Friluftsliv - anvanda naturen

Hur kan vi anvinda naturen pa ett bra satt!
Idrott och hilsa 1

Som vi pratat om berért manga ganger nu under friluftslivs lektionerna dr att naturen har mycket att
erbjuda. Vi kommer denna lektion bygga en bar med endast hjilp med vad naturen har att erbjuda. Vi
kommer dven titta pa hur snore kan skapas med hjilp av brannislor eller bark. Samtidigt kommer vi
berora lite vilken typ av vixter som gér att anvinda som blodstop, men aven hur vi hjilpa till en person
som stukat foten i naturen.

Det dr viktigt att inte stressa ndr vi befinner oss ute i naturen. Tanken 4r att vi skall gi ner i tempo och
insupa vad naturen har att erbjuda. Fundera pa de Mental triningsévningar och mindfullness évningar
som Vi gjort 1 naturen.

Mal:

Centrala innehall:
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Skapa ett rep av brinnislor!

Det behovs tva lektioner till att skapa denna typ av rep. For att det kan ta lite tid att gora i

ordning allt. Kombinera girna skapa rep av brannislor med att bygga en bar. Dela in klassen i grupper

och i grupperna delar ni in dem i smagrupper sa de kan arbeta tillsammans.

Samla in ett stort fang med
langa nasselstjalkar

och tag bort bladen.
Handskar kan behévas for att

ta bort bladen. Anvand endast
farska nasslor.

Hing upp den fibriga massan sa
att den far torka. Det 4r mycket
viktigt att den torkar ordentligt.

{

Sla sonder dem forsiktigt med
en pinna eller sten. (vill ni g6ra
detta riktigt bor de ligga i
vatten 1 dygn eller varmvatten
5timmar)

Nir du plattat till stammen sa
Oppnar du upp den som ovan.

Det finns flera olika metoder att
fldta ihop till ett snére. Din ldrare
visar dig nagra sitt.

Flita ihop buntar av fibern till ett
rep. Du kan f6rlinga repet till
Onskad lingd genom att flita in
ytterligare buntar i den pabérjade
flatan.

Skapa ett rep av gris eller vass!

I drtusenden har innerbarken fran linden anvints till bast. Fibrerna idr starka och

anvindbara utan nigon omstindlig beredning. Samma sak giller brinnésslans

stam. Aven barken fran vissa silgarter kan anvindas och ger bra rep. Rétter fran bjérk och gran ir
mycket anvindbara att binda med, liksom rétter fran ljung och bldbirsris. En smal rot av

bjork eller gran kan ocksa bli en bra fiskelina vid mete. Ndgra av de starkaste och mest praktiska
materialen att binda med i grévre sammanhang, t ex vid bivackbygge, ér

bjorkvidor. Frin djurvirlden kan ocksa anvindbara fibrer himtas. De mest betydelsefulla dr
senorna. Nar de édr fuktiga gar de att dela och tvinna till linga, starka tradar. Den

bista senan ir renens eller dlgens ryggsena, som kan ge manga meter bra fekan du gora ool
sytrad. Aven bensenorna pa de stora djuren kan anvindas som trad. g
Manga andra saker kan anvindas att binda med, som t ex strimlor av skinn och tyg; _— :( A :
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Bygga en bar!

Bar som tillfillig bar kan du anvinda slanor med vindrock,
vapenrock eller regnkappa.

Vintertid kan skidor anvandas som slanor.

Du behéver ha tvi raka och
linga pinnar. Sedan behéver
du ha tva kortare pinnar.

Se bild. Till detta behover ni i
gruppen gora snoren. Det gar utmarkt
att anvinda vass, ormbunke eller hogt gris
till att flita till repen.

Vitmossa som bakteriedédare

Vitmossan producerar organiska syror med
mycket 1dgt pH som tillsammans med den
antiseptiska substans den inne- haller verkar
desinficerande. Sedan drhundraden tillbaka
har méanniskor fran Alaska i norr till Kashmir
i soder ként till vitmossans sar lakande
formaga. Mossan suger upp vitskan och
hindrar infektioner i saret. Vitmossan lades
ofta direkt pd sdret. S& sent som under andra
varldskriget anvandes allmént

vitmosseférband vid s&romliggning. I flera sammanhang anvander man vitmossa for
Vitmossan ir mer absorberande dn bomull att rena vatten, vitmossan har liknande effekt som
och férbanden beh6vdes darfor inte bytas aktivt kol. Matvaror behovde kylas 1dngt innan
lika ofta,och betraktades som bade billigare kylsképet uppfanns. Ett satt att bevara kéttet var
och bittre dn konventionella att badda in det i vat vitmossa, och ligga det i en
bomullskompresser. I Tyskland fanns stora gravd grop i marken.

fabriker som tillverkade vitmosse forband.
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Skapa en 6verhédngare for kaffekittel eller kastrull

Vi skall nu konstruera en hallare f6r var
kastrull. Det gar att gora en sakallad tripod

¥ av trdd ocksa. Men har skall vi ha en enkel

i hingare 6ver elden sd att vi kan koka vart te
eller koka var soppa.

Inforskaffa foljande enligt bilderna.
. OBS!!
Téink pd allemansritten, sd ni fdr inte lov att

A ‘ , hugga ner friska trid. Det skall vara fallna grenar
g R eller trid som du fir anvinda.
S OBS!!
@merénba(agympa..
2 meter lang
1meter lang A -
50cm 1&ng /
P25cm lang
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Andra varianter som ni kan bygga och ha 6ver elden om inte annat finns tillhanda!

MICHAEL RASSMUCEN ©MER AN BARA GYMPA KONTAKT@IDROTTSLARARE.SE5


mailto:kontakt@idrottslarare.se

