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UCL som samarbejdspartner

UCL bistar udviklingsprojektet ”Kvinde pa Vej” med
falgeforskning.

Hvordan udvikles og udmgntes praksis?
Hvilken vaerdi og udbytte har indsatsen for deltagerne?

kommunen kan anvende ift. at videnbasere praksis
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UCL tilbyder lgbende relevant forskningslitteratur, som \
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Baggrunden for projektet:

- Praktiserende laeger i Svendborg Kommune oplevede
en stigning af kvinder, der blev sygemeldt med
stressbelastning (2022)

- De efterlyste et forlgb tilpasset denne malgruppe.

- Jobcenteret oplevede behov for et tilbud, malrettet
gruppen af borgere, der er sygemeldt ud over 22 uger
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Hvorfor naturbaseret treening?

- Ophold i naturen - blot 2 timer om ugen - har en
positiv indvirkning pa vores psykiske tilstand.

Traening i naturen er bade forebyggende og
behandlende for stress, angst og depression.

- Motion virker distraherende, mindske negative
tanker og virke stressreducerende.

- Positiv erfaring med allerede etableret
traeningstilbud i naturen ”Krop & Sind”
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Malgruppen:

Kvinder i jobafklaringsforlgb eller kvinder forlaenget pa sygedagpenge
udover 22 uger - henvist fra sagsbehandler pa Jobcenteret.

Inklusionskriterier:

e Kvinder med hovedsygemelding grundet stress/belastning, men det
vurderes acceptabelt, hvis borger har let angst og/eller let
depression.

Eksklusionskriterier:

e Borgere, der skal gennemga operation i naer fremtid.

*. 0 e Borgere, der ikke kan indga pa hold med 10-12 andre.
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Formen: ”Kvinde pa Vej”:

10 uger - 2x ugentligt - i alt 4 timer.
Gruppebaseret undervisning

Traening i naturen og dialog.

Oplaeg om nervesystem, sgvn, arbejde
og ressourcer, samt brobygning til
civilsamfundet.




Med naturen som ramme:
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Hvordan: Traening 1 naturen

- Sanser

- Balance

- Relationer
- Leg

- Puls

- Kraft

(DGI-naturtraening)
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Hvad kraver det:

Mod, kreativitet, motivation
Uddannelse f.eks. DGI Naturtraening, Psykinfo, andre akterer?
Du flytter ikke bare din traening ud fra fitnesscenteret

At vaere 2 terapeuter - den ene kan stgtte op om borgere, der har
det svaert f.ex angstsymptomer, plads til at traakke sig m.m.

Vare bekendt med dit lokalomrade - skov, strand, vejr, vind...

Du skal planlaegge efter vejret - vi aflyser ikke!

At kunne skabe rum for og tillid til at veere abne og sarbare
sammen.

En telefon og evt. lidt ferstehjaelps kit
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Hvad siger kvinderne:

» Traening i naturen, bade fysisk traening og mindfulness, opleves generelt som
meget vaerdsat og vardifuldt. Kvinderne beretter, at de bruger naturen pa en
anden made end for forlabet; de er mere opmarksomme, bruger sanserne
bevidst og anvender dette til at skabe ro i kroppen. Nogle informanter
bemaerker, at det, grundet stress, tager tid at laere at vaere i naturen - og at det
tager tid at laere at bruge naturen pa egen hand.

» ”Tidligere skyndte jeg mig altid nar jeg var ude at ga og skulle ligesom bare
have det overstaet... Nu er jeg bevidst begyndt at seenke tempoet, nar jeg er
ude at ga. Jeg laegger maerke til naturen omkring mig - treeerne, lydene og ind
imellem stopper jeg ogsa op og traekker vejret dybt. Det er stadig ikke let,
men det foles godt og det giver mig ro. Mine gature i naturen har faet en
anden betydning nu og det er mit frirum.” (deltager i Kvinde pa vej)

(Rapport evaluering af andet forlgb i Svendborg kommunes udviklingsprojekt Kvinde
pa Vej 2024)




[t hab er ude!!
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Hvorfor vaere inde
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