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Indhold Forord

af Formand for Danske Naturister, Torben Larsen

‘Temaet Badeliv handler om at nyde muligheden
for at vaere nggen, der hvor den findes eller dér,

hvor du kan skabe den, fordi omstaendighed-

erne er til det. Den naturlige nggenhed, som

vi holder af som naturister, skal vaere til-
gaengelig for alle. Tal om hvor og hvornar
du bader nggen, invitér nogen med, prgv

et nyt sted, du kommer forbi!
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Seven Sisters i Sydengland - Privat foto
At vaere nggenbader som naturist ma
vel anses for at vaere en selvfglge, hvis
altsa muligheden er til stede. Det om-
vendte er langt fra tilfaeldet. En nggen-
bader, som erklzerer sig for vaerende ikke-
naturist, bader kun uden tgj, hvor det er
praktisk. Vinterbadning er et godt eksempel
pa dette. Her undgdr man det vade og kolde
badetpj efter dukkerten. At vaere nggen i den
situation er altsa ikke, fordi man specielt godt
kan lide at vaere nggen, men fordi det er ubehageligt
med badetgj.
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Det kan n2ppe heller betragtes som vaerende geengs adfaerd
at bade med badetgj i sit eget badekar! Denne praksis hgrer
under privatlivets fred og er for de fleste en del af intimsfaeren, hvor
nggenheden bdde er praktisk og naturlig. Imidlertid ses det desvaerre ofte,
at unge mennesker 'vasker'sig under svpmmehallens bruser ifgrt fuld mun-

dering, altsa taekkeligt badetgj — pa trods af, at muligheden for at vaere nggen her sa
afgjort er til stede. Men desvaerre ikke i den unges optik!

www.naturister.dk
info@naturister.dk

Sa vi i Danske Naturister har et paent stykke arbejde foran os; dels skal vi krops-skammen hos de unge til livs;

dels skal vi overbevise vinterbadere og erklaerede ikke-naturister om, at naturlig nggenhed ogsa uden badevand

er helt legitimt og ber fgles — ja, helt naturligt.

Pa nzer en enkelt undtagelse finder du ikke billeder af pakleedte badende i dette drsskrift. Her er alle naturister

eller i hvert fald nggenbadere, og her har alle fundet muligheden for at bade nggne, hvad enten det foregar 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 forngjelse med lzesningen!

Er du naturist?
af Mette Duekilde

Det burde maske ikke vaere et relevant spgrgs-
mal at stille i en overskrift i Danske Naturisters

arsskrift, men faktum er at det ofte bliver

besvaret med et "nej”, hvis man spgrger

nggenbadere pa en strand. Mange, der holder
af at bade nggne, identificerer sig ikke som
naturister.

Vi har i Danske Naturister undertiden forstdet
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
skgnt at bade nggen og at det er en ret, der er veerd at
kaempe for.

Men er alle nggenbadere naturister? Ikke ifglge Sieglinde Ivo,
afgdende praesident for det internationale naturistforbund INF. Hun
havde en artikel i INFs blad Focus i februar 2021, hvor hun overvejer behovene

for naturister og nggenbadere. Pa offentlige strande og feriesteder er der bade naturister og nggenbadere,

siger hun. Nggenbadere definerer hun som personer, der kan lide at vaere nggne, men ikke interesserer sig

for hvad naturisme er, altsd dem, der svarer "nej" til overskriftens spgrgsmal. Ngegenbadere har blot behov

for et sted, hvor det er accepteret at bade nggen, hvorimod naturister organiserer sig i et faellesskab med

klubaktiviteter af forskelligt indhold. Under Corona, skriver Sieglinde Ivo videre, sd vi at strande og ferie-
steder stod tomme, mens foreningsaktiviteter fastholdt deres medlemmer. Foreningsejede omrdder var

ikke lukkede. Internationalt gik mange naturistaktiviteter ogsa online med pubaftner, foredrag og hyggesnak

bag skarmene. Naturister holdt fast i feellesskabet.

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

INFs vedtagne definition af naturisme, som DN ogsa baserer sit virke pa, slar fast, at naturisme er en livsstil.
"Naturisme er en livsstil, hvor mennesker uden kgnnenes adskillelse faerdes uden tgj, ndr vejr og omgivelser
gor det naturligt med henblik pa gget selvrespekt, respekt for andre og for miljget.” Den definition vil de
fleste nggenbadere nok kunne skrive under p3, selv om der selvfglgelig kan vaere forskel pa hvornadr den
enkelte fpler det naturligt at vaere nggen. Definitionen indebaerer ogsa, at naturisme er en aktivitet, som
udgves i et socialt fallesskab af naturister, som er enige om de vardier, der glder for fallesskabet.
Veerdier som respekt for andre og en underliggende enighed om, at nggenheden er social og ikke seksuel, sa
feellesskabet bliver et trygt rum at faerdes nggen i. Det sociale faellesskab behgver ikke vaere en gruppe, der
er samlet pa et sted. Fellesskabet er netop samlet af de veerdier, der definerer livsstilen.

Nggenbadning er i min optik en bredere favnende betegnelse. Det er en rettighed og en frihed, som alle har
adgang til. Den skal naturligvis stadig udgves med respekt og hensyntagen til andre, men det er en aktivitet,
der kan udgves udenfor fallesskabet. Her ma nggenbaderen selv tage stilling til om denne strand og disse
omstandigheder er passende for nggenbadning. Der er ikke sikkerhed for, at alle pa stranden har den
samme opfattelse af reglerne. Viden om hvad der juridisk gzlder for nggenhed understptter naturligvis
rettigheden til at bade nggen, men derfor er det stadig ikke sikkert, at andre tilstedevaerende har den
samme viden og opfattelse af reglerne.

Er nggenbadning sa ikke en livsstil? For mig er nggenbadning pa denne made netop det, der muligggr at
have naturisme som livsstil. Hvis nggenbadning kun kan praktiseres szrlige steder, drevet af organiserede
naturistforeninger, kan det at vaere nggen ikke vaere en del af det daglige, almindelige liv. Jeg skal kunne
bade nggen ved min egen lokale strand og pa min ferie rundt omkring uden at behgve tilrettelaegge en



“Flere skal se det
som almindeligt at
saerlig naturistferie. Nggenbadning er frihed; en fri krop uden bade ”ﬂge”

snarende konventioner og helt bogstaveligt uden snarende band.
At skulle begraense sin nggenbadning til sxrlige steder er ikke frihed.

Naturistforeninger skal lave aktiviteter, der fremmer fallesskabet mellem

naturister, men kun at kunne vaere nggen i rammer, som vi selv saetter, far ikke flere

med. For at udvikle tolerancen og forstdelsen for nggenhed, skal vi oplyse om retten til at vaere nggen
og selv vaere med til at udvide graenserne for hvor det er passende at bade nggen. Flere skal se det
som almindeligt at bade nggen, selv om de maske kun ser det som almindeligt under visse omstan-
digheder (morgenbadning, aftenbadning, vinterbadning, saunabadning...) ogsa selv om de ikke ser det
som en del af deres livsstil. Det er mdske bare meget rart og naturligt for dem.

Er du nggenbader? Temaet Badeliv handler om at nyde muligheden for at vare nggen, der hvor den
findes eller der hvor du kan skabe den, fordi omstandighederne er til det. Den naturlige nggenhed,
som vi holder af som naturister, skal vaere tilgengelig for alle. Tal om hvor og hvornar du bader nggen,
inviter nogen med, prgv et nyt sted, du kommer forbi.

Ankring er skont

af Mette Duekilde

Solen skinner. Hele byen er taget pa

stranden. Pa fluepapiret ligger bade-
gaesterne sa teet, at du nermest skal

skrave over andres handklzder for

at komme ned til vandet. Du kan vael-
ge at slutte dig til flokken og ogsa

som nggenbader har du ret til det.
Men det er skgnnere at have adgang

til sine egne enemaerker og nyde som-
mersolen fra sin egen bad.

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 teenkelige faciliteter med

dig: et omkladningsrum at legge tgj

og veerdier i, et kpkken til at sgrge for

kolde og varme drikke, bord til mal-
tider og udspringsplatform til de vove-
lystne.

At ligge for anker kan vaere en natur-
oplevelse i en stille ankervig eller en
faelles sejleroplevelse i en populaer
bugt med leben pd vandet. Men som
sejler i Kpbenhavn handler mine anker-
badeture som regel om hygge og ven-

Dronefoto: Martin Duekilde

ner pa vandet ud for Amager Strand. De mange badegaster pa stranden kan betragtes pa afstand.
Nggenhed ombord er ikke noget problem. Af og til kommer der en kajakroer eller en SUP'er forbi pa sit

board, men sa hilser vi bare pant.

Vi har stemningen pa en travl stranddag, samtidig med freden og roen til at bade, som vi har lyst til.

o Dronefoto: Martin Duekilde



“Sejt at byens
storste

Negenbad med historisk schwung
af Mette Duekilde

sevaerdighed
Stedet er isaer kendt og elsket af

de lokale, faste sommergaster. /nsisterer pa

Efter.somr.neren 2020,.hvor der nagenhea’”
var invasion af nye turister, er der

blevet sat nye skilte op, som tyde-
liggpr, at nggenhed er et krav, og
mand og fotografering er forbudt.
Det er interessant, at ndr blufaerdighed, dvs. til-
stedevaerelsen af maend og kameraer, tages ud af
ligningen, sa gar kvinder i brechen for retten til
nggenhed.

| 1800-tallet blev det populaert at bade i det kolde havvand som en medicinsk behandling.
Frisk havluft og koldt havvand er godt for mange ting — og maske isxr det generelle vel-
vaere. Pa den svenske vestkyst udviklede flere byer sig til kurbyer. De medicinske bade
blev naturligvis indtaget nggent, sa hele kroppen kunne fa glaede af dem. Og den tra-
dition er blevet bevaret.

| flere svenske byer er der et sakaldt "kallbadhus”, en badeanstalt som vi ogsa
kender dem mange steder i Danmark. Men i Sverige er de bevaret som nggenbade.
Mange kgbenhavnske naturister kender nok Ribersborg i Malmo.

Et meget smukt "kallbadhus” ligger i Varberg syd for Goteborg. Badeanstalten
ligger centralt i Varberg og er blevet byens vartegn. Det blev oprindelig bygget
i 1866 i morisk stil med tarne og buede vinduer, som det var moderne dengang,
nar det skulle vaere eksotisk. Bygningen er gaet til i storm et par gange, men
altid genopbygget i samme stil. Den nuvaerende bygning er fra 1903. Den er
moderniseret med gode faciliteter, bl.a. en stor sauna med panoramavinduer
med udsigt over Kattegat.

Skal du planlagge en venindetur, sa prgv at op-
sgge dejlige Maolle og fa dine veninder til at se
gleden ved at bade nggen

Badeanstalten i Varberg er stadig udelukkende nggenbad. Desvarre kgnsopdelt,
uden nogen mulighed for at opsgge et fallesareal. Til gengald er det sejt, at byens
stgrste sevaerdighed insisterer pd nggenhed af alle sine gaester.

Men de svenske kurgaester i badebyerne langs vestkysten behgvede ikke en badean-
stalt for at nyde nggne bade. Bad direkte fra strand og klipper var ogsa populart og ogsa

her har man ved forrige arhundredskifte haft behov for en kgnsopdeling — eller i hvert fald
en opdeling i fellesbad og damebad. | Marstrand findes herrebad og damebad pa hver sin side
af en lille klippetange og naturligvis bader man nggen der. | Mdlle pa Kullen findes kun et dame- —
bad, men hvilket sted. En herlig oase, der udelukkende er reserveret til nggne kvinder. —

Foto: Mette Duekilde

Damebadet i Maolle ligger lige udenfor byen, lidt skjult bag en lille skov og et buskads af hybenroser.
Stien fgrer ind mellem solvarme klipper, hvor der er lagt cement ud, sa der dannes gode gryder at
slikke sol i. Her ligger @ldre og yngre kvinder, ofte venindegrupper, som har indrettet sig for en
lang, god dag med picnickurv og kryds-og-tvaersblad. En badebro fgrer ud forbi de skarpe klipper,
men ikke sd langt ud at man kan springe pa hovedet. Det er fred og ro og nydelse, der er i hgjsadet
her.

- Fato '_,Mett‘é Duekilde . l i
SR e e Ul o




En kold dukkertiinovember 2021 ved Ballehage, - . : il Under varmere himmelstrgg i Sydfrankrig. Privatfoto.
Aarhus. Foto: Herbert Fischer—

ﬂelstfﬂ?tm — Hvis rejsen ikke kan

gennemfgres pa grund af
Covid-19 pandemien,
refunderes rejsens pris.

Vild natur, Kreta oktober 2021, Foto: Herbert Fischer.
Vi tilbyder naturistrejser i Europa og skraeddersyr din rejse.

Skal det vaere ferielejlighed eller hotel ?

Skal det vaere flyrejse eller kgr-selv ferie ?
Grakenland, Kroatien, Spanien eller Frankrig ?

Skal det vaere med halvpension eller selvforplejning ?

Jeg elsker at
pengebade!

Bestil et uforpligtende tilbud pa din sommerferie.

Blot for fuldstaendighedens skyld. Andeby.dk = ¢ .- : B Sl s .:"1.:.-,-_' e ,‘* =
Rassol Travel, Kgbenhavnsvej 347, 4760 Vordingborg - TIf. 6163 4212 - Mail: Mail@rassol.dk




Pa opdagelsesrejse
af Mette Duekilde

Nar du samler pa badeoplevelser, vil du gerne finde den solbeskinnede strand, hvor man kan Igbe
nggen 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 vaere nggen her. Du kan selvfplgelig holde dig til etable-
rede naturiststeder i udlandet, hvor nggenhed er almindeligt og forventet. Men det er jo ikke det der
giver en szerlig oplevelse og din helt egen badehistorie. Sa hvordan er det nu det forholder sig med
/ nggenhed i forskellige lande? | Danmark er vi stolte af, at nggenhed er tilladt overalt, bare man

ikke opfgrer sig anstgdeligt. Og vi har tilbage i 1976 fdet sldet fast, at badning og solbad-
Dan- ning nggen ikke i sig selv er anstgdeligt. Men faktisk ligner den juridiske situation den
danske i flere andre lande. Man ma ikke vaere stgdende og spgrgsmalet er s, hvem der
mark bestemmer, hvad der er stgdende.

er vi

Spanien
stolte Spanien var som bekendt et diktatur under Franco, sa landet fik fgrst en demo-
kratisk forfatning i 1978. | forfatningen er en lang raekke rettigheder beskrevet,
ar, at herunder, mener naturister i hvert fald, retten til at veere nggen pa spanske, of-
fentlige strande. Artikel 9 i forfatningen siger, at det er myndighedernes ansvar
nagenhed at fremme forhold som sikrer frihed og lighed for individer og for de grupper,
er de tilhgrer, og at fjerne forhold som hindrer denne ret. Eftersom naturisme er en
, livsstil, har gruppen af naturister ret til at dyrke deres livsstil pd offentlige strande er rae-
tilladt sonnementet. Sadan har det ogsad vaeret i mange ar, hvor naturisme var udbredt pa
over- spanske strande og opfattelsen af, at det var tilladt, forekom almindeligt anerkendt.
Men nogle kommuner har gnsket at afskaffe nggenheden pa bynare strande. | 2016
alt sluttede et laengere juridisk slagsmal i Spaniens hpjeste ret. Byen Cadiz ville forbyde

nggenbadning pad bynaere strande og blev udfordret i en retssag af det spanske naturistforbund,
netop med henvisning til forfatningen. Hgjesteret gav dog byen ret i, at den ma lave regler for
sine offentlige strande. Naturisme er ikke beskyttet som livsstil, fordi det ikke er en accepteret
praksis blandt flertallet af strandgaester (pa de bergrte strande).

Sa retten til npgenhed er dbenbart ikke indskrevet i forfatningen. Men rettens beslutning indebaerer
0gsa, at det er tilladt at vaere nggen alle steder, hvor de lokale myndigheder ikke udtrykkeligt har
forbudt det. Sa det er tilladt at bade nggen i den lille hyggelige bugt, du har fundet pa din tur i
Spanien.

Interigr' fra Fuerteventura. Privatfoto man jo lige sd godt hoppe ud i floden, ogsd selv om den kommer oppe fra en gletsjer. Prov det!’

Arets forste badetur i fordrssolen ved
Seven Sisters i Sydengland - Privatfoto

Holland

At der findes masser af hollandske naturister, ved alle der faer-

des pa naturistcampingpladser bade i Danmark og Sydeuropa.
Men hvordan er adgangen til at bade nggen hjemme hos dem
selv i Holland?

Ifplge det hollandske naturistforbund NFN er det i princippet tilladt
at bade nggen. Men loven i Holland er formuleret skarpere end i Dan-
mark og der er en specifik paragraf om nggenbadning, som blev indsat i
loven i 1986. Den hollandske straffelov siger, at det er strafbart at bade
nggen et sted, der ikke er passende. For at vaere passende skal stranden ikke
vaere synlig fra en offentlig vej og der skal ikke vaere 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 st@rre befolkningstaethed og Holland har ikke sa meget naturlig natur, isaer ikke
ved kysterne, som naesten alle er beskyttet af diger. Sger er ogsa ofte kunstigt anlagt for at regulere
alt det flodvand fra Europa, der Igber ud i havet via Holland. S& muligheden for at falde over en uop-
daget, passende strand pa din ferie i Holland er maske begranset.

Heldigvis bader de hollandske naturister ogsa nggne hjemme hos dem selv. Der er massevis af savel
officielle nggenstrande og anerkendte passende naturiststrande i Holland. Langs hele Nordsgkysten
ligger de taet, der er alene 10 nggenstrande pa straekningen mellem Amsterdam og Haag. Ved de fleste
stgrre byer inde i landet er der en sg@ i naerheden, som bruges til nggenbadning. Ca. halvdelen af strand-
ene er officielt skiltede, nogle af dem desvarre med bureaukratiske regler om at nggensasonen fgrst
starter 1. maj; den anden halvdel er anerkendt som passende nggenstrande. Du kan fa et overblik pa
blootkompas.nl. Der er ogsa masser af naturistcampingpladser, s prgv at give hollanderne et genbesgg.

England
Historien om The naked Rambler, der blev arresteret utallige gange for at vandre nggen gennem England,
er velkendt og England har da ogsa en mere kompliceret juridisk situation for nggenbadning. Men ogsa
den britiske naturistforening, British Naturists, erklaerer pa deres hjemmeside, at offentlig nggenhed er
tilladt og ikke en strafbar gerning. Men BN tilfgjer straks, at granserne for nggenhed ikke er offentlig
kendt og anerkendt og der er da ogsa i England en mere aktuel juridisk debat om fortolkningen.

Som udgangspunkt regnes naturisme som en ret i forhold til ytringsfriheden. | 2003 indfgrtes en ny lov
om seksuelle forbrydelser, som specifikt arbejder med at adskille nggenhed, der ikke har et seksuelt
formal, fra "blottere” Og fgrst i 2018 kom politiet pa baggrund af den nye lov med retningslinjer, der slog
fast, at en nggen krop ikke i sig selv er til forargelse for andre. For at
vaere forbudt, skal man gg@re opmarksom pa sin nggenhed overfor
andre med hgjlydt eller truende adfaerd.

Nggenbadning udenfor egentlige naturiststrande praktiseres mest i
gde sper og vandlgb i forbindelse med vandreture eller pa strande,

der ligger langt fra beboelse og veje. Sa i England er lovgivningen for & -ﬁ‘?': sy
s& vidt i orden, men den offentlige holdning til nggenbadning skal e SR Gl e :

& -4 ==

@ndres. Derfor har BN i flere &r arrangeret The great British skinny
dip. 1 2021 skete det i samarbejde med den britiske hjerteforening
og med argumentet at nggenbadning er sundt for krop og sj=l og
mindsker stressniveauet. Der er skinny dips som et event pa en kendt
naturiststrand, som et seerligt event pa en strand og i sugmmehaller
rundt om i landet. Tilslutningen er maske ikke sa stor udenfor naturist-
kredse, men selve det at sld begrebet "skinny dip” fast som et tilbage- '
kommende event, pger kendskabet til nggenbadning som en social
aktivitet.

o

‘Ndr man nu lige er ude i den fantastiske natur i det vestlige Canada og ikke generer nogen, kan
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Pools fds i mange stgrrelser, her et eksemplar fra Frederiksberg Svgmmehal. Foto: photos.com

Pool-badning

af Torben Larsen

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

Den stgrre tryghed ved pool-badning i forhold til badning i havet og i sper skyldes,
atien pool er bundforhold og vandtemperatur uforanderlige og kendte stgrrelser
modsat i havet og i seerdeleshed sger, hvor sigtbarheden i sgvandet oftest er meget

lav, sd det kan veere svart at orientere sig i forhold til vanddybde og bundforhold.
Temperatursvingninger i vandet opleves ogsa hyppigt ved badning i sger.

Til gengaeld ggr den afmadlte vandmangde, at der ma stilles store krav til hygiejnen ved
pool-badning. Ganske vist er de fleste pools forsynet med filteranordninger, der fjerner de stgrste
forureningspartikler, men pa det bakterielle niveau ma man ty til andre midler, typisk tilsatning
af klor. Det er derfor, at f.eks. naturistcampingpladsen Tysmosen FriluftsCenter pa Sjzlland er meget
streng i handhavelse af reglen om, at i deres pool er badetgj forbudt, ligesom et brusebad inden er
obligatorisk. Det kan maske forekomme underligt, at badetgj skulle udggre en forurenende faktor, men
det er beviseligt, at svpmmehaller, hvor badetgj er pabudt, alt andet lige tilsatter stgrre mangder klor
til badevandet end svpmmehaller, hvor der praktiseres nggensvgmning!

Nedgravede pools inviterer ofte til socialt samvaer ved kanten, isaer hvor de tilstgdende arealer er flise-
belagte eller forsynet med en traeterrasse, 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.

SHELTERS// EVENTS // WYGGE 0G FALLESSKAB // SAUNA 0G SYOMMEBAD
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Foto: Asger

Srjaellandsgadebadet

Af Asger Sandal Jeppesen, formand for Danske Naturister Storkgbenhavn

Gennem flere vintre har jeg som naturist nydt svgmning, dampbad og
saunagus hver sgndag i Frederiksberg Svgmmehal, som nu er under
renovering. Jeg haber, Danske Naturister far samme event, nar svpmme-
hallen er dbnet igen.

Men indtil da: Hvor gar man hen i ksbenhavnsomradet for at opleve noget,
der ligner? Pa Nerrebro! Her ligger en perle, et kulturelt samlingspunkt, et
badekulturhus med Ipvefodsbadekar og brus, sauna, te og samveaer.

Efter en cirka 200 meters spadseretur fra metrostation Ngrrebros Runddel, ad
Ngrrebrogade langs Assistens Kirkegards gule mur, til venstre ad Sjallandsgade og
over torvet, ses til hgjre for kirken bygningen, der siden 1917 har huset en badeanstalt
for dem uden bad.

| 2010 blev badeanstalten lukket af politikerne, sa i 2011 blev Foreningen Sjallandsgade Bad stiftet
for at fa badet gendbnet, og som led i det Iykkedes det i 2012 at fa Kulturarvsstyrelsen til at frede lo-
kalerne. Fra 2013 har Foreningen Sjzllandsgade Bad stdet for driften ved hjzelp af frivillige kraefter og
med gkonomisk st@tte fra blandt andre Kgbenhavns Kommune, som ejer bygningen.

Pa sjaellandsgadebad.dk kan du lese meget mere om badeanstaltens historie og aktuelle aktiviteter.

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

Besgger du stedet og bliver "vild i varmen" lige som undertegnede, og har du lidt tid og er mgdestabil,
sa en opfordring herfra til at melde sig som frivillig — uden Ign, men du far meget igen for din arbejds-
indsats! Det fgles af og til ligesom at vaere pa hgjskole.

Foto: Siggi Foto: Asger
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Skovbadning (Shinrin Yoku)

af Ann Sgrensen

Modelfoto: Esben Fog

| Danske Naturister er nggenvandringer velkendte aktiviteter, ligesom de sdkaldt stillevandringer ogsa har
fundet en vis udbredelse. Men skovbadning er et nyt faanomen pa vores breddegrader. Skovbadning stam-
mer fra Japan, hvor faanomenet 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 naervaer og koncentration. Man ‘bader’ i sanseindtryk
og fyldes med energi og positive tanker. Herved sankes kroppens kortison-niveau. Forskning viser desuden,
at immunforsvaret boostes ved skovbadning, hvilket har vist sig at have en positiv effekt i kraeftbehandling.
Under skovbadningen galder det om at have stgrst mulig fysisk kontakt med naturen, og det anbefales
derfor at gd barfodet i skoven, at fple skovbunden og rgre ved traeerne. Kilde: Natur- og stressvejleder
Doreen Mgller Holmquist.

Sa vidt den noget begraensede litteratur om emnet. | Danske Naturister gar vi skridtet videre. Her anbe-
faler vi, at du skovbader nggen! Derved udnytter du til fulde kroppens mulighed for at opsamle sanseind-
tryk fra hele hudens overflade og ikke bare gennem fgdderne og handerne. Du kan stille-vandre inde i
skoven — ikke pa stierne(!), eller du kan lzgge dig fladt ned pa ryggen i skovbunden. At skovbade liggende
er bedre end gdende, da du ikke mister koncentrationen ved at skulle vaere opmaerksom pa, hvor du traeder.

| fordrs- og sommermanederne anbefaler vi et handklaede som underlag. Dette pad grund af flater, som er
aktive pa denne arstid. Hvis du derimod skovbader i efteraret, kan du undlade handklaedet.

Find en indbydende lysning i skovbunden og leeg dig behageligt til rette med let spredte ben og armene
lidt ud fra kroppen. Kig op mellem traekronerne og iagttag grenenes bevagelser og lysets spil i bladene.
Vaer koncentreret om at vaere i nuet og lad uvedkommende tanker fare! Lyt til skovens lyde — fuglesangen,
vinden i traeerne eller stilheden. Indsnus skovens duft.

Jeg provede denne terapiform sidste ar i slutningen af oktober pa en solrig dag, hvor temperaturen knapt
havde sneget sig over 17 grader. Udflugtsmalet var Bidstrup Skov pd Midtsjzelland, som er en statsskov,
hvor nggenfaerdsel er tilladt. Tilmed ma du ga vaek fra stierne og ind i bevoksningen, modsat i private skove.
Jeg lod tgjet blive i bilen, sa jeg var glad for, at det udvalgte sted Ia i naerheden af parkeringspladsen, hvis

den beherskede temperatur skulle blive et problem! Ud over forventningens glaade havde jeg intet med
mig ind i skoven, hverken mobiltelefon, vand eller handklade. Selv bilngglen lod jeg blive ved bilen! Jeg
var helt igennem og aldeles splitternggen!

Det var det ideelle sted! Solen kiggede ned fra en abning mellem trakronerne og oplyste skovbundens Igv
og sparsomme graestappe. Jeg lagde mig ned i solstriben pa et sted, der ville give mig laengst tid i solen,
hvilket vil sige ca. % times skovbadning, inden traeernes skygger indfandt sig og dermed

kgligheden.

| den forholdsvis korte tid ndede jeg at fa den gnskede kontakt med naturen omkring mig. Det er en speciel
oplevelse, som er sveaer at beskrive, men man er ikke i tvivl, nar det sker! Fglelsen af samhgrighed med om-
givelserne er intens og narmest spirituel. Jeg havde den fordel at have prgvet det fgr, sa jeg var godt for-
beredt, ogsa mentalt. Det bedste resultat far jeg ved at fokusere blikket pa et bestemt sted i toppen af
traeerne; sa kommer resten af sig selv!

Men det forudsaetter, at du slapper helt af i situationen og giver dig hen!

Efter endt 'badning’ gik jeg tilbage mod bilen med en fglelse af taknemlighed og oplgftethed. Taknemlig,
fordi naturen havde givet mig denne oplevelse, og oplgftet, fordi jeg folte mig lettet i sindet.

Og for en ordens skyld: Jeg havde ikke fdet en eneste skovflat pa mig

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

Som fplge af regeringens restriktioner ifm. corona-pandemien blev antallet af gennemfgrte aktiviteter i 2021
desveerre staerkt begraenset.

Landsforeningen

6.-8.aug. @-tur til MC-Camp/Svelmg
O4.sep.  Arsmgde i Nyborg Idreets- og Fritidscenter

DN MidtVest

- Nggensvgmning i Durup Svpmmehal, i alt 8 gange
12.sep.  Generalforsamling
02.okt.  SaunaNight i Bjerringbro Idraetscenter
05.nov.  Sauna og Badning ved Vilsund
20.nov.  Wellness i Sydthy Kurbad
27.nov.  Saunagus i Vestbadet

DN Fyn
- N@gensvgmning i Nyborg Idraets- og Fritidscenter,
ialt 4 gange
02.0kt.  Generalforsamling
O4.dec.  Julefrokost i Nyborg Idraets- og Fritidscenter

DN Storkgbenhavn

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

DN Tysmosen FriluftCenter

- Fredagsgus, ialt 24 gange
24.maj  Pinsegus
23.0kt.  Vildmarksbad og Saunagus

DN Trekanten

- Nggensvgmning i Bgrkop Svgmmehal,
i alt 14 gange
09.okt.  Generalforsamling
30.okt.  Halloween og saunanight i Bgrkop
11.dec.  Juleafslutning i Bgrkop

DN Sj=lland

- Npgensvpmning i Herfglge Sypmmehal,
i alt 4 gange
- Nggensvgmning i Korsgr Svgmmehal,
i alt 6 gange
- Nggenbowling i Haslev Bowlingcenter,
ialt 2 gange
20.jun.  Nggenvandring i Bidstrup Skov
18.jul. Neggengolf pd Mensalgaard




=>>>>> SOLBAKKEN CAMPING <&<<=

Naturistforeningen Sjzelland er en moderne campingplads med fine faciliteter. Nyere toilet- og badebygning, legeplads og information
Campingpladsen ligger lige ud til Isefjorden med egen bade- og badebro. Vi ligger i et smukt naturreservat med mange muligheder for dejlige naturoplevelser.

Vi har 7 hytter til udlejning i forskellige stgrrelser, teltplads samt turistpladser for campingvogne og stgrre telte.
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Vi kan udover ophold p& campingpladsen anvise ture og oplevelser i omradet omkring Lejre og Roskilde, bade ga- og cykelture.

| Igbet af sasonen tilbydes der flere aktiviteter.

Fglg med pd hjemmesiden: www.solbakken-camping.dk eller pa Facebook
Familieuge i uge 30 er campingpladsens store tilbagevendende begivenhed med mange aktiviteter for hele familien og felles spisning hver aften.
Besgg en familievenlig naturistplads, der har abent fra 1. april til 1. september. Plads eller booking af hytte kan ske pa: solbakken@solbakken.camping.dk eller pa tIf. 51 52 94 67.

TRANUM KLIT
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- ET STEMKAST FRAVESTERHAVET 20% rabat pld pladsleje og persongebyr

Rabatten gives i Far- og efterarsszson
-det kan ikke kembineres med andre rabatter

FIND 0OS PA SOCIALE MEDIER
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