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SKRU NED FOR SOLEN
— MELLEM 12 OG 15

Det er dejligt at vaere udenfor, nar solen skinner. Solens lys giver godt humer og D-vitamin til
knoglerne. Men solen indeholder ogsa farlig UV-strdling, som kan vaere arsag til kraeft i huden.
| Danmark er hudkraeft den hyppigste kreeftform. Det skyldes, at vi ikke beskytter os godt nok,
nar solen star hajt, og der er fa skyer pa himlen.

Solskader og megen sol i barndommen giver gget risiko for at udvikle kraeft i huden senere i
livet. Desvaerre er mange legepladser ofte indrettet, s medarbejdere og bern er i direkte sol,
nar de opholder sig udenfor.

Med denne guide i handen kan | pd en nem, billig og praktisk made skabe skygge og beskytte
jer mod solens straler.

Guiden er opbygget, sa de tre forste afsnit kort beskriver, hvordan man kan beskytte sig i solen,
nar det er ngdvendigt, hvorfor UV-straling er farlig, og hvad kraft i huden er. Det fjerde afsnit
indeholder en konkret vejledning til, hvordan legepladsen kan indrettes, s& den er solsikker.

Kraeftens Bekeempelse anbefaler, at alle institutioner laver en solpolitik. Med en solpolitik kan
kommune, medarbejdere og foraldre vaere med til at skabe en solsikker hverdag. Solpolitikken
ber tage udgangspunkt i de enkle solrad og vaere udgangspunkt for, at institutionernes lege-
pladser indrettes, sa der skabes mere skygge.

Som foreeldre og medarbejdere er | rollemodeller for bernene. Nar solen star hejt, skal | derfor
huske at ga i skygge mellem kl. 12 og kl. 15. | skal ogsa huske at beskytte jer med hat, tej og

solcreme.

GOD FORNGIJELSE!

Mange legepladser er ofte indrettet, sd medarbejdere og
barn er i direkte sol, nir de opholder sig udenfor.




HVORDAN BLIVER | SOLSIKRE?

Nogle dage er solen farligere end andre. Derfor er det en god idé at planleegge dagens
aktiviteter i solen efter solforholdene. P4 www.skrunedforsolen.dk eller i dagens vejrudsigt
kan | hver dag tjekke dagens UV-index, sa | kan beskytte jer efter behov. | kan ogsa fa tilsendt
dagens UV-index pa sms eller i en e-mail.

INDRET EN SOLSIKKER LEGEPLADS

Det farste solrad anbefaler at sege skygge, nar solen star hgjest. | mange institutioner er
mulighederne for at felge dette solrad begraensede, hvis man ikke vil g& indenfor. Derfor ber
legepladsen indrettes, sa der er skygge pa de steder, hvor | opholder jer mest midt pa dagen,
nar det er sommer. Det kan du leese mere om i denne guide.

Pa www.skrunedforsolen.dk kan | lzese mere om baggrunden for de enkelte solrad.

LAV EN SOLPOLITIK

Statistikken taler sit klare sprog: Et rekordstort antal danskere lider af kraeft i huden, s der er
al mulig grund til, at vi ma blive bedre til at beskytte os mod solens UV-straler. Her kan en sol-
politik bane vej til nye solvaner for bern og voksne i institutioner og skoler. En god og brugbar
solpolitik udvikles og vedtages i feellesskab mellem institutionens medarbejdere, foraldre og
bestyrelse.

En solpolitik kan downloades pa www.skrunedforsolen.dk og benyttes direkte — eller bruges
som udgangspunkt for at udvikle institutionens eller skolens egen solpolitik. En vedtagen sol-
politik giver automatisk gratis medlemskab af den nye Solklub.

BLIV MEDLEM AF SOLKLUBBEN

Solklubben er et tilbud til bl.a. daginstitutioner, skoler og kommuner om at veere medlem af
et netveerk. Solklubben har den nyeste viden om, hvordan vi kan omgas solen med omtanke.
Solklubben tilbyder bl.a. aktivitetshafter for bern, dybdegaende information, beger og sol-
beskyttelsesprodukter til fornuftige priser. Laes mere pa www.skrunedforsolen.dk.

DE TRE SOLRAD
Beskyt jer i solen ved at falge tre enkle solrad:

1. SIESTA
Giv solen en frokostpause — og find skyggen, nar solen
bager.

2. SOLHAT
Undga at blive skoldet. Daek bar hud til, nar solen star

hajest.

3. SOLCREME
Husk altid rigeligt med faktor 15. Efter badning og

afterring ber du smere igen.



HVAD ER UV-STRALING?

Det er dejligt at lege udenfor, nar solen skinner. Men solen indeholder ogsa farlig UV-straling,
der kan give kraft i huden.

Solen udsender lys, varme og ultraviolet(UV) straling. UV-stréling kan vi ikke se eller mzrke.
Den er kun en lille del af solens samlede strdling, men den er meget effektfuld og pavirker alt
liv pa jorden.

Der er tre forskellige former for UV-straling fra solen: UVA, UVB og UVC. Typen afhanger
af stralernes bolgeleengde. Kun UVA og UVB-strdlerne nar ned til os gennem ozonlaget. De
skader, som UV-straling skaber, sker i en kombination af de forskellige former for stréling.
Derfor skal man altid vaere opmaerksom p4, at solcreme og solbriller skal beskytte mod bade
UVA- og UVB-straler.

Halvdelen af dagens UV-straling falder mellem kl. 12.00 og kl. 15.00 — derfor skal vi passe
seerligt pa midt pa dagen.

FOLG DAGENS UV-INDEX

Dagens UV-index viser, hvor intens UV-stralingen er her og nu. Dagens UV-index beregnes
ud fra skydaekket, solens stilling, atmosfaerens sammensaetning og ozonlagets tykkelse. Ved
at tjekke dagens UV-index kan | holde gje med, hvornar | skal beskytte barn og voksne.

Nar UV-indexet er 3 eller derover skal | sege skygge, bruge tej, hat og solcreme.

UV-index UV-stralingens  Er beskyttelse
intensitet nedvendig?

Mindre end 3 Lav Nej

3-6 Moderat Ja

6-8 Hgj Ja

Fa en e-mail eller sms om dagens striling, sa | kan plan-
legge, hvordan og hvorndr barn og voksne skal beskyttes:

www.skrunedforsolen.dk

o)



VAR OPMARKSOM PA
DEN INDIREKTE STRALING

Det meste af UV-stralingen kommer direkte med solens straler, men noget bliver spredt nar den
rammer partikler eller vanddraber i luften eller skyerne og kan derfor komme fra alle retninger.

UV-stralingen kan ogsa blive reflekteret fra vaegge og andre overflader. Udendgrs overflader
som lyst sand, vand, hvid maling, beton og sne kan reflektere store mangder UV-straling.

Man kan altsa godt sidde i skyggen, men stadig vaere udsat for UV-straling. | skal derfor ogsa
veere opmarksomme pa at have let bomuldstgj, hat og solcreme pa, nar der er risiko for reflek-
sion. Og | skal vaere serligt opmeerksomme, nar | er pa stranden eller ved et svemmebassin,
hvor vand, sand og belaegning reflekterer solens stréler.

Solens direkte straling er farligst, nar solen star hejst pa himlen. Det ggr den i sommermanederne
og midt pa dagen. Det betyder, at solens stilling pa himlen har afgerende betydning for, hvor
intensiv og dermed hvor skadelig den ultraviolette straling er. Men man skal altsé ogsa passe pa
den indirekte og reflekterede straling, nar man planlaegger skygge pa legepladsen.

ot By
—— . o

Udenders overflader som lyst sand, vand, hvid maling,

beton og sne kan reflektere store maengder UV-stréling




HVAD ER KRAFT | HUDEN?

8.000 danskere bliver hvert ar ramt af kraeft i huden, og Danmark er et af de lande, der har
flest tilfeelde. Samtidig er kraeft i huden den kraeftform, der rammer flest danskere, og tallet er
desveerre stet stigende. Lige nu lever 75.000 danskere med sygdommen, og antallet vokser ar
for ar.

Den vigtigste arsag til kraeft i huden er, at vi ikke passer godt nok pa i solen, og at vi gar for
meget i solarium. Heldigvis kan kraft i huden, med enkle midler, stort set helt forebygges.

Der findes to former for kraeft i huden. Den almindelige hudkraeft og modermaerkekraeft.
Almindelig hudkraeft kan som oftest helbredes ved et operativt indgreb, der dog kan give ar
og skeemme ens udseende. Chancen for overlevelse for patienter med modermaerkekraeft
afhaenger af, hvor tidligt det bliver opdaget og behandlet.

BORN ER UDSATTE

Solskoldninger i barndommen og den samlede maengde sol, man har vaeret udsat for gennem
livet, er afgarende for, om man udvikler bade modermarkekraeft og hudkraft. Barn er isaer
udsatte, nar de leger pa legepladsen mange timer om dagen i sommerhalvaret.

Derfor er det vigtigt at beskytte bern mod solens skadelige straler og fortsatte solbeskyttelsen
livet igennem. Har man farst faet kraeft i huden en gang, er der stor risiko for, at man far syg-
dommen flere gange.

Det vigtigt at beskytte barn mod solens skadelige stréler

og fortsatte solbeskyttelsen livet igennem.

)




SOLSKOLDNINGER ER ALVORLIGE

For store doser UV-strdling og for mange skoldninger er arsag til den store stigning i tilfeelde af
kreeft i huden. UV-stralingen pavirker arvematerialet i hudcellerne og kan i det lange lgb udvikle
sig til kraeft. Kroppens immunforsvar tager skade af UV-strdling. Det kan blandt andet betyde, at

man lettere far infektionssygdomme.

Hudens pigmentering, det vil sige maengden af melanin, virker beskyttende mod den skadelige

UV-straling. Personer med lys hud, lyst eller redt har og bla eller grenne gjne har svaerere ved at
danne melanin. Derfor har de sterst risiko for at udvikle kraeft i huden. Omvendt har marke per-
soner oftere en bedre evne til at danne melanin og er derfor bedre beskyttet mod solens skade-

lige straler.

Det betyder, at folk med lys hud og redt har skal veaere sarligt opmarksomme pa at beskytte
sig mod solens farlige straler. Jo starre maengder UV-straling og jo mere solskoldet man bliver,

jo starre risiko.

Skaerm barnene for store doser UV-strdling ved at

opsatte skygge over fx sandkassen.

o)



GUIDE TIL EN SOLSIKKER LEGEPLADS

SADAN KOMMER I | GANG
| dag er de fleste legepladser indrettet sddan, at bern og medarbejdere ikke bliver beskyttet

mod den farlige UV-straling. Gyngen, vippen, sandkassen, borde og banke er ofte placeret,

sa barnene er i den farlige middagssol i mange timer ad gangen.

Felg guidens 7 trin og indret legepladsen, sa den er solsikker i sommermanederne.

1. Kortlaeg legepladsens skyggeforhold

2. Skab skygge med planter

3. Skab fleksibel skygge

4. Skab permanent skygge

5. Skab kombineret skygge

6. Nye legeredskaber skal i skyggen

7. Skab solsikre mal

Barn foretraekker at vaere fysisk aktive i skyggen.



1. Kortleg legepladsens skyggeforhold

Der er mange mader at indrette legepladsen p4, sa der er mulighed for, at barnene kan sage
skygge samtidig med, at de rerer sig og far frisk luft.

Hvordan | konkret vaelger at indrette skyggemulighederne pa legepladsen afhaenger bade af,
hvordan legepladsen er i dag, og hvilke midler | har til radighed. Nar | har kortlagt, hvordan
forholdene er pa legepladsen, er der flere veje til at gare legepladsen solsikker.

TJEK PA LEGEPLADSEN MED SKYGGESKEMAET
Skyggeskemaet er en hjaelp til at fa tjek pa, hvordan skyggeforholdene er pa legepladsen.
Skemaet giver jer et overblik over, hvor der er mest brug for at skabe skygge.

En gang om maneden fra april til september ber | tre gange mellem kl. 12 og kI.15 se, hvor
meget skygge der er ved legeredskaber, borde, baenke og andre steder, hvor bernene opholder
sig pa legepladsen. Valg en dag, hvor der ikke er skyer pa himlen.

Brug skemaet til at krydse af, hvor der er skygge, eller om der er skygge, og hvor den kommer
fra. Nar skemaet er udfyldt, kan | se, hvor der er mest brug for at saette ind med at skabe skygge:
Hvis der ved et af punkterne er to eller tre krydser ved 'Ingen skygge', er det vigtigt, at der
etableres en form for skygge.

| den trinvise guide kan | se, hvordan | i praksis kan skabe skygge pa den made, der passer
bedst til jeres legeplads.

SIKKERHED PA LEGEPLADSEN

Husk, at legepladsen skal vzere sikker at ferdes
pa. Unga abninger, hvor bgrn kan komme i klemme
— eller plateauer de kan falde ned fra.

Sorg for, at der ikke er lase stropper eller snore,
som barnene kan vikle sig ind i. Tjek med javne
mellemrum, om legepladsen er i orden.

I kan downloade BUPL's folder ‘Uderum' om
sikkerhed pa legepladsen pa www.bupl.dk eller
soge rad om sikkerhed hos kommunen.
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Skyggeskema

o)

Tidspunkt

Ingen skygge

12.00 13.30 15.00

Dato:
Skygge fra Skygge fra Skygge fra bade Midlertidig skygge Andet
beplantning bygninger bygninger og Fx sejl, lagner og
Fx traeer, planter, buske. beplantning parasoller.

12.00 13.30 15.00 12.00 13.30 15.00 12.00 13.30 15.00 12.00 13.30 15.00 12.00 13.30

15.00

Sandkasser

Legehuse

Gynger

Rutschebaner

Svaevebaner

Vipper

Karruseller

Kombinationsredskab

Kolbgttestativ

Klatreredskab

Borde og baenke

Andet

1



2. Skab skygge med planter

Traeer, buske og planter er dejlige at se pa og lege i og kan bruges til at skygge for den staerke
middagssol.

Bernene kan deltage i opgaven med at skabe skygge, sa det bliver en leg at vare solsikker.
Teenk farst over, om planterne kun skal skabe skygge, eller om planterne ogsa skal:

- skabe lae

- fungere som legeredskaber

- pynte med farver og blomster

- skabe en lille plads

- anvendes til paedagogiske formal — fx motorisk udvikling af barnene.

Det har nemlig betydning for, hvilke planter man skal veelge.

Treeer, buske og planter skaber spaendende og hemmelige

uderum.
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Husk, nar | veelger planter, at:

- En hasselbusk rummer mulighed for bade hulebygning, klatring og gemmeleg -
og tilmed kan nedderne spises og grene skares af til snobradspinde og flitsbuer.

- En ostrigsk fyr har en tat krone, mens skovfyrens er mindre tat.
- Nogle planter er gode til at tiltraekke fugle.
- Pil er godt til at bygge huler, lave eventyrgange, gokart-baner og meget mere.

- Det er hyggeligt med to traer, der bade skaber skygge og er starke nok til at
bzre en hangekgje.

- Taette buske som fx fjeldribs er gode, hvis der skal skabes lz.
| kan fa rad om disse ting pa planteskolen. Det kan ogsa vaere en idé at kontakte en anlaegs-

gartner, som kan hjalpe jer med, hvordan | bedst indretter beplantningen, sa den passer til
jeres legeplads.

Det kan tage lang tid for traeer og planter at vokse sig store nok til at give skygge. Derfor bar
beplantning indga som en del af den langsigtede plan for legepladsen.

Det tager tid for traeer og planter at vokse sig store nok

) ) til at give skygge. Derfor bar beplantning indga som en
Laes mere om, hvordan | indretter legepladsen med planter og traeer i folderen 'Plant lege- i
del af en langsigtet plan for legepladsen.

pladsen gren', der kan downloades pa www.skrunedforsolen.dk.

13



3. Skab fleksibel skygge

Pa de steder, hvor der kun er sol nogen gange, kan | skabe fleksibel skygge. Fx skygge som
nemt kan pilles ned og tages ind, nar der ikke mere er brug for det eller skygge, der kan justeres
efter solforholdene.

Fleksibel skygge kan fx skabes pa falgende mader:

- Saet parasoller op pa de mest solrige steder.

- Lav en teltkonstruktion af stolper og sejl eller rul markiser ud.

- Heng en gammel presenning op over sandkassen.

- Brug stofpavilloner til mindre arealer. De kan kebes billigt og er lette at satte op.

- Rul et solsejl over sandkassen eller frokostbordet.

- Brug tapper, lagner, torklaeder, duge og lignende til at skabe midlertidig skygge.

Skab skygge, som nemt kan pilles ned og tages ind, nar

der ikke mere er brug for det — eller skygge, der kan
justeres efter solforholdene.

)
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Skyggen kan laves, sa der opstar hyggelige og sjove steder, som bgrnene soager til.

Det kan fx ske ved at:

- Bygge et teaterhjorne med vaegge og forhang af gamle lagner, tepper og terklaeder.

De kan szttes op med tejsnore og klemmer eller fastnes til traer og buske.

- Bygge et slot eller en hule med store papkasser, som bornene kan tegne og male pa.

- Lade bornene lave huler med borde og tapper.

- Bruge lagner til at skabe kroge og huler. Lad bernene dekorere dem.

- Lave en saerlig laseparasol. Nar laseparasollen kommer op, bliver der altid laest
historier. Maske har parasollen en sarlig farve eller udsmykning.

- Henge tapper pa snore og kaste bolde fra side til side i deres skygge.

- Lave sjove lege, spille musik og bygge huler under taepper, forhang, treer og buske.
- Og meget, meget mere ... kun fantasien satter graenser.

Man kan sperge foraldrene, om de har gamle teepper, lagner eller andet, som kan skabe skygge.

Man kan ogsa sperge den lokale sejlmager, om han har gamle badsejl til overs, som | ma fa eller
kebe billigt.

Kun fantasien szetter graenserne for, hvordan I vil bygge

en solsikker legplads. Her skaber et stykke stof et fint
teaterhjorne.

o)
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4. Skab permanent skygge

Pa de steder, hvor der er sol det meste af tiden, kan det veere en god idé at skabe permanent

skygge. Sa kan barnene bevage sig frit og sikkert i sommerhalvaret. Omraderne med perma-
nent skygge kan bade veere legeomrader og steder, hvor medarbejdere og barn spiser frokost
og slapper af, nar vejret er godt.

Permanent skygge kan fx skabes ved at bygge:

- Legehuse, balhuse og traepavillioner.

- Udevarksteder.

- Bivuakhytter.

- Klatrevaegge vendt, sa der kan klatres pa skyggesiden.

- Hegn pa den sydlige og vestlige side af sandkassen.

- Treevaeg med huller eller tegninger til boldkast. Vend den, sa der spilles i skyggen.

- Halvtag til selve institutionsbygningen eller legepladsredskaberne.

- Overdakninger til klatreomrader, gynger og vipper.

- Halvtag over boldbanen.

- Legeredskaber med indbygget skygge, fx udhang pa legehuset.

- Permanente, solide sejl — hvor som helst, der er brug for det. Der findes en rakke

leverandorer, der kan levere totallasninger til institutions brug. Seg pa nettet eller
pa www.skrunedforsolen.dk.

Permanent skygge giver barnene fri bevagelighed i

sommermanderne.
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5. Skab kombineret skygge

| kan kombinere den skygge, | skaber, ved at bruge planter, bygninger, sejl, taapper og andre ting.

Det kan fx geres ved at:

- Bygge pergolaer eller tremmesystemer, som planterne kan vokse op ad, indtil
traer og buske er blevet store nok til at kunne give skygge i sig selv.

- Dyrke vin-, slyng- eller balgplanter op ad traetremmer, klatrestativer og lege-

redskaber. Slyngplanter vokser hurtigt, giver skygge og ser pane ud pa legepladsen.

- Henge tapper, lagner og sejl op i traeerne eller henover buskene. Sa kan bernene
indrette legen i skyggen, som de vil.

- Udspaende sejl eller telte over legeplads, sandkasser og legeredskaber.

Skab kombineret skygge ved bla. at bruge traeer og

planter, bygninger, pergolaer og sejl.

=)
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6. Nye legeredskaber skal i skyggen

Nar | keber nye legeredskaber til legepladsen, er det vigtigt, at de placeres, sa de er i skygge
mellem kl. 12 og kl. 15 i sommermanederne.

Hvis legeredskaberne ikke kan opstilles et sted, hvor der allerede er skygge, kan | ved hjelp
af guiden serge for at etablere skygge pa stedet eller hange sejl, presenninger eller lignende
op, nar solen skinner.

Det er ogsa en god idé at overveje, om legeredskaberne er konstrueret eller kan konstrueres,

sa de selv skaber den ngdvendige skygge.

Der kan fx veere tale om:

- Legehuse.

- Borge.

- Sansepavillioner.

- Hyttebyer.

- Overdakkede hangebroer og mooncar-baner.
- Halvtag over rutchebaner og klatrestativer.

Mulighederne er uendelige. Se i de foregaende afsnit, hvordan | kan skabe skygge over
legepladsredskaberne.

Seet nye legeredskaber pa legepladsen, sa de er i skygge

mellem kl. 12 og kl. 15 i sommermanederne.

o)
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7. Skab sikre solmal

S

Seet jer mal for, hvordan legepladsen pa langt sigt indrettes, s | skaber de bedste skyggeforhold Der ber som minimum vare 2,5 m2 uden-

pa jeres legeplads. Brug skemaet til at evaluere, hvor langt | er naet i ar, og hvad | vil gere til neeste dars skygge per barn. Det svarer til, at der
ar. Gem skemaet fra ar til &r og se, hvor langt | er naet, og hvad | kan foredre i arene fremover. i en institution med 60 barn er omkring 150
Mal og skriv ned, hvor meget skygge der er gennem sommermanederne. Laeg tallene sammen m2 med skygge mellem kl. 12 og kl. 15.

for hver maned og for de samlede sommermaneder. Hermed kan | fa et billede af, hvor og hvor- Hvis der er under 2,5 m2 udenders skygge
nar der er mest brug for at skabe skygge. per barn, bor | satte jer som mal aktivt at
Det kan vaere en god idé, at én eller flere udvalgte medarbejdere har ansvaret for at holde sig arbejde for mere skygge fremover.

orienteret om solforholdene, male skyggen, holde styr pa de nye tiltag og pa de fremadrettede
mal. Det kan veere en hjalp at formulere en egentlig solpolitik i institutionen — se s. 4.

SAMLET SKYGGEAREAL | KVADRATMETER (m?2) Dato:

Omrade m2 skygge m2 skygge m2 skygge m2 skygge m2 skygge m2 skygge
i april i maj i juni ijuli i august i september

Sandkasse

Legehuse

Gynger

Rutschebane

Svaevebane

Vipper

Karruseller

Kombinationsredskab

Kolbgttestativ

Klatreredskab

Borde og banke

Andet

Samlet areal (sammenlagt kolonne)

Samlet areal divideret med antal barn



MERE VIDEN OM SOLSIKKERHED

Kreeftens Bekeempelse og Trygfondens solkampagne 'Skru ned for solen’ skal hjalpe
danskerne med at fa nye, sunde solvaner.

Hvis | vil vide mere om solsikkerhed, UV-straling og kreeft i huden, kan | gé ind pa
www.skrunedforsolen.dk.

Her kan | finde og downloade materiale om solbeskyttelse og kraeft i huden og se og fa svar
pa nogle af de mest stillede spergsmal. Her kan | ogsd downloade flere skemaer til brug for
kortlegningen og den fremtidige planlaegning af jeres solsikre legeplads.

Pa www.skrunedforsolen.dk kan | bestille et abonnement pa dagens UV-index via sms eller
e-mail. Pa den made kan | planleegge dagens aktiviteter pa en solsikker made.

Pa hjemmesiden kan | finde udkast til en solpolitik og blive medlemmer af Solklubben.

Her kan | ogsa rekvirere forskellige solprodukter.

| folderne 'Skru ned for solen’ og 'Skru ned for solen pa legepladsen’ kan | leese radene fra
Kreeftens Bekaempelse om, hvordan | beskytter medarbejdere og bern mod kraft i huden.

| folderen 'Plant legepladsen gren' kan | lzese mere om beplantning af legepladsen.
Her finder | ogsa vejledning til, hvordan | seger tilskud til planter og mobile telte gennem
Matas Miljgfond. Find folderen pa www.skrunedforsolen.dk eller lzes mere om Miljgfonden

pa www.matas.dk/miljoefond.

| er altid velkomne til at kontakte Kraeftens Bekaempelse.

C,

Tl'yg Fonden Kraeftens Bekampelse

www.skrunedforsolen.dk

Solgruppen

Kraftens Bekaempelse
Strandboulevarden 49
2100 Kebenhavn @

Telefon: 35 25 75 00
Telefax: 35 25 77 01

Email: sol@cancer.dk

I kan printe denne guide og vende sidste side, sa den
fungerer som bagside. Hul siderne og saml dem til et
heefte ved hjzelp af lukkeclips eller snor/band.
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