Find de gode gature, nar du er indlagt,

og tag dem med dig ud i livet

O)

Se billeder og

beskrivelser af
turene, for du
tager afsted

e

Find vej med en
gratis app til din
telefon

LE]

Tag en folder og B
se, hvordan du
kommer i gang

Vandringsmand, 1996



PCB Ga! er et uafhaengigt initiativ bestdende af
flere (tidligere) patienter og hospitalspraesten ved
Psykiatrisk Center Ballerup (PCB)

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

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

Kontakt os pa pch.gaa@icloud.com



Velkommen til PCB Ga!

Du kommer i gang ved at hente den gratis AllTrails-
app og lave en genvej til den. Du kan se pa de naeste
sider, hvordan du gor. Der er en del trin, men de er
kun ngdvendige farste gang - bagefter kommer du
hen til turene med ét enkelt tryk.

Hvis du far problemer undervejs, kan du bede din
recovery-mentor om hjzelp. Du kan ogsa finde hjzelp
og en alternativ opsaetning pa

bit.ly/pcb-gaa-hjaelp
Indhold
Sadan kommer du i gang paiPhone.........ccceuu....... 4
Sadan kommer du i gang pa Android ..........c.ccueu.... 8
Sadan kommer du afsted.......ccceeeevievievieceeeeeenn, 12
Sadan bidrager du .......coooeeveveeiciececeeeeeee 15



Sadan kommer du i gang

ViewRanger: Hike, Bik...
HENT
L2 8 8 8}

Hent AllTrails-
appen og abn
den.

Du vil blive tilbudt
en betalingsver-
sion, men den er
ikke ngdvendig
for at bruge PCB
Ga!

pa iPhone

(Du skal mindst have iOS 15)

Udforsk A
ruter, du elsker

Fortsaet med Google
n Fortszet med Facebook
eller
Opret en gratis konto

. Fa nyttige produkttips og seerlige tilbud

Har du allerede en konto? Log_ ind

Opret en bruger-
konto eller logind
med fx Apple. Ga
ikke ud af
AllTrails-appen
endnu.

vores Pegig

A AR AR S

Fa 7 dage gratis '~
Ma “AllTrails” bruge
din lokalitet?

AllTrails uses your location to find trails.
near you.

FUNKTIONER

Naviger pa st

FavoritruteLe  + preecis: Til °
isk =
af lister enter Ba

Download o\

Fa en advars(
drejer forkert &

Tillad en gang

Tillad, mens du bruger app

Tillad ikke

Tryk pa krydset
gverst for at lukke
reklamen (den
kan se anderledes
ud), og ga ud af
AllTrails. Giv evt.
AllTrails adgang til
din lokalitet.



Sadan kommer du i gang
pa iPhone

PCB Ga!

© Tilfej genvej

G

4

Galleri

X Seg

Genveje til tilgeengelighed

®

Fa ting fra hdnden Se alle

L

Abn telefonens
kamera og scan
QR-koden (lettest)
eller ga til bit.ly/
pcb-gaa-iphone

Veelg "Tilfoj

genvej” (gor det
to gange, hvis du
ikke scannede QR-

koden)

Veelg "Genveje”
nederst til
venstre, hvis
punktet ikke
allerede er valgt




Sadan kommer du i gang

7

pa iPhone

8

< Kamera & 13.46
< Rediger 383
Alle genveje

Q seg

Send det sidste
billede i sms

+

Intet SIM-kort F 13.48 -
@) pcBGa! ~ OK
@ Abn https://
www.alltrails.com/members/pcb-
gaaflists +
) Stop denne genvej
Forslag til naeste handling v
Hvis +
[0 stop denne genvej +
% Abn URL-adresser +
Q Sag efter apps og h| ger
@ d»

9

17.05

Intet SIM-kort &

L L T

PCB Ga!

o

D Foj til hjemmeskaerm
Vis pa

APPLE WATCH

. Vis pa Apple

MAC

il delinger

@ Fastger pa menulinjen

Modtag det, der vises
pé skaermen

G Brug som hurtig
kommando

Hijeelp til Genveje

Tryk pa
prikmenuen i den
grenne "PCB Ga!”

kasse (hvis
AllTrails abner i
stedet, skal du
trykke pa
"Genveje” gverst
til venstre og
prove igen)

Tryk pa det bla
info-ikon nederst i
midten (i iOS 15
skal du i stedet
trykke pa en rund,
bla cirkel averst til
hajre)

Tryk pa "Fej til
hjemmeskaerm”
gverst




Sadan kommer du i gang

10

pa iPhone

Intet SIM-kort =

Annuller

17.10

©)

PCB Ga!

N OG SYMBOL P/
‘v)‘ PCB Ga!
fe til

Tilfgj

\, Pa side 12 kan du

se, hvordan du
kommer afsted

‘5 0 Anonymitet | Genveje
. Ma"PCB Ga!" abne “www.alltrails.com”?

Tillad ikke Tillad

DU )

.w%@

Tryk pa "Tilfgj”
gverst til hgjre.

Genveje-appen vil
lukke automatisk.

Tryk pa ”PCB
Ga!” (ikke AllTrails)
pa hjemmeskaer-
men, nar du vil ga
en tur. Hvis du
bliver spurgt, sa giv
”PCB Ga!” lov til at
abne
www.alltrails.com



Sadan kommer du i gang

pa Android

Udforsk
ruter, du elsker
( . o Fortsaet med Google
ooooo * Relateret til din segning n e e o
@ < l Opret en gratis konto
:k“’;‘ C" rling . Cen G’;;’OMK i @ Fi nytiige produkttips og seerlige tilbud
Har du allerede en konto? Log ind
Hent AllTrails i Opret en bruger-
Play Butik/Play konto eller log ind

Store og abn den.
Du vil blive tilbudt
en betalingsver-
sion, men den er
ikke ngdvendig
for at bruge PCB
Ga!

med fx Google. Ga
ikke ud af AllTrails-
appen endnu.

Din forste uge er pa vores
re.c,.—!-..

Fa7 Q

Vil du give AllTrails adgang til enhedens lokation?

Fi
lis
v
D
-
Z‘ Praecis Omtrentlig
I
Fi
di Mens du bruger appen
Se
Kun denne gang
. Tillad ikke

@] < I

Tryk pa krydset
gverst for at lukke
reklamen (den
kan se anderledes
ud), og ga ud af
AllTrails. Giv evt.
AllTrails adgang til
din
lokation.



Sadan kommer du i gang

)4

pa Android

5

— (co)
€« Tor(cul maker Q9 o Shortcuts | € Websites
o s - A = Websit
@ Collections
- Q@  Donat 12 3 45 6 7 8 9 0
..‘. J\ d + x = / < > [ ]
e SamsungMusic  TikTok c I @ # € % & * ()
dg 4ax 45% E 9D Vi © €]
‘ - 1/2 7?2 X
Lignende apps >
. 1 ABC Dansk Nee:
O < 1l @] < 1l @] v o
Hent den gratis Tryk pa Skriv "PCB Ga!"
"Shortcut Maker" "Websites" under
app i Play Butik/ (du skal maske "Shortcut Name"
Play Store og abn lukke en infoboks
den. (Shortcut farst)
Maker gor det
nemmere at bruge
PCB Ga!)




Sadan kommer du i gang

J/

pa Android

8

I

Shortcut Name

PCB Ga!

Website Link

(h(tps://www.alI!ralls.com/members/p

Default app setting

If you want to open the link in another browser/app,
please click on settings button below and change
© $ 8 Q ®
12 3 45 6 7 8 90
gwertyuiopa
asdfghijkleaeo
¢ zxcvbnm &

# o/ oA

. www. Klar

1] o v FEE

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

Shortcut Name

PCB Ga!

Website Link
( https://www.alltrails.com/members/p

Default app setting

If you want to open the link in another browser/app,
please click on settings button below and change
the default link/browser preferences from the
settings

# Link setting

| o

Place on Home Screen

1l (@] <

[Z Try this Shortcut

=9 al
PCB Ga! ’

Tap to Edit Label

lcon
3

o Open with o)

Default (Tap to Change)

PCB Ga! 3

https://www.alltrails. com/members/pcb-gaallists

Create Shortcut

(o]

Skriv https.//
www.alltrails.com
/members/pcb-
gaa/listsunder
"Website Link”
(vaer omhyggelig)

Luk tastaturet og
tryk pa "Place on
Home Screen"
nederst

10

Tryk pa
"Create Shortcut"
nederst




Sadan kommer du i gang
pa Android

12

@ Try this Shortcut

Pa naeste side kan
du se, hvordan du
kommer afsted

PCB Ga!
o] Tap to Edit Label 4

Foj til startskaerm?
Beror og hold pé et ikon, eller tryk pa Tilfoj for at
foje det til startskaermen.

PCB Ga!

Annuller 0

Tryk pa "Tilfej", Tryk pa "PCB
og appen lukker Ga!" (ikke
AllTrails), nardu
vil ga en tur. Veelg
altid at abnei
AllTrails, hvis du
bliver spurgt.

11



Sadan kommer du afsted

2

Intet SIM-kort & 13.32 v - Intet SIM-kort T 13.33
Luk < Rundture pa hojst 2 time

PCBs lister

s Rundture pa hojst ¥z time
ﬁ Rundture pa hejst 1time
i Rundture pa hejst 2 timer

@7 Rundture pa over 2 timer

t24 m

3

Inie( Si rt S 13.36 -
Det er tanken der teeller se.e

» ——-

g Pilgrimsture
Loj Om PCB Gal!
Tryk pa "PCB Ga!” Tryk pa et kort for Tryk pa de sma,

og veelg sa, hvor
lang din tur skal
veere (hvis siden
abnesien
browser, skyldes
det en fejli
AllTrails; se mere
pa bit.ly/pcb-gaa-
hjaelp)

at veelge en tur.
Under hver tur
star der, hvor lang
dener.

12

gule prikker for at
laese om turen.
Der er altid en gul
prik midt pa PCB,
der beskriver hele
turen, men ofte er
der ogsa andre
gule prikker.




Sadan kommer du afsted

4

Intet

<

13.36

SIM-kort T

<

Det er tanken

5

Intet SIM-kort <

19.05

Det er tanken der teeller
T

Naviger pa denne

Fotogalleri
Rutevejledning

Naviger pa denne rute

Intet Sid-kort - A < T9:05 I I 7 -
<. Detertanken der teeller A

6

Ballerup
\ 21km.26m

Tryk pa de sma, Nar du er klar, Tryk pa ”Start” for
rade prikker for at skal du trykke pa at begynde din tur
se billeder fra prikmenuen

turen og tryk pa et
billede for at se
det i stor starrelse

gverst og vaelge
”Naviger pa
denne rute”. Du
kan ogsa trykke
pa den grgnne
tekst gverst, hvis
den dukker op.

13



Sadan kommer du afsted

o : - -

Aktivitet er gemt!
Hvordan var ruten?

Bedom din oplevelse for at hjselpe andre vandrere med at

finde deres naeste eventyr.

Nar du er feerdig,
skal du trykke
laenge pa "Pause”,
indtil “Afslut”-
knappen vises.
Tryk sa ”Afslut”.

Til sidst kan du
bedgmme din tur,
tilfaje billeder og

dele turen med
andre, hvis du vil

14




Sadan bidrager du

Vi modtager meget gerne forslag til nye ture og gode turbilleder.
Du optager en tur ved at dbne AllTrails-appen og vaelge "Find vej"
nederst. Tryk sa pa "Start" for at komme afsted.

Nar du er feerdig med at ga, kan du trykke pa Dele-ikonet gverst
(& paiPhone og < pa Android) og veelge "Kopier link". Send
derefter linket i en mail til pcb.gaa@icloud.com og skriv
eventuelt, hvorfor du mener, at vi ber tilfgje turen.

Hvis du ikke kan finde din tur igen, skal du abne AllTrails-appen,
veelge "Gemt" nederst og efterfalgende "Aktiviteter" gverst. Sa
ber din seneste tur blive vist som den forste.

Du kan se turene pa en computer ved at ga til www.alltrails.comi
en browser og logge pa med din AllTrails-bruger. Hvis du betaler
for AllTrails, kan du ogsa udskrive turene.

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

Kontakt os pa pch.gaa@icloud.com
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"Tab for alt ikke lysten til at ga: Jeg
gér mig hver dag det daglige velbefin-
dende til 09 gar fra enhver sygo(om;Jeg
har gdet mig mine bedste tanker til, og
jeg kender ingen tanke sa tung, at

man jo ikke kan gé fra den.”

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