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MJENDS Frilufts
SUNDHED 7 Radet

BROBYGNING OG FALLESSKABER FOR MZAEND I NATUREN
© Forum for Maends Sundhed 2023
Forside: Fra forlgbet '60+ Mandfolk pa MTB', Roar Paaske Fotografi

Udarbejdet af Pernille Folkmann Hansen og Katrine Blom pa vegne af
Forum for Maends Sundhed som en del af projekt 'Kom ud, mand!’
Projektet er stottet med midler fra Friluftsradet
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INDLEDNING

Kataloget her er udviklet i forbindelse med projekt ‘Kom ud, mand!’,
som er et projekt, der gennem naturbaserede aktiviteter vil forbedre
maends mentale sundhed og psykiske trivsel. Forum for Maends
Sundhed driver initiativet med stgtte fra Friluftsradet.

Projektet fokuserer pa brobygning mellem kommune og
friluftsforeningsliv i flere lokalomrader i Danmark, og henvender sig til
dig, som enten er kommunalt ansat eller frivillig i en forening, og som
har et gnske om at skabe et staerkt samarbejde for at fremme
sundheden for en gruppe af mand gennem natur- og
friluftsaktiviteter.

'‘Kom ud, mand!" har i samarbejde med kommuner og foreninger i
Danmark skabt forebyggende sundhedstilbud til maend i form af
forlgb, aktiviteter og feellesskaber i naturen. | dette katalog vil du
finde eksempler og gode rad og vejledning til selv at oprette et forlgb i
samarbejde med din kommune eller forening.
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Foto: Naturtraening, Herning



HVORFOR ARBEJDE MED
MZNDS SUNDHED INATUREN?

Forum for Maend Sundhed arbejder for at seette bedre sundhed og et
laengere liv for maend pa dagsordenen. Maends mentale sundhed og
psykiske trivsel er en folkesundhedsmeessig udfordring, og der er
behov for at udvikle sundhedstilbud, som passer bedre til meend.

Mzend lever generelt kortere end kvinder, men nar maend bliver spurgt
om, hvordan de har det, svarer hovedparten, at de har det godt!

Der er et stort mgrketal for maend, der oplever udfordringer med
ensomhed, nedtrykthed og depression. Flere undersggelser tyder p3,
at friluftsliv og naturoplevelser kan vaere en arena, hvor maends
sundhed og trivsel kan fremmes. Netop af denne grund gnsker mange
kommuner i stigende grad at anvende natur- og friluftsaktiviteter i
deres forebyggelsestilbud, da naturen danner en god ramme for at
arbejde med mestring af forskellige opgaver, sanser og naerveer.
Samtidig giver naturen ogsa szerlige muligheder for at lave
feellesskaber for mzend. Det er bl.a. baggrunden for projekt 'Kom ud,
mand!' som dette katalog er udviklet i.

05



Foto: Vildmaend - mad over bal, Aabenraa



HVORFOR DELTAGE | ET 'KOM UD,
MAND'-FORLOB SOM MAND?

Mange maend deltager sjeldent i fritidsaktiviteter med andre, ligesom
mange maend oplever at vaere ugnsket alene (ikke sammen med andre
i det omfang, man selv gnsker) - det kan fx tiltag som 'Kom ud, mand'
eller faellesskaber i naturen vaere en Igsning pa!

| en undersggelse foretaget af Forum for Maends Sundhed (2016)
svarede naesten halvdelen af de adspurgte maend, at de snskede at
tabe sig (47 %) og motionere mere (46 %), sd mange maend gnsker at
passe bedre pa deres helbred, selvom det ikke er noget, der
ngdvendigvis italesaettes overfor venner og familie.

Mange mand foretraekker samtidig at gare ting for helbred og
sundhed udenders og i fellesskab med andre. Det geelder ogsa den
mentale sundhed. Eksempelvis svarede 60 % af maendene i samme
undersggelse, at de synes det er lettere at fa bedre humer eller blive
mere glad i hverdagen, hvis man er sammen med andre.

Kilder:
Den Nationale Sundhedsprofil (2022) samt ‘Maend, Faellesskaber og Trivsel' (2016)
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Foto: Bueskydning, Herning



BROBYGNING MELLEM KOMMUNE
0G FORENINGSLIV

Brobygning mellem kommune og foreningsliv er en metode til at indga
et samarbejde om at lave et forebyggende sundhedstilbud for en
malgruppe af maend, som ellers kan vaere sveere at na i de saedvanlige
sundhedstilbud. Et brobygningstilbud kan fx veere et samarbejde
mellem kommune og forening om at udbyde et lokalt ga-fodbold-hold,
et mountainbikehold, eller et foreningsforleb med forskellige aktgrer
udefra. Senere i guiden vil du blive praesenteret for flere eksempler.

For at lykkes med brobygning mellem kommune og forening er det
vigtigt, at samarbejdet giver mening for alle parter dvs. bade de
deltagende maend, den deltagende kommune og foreningen.

Et brobygningstilbud kan skabe vaerdi for kommunerne, for
foreningerne og for borgerne:

e Kommunerne bliver i stand til na maendene i det
sundhedsfremmende arbejde, da natur- og friluftsliv rummer et
stort potentiale til at fremme sundheden bade fysisk, mentalt og
socialt i feellesskaber.

e Forforeningerne er der mulighed for at na en ny malgruppe af
medlemmer, og samtidig kan foreningen gennem samarbejde og
partnerskaber veere med til at skabe veerdi og gare en forskel i
lokalsamfundet.

* De deltagende maend far mulighed for at fa et faellesskab med
andre maend, at fa nye sundere vaner, og vaere ude i naturen, somi
sig selv kan vaere med til at fremme bade den fysiske og mentale
sundhed. Efter det udbudte tilbud, sa skal der veere mulighed for,
at maendene kan fortsaette enteni foreningslivet eller i et planlagt
feellesskab.



"Jeg syhes, at det er
noget saevligt det her med
frivilighed - at man er der
friviligti en forening og at

man ikke er betaH for at
\ave et progyam. men at
man gov det fordi man
byaendey for det, og fordi
mah geme Vil de
mennesgkeyr. Dey Vil jeg som
kommunaH- ansat geme
hjzelpe de frivillige med at
blomstre og fa +ing Hil at
ske. Det giver jo ogsk et
meve alsidigt
lokalsamfund, huis det
foregar i foreningslivet-.”

- citat fra kommune



TILRETTELZAGGELSE AFET
"'KOM UD, MAND'-FORL OB

For at kunne lave et tilbud, som gar pa tvaers af kommune og
foreningsliv, skal der startes med et indledende mgde. Det er vigtigt at
forventningsafstemme og lave klare aftaler om ressourcefordeling og
ansvarsomrader, og hvordan tilbuddet efterfglgende bliver forankret.

| tilrettelaeggelsen af 'Kom ud, mand'-forlgbene er det virkelig
brugbart at have et netvaerk til at komme i kontakt med frivillige
foreninger, som kunne forestille sig at arbejde med en ny malgruppe.

Derudover er det vaesentligt at have en lokal tovholder, som kan vaere
bindeleddet mellem kommune eller foreningsliv. Det kan vaere en
fritidsvejleder, en brobygger eller lignende, som har kontakt til lokale
foreninger, som kan sgrge for, at samarbejdet Igbende bliver
understottet og plejet.

Arbejdsopgaver som den lokale tovholder kan have:
* Ggde jorden ved lokalrad, foreninger mv.
e Samleinteresserede til et faelles infomede
* Lave programmer i samarbejde med de frivillige
* PRoginfo til sundhedspersonale
* Deltagelse ved det fgrste mgde
* Periodisk kontakt og opfglgning samt rekruttering af nye
deltagere
* Lgbende kontakt til tovholdere, frivillige og deltagere
* Besgge holdene og snakke om fremtiden
e Afslutning og evaluering af hold
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Foto: Ga fodbold- Holeby Idraetsforening

GODE RAD | FORLOBET

Et'Kom ud, mand'-forlgb kan se ud pa forskellige mader, og kan
planlaegges i samarbejde med en enkelt forening, eller som et leengere
forlgb med inputs fra flere foreninger/organisationer og frivillige.

Det er vigtigt, at indholdet er bestemt pa forhand for maendene, da
man kan ikke forvente, at mandene har forestillinger om, hvad de
gerne vil have. Til gengeeld finder de ud af det i praksis, nar de bliver
praesenteret for forskellige aktiviteter i forlgbet.

Nogle af de vigtigste opmaerksomhedspunkter i tilrettelaeggelsen kan
du finde her:
e Tilrettelaeg et inkluderende forlgb, hvor alle meend kan vaere med
uanset fysisk og psykisk formaen
* |avgerne program af la&engere varighed - minimum 6 gange
e Serg for engagerede undervisere i forlgbet - og hav fokus pa
forankring efter fglgende
* Hav en forventning om deltagelse og en vis grad af forpligtigelse
hos de deltagende maend
* Sprg for et fast mgdetidspunkt/medested
* Givmulighed for, at deltagerne kan veere uformelt sammen enten
far eller efter aktiviteten - det kan veere med madlavning, en kop
kaffe eller lignende
12



"For mig ey det ikke
Vighigt, at det eri vores
forening maendene
kommey. Fov mig ex det
vigtigt, at folkesundheden
bliver bedye. For mig er
det vighigt, at maendene
kommer | gang med nhoget
efrerfplgende. Det mener
jeg absolut ma vaere malet
med det. Det kan vaere
sVpmning, bueskydning,
traeklatring.”

- citat fra forening



EKSEMPLER PA
'KOM UD, MAND'-FORLOB

Et 'Kom ud, mand'- forlgb kan se forskelligt ud i de enkelte kommuner
afhaengigt af det enkelte lokalomrades malgruppe. Fzelles for alle
lokalomrader er, at en gruppe af maend prever kraefter med forskellige
aktiviteter i naturen, og at de far et faellesskab med andre maend i
naturen.

Pa nogle 'Kom ud, mand'-forlgb bliver maendene gennem et lsengere
forlgb praesenteret for forskellige foreninger i deres lokalomrade. Det
kunne veere, at de prever kraefter med naturtraening, far besgg af den
lokale fiskeklub eller den lokale skytteforening . P4 andre forlgb
samarbejder kommunen maske kun med et enkelt foreningstilbud. Det
kan fx vaere mountainbike, krolf, gafodbold eller lignende.

Pa de falgende sider kan du se eksempler pa forskellige '‘Kom ud,
mand'-forlab.
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Foto: Vildmaend - mad over bal, Aabenraa
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60+ Mandfolk pa MBT, Aabenraa kommune

Hvor onsdag mgdes '60+ Mandfolk pa MBT'. Holdet er startet som et
samarbejde mellem en gruppe frivillige mountain bike-instrukterer og
fritidskonsulenten i Aabenraa Kommune.

Program

60+Mandfolk pa MBT

..for os som lige skal laere det

Vi mades onsdage kl. 10-12 og slutter af med grillhygge.

L P, proese flevering og indstilling af

Praktisk info

Vi medes pa Kelstrup
Maturskole, Stokkebrovej b,
Krusa.

Kort runde

ag af instrukter fra Redekro Cykel Club. Teknisk
traning (Egon).

Medbring d

for kun 4

er gratis.
Kontaktoplysninger

Venlig hilsen Eigil, Egon og Paul FORLUM FOR
M/ENDS

SUNDHED




Ga-fodbold, Holeby Idrzaetsforening

| Holeby Idraetsforening mgdes en gruppe maend hver sgndag og
spiller ga-fodbold sammen. Ga-fodboldholdet er et samarbejde
mellem frivillige fra Holeby Idreetsforening og den sociale brobygger
fra Lolland Kommune.

Kom ud mand
Du er velkommen i

Holeby Idraetsforening

I S—— )

Kom ud mand og taend Alle kan vaere med,

. . Du behgver ikke have spillet
debOIdgnISten Igen! fodbold for. Har du tidligsre spillet
fodbold, men kan ikke mere evt. pga.
fysiske skavanker, er ga-fodbold lige
noget for dig.

Treening/spil

Sondagekl, 10,30 -12,00
Tuekaervej 2, Stadion # %
Holeby Idrasts Farening\. '

Ga-fodbold er for alle

Ga-fodbold er for dig, der onsker

« En skdnsom aktivitet

« Ga-fodbold er en skinsom
spilleform, 0og man kan sagtens

il _ vaere med, selvom man har fysiske

henvender sig til dig der gerne vil skavanker. OBS! Vi har 0953 andre

bevaege dig (uden det foregar i lab), spil. Krolf- Kongespil osv.

have det sjovt 0g indgai et fallesskab + Kontakt evt. Ib p3 tIf. 22473743

med de andre pa holdet, eller Arne p3 51743208

Ga-fodbold er en langsommere variant
af det traditionelle fodboldspil og
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Blandet forlgb, Herning kommune

I Herning har man oprettet et forlgb over 12 gange, som er opstaet i et
samarbejde mellem de tre forvaltninger - Kultur og Fritid, Sundhed og
Zldre og Natur og Grenne Omrader i Herning. Forlgbet har veeret et
varieret program for mandene med fokus pa at skabe feellesskab,

sundhed, natur og bevaegelse.

Der har vaeret en gennemgaende tovholder (naturvejleder) og
derudover forskellige aktgrer fra lokale foreninger og feellesskaber.

I_-_ie_rn_ir_‘lg

FORUM FOR

MZANDS
SUNDHED

Kom ud, mand!

For dig der bor eller arbejder i Herning Kommune
og ensker at bruge naturen mere aktivt i falleskab

med andre maand.

Kom ud, mand!

“Kom ud mand!” er ¢l 12 ugers forlob for dig, som
ensker al bruge naturen mere aktivi i faellesskab med
andre maand

Der er hver gang undarvisers med baggrund i natur
ogleller treening, der guider dig til at bega dig | naturen.

Wi fér undervejs bisog af forsh
foreningslivet, der er specialis

lige instruklarer fra
pa hwer deres omrade.

Faellesskabet kan forisssite efter de 12 uger | de
rammier, | aftater imellem jor

L et
L
\ ; G o
W AN
o ke,

Program

| 24.02 | Intro og teambuilding

|03.03 | Balmad

|10.03 | Naturtraening |
|17.03 | Snitteveerksted, pksekast, bue og pil |
| 24.03| Kend din fugl

|31.03| Adventurelgb

|07.04|Skovhugger for en dag

| 21.04 | Maturtraening

| 28.04 | Kampsport i naturen

| 05.05| Kend din fisk

|12.05| Vilde billeder

|19.05 | Alene i vildmarken

| 02.06 | Bevaeg dig for livet

| 09.06| Maturtraening
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Balmad for maend, Ballerup kommune

'‘Balmad for maend' er lavet i samarbejde mellem LOF-Ballerup,
Ballerup Kommunes Sundhedshus og Forum for Maends Sundhed.
Mandene mgdes hver-anden uge og laver balmad sammen med en
underviser fra LOF-Ballerup.
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Foto: Vildmaend - mad over bal, Aabenraa

FORANKRING EFTERET
"'KOM UD, MAND'-FORL OB

| tilrettelaeggelsen af et brobygningstilbud for meend er det vigtigt at
tilbuddet bliver forankret efterfglgende.

| tilbuddet kan man fx sgrge for, at meendene mgder foreningstilbud
undervejs i forlgbet, som de kan fortsaette pa efterfglgende. Det kan
0gsa veere at skabe rammerne for, at maendene efterfelgende kan
fortsaette i deres eget faellesskab. Her skal der gerne vaere mulighed
for et fysisk sted, hvor maendene kan vaere. Der er ogsa behov for en
lokal tovholder for, at tilbuddet kan fungere. Det kan vaere en
tovholder fra foreningslivet, eller en af de maend som har veeret en del
af forlgbet.
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"Wi har haf\- Yighig meget
fokus pa feellesskab
al\leyede f\ra stavten af,
fordi vi ved, at
feellesskaber - det kan
noget. Vi har Halesat
al\leyede f\ra starten af, at
vi habede pa, at de kunne
fa noge—\- vd af hinanden
ogsa. Vi opfordyede dem
1\ attale med hinanden,
sa de fik en velationel
tryghed med hinanden.”

- citat fra kommune
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Foto: 60+ Mandfolk p4 MTB, Aabenraa

KOMMUNIKATION TILMZAEND

I markedsfgringen af jeres forlgb eller aktivitet er det vigtigt at vaere
tydelig om, at tilbuddet er for maend.

Derudover kan det anbefales at beskrive det som et faellesskab for
maend i naturen, fremfor et sundhedstilbud, da erfaringen er, at et
feellesskab vil tiltraekke flere maend.

Nedenfor kan | finde 4 gode rad til kommunikationsmaterialet:

Beskriv indholdet i tilbuddet kort og konkret

* Praesenter gerne tilbuddet som et faellesskab for maend
Brug billeder af maend pa kommunikationsmaterialet.
Gor det nemt at tilmelde sig

2]



REKRUTTERING AF MAND

Nar | skal rekruttere deltagere til jeres forlgb i naturen for maend, er
det oplagt at kontakte arbejdspladser, som typisk har mange mandlige
ansatte. Det kan vaere i metalindustrien eller steder med mange
handvaerkere, it-udannede eller lignende. Det kan veere, at der er
mulighed for at fa lov til at haenge opslag op - enten fysisk eller digitalt
pa intranettet. Derudover kan det anbefales at rekruttere gennem
sundhedscentre, via kommunale ansatte eller ved opslag hos
borgerservice og pa biblioteker.

Nogle kommuner har ogsa haft gavn af at holde foreningscafeer i
sundhedshuset, hvor potentielle deltagere kan mgde de enkelte
foreninger personligt. Det fungerer desuden godt at bruge
rollemodeller og ambassadgrer, som har pragvet det far til at
rekruttere.

\ w
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MERE VIDEN?

Forum for Maends Sundhed samler og samarbejder med over 50
interesseorganisationer, faglige organisationer, virksomheder,
patientforeninger, forskningsmiljger, regioner, kommuner, medier,
m.fl., der i samarbejde vil forbedre maends sundhed.

Vil du vide mere om vores arbejde, eller indga i et samarbejde med os
om fx et forlgb for maend i naturen, sa find information her:

sundmand.dk
farforlivet.dk
tjekdigselvmand.dk
mmdanmark.dk
sundmandkommuner.dk

FORUM FOR

M/ZNDS Frilufts
SUNDHED g Rédet



