
PCB Gå! 

 

 

Se billeder og  

beskrivelser af  

turene, før du  

tager afsted 

 

 

 

 

Find vej med en  

gratis app til din  

telefon 

 

 

 

 

Tag en folder og 
se, hvordan du 
kommer i gang 

Vandringsmand, 1996 

Find de gode gåture, når du er indlagt, 

og tag dem med dig ud i livet 
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PCB Gå! er et uafhængigt initiativ, der består af 
tidligere patient Jakob Sloth-Brodersen og 

Susanne Engberg, hospitalspræst ved Psykiatrisk 
Center Ballerup (PCB)  

 

Vores håb er at få flere patienter ud at gå længere 
og bedre ture 

 

Vi takker kirkekunstner Arne Haugen Sørensen for 
at lade os bruge billedet Vandringsmand, 1996 til 

PCB Gå! Vi takker også Esther, der har layoutet 
den oprindelige gå-folder 

 

Kontakt os på info@pcb-gaa.dk 
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Du kommer i gang ved at hente vandreappen 
AllTrails og oprette dig som bruger. Den gratis 

version af AllTrails er nok. 

Efterfølgende skal du gå til pcb-gaa.dk på din telefon 
og lave en genvej til websitet. På de næste sider kan 

du se i detaljer, hvordan du gør.  

 

 

 

 

PCB Gå! findes også som en fysisk mappe, der ligger 
på de forskellige afsnit. Mappen indeholder kort over 

syv ture på højst en halv time og et eksemplar af 
denne folder. I alt indeholder PCB Gå! 36 ture. 

Indhold 

Sådan kommer du i gang på iPhone ........................ 4 

Sådan kommer du i gang på Android ...................... 8 

Sådan kommer du afsted ....................................... 12 

Velkommen til PCB Gå! 
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1 3 2 

Log ind med Apple, 
Google eller  

Facebook, eller  
opret en ny konto 
ved at trykke på 
“Fortsæt med e-

mail”. 

 

Sådan kommer du i gang 
på iPhone 

Hent AllTrails-
appen i App Store 

og åbn den. 

Giv AllTrails  
tilladelse til at 

bruge din lokali-
tet, når du bliver 
spurgt om det. 
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4 6 5 

Du vil se en reklame 
for betalings-
versionen af 

AllTrails, men den 
behøver du ikke. 

Luk reklamen ved 
at trykke på krydset 

øverst til venstre. 

Sådan kommer du i gang 
på iPhone 

Når AllTrails beder 
om lov til at sende 
notifikationer, kan 

du roligt vælge 
“Tillad ikke”. 

Nu står du på for-
siden af AllTrails-
appen. Gå ud af 
appen og gå til 
næste punkt. 

 

 X 
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7 9 8 

Vælg “Føj til hjem-
meskærm” i menu-
en. Du skal sikkert 

trække menuen lidt 
opad. 

 

Sådan kommer du i gang 
på iPhone 

Gå til pcb-gaa.dk i 
Safari-browseren 
og tryk på dele-
ikonet nederst i 

midten. 

Tryk på “Tilføj” 
øverst til højre, og 
PCB Gå! vil blive 

tilføjet til din 
hjemmeskærm. 
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10 

Sådan kommer du i gang 
på iPhone 

Nu er du klar til at 
komme afsted! 

Start PCB Gå! ved 
at trykke på ikonet 

på din hjemme-
skærm.  

 

 

 

På side 12 kan du 
se, hvordan du 

finder en tur 

 12 
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1 3 2 

Log ind med Google 
eller Facebook,  

eller opret en ny 
konto ved at trykke 
på “Fortsæt med e-

mail”. 

Sådan kommer du i gang 
på Android 

Hent AllTrails-
appen i Play Butik 

og åbn den. 

Du vil se en rekla-
me for betalings-

versionen af 
AllTrails, men den 
behøver du ikke. 

Luk reklamen ved 
at trykke på 

krydset øverst til 
venstre. 

 X 
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4 6 5 

Når AllTrails beder 
om lov til at sende 
notifikationer, kan 

du roligt vælge 
“Tillad ikke”. 

 

 

 

Sådan kommer du i gang 
på Android 

Giv AllTrails til-
ladelse til at bruge 

din lokation, når 
du bliver spurgt 

om det. 

Nu står du på for-
siden af AllTrails-
appen. Gå ud af 
appen og gå til 
næste punkt. 
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7 9 8 

Tryk på “Installer 
app” i menuen. 

Sådan kommer du i gang 
på Android 

Gå til pcb-gaa.dk i 
Chrome-

browseren. Åbn 
derefter prik-

menuen øverst til 
højre. 

Tryk på “Installer” 
i dialogen, og PCB 
Gå! vil blive instal-
leret som en app 

på din telefon. 
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10 

Sådan kommer du i gang 
på Android 

Nu er du klar til at 
komme afsted! 

Start PCB Gå! ved 
at trykke på ikonet 

på din hjemme-
skærm.  

 

 

 

På næste side kan 
du se, hvordan du 

finder en tur 

 12 
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1 3 2 

Tryk på et kort for 
at vælge en tur.  

Under hver tur står 
der, hvor lang den 

er. 

 

 

 

Sådan kommer du afsted 

Tryk på PCB Gå!-
ikonet på din 

hjemmeskærm og 
vælg så, hvor lang 

tid du vil gå. 

Tryk på de små, 
gule prikker for at 

læse om turen. 
Der er altid en gul 
prik midt på PCB, 
der beskriver hele 

turen. 

 

 2,1 km 
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4 6 5 

Når du er klar, skal 
du trykke på den 

grønne Start-knap 
nederst. 

Sådan kommer du afsted 

Tryk på de små, 
røde prikker for at 

se billeder fra  
turen, og tryk på 

et billede for at se 
det i stor størrelse. 

Følg den grønne 
streg. Små hvide 

pile inde i stregen 
viser, hvilken vej 
du skal gå turen. 
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7 8 

Tryk på ”Ja, jeg er 
færdig” for at be-
kræfte dine valg. 

Sådan kommer du afsted 

Når du er færdig, 
skal du åbne det 

hvide panel i bun-
den af siden og 

trykke på Pause. 
Tryk derefter på 

Afslut. 
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Til sidst kan du  
bedømme din tur. 
Du kan også lukke 

vinduet ved at 
trykke på krydset 
øverst til venstre. 





 

 

”Tab for alt ikke lysten til at gå: Jeg 
går mig hver dag det daglige velbefin-
dende til og går fra enhver sygdom; jeg 
har gået mig mine bedste tanker til, og 
jeg kender ingen tanke så tung, at 
man jo ikke kan gå fra den.” 

 

Søren Kierkegaard i et brev til sin syge svigerinde 

Henriette, 1847 
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