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Kære medlem, 

Velkommen til 2021 i Foreningen Frie Fugle. Vi er spændt på hvad det-
te år kan bringe. Som det fremgår af flere af nyhedsbrevets artikler, er 
det svært at undgå at have corona-pandemien i tankerne. Men foreløbig 
er vi vældig glade for, at du har fornyet dit medlemskab og derved støt-
ter vores arbejde. Ligeledes skal der lyde en stor velkomst til nye med-
lemmer. 
 
Vi forsøger også at få gang i nye projekter trods de vanskelige tider. 
Særligt er Annelise, Kristine og Stine på jagt efter midler til terapihaver 
og cykelkurser mm på krisecentre for kvinder – se omtalen på sidste 
side. Lige før deadline her indløb der besked om, at Østifterne gerne 
ville støtte projektet på Ubbely Krisecenter. 
 
Endvidere håber vi at kunne gennemføre studieturen (kursus) om cykel-
planlægning, og vi har gang i møder med cykelgrupper i Bangladesh for 
at hjælpe disse med cykelfremme. 
 
Indtil corona-tågen letter for alvor må vi ud og løbe på ski, gå nogle ture 
og få gang i cyklens pedaler. Her i nyhedsbrevet kan du finde forskellige 
tilbud, og du kan købe cykelkort og guidebøger til videre inspiration. 
Lige nu er vi ved at revidere cykelkortene for Nordlige Sjælland, Sydli-
ge Sjælland og Sydlige Jylland. Til sidstnævnte område arrangerer vi en 
cykelferie i juni. 
 
Der er opstået flere nye friluftstilbud her i coronatiden. Find f.eks. 
Kunsthal Charlottenborgs ”Bike Art Tour” på nettet. God tur 
                         Jens Erik 

Foreningen  

Indkaldelse til generalforsamling i 
Foreningen Frie Fugle 
 
Generalforsamlingen afholdes 
mandag den 22. marts 2021 kl. 
17.00,  og det kommer til at foregå 
digitalt, hvis du vil deltage, skal 
du sende os en mail på  
foreningen@friefugle.dk senest  
18. marts 
 
1 Valg af dirigent og referent  
2 Fremlæggelse og godkendelse af be-
styrelsens beretning 
3 Fremlæggelse af det reviderede regn-
skab til orientering 
4 Fremlæggelse og godkendelse af  
vedtægtsændringer 
5 Fremlæggelse og godkendelse af 
handlingsplan for indeværende regn-
skabsår 
6 Fremlæggelse og godkendelse af bud-
get for det indeværende regnskabsår og 
godkendelse af kontingent for 2021. 
7 Valg til bestyrelsen.  
8 Valg af 2 kritiske revisorer 
9 Indkomne forslag 
10 Eventuelt 
 
Forslag der ønskes behandlet på den 
ordinære generalforsamling, skal ind-
sendes til Foreningen 2 uger før gene-
ralforsamlingen afholdes. Forslagene 
lægges ud til gennemsyn på foreningens 
hjemmeside senest 7 dage før. 
 
På bestyrelsens vegne 
Solveig Ellegaard Poulsen 



 Cykelpendlere stå fast! 
Som følge af COVID-19 er mange af os i 
øjeblikket hjemsendt fra vores arbejds-
plads. I stedet for at være sammen med 
vores kollegaer sidder vi alene i vores 
hjem, og hvor mange før cyklede til og fra 
arbejde dagligt, er også denne handling sat 
i bero. Den sociale distancering er natur-
ligvis trist, men også den afbrudte cykel-
rutine kan have konsekvenser for vores 
velbefindende. 
 

Indenfor pendlerforskningen (en forsk-
ning findes der faktisk) er der bred 
enighed om, at dem, der cykler på ar-
bejde, er blandt de mest tilfredse pend-
lere. Forskningen viser, at aktiv pend-
ling både har tendens til at medføre ny-
delsesfulde følelser og en øget følelse af 
meningsfuldhed i tilværelsen. Når de 
skal redegøre for, hvorfor de holder af 
at cykle på arbejde, fremhæver cykel-
pendlere gerne glæden ved at bevæge 
sig i den friske luft, følelsen af frihed på 

cyklen, samt den tranceagtige trampen i pedalerne, som hjælper dem med at rense 
hovedet og bringe dem i flow. 

 
Når man nu pludselig ikke skal ud af 
døren for at komme på arbejde, er det 
ikke længere givet, at man kommer til at 
nyde disse daglige fordele. Især her i 
vintermånederne kan det måske knibe 
med motivationen for at komme ud. Men 
hvor mulighederne for sociale samvær 
for tiden er begrænset, er det dog stadig 
muligt at komme ud at cykle hver dag. 
Vi ved at cykling er godt for både krop 
og sjæl. Så det er værd at stå fast ved! 

Altså tag f.eks. en cykeltur rundt i dit lokalområde inden du starter dagens arbejde. 
 
               Nikolaj 
 
            

Kalenderen 2021 
 

22. marts kl. 17.00 
Generalforsamling  
Foreningen Frie Fugle 
 

21.-22. april 
Studietur om planlægning 
for cyklister 

DGI cykelture: 
 

14. april kl 17-19  
Mølleåen fra Lyngby 
 

8. maj kl 10-14  
Kunst langs Nordkysten fra 
Gilleleje 
 

18. maj kl 17-19.30  
Parforcejagtlandskabet fra 
Hillerød 
 

29. maj kl 10-13  
Kongernes Nordsjælland  
Hillerød til Esrum kloster 
 

10. juni kl 17-19.30  
Troldeskoven og Melby 
Overdrev fra Tisvildeleje 
 

29.-30. maj og 12.-13. juni 
Kajakkurser for begyndere. 
Tilmeld og info på  
mail@hammerkrogen.dk 

 

 
 
 
 
 
 

Frie Fugle Træf 2021 
Vi måtte desværre udsætte 
årets fugletræf til Nordhavn i 
2020  og lige i skrivende 
stund kan vi heller ikke fast-
sætte et træf for 2021, men vi 
vender tilbage i næste nyheds-
brev. 

Links til DGI Cykelture til tilmelding: 
 
14/4 – Lyngby: https://www.dgi.dk/landevejscy.../arrangementer/202118324510 
 
8/5 – Gilleleje: https://www.dgi.dk/landevejscy.../arrangementer/202118324511 
 
18/5 – Hillerød: https://www.dgi.dk/landevejscy.../arrangementer/202118324512 
 
29/5 – Hillerød: https://www.dgi.dk/landevejscy.../arrangementer/202118324513 

 
10/6 – Tisvildeleje: https://www.dgi.dk/landevejscy.../arrangementer/202118324514 
 
               Jens Erik 



Cykelsafari 2021 
    Det trækker stadig noget ud 
med få corona-tågen til at lette. 
Vi håber dog at kunne gennem-
føre turen til verdensarvsbyerne 
omkring Madrid til efteråret. 
Indtil da cykler vi i Danmark, og 
det er heller ikke så dumt endda. 
    Foreløbig har vi slået en tur 
op 14.-19. juni, fra Nyborg til 
Tønder over Langeland og Ærø. 
Turen har allerede fået mange 
tilmeldinger. Du kan evt. tage 
turen med din familie eller en 
gruppe venner. Vi kan hjælpe 
med at booke overnatning og 
levere turbeskrivelser og kort. 
Det samme gælder turen over 
Samsø, som vi kørte sidste år. 
Se mere på: 
www.cykelsafari.dk                             
Jens Erik 
 

StoreLusedag 
   Så blev det igen tid for initiati-
vet StoreLusedag i år for 20. 
gang d. 31-1. Menneskets ho-
vedlus er stadig et problem for 
specielt mindre børn, der smitter 
hinanden ved tæt hovedkontakt. 
StoreLusedag er et forsøg på at 
koordinere forældres indsats til 
samtidig kæmmeaktion mod lus, 
da det er en evindelige gensmitte 
med lus, der er hovedproblemet. 
   I år blev der udsendt presse-
meddelelser til forældre via mail 
til kommunerne. Op til dagen 
blev der sendt pressemeddelelser 
til de større dagblade. 
   Det lykkedes i år at få hul 
igennem til P1-radioavisen, og 
til P4 Aabenraa og Aalborg. 
Hvor søndagens middagsradio-
avis bragte et kort båndet ind-
slag med opfordring, bragte P4 
radioerne direkte indslag.  
Meddelelsen til forældre var: 
Situationen i år med corona-
isolation, giver en ekstra mulig-
hed for at slippe af med lusene i 
de enkelte familier. Lad os be-
nytte os af det, så kan der dog 
komme noget godt ud af en van-
skelig tid.  Se yderligere: 
www.hovedlus.dk      Alice   

Gå amok eller gå ud og gå en tur 
Vi er vel alle ved at gå amok over coronaens restriktioner. Der er så mange 
ting, vi ikke kan gøre. Men vi kan tage ud og gå en tur i naturen – alene eller 
sammen med familie eller venner – det er en god måde at være sammen på. 
 
Skjoldungestien 

En lørdag i november tog jeg og 
min datter toget til Lejre, og så gik 
vi de ca. 20 km på Skjoldun-
gestien til Roskilde. Det blev en 
fin dag. Selvom stien er tæt på 
byer, ser man ikke mange mur-
sten, når man vandrer nede i åda-
len. Vi tog trækfærgen over Kor-
nerup Å og sad på en stente og 
spiste medbragt mad. Samme vej 
gik det tilbage til stien og nordpå 
til Boserup Skov og ad 

”køkkentrappen” ind til Roskilde langs Roskilde Fjord og op gennem Folke-
parken til Domkirken. Skjoldungestien er i alt på 40 km – se nærmere her:  
https://nationalparkskjoldungernesland.dk/media/217396/skjoldungesti_kort_2012_web.pdf 
 
Fine vandremuligheder ved Arresø 
På friluftskortet for Arresø, som vi omtalte i sidste nyhedsbrev, er der man-

ge gode vandreforslag. Fra Annisse 
(parkering ved gadekæret) gik jeg 
for nyligt først på Sommer-
fuglestien ved Garbolund og der-
næst ad en gammel kirkesti til Lin-
debjerghøjen og videre til Bakke-
landet, hvorfra man kan krydse ve-
jen og komme tæt ned langs Arresø 
og retur til Annisse. 
 
Tilsvarende har jeg gået en runde 
fra havnen i Ramløse og fået en flot 

udsigt over Danmarks største sø og fra Bækkebrostien tæt langs søen tilbage 
til havnen. Her møder man så også Esrum-Tisvilde-Vejen, som er endnu en 
vandremulighed. https://tisvildevejen.dk/ 

 
En glimrende udsigt over Arre-
sø får man også fra Arrenakke 
Bakke. Mellem Asserbo og 
Vinderød er der en lille P-
plads og en snedig sti går som 
en snegl bag om bakkeknolden 
og til sidst bjergagtigt op på 
toppen til imponerende pano-
rama. 
Du kan bestille Arresøkortet i 
vores shop eller se pdf fil med 
kortet her: 
 

 https://friefugle.dk/wp-content/uploads/2020/11/13149_ff_arres%C3%B8_folder_ud_K1.pdf                                   
           
                                                                                                       Jens Erik 



 Den kriblende have 
    Sådan dyrker du din have og redder kloden  
Forfatter: Dave Goulson Forlag: Don Max 
    Dave Goulson har gjort det igen, forfattet en fanta-
stisk bog. Denne gang om havedyrkningens mange 
fortrin for familien, samfundet og sågar for livet på 
kloden. Hans tidligere bog: Humlen ved det hele -mit 
eventyrlige liv med bier, var så interessant og berigen-
de, at den nyligt udkomne bog på dansk straks måtte 
erhverves. Køb den selv, i disse coronatider med luk-
kede biblioteker, for den skuffer ikke! 
    Dave Goulson er en finurlig fortæller, jeg hørte 
ham også i et oplæg om humlebier. Bogen fortæres på 
rekordtid. Han har en speciel uhøjtidelig selvironisk 
facon, at præsentere sine tanker- og sin store biologi-
ske viden på. Som han rider sine kæpheste, kan man 
kun give ham ret: Vi bærer os som samfund helt for-
kert ad og vi burde vide bedre. Selv om bogen om-
handler britiske forhold er situationen helt det samme 
her. 
    Vi tillader industrilandbruget at beslaglægge store 
dele af vort agerland, over 60%, og heraf er 80% til 
dyrkning af foder og ikke direkte til spiselige fødeva-
re. Hvad får vi ud af det? Landet dyrkes med ørkenag-
tige monokulturarealer med raps, majs, andre kornaf-
grøder- og græsmarker, der ikke lader megen plads til 
naturligt dyreliv, eller vilde planter. Han sammenlig-

ner industrilandbrugets arealbrug og landskabsforarmning, overgødskning og store pesticidforbrug, med hvad der 
kan være af plante- og dyreliv på små passede lodder i koloni- og parcelhushaver og opfordrer os til at tage an-
svar, os med haver, for vi kan være med til at gøre en stor forskel. 
    Hvor landbruget har sløjfet vandhuller, afdræner højmoser, og vådområder for at skaffe arealer til dyrkning, 
fører dette til iltning af kulstofrige jorde, som frigiver astronomiske mængder CO2. I effektivitetens navn er veje 
og stier sløjfet, træer, gærder og hegn er fjernet, hvor mindre marker sammenlægges. Derved reduceres offentlig-
hedens adgang. Des større marker, des færre sprednings-korridorer og des mindre biodiversitet. Industrilandbruget 
sponseres med skattekroner direkte til lodsejere og med betalt konsulent-bistand fra konventionelt orienterede 
statslige forsøgsanlæg. Dansk landbrug får årligt Ha-støtte på 7 milliarder kr. og har endog en gæld på mere end 
300 milliarder. Skatteindtægter fra landbruget er derfor minimale. Landmænd er således ofte gældsfanget til ban-
ker og grovvareselskaber. De stadig større og færre sammenlagte gårde, kan nu opkøbes af selskaber, danske som 
udenlandske, og disse gårde er så dyre, at unge landmænd ikke har økonomi til at overtage. Vi trænger til en land-
brugsreform med udstykning til mindre brug og dyrkningsformer, der er mere holistiske og regenerative. Mens de 
få store sammenlagte industrilandbrug kun har ganske få ansatte, så affolkes landområder og landsbyer står uden 
skoler, indkøbsmuligheder og med forfaldne tomme huse. Naboskab til industrilandbrug med store siloer, gylle-
tanke, megastalde er meget lidt attraktivt og kan føre til, at man uforvarende kan blive stavnsbundet til usælgelige 
boliger. Havebrugsvidenskab forskes der ikke meget i og samfunds-ulemperne ved industriel landbrugsproduktion 
overses i stort omfang, skønt det netop er den og dens exorbitante kødproduktion, der medfører overgødede natur-
områder, søer, vandløb og kystnære områder og udpinte jorde. 
    I bogen påpeges mange af de forskellige forhold, der viser vi er på gal vej i forhold til sund ernæring, biodiver-
sitets- og klimakrise, og det anvises meget konkret hvordan, man kan gøre det anderledes og meget bedre: Dyrk 
egne giftfri æbler og bærfrugt samt egne grøntsager. Hjælpe skadevoldernes fjender til bedre vilkår, giv bestøver-
ne bedre levesteder og fødemuligheder. I det hele taget øg biodiversiteten ved at gå fra ’pænheds-tyrani’ og 
’græsklippe-larmeri’ til ’vild med vilje’. Man kan øge jordens struktur og vandbindingsevne med trækul og give 
regnormene gode forhold. Man kan kompostere og skaffe god kompostjord i stedet for at købe CO2 udledende 
plantesække med spagnum. Spagnum skal forblive i vore højmoser som kulstofsamlere. DG afslører at højmoser 
med spagnummosser er bedre til at absorbere og deponere CO2 end træer! Og så er hvert afsnit indledt med en 
nyttig og enkel opskrift. Dave Goulson får 6 hjerter for sin entusiasme, uddeling af viden, holdninger, helhedsstra-
tegier og opfordringer til os.                                                                                                                              Alice 
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Foreningen Frie Fugle er et  
tværfagligt rådgivnings- og  
formidlingscenter med mere end 
35 års erfaring indenfor jordbrug,  
økologi, miljø, friluftsliv m.v. 
 
Vi arbejder som konsulenter,  
freelancere og projektmagere og  
tilbyder professionelle løsninger. 
Desuden hjælper vi med at plan-
lægge cykelferier i ind- og udland. 
 
Foreningen Frie Fugles  
nyhedsbrev udkommer 4 gange 
årligt og udsendes til Foreningen 
Frie Fugles medlemmer.  
Medlemskab indbefatter foruden 
nyhedsbrevet tilbud om forskellige 
arrangementer. Det gælder bl.a. 
benyttelse af vores 4 kajakker. 
Medlemskab koster minimum 150 
kr. om året og indbetales på konto-
nummer: 
8411-4094039 i Fælleskassen. 
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Design af terapihaver 
Vi arbejder med udvikling af design af terapihaver for udsatte grupper med 
henblik på at bidrage til øget trivsel for mennesker i krise, hvad enten det dre-
jer sig om vold eller senfølger fra COVID-19. Vores mål er at skabe haverum 
med nye oplevelser, så brugere får kroppen stimuleret og på sigt får mere ro i 
en vanskelig periode. Vi samarbejder med landskabsarkitekt Helle Nebelong, 
som har mange års erfaring med planlægning af sansehaver, legepladser og 
terapihaver. 
 
Naturen som medspiller 
Et havedesign indeholdende naturelementer og sanselige opholdsrum med høj 
grad af tryghed er kernen i vores forslag til haver. Med en grøn væg bag sig 
kan man trygt sidde på en bænk og bare hengive sig til at opleve træer, buske, 
fugle, blomster, bier osv. Her kan mindfulness praktiseres umiddelbart. 
 
Vi indretter rum efter brugernes behov og ønsker. Til inspiration kan nævnes: 
Blomstereng, grønne terapirum, opholdsrum til samtale eller samling, lege-
pladser, bålhus, fitness område, frugthave, lund med lette træer, løgplæne, 
krydderurtebede, bede med prydgræsser og stauder. De vigtigste elementer 
forbindes med stier, så vejen er tydelig. Vi vil gerne lokke brugerne ud i ha-
ven, så de kan se al det liv, som den byder på.  
  
Naturens helbredende effekt er dokumenteret 
Baggrunden for interessen er, at forskning og praktisk erfaring fra f.eks. Tera-
pihaven Nacadia® i Hørsholm viser, at naturen kan have en afstressende og 
stabiliserende effekt på folk med traumer. I Terapihaven Nacadia® har man 
arbejdet med krigsveteraner med PTSD. Veteranerne fortæller, at de har fået 
det bedre af at opholde sig i natur- eller skovområder, og at de har lært at bru-
ge naturen som positiv medspiller. Naturen giver dem mere af den ro, som de 
har svært ved at finde indeni. 
Vi har også fokus på at øge biodiversiteten og at skabe større artsrigdom. I 
designprocessen vil vi benytte os af de mange muligheder, der er for at skabe 
flere levesteder for dyr og planter i en have.  
  
Hvis du har råd, tips, opgaver eller idéer til finansiering, så kontakt projektle-
der Annelise Dittmer på Annelise@Friefugle.dk 

Bænk i Stines have i Vallensbæk 


