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Allergisakra aventyr.
Varfor?



ey W

Allel‘giss kl‘a 5ventyl‘ - for alla som langtar ut

Att prova pa friluftsliv ar
ett roligt och i grunden
ganska okomplicerat satt
att komma riktigt nara
naturen och uppleva det
stora i ett ganska litet
aventyr.

Men innan man fatt in vanan kan
det trots allt kannas lite bokigt att
komma igang.

For att friluftsliv ska kannas enkelt
och harligt och som ett rimligt
aventyr att ta sig an har vi har
skapat en guide, med nagra grund-
ldggande tips och trix for dig som
inte ar sa van.

Naturen ar en outnyttjad arena
for vart valmaende. Att rora sig ute
i obanad terrang ar en standig kalla
till motoriska utmaningar som den
vaxande kroppen har stort behov
av. Om vi inte far mojlighet att
prova vara olika motoriska fardig-
heter som liten kan det leda fysiska

begransningar nar vi vaxer upp.
Med den mdjlighet som Allemans-
rétten innebar sa finns det egentli-
gen inget som hindrar oss fran att
utveckla en god kroppsmedveten-
het och kontroll genom att hoppa,
krypa, klattra och ala omkring ute
i var vackra natur. Var kropp ar
konstruerad for rorelse och det
finns en mangd positiva halso-
faktorer kopplade till rérelse. Detta
ar nagot som ar konstant genom
hela livet och darfor ar friluftslivet
med alla de olika utmaningar, en
aktivitet vi ofta kan genomfora till-
sammans oavsett dlder. Man lar av
varandra och utbyter erfarenheter
utan konkurrens eftersom turen
blir bast om alla far en fin upple-
velse och hanger med. Men att
fa hénga i skidbacken eller cykla i
skogen tillsammans med kompisar-
na utan krav pa att vara snabbast,
tuffast utan bara for att det ar roligt
slar det mesta och ar en fantastisk
mojlighet till visuell efterapning
och att vaga prova. | mullegruppen
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erbjuder skogen inte bara en sten
att klattra upp pa utan manga. Alla
med en hojd som passar just dig!

Friluftslivets olika ansikten kan er-
bjuda ndgot for alla. De som soker
lugn, fart, mentala eller fysiska ut-
maningar kan alla hitta ndgot som
passar dem. For det lilla barnet ar
naturen ocksa en skadeplats dar
valdigt mycket ager rum som man
genom ledarledda friluftsupplevel-
ser kan fa hjalp att upptacka.

Upplevelsen ar i fokus och den
fysiska prestationen blir sekundar.
For att bemastra balansen pa din
mountainbike eller forsta var du
verkligen ar pa kartan sa behdver
du fokusera pa aktiviteten och lata
hjarnan vila fran alla andra intryck
och utmaningar i din vardag. Oav-
sett om det galler nationella prov
eller ett stressigt yrkesliv.

Vad ar ratt aktivitet for mig? Utgd
fran vad du ar nyfiken pa och prova
dig fram.

Naturen kommer utmana och
vidlkomna dig.



Mer tillgangliga aventyr

Att alla barn och unga oavsett forutsattningar
har ratt till utevistelse, rorelse och en aktiv
fritid, ar en av de viktigaste folkhalsofragorna

infor framtiden.

Manga barn och unga med allergier
upplever ett utanforskap, kanner
sig annorlunda och avstar fran
sociala aktiviteter av radsla for
allergireaktioner. Ofta beror det pa
bristande kunskap och forstaelse
om allergierna samt hur man kan
anpassa en aktivitet efter sarskilda
behov.

MARINA LARSSON, ledare
Skogsmulle och skogens varld.

- Hur gor du for att barn och for-
aldrarna ska kanna sig trygga?

- Jag ar noggrann med att méta
barnen pa deras niva och kianna av

Med denna gudie vill vi inspirera till
att lokala aktiviteter ska bli allergi-
anpassade. Detta ar ett satt att
gora det mojligt for inte minst barn
och unga med astma och allergi
och deras familjer, att ta del av
friluftslivet.

Vivill helt enkelt bidra till mer
rorelsegladje och mer uteliv.

gruppen och jag forsoker i den man
det gar att lynord och situationsan-
passad.

For att fa foraldrarna trygga nar de
lamnar sina barn till vara barngrup-
per far de bade skriftlig och muntlig
information om var planering. Jag
tycker ocksa det ar viktigt med den
personliga kontakten, darfor ar jag
noggrann med att se varje foralder,
och ringer hellre an skickar sms
om det ar nagot speciellt jag vill
formedla.

- Hur gor du for att du sjalv ska
kanna dig trygg som ledare?

- For att jag sjalv ska kanna mig
trygg nar jag leder barngrupper ser
jag till att fa viktig information fran
foraldrarna, om allergier, specialkost,
sarskilda behov, eller liknande. Jag
ser ocksa till sa jag har ratt kontakt-
vagar for att na vardnadshavare osv.
om nagot skulle handa.

VARFOR
ALLERGI -

SAKRA
AVENT/R?

« Vi inspirerar och valkomnar

fler att komma i kontakt
med naturen och ta aktiv del
av friluftslivet.

+ Vi sprider kunskap som

underlattar och skapar 6kade
mojlighet till delaktighet for
personer med astma och
allergi.

+ Forskning visar exempelvis att

personer med astma som

ar fysiskt aktiva férbattrar sin
livskvalitet och far farre
symtom, forsamringsperioder,
akutbesok och sjuktillfallen.

- Naturen okar motivationen

till fysisk aktivitet, starker
immunforsvaret och
reducerar bland annat stress.




Allergier i ett historiskt
perspektiv - allt fler drabbas

Den troligen forsta nedtecknade referensen till allergier harstammar
fran faraonernas Egypten 3000 ar fore den vasterlandska
tiderakningen da farao Menes pastas ha dott av ett getingstick.

Det ar eventuellt den forsta illustra-
tionen pa att allergier kan vara livs-
farliga, an idag dor i medeltal en
person per ar av stick fran getingar
eller bin. | 1850-talets Storbritan-
nien fick manniskorna battre hygi-
enforhallanden, renare vatten, mer
utrymme, antalet barn minskar och
urbaniseringen ar kraftig. Allt det
har ar faktorer som paverkar hur
manniskor ar i kontakt med den
omgivande naturen. | tusentals ar
har vi utsatts for olika mikrober
fran var omgivning via vad vi ror i,
ater och den luft vi andas. Den har
mikrobkontakten har minskat dras-
tiskt i takt med att var livsstil har

forandrats och det boérjar synas for
forsta gangen i Storbritannien
i mitten av 1800-talet.

Senare har det ocksa visat sig att
vi faktiskt blivit allt mer allergiska
med tiden pa grund av den livsstil
urbaniseringen och samhallsut-
vecklingen har lett till.

Tari Haahtela, professor och
Overlakare vid Skin and Allergy
Hospital i Helsingfors menar att:
"det galler att ata narmat, andas
frisk ren luft i skogen och inte bara
sjava fram langs Mannerheim-
vagen, utan sticka handerna djupt
i mullen, simma i naturvatten och
garna dricka kallvatten”. Helt enkelt
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for att utsatta kroppen for manga
olika sorters mikrober som starker
motstandskraften.

| dagens samhalle utsatts vi allt
mindre for mikrober, vilket rubbar
vart immunforsvar och 6kar risken
for att vi ska drabbas av till exem-
pel allergier. Nar den biologiska
mangfalden minskar globalt kar
allergisjukdomarna. En hypotes
som just nu fortydligas och provas
genom flera forskningsprojekt
(2019).

Kdlla: Tari Haahtela, professor och éverlékare
vid Skin and Allergy Hospital i Helsingfors.



De vanligaste allergierna

Matallergi

Agg, mjolk, notter och frukt ar exempel
pa livsmedel som kan framkalla aller-
giska reaktioner i form av till exempel
andningssvarigheter, eksem, illamaende
och magsmartor. En del far lattare
besvar medan andra kan vara extremt
allergiska mot samma livsmedel. Reak-
tionen kan komma direkt efter det att
man fatt i sig allergenet, men den kan
ocksa droja flera timmar eller nagot
dygn. Allergiska reaktioner orsakade
av mat kan forebyggas genom att man
helt undviker att ata eller dricka livs-
medel som innehdller allergenet.

Iy
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FODOAMNEN

SMA BARN

Pollenallergi

Vid pollenallergi dverreagerar immun-
systemet nar du utsatts for proteiner
som finns i pollen och sporer. Kroppen
bildar da allergiantikroppar och du
utvecklar en kanslighet. Pollenallergi
ger symptom som till exempel nysning-
ar, rinnande nasa, svidande 6gon,
trotthet och huvudvark. De vanligaste
allergiframkallande pollensorterna i
Sverige kommer fran [6vtrad - framst
fran bjork, al och hassel. Men dven fran
gras och grabo. Att sd manga personer
reagerar pa bjork, gras och grabo beror
framst pa att dessa pollen periodvis
finns i stora mangder. Sporer som kom-
mer fran ormbunkar, mossor, alger och
svampar kan ocksa framkalla allergiska
reaktioner och astma.

Korsallergier

Under pollensasongen blir en del
pollenallergiker ocksa 6verkansliga mot
till exempel notter och applen. Det
kallas korsallergi, och beror pa att det
finns dmnen i viss mat som liknar de
allergiframkallande amnena i pollen.
Ofta kanner man av dverkansligheten
under just pollensasongen, men inte
under resten av aret.

Bi- och getingallergi

Omkring en av hundra personer

i Sverige har en bi- och getingallergi,
vilket kan ge reaktioner som nassel-
utslag, stickningar kring munnen, kldda
eller svullnad. Vissa personer kan aven
fa en s& kallad anafylaktisk reaktion
med blodtrycksfall och medvetsléshet
som kan vara livshotande, dven om det
ar ovanligt. Den som ar allergisk mot
getingar behdver ha ratt medicin nara
till hands.

Palsdjursallergi

Vid allergi mot palsdjur reagerar
immunforsvaret pa djurens proteiner.
De finns i djurets talgkortlar, hudceller,
saliv och urin och fastnar i djurens

pals. Alla palsdjur kan ge allergibesvar,
men vanligast ar allergi mot husdjur
som katt och hund. Vanliga symtom vid
allergi mot palsdjur ar kliande och réda
6gon, nysningar, nastappa och rinnan-
de ndsa. Symtomen kan variera hos
olika personer och man kan uppleva
allt fran latta till svéra besvar. Reaktio-
nen kan ske vid bade direkt och indirekt
kontakt med djur. Vissa personer kan fa
nasselutslag vid direkt kontakt med dju-
ret, till exempel om de klappar det eller
blir slickade. De allergiframkallande
proteinerna kan dven foras via klader
och har med djuragare till andra mil-
joer. Det basta ar att undvika kontakt
med djur som man ar allergisk mot.

Astma

Astma beror pa en inflammation i luft-
rorens slemhinnor och kannetecknas
av en 6kad kanslighet for en mangd
olika amnen och faktorer, som fysisk
anstrangning eller allergener. De har
faktorerna leder till en sammandrag-
ning av luftroren, vilket i sin tur ger
symtom som andndd och hosta.

En person med astma kan ibland kdnna
av sjukdomen men kan ocksa kanna
sig helt frisk emellanat. Astmaanfall

kan vara lindriga, mattliga eller svara.
Vanliga beskrivningar ar att det kanns
som att andas genom ett sugror, ha ett
kraftigt tryck over brostet, eller som om
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ett band dras &t runt brostkorgen.
Manga personer som har astma upple-
ver andningsbesvar i samband med fy-
sisk anstrangning (anstrangningsutlost
astma), och astma sags lange som ett
hinder for ett aktivt liv. Idag vet vi att
det ar precis tvartom, att fysisk aktivitet
kan forbattra halsan och 6ka livskvali-
teten avsevart. Det gdr ofta att anpassa
den fysiska aktiviteten for att minska
besvéren. Till exempel genom langsamt
stegrad uppvarmning, och med hjalp av
luftrorsvidgande lakemedel.

Alla som har astma ska ha en
inhalator med luftrérsvidgande
medicin med snabb verkan

att ta vid behov. }

Vad ar allergi?

Ordet allergi kommer fran grekiska
spraket och betyder forandrat reak-
tionssatt. Det beskriver vad som
hander nar kroppens immunfor-
svar "Overreagerar” mot ett specifikt
amne och en allergisk reaktion
utloses.

B

De vanligaste allergierna
i Sverige ar:

- bjork- och grasallergi
- jordnotsallergi

- andra notter

Sma barn drabbas ofta av
- mjolk- och aggallergi

Vid allergi mot palsdjur
reagerar immunforsvaret
pa djurens proteiner.
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Kom igang med
allergisakra aventyr

Vill du som medlem och/eller din lokalférening
arrangera friluftsverksamhet som ar allergisaker?

Finns det behov i era grupper som
gor att ledarna borde fundera lite
narmare pa just denna fragestall-
ning?

Finns det tankegangar om att
generellt bli mer inkluderande och
tillgangliga? Eller ar ni redan igang
med allergisakra aventyr och vill
fa mer inspiration och kunskap?

Vi hoppas att du som ar intresse-

rad far den pafylining du behover
genom att kika i denna guide.

Kompletterande information
finns pa webben:
www.astmaoallergiforbundet.
se/allergisakra-aventyr med
bakgrund om varfor satsningen
Allergisakra aventyr kom till, lank
till vér e-utbildningen, recepthafte,
med mera.




Arstidsplanera mera

Starta mjukt - aret runt

FOr personer med astma ar det vik-
tigt att man har en lang uppvarm-
ning med stegrande rorelsegrad.
Lagg upp aktiviteterna sa att man
exempelvis inte borjar med att ga |
den brantaste backen.

Barn behover hjalp med att
komma ihdg och ta sina mediciner
innan aktivitet och ungdomar kan
behéva paminnas.

Var
Folj den lokala pollenprognosen s
du vet ndr du ska bdrja medicinera
for pollen. OBS - fast snon ligger
kvar kan vissa tradslag borja blom-
ma. Pollen och stora fréansamling-
ar ar inte samma sak. Pollen kom-
mer innan for att befrukta froerna
sa till exempel poppelns molntus-
sar pa marken ar froer inte pollen.
| slutet av varen tittar de forsta
bina och getingarna fram sa

informera om detta vid planerade
aktiviteter.

Sommar
Nu forekommer manga pollen-
sorter samtidigt. Prioritera barrskog
om ni skall vara ute i skogsmiljo.
Alternativt, om mojligt, forlagg aven-
tyret pa morgonen, eftersom dagg
binder pollen och minskar nivaerna
i luften.

Bi och getingar har hogsasong.

Hést

Pollensasongen borjar klinga av
men maogelsporer 6kar i naturen.
Sverige ar fantastiskt och avlangt!
For planerade friluftsturer pa
hosten - rakna med att tempe-
raturen kan skifta otroligt mycket
beroende pa om du aker soderut
eller norrut.

Vinter
Nar det ar riktig vinter ar det obe-
fintliga pollenhalter i luften men nar
temperaturen ar hog och det ar
barmark kan mogelsporer droja sig
kvar i luften. Vid laga temperaturer
ska man var noga med att skydda
kansliga luftror med ansiktsmask,
varmevaxlare, buff. Tvatta dessa
ofta eftersom det latt bildas bakte-
rier i varma, fuktiga material.
Under den kalla delen av aret ar
det vanligt att eksem blommar
upp extra mycket pa grund av den
torra luften bade ute och inne. D3
kan det vara svart och smartsamt
att halla i stavar eller en liftpinne.
TIPS: Kop ett par tunna ullvantar
(fingervante) att ha inne i den tjocka
vanten. Dessa ar lattare att tvatta
och man ar skyddad vid de tillfallen
man maste ta av sig de tjockare
vantarna.

Var noga med att skilja pa de
aventyr som ni kan ordna sjalva
och de friluftsaktiviteter som
kraver utbildade ledare for att
genomfora med god sdkerhets-
marginal.

Foljande ar exempel pa dventyr som
man bor ha en utbildning for att kunna
genomfora med grupper:

« Klattring

« Langfardskridsko

« Vinter- och sommarfjallsvandringar
* Langre paddlingar

* Mountainbike

Tveka inte att kontakta er lokala
Friluftsfrdmjaravdelning for att komma
i kontakt med valutbildade ledare och
Sveriges storsta friluftsorganisation
www.friluftsframjandet.se.

Efter Allergisékra Aventyrs arbete ar
det manga ledare inom Friluftsframjan-
det som dessutom har gétt den digitala
e-utbildningen och har goda kunskaper
om astma och allergi.

Har du borjat langta efter att sjalv
leda friluftsaktiviteter finns manga
lokala majligheter att ga ledarutbild-
ningar inom Friluftsframjandet.



Idag ar allemansratten

sa viktig att den namns

I grundlagen. Men det ar
ingen lag. Vi kan se den
som en Overenskommelse
om hur vi ska bete 0ss

i naturen.

Allemansratten innebar att vi inte
behover frdga markagaren innan vi
gar pa stigar och over berg, plockar
bar och svamp i rimliga mangder,
paddlar i hav och sjdar och, turligt
nog for dig som ar utesovare, sover
en natt nastan var som helst. Det ar
en unik forman. Men allemansréatten
medfor ocksa ett ansvar.

En viktig del av allemansratten ar
att alltid ta med dig allt skrap fran
platsen du har varit pa. Skrap forstor
naturen, ar trakigt att titta pa och
riskerar att gora djur sjuka om de
ater av det. Ett tips ar att ta med sig
en skrappase ut dar du samlar allt.
Ta garna med dig ndgon annans
kvarlamnade skrap ocksa, om du
hittar ndgot. Tillsammans kan vi ta
ansvar for att allemansratter fortsat-
ter fungera sa som den ar tankt.

Allemansratten

Ratt klader

Klader efter vader oavsett om det ar
varmt eller kallt sa fungerar det bast
att ki sig i flera lager. Da kan du lag-
ga pa eller ta bort ett eller flera lager
om vadret forandras eller om du ror
dig olika mycket.

Narmast kroppen behdver du ett
understall och strumpor som ar gjort
av ett material som leder bort fukten
frdn kroppen utan att suga at sig den.
Bomull ar ett material som suger at
sig mycket fukt och sedan blir kallt
och kyler dig nar fukten avdunstar.
Ull, syntet, bambu och tencel ar
exempel pa material som leder bort
fukten utan att gora dig kall.

Over understallet ar det skont att
ha en varmande fleece- eller ulltroja.
Hur tjock den behover vara beror pa
hur frusen du ar och hur kallt det ar
ute. En ulltroja ar en pdlitlig varme-
hallare i manga ar. For att inte slita
pa den sd ar det basta sattet att halla
den ren genom att vadra den. Dock
ej under pollenperioden om du ar
allergisk. Fleecetrojan dar en lattviktare
att bara, tank pa att nar du tvattar
din fleece sd slapper den ifran sig
mikroplaster. | valsorterade frilufts-
butiker kan man kopa en tvattpase
for att fdnga upp dessa.
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CRUNDREGEN “\
ALLEMANGRATTEN
i TNTE STORA,
TNTE FORSTORA

Ytterst behdver du det man kallar
for skalplagg. Det ar ett regn- och
vindtatt plagg som skyddar dig fran
vind och vata. Regnar det inte racker
det med en vindjacka och ett par
friluftsbyxor. Sddana klader brukar
ocksa std emot en lattare regnskur,
dock inte ihallande Osregn.

Det har sattet att kla sig i lager
pa lager gor att du inte behdver s
manga olika slags jackor eller under-
stall. Du kan anvanda samma klader
aret om och bara variera med hur
manga varma mellanlager du har pa
dig, eller om du han langkalsonger
under byxorna eller inte.

En buff eller en halsduk ar ett enkelt
satt att varma hals och luftvdagar och
fyller ménga funktioner vid behov.

GIom inte mossa, vantar, keps
om det ar soligt och ett ombyte om
kladerna blir blota garna packade i
vattentdt pase. Pa fotterna fungerar
det bra med ullstrumpor och valsit-
tande gummistovlar, eller gympaskor
(for korta turer), eller kdngor (for lite
langre turer).

FOr att undvika skoskav s& kan
dubbla strumpor ge bra resultat da
friktionen kommer mellan strumpor-
na. Fortfarande galler det att undvika
bomullsstrumpor.




Friluftsliv behover inte vara svart eller sa extremt. Hur ser det ut dar

ni bor? Vilka naturomraden finns och vilka aktiviteter ar mojliga?

Att ta reda lite om vad som har hant pa just den platsen ni vill aka till
ar uppskattat av bade stora och sma.

Skog

Att bara rora sig i ett skogsomrade
ar en bra borjan pa ett livslangt
forhallande till naturen. For familjer
med mindre barn ar detta antagligen
det som ar enklast.

Vindskydd, grillplats etc.

- Ta reda pa om det finns en iord-
ningstalld rastplats av nagot slag.

- Om ni har planerat att laga mat
eller elda kolla om det finns ved pa
plats eller om man maste ha detta
med sig.

- Var tydlig med vad som galler
vid elden for barnfamiljer. Involvera
garna barnen i att tanda brasan.

- Ta reda pa vilka vaxter som ar
fridlysta i just detta omrade. Om
det finns en informationstavla dver
omradet framgar det oftast dar.

- Kommun eller Lanstyrelsen har
ofta kartor 6ver de naturomraden
de ansvarar for pa sina hemsidor.

I manga fall har de &ven en app att
ladda ner for att inspirera till akti-
viteter i just deras naromrade. | en
del fall finns det kartor vid informa-
tionstavlans plats men de kan vara
slut s& om ni inte har koll pa omra-
det ta med en karta.

- Finns det mojligheter for manga
aktiviteter i just det skogsomradet
ni skall till? Tex. Finns det cykelled,
skidspar pa vintern, mojlighet att
kora barnvagn eller en férening som
har en friluftsstuga dppen?

Sjoar/Vattendrag
Vatten har en fin férmaga att vacka
nyfikenhet. Dessutom finns det
otaliga aktiviteter som en sjo eller
vattendrag kan erbjuda. For en trygg
upplevelse pa vatten ar en flytvast
obligatorisk.

- Ta reda pa vad som géller for just
denna sjo som ni tankt besoka.

- vattenkvalité

- kravs det fiskekort for att fa fiska

+ ar det barnvanliga strander eller ar
den djup med en gang

- finns det mojlighet att hyra kajaker,
canadensare och flytvastar

- ar det klippor eller strander runt
om sjon.

- ha respekt for strommande vatten
om ni ger er ut med bat, kajak,
canadensare

- P& vintern ar manga isar jattefina
skridskobanor men

+ is ar forradiskt och lar tidig ut att
barn och ungdomar inte skall g& ut
pd okanda isar.

- vill ni gdrna aka skridskor som &r
en fantastisk vinteraktivitet sa ta
kontakt med er lokala Friluftframjar-
avdelning for en séker tur pd isen
med utbildad ledare.

Vissa féreningar har utrustning att
lana/hyra ut eller s kanske det finns
en Fritidsbank i er kommun dar man
kan lana friluftsutrustning.
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Skidbacke/spar
Har ni mojligheten ar en tur till en
slalombacke eller ett langdakning-
spar en fin vinteraktivitet.

Utférsakning kan se svart ut men
for barn som snabbt Iar sig nya saker
behovs bara lite tdlamod och varma
klader. Langdakning ar en aktivitet
som involverar hela kroppen och
som man lar sig snabbt. Mjukt och
skon rorelse som ar skonsam for
rorelseapparaten.

- Tareda pa vad som kréavs for att
fa dka i just er backe.

+ Hjalm ar obligatorisk for alla barn.

+ Beroende pa alder sa kan vissa
backar ha gratis dkning for barn.
Ta reda pa detta innan, sa ni vet
vad det kostar.

+ Kan man hyra utrustning vid
backen? Viktigt att alla som vill &ka
far skidor som ar instéllda efter
just dem. Det ar en sakerhetsdetal]
for att skidan skall 16sa ut korrekt.
Hjalm gar ocksa oftast att hyra.

+ En del Friluftframjaravdelningar
driver egna skidanlaggningar dar
de oftast ocksa erbjuder skidskola.
Skidskola ar ett snabbt satt att
genom lek och trygga ledare lara
sig beharska skidorna.

+ Om niinte har nagon lokalavdel-
ning som har skidskola sa se er
om efter andra foreningar att sam-
arbeta med. Den lokala skidklubben,
orienteringsforeningar som har
langdakning pa vintern te.x



Fyll pa dina kunskaper

Ett forsta steg for att komma igdng med allergisakra
aventyr kan vara att ga en utbildning och lara dig mer.

Sedan hosten 2019 finns en digital

utbildning om Allergisakra aventyr.

Genom att ta del av utbildningen
breddar och férdjupar du dina
kunskaper. Du vassar dig som
ledare och 6kar din formaga att
kunna agera situationsanpassat for
att vara med och skapa trygga och
sakra aventyr dar alla kan delta.

E-learning Allergisakra aventyr ar
en utbildning som ar framtagen

for just friluftslivets ledare. Har far
du som leder barn- och ungdoms-
grupper eller annan verksamhet
veta vad astma och allergier ar,

vad som hander i kroppen vid en
reaktion och vad du kan gora for att
allergisakra ditt friluftsaventyr.

ADRIAN CLARKE, ledare
Friluftsframjandet Linképing och
ambassador for Allergisakra
aventyr.

- Vad ar din viktigaste erfarenhet
fran arbetet med Allergisakra
aventyr?

- Insikten om att astma och
allergi ar dolda funktionshinder.
Den som far en allergisk reaktion
eller ett astmaanfall far nedsatt
kapacitet, aven om det inte syns
utdt. Detta behover vi ldra oss att
forsta och ta hansyn till pa ett in-
kluderande satt. Du ar ledare och
har planerat att steka appelskivor
till fikat. Hur gér du nar det visar
sig att en deltagare ar allergisk
mot dpple? Har du en plan for att
hantera detta sa att ingen kanner
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_-LEARNING
ALLERGISAKRA
AVENTIR

- Den digitala fortbildningen
tar ca 35 min att genomfora.

- Uthildningen ar framtagen
i samarbete med Frilufts-
framjandet.

- Du hittar utbildningen pa
var hemsida
www.astmaoallergiforbun-
det/allergisakra-aventyr.

- Tipsa garna andra utanfor
Astma- och Allergiférbundet
om att de kan gd var utbild-
ning for kunskapspafylining.
T.ex idrottslarare eller fritids-
pedagoger.

sig utpekad i arbetet med att hitta
alternativ, eller ofrivilligt behover
titta pa medan alla andra ater?

- Har du fler tips om hur man
kan gbra aventyret allergisakert?

- Som ledare behdver man vara
forberedd pa att kunna andra
sin plan. Det hander oférutsedda
saker. Du glomde gasen till storm-
koket hemma och behdver gora en
eld istallet for matlagningen skull.
Men en av deltagarna ar astma-
tiker. Kan du ordna en eldstad en
bit ifrdn gruppen sa ingen deltaga-
re behover sitta i roken? Anvand
dina kunskaper om hur astma och
allergi paverkar de som é&r drabba-
de for att skapa losningar. Ova dig
pa att tanka utanfor boxen.



Ata bér man!

ink att maten nastan alltid smakar godare
ute, oavsett vad du ater. Att laga mat 6ver
dppen Iég}\eller stormkdk, med lite frusna
hander och ivrigt vantande magar ar en avi
friluftslivets basta stunder.

FOR DIG SOM GILLAR ATT LAGA MAT UTE

Tips nar du lagar mat pa stormkok Att tanka pa vid allergivanlig matlagning

+ Lar kanna ditt stormkdk innan du ger dig ut. Prova till ~ + Var noga nar du planerar vilken koksutrustning som
exempel i en park eller hemma i tradgarden. ska anvandas.

- Nér det kokat upp - koka med reducerad laga for att Allergener fastnar latt pa traredskap och skarbrador.
spara bransle. Aven aluminiumgrytor kan vara svara att & helt fria

fran de &mnen som man kan reagera pa. Det finns

+ Stek hellre lite mindre at gangen an mycket - det ger tunna skarbrador med latt vikt som har olika farg for

battre stekyta och gdr snabbare. att separera ravaror lattare. Teflonpannor och plast-

redskap ar latta att halla rena och gillar varandra.
- Laga sasen till pastan forst och Iat den sedan std
ovanpa pastakastrullen, for att den ska halla varmen - Spara alltid férpackningar
under tiden som pastan kokar. med innehallsforteckning
till de livsmedel som anvands.
- Nar du atit klart, anvand ett diskmedel som ar
miljovanligt och skolj inte den rena disken direkt P
i vattendraget. Hall istéllet ut diskvattnet pa marken, (4
da filtreras vattnet genom markbadden innan det

rinner tillbaka ner i sjon.
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Lunch
2 ‘portiower

Tortillas med grénsaker & bacon /stekt svamp

Riktigt smaskiga tortillas med bacon eller stekt svamp! Du kan blanda

| V\;@ VCO! l:@ nWSer i majs fér att gora rétten mer mattande. Ju langre du steker grénsaks-
réran desto godare blir den, du kan alltid blanda i lite vatten om du
VEGETARISKT: kokar bort for mycket vatska.

3 dl skivad svamp
TILLAGNING

KOTT: 1. VEG: Stek 3 di skivad svamp i olja pa medelvarme.

8 skivor bacon Salta och Iagg 4t sidan.

1. KOTT: Stek 8 skivor bacon knaprigt — lagg &t sidan och skar i bitar

2. Stek paprikan i samma panna, vénd ner tomaterna, salta
och peppra, blanda i tomatpurén.

GRONSAKSRORA

2 t .. . - .
< (e e 3. Fortsatt stek tills mycket av vatskan gatt ur, smaka av.

6d ell 6 ik a .. . . ..
1 rod eller grén paprika 4. Lagg en fjardedel av roran pa tortillabrédet. tonpa med

2 msk tomatpuré

svamp/bacon _ . e .
| nli
2 m salt 5. Vik ihop. Allergivanlig
1 krm svartpeppar .
) nin
2 msk olja att steka i : W matlag g
- el Vi anlitade friluftskocken
4 stora majstortillas SULEREMET Ga Eric Tornblad och en dietist
- Recepten kan la r

(eller glutenfria tortillas)

for att ta fram en serie av
recept for lunch, middag
och fika - att laga ute pa

stormkok.

eller 6ver eld be

P friluftsframjandet.se/allergi-
sakraaventyr kan du ladda
ner recepthaftet digitalt.
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Eld

Lagerelden kraver stor forsiktighet
och respekt. Eld ska bara goras pa
platser dar det ar tilldtet, och abso-
lut aldrig nar det rader eldnings-
forbud. Det spelar ingen roll om
du tycker att du har god uppsikt
eller ar en erfaren eldare. Eldnings-
forbud ska respekteras, av alla.

En saker eld placeras pa grus
eller sandmark, och avgransas med
stenar och grus under samt en ring
av stenar runt omkring. Elden ska
inte placeras pa eller intill berghall,
torvmark eller pd mossa. Du ska
inte heller elda ndra trad, stubbar
eller torrt gras och inte om det
blaser. Elda aldrig andra sopor an
toalettpapper.

For att gora upp en eld behovs
utover torr ved ocksa en kniy,
tandstickor, tandmaterial och en
hink. Tidningspapper ar ett klas-
siskt tandmaterial som de flesta
har hemma och latt kan ta med.
Med kniven taljer du sma och lite

storre stickor av veden, stickor som
tar eld lattare an de storre vedtra-
na. Hinken fyller du med vatten och
har intill elden som sakerhet. Om
du inte vill bara med dig en vanlig
skurhink (vilket faktiskt funkar bra,
en tom hink ar inte sa tung) finns
det hopfallbara varianter, bade av
vattentatt tyg och av tjockare plast,
som man kan stoppa ner i rygg-
sacken och falla ut. Ska man elda
ar det viktigt att ha vatten nara.
Tar det ens lite fyr i graset bredvid
din eldstad - var blixtsnabb med
massor med vatten, s kan du
forhindra en stérre markbrand.
Elden slacker du med rejdla
mangder vatten. Hall pa vatten och
ror om i askan tills det har slutat
ryka och du med handen kan kanna
att det &r svalt. Har du eldat pa mar-
ken och inte i en fast eldstad, kom
ihag att aterstalla platsen sa att det
inte syns att det varit en eld dar.

| detta avsnitt om att komma
igdng har vi kikat pa rdd om
klader, att informera om
e-utbildningen Allergisakra
aventyr och lyft fragan om
allergivanlig matlagning.
Avslutningsvis kommer har ocksa
nagra tips om hur man kan elda
med lagre rokutveckling.

Dela med dig av dina kunskaper

Det finns manga fiffiga knep att ta till for att
sanka trosklarna sa att fler kan kliva ut och
vara en del av friluftslivet.

Sakert finns det fler tips och
trix om hur friluftslivet kan
anpassas for att underlattar for
personer med
astma och allergi. Tveka inte att
dela med dig av dina kunskaper
- pa foreningstraffar och i andra
sammanhang.

FILM

om attelda
med lagre
rokutveckling

« Oppen eld, lagerelden, &r en
av friluftslivets stora njutbar-
heter. Men att andas in allt for
mycket sot och rok fran eld ar
inte lampligt, allra minst for en
astmatiker.

+ Lar dig mer om hur du kan
gora eld med sa lag rok-
utveckling om majligt.

- Pa friluftsframjandet.se/allergi
sakraaventyr hittar du lanken
till en kort instruktionsfilm
om hur man gor eld utan rok.
Filmen finns ocksa pa Youtube.

+ De vitktigaste tipsen om hur
man kan gora gor finns
summerade i listan nedan:
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10 TIPS FOR
10 UTAN ROK

. Elda sa torrt som mojligt

. Elda smatt och torrt

. Spanta ner veden till stickor

. Talj fjaderstickor

. Stdda ur eldstaden

. Oppna upp framsidan av
eldstaden, om mojligt

. Bygg en reflektor

. Sitt sa vinden ligger i ryggen

. Ta med torr ved ut pa turen

. Hall'er uppdaterade pa
eventuellt eldningsforbud
i omradet

O U~ WN

O O 00
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Marknadsforing
och synlighet



Att paketera
och synliggora

Allergisakra aventyr

Genom att anordna en friluftsak-
tivitet far ni mojlighet att na ut till
nya malgrupper och nya medlem-
mar. Kanske har just er lokalforen-
ing inte lyckats engagera familjer
med barn och ungdomar tidigare.
Om ni marknadsfor er aktivitet

Allergisikra dventyr med Adrian

\foreningar i narheten av Linkoping bjuds
in detin till en

n Clarke.

Astma- och Allergiférbundets lokal

om
me
gemensam traff med Frluftsframjandets erfarne ledare Adria
o

workshop i friufistekn
‘od for att elda allergh

Information om raffen
centrm, Lkpng, )

patum och i sondag, 27 0K 2013, 11100~ 160 ouno

FRILUFTS
FRAMJANDET i

plats Vidingsfo Motione

Sista anmalningsdag 20151023

ontakialedare Adran Carke,
ndetse, 0725701448,

Tank pi att komma partymfri

i flera kanaler sa finns mojligheten
att nya manniskor uppmarksam-
mar var stravan att arbeta for en
halsosam och aktiv fritid dar fler
kan kanna sig delaktiga.

Du far garna anvanda var fina
symbol Allergisakra aventyr for
att forstarka din kommunikation.

Redan i inbjudan tilll ett dventyr

finns det ocksd mojlighet att ska-
pa utrymme for de anpassningar
som kan behéva goras for att
utforma aventyret allergisakert.
Kanske det ar extra viktigt att
paminna om att deltagarna ska
komma doftfria till aktiviteten?
Eller att man som deltagare ska
tanka pa att det kan finnas aller-
giker mot palsdjur i gruppen.
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VARSAGOD

Anvand garna symbolen
for Allergisakra aventyr

Symbolen for Allergisakra dven-
tyr ar tankt att anvandas som ett
visuellt komplement inom ramen
for Astma- och allergiférbundets
grafiska profil.

Symbolen anvands inte enskilt
utan den ar alltid tillsammans
med Astma- och allergiforbun-
dets logotyp och eventuella
andra aktorers logotyper vid
samprofilering.

Till vanster syns ett exempel pa
hur symbolen anvants tidigare.
Las mer och ladda hem sym-
bolen via www.astmaoallergifor-
bundet.se/allergisakra-aventyr



4
Okad trygghet



keheten

Allergisakra aventyr

FOr att vara deltagare ska kanna sig
trygga och sakra i naturen lar vi oss
att anpassa aktiviteter till deltagare
och omgivning - med hansyn till
0ss sjalva och naturen. Ge garna
deltagarna information i férvag om
vilka eventuella allergier det finns

irviktig

i gruppen som alla kan behova ta
hansyn till.

Vid eventuella allergiska reaktio-
ner under aktiviteten har ditt bete-
ende som ledare stor betydelse for
den drabbade. Det du som ledare
kan gora ar att forsoka halla dig
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lugn och skapa en kansla av trygg-
het i gruppen. Trosta och lugna pa
basta satt den som far en reaktion.
Jumer kunskap vi har och ju mer
forberedda vi ar desto battre blir vi
pa att hantera olika situationer som
kan uppsta.




Du ar forberedd

Nar underlaget ar ojamnt, blott, lerigt, isigt, kuperat och fullt av utmaningar
sa hor skrubbsar och sma skavanker till. Att fa rora sig i naturen ar
gynnsamt for att barns motoriska utveckling. Kroppskontroll och
kroppsmedvetenhet ar andra fardigheter som naturligt tranas i utemiljo
och som vi skall stimulera barn och unga att utforska utan oro for att

man kan gora illa sig.

Se till att du forutom kunskap om
deltagarnas allergier har med dig
en valfylld 1:a hjalpen pase med
plaster, sartvatt och lattare banda-
gering. Det ar antagligen troligare
att du behover plastra om ett aktivt
barn an att dina kunskaper om
allergier kommer att behdvas.

Tips pa en bra foreningsaktivitet
ar att anordna en HLR-kurs som
alla har nytta av genom hela livet.
Den kan man med fordel anordna
med jamna mellanrum. Upprepning
ar som bekant inlarningens moder.
Kanske finns det ndgon i forening-
en som ar utbildad instruktor eller
kontakta Roda Korset eller annan
aktor pd omradet. Var bara obser-
vant pa att utbildningarna skiljer sig
nagot at om det ar HLR for vuxna
eller barn.

Forsta hjalpen

vid allergisk reaktion

- L&t personen sitta upp om
andningen ar paverkad.

- Om mojligt, ta bort det som utlost
reaktionen.
Hjalp till att f& fram personens

egen medicin, om det finns nagon.

- Ring 112 vid behov.

Forsta hjalpen vid astmaanfall
- Hjalp personen att sitta i en
bekvam stallning.

Hjalp personen att ta sin medicin.

+ Lugna personen.

- En lindrig attack bor ga éver inom
nagra minuter. Om den inte gor
det eller om medicinen inte
hjalper - ring 112.
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U SUM
LEDAKE
BOR HA

¢ laddad mobiltelefon
* forsta hjalpen-utrustning

* deltagarlista med
telefonnummer till
vardnadshavare /anhoriga

Om olyckan ar framme

Forsta hjalpen vid anafylaktisk chock
- Det viktigaste ar att hjalpa per-
sonen att ta adrenalin med injek-
tionspenna. Detta kan upprepas
efter 10 minuter.

* Ring 112.

+ Hjalp personen ta 1-2 doser luft-
rorsvidgande astmaldkemedel om
det finns tillgangligt. Det kan ock-
sa upprepas efter 10 minuter.

+ Hjalp personen ta en antihista-
mintablett och kortisontabletter
om det finns tillgangligt. Det tar
nagra timmar innan tabletterna
ger full effekt och darfor ska
adrenalinpennan tas forst efter-
som den ar direktverkande.

+ Det ar viktigt att du som ledare
forsoker skapa lugn och ro. Om
en person har slutat andas ar
det viktigt att fa igdng andningen
genom hjart-lungraddning.
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Checklista

Planering och genomforande av aktiviteter

* Be deltagaren att uppge even-
tuella allergier eller astma i
anmalan.

- Skriv ett valkomstbrev med
relevant information och se till att
dina kontaktuppgifter finns med.

- Ha en plan for om du blir sjuk sa
att en eventuell ersattare far ratt
information om deltagarnas
individuella behov.

+ Ta hansyn till individuella behov
vid planeringen av aktiviteter.
Radgor med vardnadshavare om
det behovs.

- Samla ihop er om ni ar fler ledare
innan start med genomgang av
struktur, sakerhet och forhall-
ningssatt.

* Ha en kontinuerlig dialog med
vardnadshavare om barnens
specifika allergi eller astma.

- GDPR staller hoga krav pa han-
tering av personuppagifter.
Spara inte personlig information
om deltagarna efter att aktiviteten
ar avslutad.

Ha koll pa var ni befinner er.
Kontrollera i forvag att du kan ta
fram och skicka din geografiska
position fran din mobiltelefon.

Mat
- Om ni bjuder pa mat, se till att

det finns till alla. Garna samma for
alla eller specialkost som liknar
den ordinarie maten.

- Tank pa att packa ner och stanga
forpackningar val sa att special-
mat inte blandas med andra livs-
medel.

- Tank pa att allergener latt kan
fastna pa traredskap och skar-
brador. Anvand garna plast och
teflonpannor.

- Spara innehallsforteckningen pa
matvaror, sa att du vet vilka
amnen maten innehaller.

Palsdjur

- Valj klader som inte har varit
i kontakt med djur.

* Klappa inte djur precis innan du
gar till aktiviteten.

Astma

* Ha en stegrande lugn uppvarm-
ning infor fysiska aktiviteter.

* Anvand en "varmevaxlare” om det
ar kallt, det vill séga nagon form
av andningsmask eller buff. Vid
inandning varms luften i and-
ningsmasken och skyddar pa sa
satt luftvagarna mot kyla.

- Tank pa att en rokig eld kan stalla
till problem for redan irriterade
luftvagar. Anvand torr ved och en
bra eldningsteknik.
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Pollen

* Ta del av pollenprognoserna och
anvand den informationen for att
planera aktiviteterna.

* Planera for en lugn aktivitet under
pollentoppar.

- Om det &r mojligt - genomfor
aktiviteten pa morgonen medan
daggen binder pollenet sa det
inte flyger omkring i luften lika
mycket.

+ Om det ar mojligt - valj hellre
barrskog under pollensdasong.

Undvika bi- och getingstick

Det har ar nagra tips for att undvika
att bli stucken, som du kan fora
vidare till dina deltagare:

* Drick inte ur 6ppnade burkar eller
flaskor om du inte ser innehallet.

+ Doda inte en geting eller ett b,
eftersom de avger doftsignaler
som lockar till sig fler insekter.

- GOr inga hastiga rorelser och sla
inte efter bin eller getingar. Har
du en geting i narheten sa hall dig
stilla och ga lugnt darifran.

- Ha nagot pa huvudet sa att
insekter inte trasslar in sig i haret.

- Undvik att ga barfota, skor med
Oppna tar och avida, fladdriga
klader.

* Var forsiktig om du plockar fall-
frukt eller hanterar murket tra.

+ Var forsiktig om du ater eller
dricker utomhus, eftersom kott
och s6t mat och dryck lockar till
sig insekter. Tack Gver maten.



SAG HEJ TILL - Friluftsframjandet!

Fa expertrad, natverka, utbyt kunskaper, samverkal! Tillsammans
kompletterar vi varandra och tillsammans ar vi starkare.

Friluftsframjandet erbjuder
roliga, trygga och larorika aventyr
- pa fjallet, vattnet, snon, isen och
i skogen. Aret runt for alla.

Friluftsframjandet ar en parti-
politiskt och religiost obunden
ideell organisation med 108 000
medlemmar och vi upplever att
intresset for folkhalsa och livs-
gladje genom friluftsliv ar stort.
Ja, foreningen vaxer just nu sa
det knakar.

Friluftsframjandet bedriver
verksamhet i 316 lokalavdelning-
ar runtom i landet. P3 85 platser
bedriver Friluftsframjandet

skidskola och i 25 skidbackar star
lokalavdelningar for driften.

Friluftsframjandet har verk-
samhet i 500 forskolor och skolor
och vi ager | Ur och skur®.
Friluftframjandet &ger ocksa
Skogsmulle®.

Som medlem i Friluftsframjan-
det kan du folja med pa aktivite-
ter och aventyr i hela landet. Om
du vill samverka eller engagera
dig ar det enklaste att ta kon-
takterna forst pa hemmaplan.
Kontakta garna din lokalavdelning
som du nar via hemsidan
www.friluftsframjandet.se

FRILUFTS

FRAMJANDET
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Astma- och Allergiférbundets framsta uppdrag ar
att paverka hela samhéallet sa att det fungerar val for manniskor
med allergisjukdomar. Det innebar att vi opinionsbildar
for forandringar som leder till 6kad tillganglighet till olika miljoer
for manniskor med allergier och Gverkanslighet.

www.astmaoallergiforbundet.se

Astma
och Allergi
Férbundet

TFriskave liv
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