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ai p.g.a. snø eller andre forhold. O
pningsdato står i turforklaringa. E

ndringar kan kom
e til, dette blir oppdatert i appen og turforklaringane på stikkut.no

     =  Trillevenleg tur 
 

God tur!

Informasjon

Velkomen til Stikk UT! 2024
Kart med over 570 turmål i Møre og Romsdal samt Heim i Trøndelag

Stikk UT! gjer det enkelt å fi nne fi ne turmål og bidreg til gode 
møte mellom menneske og natur. 

1. MAI – 31. OKT. 2024

Ver merksam på at nokre turar opnar 
seinare enn 1. mai – respekter det. 

Stikk UT! har utvikla seg til å bli eit av 
dei viktigaste folkehelsetiltaka i regionen.
Frå 1. mai kan du gå på Stikk UT!-turar 
i til saman 82 kommunar rundt omkring
i Norge. I tillegg til Møre og Romsdal er 
desse friluftsråda med: Fjordane, Lister,
Finnmark, Nord-Troms, Midt-Troms, 
Vesterålen og Midtre Hålogaland.

Takk til hovudsponsor Sparebanken Møre

Stikk UT! Norge 

Førstehjelp til Stikk UT!-stiar
Sparebanken Møre har også i 2024 
tildelt Stikk UT! 500 000 kroner som 
skal gå til utbetring og vedlikehald 
av Stikk UT!-stiar med slitasje.
Les meir og søk om støtte på stikkut.no

F.v.: Andreas Ugelvik Kanestrøm (banksjef Personmarked Molde SBM), 
Hilvi Auerdahl (prosjektleiar Stikk UT! Norge), Kolbjørn Heggdal 
(banksjef Næringsliv Romsdal SBM) og Liv Synnøve Hoel 
(prosjektleiar Stikk UT! Møre og Romsdal).

Korleis delta på Stikk UT!
1. 

Last ned 
appen

2. 
Logg 
inn

3. 
Du er 

i gang!

4. 
Registrer 

kode

PREMIE Når du har gått minst sju turar kan du kjøpe 
deg ein premie. Bestill på stikkut.no innan 15. september.

For å vere med på 
Stikk UT! må du opprette 
ein brukar og registrere 
turane dine. Dette gjer
du i Stikk UT!-appen. 
Her fi nn du også gode 
turomtalar med kart og 
gps-spor. Det er gratis 
å vere med.

Frå i år kan du ta med 
Stikk UT!-appen til fl eire 
stadar i Norge. 

Nytt!

Verv ei 
bedrift og få fi n 

Stikk UT!-premie 
Les meir på stikkut.no

Ivrig Stikk UT!-gjeng i Veidekke, f.v. Håkon Stagnes, Pål-Rune N Johansen,
Ole-Kristian Løvik, Frank Rokstad, Andreas Gjøsund og Lars Michael Storholt.
Foto: Eivind Ståle Brandseter.

Sunnmøre friluftsråd 2024. Bak f.v. Pål Henry 
Høyberg, Christer Lundberg Nes, Linda Bakken, 
Torgeir Sund, Malin Y. Giske og Christian 
Ødegaard. Framme f.v. Hilde Ellingsæter, 
Malin Fiksdal og Anne Berit Støyva Emblem. 
Inger Bakke manglar på bilde.

Stikk UT! Norge 

Friluftsråda og kommunane vil gjerne ha alle 
med på tur. Derfor jobbar vi med å gi god infor-
masjon om turar med barnevogn, elektrisk 
rullestol og sykkel. Vi kallar dei trillevennlege 
turmål og markerer dei med eigne symbol 
i turskildringane. Frå i år vil du også fi nne 
desse symbola i Stikk UT!-appen.

Skaper aktivitet, trivsel og 
samhald på arbeidsplassen

Stikk UT!-grupper

leia av Stikk UT!-kontaktene, 

består av lag, foreiningar, 

grunneigarar og frivillege

TAKK FOR INNSATSEN!

Stikk UT!-kontaktene 

som er tilsett i 

medlemskommunane

Eit interkommunalt oppgåve-

fellesskap for kommunane:

Giske, Fjord, Haram, Hareid, 

Herøy, Sande, Stranda, Sula, 

Sykkylven, Ulstein, Vestnes, 

Volda, Ørsta, Vanylven 

og Ålesund.

Aktiviteten vår:
• Stikk UT! 
• Rydding marin forsøpling
• Skjærgårdstjenesten
• Tilrettelegging friluftsområde
• Kartlegging turstiar
• Naturmøteplassar
• Kurs og opplæring i friluftsliv
• Uteleik i skulen
• Friluftsaktivitet for 

innvandrarar
• Padleled og kajakkopplæring
• Rådgiving innanfor friluftsliv 

og tilrettelegging

Organiseringa av Stikk UT! involverer mange, og er vist 
i skiltstolpen til venstre. Sunnmøre friluftsråd arbeider 
for eit naturvennleg, berekraftig og lite utstyrskrevjande 
friluftsliv der folkehelse er fundamentet i alt vi gjer.

Deltaking i Stikk UT! Bedrift har vist seg å bidra 
til eit bedre arbeidsmiljø og lågare sjukefråvære. 
I tillegg til å samle turar til seg sjølv, blir deltakarane 
også motivert til eit aktivt felleskap på jobben. 
Mange fi nn gode turvener blant sine kollegaer. 

Trillevennlege turar blir Nytt!
synlege i Stikk UT!-appen 

God tur!

Informasjon

Velkomen til Stikk UT! 2024
Kart med over 570 turmål i Møre og Romsdal samt Heim i Trøndelag

Stikk UT! gjer det enkelt å fi nne fi ne turmål og bidreg til gode 
møte mellom menneske og natur. 

post@stikkut.no Følg oss på 
Facebook og Instagram

Stikk UT!-vett

Takk for at du tek omsyn!

Berekraftig friluftsliv handlar om at kvar enkelt av oss tek GODE VAL og ferdast 
utan å etterlate spor i naturen. Alle pliktar å vise omsyn til natur, grunneigarar og 

andre ein møter. Vi oppfordrar alle til å følge reglane for Stikk UT!-vett.

HUGS BANDTVANG

Lause hundar kan øydelegge reir 
på bakken, skremme og forstyrre 

både to- og fi rbeinte.

BR
UK

 E
KS

ISTERANDE BÅLPLASSAR

Tenn ikkje opp bål på svaberg 
eller fast fjell, då det kan sprekke 

opp, og bli øydelagd for alltid. 
Respekter bålforbod.

VE
LG

 PASSANDE TURAR

Du er sjølv ansvarleg for din 
eigen tryggleik – velg turar etter 

eigne ferdigheiter. 

LE
S 

TU

RSKILDRINGA FØR TUREN

OM TUREN

Ver merksam på at nokre turar opnar 
seinare enn 1. mai – respekter det. 

PA
RKER SOM TILVIST

P
Pass på at du ikkje er 
til hinder for andre.

TA
 VARE PÅ STIANE

Gå minst mogleg på slitte 
stiar i våte periodar.

VI
S 

OM

SYN TIL DYR OG FUGLAR

DO-BESØK

Lukk grinder og ikkje 
forstyrr husdyr unødig.

Ta med både ditt og 
andre sitt søppel heim.

Gå langt unna sti og vasskjelder, ta 
med dopapir heim i ein plastpose.

TA MED SØPPEL
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Friluftsråda og kommunane vil gjerne ha alle 
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turmål og markerer dei med eigne symbol 
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fellesskap for kommunane:

Giske, Fjord, Haram, Hareid, 

Herøy, Sande, Stranda, Sula, 

Sykkylven, Ulstein, Vestnes, 

Volda, Ørsta, Vanylven 

og Ålesund.

Aktiviteten vår:
• Stikk UT! 
• Rydding marin forsøpling
• Skjærgårdstjenesten
• Tilrettelegging friluftsområde
• Kartlegging turstiar
• Naturmøteplassar
• Kurs og opplæring i friluftsliv
• Uteleik i skulen
• Friluftsaktivitet for 

innvandrarar
• Padleled og kajakkopplæring
• Rådgiving innanfor friluftsliv 

og tilrettelegging

Organiseringa av Stikk UT! involverer mange, og er vist 
i skiltstolpen til venstre. Sunnmøre friluftsråd arbeider 
for eit naturvennleg, berekraftig og lite utstyrskrevjande 
friluftsliv der folkehelse er fundamentet i alt vi gjer.

Deltaking i Stikk UT! Bedrift har vist seg å bidra 
til eit bedre arbeidsmiljø og lågare sjukefråvære. 
I tillegg til å samle turar til seg sjølv, blir deltakarane 
også motivert til eit aktivt felleskap på jobben. 
Mange fi nn gode turvener blant sine kollegaer. 

Trillevennlege turar blir Nytt!
synlege i Stikk UT!-appen 

God tur!

Informasjon

Velkomen til Stikk UT! 2024
Kart med over 570 turmål i Møre og Romsdal samt Heim i Trøndelag

Stikk UT! gjer det enkelt å fi nne fi ne turmål og bidreg til gode 
møte mellom menneske og natur. 

post@stikkut.noFølg oss på 
Facebook og Instagram

Stikk UT!-vett

Takk for at du tek omsyn!

Berekraftig friluftsliv handlar om at kvar enkelt av oss tek GODE VAL og ferdast 
utan å etterlate spor i naturen. Alle pliktar å vise omsyn til natur, grunneigarar og 

andre ein møter. Vi oppfordrar alle til å følge reglane for Stikk UT!-vett.

HUGS BANDTVANG

Lause hundar kan øydelegge reir 
på bakken, skremme og forstyrre 

både to- og fi rbeinte.

BRUK EKSISTERANDE BÅLPL
AS

SA
R

Tenn ikkje opp bål på svaberg 
eller fast fjell, då det kan sprekke 

opp, og bli øydelagd for alltid. 
Respekter bålforbod.

VELG PASSANDE TURAR

Du er sjølv ansvarleg for din 
eigen tryggleik – velg turar etter 

eigne ferdigheiter. 

LES TURSKILDRINGA FØR TU
RE

N

OM TUREN

Ver merksam på at nokre turar opnar 
seinare enn 1. mai – respekter det. 

PARKER SOM TILVIST

P
Pass på at du ikkje er 
til hinder for andre.

TA VARE PÅ STIANE

Gå minst mogleg på slitte 
stiar i våte periodar.

VIS OMSYN TIL DYR OG FU
GL

AR

DO-BESØK

Lukk grinder og ikkje 
forstyrr husdyr unødig.

Ta med både ditt og 
andre sitt søppel heim.

Gå langt unna sti og vasskjelder, ta 
med dopapir heim i ein plastpose.

TA MED SØPPEL
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Takk for at du tar hensyn!

Bærekraftig friluftsliv handler om at hver enkelt av oss tek GODE VALG og ferdes 
uten å etterlate spor i naturen. Alle plikter å vise hensyn til natur, grunneiere og 

andre en møter. Vi oppfordrer alle til å følge reglene for Stikk UT!-vett.

HUSK BÅNDTVANG

Løse hunder kan ødelegge reir  
på bakken, skremme og forstyrre  

både to- og firbente.

BR
UK

 E
KS

ISTERENDE BÅLPLASSER

Ikke tenn opp bål på svaberg  
eller fast fjell, da det kan sprekke  

opp og bli ødelagt for alltid.  
Respekter bålforbud.

VE
LG

 PASSENDE TURER

Du er selv ansvarleg for din  
egen sikkerhet – velg turer etter  

egne ferdigheter. 

LE
S 

TU
RB

ESKRIVELSEN FØR TURENOM TUREN

Ver oppmerksom på at noen turer  
opner senere enn 1. mai  

– respekter det. 

PA

RKER SOM HENVIST

P
Pass på at du ikke er  
til hinder for andre.

TA
 VARE PÅ STIENE

Gå minst mulig på slitte  
stier i våte perioder.

VI
S 

HE
NSYN TIL DYR OG FUGLER

DO-BESØK

Lukk grinder og ikke  
forstyrr husdyr unødvendig.

Ta med både ditt og  
andres søppel hjem.

Gå langt unna sti og vannkilder, ta  
med dopapir hjem i en plastpose.

TA
 M

ED
 S

ØP
PEL OG HUNDEBÆ

SJEPOSER


