
5.  Barndommens friluftsopplevelser



«Barnehagen skal fremme danning» og «skal bidra til å fremme barnas tilhørighet til samfunnet, natur og kultur» 
(R17). Å danne barna til et liv i tilhørighet til naturen og dermed friluftsliv bør være en viktig oppgave for barnehagen. 
Danning handler om mengdetrening og gjentakelse. En barnehagehverdag med faste utetider, turer og aktiv bruk av 
naturen vil sikre at barna både opplever, lærer og dannes til friluftsentusiaster.

Vi voksne avgjør hvilke friluftsopplevelser barna får. Vi velger på vegne av barna:

•	 skal vi være ute eller skal vi være inne?

•	 skal vi gå på tur eller skal vi la barna være i barnehagens uteområde?

•	 skal vi gå langt eller kort?

•	 skal vi gjøre aktiviteter sammen med barna eller skal vi la barna leke fritt?

•	 skal vi lære barna nye leker?

Vi voksne avgjør om barna får positive friluftsopplevelser:

•	 tilpasser vi turen og aktiviteten til barnets forutsetninger?

•	 kan vi skape nysgjerrighet og skaperglede hos barna i møte med naturen?

•	 liker vi voksne å være ute og viser det til barna?

•	 har vi voksne friluftsferdigheter og vet vi hvordan vi lærer barna de samme ferdighetene?

Vi voksne avgjør hvilke friluftsferdigheter barna lærer:

•	 skal vi la barna få bruke kniv eller ikke?

•	 skal vi la barna få ski og lov til å gå på ski? 

•	 skal vi la barna få fiskestang og mulighet til å lære å bruke den?

•	 skal vi la barna få møte maurtua i naturen eller se mauren på digitale medier?

5.	 Barndommens Friluftsopplevelser
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Opplevelser, mestring og friluftsferdigheter

Vår erfaring er at jo yngre vi mestrer friluftsferdigheter, jo bedre blir vi til å beherske disse ferdighetene når vi vokser 
opp. Jo bedre ferdigheter jo større blir gleden og opplevelsen av å oppholde seg i naturen.  Hvilke friluftsferdigheter 
barna lærer avhenger nesten alltid av hva vi voksne lar barna få prøve. Hva om dere ansatte i barnehagen i samarbeid 
med foreldrene kunne bli enige om hvilke friluftsferdigheter barna skal kunne før de begynner på skolen?  Under her 
er en liste over noen friluftsferdigheter som barna kanskje kan lære seg før de begynner på skolen. Hvilke velger dere 
å lære barna?

5.	 Barndommens Friluftsopplevelser

forflytte seg på vei 
oppholde seg ute 

forflytte seg i oversiktlig terreng 
ta på seg ski 

gå på ski i løype 
klatre i trær

enkel førstehjelp
kle på seg etter været

ta på skotøy etter været
vurdere farer i naturen 
sette opp en fiskestang

bruke en fiskestang
sløye fisk 

bruke en kniv
bruke en tursag
bruke en buesag

bruke en øks
gjøre fra seg i naturen

bruke et kart 
gå på ski utenfor en løype

gå på truger  
ro en båt

padle en kano 
padle en kajakk

drikke vann i en bekk eller vann
 knyte noen knuter 

pakke en sekk 
justere en ryggsekk

grave etter meitemark 
tre meitemark på en ongel

ha kunnskap om spiselige bær 
bruke en spade 

lage bål
overnatte ute i telt 

overnatte under åpen himmel 
kunne noen arter av blomster, dyr og fugler 

fiske på isen 
bygge i snø

sette opp et telt 
montere et kokeapparat 

lage mat på et kokeapparat 
gjennomføre et morgen- og kveldsstell i naturen 

ta en fisk av kroken
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10 friluftsopplevelser for alle

For å motivere til at alle barn får opplevelser i naturen, har vi valgt 10 ulike aktiviteter som vi anbefaler at barna i 
barnehagen får prøve seg på med jevne mellomrom.
Ved å informere foreldrene om dette og oppfordre til å øve hjemme, har vi erfaring med at langt de fleste foreldene 
følger dette opp.  Bak i heftet finner du et stort bilde med 10 hvite hull. I tillegg finner du et ark med 10 små 
firkantede  bilder som passer inn i de hvite hullene. Dette er kopieringsoriginaler.  For hver opplevelse barna har hatt 
kan de klippe ut det rette firkantede bildet og lime det inn på rett plass i det store bildet. 

Vi har valgt ut følgende friluftsopplevelser:

1.	 Klatre i tre, på stein eller berg

Utfordringene må tilpasses barnas ferdighetsnivå og de mulighetene dere har i- eller 
ved egen barnehage.  Kan de voksne finner områder og utfordringer som barna kan 
øve på til ulike aldre vil dette skape ekstra følelse av mestring.

5.	 Barndommens Friluftsopplevelser

2.	 Spise mat i naturen

Vi kan starte med å ta med en matpakke med på tur i flott sommervær, finne et flott 
spisested og nyte maten. Før barna forlater barnehagen som 6-åringer kan de kanskje 
selv lage mat på bål, tilberede et godt måltid selv og spise dette i naturen selv i dårlig 
vær. 

3.	 Gå en tur utenfor sti og vei

Å gå i ukjent og ulendt terreng utenfor sti eller vei er krevende, men gir god trening og 
innbyr til stor mestringsglede. Hva med å ta en snarvei rett gjennom skogen og til et 
kjent turmål i stedet for å følge stien?

4.	 Bålopplevelse

Å sitte ved et bål gir opplevelser for alle. Å sitte sammen rundt bålet innbyr både til 
samtaler og lytting, men også til stillhet og refleksjon.  I tillegg kan bålet brukes til å 
lage mat, til å lage kullstifter og andre tryllekunster. Bålvett kan også være noe som 
kan inkluderes i en bålopplevelse. 

5.	 Smake på naturen

Naturen er full av spiselige urter og bær. Å lære barna hva som kan spises, hvordan 
det vi sanker kan oppbevares og brukes kan medvirke til gode opplevelser. Hvilke 
smaker barna skal oppleve avhenger av de lokale mulighetene.
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6.	 Lek med vann

Vann er magisk for både voksne og barn. Samtidig er det sentralt å lære barn respekt 
for- og farene ved vann. Vi anbefaler å fokusere på leken: hoppe i en sølepytt, samle 
sølevann i en bøtte, vandre i en bekk, seile om kapp med små pinner i bekken, lage 
en propell - eller barkebåt og se hvor langt man kan seile.

5.	 Barndommens Friluftsopplevelser

7.	 Bruke sansene i naturen

Naturen innbyr til å stimulere alle kroppens sanser:
Hørselen: 	 Å sitte stille og lytte til alle lydene i naturen. Hva hører vi?
Smak: 		  Se pk. 5
Syn: 		  Gå på oppdagelsestur, sanketur, sporleting eller skattejakt i naturen.
Lukt: 		  Velg ting fra naturen som barna kan lukte på. La de fortelle hvordan 	
		  det lukter og om de liker lukten eller ikke.
Berøringssans:	 Naturen er til for å berøres. Bruk en sansepose eller kjenn på ting i 	
		  naturen  i blinde.
Balanse: 	 La barna prøve å balansere på trestokker, steiner og stubber.

8.	 Passe på naturen

Å lære barna å ta med eget søppel hjem er sentralt i bruk av naturen. Å bidra til å 
plukke søppel som andre har forlatt eller kastet kan også innby til opplevelser og et 
godt utgangspunkt for samtale og refleksjon.

9.	 Være sammen i naturen

Naturen er en fantastisk arena til å være sammen og å lære å hjelpe hverandre. Å  
leke sammen, bygge noe sammen eller rett og slett være sammen rundt bålet skaper 
opplevelser som huskes. 

10.	Vinteropplevelse i friluft

Vinteren kan by på ekstra gode opplevelser.  Har dere snø og is er mulighetene 
mange. Uten dette finner man alltid en sovende vinternatur som kan utforskes 
og besøkes.

De voksne i barnehagen må selv velge aktiviteter som gir barna opplevelser knyttet til hvert av disse 10 områdene. 
Når barna har hatt alle disse 10 opplevelsene og limt inn alle de 10 firkantede bildene på rett plass i det store bildet, 
kan de få bildet med hjem eller dere henger opp bildet i barnehagen. 
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   6.  Tips



6.1	 «Småfota på tur»

«Småfota» på tur er et turklippekort som kan motivere til mer aktivitet i barnehagen.
Tanken er at barnehagene finner turmål i passelig avstand fra barnehagen. Barna får hvert sitt kort med halsbånd 
som de kan ha med på tur eller å ha hengende på sin plass i barnehagen. På turmålet er det eller medbringes det 
eksempelvis en klippetang. Barna klipper i kortet hver gang de kommer til turmålet eller ved hjemkomst. 

Kanskje kan kortet være med hjem slik at det motiverer og bidrar til mer aktivitet og uteglede sammen med familie/
foreldre på fritiden? Her setter bare fantasien grenser for hvordan bruke kortet. Barnehagene står også fritt til å velge 
om de vil ha premiering til barna. Dette kan for eksempel være et felles gode når man sammen har gått et bestemt 
antall turer. Barnehagene bestemmer også selv hvilke aldersgrupper som skal få «Småfota på tur»-kortene. 

147



6.2	 www.stedsbasertlæring.no og bruk i barnehagen

Friluftsrådenes Landsforbund har utviklet et digitalt verktøy til gratis bruk for skoler og barnehager. Dette kan brukes 
på to måter. Du kan enten gå inn på dette nettstedet og se hva andre skoler og barnehager har registrert som gode 
aktivitetsopplegg. Alternativt kan du registrerer deg som bruker og selv legge inn gode aktivitetsopplegg knyttet til 
steder ved egen barnehage. Dette er en kartbasert database der du kan registrere gode aktivitetssteder rundt din 
barnehage og så samle tips og ideer til aktiviteter, bilder, nyttige linker o.a. knyttet til hvert sted. De andre voksne i 
barnehagen og nytilsatte kan da lett få oversikt over alle mulighetene som finnes. Er din kommune med i et friluftsråd 
kan du kontakte dette for tilbud om kurs og opplæring i bruk av dette verktøyet.

På nettstedet www.stedsbasertlæring.no kan barnehagene registrere gode aktivitetssteder og samle 
tips og ideer til hva de kan gjøre der.

 
På nettstedet www.stedsbasertlæring.no kan du se hva andre barnehager og skoler har lagt inn av 
steder, tips og ideer.
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6.3	 Nyttige nettsider

• Vi har tre forskjellige bjørkearter: Vanlig   
 bjørk (også kalt dunbjørk), hengebjørk   
 og dvergbjørk.

• Bladene er sagtannete og får vakre   
 farger om høsten.

• Bjørk er sambu som betyr at hannblomster  
 og hunnblomster sitter på samme tre.

• Blomstene sitter i rakler (se bildet t.v.), og  
 hannraklene utvikler pollen/blomsterstøv  
 som fl yr med vinden når den rister i bjørka.  
 Om våren spres enorme mengder pollen for  
 å treffe hunnblomstene. Dette er plagsomt  
 for dem med pollenallergi.

• Når pollenet har truffet hunnraklene, 
 utvikles det små frø som slippes om høsten  
 og spres med vinden.  

Fy altså, visste du at 
voksne brukte bjørkeris til å rise 

barn på rumpa i gamle dager? Dette 
er heldigvis forbudt for lenge siden! 

BJØRKEVED 
Bjørka egner seg veldig bra til ved! Den varmer godt og har en rolig fl amme uten spraking.

MØBLER OG BRUKSGJENSTANDER
Bjørka har slitestyrke, en vakker varm glans og et 

fl ammete utseende. Den blir gjerne brukt til møbler, 

kjøkkeninnredninger, panel, leketøy og bruksgjenstander 

som øser, sleiver, boller osv.

SOPELIME
Sopelimen var vanlig i gamle dager og er en feiekost laget av bjørkekvister og et skaft. Mange trodde at heksene kunne få sopelimene til å fl y, og at de reiste av gårde på dem til Bloksberg og andre heksemøtesteder. 

NEVER
Never er den ytre delen av barken på bjørka. Den brenner 

veldig lett og egner seg glimrende til opptenning. Tidligere ble 

den også brukt til å tekke tak, og mange liker å lage bruks-

gjenstander som kurver og vesker av never. 

Visste du at bjørka er det mest tallrike treet i Norge etterfulgt av gran 
og furu? Navnet «bjørk» stammer fra norrønt og kan oversettes med 
«det lyse treet» som viser til den lyse barken.

BJØRK

barn på rumpa i gamle dager? Dette 
er heldigvis forbudt for lenge siden! 

FA K TA  O M  T R Æ R

Plakatene er utviklet av Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal med støtte av Gjensidigestiftelsen. Les mer om friluftsrådet på friluftsraad.no.

• Furua er et bartre som er grønt hele året.

• Nålene sitter to og to sammen og er 30-70  
 mm lange. Barken er grov, ujevn og mørke- 
 brun. 

• Furu er viktig mat for mange arter som stor- 
 fugl, elg og ulike insekter. 

• Furua er som regel sambu som vil si at   
 hann- og hunnblomster vokser på samme 
 tre. Den blomstrer i mai-juni, og hann-   
 blomstene er gule mens hunnblomstene er  
 rødfi olette.

• Bestøvete hunnblomster blir til kongler som  
 modnes over to år og til slutt slipper ut frø  
 med små vinger som spres med vinden.  
 Når frøene er sluppet, faller konglene ned.

Lag deg en kopp 
furunåls-te, da vel! Plukk en neve 

furunåler, hakk dem opp og hell varmt 
vann på. La det trekke og ha oppi litt 

honning. Se om du liker det! 

BARKEBÅT
Furu er den beste tresorten å lage barkebåt av, for barken 

kan bli tjukk og fl yter godt. Løsne et stykke og monter gjerne 

et blad som seil. Om du lager sammen med noen andre, kan 

dere se hvilke båt som seiler fortest!

Furua blir gjerne 30-40 meter høy og mer enn 500 år gammel. Furu har 
den største utbredelsen av alle treslagene våre og fi nnes over hele landet. 

FURU

DYPE RØTTER
Furu trives godt i tørr jord og utvikler dype røtter 
som henter opp vann slik at den unngår å tørke ut. 
De store røttene gjør at furua tåler mer vind enn for 
eksempel gran før den velter.

ÅRRINGER
Om du hogger furua tvers av, kan du se alle årringene 

inni treet. De forteller om hvor gammelt treet er og 

hvor fort det har vokst. Vanligvis er det en ring for 

hvert år, og den innerste er den eldste, mens den 

ytterste er den nyeste.

Plakatene er utviklet av Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal med støtte av Gjensidigestiftelsen. Les mer om friluftsrådet på friluftsraad.no.

BRUKSOMRÅDER
Furu har lenge vært et av våre viktigste byggematerialer og kan brukes til hus, båter, møbler og bruksgjenstander. 

FA K TA  O M  T R Æ R

• De mørkegrønne nålene er fi rkantete,   
 stive og spisse. Grannålene er kortere   
 enn furunålene og blir ca. 10 mm lange.

• Grana er sambu som betyr at både   
 hannblomster og hunnblomster sitter på 
 samme tre.

• Pollen fra hannblomstene kan spres   
 mange mil og bestøver hunnblomstene. 

• Hunnblomstene blir til kongler som sitter  
 i toppen av trærne, og hannblomstene   
 sitter lenger ned. Frøene utvikles inni 
 konglene og har en liten vinge slik at 
 de kan spres langt med vinden når de   
 slippes.

• Få andre planter kan vokse så skyggefullt.

             Nam, nam, både fugler, mus 
    og vi ekorn elsker kongler! 
   Sånn ser det ut når vi ekorn
        har spist grankongler!

UTBREDELSE 
Grana vokser i store deler av Norge, og vi har både vill og dyrket gran. Det fi nnes også mange ulike typer gran. Grana trives aller best i næringsrik og dyp jord. 

GRANSKUDD
De lysegrønne granskuddene som kommer om 

våren er fulle av vitaminer og kan spises rett 

fra treet, syltes eller brukes til sirup og saft.

BRUKSOMRÅDE
Grana er det treslaget som har størst økonomisk betydning i Norge. Av grana kan vi lage papir og papirmasse. Materialer fra gran kan brukes til å bygge hus, kle vegger og til å lage møbler. Kvistfri gran kan også brukes til musikkinstrumenter.

JULETRE
Gran er fremdeles det mest vanlige juletreet, og når du tar inn 

et juletre i stua kan det inneholde opptil 20.000 små insekter 

som blir med fra skogen. Sjekk det ut med forstørrelsesglass 

neste jul!

Grana er et eviggrønt nåletre som kan bli 40-50 meter høyt og mer 
enn 500 år gammelt. Granskogen er hjemmet til mange ulike plante- 
og dyrearter som har tilpasset seg livet der.

GRAN

             Nam, nam, både fugler, mus 
    og vi ekorn elsker kongler! 
   Sånn ser det ut når vi ekorn
        har spist grankongler!

             Nam, nam, både fugler, mus 
    og vi ekorn elsker kongler! 
   Sånn ser det ut når vi ekorn   Sånn ser det ut når vi ekorn   Sånn ser det ut når vi ekorn

Plakatene er utviklet av Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal med støtte av Gjensidigestiftelsen. Les mer om friluftsrådet på friluftsraad.no.
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• Hasselen blomstrer tidlig om våren, før   
 bladene har kommet ut og ofte før snøen 
 er borte.

• Hannblomstene sitter i rakler som dannes  
 allerede om høsten (se bilde). Hannraklene  
 er hengende og godt synlige på hasseltreet  
 gjennom vinteren. Hunnblomstene ser ut  
 som små knopper med røde arr i spissen. 

• Pollenet løsner fra hannraklene og blåser  
 med vinden slik at de treffer og bestøver  
 hunnblomstene. 

• Hasselen vokser overalt i Europa og øst 
 til Kaukasus. I Norge er den vanlig i store  
 deler av Sør-Norge og langs kysten opp 
 til Nordland.Trærne blir sjelden mer enn 
 60 - 80 år gamle.

Har du hørt sangen 
«Nøtteliten bor i toppen av et tre?» 

Nøtteliten er meg det, og både jeg, mus, 
andre gnagere og fugler elsker 

hasselnøtter! 

MYKE BLADER 
Hasselbladene er myke å ta på, ganske runde, sagtannete og kan bli opptil ti cm lange. Bladstilken er kort med tydelige hår.

HASSELNØTTER 
Hasselnøtter er sunt og inneholder nyttige mineraler, 

vitaminer, fett og proteiner. I Norge har vi sanket hassel-

nøtter langt tilbake i tid, og det fi nnes skall av dem på 

fl ere steinalderboplasser. 

VIKTIG INNTEKTSKILDE 
Før i tida var salg av hasselnøtter en viktig inntektskilde for bønder som hadde hasselskog. Hassel ble også brukt som tønnebånd.

MATLAGING
Hasselnøtter et blant de eldste julegodteriene våre. Hasselnøtter 

er også en populær ingrediens i kornblandinger, desserter, kaker, 

kjeks, sjokolade, konfekt og pålegg som Nugatti.  I dag importerer 

vi det aller meste av nøttene fra Tyrkia og Sør-Europa.

Hasseltreet har tettvokst, kraftig krone og kan se ut både som en 
mangestammet busk og et høyt tre. Om høsten kan du sanke og tørke 
deilige hasselnøtter!

HASSEL

Plakatene er utviklet av Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal med støtte av Gjensidigestiftelsen. Les mer om friluftsrådet på friluftsraad.no.
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• Gråor blir sjelden gammel, men 
 enkelttrær kan bli nærmere 200 år.  
 Treet blir opptil 20 meter høyt.

• Bladene er avrundete med en spiss,  
 og bladranden er takkete. Bladene  
 er kraftig grønne på oversiden og litt  
 blekere på undersiden som også er  
 dunete. 

• Treet er sambu, som vil si at hann- 
 blomster og hunnblomster vokser  
 på samme tre. Hunblomstene blir til  
 små konglelignende frukter, såkalte  
 orekongler, mens hannblomstene 
 er hengende rakler. Om høsten 
 slipper orekonglene frø som spres  
 med vær og vind. 

UTBREDELSE
Gråor fi nnes i store deler av Norge og kan vokse under mange ulike 
forhold. Gråor er et såkalt pionertreslag som betyr at den har lett for å etablere seg på åpne fl ater, for eksempel etter ras, brann, opphør av 
beite osv. Or plantes også som vern mot fl om og erosjon.

BRUK 
Gråor brukes til ved, møbler, kjøkkeninnredninger, 

panel og gulv. Materialet kan også brukes til musikk-

instrumenter, skaft, blyanter og til emner for treskjæring. 

Oreløv ble brukt mye som dyrefôr.

TÅLER VANN 
Or tåler godt å være under vann og ble tidligere brukt som materiale i bruer og sluser, vanntønner, drikkevannsrør og børtrær til å bære vann med.

KNOTTGENERATOR
Or gir ren ved som soter lite. Under andre verdenskrig ble 

gråor kappet opp til såkalt «knott» og brukt som drivstoff i 

knottgeneratorer som drev biler.

Gråor er et vanlig løvtre og har ofte fl ere stammer. Krona er tett 
og rund, og barken er grå med et grønt skjær. 

GRÅOR

Se om du fi nner 
en orekongle, da vel! De er 

bittesmå og morsomme
å leke med!

Plakatene er utviklet av Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal med støtte av Gjensidigestiftelsen. Les mer om friluftsrådet på friluftsraad.no.
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• Rogna er et løvtre som blir tre-ti meter høyt  
 og sjelden mer enn hundre år gammelt. 

• Bladene har sagtannete bladkanter og sitter  
 sammen i grupper. Barken er brun og glatt. 
 Som oftest vokser rogna enkeltvis sammen  
 med annen skog. 

• Blomstene er hvite og blir til små røde 
 rognebær som modnes i oktober. 

• I dag har rogna liten verdi for det økonomiske 
 skogbruket i Norge. Men den kan brukes til  
 fyringsved, og til ulike verktøy og redskap. 
 Tidligere ble den brukt til sledemeier og 
 fi skestenger, og løvet ble brukt til dyrefor.

Har du smakt rognebær 
noen gang? De er skikkelig sure, 
men det er ikke farlig å smake!

ROGNEBÆR
Rognebær er kjærkommen kost for fuglearter som 

trost, stær og sidensvans. Elg og andre hjortedyr er 

glade i å spise barken. 

MAGISKE EVNER 
Rogna opptrer i mange sagn og fortellinger og stod sterkt i 

den gamle folketroen. Mange hevdet at rogna hadde magiske 

evner, og den ble brukt som tuntre til vern mot ondskap. 

Rogna vokser over hele landet helt opp til 1500 meter over havet. De orange 
bladene og knallrøde rognebærene er blant de vakreste høsttegnene vi har. 

ROGN

MATLAGING
Om høsten kan du plukke rognebær og lage syltetøy og gelé. Bærene egner seg også godt til vin og likør. 

Plakatene er utviklet av Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal med støtte av Gjensidigestiftelsen. Les mer om friluftsrådet på friluftsraad.no.
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                   Om våren kan du lage 
       seljefl øyte! Den beste tida er i april-mai        
    når barken løsner lett. 
   Greina du bruker bør være 
     uten kvist, og fl øyta kan 
         gi fl ott lyd! Det fi nnes                                     
             mange gode oppskrifter for å lage                          
         seljefl øyte på internett.

Selja er et sikkert vårtegn med sine myke «gåsunger». Selja fi nnes i 
store deler av landet og kan opptre som storvokste busker eller som 
enkelttrær som blir opptil ti meter høye med bred krone.

SELJE

                   Om våren kan du lage 
       seljefl øyte! Den beste tida er i april-mai        
    når barken løsner lett. 

     uten kvist, og fl øyta kan 
         gi fl ott lyd! Det fi nnes                                     
             mange gode oppskrifter for å lage                          
         seljefl øyte på internett.

                   Om våren kan du lage 
       seljefl øyte! Den beste tida er i april-mai        

• Bladene er ovale og ender i en utdratt spiss. De blir fem-ti cm  
 lange, er ganske tykke og blir stivere etter hvert som treet blir  
 eldre. Bladkanten kan være både takkete, jevn eller ujevn.  

• Selja danner ikke skogbestander men vokser som enkelttrær  
 eller i små grupper. 

• Selja er en viktig nøkkelart i økosystemet. Barken er viktig  
 leveområde for mange lavarter, og selja er en viktig beiteplante  
 for hjortedyr og hare. 

• Selja er særbu som betyr at hannblomster og hunnblomster  
 vokser på hver sine trær. Bestøvning (pollinering) skjer av  
 insekter, og når frøene er modne spres de med vinden. 
 I tillegg formerer selje seg ved å sette skudd. 

• «Gåsungene» som vi ser om våren er blomstene til selja.  
 Hannblomstene blir etter hvert gulfargete av alt pollenet.  

VIKTIG FOR INSEKTER 
Selja har stor betydning for insektmangfoldet fordi 

den blomstrer så tidlig og har pollen og nektar til 

sommerfugler, humler og bier som dukker opp tidlig 

om våren.

KLASSISK MALERI 
Christian Skredsvig (1854-1924) var en av våre mest 

betydningsfulle malere på 1800- og 1900-tallet, og 

maleriet «Seljefl øyten» er et av hans hovedverk. 

MEDISIN
Seljebark har vært brukt som smertestillende og febernedsettende middel i fl ere tusen år. Barken inneholder salisylsyre, oppkalt eller seljeslekta Salix. Salisylsyre er forløperen for legemiddelet acetyl-salisylsyre som er et av de mest brukte medisinske stoffene i verden.

Plakatene er utviklet av Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal med støtte av Gjensidigestiftelsen. Les mer om friluftsrådet på friluftsraad.no.

FA K TA  O M  T R Æ R

Her er noen nettsteder som inneholder tips- og ideer til aktiviteter med barn i friluft:

fiskesprell.no

barnehage.no/emne/uteaktiviteter

kongleposten.no

naturoggardsbarnehager.no

aktivitetsbanken.no

aktivitetskassen.no

forskerfrø.no

realfagsloyper.no/barnehage

nkfb.no

kulturminnesok.no

Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal har produsert 7 flotte plakater om skog. Disse kan lastes ned fra Friluftsrådet 
Nordmøre og Romsdal sin hjemmeside.
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http://fiskesprell.no
http://www.barnehage.no/emne/uteaktiviteter
http://www.kongleposten.no/
http://www.naturoggardsbarnehager.no/
http://aktivitetsbanken.no/
http://aktivitetskassen.no
http://aktivitetskassen.no
http://www.forskerfrø.no
http://realfagsloyper.no/barnehage
https://www.nkfb.no/
https://kulturminnesok.no/
https://kulturminnesok.no/
http://www.friluftsraad.no/treplakater
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6.4	 Om Friluftsrådenes Landsforbund (FL) og friluftsråd

Om Friluftsrådenes Landsforbund (FL)
FL er et landsomfattende samarbeidsorgan for de interkommunale friluftsrådene. For tida er 28 friluftsråd over hele 
landet medlemmer hos oss. Disse har igjen ca 200 av landets kommuner med 75% av befolkningen som medlemmer. 
Vår hovedoppgave er å arbeide for styrking av det allmenne friluftslivet gjennom egne initiativ og ved å støtte 
arbeidet til tilslutta friluftsråd. Vi arbeider både for å ta vare på områder for friluftsliv, for naturvennlig tilrettelegging 
og forvaltning av friluftslivsområder, og med informasjons- og aktivitetstiltak for å fremme friluftsliv. FL har et 
langvarig engasjement for mer og bedre bruk av naturen som aktivitetsområde og læringsarena for barnehager 
og skoler. Med utgangspunkt i utviklingsarbeid og erfaringer i en rekke av medlemsfriluftsrådene har vi utarbeida 
idehefter og annet materiell, og vi arrangerer samlinger og kurs for erfaringsutveksling og faglig utvikling. På vår 
digitale plattform «stedsbasert læring» kan barnehagers og skolers områder for uteaktivitet og læring kartfestes og 
oppleggenes lastes opp. Miljødirektoratet har i en årrekke gitt viktig økonomisk støtte til FLs arbeid på dette feltet, og 
mesteparten av tilskuddsmidlene fordeles til friluftsrådenes arbeid.

Om interkommunale friluftsråd
Friluftsrådene er samarbeidsorganer mellom to eller flere kommuner for å styrke og samordne friluftslivsarbeidet 
i regionen. Samarbeid og avklaring av oppgaver mellom kommunene, friluftsrådet og friluftslivsorganisasjonene 
er viktig. Det innebærer at friluftsrådenes arbeidsoppgaver varierer fra sted til sted. Noen friluftsråd utfører et 
omfattende arbeid med å forvalte offentlig eide friluftslivsområder, dels gjennom skjærgårdstjenesten, mens andre 
har hovedfokus på informasjon og aktivitetstiltak. De fleste friluftsrådene engasjerer seg i arbeidet med barnehagers 
og skolers bruk av naturen som aktivitetsområde og læringsarena. Tilbudene varierer fra friluftsråd til friluftsråd, og 
består av disse hovedelementene:

-	 Veiledning om naturområder som er egna for bruk av barnehager og skoler.

-	 Råd om tilrettelegging av områder for aktivitet og læring.

-	 Utlån av utstyr.

-	 Aktivitetsdager for barnehager og skoler

-	 Kurs for personale i barnehager og skoler om bruk av naturen som aktivitetsområde og læringsarena, dels 
gjennom etablering av lærende nettverk.

Ta gjerne kontakt med interkommunalt friluftsråd i din kommune (om kommunen er medlem av et friluftsråd) for å 
høre hva friluftsrådet kan bidra med.



Høsting – en smak av tradisjon og muligheter!
«Høsting – en smak av tradisjon og muligheter» (2017) er et undervisningsopplegg for grunnskolen og Vg1. 
Undervisningsoppleggene er bygd opp under sju ulike høstingstema: Bær, urter, sopp, trær, mat i fjæra, fisk i hav og 
vassdrag og vilt, jakt og fangst. De sju høstingstemaene har undervisningsopplegg tilpasset de ulike skoletrinnene.

Naturen som læringsarena - Undervisningsideer 1-10 trinn.
Vi har undervisningsideer som er koblet mot aktuelle kompetansemål for hele grunnskolen (1-10. trinn) og VG 
1. Heftene er delt inn i 7 emner, Kunst og håndverk, Mat og helse, Kroppsøving, Naturfag, Norsk, Matematikk og 
Samfunnsfag

La det snø
I denne FL rapporten fra 2016 presenterer vi undervisningsopplegg som skoler og interkommunale friluftsråd har 
utviklet med bruk av snøforming.

Klart det går 
Alle trenger introduksjon, opplæring og motivasjon for å ta del i et variert friluftsliv og gjøre det til en del av sin 
hverdag. Mange barn med funksjonsnedsettelse trenger særskilt tilrettelegging, tilpasning og opplæring for å kunne 
drive friluftsliv. Voksne som har ansvar for barn med funksjonsnedsettelse trenger derfor opplæring i hvordan en skal 
gi disse barna friluftsmuligheter på linje med andre.
I denne rapporten presenteres et kursopplegg i friluftsliv for voksne med ansvar for barn med funksjonsnedsettelse.

Friluftsliv med etnisk mangfold 
FL-rapport (2012) er en rapport hvor ideen med rapporten er å sammenfatte erfaringer som friluftsrådene har om 
hva som kan være viktig å tenke på ved gjennomføring av aktivitetstiltak for mennesker i målgruppa.

Friluftsliv for mennesker med funksjonsnedsettelser     
FL- rapport (2012) handler om/beskriver de prosjektene som har fått støtte av Helsedirektoratet spesielt, men 
tilrådinger og erfaringer bygger på de samlede erfaringene vi har fra arbeidet med friluftsliv for mennesker med 
funksjonsnedsettelser.

Midt i Matfatet
Tips for høstingsaktiviteter i barnehager og grunnskoler. Dette heftet er utviklet av Polarsirkelen friluftsråd og 
bygger på erfaring fra lærende nettverk og feles prosjekter. Resultatet er dette heftet om høsting som gir tips til 
høstingsaktiviteter.

Disse heftene kan gratis lastes ned herfra:

www.friluftsrad.no/om-fl/publikasjoner/bestillingssider-for-publikasjoner
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6.5	 Materiell fra FL

http://www.friluftsrad.no/om-fl/publikasjoner/bestillingssider-for-publikasjoner


6.6 	Oversikt over interkommunale friluftsråd

Medlemsfriluftsråd i Friluftsrådenes Landsforbund   

Oslo og Omland Friluftsråd osloogomlandfriluftsrad.no 

Finnskogen Friluftsråd finnskogen.org 

Valdres Friluftsråd valdres.no/valdres-natur-og-kulturpark/valdres-friluftsrad 

Grenland Friluftsråd grenlandfriluftsrad.no 

Friluftsrådet Sør friluftsrådet.no 

Midt-Agder Friluftsråd midt-agderfriluft.no 

Friluftsrådet for Lindesnesregionen iflir.no 

Lister Friluftsråd listerfriluft.no 

Dalane Friluftsråd dalanefriluftsråd.no 

Jæren Friluftsråd jarenfri.no 

Ryfylke Friluftsråd ryfri.no 

Friluftsrådet Vest frivest.no 

Bergen og Omland Friluftsråd bof.no 

Fjordkysten Friluftsråd fjordkystenfr.no 

Sunnmøre Friluftsråd friluftsraadet.no 

Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal friluftsraad.no 

Trondheimsregionens Friluftsråd trondheimsregion-friluftsrad.no 

Trollfjell Friluftsråd trollfjellgeopark.no 

Helgeland Frilufsråd helgeland-friluftsrad.no 

Polarsirkelens Friluftsråd polarsirkelen-friluftsrad.no 

Salten Friluftsråd friluft.salten.no 

Lofoten Friluftsråd lofotenfriluft.no 

Vesterålen Friluftsråd friluftsrad.vestreg.no 

Midtre Hålogaland Friluftsråd halogaland-friluftsrad.no 

Midt-Troms Friluftsråd utitroms.no 

Ishavskysten Friluftsråd ishavskysten.no 

Nord-Troms Friluftsråd utinord.no 

Finnmark Friluftsråd perletur.no 
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«Barnehage i friluft» er et verktøy som vi håper kan bidra til mer og bedre friluftsaktivitet i norske barnehager.  
Mange voksne må kanskje klyve noen mentale barrierer for å legge til rette for at barn får ta naturen i bruk. I 
«Barnehage i friluft» finner dere hundrevis av tips til spennende aktiviteter dere kan gjøre sammen med barna. 
Heftet har ansatte i barnehagene som sin hovedmålgruppe, men vi tror at det også kan være til nytte for alle voksne 
som har eller arbeider med barn.

«Barna skal gjøre erfaringer med å gi omsorg og ta vare på omgivelsene og naturen». Rammeplanen for barnehagen 
påpeker viktigheten av friluftsliv som metode for å lære barn om bærekraftig utvikling. Gjennom naturopplevelser og 
egne erfaringer i møte med naturen legges grunnlaget for at barna kan forstå at dagens handling har konsekvenser 
for fremtiden. Et av Norges miljømål er at «Naturen skal i større grad brukes som læringsarena og aktivitetsområde 
for barn og unge». Vi håper at dette heftet kan være et bidrag til et bærekraftig samfunn. 

«Barnehage i friluft» er basert på de tre tidligere idépermene «Barnehage i friluft» (1998) og «Fritid i friluft» (1998) 
og «Barn i friluft» (2009). Vi har tatt med det beste fra hver av permene, gjort forbedringer, supplert med nye 
idéer og ajourført dette heftet i forhold til Rammeplan for barnehagen (R17). «Barnehage i friluft» er resultat av et 
samarbeid mellom en rekke interkommunale friluftsråd.
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