Sug noget lys – kom med ud at gå ☀️
Vinteren nærmer sig, og dagslyset er blevet en knap ressource. Men selv en kort gåtur i dagslys kan gøre underværker for humøret og søvnen!
Vidste du, at vi moderne mennesker tilbringer 90 % af vores tid indendørs? Og at dagslyset har stor betydning for både døgnrytme, energi og mental trivsel?
Derfor inviterer jeg dig med på en gåtur i dagslyset – vi går fra [mødested] den [dato og tidspunkt].
Alle er velkomne – bare mød op og gå med 🌞


Kom med ud – naturen kalder 🌲
Det behøver ikke være en lang vandretur for at gøre en forskel. Bare det at komme lidt ud i naturen kan sænke stress, forbedre humøret og give ny energi.
Vi går en stille og rolig tur i naturen – vi lytter til fuglene, mærker vinden og nyder bare at være til stede sammen.
📍 Vi mødes ved [sted] den [dato/tidspunkt]
🚶‍♀️ Tempoet er roligt, alle kan være med
Kom og mærk hvad naturen kan gøre 🌿

Det handler ikke om at gå langt – men om at gå sammen 💛
I en tid hvor mange føler sig alene, kan en gåtur med andre gøre en verden til forskel. At gå og snakke. Eller bare gå. Sammen.
Du er inviteret – kom med på en uforpligtende og hyggelig gåtur, hvor vi bare er til stede og deler turen.
📍 Vi går fra [sted] den [dato/tidspunkt]
Alle er velkomne – med eller uden snakketøj i orden 😊


Små skridt – stor forskel 🚶
Motion behøver ikke være hårdt eller krævende. En kort gåtur kan gøre meget for både krop og sind. Især når du gør det sammen med andre.
Vi går en tur i et roligt tempo – og undervejs laver vi måske et par enkle stræk eller balanceøvelser (helt frivilligt!).
📍 Vi mødes ved [sted] den [dato/tidspunkt]
☕ Vi slutter af med en kop kaffe/te hvis du har lyst
Gå med – og mærk dig selv lidt mere.


Gå vinteren i møde – sammen ❄️
Vinteren kan være mørk og stille. Men også smuk, frisk og fuld af ro. Luften er klar, lydene dæmpede – og det føles godt at bevæge sig, selv i kulden.
Derfor går vi en tur sammen i vinterlandskabet. Du får frisk luft, dagslys og fællesskab – alt det vi trænger til, når dagene er korte.
📍 Vi mødes ved [sted] den [dato/tidspunkt]
🧣 Husk varme lag og godt fodtøj – vi går uanset vejret!
Kom og mærk vinteren med os. Du skal bare møde op og gå med.


Forår i fødderne – og i luften 🌱
Det spirer, det dufter, det pibler frem! Foråret er endelig her – og det er som om kroppen også vågner lidt op igen.
Kom med ud og mærk det hele. Vi går en rolig tur og suger forårsluft, solstråler og fuglefløjt til os.
📍 Vi mødes ved [sted] den [dato/tidspunkt]
🌼 Alle er velkomne – og foråret er for alle
Du skal ikke andet end at komme – resten klarer foråret og fællesskabet.

Efterår i bevægelse 🍁
Luften er skarp, bladene falder – og verden bliver pludselig gul, rød og gylden. Efteråret er måske den smukkeste tid at gå i.
Vi går en tur i efterårsstemningen og nyder farverne, lydene og den friske luft.
📍 Vi mødes ved [sted] den [dato/tidspunkt]
🍂 Vi går i roligt tempo – alle kan være med
Gør noget godt for både kroppen og hovedet – kom med ud og gå i efteråret.





