
   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 bestående af 
flere (tidligere) patienter og hospitalspræsten ved 

Psykiatrisk Center Ballerup (PCB) 

 

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

 

Vi takker Arne Haugen Sørensen for at lade os 
bruge billedet Vandringsmand, 1996 til PCB Gå! 

 

Kontakt os på pcb.gaa@icloud.com 
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Velkommen til PCB Gå! 

Du kommer i gang ved at hente den gratis AllTrails-
app og lave en genvej til den. Du kan se på de næste 
sider, hvordan du gør. Der er en del trin, men de er 
kun nødvendige første gang – bagefter kommer du 

hen til turene med ét enkelt tryk.  

Hvis du får problemer undervejs, kan du bede din 
recovery-mentor om hjælp. Du kan også finde hjælp 

og en alternativ opsætning på  

bit.ly/pcb-gaa-hjaelp 

Indhold 

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

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

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

Sådan bidrager du .................................................. 15 
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1 3 2 

Hent AllTrails-
appen og åbn 

den.  
Du vil blive tilbudt 

en betalingsver-
sion, men den er 
ikke nødvendig 

for at bruge PCB 
Gå!  

Opret en bruger-
konto eller log ind 
med fx Apple. Gå 

ikke ud af  
AllTrails-appen 

endnu.  

Tryk på krydset 
øverst for at lukke 

reklamen (den 
kan se anderledes 

ud), og gå ud af 
AllTrails. Giv evt. 

AllTrails adgang til 
din lokalitet. 

 

 X 

  

Sådan kommer du i gang 
på iPhone 

(Du skal mindst have iOS 15) 
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4 6 5 

Åbn telefonens 
kamera og scan 

QR-koden (lettest) 
eller gå til bit.ly/
pcb-gaa-iphone 

Vælg ”Tilføj 
genvej” (gør det 
to gange, hvis du 

ikke scannede QR-
koden) 

Vælg ”Genveje” 
nederst til 

venstre, hvis 
punktet ikke 

allerede er valgt 

Sådan kommer du i gang 
på iPhone 

1111 
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7 9 8 

Tryk på 
prikmenuen i den 
grønne ”PCB Gå!” 

kasse (hvis 
AllTrails åbner i 
stedet, skal du 

trykke på  
”Genveje” øverst 

til venstre og 
prøve igen) 

Tryk på det blå 
info-ikon nederst i 

midten (i iOS 15 
skal du i stedet 

trykke på en rund, 
blå cirkel øverst til 

højre) 

Tryk på ”Føj til 
hjemmeskærm” 

øverst 

Sådan kommer du i gang 

på iPhone 
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10 11 

Tryk på ”Tilføj” 
øverst til højre. 

Genveje-appen vil 
lukke automatisk. 

Tryk på ”PCB 
Gå!” (ikke AllTrails) 

på hjemmeskær-
men, når du vil gå 

en tur. Hvis du  
bliver spurgt, så giv 
”PCB Gå!” lov til at 

åbne 
www.alltrails.com 

Sådan kommer du i gang 

på iPhone 

 

 

 

På side 12 kan du 
se, hvordan du 
kommer afsted 

 12 
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1 3 2 

Hent AllTrails i 
Play Butik/Play 

Store og åbn den. 
Du vil blive tilbudt 

en betalingsver-
sion, men den er 
ikke nødvendig 

for at bruge PCB 
Gå!  

Opret en bruger-
konto eller log ind 
med fx Google. Gå 
ikke ud af AllTrails-

appen endnu. 

Tryk på krydset 
øverst for at lukke 

reklamen (den 
kan se anderledes 

ud), og gå ud af 
AllTrails. Giv evt. 

AllTrails adgang til 
din 

lokation. 

 

Sådan kommer du i gang 
på Android 

 X 
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4 6 5 

Hent den gratis 
"Shortcut Maker" 
app i Play Butik/

Play Store og åbn 
den. (Shortcut  
Maker gør det  

nemmere at bruge 
PCB Gå!) 

Tryk på 
"Websites"  

(du skal måske 
lukke en infoboks 

først) 

Skriv "PCB Gå!" 
under 

"Shortcut Name" 

Sådan kommer du i gang 
på Android 
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7 9 8 

Skriv https://
www.alltrails.com

/members/pcb-
gaa/lists under  
"Website Link”  

(vær omhyggelig) 

Luk tastaturet og 
tryk på "Place on 

Home Screen" 
nederst 

Tryk på  
"Create Shortcut" 

nederst 

Sådan kommer du i gang 
på Android 

https://www.alltrails.com/members/pcb-gaa/lists 
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10 11 

Tryk på "Tilføj", 
og appen lukker 

Tryk på "PCB 
Gå!" (ikke 

AllTrails), når du 
vil gå en tur. Vælg 

altid at åbne i 
AllTrails, hvis du 

bliver spurgt. 

Sådan kommer du i gang 
på Android 

På næste side kan 
du se, hvordan du 

kommer afsted 

 12 
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1 3 2 

Tryk på ”PCB Gå!” 
og vælg så, hvor 
lang din tur skal 
være (hvis siden 

åbnes i en  
browser, skyldes 

det en fejl i 
AllTrails; se mere 
på bit.ly/pcb-gaa-

hjaelp) 

Tryk på et kort for 
at vælge en tur. 
Under hver tur 

står der, hvor lang 
den er. 

Tryk på de små, 
gule prikker for at 

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

der også andre 
gule prikker.  

Sådan kommer du afsted 

 

 2,1 km 
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4 6 5 

Tryk på de små, 
røde prikker for at 

se billeder fra 
turen og tryk på et 

billede for at se 
det i stor størrelse 

Når du er klar, 
skal du trykke på 

prikmenuen 
øverst og vælge 

”Naviger på  
denne rute”. Du 
kan også trykke 
på den grønne 

tekst øverst, hvis 
den dukker op. 

Tryk på ”Start” for 
at begynde din tur 

Sådan kommer du afsted 

 



 

14 

7 8 

Når du er færdig, 
skal du trykke 

længe på ”Pause”, 
indtil ”Afslut”-
knappen vises. 

Tryk så ”Afslut”. 

Til sidst kan du 
bedømme din tur, 
tilføje billeder og 
dele turen med 

andre, hvis du vil 

Sådan kommer du afsted 
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Sådan bidrager du 

Vi modtager meget gerne forslag til nye ture og gode turbilleder. 
Du optager en tur ved at åbne AllTrails-appen og vælge "Find vej" 

nederst. Tryk så på "Start" for at komme afsted. 

 

Når du er færdig med at gå, kan du trykke på Dele-ikonet øverst  
(    ( på iPhone og        på Android) og vælge "Kopier link". Send  

derefter linket i en mail til pcb.gaa@icloud.com og skriv  
eventuelt, hvorfor du mener, at vi bør tilføje turen. 

 

Hvis du ikke kan finde din tur igen, skal du åbne AllTrails-appen, 
vælge "Gemt" nederst og efterfølgende "Aktiviteter" øverst. Så 

bør din seneste tur blive vist som den første. 

 

Du kan se turene på en computer ved at gå til www.alltrails.com i 
en browser og logge på med din AllTrails-bruger. Hvis du betaler 

for AllTrails, kan du også udskrive turene. 

 

Tilføj gerne gode billeder til din tur, enten når du bliver bedt om 
det, eller senere under "Gemt" og "Aktiviteter". 

 

Kontakt os på pcb.gaa@icloud.com 
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”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 

V2.2.3 


