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Nyt fra netvaerksgrupperne

Flere af FSF's netvaerksgrupper supplerer deres
netvaerksmgder med skgnne aktiviteter i det fri. Vi
mennesker er helt tilbage fra urtiden skabt til at
opholde os i det fri. Det er nemlig et sted, vi instinktivt
har nemt ved at finde ro.

Af Morten @stergaard Rasmussen

En tur i det fri kan vare et godt pusterum fra en stressende
hverdag med en masse goremal. Der er nemlig ikke de store
forventninger til en, nir man giver sig selv god tid til at vere
udenfor. Frisk luft og 8ben himmel giver bare en ro og energi
i kroppen, der er sver at finde andre steder.

Derfor er naturen ogsa et fantastisk redskab til at finde ro
som fibromyalgiramt. Nir vi mennesker finder tilbage i
vores naturlige habitat, kommer kroppen automatisk til at
slappe af, hvilket ogsd pavirker centralnervesystemet og
dermed ogsa stress- og smertesystemet positivt. Nar man gir
en kort tur eller sidder ned i det fri, behover man ikke at
tenke pa daglige goremal, og det er nemt at tilpasse dagen
efter sit energiniveau, nir det at finde ro i smukke omgivelser
er i centrum.

Naturen pa programmet

Den frihed, man finder i det fri, har mange af FSE’s
medlemmer ogsa fiet ojnene op for. Derfor er der flere og
flere af vores netverksgrupper, der over de sidste par
méneder har medtes i naturen i deres lokalomride.

I netvaerksgruppen i Halsnas stod den pd naturterapi i
Liseleje. I Faaborg medtes medlemmerne til “walk-and-
talk, og i Hirtshals/Hjerring-gruppen tog et af gruppens
medlemmer resten af gruppen med pa sin daglige gitur pa
Hirtshals Strand. Selvom omgivelserne har varet forskellige,
og vejret har varieret meget, er alle tre netverksgrupper
enige om, at naturen har givet dem en ro, de har haft svert
ved at finde andre steder. Samtidig har medlemmerne
oplevet nye sider bide af sig selv og hinanden, hvilket har
givet en let og behagelig stemning og plads til hygge og
selvforkelelse.

Naturterapi i smukke omgivelser

I netvarksgruppen i Halsnes medtes medlemmerne sammen
med naturterapeut Line Nordentoft for at lave ovelser i det
fri i Liseleje. Det var vigtigt, at alle kunne deltage, si
ovelserne var lavet sddan, at man kunne st, sidde eller ligge
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Netverksgruppen i Faaborg nod fordrssolen pd en “walk-and-
talk”.

ned alt efter ens behov og energiniveau den dag.
Arrangementet skulle give medlemmerne en rekke
redskaber, de kunne bruge sammen og i det daglige til at
finde frem til den ro, vi som mennesker kan finde i naturen
og pi den mide dempe smerter og stress ved at vere i nuet.

Samtidig var der ogsd plads i programmet til, at man
kunne vare spontan, si undervejs gik deltagerne ogsd
sammen ned til stranden og ned de fantastiske omgivelser i
Liseleje. Det vigtigste var nemlig ikke ovelserne, men at fole
sig tilpas, hvilket alle deltagerne i den grad gjorde.

Selvforkaelelse under dben himmel

I netverksgruppen i Faaborg medtes medlemmerne til en
gitur ved Brydegaard Strand. Turen var ment som et
supplement til gruppens netverksmeder for at finde nye
méder at medes pé og vise nye sider af sig selv. Undervejs var
der selvfolgelig ogsd plads til selvforkelelse med cola, kaffe
og kage.

I netverksgruppen var man enige om, at dagen i det fri
gav en helt ny frihed, der ellers kan vere sver at finde som
fibromyalgiramt, og gituren foltes derfor heller ikke kun
som et supplement til netverksgruppens andre aktiviteter,
men som noget givende, de helt klart skal prove krefter med
igen i fremtiden.

Gennemblgdt med hgjt humer
I Hirtshals/Hjerring-gruppen medtes medlemmerne til en
nyopstartet form for aktivitet, hvor medlemmerne skal
skiftes til at vise “deres sted” frem til de andre medlemmer.
Pointen var, at de skulle dele det sted i det fri, hvor de til
dagligt finder ro, og i denne omgang var det pé stranden i
Hirtshals, hvor et af gruppens medlemmer gr tur til dagligt.
Pi trods af typisk dansk grivejr og forarsregn var det en
dag, der bad pi mange smil og en mulighed for medlemmerne
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til at medes i nye omgivelser. Det banede ogsa vejen for, at
man kunne snakke frit om vante sivel som nye emner,
hvilket kun var med til at styrke den ro, deltagerne fandt
undervejs pd gaturen. I Hirtshals/Hjorring-gruppen er man
enige om, at det langt fra er sidste gang, at man skal medes i
det fri. Faktisk arbejdes der pé at arrangere endnu flere
forskellige aktiviteter i det fri, si medlemmerne kan fi
mange flere redskaber til at finde ro i det daglige.

Mere natur i foreningen

I Fibromyalgi- & Smerteforeningen er vi glade for at se, at
vores netverksgrupper finder vej ud i naturen, fordi det er si
godt et redskab til at dulme de smerter, man som
fibromyalgiramt lever med til dagligt. Selvom smerterne
miske ikke gir helt vk, kan man stadig finde en anden ro
der, hvor der er “hojt til himlen” og pé den made for en stund
finde ro i kroppen, samtidig med at man fir en god social
oplevelse i den friske luft og smukke omgivelser.

Netverksgruppen i Halsnes fik inspiration fra naturterapent
Line Nordentoft til gvelser i naturen.

I sne og stud er det ikke kun posten, der skal ud! Det gelder ogsi
netverksgruppen i Hjorring/Hirtshals, som boldt bajt humor pi
en regnvdd fordrsdag.

Nyt fra netvaerksgrupperne
- Kreativ dag i Fibro
Netvaerk Sydfyn

For nyligt mgdtes netvarksgruppen Fibro Netvark
Sydfyn, der holder til i Svendborg, til en sken og
larerig dag, hvor billedkunsten var i fokus. Her
havde et af gruppens medlemmer arrangeret en
“kreativ dag” for de andre medlemmer, hvor de
sammen skulle leere at male med akvareller.

Kreativiteten
blomstrede, da
Fibro Netverk
Sydfyn var samlet
til en kreativ dag
med akvarelmaling.

I Fibro Netvark Sydfyn skiftes medlemmerne til at lave
arrangementer med forskellige temaer for hinanden, og
denne gang var det altsd malerkunsten, de skulle prove
krefter med, hvilket var til stor glede for de ovrige
medlemmer. IHer fik kreativiteten lov til at blomstre, uanset
hvilket niveau man befandt sig pa, og hvilke motiver man
havde lyst til at male. Om det s var tzendstikmend, dyr eller
blomster. Det blev til en dejlig dag med smil og latter og ikke
mindst mange fine billeder.

Den kreative dag er et af Fibro Netverk Sydfyns mange
arrangementer, som der kommer til at vaere mange flere af i
fremtiden. Vi i Fibromyalgi- & Smerteforeningen er utrolig
glade for at se, hvordan medlemmerne af Fibro Netverk
Sydfyn medes bide til socialt samver, udflugter og
arrangementer med en lang raekke vidt forskellige temaer.

Projekt stgttet af Friluftsradet

FSF har gennem de sidste par ar med stotte fra Friluftsradet gennemfort projektet "Smertelindring i naturen” med en klar
indikation om, at naturen virker befordrende pa smertelindring og det generelle velvare for fibromyalgipatienter.
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