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Naturpausen  
Naturpausen erÊetÊtilbudÊtilÊvoksne,ÊderÊopleverÊsymptomerÊpåÊ
stress.ÊDetÊkanÊværeÊatÊduÊerÊsygemeldt,ÊatÊduÊbefinderÊdigÊpåÊkan-
tenÊafÊoverbelastning,ÊellerÊatÊduÊerÊpårørendeÊogÊharÊbrugÊforÊenÊ
pauseÊfraÊenÊpressetÊhverdag.ÊTilbuddetÊerÊgratisÊogÊkræverÊikkeÊ
henvisning. 

Septem-
ber 

Skoven Knorrenborg Vang. P-pladsenÊiÊskoven,Êmod-
satÊindkørslenÊtilÊLangstrupvejÊ1-3,Ê3480ÊFredensborg 

Oktober Krogerupskovene.  
Planteavlsstationen,ÊKrogerupvejÊ21,Ê3050ÊHumlebæk 

Novem-
ber 

Lergravene.  
P-pladsenÊforÊendenÊafÊSølystÊAllé,Ê2990ÊNivå 

Mødesteder: 

ØnskerÊduÊatÊdeltage,ÊsåÊtilmeldÊdigÊpå:Ê 
 
          www.fredensborg.dk/naturpausen 
 
HarÊduÊspørgsmålÊtilÊforløbet,ÊerÊduÊvelkommenÊtilÊatÊkontakteÊ
SundhedskonsulentÊLineÊBergÊTorsbakke,ÊpåÊtlf.:Ê2120Ê7202ÊellerÊ 
mail:Êlbto@fredensborg.dkÊ 

Indhold: 

OpholdÊiÊnaturenÊerÊetÊeffektivtÊredskabÊtilÊforebyggelseÊogÊredukti-
onÊafÊstress.ÊEnÊhalvÊtilÊenÊhelÊtimesÊgåturÊellerÊsiddendeÊafslapningÊ
iÊnaturÊogÊgrønneÊområderÊharÊenÊpåvistÊstresssænkendeÊeffekt,Ê
detÊoptimererÊopmærksomhedenÊogÊharÊenÊpositivÊindvirkningÊpåÊ
nervesystemet.Ê 
 
UdoverÊnaturoplevelsen,ÊfårÊduÊsomÊdeltagerÊiÊforløbetÊundervisningÊ
iÊhvordanÊduÊkanÊbrugeÊnaturenÊtilÊatÊfindeÊroÊogÊafkobling,Êherun-
derÊ bl.a.Ê stillevandring,Ê åndedræts-,Ê sansning-Ê ogÊ opmærksom-
hedsøvelser. 

Mødetidspunkt: 
HverÊtorsdagÊeftermiddagÊfraÊkl.Ê16.00Ê-Ê17.30ÊiÊperiodenÊfraÊ 
denÊ5.ÊseptemberÊtilÊdenÊ28.ÊnovemberÊ2024.Ê(DerÊerÊikkeÊaktivitetÊiÊ
ugeÊ42,ÊtorsdagÊdenÊ17.Êoktober.) 


