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ANVÄND MATERIALET EFTER ELEVERNAS MOGNAD. 

LÄGG UNDAN MATERIAL SOM INTE ÄR LÄMPLIGT!  



Användarinstruktioner 

Med friluftslådornas innehåll kan ni skapa mindre camp 
(=uteklassrum), i skydd för regn och vind, med hänsyn till naturen. 
Där kan ni laga enkel mat, rena vatten och må bra tillsammans.  

Varm och torr – göra eld, bygga regn- och vindskydd 

Mätt – laga enkel friluftsmat, vattenrening 

Gott humör – vevradio, spela spel, aktiviteter i naturen 

Hitta - karta och kompass, vara vilse 

Allemansrätten – naturvett och hänsyn 

Akut – hantera första hjälpen-kit 

I lådan finns förslag på övningar som kan kombineras för längre och 
kortare pass. 

Lådan är även en tillgång för kollegor och arbetslaget. Ta en 
promenad, använd stormköken för att koka kaffe eller te och kanske 
göra kanelbullerullar? 

Låneregler 

Friluftslådorna lånas ut till skolor via Fritidsbanken, enligt respektive 
Fritidsbanks utlåningssystem. Skolan ska ha någon som är ansvarig 
för lådorna. Skolor som inte har någon Fritidsbank i sin kommun, 
kan låna hos grannkommunen, dock har kommunens egna skolor 
förtur.  

Vid utlåning, lånas hela lådan. Man kan inte låna delar från lådorna. 
Pedagogen kan sedan välja ut saker att ta med till en 
utomhuslektion, om hen inte vill ha med sig hela lådan. Det finns 
ryggsäckar att låna från Fritidsbanken, att använda till det.  

Läs även om ”Motprestation” längre ner.  

Undantagsvis kan friluftslådorna lånas ut till föreningar som har 
ansvarig ledare med kunskap att hantera innehållet. Sådan utlåning 
sker genom särskild överenskommelse med respektive Fritidsbank. 
Skolorna har alltid företräde.  

Lådorna lånas inte ut till privatpersoner. 



Länsstyrelsen kan begära att lådan temporärt flyttas till annan 
Fritidsbank, till exempel beroende på efterfrågan.  

Om något försvinner eller går sönder? 

Material som går sönder rapporteras till Fritidsbanken.  

Fyll på med förbrukningsvaror, så blir det roligare för alla! 

Att komma i gång 

Den bästa friluftsaktiviteten är den som faktiskt blir av! Använd 
skolgården eller den omgivande naturen och skapa er rum. 
Friluftslådans tarpar och presenningar kan skapa väggar och 
rumskänsla. 

Använd Friluftslådans innehåll efter elevernas mognad och färdighet. 
Knivar och yxor kanske inte passa alla men det finns material så alla 
kan utveckla kunskap inom friluftsliv och civil beredskap. Du som är 
pedagog väljer vilken utrustning som är lämplig att arbeta med.  

Motprestation 

Som motprestation förväntas skolan svara på frågor kring hur 
friluftslådan har använts, om den har inspirerat till ökad utevistelse 
samt om och hur den har ökat civila beredskapen.  

Deltagande skolor uppmuntras att dela berättelser, bilder, recept 
med mera, från sina aktiviteter som kan användas för att utveckla 
det pedagogiska materialet och inspirera till friluftsliv för civil 
beredskap till andra skolor. Länsstyrelsen tar gärna emot tips på 
kompletterande material till lådorna. På så sätt kan vi fortsätta 
utveckla innehåll och material. 

Efter aktivitet 

1. Materialet ska vara rent och torrt 
2. Lägg tillbaka materialet efter innehållslistan på locken 

Scanna QR-koden och svara på frågorna: 
- hur många elever har tagit del av Friluftslådan 
- har friluftslådan inspirerat till ökad utevistelse 
- har friluftslådan ökat civil beredskap 

3. Gästboken! till berättelser, bilder, recept, lektioner och 
hälsningar från era aktiviteter som inspiration till andra! 

 



Skanna QR-koden för avslut och återrapportering. 

Koppling till läroplanen 

Hem- och konsumentkunskap: energi, måltidsplanering, förvaring. 

Idrott och hälsa: friluftsliv, rörelse, samarbete. 

NO/teknik: eld, isolering, material. 

Samhällskunskap: civil beredskap, ansvar. 

Biologi: kroppens behov, naturens resurser. 

Slöjd: formge och framställa föremål i olika material med hjälp av 
lämpliga verktyg och hantverkstekniker. 



Tarp och presenning 

Tarpen är en lättviktspresenning och har ett tunnare tyg som kan 
rispas av vassa stenar och pinnar. Använd tarpen till vindskydd och 
tak. 

Presenningen är av grövre material och tål mer slitage. Använd 
presenningarna till golv och extra vindskydd. 

 

 

De tre bästa knoparna 

Tältlineknop, Rullstek med snabbutlösning och Sameknop. 

  

 

Kan man dessa, kan man klara många knyt-situationer! 

I lärarhandledningen finns instruktioner med bilder, hur man gör. 

Kompass 

Linjalmätare på sidorna. 

Har förstoringsglas. 

Gjort av plast. 

Använd med lokal karta som ni själva skriver ut. 



Göra eld med tändstål 

För att det ska kunna brinna behövs: 

- torrt material 

- värme 

- syre 

Det gröna 
tändstålet har 
ett vattentätt 
fodral och 
magnesium som 
ger extra 
gnistor.  

Det röda tändstålet (finns i varierande färger) har en visselpipa för 
nödsituationer. 

Yxa och kniv 

Pedagogen avgör om och när yxa, kniv och grensåg kan användas i 
undervisningen! 

 

 

 

 

Scoutkniv med fingerskydd som förhindrar att handen glider ner 
mot knivens vassa egg.  

Kniven används både till matlagning, täljning och att spänta ved. 

Grensågen är bra till att kapa grenar (från marken) till mindre bitar. 

Viktigt! Att ta grenar från levande träd och buskar ingår inte i 
allemansrätten! Man måste ha godkänt från markägaren! Det är okej 
att använda pinnar och grenar som ligger på marken. 



Ta gärna med egen ved. Pinnar och grenar i skogen är bostäder åt 
skogens kryp. 

Obs! Det är förbjudet att bära kniv och yxa på allmän plats (parker, 
skolor, butiker etcetera dit allmänheten har tillträde). 

Spritkök 

Trangia 25-1 HA stormkök, large 
Spritkökets delar: 

1 brännare 

1 kastrull, 1,5 liter 

1 kastrull, 1,75 liter 

1 stekpanna/lock, 22 cm 

1 rem 

1 övre vindskydd 

1 nedre vindskydd 

1 tång/tamoj 

1 säkerhetsflaska för bränsle 

 

Montering:  

Köket ska stå på plant underlag. 

Det undre vindskyddet har lufthål. Dessa ska 
riktas mot vinden för att öka syretillförseln till 
brännaren.  

 

Fäll ner hakarna för att 
använda en kastrull eller 
kaffepanna och fäll upp dem 
för att använda stekpannan. 



Det övre vindskyddet läggs ovanpå det 
undre. 

Brännaren placeras i hålet, i undre 
vindskyddet. 

 

Stekpannan fungerar även som lock till 
kastrullerna. 

 

Använd handtaget för att hantera och flytta 
kastrullerna. 

 

Brännaren är gjord för alkoholbaserade bränslen som 
Tenol, T-sprit, T-röd, rödsprit och liknande. Använd 
aldrig bensin eller andra oljebaserade bränslen. 

Förvara 
bränslet i 
bränsleflaskan. 
För att fylla på 
kökets 
behållare för 
bränsle, skruva upp korken till nivå, luta flaskan mot 
behållaren och tryck ner toppen på munstycket.  

Brännaren kan fyllas till max två tredjedelar och brinner i ca 25 
minuter. Att koka 1 liter vatten tar ca 10 minuter.  

Obs! Låt brännaren svalna innan du häller på mer bränsle! För att 
undvika eldstänk! 

Reglera lågan genom att placera sparringen 
med öppet lock på brännaren och reglera lågan 
med det bruna locket. 

 

 



För att släcka lågan, stäng locket på 
sparringen helt.  

 

 

Det går att spara överblivet bränsle i brännaren. 
Fräscha packningar i locket förhindrar läckage. 
Förvara inte bränsle i din brännare under en 
längre tid. 

Låt brännaren svalna innan locket skruvas på, 
annars skadas packningarna. 

Gaskök 

Primus Mimer Stove Kit II 

Gaskökets delar: 

1 brännare 

1 kastrull, 1,3 liter 

1 kastrull, 2,3 liter  

1 stekpanna/lock 

1 tång/tamoj 

1 förvaringspåse 

1 gas 

 

Montering: 

Skruva fast brännaren på gastuben.  

Vrid den svarta ventilen åt plustecknet så det kommer lite gas. 

Tänd med tändsticka eller tändstål. När det är ljust ute, kan det vara 
svårt att se om det brinner. Känn med handen en bit ovanför.  

Kastruller och stekpannan ställs ovanpå brännaren. 



Köket ska stå på plant underlag. 

Stekpannan fungerar även som lock till kastrullerna. 

Använd handtaget för att hantera och flytta 
kastrullerna. 

Se till att du har tillräckligt med gas för dagens 
aktivitet. En behållare med 230 g gas väger 390 g, 
d.v.s. räkna bort 160 g för att veta hur mycket gas 
som är kvar.  

Gasbrännaren: 

Ta bort plastlocket på gastuben innan du 
fäster brännaren. 

Skruva fast brännaren medsols, på 
gastubens munstycke. 

Med ventilen helt öppen kan friluftsköket 
koka upp 1 liter vatten på cirka 3 minuter. Det stabila kärlstödet 
fungerar som vindskydd för lågan vilket gör matlagningen både 
snabbare och mer pålitlig. 

Reflektorugn 

Gör upp elden, ställ din reflektorugn vid sidan 
av elden och den är klar för användning! Se 
förslag på recept i recepthäftet. 

Bästa värmen kommer från elden och inte 
glöden. Elden ger strålningsvärme åt sidorna.  

Passa nederkanten på ugnen så att den inte 
smälter (kan hända om det blir mycket hett). 

Snurra på formen/plåten för att fördela värmen. Det blir varmast 
längst in.  

Använd stekpannan från friluftsköket som plåt. 

 

 

 



Montering: 
Fäll upp ugnen genom att lyfta i handtaget. 

 

Lås nippeln längst in. 

För igenom den långa, tvärgående bygeln. Börja från ena utsidan, låt 
den löpa igenom och komma ut på andra sidan. 

 

Montera v-bygeln. 

 

Montera stödet på baksidan 
 



Fälla ihop köket: 

Lägg tvärgående bygel, v-bygel 
och baksidans stöd i 
reflektorugnen. 
 

Fäll bort nippeln. 
 

Vik in köket från sidorna. 
 

Vik ned handtaget. 
 

Sätt på remmen. 

 
 
 
 
Film: 
Använda ugnen : SF Canoe – Reflektorugn, kanot, m.m. 
Sök: Svante reflektorugn 

Vattenrening 

Grundregeln vid all vattenrening är att ta vatten från en så rinnande 
källa som möjligt, undvik i största utsträckning att ta vatten från 
stillastående vattensamlingar med tydligt grumligt innehåll. Om 
möjligt välj vatten en bit ut från strandkanten och helst inte 
ytvattnet.  

Det man främst vill rena är bakterier och mikroorganismer. 

Det säkraste sättet är att koka vatten 

När vatten kokas ska det kokas med stora kraftiga bubblor. Då dör 
bakterier, parasiter och virus. ”Big bubbles, no troubles” är ett 
ordspråk man kan gå efter. Även regnvatten och snö, bör kokas. 

Vill man inte ha partiklar i vattnet, filtreras det bort genom sil, 
kaffefilter, mossa eller vad man nu har till hans.  

  

https://www.sf-canoe.se/reflektorugn/anvanda-reflektorugnen/


Sawyer Mini Vattenfilter 

Ersätter kokning av vattnet. Renar vatten för en till två personer.  

Drick från den sida som har ett litet lock. Motsatt sida kopplas till 
sugröret eller skruvas fast på vätskepåse eller petflaska. Med 
sugröret kan du dricka direkt från vattenkällan.  

Tips! Om det är trögt att dricka, kan du behöva rengöra filtret. Det 
ÄR lite trögt att dricka. 

Vätskepåsen eller petflaskan fylls med vatten och vattnet sugs eller 
trycks genom filtret direkt in i munnen eller till annan behållare om 
man är fler som ska dela. 

På baksidan av vätskepåsen, finns instruktioner, till exempel om hur 
man renar filtret. 

Rena filtret. Enklast är att fylla upp sprutan med rent, ljummet 
vatten och bakspola rikligt tills det kommer ut klart vatten. 
Filtret tål inte hett vatten, ej heller att frysa. 

 

 

 

 



Gravitationsfilter 

Ersätter kokning av vattnet.  

Filtret klarar ca 1000 liters vattenrening (mer 
om man bara renar klart vatten och mindre om 
man renar grumligt vatten). 

Enkel och snabb att rena vatten för flera 
personer. Fyll säcken med vatten, häng den 
upp-och-ner och låt gravitationen göra jobbet. 
Renar upp till 2 liter vatten per minut. 

Med klämman reglerar du flödet på vattnet. 

Reningen sker med 0,1 microns precision vilket 
reducerar protozoer (till exempel parasiter) 
med 99,9% och bakterier med 99,9999%.  

Rengör filtret genom att: 

fylla säcken med rent vatten och 
skaka kraftigt så filtret sköljs 

eller 

ta ur filtret och ”swosha” det fram och tillbaka i 
vatten från sida till sida. Funkar även med 
sjövatten.  

Obs! Skölj inte filtret horisontellt under rinnande 
vatten, det förstör filtret! 

Peta inte på filtret. Kläm inte på filtret. Håll i 
handtaget och den blå gängan, när du ska öppna 
påsen.  

 



Klämfilter 

Ersätter kokning av vattnet.  

Filtret klarar ca 1000 liters vattenrening (mer om man 
bara renar klart vatten och mindre om man renar 
grumligt vatten). 

Reningen sker med 0,1 microns precision vilket 
reducerar protozoer (till exempel parasiter) med 99,9% 
och bakterier med 99,9999%.  

Rengör filtret genom att: 

fylla påsen med rent vatten och skaka kraftigt så filtret 
sköljs 

eller 

ta ur filtret och ”swosha” det fram och tillbaka i vatten från sida till 
sida. Funkar även med sjövatten.  

Obs! Skölj inte filtret horisontellt under 
rinnande vatten, det förstör filtret! 

Peta inte på filtret. Kläm inte på filtret. 

Vattenreningstabletter 

För att säkerställa rent dricksvatten, 
utan skadliga bakterier, var du än 
befinner dig. Eventuell smuts får 
man filtrera bort. Tabletterna tappar 
sin verkan med tiden, se bäst-före-
datum på asken. Vattnet smakar 
svagt av klor. 

1. Tillsätt en tablett i en liter klart vatten 
2. Rör om för att säkerställa jämn spridning 
3. Vänta i 30 min innan konsumtion 

  



Vevradio 

Radion laddas manuellt med vev.  

Radion laddas med solcellspanel. Under laddning 
lyser den röda indikeringslampan. 

Radion har inbyggd ficklampa. Genom att hålla inne ficklampans 
knapp kan du aktivera en blinkande SOS-signal.  

Radion har USB-anslutning så du kan ladda din mobiltelefon. 

 

Första hjälpen-väska 

Första hjälpen-väskan innehåller tryckförband, 
värmefilt, plåster, tejp, inandningsskydd (HLR), 
fästingborttagare, sax och sårtvätt. 

Värmefilten reflekterar kroppsvärmen vilket 
gör att du fortare får upp och behåller värmen. 

Vid brännskada: Kyl direkt! 

Spola området med svalt (inte iskallt) vatten i minst 10–20 minuter. 
Det minskar skadan och lindrar smärtan. 

Kylpåsen är en engångsprodukt. Använder man den, behövs något 
mellan den och huden, t ex tyg, annars risk för köldskador. 

• Använd inte snö eller is 
• Gnugga inte på huden  
• Stick inte hål på blåsor  

Övriga instruktioner finns i första hjälpen-väskan. 



Bajspåsen 

En bajspåse innehåller en liten spade, toapapper 
och små soppåsar. Påsen kan kompletteras med 
våtservetter och mensskydd. 

Välj en plats långt ifrån vattendrag, stigar, 
byggnader och djur. Gräv en grop och se till att 
bajset hamnar däri. Gräv över gropen. 
Toalettpapper, mensskydd och våtservetter 
läggs i en liten soppåse och tas med hem för att 
slängas i soporna.  

Kortlek 

Kortleken är en ”vanlig” kortlek med 52 kort som kan 
användas för spel och gemenskap. Kortleken har 
också 52 övningar som kopplar samman friluftsliv 
och civil beredskap enligt fyra teman. 

Varm: Hur vi håller värmen utomhus 

Torr: Skydd mot väder och vind 

Mätt: Mat, vatten och energi i naturen 

Gemenskap: Samarbete, trygghet och kommunikation 

Materialet är framtaget av Länsstyrelsen Skåne 
och Friluftsfrämjandet Region Syd inom 
satsningen Ung i naturen. På Länsstyrelsen Skånes 
webbplats finns mer information om kortleken 
samt korta filmer om hur korten kan användas i 
praktiken. 

Om Friluftslådan 

Genom bidrag från MCF (Myndigheten för Civilt Försvar) har vi 
kunnat köpa in material till denna Friluftslåda. Inspiration och hjälp 
med pedagogiskt material kommer från Länsstyrelsen Skåne. 
Friluftsfrämjandet har bidragit med kunskap till innehållet i 
Friluftslådan. Fritidsbanken har hand om utlåningen till skolorna. 

Syftet med Friluftslådan är att alla elever, oavsett ursprung och 
socioekonomiska förhållanden, ska få kunskap i hemberedskap 
genom friluftsliv, utan att behöva prata om kris och krig. 



 
En god hemberedskap innebär att kunna klara sig själv i minst en 
vecka utan samhällets hjälp vid kriser som elavbrott, extremväder 
eller krig. Att kunna hålla sig varm, laga mat utan elektricitet och 
använda en första hjälpen-väska är grunden till en god beredskap. 
Om fler lär sig hur man klarar sig i kriser och krig så stärker vi 
tillsammans den civila beredskapen. 

Tips till vidare läsning 

Friluftsfrämjandet 

Krisvis - bättre krisberedskap genom friluftsliv - Friluftsfrämjandet  

 

 

 

Sök: Krisvis 

Friluftslåda i Skåne: 
https://play.mediaflow.com/ovp/16/23MEHCGJ3G
Sök: Friluftslåda Skåne 

Roliga filmer om allemansrätten med Anders Ankan Johansson och 
Vega Rougén. 

Allemansrätten - Svenskt Friluftsliv
Sök: Svenskt Friluftsliv – Allemansrätten 

Krisinformation.se 

• Lilla Krisinfo (krisinformation för barn och unga) 
Krisinformation för barn och unga - Lilla Krisinfo 

• Eldningsförbud 
Karta över eldningsförbud - Krisinformation.se 

  

Skogen i Skolan  

Skogen i Skolan - Vi ökar skolelevers kunskap om skogen & dess 
många värden.
Sök: Vi ökar skolelevers kunskap om skogen & dess många värden.  

https://www.friluftsframjandet.se/lat-aventyret-borja/kunskap--guider/krisvis/
https://play.mediaflow.com/ovp/16/23MEHCGJ3G
https://svensktfriluftsliv.se/allemansratten/
https://lilla.krisinformation.se/
https://www.krisinformation.se/forbered-dig/gras--och-skogsbrand/eldningsforbud/
https://www.skogeniskolan.se/
https://www.skogeniskolan.se/


Detta är en digitalt tillgänglighetsanpassad webbversion av 
instruktion som är daterat den 11 juni 2026.   

Avsändare är Länsstyrelsen Gävleborg. 

 

 

Kontaktuppgifter till Länsstyrelsen 

Kontakta oss via e-post gavleborg@lansstyrelsen.se, postadress 
Länsstyrelsen Gävleborg, 801 70 Gävle, eller ring vår växel 
010-225 10 00. 

Vår webbadress är lansstyrelsen.se/gavleborg. 
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