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Helena troede, hun var den eneste.
Nu har hun samlet 17.000 kvinder

Da hun stod alene pé Sveriges hgjeste bjerg, begyndte hun at spekulere over, hvor alle de
andre kvinder var henne.
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Helena Rosquist deler ogsa sine vandreoplevelser pa instagramkontoen @vandringstjejen.
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Fra vindomsuste fjeldtoppe til skovens sngrklede stier — eller bare nogle skridt fra bilen til teltet.

Den svenske vandrer Helena Rosquist har prgvet det meste og ved, at det vigtigste er, at det far lov at
tage sin tid.

"Mange spgrger 'hvordan gar man? Er det farligt?', men maske iseer 'hvor er alle de andre kvinder?" siger
Helena.
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Laengslen har sandsynligvis rgdder fra barndommen, hvor fisketure og lejet hytte i fjeldene var
selvfglgelige weekendaktiviteter.



Men Helenas mor havde diabetes, og det var for besveerligt at sove i telt. Det har Helena heldigvis taget
revanche for sidenhen.

Da hun selv blev mor, fagrst til to bern og senere to mere i et nyt forhold, dukkede naturen op som en
uventet lgsning pa hverdagens puslespil.

"Forestil dig en familie pa seks i nullerne med en BEGRANSET gkonomi. For os var udlandsrejser ikke
pé& dagsordenen. Men at pakke madpakke og ga ud i skoven, det var altid muligt," forteeller Helena
Rosquist.

Helenas bgrn laerte hurtigt at sla telt op, lave mad over &ben ild og finde vej i skoven: “Vi var ude
naesten hver weekend.”

Men s& kom 2012. Efteraret, der satte hele tilveerelsen pa pause. Da Helena var ude og kgre pa knallert,
blev hun pékgrt af en bil.

annonce

Helena tog pa ferie for under 600 kroner. Sidan kan du selv gore
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Hendes korsband og indre ledband blev revet over.

"Heldigvis gik genoptraeningen godt, men laengslen efter at komme udenfor pressede pa. Hvad pokker
skulle jeg gare?" spgrger Helena og fortsezetter:



"Men jeg kunne kgre bil og jeg kunne sla et telt op. Nogle shelters og teltpladser & kun et par hundrede
meter fra parkeringspladsen, s& dem kunne jeg jo nd med krykker..."

Tanken blev hurtigt til virkelighed. Det udviklede sig til et koncept om én nat i det fri hver maned.

"Jeg begyndte at blogge om det og startede en Facebook-gruppe for kvinder. | dag er vi over 17.000
medlemmer," fortaeller Helena.

Hvorfor netop kvinder?

"Jeg husker selv, da jeg som eneste kvinde besteg Kebnekaise (det hgjeste bjerg i Sverige, red.) og
undrede mig over, hvor alle de andre var henne," forklarer Helena.

At gruppen er blevet et samlingssted, hvor flere kvindegrupper har fundet hinanden, er en heldig
sidegevinst.

Men det vigtigste formal er at sprede viden, s flere kvinder tgr at vandre.

5 hurtige sporgsmal

Hvad laver du, nér du slapper af? "Haha, ved du hvad? Jeg kigger pé kort efter, hvilke vandreruter jeg kunne
taenke mig naeste gang.'

Bedste vandreminde? — Min og fars fgrste langvandring, da jeg var omkring tolv. Vi var ude et par dage, og
midt under vandringen sank min stgvle ned i mosen. Jeg kan huske, hvordan han heroisk ofrede sin egen
sko for at redde min.

Ser du dyreliv, nGr du vandrer? "Om jeg gar! Rensdyrene i fieldene kommer gerne helt taet pa. Et par gange
har jeg virkelig faet pulsen op; nar jeg har medt en elg pa vandrestien - vi stod bare begge og stirrede. Sa gik
den vaek. Endnu mere puls far man, nar man mgder vildsvin, iszer bliver de aggressive, hvis man er teet pa
ungerne og soen."

Tips til begyndere? "Start enkelt ud. Det er nok med et par sko, du synes er behagelige at ga i. Maerk efter og
ga ikke for langt. P& to timer ndr man cirka tre kilometer, selvfglgelig afhaengigt af person og terraen. Og falg
en godt afmeerket vandrerute."

Proviant? "Jeg er nok superkedelig, haha. Jeg kan godt lide havregregd i en termo-madkasse og at haelde
nogle bzer pa. Til kaffe-pausen gerne kaffe og en bolle. M&ske en kage af en slags."

annonce

y;; Andreas frygtede iszer én ting ved at blive naturist
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1.500 km under salerne, i seksten lande. Bade svimlende hgjder i Chamonix i Frankrig samt 25
bjergtoppe i Sverige er blevet krydset af.

At ga i dit fodspor — det lyder ret kreevende?

"Afstanden er ikke malet, men at opdage naturen, jeg befinder mig i. For ja, man har det altid bedst ude.
Og friluftsliv er faktisk slet ikke besveerligt," fortaeller Helena og fortszetter:

"Da jeg begyndte at vandre var alt meget analogt sa jeg gik pa biblioteket og l&nte kort."
Det er en af grundene til, at hun har dokumenteret og formidlet s& meget.
Ikke mindst familieeventyrene — som fx de smalle stier i tre kilometers hgjde i Alperne.

"For mine teenagere var hgjderne ikke noget problem. Men nér jeg s& dem labe rundt, blev jeg lidt
bange ..."
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Nogle shelters og teltpladser la kun et par
hundrede meter fra parkeringspladsen, sa dem
kunne jeg jo na med krykker...

Helena Rosquist, direktionssekreteer



Linda er alenemor til to, og de er netop hjemvendt fra interrail: "At vaere solo har nogle helt
saerlige muligheder”
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"Min seksarige og jeg sov udenfor to naetter pé vandretur herhjemme i Sverige. | starten bar hun en lille
rygsaek, men til sidst gad hun kun at baere p& 'krammetaeppet!' griner Helena.

Kebnekaise, Sveriges hgjeste bjerg — hvordan var det?

"Sveerere end jeg troede. Det var en af mine farste lange vandreture, og jeg var slet ikke mentalt
forberedt. Hverken pa, at det ville tage fjorten timer op og ned fra fjeldstationen, eller at vandringen
ferst ville begynde pa dag to — man skulle jo ogsa komme til fjeldstationen. Og den stejle skraent... Den
var meget ubehagelig."

Nu er bgrnene flyttet hjemmefra. Helena er blevet mere komfortabel.

"Isaer doven bliver jeg med kaeresten, sa kgrer vi med campingvogn og tager dagsture. Men er jeg alene
med gravhunden, s& tager vi gerne teltet med."

Hvordan er det at sove i telt med en hund?
"Overraskende nemt faktisk! Den sover med mig i soveposen.”
Hvordan med podcast, bager og musik? Og labeture? Er det forbudt?

"Ja, det skal bare vaere naervaeret i naturen. Tid til at filosofere. S& kommer den tilbage den ro, som
kroppen har brug for," siger Helena.

Dette er en redigeret og oversat version fra Bonnier News Local.
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11 sommerferieaktiviteter i Danmark, der bade er budgetvenlige og nytaenkende!
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Ny uhyggelig trend spreder sig pa sociale medier: Flere kvinder deler traumatiske og
livstruende oplevelser
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f 20 hemmelige danske perler, du skal kende
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