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Forord
af  Formand  for  Danske  Naturister, Torben Larsen
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 ’Temaet Badeliv handler om at nyde muligheden
    for at være nøgen, der hvor den findes eller dér,
      hvor du kan skabe den, fordi omstændighed-
        erne er til det. Den naturlige nøgenhed, som
         vi holder af som naturister, skal være til-
           gængelig for alle. Tal om hvor og hvornår
            du bader nøgen, invitér nogen med, prøv
             et nyt sted, du kommer forbi.’
              
               Med disse ord slutter Mette Duekilde,
               presseansvarlig hos Danske Naturister,
               sit indlæg ’Er du naturist?’ 
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Det burde måske ikke være et relevant spørgs-
mål at stille i en overskrift i Danske Naturisters
årsskrift, men faktum er at det ofte bliver
besvaret med et ”nej”,  hvis man spørger
nøgenbadere på en strand. Mange, der holder
af at bade nøgne, identificerer sig ikke som
naturister.

Vi har i Danske Naturister undertiden forstået
det som et imageproblem og som noget der afhol-
der os fra at udvide vores medlemsskare med alle
de mennesker, der deler vores opfattelse af, at det er
skønt at bade nøgen og at det er en ret, der er værd at
kæmpe for.

Men er alle nøgenbadere naturister? Ikke ifølge Sieglinde Ivo,
afgående præsident for det internationale naturistforbund INF. Hun
havde en artikel i INFs blad Focus i februar 2021, hvor hun overvejer behovene
for naturister og nøgenbadere. På offentlige strande og feriesteder er der både naturister og nøgenbadere,
siger hun. Nøgenbadere definerer hun som personer, der kan lide at være nøgne, men ikke interesserer sig
for hvad naturisme er, altså dem, der svarer ”nej” til overskriftens spørgsmål. Nøgenbadere har blot behov
for et sted, hvor det er accepteret at bade nøgen, hvorimod naturister organiserer sig i et fællesskab med
klubaktiviteter af forskelligt indhold. Under Corona, skriver Sieglinde Ivo videre, så vi at strande og ferie-
steder stod tomme, mens foreningsaktiviteter fastholdt deres medlemmer. Foreningsejede områder var
ikke lukkede. Internationalt gik mange naturistaktiviteter også online med pubaftner, foredrag og hyggesnak
bag skærmene. Naturister holdt fast i fællesskabet.

Hvad kendetegner egentlig naturisme, udover at det som alle foreninger kan afgrænse et fællesskab via
medlemskab?

INFs vedtagne definition af naturisme, som DN også baserer sit virke på, slår fast, at naturisme er en livsstil.
”Naturisme er en livsstil, hvor mennesker uden kønnenes adskillelse færdes uden tøj, når vejr og omgivelser
gør det naturligt med henblik på øget selvrespekt, respekt for andre og for miljøet.” Den definition vil de
fleste nøgenbadere nok kunne skrive under på, selv om der selvfølgelig kan være forskel på hvornår den
enkelte føler det naturligt at være nøgen. Definitionen indebærer også, at naturisme er en aktivitet, som
udøves i et socialt fællesskab af naturister, som er enige om de værdier, der gælder for fællesskabet.
Værdier som respekt for andre og en underliggende enighed om, at nøgenheden er social og ikke seksuel, så
fællesskabet bliver et trygt rum at færdes nøgen i. Det sociale fællesskab behøver ikke være en gruppe, der
er samlet på et sted. Fællesskabet er netop samlet af de værdier, der definerer livsstilen.

Nøgenbadning er i min optik en bredere favnende betegnelse. Det er en rettighed og en frihed, som alle har
adgang til. Den skal naturligvis stadig udøves med respekt og hensyntagen til andre, men det er en aktivitet,
der kan udøves udenfor fællesskabet. Her må nøgenbaderen selv tage stilling til om denne strand og disse
omstændigheder er passende for nøgenbadning. Der er ikke sikkerhed for, at alle på stranden har den
samme opfattelse af reglerne. Viden om hvad der juridisk gælder for nøgenhed understøtter naturligvis
rettigheden til at bade nøgen, men derfor er det stadig ikke sikkert, at andre tilstedeværende har den
samme viden og opfattelse af reglerne.

Er nøgenbadning så ikke en livsstil? For mig er nøgenbadning på denne måde netop det, der muliggør at
have naturisme som livsstil. Hvis nøgenbadning kun kan praktiseres særlige steder, drevet af organiserede
naturistforeninger, kan det at være nøgen ikke være en del af det daglige, almindelige liv. Jeg skal kunne
bade nøgen ved min egen lokale strand og på min ferie rundt omkring uden at behøve tilrettelægge en

Indhold

                                                                                                                At være nøgenbader som naturist må
                                                                                                    vel anses for at være en selvfølge, hvis
                                                                                                altså muligheden er til  stede. Det om-
                                                                                            vendte er langt fra tilfældet. En nøgen-
                                                                                         bader, som erklærer sig for værende ikke-
                                                                                                        naturist, bader kun uden tøj, hvor det er
                                                                                             praktisk. Vinterbadning er et godt eksempel
                                                                                      på dette. Her undgår man det våde og kolde
                                                                             badetøj efter dukkerten. At være nøgen i den
                                                                                      situation er altså ikke, fordi man specielt godt
                                                                                       kan lide at være nøgen, men fordi det er ubehageligt
                                                                               med badetøj.

Så vi i Danske Naturister har et pænt stykke arbejde foran os; dels skal vi krops-skammen hos de unge til livs;
dels skal vi overbevise vinterbadere og erklærede ikke-naturister om, at naturlig nøgenhed også uden badevand
er helt legitimt og bør føles – ja, helt naturligt.
På nær en enkelt undtagelse finder du ikke billeder af påklædte badende i dette årsskrift. Her er alle naturister
eller i hvert fald nøgenbadere, og her har alle fundet muligheden for at bade nøgne, hvad enten det foregår her-
hjemme eller under en ferierejse til England, Holland eller Spanien.

Tag med til farvandet ud for Amager Strand, til badeanstalten i Varberg i Sverige og til en iskold gletsjerflod
i Canada.
                                                                                                                                                 God fornøjelse med læsningen!

                                                                                           Det kan næppe heller betragtes som værende gængs adfærd
                                                                                     at bade med badetøj i sit eget badekar! Denne praksis hører
                                                                             under privatlivets fred og er for de fleste en del af intimsfæren, hvor
                                                                           nøgenheden både er praktisk og naturlig. Imidlertid ses det desværre ofte,
                                                          at unge mennesker ’vasker’sig under svømmehallens bruser iført fuld mun-
                                            dering, altså tækkeligt badetøj – på trods af, at muligheden for at være nøgen her så
afgjort er til stede. Men desværre ikke i den unges optik!

af Mette Duekilde
Er du naturist?

Vesterhavet  juli 2021. Foto: Herbert Fischer

Forsidebilledet: Årets første badetur i forårssolen ved
Seven Sisters i Sydengland - Privat foto
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“Flere skal se det
som almindeligt at

bade nøgen”særl ig naturistfer ie.  Nøgenbadning er fr ihed;  en fr i  krop uden
snærende konventioner og helt bogstaveligt uden snærende bånd.
At skulle begrænse sin nøgenbadning til særlige steder er ikke frihed.

Naturistforeninger skal lave aktiviteter,  der fremmer fællesskabet mellem
naturister, men kun at kunne være nøgen i rammer, som vi selv sætter, får ikke flere
med. For at udvikle tolerancen og forståelsen for nøgenhed, skal vi oplyse om retten til at være nøgen
og selv være med til at udvide grænserne for hvor det er passende at bade nøgen. Flere skal se det
som almindeligt at bade nøgen, selv om de måske kun ser det som almindeligt under visse omstæn-
digheder (morgenbadning, aftenbadning, vinterbadning, saunabadning…) også selv om de ikke ser det
som en del af deres livsstil. Det er måske bare meget rart og naturligt for dem.

Er du nøgenbader? Temaet Badeliv handler om at nyde muligheden for at være nøgen, der hvor den
findes eller der hvor du kan skabe den, fordi omstændighederne er til det. Den naturlige nøgenhed,
som vi holder af som naturister, skal være tilgængelig for alle. Tal om hvor og hvornår du bader nøgen,
inviter nogen med, prøv et nyt sted, du kommer forbi.
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af Mette Duekilde
Ankring er skønt

Solen skinner. Hele byen er taget på
stranden. På fluepapiret ligger bade-
gæsterne så tæt, at du nærmest skal
skræve over andres håndklæder for
at komme ned til vandet. Du kan væl-
ge at slutte dig ti l  f lokken og også
som nøgenbader har du ret t i l  det.
Men det er skønnere at have adgang
til sine egne enemærker og nyde som-
mersolen fra sin egen båd.

At bade for anker har mange fordele.
Du har adgang til din egen badestige
og dermed dit eget stykke hav at bade i.
Du har alle tænkelige faciliteter med
dig: et omklædningsrum at lægge tøj
og værdier i, et køkken til at sørge for
kolde og varme drikke, bord til  mål-
tider og udspringsplatform til de vove-
lystne.

At ligge for anker kan være en natur-
oplevelse i en stille ankervig eller en
fælles sejleroplevelse i en populær
bugt med leben på vandet. Men som
sejler i København handler mine anker-
badeture som regel om hygge og ven-
ner på vandet ud for Amager Strand. De mange badegæster på stranden kan betragtes på afstand.
Nøgenhed ombord er ikke noget problem. Af og til kommer der en kajakroer eller en SUP’er forbi på sit
board, men så hilser vi bare pænt.

Vi har stemningen på en travl stranddag, samtidig med freden og roen til at bade, som vi har lyst til.
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Dronefoto: Martin Duekilde

Dronefoto: Martin Duekilde



“Sejt at byens
største

seværdighed
insisterer på
nøgenhed”

af Mette Duekilde
Nøgenbad med historisk schwung

Foto: Mette Duekilde
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I 1800-tallet blev det populært at bade i  det kolde havvand som en medicinsk behandling.
Frisk havluft og koldt havvand er godt for mange ting – og måske især det generelle vel-
være. På den svenske vestkyst udviklede flere byer sig ti l  kurbyer. De medicinske bade
blev naturligvis indtaget nøgent, så hele kroppen kunne få glæde af dem. Og den tra-
dition er blevet bevaret.

I  f lere svenske byer er  der et  såkaldt ”kal lbadhus”,  en badeanstalt  som vi  også
kender dem mange steder i Danmark. Men i Sverige er de bevaret som nøgenbade.
Mange københavnske naturister kender nok Ribersborg i Malmö.

Et meget smukt ”kallbadhus” l igger i  Varberg syd for Göteborg. Badeanstalten
ligger centralt i  Varberg og er blevet byens vartegn. Det blev oprindelig bygget
i 1866 i morisk stil med tårne og buede vinduer, som det var moderne dengang,
når det skulle være eksotisk.  Bygningen er gået t i l  i  storm et par gange, men
alt id genopbygget i  samme sti l .  Den nuværende bygning er fra 1903. Den er
moderniseret med gode faci l iteter,  bl .a.  en stor sauna med panoramavinduer
med udsigt over Kattegat.

Badeanstalten i  Varberg er stadig udelukkende nøgenbad. Desværre kønsopdelt,
uden nogen mulighed for at opsøge et fællesareal. Til gengæld er det sejt, at byens
største seværdighed insisterer på nøgenhed af alle sine gæster.

Men de svenske kurgæster i  badebyerne langs vestkysten behøvede ikke en badean-
stalt for at nyde nøgne bade. Bad direkte fra strand og klipper var også populært og også
her har man ved forrige århundredskifte haft behov for en kønsopdeling – eller i hvert fald
en opdeling i fællesbad og damebad. I Marstrand findes herrebad og damebad på hver sin side
af en li l le klippetange og naturligvis bader man nøgen der. I  Mölle på Kullen findes kun et dame-
bad, men hvilket sted. En herlig oase, der udelukkende er reserveret til  nøgne kvinder.

Damebadet i Mölle ligger lige udenfor byen, lidt skjult bag en lille skov og et buskads af hybenroser.
Stien fører ind mellem solvarme klipper, hvor der er lagt cement ud, så der dannes gode gryder at
slikke sol i .  Her l igger ældre og yngre kvinder, ofte venindegrupper, som har indrettet sig for en
lang, god dag med picnickurv og kryds-og-tværsblad. En badebro fører ud forbi de skarpe klipper,
men ikke så langt ud at man kan springe på hovedet. Det er fred og ro og nydelse, der er i højsædet
her.

Stedet er især kendt og elsket af
    de lokale, faste sommergæster.
       Efter sommeren 2020, hvor der
          var invasion af nye turister, er der
            blevet sat nye skilte op, som tyde-
               l iggør, at nøgenhed er et krav, og
                 mænd og fotografering er forbudt.
                  Det er interessant,  at  når blufærdighed,  dvs.  t i l-
                   stedeværelsen af mænd og kameraer, tages ud af
                    l igningen, så går kvinder i  brechen for retten ti l
                     nøgenhed.

                     Skal du planlægge en venindetur, så prøv at op-
                     søge dej l ige Mölle og få dine veninder t i l  at  se
                     glæden ved at bade nøgen

Foto: Mette DuekildeFoto: Mette DuekildeFoto: Mette Duekilde Foto: Mette Duekilde



Under varmere himmelstrøg i Sydfrankrig. Privatfoto.

Vild natur, Kreta oktober 2021. Foto: Herbert Fischer.

Blot for fuldstændighedens skyld. Andeby.dk
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En kold dukkert i november 2021 ved Ballehage,
Aarhus. Foto: Herbert Fischer
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Jeg elsker at
pengebade!



af Mette Duekilde
På opdagelsesrejse

I
Dan-
mark
er vi
stolte
af, at
nøgenhed
er
tilladt
over-
alt

Når du samler på badeoplevelser, vil du gerne finde den solbeskinnede strand, hvor man kan løbe
nøgen i sandet og hvile ud i skygge bagefter. Men det er ikke rart, hvis oplevelsen afbrydes af en
henstilling om at det faktisk ikke er tilladt at være nøgen her. Du kan selvfølgelig holde dig til etable-
rede naturiststeder i udlandet, hvor nøgenhed er almindeligt og forventet. Men det er jo ikke det der
        giver en særlig oplevelse og din helt egen badehistorie. Så hvordan er det nu det forholder sig med
            nøgenhed i forskellige lande? I Danmark er vi stolte af, at nøgenhed er tilladt overalt, bare man
                ikke opfører sig anstødeligt. Og vi har tilbage i 1976 fået slået fast, at badning og solbad-
                    ning nøgen ikke i sig selv er anstødeligt. Men faktisk ligner den juridiske situation den
                       danske i flere andre lande. Man må ikke være stødende og spørgsmålet er så, hvem der
                         bestemmer, hvad der er stødende.

                           Spanien
                            Spanien var som bekendt et diktatur under Franco, så landet fik først en demo-
                            kratisk forfatning i 1978. I forfatningen er en lang række rettigheder beskrevet,
                           herunder, mener naturister i  hvert fald, retten til  at være nøgen på spanske, of-
                             fentlige strande. Artikel 9 i forfatningen siger, at det er myndighedernes ansvar
                         at  fremme forhold som sikrer  fr ihed og l ighed for  indiv ider  og for  de grupper,
                          de tilhører, og at fjerne forhold som hindrer denne ret. Eftersom naturisme er en
                         l ivsstil, har gruppen af naturister ret til at dyrke deres livsstil på offentlige strande er ræ-
                           sonnementet. Sådan har det også været i mange år, hvor naturisme var udbredt på
                     spanske strande og opfattelsen af, at det var til ladt, forekom almindeligt anerkendt.
                 Men nogle kommuner har ønsket at afskaffe nøgenheden på bynære strande. I  2016
             s luttede et  længere jur id isk s lagsmål  i  Spaniens højeste ret .  Byen Cadiz v i l le  forbyde
         nøgenbadning på bynære strande og blev udfordret i en retssag af det spanske naturistforbund,
    netop med henvisning til  forfatningen. Højesteret gav dog byen ret i ,  at den må lave regler for
sine offentlige strande. Naturisme er ikke beskyttet som livsstil ,  fordi det ikke er en accepteret
praksis blandt flertallet af strandgæster (på de berørte strande).
Så retten til nøgenhed er åbenbart ikke indskrevet i forfatningen. Men rettens beslutning indebærer
også, at det er tilladt at være nøgen alle steder, hvor de lokale myndigheder ikke udtrykkeligt har
forbudt det.  Så det er t i l ladt at bade nøgen i  den l i l le hyggelige bugt,  du har fundet på din tur i
Spanien.

'Interiør' fra Fuerteventura. Privatfoto

Årets første badetur i forårssolen ved
Seven Sisters i Sydengland - Privatfoto
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’Når man nu lige er ude i den fantastiske natur i det vestlige Canada og ikke generer nogen, kan
man jo lige så godt hoppe ud i floden, også selv om den kommer oppe fra en gletsjer. Prøv det!’�

Holland
At der findes masser af hollandske naturister, ved alle der fær-
des på naturistcampingpladser både i Danmark og Sydeuropa.
Men hvordan er adgangen til  at bade nøgen hjemme hos dem
selv i Holland?
Ifølge det hollandske naturistforbund NFN er det i princippet tilladt
at bade nøgen. Men loven i Holland er formuleret skarpere end i Dan-
mark og der er en specifik paragraf om nøgenbadning, som blev indsat i
loven i 1986. Den hollandske straffelov siger, at det er strafbart at bade
nøgen et sted, der ikke er passende. For at være passende skal stranden ikke
være synlig fra en offentlig vej og der skal ikke være naboer, der bliver generet. Det handler om at
bruge sin sunde fornuft. Der er dog det ved Holland, at geografien er meget anderledes end i Danmark.
Holland har en meget større befolkningstæthed og Holland har ikke så meget naturlig natur, især ikke
ved kysterne, som næsten alle er beskyttet af diger. Søer er også ofte kunstigt anlagt for at regulere
alt det flodvand fra Europa, der løber ud i havet via Holland. Så muligheden for at falde over en uop-
daget, passende strand på din ferie i Holland er måske begrænset.
Heldigvis bader de hollandske naturister også nøgne hjemme hos dem selv. Der er massevis af såvel
officielle nøgenstrande og anerkendte passende naturiststrande i Holland. Langs hele Nordsøkysten
ligger de tæt, der er alene 10 nøgenstrande på strækningen mellem Amsterdam og Haag. Ved de fleste
større byer inde i landet er der en sø i nærheden, som bruges til nøgenbadning. Ca. halvdelen af strand-
ene er officielt skiltede, nogle af dem desværre med bureaukratiske regler om at nøgensæsonen først
starter 1. maj; den anden halvdel er anerkendt som passende nøgenstrande. Du kan få et overblik på
blootkompas.nl. Der er også masser af naturistcampingpladser, så prøv at give hollænderne et genbesøg.

England
Historien om The naked Rambler, der blev arresteret utallige gange for at vandre nøgen gennem England,
er velkendt og England har da også en mere kompliceret juridisk situation for nøgenbadning. Men også
den britiske naturistforening, British Naturists, erklærer på deres hjemmeside, at offentlig nøgenhed er
tilladt og ikke en strafbar gerning. Men BN tilføjer straks, at grænserne for nøgenhed ikke er offentlig
kendt og anerkendt og der er da også i England en mere aktuel juridisk debat om fortolkningen.
Som udgangspunkt regnes naturisme som en ret i forhold til ytringsfriheden. I 2003 indførtes en ny lov
om seksuelle forbrydelser, som specifikt arbejder med at adskille nøgenhed, der ikke har et seksuelt
formål, fra ”blottere”. Og først i 2018 kom politiet på baggrund af den nye lov med retningslinjer, der slog
fast, at en nøgen krop ikke i sig selv er til forargelse for andre. For at
være forbudt, skal man gøre opmærksom på sin nøgenhed overfor
andre med højlydt eller truende adfærd.
Nøgenbadning udenfor egentlige naturiststrande praktiseres mest i
øde søer og vandløb i forbindelse med vandreture eller på strande,
der ligger langt fra beboelse og veje. Så i England er lovgivningen for
så vidt i orden, men den offentlige holdning til nøgenbadning skal
ændres. Derfor har BN i flere år arrangeret The great British skinny
dip. I 2021 skete det i samarbejde med den britiske hjerteforening
og med argumentet at nøgenbadning er sundt for krop og sjæl og
mindsker stressniveauet. Der er skinny dips som et event på en kendt
naturiststrand, som et særligt event på en strand og i svømmehaller
rundt om i landet. Tilslutningen er måske ikke så stor udenfor naturist-
kredse, men selve det at slå begrebet ”skinny dip” fast som et tilbage-
kommende event, øger kendskabet til nøgenbadning som en social
aktivitet.
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af Torben Larsen
Pool-badning

Sjællandsgadebadet
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                                 Badning i pools er grundet den relativt beskedne vandmængde hovedsagelig karak-
                                 teriseret ved 2 ting: Større tryghed og krav til hygiejne.

                               Den større tryghed ved pool-badning i forhold til badning i havet og i søer skyldes,
                              at i en pool er bundforhold og vandtemperatur uforanderlige og kendte størrelser
                             modsat i havet og i særdeleshed søer, hvor sigtbarheden i søvandet oftest er meget
                            lav, så det kan være svært at orientere sig i forhold til vanddybde og bundforhold.
                        Temperatursvingninger i vandet opleves også hyppigt ved badning i søer.
                                 
                                 

                     Til gengæld gør den afmålte vandmængde, at der må stilles store krav til hygiejnen ved
                 pool-badning. Ganske vist er de fleste pools forsynet med filteranordninger, der fjerner de største
          forureningspartikler, men på det bakterielle niveau må man ty til andre midler, typisk tilsætning
af klor. Det er derfor, at f.eks. naturistcampingpladsen Tysmosen FriluftsCenter på Sjælland er meget
streng i håndhævelse af reglen om, at i deres pool er badetøj forbudt, ligesom et brusebad inden er
obligatorisk. Det kan måske forekomme underligt, at badetøj skulle udgøre en forurenende faktor, men
det er beviseligt, at svømmehaller, hvor badetøj er påbudt, alt andet lige tilsætter større mængder klor
til badevandet end svømmehaller, hvor der praktiseres nøgensvømning!

Nedgravede pools inviterer ofte til socialt samvær ved kanten, især hvor de tilstødende arealer er flise-
belagte eller forsynet med en træterrasse, som sikrer et solidt fundament for liggestole og camping-
borde. Her kan man tillade sig at nyde et godt glas vin, mens ungerne boltrer sig i det solopvarmede
vand.

Gennem flere vintre har jeg som naturist nydt svømning, dampbad og
saunagus hver søndag i Frederiksberg Svømmehal, som nu er under
renovering. Jeg håber, Danske Naturister får samme event, når svømme-
hallen er åbnet igen.

Men indtil da: Hvor går man hen i københavnsområdet for at opleve noget,
der ligner? På Nørrebro! Her ligger en perle, et kulturelt samlingspunkt, et
badekulturhus med løvefodsbadekar og brus, sauna, te og samvær.

Efter en cirka 200 meters spadseretur fra metrostation Nørrebros Runddel, ad
Nørrebrogade langs Assistens Kirkegårds gule mur, til venstre ad Sjællandsgade og
over torvet, ses til højre for kirken bygningen, der siden 1917 har huset en badeanstalt
for dem uden bad.

I 2010 blev badeanstalten lukket af politikerne, så i 2011 blev Foreningen Sjællandsgade Bad stiftet
for at få badet genåbnet, og som led i det lykkedes det i 2012 at få Kulturarvsstyrelsen til at frede lo-
kalerne. Fra 2013 har Foreningen Sjællandsgade Bad stået for driften ved hjælp af frivillige kræfter og
med økonomisk støtte fra blandt andre Københavns Kommune, som ejer bygningen.

På sjaellandsgadebad.dk kan du læse meget mere om badeanstaltens historie og aktuelle aktiviteter.

Efter en turbulent periode sidste år blev der på den seneste generalforsamling i Foreningen Sjællands-
gade Bad den 8. november valgt en ny bestyrelse. Det tegner godt.

Besøger du stedet og bliver "vild i varmen" lige som undertegnede, og har du lidt tid og er mødestabil,
så en opfordring herfra til at melde sig som frivillig – uden løn, men du får meget igen for din arbejds-
indsats! Det føles af og til ligesom at være på højskole.

Foto: Asger Foto: Siggi Foto: Asger

Foto: Asger

Privatfoto

Pools fås i mange størrelser, her et eksemplar fra Frederiksberg Svømmehal. Foto: photos.com
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Af Asger Sandal Jeppesen, formand for Danske Naturister Storkøbenhavn

Efter sauna og en hurtig skyller
er et dyp i koldtvandskarret

fantastisk!
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den beherskede temperatur skulle blive et problem! Ud over forventningens glæde havde jeg intet med
mig ind i skoven, hverken mobiltelefon, vand eller håndklæde. Selv bilnøglen lod jeg blive ved bilen! Jeg
var helt igennem og aldeles splitternøgen!

Det var det ideelle sted! Solen kiggede ned fra en åbning mellem trækronerne og oplyste skovbundens løv
og sparsomme græstæppe. Jeg lagde mig ned i solstriben på et sted, der ville give mig længst tid i solen,
hvilket vil sige ca. ½ times skovbadning, inden træernes skygger indfandt sig og dermed
køligheden.

I den forholdsvis korte tid nåede jeg at få den ønskede kontakt med naturen omkring mig. Det er en speciel
oplevelse, som er svær at beskrive, men man er ikke i tvivl, når det sker! Følelsen af samhørighed med om-
givelserne er intens og nærmest spirituel. Jeg havde den fordel at have prøvet det før, så jeg var godt for-
beredt, også mentalt. Det bedste resultat får jeg ved at fokusere blikket på et bestemt sted i toppen af
træerne; så kommer resten af sig selv!
Men det forudsætter, at du slapper helt af i situationen og giver dig hen!

Efter endt ’badning’ gik jeg tilbage mod bilen med en følelse af taknemlighed og opløftethed. Taknemlig,
fordi naturen havde givet mig denne oplevelse, og opløftet, fordi jeg følte mig lettet i sindet.

Og for en ordens skyld: Jeg havde ikke fået en eneste skovflåt på mig
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af Ann Sørensen
Skovbadning (Shinrin Yoku)

I Danske Naturister er nøgenvandringer velkendte aktiviteter, ligesom de såkaldt stillevandringer også har
fundet en vis udbredelse. Men skovbadning er et nyt fænomen på vores breddegrader. Skovbadning stam-
mer fra Japan, hvor fænomenet kaldes Shinrin Yoku (Shinrin = skov og Yoku = bad). Det er en terapiform,
som japanerne har arbejdet med siden 80’erne, og som benyttes bl.a. mod stress.

Skovbadning handler om at sanse naturen gennem nærvær og koncentration. Man ’bader’ i sanseindtryk
og fyldes med energi og positive tanker. Herved sænkes kroppens kortison-niveau. Forskning viser desuden,
at immunforsvaret boostes ved skovbadning, hvilket har vist sig at have en positiv effekt i kræftbehandling.
Under skovbadningen gælder det om at have størst mulig fysisk kontakt med naturen, og det anbefales
derfor at gå barfodet i skoven, at føle skovbunden og røre ved træerne. Kilde: Natur- og stressvejleder
Doreen Møller Holmquist.

Så vidt den noget begrænsede litteratur om emnet. I Danske Naturister går vi skridtet videre. Her anbe-
faler vi, at du skovbader nøgen! Derved udnytter du til fulde kroppens mulighed for at opsamle sanseind-
tryk fra hele hudens overflade og ikke bare gennem fødderne og hænderne. Du kan stille-vandre inde i
skoven – ikke på stierne(!), eller du kan lægge dig fladt ned på ryggen i skovbunden. At skovbade liggende
er bedre end gående, da du ikke mister koncentrationen ved at skulle være opmærksom på, hvor du træder.

I forårs- og sommermånederne anbefaler vi et håndklæde som underlag. Dette på grund af flåter, som er
aktive på denne årstid. Hvis du derimod skovbader i efteråret, kan du undlade håndklædet.

Find en indbydende lysning i skovbunden og læg dig behageligt til rette med let spredte ben og armene
lidt ud fra kroppen. Kig op mellem trækronerne og iagttag grenenes bevægelser og lysets spil i bladene.
Vær koncentreret om at være i nuet og lad uvedkommende tanker fare! Lyt til skovens lyde – fuglesangen,
vinden i træerne eller stilheden. Indsnus skovens duft.

Jeg prøvede denne terapiform sidste år i slutningen af oktober på en solrig dag, hvor temperaturen knapt
havde sneget sig over 17 grader. Udflugtsmålet var Bidstrup Skov på Midtsjælland, som er en statsskov,
hvor nøgenfærdsel er tilladt. Tilmed må du gå væk fra stierne og ind i bevoksningen, modsat i private skove.
Jeg lod tøjet blive i bilen, så jeg var glad for, at det udvalgte sted lå i nærheden af parkeringspladsen, hvis

Modelfoto: Esben Fog

Danske Naturisters aktiviteter i 2021
For aktiviteter i 2022:  Se naturister.dk

Som følge af regeringens restriktioner ifm. corona-pandemien blev antallet af gennemførte aktiviteter i 2021
desværre stærkt begrænset.

6.-8. aug.    Ø-tur til MC-Camp/Svelmø
04. sep.       Årsmøde i Nyborg Idræts- og Fritidscenter

Landsforeningen

                  - Nøgensvømning i Herfølge Svømmehal,
                     i alt 4 gange 
                  - Nøgensvømning i Korsør Svømmehal,
                     i alt 6 gange
                  - Nøgenbowling i Haslev Bowlingcenter,
                     i alt 2 gange
20. jun.        Nøgenvandring i Bidstrup Skov
18. jul.         Nøgengolf på Mensalgaard

DN Sjælland

                    - Nøgenyoga i Charlottenlund, i alt 2 gange
21. aug.       Generalforsamling
12. sep.      'Hygge i Tysmosen'

DN Storkøbenhavn

DN Fyn
                    - Nøgensvømning i Nyborg Idræts- og Fritidscenter,
                      i alt 4 gange
02. okt.        Generalforsamling
04. dec.       Julefrokost i Nyborg Idræts- og Fritidscenter

DN Tysmosen FriluftCenter
                  - Fredagsgus,  i alt 24 gange
24. maj       Pinsegus
23. okt.       Vildmarksbad og Saunagus

                   - Nøgensvømning i Børkop Svømmehal,
                     i alt 14 gange
09. okt.       Generalforsamling
30. okt.       Halloween og saunanight i Børkop
11. dec.       Juleafslutning i Børkop

DN Trekanten
                  - Nøgensvømning i Durup Svømmehal, i alt 8 gange
12. sep.      Generalforsamling
02. okt.       SaunaNight i Bjerringbro Idrætscenter
05. nov.       Sauna og Badning ved Vilsund
20. nov.       Wellness i Sydthy Kurbad
27. nov.       Saunagus i Vestbadet

DN MidtVest 



FIND OS PÅ SOCIALE MEDIER

Følg med på hjemmesiden: www.solbakken-camping.dk eller på Facebook
Familieuge i uge 30 er campingpladsens store tilbagevendende begivenhed med mange aktiviteter for hele familien og fælles spisning hver aften.

Besøg en familievenlig naturistplads, der har åbent fra 1. april til 1. september. Plads eller booking af hytte kan ske på: solbakken@solbakken.camping.dk eller på tlf. 51 52 94 67.

Naturistforeningen Sjælland er en moderne campingplads med fine facil iteter. Nyere toilet- og badebygning, legeplads og information.

Campingpladsen ligger l ige ud ti l  Isefjorden med egen bade- og bådebro. Vi l igger i  et smukt naturreservat med mange muligheder for dejl ige naturoplevelser.

Vi har 7 hytter ti l  udlejning i  forskell ige størrelser, teltplads samt turistpladser for campingvogne og større telte.

Vi kan udover ophold på campingpladsen anvise ture og oplevelser i  området omkring Lejre og Roskilde, både gå- og cykelture.

I løbet af sæsonen tilbydes der flere aktiviteter.

SOLBAKKEN CAMPING


