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Det forekommer av og til spgrsmal om bruk av eksamensbesvarelser til undervisnings- og
|lzeringsformal. Universitetet trenger kandidatens tillatelse til at besvarelsen kan benyttes til dette.
Besvarelsen vil vaere anonym.

Tillater du at din eksamensbesvarelse blir brukt til slikt formal?
Velg et alternativ

Ja

Nei

Besvart.

Oppgave 1

Oppgave 1: Turisme eller folkehgyskole

Draft muligheter og utfordringer ved naturbasert reiseliv eller muligheter og utfordringer ved
naturbaserte folkehgyskoler. | denne oppgaven kan du bruke Bischoff sine tilganger til natur (former
for naturopplevelse), og/eller du kan ta i bruk de tre «formene for» naturbrukere som skisseres i
artikkelen av teknologiradet «Friluftslivi 2020». | tillegg kan annet relevant pensum brukes.

Skriv ditt svar her...

Besvart.

Oppgave 2

Oppgave 2: Friluftsliv og folkehelse

| Stortingsmelding om friluftsliv (2015-2016) vil regjeringen «ivareta friluftsliv som en viktig kilde til
hayere livskvalitet og bedre helse. Hovedmalsettingen i friluftslivspolitikken er at en stor del av
befolkningen driver jevnlig med friluftsliv.»

Bruk pensum og relevante eksempler og gjar rede for hvorfor friluftsliv kan vaere en kilde til bedre
helse. Beskriv noen konkrete tiltak for at befolkningen skal kunne drive friluftsliv jevnlig.

Skriv ditt svar her...

| dagens samhalle ar god halsa en av de storsta utfordringarna. Vi ater for mycket och beveger oss
allt for lite - har kan frliuftsliv brukas for att forbattra halsan - fysisk, psykisk och social - pa en
national niva.Friluftsliv ar "opphold eller fysisk aktivitet i friluft i fritiden med fokus pa miljdombyte
och naturopplevelse" (Stortingsmelding 18). Allrede av denna defintionen kan vi konkludera att
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friluftsliv bidrar till battre halsa kroppsligt genom fyssik aktivitet, och psykiskt genom miljdombyte.
Dessutom kan friluftsliv aven hjalpa med sociala relationer och ge de som driver med friluftsliv mer
livsgladje och hogre livskvalitet. Jeg ska i denne uppsatsen redogora for hvordan friluftsliv kan
forbattra vart fysiska, psykiska och sociala valmaende, och aven diskutera nagra tiltak som kan
genomforas for att flere ska kunna driva med friluftsliv jevligt.

Den mest uppenbara positiva halsoeffekten ar sa klart den att den forbattrar vart fysiska tillstand.
Fysisk traning kan ofta vara en pina, och troskeln for att ta sig till gymmet ar hég fér manga.
Friluftsliv ar en enklare och mate att réra pa sin kropp, ofta utan att man tanker pa det som tungt
utan istallet tanker pa det som en kul aktivitet. Under en topptur med tung sack far hjartat pumpa
ordentligt, och bade var kondition och "core-strength" forbattras, samtidigt som vi fa njuta av fin
utsikt. Att ga pa en smal stig genom ojamn terrang forbattrar var balans och koordination (Bischoff,
2008), och starker alla de sma musklerna i vara fotter och anklar, som annars ar svara att komma
at nar du tranar pa gymmet. Det ar viktigt att trana dessa smamuskler for att forebygga skador, och
friluftsliv ar en perfekt mate att gora det pa. Frliuftsliv kan aven brukes i
rehabiliteringssammanhang. Under ett studiebesok pa ett rehabililteringssenter i Kristiansand fick
vi bevittna hur friluftsliv i all sin enkelhet kan vara mer effektivt an ett modernt gym nar det galler
rehabilitering. Dar fick patienterna bland annat trana styrka for exempel genom att stapla ved ut |
det fria med vinden i haret, istallet for att plocka up vikter i en beklammande gymnastiksal.

Att vara ute i friluft kan aven gora under for var mentala halsa. Vi far tid att reflektera och finna var
inre ro. | det dagliga livet omges vi hela tiden av oljud och stoy. | naturen kan vi uppleva "den
levande stillheten" (Nedrelid, 1992) och "komma oss vack fra det vante" (Nansen, 1921). | sitt tale
for DNT 1921 sa Nansen att han tyckte att alla mennesker burde komma sig ut i naturen minst en
timme om dagen, och bruka den till fordypning och selvreflektion. Enligt honom var friluftsliv viktigt
for karakterdranning och meditation. Det visar sig att Nansen hade ett gott poang. Mental ohalsa ar
i dagens samhalle en av de storsta utfordringarna, da vi standigt omges av sociala medier och
utsatts for orealistiska skdnhetsideal. Framforallt manga ungdomar kanner sig stressade av detta
konstanta infromationsflode. Friluftsliv kan verka som ett forebyggande tilltak som minskar stress
(Nedrelid, 1992) och darmed reducera de skrammande hoga talen av folk drabbade av t.ex.
depression. Friluftsliv har aven effektivt brukts som behandling bland annat for ungdomar med
psyksik sjukdom eller som rusbehandling.

Slutligen kan friluftsliv vara en utmarkt mate for sociala interaktioner. Nar vi ar ute pa tur far vi tid till
att snacka om allt mdjligt, och kanske glémma vara dagliga bekymmer. Naturen ar lik for alla,
oavhengig religion, hudfarg, eller handikapp. Friluftsliv ar, till skillnad fran idrett, ingen
konkuransedriven aktivitet, utan fokuserar istallet pa samarbete, ansvar och mastring av olika
siturationer som grupp (Fasting, 1997). Darmed kan frliuftsliv bidra till att 6ka grupperdynamiken
och 6ka sammarbetet i en grupp. Dessutom kan det ge en kansla av samharighet nar gruppen for
exempel har klarat av ett vanskeligt parti av stien genom att hjalpas at. Nar vi var pa kanotur pa
Ogge med klassen, och satt fasti lavvon pa grund av ovadret, sa kom vi varandra narmare fordi att
vi hade klarat av situationen tilsammans aven om det var tugnt. P4 samma mate kan friluftsliv aven
hjalpa med integrering av invandrare och ge dem en kansla av tillhérighet och social inkludering.

Friluftsliv har altsa enorma positiva effekter, och detta vill regeringen bruka for att forbattre
folkehelsen i Norge (Stortingsmelding 18). | Norge driver mer an en tredjedel av befolkningen
regelbundet med friluftsliv (Odden, 2008). Under de senaste aren har deltakelsen i friluftsaktiviteter
dock minskat i manga traditionella friluftsaktiviteter sa& som jakt och turgaing, medans den,
framforallt bland unge, har 6kat bland moderna aktiviter sa som kitesurfing och andre
extremsporter. Dessa ar dock aktiviter som kraver mye forkunskap och dyr utrustning, och ar darfor
inte ideala for att 6ka deltakelsen bland folkgrupper som normalt inte ar sa aktiva. Man har aven
sett en okning i grupper som tidligare varit underrepresentere, som for exempel kvinnor eller folk
med invandrarbakgrund. En grupp som man inte sett nagon dkning i ar folk som inte har fulfort
gymnasiet, det vill saga folk med lav utbildning (odden, 2008). Ett tilltak for att Oka deltakelse i
friluftsliv skulle darfér kunna vara att fokusera pa denna sociala grupp, som ar speciellt utsatt for
overvikt och mental ohalsa som foljd av lav utdanning. Ett annat tilltak kunne vara att utdka
tillgangen till lokalt friluftsliv, sa som lokala turstier, klattervaggar eller anlagda skidloyper. Den
okning i friluftsliv man har sett under de senaste fem aren har framférallt varit bland
lavterskelaktiviteter, sa som turgaing eller cykelturer (Odden, 2008). Detta visar pa att manga vill
driva med frilufstliv, men kanske foler att de ikke har kompetansen for att driva med mer kravande
aktiviter. Lokalt friluftsliv i kombination med for exempel en kurs i skidteknik kan darfor bidra till att
sanka terskeln och 6ka kompetansen pa en national niva. Teknologiradet vill aven forflytta
ansvaret for beslutstagande fra myndighet (miljoverndepartementet) till en lokal niva. Darmed
skulle ansvaret forflyttas narmare dar aktiviteten sker, vilket skulle styrka den lokala demokratin
och majligtvis fa fler involvert i ett aktivt friluftsliv.
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Besvart.

3 Oppgave 3

Oppgave 3: Friluftslivets utvikling

«Friluftsliv» i Norge kan sies a ha oppstatt pa 1800-tallet og har siden utviklet seg like frem til var tid.
Gjor rede for hovedtrekkene friluftslivets utvikling frem til i dag.

Skriv ditt svar her...

Friluftsliv ar utan tvivel en central del av den norska identiteten. Hela 95% av den norska
befolkningen sager sig driva med friluftsliv, darav 34% regelbundet (Odden, 2008). Sjalva ordet
“friluftsliv" har sagts vara fullstandigt ooversattligt (Nedrelid, 1992), och pavisar darmed att det
norska friluftslivet ar unikt i dagens samhalle. Men hur uppstod da denna nationala entusiasmen
for natur och friluft?

Nedrelid (1992) argumenterar att det finns tva huvudtyper av friluftsliv: tradionellt friluftsliv och
klassiskt friluftsliv. Med "tradionellt friluftsliv" menas aktiviteter sa som jakt och fangst, fiske,
hosting och sanking, och skiiturer. Dessa aktiviteter har en lang tradition i Norge och harstammar
fran den tid da folk bodde ute i naturen och brukte den for att skaffe sig mat. Friluftsliv var helt
enkelt ett satt att overleva. Idag driver vi forttarande med for exempel jakt och fiske, men vi ar inte
langre drivna av behovet att skaffa oss mat. Istallet ar det andre ting som lockar - spanningen fore
skuddet, det sociale smapratet med jaktkompisarna, den fina soluppgangen nar man sitter pa post
tidigt pa morgonen. Skiiturer kommer fra den tiden da ski var ett av de effektivaste satten att ta sig
framover pa snon. Denne form av friluftsliv har alltsa inte bara plutseligt oppstatt, utan har
utvicklats dver en lang tidsperiod.

Med "klassiskt friluftsliv" hanvisar Nedrelid (1992) till aktiviteter s& som vandring, paddling och
klattring. Disse blev introdusert av engelsmannen pa 1800-talet, da forskare och vetenskapsman
kom for att utforska norsk natur. Norge utvicklades relativt langsamt under begynnelsen av 1800-
talet, medan industrialiseringen gjorde stora forandringar i Mellan Europa. Norge framstod da
plutseligt som ett idealland med fri och vild natur (Tordsson, 2014), och lockade till sig utlandske
turister, bade Engelsmann och Fransman. Det kan alltsa pastas att det som Nedrelid kallar for
"klassiskt friluftsliv" i grunn och botten inte var ett nroskt pafunn utan ett mode som blev adapterad
dran utlandet.

Nar Norge blir en egen stat fran Danmark, och for att starka sin individualitet som land forsoker
norrmannen finna norska sartrekk som differentierar de fran Danmark. Nationalromantikken
blomstrar, kunstnarer malar forskdnade bilder av det norska fjellet och poeter skriver lovvord om
Norge som naturland. Ordet "friluftsliv" namns for forsta gangen i dikten "Paa Vidderne", och allt
fler begynner att driva med friluftsliv, selv om det fortsatt var mest poulart bland de rike. Norge vil
etablera sig som forskarnation, och pinoerer som Nansen och Amundsen far nationalt stotte och
entusiasm fra folket. Fridtjof Nansen blir till en nationalhelt som forenar folket. Detta bidrar sa
smaningom till "Nansen-effekten" (Nedrelid, 1992) - att dverleva i den norska naturens "barsket"
ansags som heltemodigt och efterstravansvart.

Sa smaningom kommer industrialismen aven till Norge, och byerna blir stérre och storre. Friluftsliv
kan ses som en motreaktion till denna urbanisering. Att Norge ar ett land med mycket storslagen
natur, som gjorde friluftslivet latttilgangligt, kan ocksa forklara varfor friluftslivet blev mer och mer
populart. (Tordson, 2014). Almenningen blev sa smaningom nedfalld i lovverket som
allemansratten (Nedrelid, 1992), vilket var ett stort steg for att sikra dagens friluftsliv. Den Norske
turistforeningen bildades 1868, och det drojde inte lange forann fler och fler friluftsorganisationer
bildades. Sa kom arbetarpratiet till makten i Norge, och ett av Arbetarrérelsens forsta reformerande
tilltak var att minska arbetstiderna pa fabrikerna (Tordson, 2014). Mer fritid gjorde att befolningen
hade mer tid for att driva med friluftsliv, att komma sig ut ur frabrikerna och fa sig lite frisk luft. Som
Nansen sa i sitt tale for DNT 1921, sa "ar det det med att komma sig ut fra det vante, sarsklit for oss
bymennesker", som ar det viktige. | och med att en fridag i veckan blev introducert - sondagen -
blev det poulart med sdondagstur, nagot som varar an idag. Nar "vi norsker stopper opp med
sondagsturen, sa har vi mistet oss selv" (Nedrelid, 1992).

Friluftslivet star starkt bland den norska befolkningen an idag, aven om man sett en minksning
bland tradtionella friluftsaktiviteter. Idag finns det manga organisationer som erbjuder organiserte
turer, och komersialisering av friluftsliv har onekligen blivit en realitet. Denna komersialisering kan
bidra till den lokala dkonomin och darmed motvirka fraflyttning, men det kan aven skapa mange
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konlfikter. Mange ar radda att komersialisering av friluftsliv kommer ge exclusiv tillgang till vissa
typer av naturopplevelse till de som betalar, och darmed motsaga allemansratten, som ar helt
central for det fira norska friluftslivet. Teknologiradet menar att om trenderna forstsatter som de gor
kommer friluftslivet bli allt mer mangfoldigt och specialisert. Detta kan da leda till konflikter mellan
olika grupper av naturbrukare. For exempel upptsar det allrede idag konflikter mellom turgangare
och cyklister. En I0sning pa detta menar teknologiradet kan vara att man ger de aktiviteter som
faller innenfor defintionen for friluftsliv forrang nar det galler tiligang till natur. Men dette blir
vanskeligt a gora, speciellt da de som férexempel driver med motorisert fardsel i fiellet vill havda
att de ocksa driver med friluftsliv - naturopplevelse ar subjektivt. Den nuvarande defintionen av
friluftsliv, "opphold eller fysiskt aktivitet i friluft i fritiden med fokus pa miljdombyte och
naturopplevelse”, ar helt uppenbart inte tilracklig for att anvandas som metode for att skilja mellom
vad som ar och ikke ar friluftsliv. Om allemansratten i framtiden kommer behdva regularas aterstar
att se, men med all sansynlighet sa kommer friluftsliv aven i framtiden sta starkti den norska
identiten.

Besvart.

4 Oppgave 4

Oppgave 4: Barn, lek og natur

| stortingsmelding om friluftsliv (2015-2016) er barn og unge en prioritert malgruppe. Ta utgangspunkt i
pensum og redegjar for barns lek og opphold i natur. | tillegg kan du bruke opplevelser fra egen
barndom eller andre eksempler.

Skriv ditt svar her...

Barn har en naturlig trang for bevegelse, skapelse och spenning (Bagoyen, 2006). Att ta med barn
uti frliuft ar darfér en perfekt mate for att barnen ska fa tillfredstalla sin nyfikenhet och bli av med
sitt overskudd av energi. Centrale aspekter av barns opphold i natur ar lek, fantasi och
betydelsefulle steder (Fasting, 2016). Lek i friluft ar aven viktigt for barns personlighetsutvickling
(Bagdyen, 2006), och bidrar till battre sjalvforstaelse och kan hjalpa barn att finna sin identitet.
Darfor vill regeringen prioriter barn och unga inom friluftsliv (stortingsmelding 18).

Att fa leka utomhus i ojamn terrang ar viktigt for att barn ska kunna utvickla sina motoriska
fardigheter (Fasting, 2016). Nar barn balanserar 6ver en tradstock utvicklar de sin balanse och
rorlighet. Nar de klattrar pa en stenhall utvicklar de en sans for att tillpassa sin kraft och forbattrar
bade hand-dye och fot-dye koordination. Detta sker saklart helt omedvetet, for barnen ar det leken
som de ar fokuserade pa. Darfor ligger ansvaret hos de vuxne att tillrattalagga aktiviteter da barn
far mojlighet att leka ute i naturen. Nar barn atervander till samma sted upprepade ganger far de
en forstaelse for stedets och sin egen identitet, och utviklar "body memory", det vill sie att kroppen
automatiskt vet stedets alla ojamnheter och liknande (Bagoyen, 2006). Automatisert bevegelse ar
viktigt for att barn ska kunna fokusera pa leken utan att tanka pa hur de ska gora for att springa
eller hoppa (Fatsing, 2016).

Det ar aven viktigt att forsta barns mentalitet nar det galler friluftsliv. Nar vuxne ar ute pa tur, tanker
de ofte pa andre ting &n naturen selv. De tanker for exempel pa vad de ska laga for kvallsmat, eller
kanner sig stolta over att ha kommit upp till toppen av berget, utan att egentligen lagga marke till
sjalva berget (Bagoyen, 2006). Barn daremot har en mer utatvand upplevelse av naturen och
lagger marke till alla sma detaljer. Nar jeg for exempel ar ute pa en skogspromenad med min 8-
ariga kusin, sa springer hon hela tiden fram och tillbaka for att titta pa en snigel eller plocka upp en
rund sten for att visa mig. Barn upplever alltsa naturen med sa kallade "hele-kroppen-upplevelser”
(Bagdyen, 2006). De ar ocksa flinke pa att bortse fran detaljer och istallet njuta av upplevelsen i
sin helhet. FOr exempel ar barn mer opptat av upplevelsen att se pa fugeln, an market pa kikkerten
(Bagoyen, 2006), (Nedrelid, 1992).

Fasting (2016) gjorde en studie av barns lek i friluft dar hon foljde med 10 stycken barn i femte
klass och observerte deras lek och leksteder. Hon féljde med tva jenter som visade henne en
skrant dar de klattrade fram och tillbaka. Fasting menar att det som gjorde att stedet var sa
speciellt for jenterna var att det var deras eget, inte alla vagade sig upp har, och de kunde fa lite
lugn och ro. Barn ar ofta dragna till steder som utgér spanning, sa som hdydeforskellen nar de
klattrade upp och ner. Samtidigt utvicklade de sine motoriske fardigheter och blev flinke till a
klatre. Nar jeg var liten var appeltradet i mormor och morfars tradgard mitt speciella stalle. Det var
ett gammalt knotigt trad, och hogt uppe delade sig tva grenar och gjorde ett perfekt stalle att sitta
pa. Nar jag stallde mig upp kunde jag titta ut bland [6ven och se hela tradgarden, och till och med
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se in over staketet till grannens tradgard, utan att sjalv bli sedd. Jag hade en hink som jeg bant ett
tau i, och sa brukte jag den for att dra upp bocker och proviant. Jeg kan darfor av personlige
erfarenheter saga att steder kan vara extremt viktige for barn, och det ar darfor viktigt att man
uppsoker omraden dar barn kan finne sig liknande steder.

Fantasi ar ocksa en central del av barns lek. Fasting (2016) menar att fantasin inte ar en seperat
evne, utan en mate for oss att forsta sider ved ting som kanske inte ar helt uppenbara. For att forsta
barns lek ar det viktigt att forsta vilken viktig rolle fantasin spiller. Barn besjeler ofta naturen genom
att ge ting eller dyr mennesklige egenskaper (Bagoyen, 2006). Darmed utviklar de empati och
selvforstaelse. Fantasin ar basert pa tidligare upplevelser och erfaringar (Fasting, 2016). For
exempel kan du kun fantisere om att du ar mitt uppe i en svard duell med kompisen din hvis du vet
hvordan det foles at greppa tak om en pinne. Darfor ar det viktigt att barn far uppleva naturen. Barn
uppfattar ofta naturen i sin helhet och ger naturen en gestalt. Hvis ett barn for exempel har lekti en
liten skogsdunge under sin barndom, och sa blir en grus-stig anlagd tvars igenom dungen, sa blir
den 6delagd ni barnens dgon, selv om den storsta delen av skogen ar 6rord. Detta for att barnet
ser pa dungen som ett samanhangande sted, och nar det delas pa mitten mister det sin speciella
stdming och karakter. Barn féredrar ofta slike steder som ligger ndrme hjemmet, sa kallade
"microcosmos" (Bagoyen, 2006). Det ar darfor viktigt att ta hansyn till alla sma dungar och stier,
som kanske inte ens ar utmarkta pa kartan, nar man planerar bygging, tilrattaleggning eller
liknande.

Leken ar et satt for barnen att bearbeta vad de har lart, de kanner sig fria och obesvarade (Fasting,
2016). Ofte kan barnen helt mista sig selv i leken och glomma plats och tid; de kommer in i ett flow
(Knoop och Lynde, 2005). Detta flow kan barnen aven uppleva i friluftsaktiviteter, och de kan bli
helt uppslukade av aktiviteten. For att det ska kunna ske ma det vara en balanse mellan barnets
erfarenhet och lekens eller aktivitetens utfording. Hvis aktiviteten ar for latt relativt for barnets
kunnskaper, sa blir det latt kedeligt. For exempel kan det bli trakigt att bara ga och ga rakt fram pa
en stig. Som namt tidigare har barn en spanningstrang (Bagoyen, 2006), och vill ofta ha lite
utfordringar som till exempel att hoppa dver en back. Om aktiviteten daremot ar for svar for barnet,
kan det resultera i angst och 6delagga upplevelsen.

Angst

.
tfordringst P
i gl .

Erfanng/ounsbap

Friluftsliv kan aven ge barn mastringsopplevelser (Fatsing, 2016), vilket starker sjalvfortroende och
sjalvtillit. Naturen ar lik for alla, och friluftsliv ar till skillnad fran idrett inte fokusert pa konkurranse,
utan istallet pa ansvarstagande och sammarbete (Fasting, 2016). Det ar darfér den perfekte
situationen for barn att uppleva mastring, utan att bekymra sig for vad andra gor. Mastring ar en
folelse du kanner i magen, nar du foler att du klarar att tackla nagot. Att fa uppleva mastring i friluft
eller under lek kan aven bidra till att man kanner mastring pa andra omraden, fér exempel i
skolesituationer. Och det basta med friluftsliv ar att barn kan uppleva mastring utan att sjalva
behdva vara den som har kompetansen. Om for exempel tva barn paddla kano sammen, ett som
ar valdigt flink och ett som aldrig har paddlat forr, sa kan bada barnen kdnna mastring i och med att
kanon gar frmaover (Fasting, 2016). Aven om aktiviteten kanske i dgonblicket inte uppfattades
som kul, sa kan den ge mastringsfolelser i efterhand nar man har reflekterat kring det och inser att
man faktiskt klarade det.

Lek ute i naturen har alltsa manga positiva effekter for barns utvickling halsa. Att prioritera barn
och ungdomar och lara de vad friluftsliv innebar ar viktigt for att barn ska utvickla battre forstaelse
for sin halsa och battre haldingar till materiellt forbruk (Nedrelid, 1992), (Tordson, 2014), och aven
fortsatta med att driva med friluftsliv i vuxen alder.

Besvart.
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