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FORORD AF SOREN RAHBEK

Trzen med naturen af Jeanett Debb kommer vidt omkring, og det slog mig, at der er en historie, som
alle mennesker 1 verden kender.

Historien bruges af forskere inden for Big History, som er historien om universets tilblivelse for 13,8
milliarder ar siden og frem til 1 dag.

Historien bruges ogséa af skonomer, bl.a. nar man beskriver optimale mikro- eller makrogkonomiske
forhold. Eksempelvis bruges den jevnligt af direktor Jeppe Christiansen, som bl.a. har veret direktor
for Loanmodtagernes Dyrtidsfond.

Historien beskriver ogsa ”Tren med naturen”.

Historien hedder “Goldilock and the three bears” - men mit barnebarn kender den naturligvis som
Guldlok og de tre bjorne.

Du husker sikkert pointen: Greden 1 den ene skal er for varm, greden 1 den anden skal er for kold,
men graden 1 den tredje skél er lige tilpas.

Jeg skylder lidt forklaring om Big History, som er en helt ny forskningsdisciplin, som samler alle
klodens videnskaber for at give en meget evidensbaseret historie om universet, og direkte tidslinjer
kan tegnes fra The Big Bang og frem til i dag.

Forskningen foregér pa flere universiteter pa vores jord, f.eks. Macquarie University Sydney.
Forskerne bruger historien om Goldilock and the three bears som en simpel forklaring pa, hvordan
otte store skelsattende begivenheder i universets historie skete - altsé hvilke forudsetninger, der var
til stede, for at begivenhederne kunne ske.

Begivenhederne var f.eks.: 1) The big bang, 2) Fremkomsten af de forste stjerner... 5) Tilblivelsen
af jorden for 4,5 milliarder ar siden.

Alle begivenhederne fandt sted, fordi de rigtige betingelser var til stede. Det var ikke for varmt, ikke
for koldt, men lige tilpas.

Og sa kan jeg ikke dy mig for at fortalle, at jorden har en restlevetid pa omkring 4 milliarder &r, men
mennesket har dokumenterbar risiko for at gere kloden ubeboelig for mennesker 1 lgbet af 100 ar.
Kunne det blive til skalsattende begivenhed nr. 9?

Trcen med naturen kan beskrives med samme historie: Ikke for lidt, ikke for meget - men lige tilpas.
Vigtige elementer for et godt liv er tilstede pa den helt rigtige made, og man kan sige, at man bliver
yngre og lever langere, hvis man tager Tren med naturen 1 fornuftige doser.

Man kan vokse sig yngre, hvis man dyrker sund motion tre gange om ugen. Sund motion gennem

skovfitness giver motion pa en harmonisk méade, som aktiverer hele kroppen uden overanstrengelser
af nogen art.
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Skovfitness giver en ekstra dimension 1 fitnessgvelser - en naturoplevelse, som kan udvikle sig til
sund interesse for naturen og dens mange aktiver.

Naturen er et dejligt spisekammer, som Jeanett ogsd kommer ind pa. Planter har et fantastisk liv, som
man ogsé kan observere under treening i naturen:

Det er sadan, at planter har en bemarkelsesverdig lighed med mennesker - maske naturligt nok, da
vi alle kommer som en videreudvikling af det forste liv, som navnt tidligere.

Darwin startede med at studere planteliv, men skiftede senere til at studere dyrelivet.

Planter kan se og skelne langt storre farveskalaer end mennesker, planter tilpasser sig arstiderne -
sommer, vinter/terke eller regnfulde perioder, og planter kan kommunikere og forsvare sig.
Las f.eks. What a plant knows af Daniel Chamovitz, Tel Aviv University, www.danielcham-

movitz.com

Behover jeg sige, at trening 1 naturen er sundt for sjel og legeme?

Behover jeg sige, at naturens spisekammer klogt anvendt kan styrke helbredet?
Behover jeg sige, at immunforsvaret svaekkes med alderen?

Goldilock conditions: Ikke for meget, ikke for lidt - men lige tilpas!

Treen med naturen: Ikke for meget, ikke for lidt - men lige tilpas!

God forngjelse med at lese - og afprove Treen med naturen.

Soren Rahbek
- aktiv bedstefar, pensionist, tidligere bestyrelsesformand, koncerndirektor og associate professor

Skovfit har malt min fysiske alder, som nu er hele 15 ar lavere,
end hvad der star pa min dabsattest. Det skyldes bl.a. skovfit-
motion 1 kombination med en justering af min daglige kost.

[ tilleg hertil har skovfit forbedret min hukommelse, ligesom jeg
tenker hurtigere og mere kreatit. Og sa lige en ekstra detale:
Jeg har haft en kold skulder @ tre ar, som har veret under be-
handling efler alle kunstens regler - uden effekt. Skovfit har nu
reduceret den kolde skulder med noget, der ligner 50 %, og mere
er nok pa vey. Skovfit er en dejlig made at motionere pa - mere
lwgwende end nogen anden motionsform, jeg har provet.

Soren Rahbek, 74 ar
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INDLEDNING

Vi skal beveege os hele livet og lare at finde sjem til naturen; finde vores urkraefter frem fra gem-
merne. Det er tid!

Treen med naturen er en bog til dig, der elsker at fa frisk luft 1 lungerne, at veere omgivet af naturen,
kan lide at fa jord under neglene og ensker at fi naturen med hjem; lagret i din krop og i din sjel.

Treen med naturen handler om at give dig inspiration til at rykke din trening udenfor og give dig
redskaber, s du nar som helst kan finde dit treningskammer frem 1 din baghave, dit neeromréade, pa
ferien eller maske pa din arbejdsplads i1 frokostpausen.

Trcen med naturen handler om at bruge de ressourcer, vi har lige foran os. Se mulighederne i dét, der
allerede er. Stop op og se, om du ikke allerede har det, du skal bruge, lige foran dig!

Treen med naturen er udviklet gennem Skovfit.dk - et udenderstreeningscenter, der startede 1 2014.

I denne bog vil jeg fortaelle om mine egne erfaringer og min opnaede indsigt gennem tiden. Isaer min
barndomsindflydelse og mine ture til Japan har sat sit preeg pa, hvorfor jeg 1 dag er daglig bruger af
naturen og konceptudvikler af Skovfit.dk

Det, jeg hdber at gore nemt og overskueligt for dig, er, at der ikke er nogen grund til at std indenfor 1
et treeningscenter, hvis du, lige som jeg, elsker naturen. Du kan treene udenfor hele aret - simpelt,
enkelt og gront.

Efter seks ars arbejde og udvikling af treening 1 og med naturen har jeg oplevet en stigende interesse
for at rykke traning - ja, i det hele taget livet ud under aben himmel. Det, at vi 1 Skovfit.dk trener
med naturen, gor, at vi helt bogstaveligt far naturen ind under huden.

Jeg arbejder ud fra tanken om, at vi skal have urkraften tilbage.

Vi skal styrke vores naturlige immunforsvar og naturlige lykkefolelse, nar vi smelter ind 1 dét, vi
oprindelig kom fra.

Det styrker kroppen pa flere niveauer, nar man traener i frisk luft og smukke omgivelser. Jeg vil gerne
vise dig, hvor nemt det er.

Jeanett Debb, skovfittreener og konceptudvikler af Skovfit.dk
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I Skovfit.dk arbejder vi ud fra vores egen treeningsmodel - Det gronne hjul.
Det gronne hjul er en livscyklus, der kan inspirere folk til at leve pa naturens preemisser og finde vej
tilbage til det naturlige menneske.

Skovfit.dk’s mél med hjulet er, at man altid kan finde en plads i hjulet - hele livet igennem; en gren
og enkel vej til et sundt og langt liv.

?f.ﬁ; - skoven som helbrl

A \
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Udstrzek hen imod staven

Std med afstand mellem benene. Fa fodfaste - jordforbindelse. St staven i jorden langt foran dig.
Hold synkront fast med begge haender oven pa hinanden (endelig ikke forskudt) og strakte arme.
Trek vejret ind, og nar du puster ud, sa lener du dig mod staven og far et godt streek (naturligvis
ikke, hvis du har valgt en meget tynd stav).

Merk et godt strek i gverste del af ryggen. Trak vejret dybt ind, og prov at slappe endnu mere af ved
udénding.

Sa drejer du staven en smule til den ene side, nar du star ude i streekket og bliver der en stund. Mark
det helt om pa ribbenene i ryggen. Derefter gor du det samme til modsatte side.

Gentag ca. 3 gange - eller s mange gange, du har behov for.

Husk

=  Givdiggod tid!

= Dybe vejrtreekninger

»  Hold heenderne synkront! - ikke forskudt.
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Blaesebaelgen

= Fylder ilt i lungerne

= Udvider brystkassen

= Udstrak af gvre del af kroppen
= Stresser ned

Stet op ad treet med den ene hand med strakt arm og en ret krop som en tinsoldat.

For den modsatte hand ind foran brystkassen, sd den meder din hand, der hviler pd treestammen.
Traek vejret dybt, nar du folder armen ud og vaek fra traeet.

Aben helt op for brystkassen.

Pust ud, nér du gar tilbage til udgangspunkt.

Brug tid pa hvert &ndedrag.

Forestil dig, at du fungerer som en blesebalg.

Gentages 5-8 gange.

Skift side.

Husk

= At slappe af i skuldre.

= Sta helt lige med kroppen.

= Lav ikke flitsbue med kroppen! Det vil sige lad ikke hoften falde ind mod treeet.

112




Flyver

= Balance

= PBaller

= L&n

=  Fokus

Stil dig op pé stubben.

Lan dig fremover og loft det ene ben.

Straek armene ud (som en flyver) og hold balancen.

Lav herefter nogle sma ryk op ad med benet, som gar lige i ballemusklen.
Skift ben.

Gentag 10-15 gange.

Lettere
Lav evelsen pd jorden i stedet, eller tag staven med 1 denne ovelse og stet dig op ad den.

Husk

= At holde fokus.

=  Prov at koncentrere dig om underlaget, du stdr pd, fodens kontakt med stubben.
146



Om forfatteren

Jeanett Debb

Konceptudvikler af Skovfit.dk
Skovfittraener og gren livsstilsinspirator
Musiker og iveerkseetter

Uddannet i fysiologi ved At Work Skolen

_‘,-.g)‘.j:;

EKUINGTT:

KULTUR e NATUR e BEVAGELSE

Denne bog handler om, hvordan du kan lzere at:
- flytte din treening ud i naturen

- veere i naturen pa naturens praemisser

- genopdage dine urinstinkter

- finde mental og fysisk styrke i skoven

- samle vilde urter til dit eget sunde kokken

o
- se mulighederne i det der er ’Srovﬁt dk

Onsket er at inspirere til at flytte en del af hverdagen ud i naturen -
med fokus pa gren treening, gren livsstil og ikke mindst respekt for naturen.

Indleeg
Rikke Engell - psykiater, overlaege pa Psykiatrisk Center Kabenhavn, Rigshospitalet
Soeren Rahbek - Pensioneret bestyrelsesformand, koncerndirektor og associate professor

Citat og sparring
Jorgen Bo Larsen - Professor emeritus ved Institut for Geovidenskab og Naturforvaltning, Kebenhavns Uni-
versitet
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