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Oppgave	1
Hovedprinsippene	i	allemannsretten,	som	ble	nedlagt	i	Frilufstloven	i	1957,	er	at	alle	skal	ha
muligheten	til	fri	ferdsel	i	naturen.	Allemannsretten	skiller	mellom	utmark	og	innmark.	Utmark
betegnes	som	udyrket	mark,	mens	innmarken	er	dyrket	mark	som	jorder	og	mark	brukt	til	beite.
Utmark	har	man	alltid	lov	til	å	ferdes	på,	mens	innmark	er	det	bare	lov	å	ferdes	på	når	bakken	er
snøbelagt	eller	frossen.

I	følge	allemannsretten	er	det	også	lov	å	sette	opp	telt	i	utmark,	men	her	er	det	også	regler	som
regulerer.	Når	en	setter	opp	teltet	skal	det	være	en	avstand	på	150	meter	fra	nærmeste	hus	og
hytte(med	mindre	det	er	spesielle	reguleringer).	
Ved	telting	gjelder	også	2-døgns-regelen.	Det	er	ikke	lov	å	telte	samme	plassen	i	mer	enn	to	døgn
uten	å	flytte	teltet.	Denne	regelen	gjelder	ikke	i	svært	øde	områder	eller	på	høyfjellet.	

Allemannsretten	gir	alle	rett	til	sopp-	og	bær	sanking,	nøtter(egen	paragraf	med	regler)	og	blomster.
Regler	som	regulerer	dette	er	at	en	ikke	skal	plukke	bær	og	blomster	før	de	er	modne,	og	en	må	være
oppmerksom	på	at	det	er	visse	områder	med	strenge	reguleringer	som	ikke	tillater	sanking	av	noen
slag.
Molter	har	egne	regler	i	de	norldige	fylkene.	Denne	går	ut	på	at	det	er	kun	grunneier	som	har	rett	til
sanking	av	molter	for	salg.	Besøkende	kan	altså	ikke	plukke	molter	for	salg,	men	har	lov	til	å	sanke	til
eget	bruk.	

En	essensiell	del	av	allemannsretten	er	at	naturen	skal	vedlikeholdes,	dette	for	å	gjøre	den
bærekraftig	og	beholde	naturen	til	videre	generasjoner.	Spørløs	ferdsel	går	ut	på	å	plukke	opp	søppel,
ens	eget	som	andres,	for	å	holde	naturen	i	samme	tilstand	til	de	som	kommer	etter.	En	skal	unngå
som	godt	som	mulig	å	bryte	friske	grener	fra	trær,	og	heller	bruke	dødt	materiale	på	bakken	til	bål.
Om	en	lager	bål	med	steiner,	skal	de	legges	på	plass	etterpå	slik	at	ingen	kan	se	at	det	har	vært	en
bålplass.	

Allemannsretten	gir	også	rett	til	fri	ferdsel	på	vann.	Reglene	for	overnatting	er	som	for	telt,	150	meter
borte	fra	hus	og	hytte.	Det	er	ikke	lov	å	legge	til	private	brygger,	med	mindre	en	har	godkjenning	fra
grunneier.	For	motoriserte	kjøretøy	gjelder	egen	lov.	

Utfordringer	for	allemannsretten	kan	falle	på	både	grunneier	og	utøver	av	allemannsrettens	bruk	av
natur	og	områder.

Dialektsprisippet	er	en	relevant	utfordring	for	dagens	allemannsrett.	Foholdet	mellom	grunneier	og
utøver	av	allemansnretten	er	god	så	lenge	det	er	en	likesidet	respekt	for	naturen	og	regler.	Viktig	for
utøver	av	allemannsretten	er	at	naturen	ikke	forsøples,	men	holdes	ved	like.	Det	er	her	etiske
prinsipper	spiller	inn,	etiske	prinsipper	som	gjør	at	en	behandler	naturen	med	respekt	og	kjenner	et
stikk	i	magen	om	den	ikke	opprettholdes	av	en	selv	eller	andre.	Så	lenge	utøveren	holder	seg	til	en
sporløs	ferdsel,	har	grunneier	ikke	noe	å	klage	på.	Om	respekten	og	den	sporløse	ferdselen	tar	slutt,
vil	grunneier	ha	legitime	grunner	for	å	få	en	forandring	i	loven	som	kan	føre	til	innskrenking	av
allemannsretten.

En	annen	utfordring	er	at	det	kan	tiltre	"amerikanske	tilstander".	Det	er	her	snakk	om	at	grunneier
blir	satt	til	ansvar	for	utmarken	og	alt	dens	innhold.	I	Norge	har	det	alltid	vært	ferdsel	på	eget	ansvar,
men	om	denne	skulle	endres	og	gå	ut	over	grunneier	vil	det	få	konsekvenser.	Grunneier	ville	da
kunne	skape	en	front	som	går	til	lovforslag	om	innskrenking	av	allemannsretten,	noe	som	vil	påvirke
friluftsutøverens	muligheter	til	å	oppleve	utmarka.

Utfordringer	med	tanke	på	nye	grunneiere	kan	få	konsekvenser	for	bruk	og	salg	av	eiendom.	Nye



grunneiere	som	ikke	ønsker	å	ta	i	bruk	eiendommen,	men	heller	ønsker	å	selge,	kan	føre	til	dype	spor
i	naturen.	Eksempelvis	at	en	grunneier	har	et	område	som	ikke	fører	til	økonomisk	fortjeneste	på
grunn	av	dålige	forhold,	kan	selge	området	til	hyttefelt	eller	vindmøllepark.	Dette	vil	sette	dype	spor	i
naturen,	og	vil	også	påvirke	mulighet	for	friluftslivsutfoldelse	og	dyre-	og	planteliv.
Et	annet	eksempel	er	nye	bønder	som	ikke	ønsker	å	videreføre	gården.	Da	kan	det	være	fristende	å
selge	gård	og	område	til	annet	foretak	som	ikke	fortsetter	områdets	næringsvirksomhet.

Kommerisalisering	er	også	en	stor	utfordring.	Her	er	det	fokus	på	å	omforme	områder	for
tilrettelegging	av	friluftsliv	og	andre	aktiviteter.	Dette	kan	for	grunneier	gi	en	økonomisk	gevinst,
mens	naturen	og	området	taper	i	form	av	utbyggelse	og	endringer	i	områdets	vesen.	Store
utenlandske	selskaper	kan	komme	inn	og	legge	inn	mye	penger	i	å	gjøre	et	område	til	en	eksklusiv
ski-anlegg,	med	så	høye	priser	at	det	ikke	blir	tilgjengelig	for	allmennheten	i	Norge.	Dette	vil	da	føre
til	et	tapt	område	i	den	norske	naturen,	samt	at	det	ikke	vil	gi	mye	økonomisk	profitt	til	landet,	siden
det	hovedsaklig	er	tilreisende	som	tar	i	bruk	anlegget.	

Oppgave	2
Naturopplevelse	er	hovedgrunnen	til	at	friluftsliv	utøves.	Alle	som	oppholder	seg	i	naturen	vil	få
naturopplevelser,	selv	om	forutsetnignene	for	hvordan	en	oppfatter	naturopplevelser	er	forskjellige
fra	person	til	person.	For	noen	er	det	nok	å	se	ut	av	vinduet,	mens	andre	må	være	i	fysisk	kontakt
med	naturen.
I	alle	friluftslivsaktiviteter	er	naturopplevelsen	en	sentral	verdi.	Denne	verdien	har	blitt	videreført	fra
de	tradisjonelle	formene	for	friluftsliv	til	de	nye	og	"moderne"	aktivitetene	som	klatring,	rafting,	alpin
osv.

Vår	opplevelse	av	naturen	er	preget	barndommens	minner	og	miljøet	en	vokste	opp	i.
Barndomsminner	er	grunnlaget	for	alle	naturopplevelser,	de	nye	opplevelsene	speiles	i	opplevelser
fra	barndommen.	Det	vekker	minner	og	assosiasjoner	fra	hvordan	en	opplevde	naturen	som	barn,	og
påvirker	hvordan	en	opplever	naturen	i	nåtiden.

Det	er	sammenhengen	mellom	dagens	kultur	og	natur	som	gir	en	naturforståelse,	mens	de	kroppslige
sansene	sammen	med	barndomsminnene	gir	naturopplevelse.

I	følge	Bischoff	er	det	fire	tilnærminger	som	skal	til	for	å	forstå	naturopplevelser.

Den	kunnskaps-	og	forståelsesbaserte	tilnærmingen	tar	utgangspunkt	i	menneskets	nysgjerrighet	og
ønske	om	å	forstå	naturen.	Logikken	her	er	enkel,	desto	mer	vi	forstår	av	naturen,	desto	mer	vil	vi
gjøre	for	å	tar	vare	på	den.

Den	kroppslig	fysisk	tilnærmingen	kan	sees	gjennom	en	stor	tilretteleggelse	av	stier.	Vi	ønsker	å
være	i	naturen,	og	da	også	slite	litt	for	å	få	den	gode	opplevelsen.	Det	settes	her	krav	til	ens	fysiske
tilstand,	utholdenhet	og	koordinasjon.

Den	estetisk	tilnærming	tar	utgangspunkt	i	farger,	former,	rytmer		og		landskapets	utseende.	Det	er
en	viktig	faktor	hvordan	området	ser	ut	for	at	en	skal	få	en	god	naturopplevelse.	Et	eksempel	her	er	at
en	alltid	ser	på	områdets	estetiske	faktorer	før	en	velger	hvor	en	skal	legge	en	sti.

Den	følelsesmessig	tilnærming	er	den	som	vekker	emosjoner	og	følelser	i	oss.	Denne	opplevelsen	har
alle,	selv	om	mange	vil	ordsette	den	forskjellig.	Denne	tilnærmingen	kan	sees	på	som	noe	større	enn
oss	selv,	gjerne	guddommelig	eller	åndelig.

De	tre	første	tilnærmingene	viser	at	en	som	voksen	er	preget	av	hvordan	ens	barndom	og	miljø	har
påvirket	den	fremtidige	opplevelsen	av	naturen.



Den	siste	tilnærmingen	har	alle,	uansett	naturminner	og	opplevelser	en	har	hatt	i	barndommen.

Oppgave	3
Foredrag	om	"Barns	lek	i	naturområder".

I	barns	lek	er	fantasien	en	sentral	verdi	for	utfoldelse	av	leken.	Barn	leker	ofte	på	de	samme	stedene,
men	utfordrer	seg	selv	og	eksperimenterer	med	stedets	egenskaper	og	hvordan	aktiviteten	foregår.
Lek	i	naturområder	er	viktig	for	å	gi	barn	utfordringer,	dette	i	form	av	uforutsigbarheten	i	naturen.	

Barns	læring	skjer	kjennom	kroppslige	erfaringer	og	sansestimuli.	Barn	har	en	naturlig	trang	til	å
sanse	sine	omgivelser,	bevege	seg	i	områdets	forskjellige	muligheter,	skape	med	tilgjengelig
materiale	og	få	en	følelse	av	spenning.	I	naturens	dynamikk	har	barn	mulighet	til	å	tilfredsstille	disse,
mens	på	en	lekeplass	preget	av	statisk	og	planlagt	konstruksjon	har	ikke	barn	samme	muligheten.

Gjennom	lek	i	naturområder	vil	barn	få	en	utvikling	av	motoriske	egeskaper,	som	koordinasjon,	øye	-
fot-	og	hånd,	rom-	og	stedssans	og	fysisk	aktivitet.	Disse	egenskapene	blir	utviklet	i	samarbeid
mellom	barnets	kropp	og	naturens	uforutsigbarhet.	Opphold	i	naturområder	gir	også	psykiske	goder	i
for	av	bedre	konsentrasjonsevne	og	en	avstressende	effekt.	Inaktivitet	er	en	av	dagens	største
helseutfordringer,	også	for	barn.	Ved	å	gi	barn	spennende	lekesteder	vil	dette	motvirke	den
sittestillende	hverdagen	og	gi	helsegevisnter.	Dette	vi	gjøre	barnet	bedre	rustet	mot	møtet	med
hverdagen,	og	gir	også	et	godt	utgangspunkt	for	fysiske	og	psykiske	helsen	i	fremtiden.

Lek	i	naturområder	vil	også	gi	barn	naturopplevelser	som	de	vil	ta	med	seg	videre	i	livet.	Barn	har	en
naturlig	egenskap	til	å	ta	inn	naturen	som	en	helhet,	med	fokus	på	kvaliteter	i	naturen.	Det	estetiske
ved	naturen	er	viktig	for	barn,	noe	som	vil	gi	naturopplevelser	og	prege	naturopplevelsen	i	voksen
alder.

En	følge	av	uorganisert	lek	er	at	barn	kan	oppleve	en	følelse	av	flow.	Dette	er	når	barnets
mestringsevne	står	likestilt	med	utfordringen	i	aktiviteten.	I	flow-tilstand	kan	en	glemme	både	tid	og
sted,	og	dette	fører	til	en	mestringsopplevelse	og	en	rus-lignende	følelse	hos	barnet.	Gjennom	stadig
å	mestre	nye	ting,	vil	barnet	utvikle	sin	selvforståelse	og	selvtillit.

En	dansk	forsker	har	gjennomført	et	forskningsarbeid	på	barns	uorganiserte	lek	i	naturområder.
Denne	forskningen	viser	at	uorganisert	lek	gir	et	høyere	aktivitetsnivå	enn	organiserte	aktiviteter.
Det		er	i	denne	forskningen	fokus	på	at	en	må	oppmuntre	barn	og	voksne	til	å	ta	i	bruk	uorganisert
lek,	gjerne	i	tillegg	til	organisert,	og	at	myndighetene	må	legge	til	rette	og	bevare	områder	som
inspirerer	til	dette.

Barns	lek	i	naturområder	står	også	overfor	utfordringer.	Barns	nærområde	er	ofte	svært	knyttet	til
hjemmet,	og	hovedparten	av	fritiden	til	barn	utleves	innen	en	radius	på	800-900	meter	fra	hjemmet.
Det	er	derfor	viktig	at	naturområdene	rundt	hus	og	boligstrøk	bevares.	Det	er	bevist	at	om	nærmeste
naturområde	er	over	500	meter	unne,	vil	over	50	%	falle	fra	i	bruken	av	området.	Det	er	også	viktig	å
tilrettelegge	slik	at	det	ikke	blir	store	barrierer	mellom	hjem	og	naturområde,	eksempelvis	en	sterkt
traffikert	vei.	Det	er	her	viktig	at	politikken	tar	høyde	for	å	bevare	og	tilrettelegge	for	tilgjenglighet.	
En	annen	utfordring	er	at	voksne	ønsker	at	barna	har	en	rolig	og	begrenset	leketid.	For	voksne	er	det
enklere	å	holde	styr	og	oppsyn	på	barna	om	de	holder	seg	innen	et	mindre	område	og	ikke	lar
fantasien	ta	overhånd.	Det	er	derfor	viktig	å	opplyse	og	bevisstgjøre	voksne	på	hvordan	område	og
aktivitetsnivå	er	viktig	for	barns	utvikling	og	opplevelser.

Gadamer	sier	at	en	kan	bli	fanget	i	leken,	og	at	i	leken	kan	en	miste	forhold	til	tid	og	sted.	Det	er
viktig	å	ta	dette	i	betraktining,	og	derfor	oppfordre	til	barns	lek	i	naturområder.



Oppgave	4
Friluftsliv	gir	en	rekke	helegevisnter,	blant	annet	fysiske,	psykiske	og	sosiale,	samtidig	som	det	virker
helsefremmende	og	sykdomsforebyggende.

Fysisk	aktivitet	gir	helsegevinster	i	form	av	bedret	funksjon	av	hjerte-	og	karsystem,	lungesystem,
immunforsvar,	muskel-	og	skjelettplager,	motvirker	fedme	og	overvekt,	inaktivitet	og	kroniske
planger.	
Gjennom	bevegelse	og	aktivitet	i	friluftsliv	påføres	muskel,	skjelett	og	organer	belastning.	Dette	fører
til	styrking	av	kropp,	samtidig	som	det	ruster	kroppen	mot	fremtidig	sykdom.	Det	virker	også
sekundær-	og	tertiærforebyggende,	som	betyr	at	en	bedrer	den	allerede	sykdomspregede	tilstanden,
motvirker	fremtidig	tilbakegang	av	sykdommen	og	har	en	rehabiliterende	effekt.	
Et	eksempel	er	når	man	går	på	en	smal	sti,	da	må	man	ta	i	bruk	balansemuskelaturen,	koordinasjon
og	motoriske	ferdigheter.	Dette	er	bevist	å	gi	bedring	på	kroppslige	plager,	spesielt	ryggsmerter.	Ved
å	gå	over	stokk	og	stein	tar	en	i	bruk	andre	muskelgrupper	og	kroppslige	egenskaper	enn	når	man
spaserer	på	falt	asfalt.

Psykisk	vil	en	også	få	helsegevinster.	Mange	som	utøver	friluftsliv	gjør	dette	nettopp	for	å	oppleve
naturens	fred	og	ro.	
I	naturen	opplever	man	en	spontan	oppmerksomhet,	i	forhold	til	hverdagens	rettede	oppmerksomhet.
Forskjellen	er	at	i	naturens	spontane	oppmerksomhet	kreves	ikke	samme	konsentrasjon,	den	bare
skjer.	Eksempelvis	at	en	ser	en	fugl	fly	forbi,	den	fanger	oppmerksomheten,	men	krever	ikke	energi.
Den	spontane	oppmerksomhetens	sammen	med	dyr-	og	planteliv	gir	gode	forutsetninger	til	mentalt
overskudd	og	en	bedret	konsentrasjonsevne.
Friluftsliv	har	også	en	motvirkende	effekt	på	angst,	depresjoner	og	stress.	En	kommer	seg	unna	det
daglige	livet	med	støy,	og	opplever	en	stillhet	og	følelse	av	fred	og	ro.	
En	kan	gjennom	fysisk	aktivitet	og	friluftsliv	oppleve	en	grad	av	mestring,	som	gir	en	et	mentalt	løft.
Gjennom	mestring	vil	en	få	et	bedre	selvbilde	og	selvforståelse.	Dette	er	også	svært	knyttet	til	de
sosiale	helsegevinstene	i	friluftslivet.

De	sosiale	helsegevinstene	oppleves	ofte	i	samhold	med	andre,	og	kan	gi	et	utslag	i	økt	velvære	og
egeninnsikt.	Gjennom	fellesskap	kan	en	få	nye	opplevelser	på	kjente	steder,	oppleve	et	samhold	som
styrker	ens	selvtillitt	og	knytte	nye	vennskap	som	kan	vare	livet	ut.	Det	sosiale	kan	også	være	svært
viktig	for	utøvelsen	av	friluftsliv.	Ikke	alle	ønsker	å	gå	på	turer	alene,	og	da	vil	det	sosiale	kunne	øke
ønsket	om	å	oppleve	friluftsliv.	Gjennom	ønsket	om	friluftsliv	skapt	av	det	sosiale	fellesskapet,	øker
også	enkeltmennskets	fysiske	og	psykiske	helsegevisner.

Økt	livskvalitet	kan	også	sees	på	som	en	helsegevinst.	Begrepet	livskvalitet	er	en	subjektiv	forståelse
av	hvordan	en	har	det	med	seg	selv.	En	kan	ha	god	livskvalitet	uansett	status	i	livet,	så	lenge	en	er
fornøyd	med	seg	selv	og	sitt	ståsted.	Livskvalitet	kan	betegnes	som	positiver	og	negativer	på	livets
vektskål.	
Gjennom	friluftslivets	helsegevinster	kan	en	få	økt	opplevelse	av	livskvalitet,	som	vil	gi	utslag	på	alle
aspekter	i	livet.	Livskvalitet	sier	noe	om	hvordan	en	har	det	med	seg	selv,	og	gjennom	utøvelse	av
friluftsliv	kan	en	få	et	bedre	forhold	til	seg	selv	og	sin	plass	i	livet.


