta. Hon hade fdljt
efter familjens katt ut i den nérliggande skogen men katten forsvann och Linn blev ensam.
Familjen larmade snart polisen och omralena kring husen genomsoktes av polis, militér,
orienterare, jagare och andra frivilliga. Sammanlagt genomsiktes 21 kn? utan att hitta flickan.
Man borjade tro att ett brott hade begdts. Pa tredje dygnet genomsoktes derigen omradet Gster
om farmors hus. Och efter 51 timmar derfanns Linn levande. Endast 1,5 km frén farmors hus,
Vid relativt god halsa, dock kraftigt nedkyld. Hoppet om ait derfinna henne vid liv var daute
och forddrarna hade svat att tro att det var sant att hon hittats levande. Denna handelse &
upprinnelsen till att Sveriges Civilférsvarstérbund (www.civil.se) i samarbete med polisen 1993
kunde lansera friluftssskerhetsutbildningen "HITTA VILSE", for barn som ga vilse,



handledning for larare, ledare och ford drar. Detta & ett utbildningspaket pad timmar for
persond som i sin tur uthildar barnen i vad de skal géraom de ga vilse.

Vad var det dasom gjorde att Linn kunde derfinnas vid liv? De framsta anledningarnav ar
hennes starka vilja och att hon var brakladd for att kunna klarakylan. Barn i den ddern upplever
sg inte gava som férsvunna utan de upplever snarare att det & de narmaste, | detta fallet
mamma, pappa, farmor, storebror och katten som & forsvunna. Det forsta hon undrade né&r hon
derfanns var varfor de varit borta sdlange.

Grundernafor overlevnad

Grunderna for dverlevnad i naturen & sdedes:
- vilja
information
ggnd - att l&rasg kroppens "sgnaer” och att sgnaleramed hjdlp av bl.a starkt fargade
klader
psyke - at behdlasitt lugn

Dérefter & det naturligtvis grundldggande behov av bl. avatten och mat som mae
tillfredsstéllas och for detta krévs ytterligare kunskap bl a om hur man renar vettnet och vilka
vaxter | naturen som & éliga Viktiga redskap for vuxna att hamed sig ut i naturen & en packad
tursdck med bl amat, dryck, 1:aforband, kniv, téndstickor, en liten ficklampa, etc och St men
inte ming kunskap och erfarenhet att hanteraen onorma Stuation.

Hitta Vilse- vad kan ett barn gora?

Né&r det gdller barn som forsvinner & det tre saker de skal |&rasg att gora:

1. Kramaeit trad, helst i nérheten av en stig. Ar tradet en gran & det annu béttre for de kraftiga
grenarna ger ocksabra skydd.

2. Halavamen - byggakoja. Under granen skall barnet bygga sig ett litet bo. Hur det ser ut
spelar mindre roll men barnet hdls syssalsatt och dérmed hdler det varmen och de som letar
efter barnet kan se spa efter barnets arbete.

3. Sgnaera Banet skall kla granen med fargglada saker. Daér det bra.om det har starkt
fargade plastpdar, band o dyl med sig i fickorna som kan knytas upp patradets grenar.
Dessutom kan det hagnain omralet kring "sitt kramtrad" med pinnar, kottar o dyl, dra
mérken med halen ochvdler 1agga pinnar och kottar pastigen. Sommartid gor en orange keps
pabarnets huvud att det syns béttre mellan grenarnai skogen.

Barnet skall ocksifalarasig at inte &andgot fran naturen, at inte dricka vatten fran naturen
och att intetaav g och hanga upp kléder i trédet. | det sasmmanhanget & det bra om barnet har
t ex russn dler &nu béitre, torkade aprikoser med g som nodproviant.

"Hitta Vilsg'"- utbildningen, som vander sig till dem som har hand om barn i ddern 4-10 &,
innehdler dessutom mangagodaral oc h tips om hur man pabasta sétt 1& ut denna kunskap.
Samt information om hur man som vuxen ledare kan 1agga upp en skogsutflykt pabasta s,
viktig utrustning att hamed sg samt hur man skal agera om ett barn forsvinner. Forutom den
utokade kursboken pa69 sidor som kom 1997 "Handledning for Hitta Vilsdedare' finns &ven
arbetsbok, stor plansch, kasettband, diplom och vissalpipa (CE-mérkt) for barnen och en
forddrafolder.



Ett tips & att tidigt pautflykten |da barnen &a sin medhavda fika. Nyponso ppat ex & en mycket
bra dryck i sammanhanget.

Basta klader na

Vad & dabagtakladsan for et barn som skdl vigas utei kyla, véta och bl&? Det finnsi
sammanhanget et antal viktiga punkter pakroppen att ta hénsyn till, de sk fryspunkterna. Det &
handlederna, fotlederna, runt halsen, huvudet med Gronen samt ta och fingerspetsar.

Ett enkdlt Sitt att tanka, som aven barnen kan forstaar:
botten
toppen
nérmast kroppen

Vad innebé& dadetta?

Botten innebér fotterna. K&ngor med cdlgummifot och |&derskaft och med |6stagbar innersko &
ett mycket braexempe pabra skor for barn. De kan dessutom forstarkas med inlaggssula av
ullfilt. Inuti k&ngar/stbveln kan barnet ha en ullsocka, ev forst en tunnare ullsocka (merinoull)
och sedan en tjockare, typ raggsocka utanpa Ett bratest av barnstévlar finns paDN konsuments
hemsda, www.dn.se. Vdj konsument i menyn.

Toppen innebéd huvudet. Tunnare ullméssa, t ex vpnarluva av merinoull och en vindtét mdssa
utanpadr mycket bra. Det finns massor med bédla fun ktionernai sammamossa. Vid regn &
sydvasten en mycket bra huvudbonad.

Narmast kroppen. Framsta uppgiften for skiktet narmast kroppen & att hdla huden torr. Klader
av mjuk merinoull haler huden bade varm och torr. Klader av merinoull & komfortplagg som
dessutom kan anvandas flera ganger utan att tvétas. De behdver bara vadras mellan
anvandningarna. De fréschar &t upp Sg gévai frisk [uft.

Mdlanlagret av t ex ull, syntet-fleece dler liknande skall hdla varmen. Bra utformade plagg i
detta sammanhang har dragkedja fram fér att kunna d8ppa ut Gverskottsvarme samt ull- dler
syntetmudd kring handleder och vrister. Plagg av enbart bomull avrader Lennart Zeilon fran
eftersom de absorberar fukten och sedan kyler.

Det yttre lagret skal hdlavind och vatten ute. Det finns nu i handeln flera olika materid som &
béle vind och vattenavvisande och som samtidigt kan ventilera ut Gverskottsvarme. Det basta
ytterplagget for mindre barn & overdl. N&r det gdler overdler finns det otroligt ménga olika
moddler. En 6nskeoverdl enligt Lennart S Zeilon &
en &t overal som ocksaar It att faav och pa
avtagbart foder gor att den &r ett tresdsongers plagg. Den yttre, utan foder, skyddar mot vind
och vatten host och va och med fodret i ger den &ven varme under vintern.
avtagbar huva. En huva begransar rorel sefriheten for huvudet samt kan fastnali grenar o dyl.
Nér barnet vrider pahuvudet hamnar ansiktet [&tt inuti huvan men den & samtidigt bra att
kunna knyta & kring ansiktet vid bl&. OBS! Inga |6sasnoddar! Kan fastna vid lek.
overdlen skal varaforsedd med gdonforgarkningar baktill upp till midjan och framtill en
liten bit ovanfor knana. (Barn sitter ju gérna parumpan dler kryper paknana ute) Ev kan
ocksadrmarna vara gaonforstarkta en bit upp.



muddarna skal varaav syntetmaterid. Det & mycket viktigt att inte muddarna & av bomull
eftersom bomullen suger upp véta och kyler handleder och fotleder som ju & tvaav desk
"frygounkternd’.

den skall varaforsedd med reflexer. De basta g8llena for placering av reflexer enligt Lennart
Zeilon & rygg och axlar for at synas uppifran, samt &mar. Reflexband 6ver knanablir
snabbt utditna.

den skdl helst varafargglad. Den farg som Overlagset bést synsi skogen & orange.

den skdl hafickor for russin dler torkade aprikoser, en fargglad plastpde, ndyra fargglada
band e dyl.

Dennaprincip att kla sig kalas flerskiktsprincipen. Det & inte klédernai Sg som ger den mesta
vamen utan dtillasté@nde [uft melan lagren. Man mérker dettalatt §av om mant ex vid kall
vaderlek lutar sig mot en jarnstolpe e dyl. Damérker man snablot ait den isande kylan ga rakt in
till kroppen. Man kan |&ra barnen hur detta fungerar genom att forklara att de strdar ut varme.
Man jamfor barnets varmestrani ng med varmen frén et dement, och hdler barnets hand

framfor ett dement saatt det kan kénna strdningen fran dementet. Sedan hdler man jackan

mellan barnets hand och elementet, och dakanner barnet att varmen forsvinner och stannar
mellan dementet och jackan.

Att hitta braregnkl&der & inte |&tt enligt Lennart S Zeilon. For att kallas regnkl&der skall de
verkligen varavattentéta. De bor vara av ett kraftigt materid som & rivtdigt. Ett lite drastiskt
Sitt att testa detta och som barnen sakert hanger med paér att ta pabarnen regngtélet och
gummistdvliarna och Ida det gain i duschen. Damérker man snabbt om det finns lackage
nayonstans, dvs om ssmmarnainte & ordentligt svetsade dler tejpade. Pahuvudet & det
overl agset med sydvéast, och gummistéviarna bor under host och va forgtérkas med ullfiltsula
och barnet bor ha ullsockor i stévliarna

Anpassa kladseln

Det gdller att anpassa klédsan efter aktiviteten. Om man har hog aktivitet under hdlasin
utevistel se anpassar man kladseln efter denna, t ex genom att dopa mellanlagret. Om man
déremot, som & vanligt paskogsutflykten t ex bae skal stta till och leka, méte kladernavara
konstruerade satt man kan ventilera ut Gverskottsvarmen - skorstensprincipen. Nar barn blir for
varma ar det vanligt att de tar av g moéssan och/dler vantarnajust for att ventilera ut
overskottsvarmen. Daar det viktigt for ossforddrar at inte genast sétta pamdssan dler vantarna
igen med orden "Ng, du fa intetaav dig mossan - dafryser duju" utan siga"Vad braatt du
ddpper ut dverskottsvarmen.”

Varfor méte dadverskottsvarmen sgppas ut? Ar det inte bramed lite extravame? | dl varme
som kroppen avdungtar finns fukt, &ven om man inte direkt svettas innehdler andadennavarme
fukt. Om den inte d8pps ut blir man sdedes fuktig och denna fukt kommer sasmaningom ait

kyla ner helakroppen. | detta sammanhang finns det ett materid, enligt Lennart S Zellon, som &
overlagset dlaandra Faen kanintehafd - merinoull. Den varmer samttidigt som den hdler
huden torr. Den absorberar mycket fukt utan att huden blir fuktig. Samtidigt som den inte torkar
ut huden. Kléder av bomull blir fuktiga och kyler sedan ner kroppen. (Tittar man dessutom pa
hur bomull odlas padet konventionela sittet, innebér det ait for varje kilo bomull som framodias
ga det & 1 kg kemikdier.)

Kroppenssignaler



Det & ocksdi detta sammanhang bra ait 1&ra sig kroppens signder paatt man har svat ait hdla
varmen. Man smdryser, vilket innebér at kroppen koncentrerar blodflodet kring de viktigaste
organen i bden och huvudet. Dettai sin tur innebér att man faett dverflod av vétskai kroppen -
man behover kissaofta. Det & bra att vara extra uppmarksam pabarnen. Deras blodcirkulation i
hander och fétter & inte fullt utvecklad, vilket innebér att de fa kalla hander och fotter mycket
snabbare an vi vuxna. Blir de daofta kissnodiga kan det vara ett tecken paatt de har svat at
hdlavarmen. Né&r det gdler sinkt kroppstemperatur drabbar det barnen snabbare och varr eén
vuxna. Ett litet barn blir snabobt gpatiskt och tappar koncentration och rorel seformaya och &
dérmed innei en ond cirkd vilket gor att kroppstemperaturen gunker alt snabbare.

Fargglada klader - en sdker het

Det yttre kladlagret skall dltsdvara fargglatt. Om man inte vill véjaen fargglad overal kan men
sitta pabarnen en reflexvast. Vastar med kardborrefaste i sidorna blir snabbare utditna och
risken finns att de &er av dakardborren inte faster. Da&r det béttre med band, t ex resa i
sidorna. Har gdler samma som for overdlen: Vasten skal hareflexer fram och bak och &ven pa
axlarnafor at synas uppifran.

For att ge barnet ytterligare en mgjlighet at sgnaerakan man fasta en godkand vissdpipai
blixtldet paoverdlen dler paref lexvasten. En sdlan vissdpipa kan man kdpai samband med
utbildningen till "Vilsdedare'. Vissdpipan har &en en annan funktion om den & fégtad vid
overdlens blixtla Den gor det 14t for barnet att dra ner blixtl&et en bit och ventilera ut
Overskottsvarmen utan att taav Sg vantarna.

Om barnets ytterplagg, overdlen, inte har fickor kan en amidig midjevaskafyllasamma

funktion. Den skdl sitta pahela utflykten, till skillnad fran ryggsicken, som barnet oftafa taav

sig dadet kommer fram till fikaplatsen. Midjevaskan skdl innehdla en liten flaska dryck, lite
russin dler torkade aprikoser, godkénd vissdpipa (om inte overalen dler reflexvasten & férsedd
med en), extrareflex, fargglad plastpde och ndyra fargglada band.

Forutom att barnets ryggsack innehdler fika, t ex den kroppsvarma nyponsoppan och ndot att
&a & det braom den innehdler extravantar och sockor samt ett sittunderlag. Sittunderlaget
stter barnet panéar det fikar, men om det & riktigt kalt & man padet igtdllet.

Vadakladerna

Ett Sstatipsfran Lennart S Zelon & ait vada kladerna sdatt de varar 1angre och kan &vas av
flerabarn. En overal med |6stagbart foder & mycket |&ttare at laga én en som besta av flera
lager. Dessutom kan man |&it kontrollera hur den & sydd innan man kdper den. Lagarevor i
overdler och regnklader kan man géramed hjdp av véavteip, sk tesaband. Sedan fa man inte
gldmmaat impregneraom overdlen emdland.

Man fa heller inte glommaat vada sina kangor/stovlar. De skal impregneras - |ader skall
derinfettas.

Detta & ndyraav detips Lennat S Zeilon gav oss under sin forelasning. Men friluftssakerhet
handlar om mycket, mycket mer, t ex om hur man renar vatten sdatt man fa dricksvaiten, om
hur man tillreder rvaror fran naturens eget skafferi mm. Denna kunskap kan man ocksa



formedlatill barnen nér de ndt den ddern sAat de kan forstadetta. Och det innebér at de da
kommer att kénna 8n mer trygghet i Sin videlse i naturen.

En annan bralénk i sammanhanget &
www.rr.konsumentverket.se som har gjort mangatester, bl aav barnoverdler.
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