Find de gode gature, nar du er indlagt,

og tag dem med dig ud i livet

OX

Se billeder og

beskrivelser af

turene, for du
tager afsted

"Tab for alt ikke lysten til at gd: Jeg
gér mig hver dag det daglige velbefin-
dende til og gdr fra enhver sygdom; jeg
har gdet mig mine bedste tanker til, og
jeg kender ingen tanke sa tung, at

man jo ikke kan gd fra den.” O
5
O

Find vej med en
gratis app til din
telefon

Saren Kierkegaard i et brev til sin syge svigerinde
Henriette, 1847

L E]

Tag en folder og
se, hvordan du
kommer i gang

v3.2 Vandringsmand, 199



PCB Ga! er et uafhaengigt initiativ, der bestar af
tidligere patient Jakob Sloth-Brodersen og
Susanne Engberg, hospitalspraest ved Psykiatrisk
Center Ballerup (PCB)

Vores hab er at fa flere patienter ud at ga laengere
og bedre ture

Vi takker kirkekunstner Arne Haugen Sgrensen for
at lade os bruge billedet Vandringsmand, 1996 til
PCB Ga! Vi takker ogsa Esther, der har layoutet
den oprindelige ga-folder

Kontakt os pa info@pcb-gaa.dk




Sadan kommer du afsted

8

Feerdig med din aktivitet?

()

Ja, jeger feerdig

HHHHHHHHHH

Tryk pa ”Ja, jeger
feerdig” for at be-
kraefte dine valg.

Nar du er feerdig,
skal du dbne det
hvide paneli bun-
den af siden og
trykke pa Pause.
Tryk derefter pa
Afslut.

14

Hvordan var ruten?
Del din oplevelse med feellesskabet

Til sidst kan du
bedamme din tur.
Du kan ogsa lukke

vinduet ved at
trykke pa krydset
gverst til venstre.

Velkommen til PCB Ga!

Du kommer i gang ved at hente vandreappen
AllTrails og oprette dig som bruger. Den gratis
version af AllTrails er nok.

Efterfalgende skal du ga til pcb-gaa.dk pa din telefon
og lave en genvej til websitet. Pa de naeste sider kan
du se i detaljer, hvordan du geor.

PCB Ga! findes ogsa som en fysisk mappe, der ligger
pa de forskellige afsnit. Mappen indeholder kort over
syv ture pa hgjst en halv time og et eksemplar af
denne folder. | alt indeholder PCB Ga! 36 ture.

Indhold

Sadan kommer du i gang paiPhone........ccccueueueee. 4
Sadan kommer du i gang pa Android .........ccecunenee. 8
Sadan kommer du afsted........ccoecevevirenrenieennene. 12



Sadan kommer du i gang

pa iPhone

2

20.49 ol T 00

Q alltrails © Annuller

AllTrails: i

ails: Trekking og C. Hent
GPS kort, vandreruter & tracer

dhkkhkk32t (2 AlTrails,Inc. (#1) Sundhed og fit

TILGANGELIG NU

VIGTIG OPDATERING
Introducing: Live Share
Share your trail activity in real time.

il kking og Cyc... Mnn
GPS Kort, vandreruter & tracer

/f\) Relive: Lab, Cykle, Van... Hent
Udendars tracker & 3D videoer

20.50 e

< App Store

A

Tilmeld dig eller log ind
for at starte med at udforske

" Fortsaet via Apple
G Fortszet med Google
(£) Fortsat med Facebook
eller
Fortszet med e-mail
Fnyttige prgf og seerlige tilbud

A\ AllTrails+

Dir I I -3

Ma “AllTrails” bruge

Vo din lokalitet?
AllTrails bruger din placering til at finde
Fa7¢ ruter i naerheden af dig. ir.
e
¥ Praecis: Til
a o, Yoy
s,
‘r&/’r\:‘ r
a e
Baltorp B 3/
* LR
 Center for
Tillad en gang

Tillad, mens du bruger app

©

Tillad ikke
Naviger pa stien v v
Favoritruter og oprettelse w i

af lister

F&7 dage gratis, derefter kun 249,00 kr./4r.

Start din gratis preveperiode

Hent AllTrails-
appen i App Store
og abn den.

Logind med Apple,
Google eller
Facebook, eller
opret en ny konto
ved at trykke pa
“Fortseet med e-
mail”.

Giv AllTrails
tilladelse til at
bruge din lokali-
tet, nar du bliver
spurgt om det.

Sadan kommer du afsted

15.0194

«PCBGa!

&

4 (o

5

15017 Y !
<4 PCB Ga!

é Det er tanken der tzeller

BUeparken

Hedegards{
={  Gymnas

()

(o) mere .

0:06 0,00 A~

Tryk pa de sma,
rade prikker for at
se billeder fra
turen, og tryk pa
et billede for at se
det i stor starrelse.

Nar du er klar, skal
du trykke pa den
gregnne Start-knap
nederst.

13

Folg den gronne
streg. Sma hvide
pile inde i stregen
viser, hvilken vej
du skal ga turen.
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19.09

@ PCB Ga!

Hvor lang tid
vil du ga?

1 time | 1 time | 2 timer | Over 2 timer

Du kan ogsé se pilgrimsturene, der folger
pilgrimsruten mellem Helsinger og
Roskilde.

Se enxidaaafDCB Ga! i

2

3

15.00

. all T @)
<4 PCBGA!

Luk  Rundture pd hejst 2time T

e,

5
0} It
oy /L

BN

= -400.0 00 %
Nl

Det er tanken der tzeller
Ballerup
21km - Skennet 26 m.

PCH v @

Vand i lange baner
Ballerup
2,2km - Skennet 27 m.

15.00 7

all = @)
«PCB Ga il = -

é en der teeller

i

HoldzAn.®,
489

Info X

Denne tur slar et smut forbi den naermeste tank,
hvis du nu skulle mangle et eller andet, som de
ikke har i Netto i Hedegardscentret.

55.72185,12.35916 ﬂ

PCBGA! [©]
—

Tryk pa PCB Ga!-
ikonet pa din
hjemmeskaerm og
veelg sd, hvor lang
tid du vil ga.

Tryk pa et kort for
at veelge en tur.
Under hver tur star
der, hvor lang den
er.

12

Tryk pa de sma,
gule prikker for at
laese om turen.
Der er altid en gul
prik midt pa PCB,
der beskriver hele
turen.

Sadan kommer du i gang

A AllTrails +

Din ferste uge er pa
vores regning

F&7 dage gratis, derefter kun 249,00 kr./ar.

L] “AllTrails" vil gerne sende dig

notifikationer

N Notifikationer kan indeholde advarsler,
lyde og symboletiketter. De kan
konfigureres i Indstillinger.

*
Tillad ikke Tillad
Hvad er inkluderet?
v
Gratis ©
Naviger pa stien v v
Favoritruter og oprettelse v v

af lister

F&7 dage gratis, derefter kun 249,00 kr./4r.

Start din gratis preveperiode
—

pa iPhone

2055

< App Store

A\ AllTrails+

X

Din farste pa
vores reghing

F&7 dage gratis, derefter kun 249,00 kr./4r.

'] 1dag: L&s op for alle funktioner

Dag 5: F4 en pamindelse om

3 N
preveperiode

2.4 Dag7: Duopkraeves 249,00 kr./&r

Hvad er inkluderet?

Gratis ©
Naviger pa stien v v
Favoritruter og oprettelse 7 o

af lister

F&7 dage gratis, derefter kun 249,00 kr./ar.

Start din gratis preveperiode
—

6

20557 ol T 0

Q Find ruter S

©) Afstandherfra v Aktiviteter v Svaerhedsgraf

Bedste ruter i naerheden

Let - ¥ 4,3(586) M
Bagsvzerd Se Fi
Bagsveerd, Region Hovedstaden, Danmark Fa
7.2km - Skennet 1t.43m ©

Bedste udsigt i nzerheden

—

@

Udforsk

Nar AllTrails beder
om lov til at sende
notifikationer, kan
du roligt veelge
“Tillad ikke”.

Du vil se en reklame
for betalings-
versionen af

AllTrails, men den
behgver du ikke.
Luk reklamen ved

at trykke pa krydset
gverst til venstre.

Nu star du pa for-

siden af AllTrails-
appen. Ga ud af
appen og ga til
naeste punkt.
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09.36

® PCBGA!

Hvor lang tid
vil du ga?

Y time | 1 time | 2 timer | timer
Pilgrimstur

AA & pcb-g (&

< h M O

pa iPhone

09.43 all T &=
Find din naeste tur X
peb-gaa.dk

Indstillinger >
»n J0

uer ) Mail  Noter
Kopier @
Foj til lseselisten fe 03
Tilfej bogmaerke m
Feij til favoritter *
Fgj til hurtignote
Find pé side 2

[ Fgj til hiemmeskaerm ]

Rediger handlinger...

9

09.44 all T @m

Annuller Foj til hiemmeskaerm Tilfej

PCB Ga|
https://pcb-gaa.dk/

Der fojes et symbol til hiemmeskaerm
f& adgang til dette websted.

gwe rtyuiopa

Ga til pcb-gaa.dk i
Safari-browseren
og tryk pa dele-
ikonet nederst i
midten.

Veelg “Foj til hjem-

meskarm” i menu-

en. Du skal sikkert

treekke menuen lidt
opad.

Tryk pa “Tilfgj”
gverst til hgjre, og
PCB Ga! vil blive
tilfgjet til din
hjemmeskaerm.

Sadan kommer du i gang
pa Android

Seg

Y
AlTrails  PCB Gl \
\

Pa naeste side kan
du se, hvordan du
finder en tur

Nu er du klar til at
komme afsted!

Start PCB Ga! ved
at trykke pa ikonet
pa din hjemme-
skaerm.

11
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19216 M

() 9 pcb-gaa.dk

® PCB Ga!

Velkommen til
PCB Ga!

2016 BG™M

0 2 pcbg

@ P

Vel
F

pa Android

8

> % ¥ O C

Al 76% 8

Ny fane

3% Ny inkognitofane
4D Historik

[ Ryd browserdata
¥ Downloads

% Bogmaerker

L0 Seneste faner

< Del.

[@ Find pa siden
ﬁ] Oversaet...
E‘,’ Installer app

() standardwebsite  [J

2016 B G ™M

() 2 pcb-gaa.dk

Installer app

PCB Ga!
pcb-gaa.dk

Annuller Installer

PCB Ga! ger det nemmere for patienter PCB Gé! g¢

pé Psykiatrisk Center Ballerup at finde pa Psykiat
gode géture, nér de er indlagt. Alle ture gode gatur %8 Indstillinger

-storter og slutter p& cen.tret, og de er .starter og ® Hieelp og feedback

inddelt efter hvor lang tid de tager: %2 inddelt eft - N

I @] < ] @] < 1 @] <
o . . o o
Ga til pcb-gaa.dk i Tryk pa “Installer Tryk pa “Installer”
Chrome- app” i menuen. i dialogen, og PCB

browseren. Abn
derefter prik-
menuen gverst til
hajre.

10

Ga! vil blive instal-
leret som en app
pa din telefon.

Sadan kommer du i gang

Nu er du klar til at
komme afsted!

Start PCB Ga! ved
at trykke pa ikonet
pa din hjemme-
skaerm.

pa iPhone

Pa side 12 kan du
se, hvordan du
finder en tur
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10.50 Al 59% &

& alltrails Q 9

om disse resultater @

Sponsoreret

AllTrails: Vandreture, ...
Installer
AllTrails, LLC
N ¥obi appen
Find dit lykkelige sted.
47% HPEGI3

Indeholder annoncer

AllTrails: Vandreture, ...
Installer
AllTrails, LLC

Keb iappen
Indeholder annoncer "

4,7 % Mindst 3]
276t 10 mio. PEGI3 O
anmeldelser @ Downloads

Udforsk naturen: vandrerutekort, cykelstier, camping-
og rygsaeksrejsekort

Relateret til din
Sponsoreret -

segning

I @] <

pa Android

10518

A

Tilmeld dig eller log ind
for at starte med at udforske

E Fortszet med Google
ﬁ Fortszet med Facebook

eller

Bl 5%
X

Fortszet med e-mail

Fa nyttig® kttips og szerlige tilbud

Huis du fori
vores sej

med at bruge AllTrails, accepterer du
litik Personlige data

ard offentlig - se vores
v, hvis du vil foretage

] (@] <

pa vores regning

F&7 dage gratis, derefter 249,00 kr./4r.

Funktioner Gratis AllTrails+
Naviger pé stien v v
Favoritruter og

v v

oprettelse af lister

Del dine aktiviteter P

live

Adgang til over 200
o v

guider

I S . B N

Start din gratis preveperiode

Annuller ndr som helst

Hent AllTrails-
appen i Play Butik
og abn den.

Log ind med Google
eller Facebook,
eller opret en ny

konto ved at trykke

pa “Fortsaet med e-

mail”.

Du vil se en rekla-
me for betalings-
versionen af
AllTrails, men den
behgver du ikke.
Luk reklamen ved
at trykke pa
krydset gverst til
venstre.

Sadan kommer du i gang

4

pa Android

5

6

Q Find ruter =

©) Afstand herfra v Aktiviteter v

Bedste ruteri

©

Vil du give AllTrails adgang til enhedens
lokation?

Denne app har angivet, at den
@ muligvis deler lokationsdata >
med tredjeparter

nj

t

Pracis Omtrentlig 4

Mens appen bruges
Kun denne gang
-+ i [
Tillad ikke
Uatorsk  reenesskao  rinavej vem rronl

Q Find ruter o

© ) Afstand herfra v Aktiviteter

Bedste ruteri
nzerheden

Furese Rundt Am)|

Vil du give AllTrails tilladelse til at sende dig
notifikationer?

Tillad

Tillad ikke

Uatorsk  reenesskan  rinave vemt rronl

10538 Al 59% @
Q Find parker e

©) Afstand herfra Aktiviteter

Bedste ruteri

neerheden
/)
$
Furese Rundt Am
Farum, Region Hovedstaden, Danmark Natt
W 4.5- 21,24 km - Moderat * 4

Gennerrm aktivitet

Py _
@ ooy < Q jo}

Udforsk  Faellesskab i j Gemt Profil

Il O <

Giv AllTrails til-
ladelse til at bruge
din lokation, nar
du bliver spurgt
om det.

Nar AllTrails beder
om lov til at sende
notifikationer, kan
du roligt veelge
“Tillad ikke”.

Nu star du pa for-
siden af AllTrails-
appen. Ga ud af
appen og ga til
naeste punkt.



