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Tema: Natur och halsa

Forestandaren har ordet

”Naturbristsyndrom” myntades av den amerikanska journa-
listen Richard Louv Oppnas i nytt fonster i hans bok: Last
Child in the woods som gavs ut for snart 10 ar sedan. Att en
generation av barn vixer upp inomhus framfor data- elller
tvskirmar — utan vardagskontakt med och lek i naturmil-
joer — har ett pris menade Louv; fysisk och psykisk ohilsa.
Boken satte iging en mindre folkrorelse 1 USA for ritten till
naturkontakt for unga.

Forskningsresultat frin hela virlden ger Richard Louv och
alla friluftslivsivrare ritt. Behovet giller dven vuxna. Till-
gang till natur for rorelse och upplevelser dr viktigt — sarskilt
tor oss urbaniserade 2000-talsminniskor. Minniskor mar
bra av fysisk aktivitet och sirskilt av fysisk aktivitet i natur.

Minga naturvigledare jobbar med natur och hilsa som tema
for sina guidningar. Allt fler besokare delar intresset och
uppticker naturen som komplement till gymmet. Antingen
tas hilsa upp 1 “vanliga” guidningar eller sd gir sjilva upp-
levelsen ut pd medveten nirvaro och nedvarvning i natur.

— Det hir ger helt nya arbetsomrade t6r oss som arbetar pro-
fessionellt med naturvigledning. Vi har en skyldighet att
hjilpa den urbaniserade befolkningen att anknyta till natu-
ren. Vi madste arbeta aktivt med forskola, hialsovard, aldre-
omsorg. Hir finns oindliga mojligheter for naturvigledare.
Vi kan bli en viktig del av hilsovarden!

OAVSETT OM DITT FOKUS AR NATURVAGLEDNING OM FAGLAR, GEOLOGI ELLER HALLBAR UTVECKLING - HALSA AR EN
POSITIV BONUS FOR DINA DELTAGARE. GLOM INTE ATT BERATTA DET FOR DEM!
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Orden ir Matti Tapaninens. Han dr chef for Skogsstyrelsen
i Osterbotten i Finland och liksom vira kollegor i Danmark
och Norge iar han intresserad av och arbetar med utveck-
ling av detta nya arbetsfilt. Detta nummer av naturvigle-
daren dgnar vi it temat natur och hilsa. Lis mer om Matti,
om "skogsbad” 1 Japan, om det danska "Sundhetsnitverket”
for naturvigledare eller om Bosse Rosén, naturvigledare i
Stockholm som delar med sig av en guidehandledning pa
temat. Lis mer genom att f6lja linkarna 1 vinsterkolumnen.

For oavsett om ditt fokus egentligen ir naturvigledning om
figlar, geologi eller hallbar utveckling - hilsa ir en positiv
bonus for dina deltagare nir ni tillsammans ror er ute i land-
skapet. Glom inte att beritta det for dem.

Eva Sandberg
Forestandare CNV
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Internationellt intresse for natur och halsa

Hur ser intresset for natur och hilsa ut i virlden? Vilka mgjligheter finns det for
naturvigledare att arbeta inom omradet? Matti Tapaninen frin finska Forststy-
relsen (Metsahallitus) dr ordforande 1 en internationell arbetsgrupp som arbetar
for att fraimja kunskapen om naturens hilsobringande egenskaper, samt med att
marknadsféra naturens potential for en forbittrad folkhilsa.

Det idr inte bara i Skandinavien som intresset for natur och hilsa vixer. Mat-
ti Tapaninen ir nyss hemkommen frin Internationella naturvirdsunionen,
[UCN:s varldsparkskongress i Australien och berittar om ett spirande interna-
tionellt intresse for dessa frigor som innebir nya utmaningar och mojligheter.
Inte minst for naturvigledare.

— Att naturens betydelse for var hilsa var ett av kongressens officiella teman
visar att insikten om detta 6kar Sver hela virlden. Aterkopplingen till naturen
nimns som nista stora utmaning - for hela samhillet.

I de nordiska linderna har méinga fortfarande en stark relation till naturen.
Vira barn kommer ut i naturen med forskola och skola. Vi har ocksa fordelen
av att ha allemansritt och avgiftstria nationalparker och naturreservat. I mer
urbaniserade linder dr det ett storre steg att fi kontakt med naturen, och hir
spelar naturvigledning i olika former en viktig roll.

— Att kommunicera biodiversitet och kulturella virden ger bittre hilsa! Enligt
biofiliteorin har minniskan en nedirvd fallenhet for att vistas i naturen och
mar bittre 1 landskap med rik diversitet. Besokaren vet sillan varfor, men na-
turvigledare ddaremot, som har kunskap om evolution, arter och diversitet, kan
lotsa mianniskor ritt.

Halso- och samhallsvinster

Inom den privata sektorn finns redan en tydlig koppling mellan naturupplevel-
ser, hilsovinster och nya mgjligheter till foretagande t6r naturvigledare. Inte
minst inom naturturism. Men det som kan ge frigorna ett bredare genomslag
virlden 6ver dr insikterna om de ekonomiska vinster som naturen kan ge inom
hilsovird och i samhillet som helhet.

Den fysiska hilsan ar viktig for alla, men Matti Tapaninen tror att de storsta
hilsovinsterna finns inom psykisk hilsovird. Forskningsresultat frin manga
studier ger starka beligg for naturens betydelse for personer i stress eller de-
pressioner. Runt om i virlden utvecklas behandlingsformer med naturen som
verktyg. I Danmark och Skottland, som ligger lingt framme, anlitas naturvig-
ledare i rehabiliteringsprogram. I Finland riktas dtgirder till personer i socialt
utanforskap, frimst unga.

— Det finns unga minniskor som har si svirt med sociala kontakter att de bli-
vit isolerade 1 sina hem. Hir kan naturvistelser vara det fOrsta steget att ta sig
ut igen. Vi har dven rehabilitering for personer som utsatts for tortyr. Det ar
exempel pd omraden dir naturen kan hjilpa. Hir behovs samarbeten mellan
yrkeskunniga inom manga sektorer: naturvigledare, forvaltare av naturomra-
den och hilsovirdspersonal.
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Matti Tapaninen, omradeschef for Ost-
erbottens naturtjénster vid finska Forst-
styrelsen/Metséhallitus. Han &ar &ven
ordférande i EUROPARC Federation
Working Group on Protected Areas and
Health, en internationell arbetsgrupp for
férvaltare av omraden med skyddad na-

tur som arbetar med hélsa, samt med-
lem i IUCN:s Health Task Force.

Matti &r dessutom initiativtagare till pro-
jektet OpenAir, genom vilket Forststyrel-
sen och Uledborgs Diakoniinstitut arbe-
tar for att framja naturbaserad hilsa och
vidlmaende bland Uledborgs invanare
och besotkare. Projektet innehaller dven
forskning om och végledning till natu-
rens halsoframjande effekter.

www.metsa.fi/sivustot/metsa/fi/Hank-
keet/Rakennerahastohankkeet/Open-
Air/Sivut/openairenglish.aspx
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Samhallsutveckling med nya utmaningar och
mojligheter

I takt med den 6kande urbaniseringen kan uppsdkande naturvigledning i
stadsnira miljoer bli det avgdrande insteget till naturen. Naturvigledning och
naturvistelser kan ocksa hjilpa till att Overbrygga de allt tydligare ojimlikheter
1 hilsa som Matti Tapaninen och hans kolleger virlden &ver ser.

— Det hir ger helt nya arbetsomrade for oss som arbetar professionellt med na-
turvigledning. Vi har en skyldighet att hjilpa den urbaniserade befolkningen
att anknyta till naturen. Vi maiste arbeta aktivt med forskola, hilsovard, ild-
reomsorg. Hir finns odndliga mojligheter for naturvigledare. Vi kan bli en
viktig del av hilsovarden!

Litteraturtips

LUGN AV NATUREN - ASA OCH MATS OTTOSSON OCH FOTOGRAFEN
ROINE MAGNUSSON (2013). VOTUM & GULLERS FORLAG

Om man, som naturvégledare eller privatperson, vill ha en snabb och Gvergripande
introduktion till natur och hélsa, sa kan man med férdel ldsa boken Lugn av naturen.
Forskningsbaserad och vél refererad formedlar boken vetenskapliga fakta och in-
formation om de flesta aspekter av natur och halsa. Vi far veta varfoér naturvistelser
ar sa bra for den fysiska och psykiska hélsan, varfor det ar extra bra att motionera
i naturen och varfér just naturen kan vara en en sadan bra vag till sinnesnérvaro
(mindfulness). Dessutom har olika personer bjudits in att dela sina erfarenheter av
hur naturen hjélpt dem i vardagen och i tider av sjukdom, stress, utbrandhet. For
den som sjélv vill ga ut eller véagleda andra i naturen, finns exempel pa évningar for
avslappning och sinnesnarvaro.

Gediget och uttommande arbete alltsa, men Lugn av naturen ar mer an sa. Bokens
verkliga fortjanst ligger i att den bjuder s& angenam lasning! Texten flyter som en
porlande varback och fotografierna av Roine Magnussons férmedlar ett lugn och
en friskhet som paminner om verkliga naturupplevelser. Som lasare kan man kénna
sig starkt, redan i lasfatoljen. Referenslistan gor det enkelt for den som 6nskar att
soka sig vidare i litteraturen.

Fler lastips pa www.cnv.nu »
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LAS MER...

Forststyrelsen (Mets#hallitus) har un-
dersokt hur bestkare upplever att hal-
san paverkas av att vistas i finska na-
tionalparker och naturreservat (2014).
Resultaten visar att friluftsliv och natur-
kontakt har mangsidig och djupgéaende
hélsoforbattrande inverkan som skattas
hégt av besdkarna.

www.slu.se/cnv/dok/metsa.pdf

EUROPARC har sammanstallt lankar till
fallstudier i Finland, Frankrike, Lettland,
Spanien, Storbritannien.

www.europarc.org/what-we-do/health-
and-protected

Healthy Parks Healthy People Central &r
en bra resurs for alla som arbetar med
natur och hélsa. Har finns den senaste
forskningen, fallstudier, innovationer
och projekt fran hela vérlden.

www.hphpcentral.com/

Vart tionde ar anordnar Internationella
naturvardsunionen, I[UCN, en stor kon-
ferens om viarldens naturskyddsom-
raden. Den anses vara tongivande fér
naturvardsarbetet globalt under det pa-
féljande artiondet.

www.worldparkscongress.org/




Naturvagledning - vagen till halsa i Danmark

Kanske ar Danmark det land i Skandinavien som kommit langst
i arbetet med natur och hilsa. Har finns till exempel naturvéagle-
dare anstillda vid kommuner och inom halsovard och skola for
att ge olika malgrupper mdojlighet att ta del av naturens halso-
bringande effekter.

Sundhedsnetvarket ir den danska Naturvejlederforeningens nitverk for de
cirka 400 medlemmar som intresserar sig for hur naturen kan anvindas for att
frimja hilsa och livskvalitet. Eva Skytte ir nitverkets samordnare och enligt
henne skiljer sig arbetet med hilsa 1 ett viktigt avseende frin annan naturvig-
ledning.

- Att arbeta med hilsa i naturen ir en sirskild disciplin inom naturvigledning-
en. Syftet dr inte att lira ut nagot, till exempel ldra en skolklass hur naturens
kretslopp fungerar. I naturvigledning med hilsosyfte ligger fokus istillet pa
vad deltagarna fir ut av att vara i naturen, eller blir uppfyllda av i métet med
naturen.

Sundhedsnetvarket har ett brett synsitt pa hilsa, som rymmer fysiska, psykiska
och sociala dimensioner. Den enskilda naturvigledaren kan vilja att utgd ifrin
en eller flera av dem 1 sina aktiviteter, beroende pi sin specifika kompetens,
intresseomraden och 1 vilket ssmmanhang man arbetar.

Att ordna turer och aktiviteter ir naturvigledarens kirnkompetens, men i hil-
sofrdgor ser Eva Skytte minga fler roller for naturvigledare. Inte minst att eta-
blera kontakt mellan olika aktorer. Naturvigledare har ofta stora nitverk och
kan se mojligheterna 1 olika samarbeten. Att héilla kurser dr ocksad viktigt, for
att utbilda yrkesverksamma och andra 1 att anvinda naturen som rum, girna i
samarbete med andra sektorer. Dessutom ir naturvigledare dr bra pa att gene-
rera idéer och kan arbeta for att sprida och/eller verkstilla dem.

NATURVAGLEDARE UTBILDAR PERSONAL OOCH VOLONTARER | HJORRING KOMMUN, DANMARK, 2011,
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SUNDHEDSNETVARKET

Sundhedsnetvaerket &r ett 6ppet natverk
fér naturvagledare och andra yrkesverk-
samma personer som intresserar sig for
hur naturen kan anvandas for att framja
hélsa och livskvalitet. Natverket har
cirka 400 medlemmar som tréffas vid
natverks- och temadagar, idéutveck-
ling och kurser. De ger regelbundet ut
ett nyhetsbrev, samt inspirationsartikeln
Manades ljusglimt.

P& Sundhedsnetvaerkets hemsida finner
du samlad information om naturvégled-
ning och hélsa.

http://www.natur-vejleder.dk/sundhed

Eva Skytte ir samordnare f6r Sund-
hedsnetvaerket. Som utbildad naturvag-
ledare, psykoterapeut och miljobiolog
har hon i manga ar arbetat med under-
visning, naturvédgledning, personlig ut-
veckling och aktiviteter riktade till olika
malgrupper i naturen. Inte minst har hon
arbetat med halsa i naturen och varit hél-
sokonsulent f6r Naturvejlederordningen
(numera Naturvejledning i Danmark).

Eva Skytte var lange anstalld som natur-
végledare och utvecklingskonsulent hos
Dansk Skovforening. | bérjan av 2015
tilltradde hon som programkoordinator
fér Natur och gemenskap hos danska
Réadda Barnen.
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Dagslaget i Danmark

I Danmark ligger just nu stort fokus pa socialt utsatta. Aven pi politisk nivi
menar manga att det finns goda chanser att ge dessa grupper nya méjligheter
med hjilp av aktiviteter i naturen. Hir hoppas man pa ett storre politiskt fokus
nir en ny nationell friluftspolitik trader i kraft, dir ett av riktmirkena kallas
“Friluftsliv ger hilsa och livskvalitet”.

Sundhedsnetvarket gav 2013 ut en idékatalog Oppnas i nytt fonster som be-
skriver naturens mojligheter och berittar hur danska naturvigledare arbetar
med olika grupper 1 samhillet. Eva Skytte ger ndgra aktuella exempel:

Aldre i naturen — I Hjorring kommun har aktiviteter riktade till ildre under
rubriken Natur och hilsa visat sig sirskilt framgangsrika. Naturvigledare har
utbildat personal och volontirer i att se mojligheter 1 det vardagliga arbetet. De
dldre har upplevt okad livsglidje, att de fitt bittre kondition, mer gemenskap
och nirhet, lugn och storre utbud av aktiviteter. Samtidigt rapporteras att per-
sonalens arbetsglidje okat.

I projektet Tor du kysse skrubtudsen (Vigar du kyssa paddan?) har personer
med dngest, depression, schizofreni eller ADHD deltagit 1 olika naturvigledda
aktiviteter. Under 2013 gjordes 128 turer med 1 845 patienter, studenter och
anstillda inom psykiatrin. Resultaten visar att naturvistelser kan ge psykiskt
sjuka en bittre sjalvkinsla, vilket underlittar deras vardag.

Barn och fysisk aktivitet utomhus — Naturen som lirandemiljé och ett aktivt
friluftsliv ar i fokus t6r 17 smabarnsinstitutioner i Aalborgs kommun. Natur-
vigledare har varit projektledare samt ansvarat for utbildning av personalen
och inspirationsturer pa institutionerna.

Naturvigledare 1 hilsovardstorvaltningen — I Vordingborgs kommun anvinds
friluftsaktiviteter och naturupplevelser 1 sjukvarden (t ex. stress-/diabetes-/can-
cer-rehabilitering, viktminskningsprogram, sluta réka-kurser, m m), lirande
och pedagogik, integrationsinsatser och 1 arbete med sirbara unga familjer.

Outdoor Mums — Trining med naturvigledning for modrar efter forlossningen.

Tvirvetenskaplig (multidisciplinir) kompetensutveckling for yrkesverksamma
och volontirer — Kurser 1 hur man pa bista sitt kan locka till sig och arbeta med
grupper med olika hilsoproblem 1 naturen. Naturvigledare leder dessa kurser
tillsammans med en fysioterapeut.

Framtiden

Eva Skytte anser att det finns mycket for naturvigledare att gora i1 framtiden.
Inte minst i samarbeten mellan den gréna (natur-) och vita (hilso-) sektorn,
till exempel inom sjukhussektorn och i behandling av mianniskor med psykiska
sjukdomar. Det giller bara att vi ocksa ir bra pa att dokumentera naturvigled-
ningens goda effekter inom hilsomridet.

Hir kan du ldsa Evas tips om hur man kan motivera miniskor att komma ut
mer 1 naturen med argument som ror hilsa.
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LAS MER...

- Sundhedsnetveerkets aktivitets-
forteckning

http://www.natur-vejleder.dk/aktivitets-
katalog1

- Sundhedsnetvaerkets artikelserie
”Manedens lyseglimt”

http://www.natur-vejleder.dk/faglige_
netvrksundhedlysglimt

- ”’Sundhed og livskvalitet i naturen
- et idékatalog”

http://www.natur-vejleder.
dk/6storage/853/26/sundhed_og_
livskvalitet_i_naturen_et_idekata-
log_2013.pdf

- Danmarks nya nationella frilufts-
politik

http://naturstyrelsen.dk/naturoplevel-
ser/friluftspolitik/



Forskning om natur och halsa vid SLU

Under de senaste aren har flera forskningsprojekt vid SLU rort na-
turens eller trdadgardens betydelse for manniskors hilsa, framst
med inriktning mot rehabilitering vid stressrelaterad ohalsa. Har
beskrivs kort nagra av dessa projekt, som bland annat resulterat
i flera intressanta avhandlingar.

SLU Alnarp

P4 SLU i Alnarp pigir mycket forskning och verksamhet kring Alnarps reha-
biliteringstridgard. Har finns aktuell information och linkar till publikationer
och inslag 1 media om verksamheten.
http://www.slu.se/sv/institutioner/arbetsvetenskap-ekonomi-miljopsykologi/
alnarps-rehabiliteringstradgard/

UtifranverksamheteniAlnarp har AnnaMariaPalsdéttirundersoktnaturensrolli
rehabiliteringvidstressrelateradesjukdomar. Isindoktorsavhandling (2014) belyser
honvadsomkrivs fératt en anliggning ska fungerairehabilitering (pa engelska).

http://pub.epsilon.slu.se/11218/

Pressmeddelandet frin SLU om avhandlingen: "Varfor fungerar Alnarps re-
habiliteringstradgard?" http://www.slu.se/sv/om-slu/fristaende-sidor/aktuellt/
alla-nyheter/2014/7/varfor-fungerar-alnarps-rehabiliteringstradgard/

Eva Sahlin har studerat Grona Rehab, en permanent verksamhet inom Vistra
Gotalandsregionen som drivs 1 Goteborgs botaniska tridgards regi. I sin dok-
torsavhandling (2014) drar hon slutsatsen att natur- och tradgardsmiljoer bor
utnyttjas mer an idag vid behandling av manniskor med stressrelaterad psykisk
ohilsa (pa engelska). http://pub.epsilon.slu.se/11651/

Matilda van den Bosch (tidigare Annerstedt) doktorerade 2011 med en avhand-
ling om skog och hilsa, dir hon visar att iven virtuell skog kan dimpa stress (pa
engelska). http://pub.epsilon.slu.se/8424/

SLU Umeéa

Tematorskningsprogrammet Skog & Hilsa undersoker om och hur minnis-
kors hilsa paverkas av vistelse 1 skogsmiljo. Man undersdker ocksd hur skogen
skall vara utformad for att vara rehabiliteringsvinlig. Skog och Hilsa ir ett
tvirvetenskapligt program som har nira samarbete med forskare, psykologer,
sjukgymnaster m fl vid Stresskliniken, Norrlands universitetssjukhus och fors-
kare vid institutionen for folkhilsa och klinisk medicin samt institutionen for
psykologi, Umed universitet. http://www.slu.se/skog-halsa

Elisabet Sonntag-Ostrom disputerade 2014 med en avhandling om skogens be-
tydelse for dterhimtning frin utmattningssyndrom (ett samarbete mellan SLU
och Umea universitet). (P engelska). http://www.umu.se/sok/personalkatalog
/?uid=eltsom77&guise=anst1

Lis pressmeddelandet "Stressade fir dterhdamtning i skogen". http://www.med-

fak.umu.se/om-fakulteten/aktuellt/nyhetsvisning//stressade-far-aterhamt-
ning-i-skogen.cid240227
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EVA SAHLIN HAR UTVARDERAT GRONA REHAB | VAsS-
TRA GOTALANDSREGIONEN | SIN FORSKNING.

ELISABET SONNTAG-OSTR@M HAR FORSKAT OM
SKOGENS BETYDELSE FOR ATERHAMTNING FRAN
UTMATTNINGSSYNDROM.

FOTO: UMEA UNIVERSITET
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Las mer om natur och halsa i Sverige

Inom omradet natur och hilsa hander det mycket.
Har ar en sammanstillning av nagra webbplatser,
projekt och rapporter som kan vara sarskilt intres-
santa for er som arbetar med naturvagledning.

Naturens och tradgardens betydel-
se for halsa och livskvalitet

Grona Rehab dr en permanent verksamhet inom Vistra Go-
talandsregionen som erbjuder rehabilitering vid stressrelate-
rade sjukdomar. Den drivs 1 Botaniska tridgdrdens regi och
1 nira samarbete med Sahlgrenska universitetssjukhuset. Pa
Grona Rehabs hemsida finns en sammanstillning av littera-
tur om sambanden mellan natur/tridgard, hilsa och livsstil.

Friluftsliv i férandring (2006-2013)

Friluftsliv 1 férindring var ett tvirvetenskapligt, nationellt
forskningsprogram som under perioden 2006-2013 stude-
rade friluftsliv och naturbaserad turism i Sverige med avsikt
att tinga friluftslivets bredd och dynamik i ett forinderligt
samhille. Programmets nitverk utgjordes av 15 forskare fran
sju olika universitet och hogskolor runt om i landet. Forsk-
ningen finansierades av Naturvirdsverket.

Undersokningen visade bland annat att de viktigaste mo-
tiven for att vistas 1 naturen pa vardagar ir fysisk aktivitet,
medan avkoppling och social samvaro har storst betydelse
pa helger och lingre ledigheter. 90 procent av de tillfrigade

FOTO: PER SONNVIK

ansig att utomhusvistelse gor vardagen mer meningstull och
att det upplevda hilsotillstindet torbittras genom friluftsliv.
Lis mer pd webbplatsen friluftsforskning.se

Frisk i naturen (2009-2011)

Frisk 1 naturen var ett projekt mellan de nordiska linder-
nas paraplyorganisationer inom miljo- och hilsosektorn,
som pagick 2009-2011. Syftet var att lyfta naturens relativt
outnyttjade resurser for en forbittrad folkhilsa. Projektet ar
avslutat, men arbetet lever vidare genom projektets webb-
plats, som 4r en rik kunskapsbank med samlad information
om forskning kring natur och hilsa 1 Norden.

Frisk i naturen gjorde bland annat en sammanstillning av
forskningsbaserade argument for hur natur och hilsa hinger
thop. Vi har sammanstillt fler lankar till argument pa sidan
“Att motivera mianniskor”.

Gron entreprenor

I boken ”Naturupplevelse och hilsa — forskningen visar vi-
gen” fran 2011, skriver forskare fran SLU och entreprendrer
om sitt arbete med naturupplevelser kopplat till hilsa. Boken
ger inspiration och handfasta verktyg for dig som vill ut-
veckla egna verksamheter inom omradet. CNV har bidragit
med kapitlet Naturvigledning for entreprendrer. Initiati-
vagare och redaktorer for boken idr Johan Ottosson, Sanna
Lundgqvist och Lena Johnson.

Foreningen Halsans natur

Foreningen Hilsans Natur dr en nationell ideell forening for
alla som ir intresserade av, eller arbetar med, det hilsofraim-
jande och likande 1 kontakten med natur och djur.

Naturkontakt och barns halsa

[ rapporten “Den nyttiga utevistelsen? Forskningsperspektiv
pa naturkontaktens betydelse for barns hilsa och miljéenga-
gemang.” frin Naturvirdsverket (2011) har ett antal forskare
behandlat frigan om vad vi kinner till om sambanden mel-
lan friluftsliv, hilsa och miljdengagemang, framfor allt nir
det giller barn och unga.

LAS MER - INTERNATIONELLT...

P& cnv.nu kan du ldsa mer om natur(vdgledning) och hilsa
i andra delar av varlden: http://bit.ly/1w6fBBn
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Fysisk aktivitet och natur pa recept

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) ar en skriftlig ordination pa en
aktivitet som anpassas till de forutsattningar som varje enskild
patient har. Receptet skrivs ut av en ldkare, sjukskoterska el-
ler sjukgymnast som i samrad med patienten bestammer vilken
typ av aktivitet som ordineras, till exempel promenader, cykling,
dans eller styrketraning. | receptet anges hur ofta och hur lange
traningen ska paga.

Fysisk aktivitet pa recept skrivs ut som komplement till eller istillet f6r medicin.
Det finns gott om vetenskapliga beligg for att fysisk aktivitet frimjar en god
hilsa och kan forebygga och behandla en mingd sjukdomar. Att rora pa sig
leder till bittre sémn och humor, viktminskning och kan avhjilpa negativa
konsekvenser av stress. Hogt blodtryck, hjirt- och kirlsjukdomar, stroke, dia-
betes, depression ir nagra exempel pd sjukdomstillstind dar fysisk aktivitet har

bevisad effekt.

Natur pa recept

Med Fysisk aktivitet pa recept som forebild har pilotsatsningen Natur pa recept
genomforts 1 Taby kommun under hosten 2014. I samarbete med vardgivare
och foreningar pa orten, har personer med stressymptom eller litt depression
fitt erbjudande om sex guidade skogspromenader med fokus pd medveten nir-
varo och avslappning. Bosse Rosén, utbildare och inspirator pd Balansverkstan,
har tagit fram en guidehandledning frin projektet som han generdst delar med
sig av.

Under de senaste dren har manga forskningsprojekt studerat sambandet mellan
vistelse 1 natur eller tradgard och psykisk hilsa, och funnit att det finns positiva
samband bade for att forebygga ohilsa och for rehabilitering. Naturunderstodd
rehabilitering (Nature-Based Rehabilitation, NBR) har bland andra Eva Sah-
lin vid SLU 1 Alnarp arbetat med 1 sina doktorandstudier. Hon disputerade 1
december i1 dr med avhandlingen To stress the importance of nature. Nature-Based
Therapy for the Rehabilitation and Prevention of Stress-Related Disorders.

LAS MER...

FYSISK AKTIVITET PA RECEPT
(FAR):

- Fyss webbplats: "Fysisk aktivitet basta
medicinen”
http://www.fyss.se/far-fysisk-aktivitet-pa-
recept/

- Folkhélsoinstitutet: "FaR. Individanpas-
sad skriftlig ordination av fysisk aktivitet

http://www.fyss.se/far-fysisk-aktivitet-pa-
recept/

NATUR PA RECEPT (NaR):

- Guidehandledning Natur pa Recept av
Bosse Rosén (2014).

http://www.slu.se/Documents/extern-
webben/centrumbildningar-projekt/
centrum-for-naturvagledning/dok/

Naturv%c3%a4gledning/Tema/Natur-
p%c3%ab-recept-Guidehandledning.pdf

Skriv garna en kommentar till Bosse pa
hans webbplats Stark i naturen om du
anvant handledningen och vad du fatt for
erfarenheter!

http://www.starkinaturen.se/natur-pa-re-
cept-fungerar/

- Utvérdering av Natur pd Recept av Elin
Sterner (2014)

http://www.slu.se/Documents/extern-
webben/centrumbildningar-projekt/
centrum-for-naturvagledning/dok/
Naturv%c3%a4gledning/Tema/Utvarde-
ring-Elin-Sterner_Naturparecept.pdf

- Slutrapport Natur pd Recept (2014)

http://www.slu.se/Documents/extern-
webben/centrumbildningar-projekt/
centrum-for-naturvagledning/dok/
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Natur pa recept

In guidehandiedring oo a0 ardnda nairen
Teir 021 il ntarkare cch hugnase
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Naturv%c3%a4gledning/Tema/Slutrap-
port_Natur_p%c3%ab5_recept.pdf

- Taby kommuns pressmeddelande om
projektet Natur pa Recept

http://www.slu.se/Documents/extern-
webben/centrumbildningar-projekt/
centrum-for-naturvagledning/dok/
Naturv%c3%a4gledning/Tema/Slutrap-
port_Natur_p%c3%ab5_recept.pdf

- Eva Sahlins forskning pa Grona Rehabs
webbplats

http://epi.vgregion.se/sv/gronarehab/
Grona-Rehab/Fakta-och-forskning/Evas-
forskning/

- Forskning inom natur och hélsa vid SLU

http://www.slu.se/sv/centrumbildningar-
och-projekt/centrum-for-naturvagledning/
naturvagledning/teman/natur-och-halsa/
forskning-om-halsa-och-natur-vid-slu/

FOTO: BUORN MALMSTROM



He] naturvagledare!

Under den hdr rubriken lyfter vi fram naturvagledare ur vart nat-
verk. Personer som inspirerar och exempel pa hur man kan ar-
beta med naturvagledning. | detta nummer av Naturvagledaren
traffar vi Bosse Rosén, naturhdlsopedagog och naturguide, vars
arbete till stor del kretsar kring kopplingen mellan natur och hal-
sa. Bland mycket annat har han gjort en guidehandledning till
Natur pa recept.

Bosse Rosén ir naturhilsopedagog och auktoriserad naturguide, legitimerad
sjukgymnast och instruktor 1 mindfulness. I Tiby kommuns pilotsatsning Na-
tur pa recept har Bosse Rosén skrivit en guidehandledning och varit delaktig 1
utbildningen av guiderna. Vi undrade torstas vad det dr som ir si bra med den
hir sortens naturvigledning?

- Bara att signalera att det dr ok att anvinda naturen for att virna om sin egen
hilsa dr virdefullt. Man kan forstds g ut i naturen pi egen hand, men minga
kan behova vinlig puft for att komma ivig. Ofta ir vi dessutom upptagna av
att prata eller grubbla. En vigledare kan hjilpa till att dppna sinnena och skapa
en djupare naturupplevelse. Och dirigenom visa hur jag kan fi ut lite mer av
min naturvistelse.

Bosse Rosén anser att de allra flesta kan ha hjilp av mer medvetna naturvistel-
ser. Naturen erbjuder rérelse och ro som kan vara en kraftfull motvikt till da-
gens stillasittande och stress. Natur pa recept kan vara sarskilt bra for personer
med till exempel stressymptom eller littare depression och som darfor inte tar
sig fOr att gd ut 1 naturen.

- Men mitt huvudfokus ir egentligen att inspirera fler att anvinda naturen som
friskvard, for att forebygga att man behdver i ett recept pa naturvistelse.

Att se om sin hilsa 1 naturen ir kanske inte nddvindigtvis bittre 4n annan tri-
ning, men dir finns manga fordelar.

- Du kan anvinda det du ser omkring dig i naturen tor effektiv, lekfull trining
pa vilken nivd som helst. Sedan 4dr naturen gratis, alltid 6ppen och omvixlande.
Inte minst gor ju vider och vind att varje traningstillfille unikt.

I framtiden kommer fler att uppticka vilken fantastisk resurs naturen dr for var
hilsa. D3 bor det ocksa bli en storre efterfrigan pd vigledning av hog kvalitet.
Men ocksa pa att vi behover natur nira dir vi bor och jobbar.

- Jag ser framfor mig en folkrorelse dir minniskor tar for vana att planera in
nidgra minuters medveten naturvistelse varje dag. Tink vad det skulle betyda
tor folkhilsan! Men ocksd vilken grej nir samhillsplanerarna borjar se tit-
ortsnidra natur som en riktig strategisk del av en titorts infrastruktur och inte
bara lite gront pa ytor som blivit over. Jag skulle ocksa vilja uppmana fler na-
turvigledare att borja ta med hilsoaspekten pa olika sitt i sina guidningar. Och
jag hjilper girna till och visar hur jag tycker att man kan gora!
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Bosse Rosén for fram kopplingen na-
tur och hélsa pa alla satt han kan. For
Storstockholms naturguider leder han
turer med teman som "Bota din natur-
brist” och "Stark i naturen”. | egna f6-
retaget Balansverkstans "Utemaningar”
visar han hur vi pé olika sétt kan anvanda
naturen for att ma bra i bade kropp och
sinne.

LAS MER...

Bosse Roséns hemsida Stark i naturen
http://www.starkinaturen.se/

Ladda ner Bosse Roséns guidehand-
ledning for Natur pa recept.

http://www.slu.se/Documents/extern-
webben/centrumbildningar-projekt/
centrum-for-naturvagledning/dok/
Naturv%c3%a4gledning/Tema/Natur-
p%c3%ab-recept-Guidehandledning.
pdf

Prova pa! Mindfulness i naturen, Tyresta
28 januari.

FOTO: ANNIE HEDBERG



Shinrin-yoku — skogsbad pa japanska

FOTO: PER SONNVIK

VALGORANDE GRONSKA | VALLE HARAD.

Forskning om naturens vidlgérande inverkan pa var hélsa bedrivs
pa manga platser i vdrlden. | Japan har man dessutom lyckats
formedla kunskapen om framfdrallt skogens fysiskt och psykiskt
hédlsobringande effekter till en bred allméanhet. Dar har guidade
promenader i lugnt tempo, dar man tar in skogen med alla sinnen
fatt ett namn, shinrin-yoku ("skogsbad").

Syftet med shinrin-yoku, som idr en form av skogsterapi, ar att minska stress och
uppmuntra minniskor till en hilsosam livsstil. Termen shinrin-yoku introdu-
cerades 1982 av den japanska skogsstyrelsen. Idag finns ett femtiotal skogste-
rapiomraden i Japan, vilka dr utformade tor shinrin-yoku. De besdks av sam-
manlagt 2,5 - 5 miljoner minniskor varje dr. Malet ir att det inom tio ar ska
finnas hundra sidana skogar.

Man forskar dven pa skogsvistelsernas hilsoeffekter. Professor Yoshifumi Mi-
yazaki vid Chiba University och Quing Li frin Nippon Medical School leder
undersokningarna, som har visat att skogsbad leder till ligre kortisolnivier,
ligre blodtryck och fler vita blodkroppar. Stressen minskar, immunforsvaret
torbattras och det finns dven indikationer pa att risken for cancer minskar.

Att naturen ger avslappning och forbittrad hilsa beror enligt forskarna pa att
vi manniskor under merparten av var evolutionira historia levt i naturen. Gui-
dade 6vningar for att se, kdnna, lukta, hora och smaka, hjilper deltagarna i
skogsbaden att slappna av och ta in naturen med alla sinnen. I Sverige skulle
dessa tormodligen kallas mindfulnessévningar. De eteriska oljor som ménga
trad avger sigs ha hilsofrimjande effekt pd immunforsvaret och detta anses vara
en viktig komponent for varfor vistelse i just skogen ska vara bra for hilsan.
Shinrin-yoku finns nu dven i Korea. I USA lir sig den som utbildar sig till cer-
tifierad skogsterapiguide att guida shinrin-yokuinspirerade skogspromenader.

Pa SLU 1 Umea har forskare undersokt om regelbundna skogsvistelser kan hyal-
pa patienter med utmattningssyndrom. Man har ocksa tittat vilken sorts skog
deltagarna tycker bast om att vara 1 och om det spelar nigon roll t6r rehabi-
literingen. Lids mer hir. http://www.medfak.umu.se/om-fakulteten/aktuellt/
nyhetsvisning//stressade-far-aterhamtning-i-skogen.cid240227
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LAS MER...

The Nature Therapy Project, Chiba Uni-
versity

http://www.fc.chiba-u.jp/research/mi-
yazaki/index_e.html

Professor Yoshifumi Miyazaki talar om
naturterapi och skogsbad pa TED Talks
30 juni 2012

http://www.tedxtokyo.com/en/talk/yo-
shifumi-miyazaki/

Take Two Hours of Pine Forest and Call
Me in the Morning, en artikel om Shin-
rin-yoku i Outside Magazine (December
2012) av Florence Williams.

http://www.outsideonline.com/fitness/
wellness/Take-Two-Hours-of-Pine-Fo-
rest-and-Call-Me-in-the-Morning.html

Clifford M. Amos. A little Handbook of
Shirin Yoku.

http://www.shinrin-yoku.org/handbook.
html



Att motivera manniskor

Hur kan man motivera manniskor att komma ut mer i naturen
med argument som ror hidlsa? Vi fragade Eva Skytte fran det
danska Sundhetsnéatverket vilka argument hon anvédnder.

- Det beror pa vilka minniskor vi vill motivera. Vissa kan bli motiverade av
konkreta fakta. Bide att vistas och motionera i naturen ger mojligheter till
bittre hilsa och livskvalitet. Hir visar forskningen bland annat:

e att redan korta vistelser utomhus ger sinkt puls och firre muskelspan-
ningar. Blodtrycket stabiliseras och upptaget av D-vitamin okar.

e att personer som bor mer dn en kilometer frin gronomraden har simre
viarden 1 alla dtta hilsoomriden (fysisk smarta, allmint hilsotillstand, psy-
kiskt vilbefinnande, fysiskt betingade begrinsningar, psykiskt betingade
begrinsningar, fysisk funktion, social funktion, vitalitet), in personer som
bor inom en kilometer frin ett gronomrade. (SUSY gron, 2011)

*  En engelsk studie visar att personer som ir fysiskt aktiva (t ex gir, cyklar,
springer) 1 naturen forbittrar sin mentala hilsa med upp till 50% jaimtort
med de som trinar inomhus (Mitchell, 2013).

e att utsikt mot natur eller gronomriden kan gora att patienter kinner min-
dre smirta, tillfrisknar snabbare och anvinder mindre medicin. (Jensen,

2012)

For andra personer dr det kanske viktigt att ordet hilsa inte nimns éver huvud
taget, men att det finns som ett underliggande syfte.

REFERENSER

Friluftslivets samfundsveerdi. Oplevelser og aktiviteter i naturen er vigtige go-
der. Heefte af Jensen, F. S. m.fl. udgivet af Miljgministeriet (2012).

Mitchell, R. (2013) Is physical activity in natural environments better for mental
health than physical activity in other environments? Social Science and Medi-
cine, 91. pp. 130-134. ISSN 0277-9536

SUSY gren: brug af grenne omrader og folkesundhed i Danmark. / Stigsdot-
ter, Anna Ulrika Karlsson; Ekholm, Kim Ola Michael; Schipperijn, Jasper Jan;
Toftager, Mette; Randrup, Thomas Barfoed; Bentsen, Peter; Grenbzek, Morten;
Kamper-Jergensen, Finn. Skov & Landskab, Kebenhavns Universitet, 2011. 9 p.
(Arbejdsrapport Skov & Landskab; No. 134/2011).

http://ign.ku.dk/ansatte/landskabsarkitektur-planlaegning/?pure=da%2Fpub
lications%2Fsusy-groen%284f9e5a59-e6fd-4a14-ae14-62216c1ca5c1%29.
html
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LAS MER...

Den som vill ladda med forskningsbase-
rade argument for hur natur och hélsa
hénger ihop, finner en sammanstallning
i denna broschyr av Frisk i naturen.

http://www.friskinaturen.org/media/ar-
gumentationsfolder_sista.pdf

Argumentenfinns dven publicerade i
Naturskoleféreningens  skrift Bladet
4/2013 argéng 27, med nagra tillagg till
referenslistan.

http://www.naturskola.se/default.
asp?HeadPage=374&Bladet

Projektet Frisk i naturen har samlat fler
dokument med argument pa sin webb-
plats.

http://www.friskinaturen.org/default.as
p?path=26124,27062&pageid=39390

FOTO: EVA SKYTTE



Halsoskogar och kldverstigar - exempel fran Danmark

Invigning av halsoskog och halsoportal i Dan-
mark

Den 28 november 2014 invigdes Danmarks f6rsta hilsoskog 1 Horsholms ar-
boretum. Hilsoskogen Octovia beskrivs som en rekreativ skog med dtta rum,
utformade efter manniskors grundliggande behov. Hilsoskogen skall anvindas
som ett demonstrations- och forskningsprojekt med syfte att visa hur grénom-
raden kan inrittas for att frimja minniskors hilsa och livskvalitet.

Hilsoskogen ingar tillsammans med Terapiparken Nacadia 1 det natur-sund-
hets och designlaboratorium som Institutionen for Geovetenskap och Natur-
forvaltning vid Képenhamns universitet driver.

I samband med invigningen lanserades dven Natur- och sundhetsportalen
Oppnas i nytt fonster dir forskning och erfarenheter kring sambanden mellan
hilsa och natur presenteras pa ett littillgingligt sitt och som ger mojligheter att
skapa titare kontakter mellan forskare och yrkesutovare.

Kloverstigar

Sedan 2012 finns 1 Danmark ett landsomfattande stigprojekt med malet 4r att
fi danskarna att bittre lira kinna sin lokala natur och kultur, samtidigt som
de fir motion. En kloverstig bestar av fyra leder, 2,5 till 10 km, som utgdr frin
en littillginglig och centralt beligen punkt i en titort. Lederna passerar lokala
sevirdheter, platser dir det finns mojlighet till utdkad aktivitet eller natur-
upplevelser. En app ger anvindaren automatisk information nir det finns en
kloverstig i niarheten, och vigleder till upplevelser, historia, konst och kultur,
natur, hemliga stillen lings varje kloverstig.

Kloverstigarna har utvecklats av Friluftsridet tillsammans med Danmarks
Idrottsférbund, Danska Gymnastik- och Idrottsféreningar, Dansk Firmai-
dretsforbund och tio kommuner. Projektet fortgar till utgingen av 2015.
Information om kloverstigarna finns pa det danska Friluftsradets webbplats
Oppnas i nytt fonster. For den som soker inspiration, si finns iven utforliga
manualer, rdd och tips om hur man etablerar kloverstigar.
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OCTOVIA HELSESKOV.

KLOVERSTIGARNAS LOGOTYP.
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Folkhalsomyndigheten samordnar friluftsliv
for god folkhalsa

I samband med att den nya Folkhilsomyndigheten formades tor ett dr sedan - %
genom en sammanslagning av Smittskyddsinstitutet, Statens folkhilsoinstitut X
och de delar av Socialstyrelsen som ansvarar f6r miljohilsa och folkhilsorap-
portering - fick man en ny instruktion att samordna arbetet med Regeringens

friluftsmal Friluftsliv for god folkhdlsa.

Folkhdlsomyndigheten

— Vi kopplar samman friluftslivsmalet med folkhilsomalen. I praktiken innebir

det att 6ka de sambhilleliga forutsittningarna f6r minniskor att pa lika villkor

kunna vistas ute 1 naturen och utdva friluftsliv, for att frimja folkhilsan, berit- LAS MER...
tar Kajsa Mickelsson som ir projektledare.

Mer information om projektet kom-
mer att finnas pa Folkhdlsomyndig-
hetens hemsida under varen.

Hir handlar det om att nd den breda populationen, dven grupper som inte
vanligtvis kommer ut 1 naturen. Och man talar inte enbart om fysisk aktivitet,
utan dven avkoppling, rekreation och dterhimtning.

Enligt Kajsa Mickelsson befinner sig projektet fortfarande i en uppstartsfas. e o o e e

— Just nu sammanstiller vi befintlig forskningsbaserad kunskap for att i en
ligesbeskrivning och kunna pinpointa vad som ar bra 1 friluftslivet tor folkhil-
san. V1 har ocksa for avsikt att kartligga vilka aktiviteter som gors 1 landet, for
att se och sprida kunskap till relevanta aktorer kring vilka instrument vi sedan
ska kunna anvinda for att friluftslivet ska bidra till bittre folkhilsa.

Friluftslivsmalen ska ha natts 2020. Folkhilsomyndigheten rapporterar till Na-
turvardsverket.

Aktuella handelser ...

MED TEMA NATUR OCH HALSA
27 -28/1 Forskning i friluft 2015, Lillehammer, Norge.

28/1 Prova pa! Mindfulness i naturen. Tyresta.

30/1 Seminarium: Professor Terry Hartig om urban fortatning, naturkontakt och psykisk aterhamtning. Stockholm.
12/2 Aktiv vardag med valfardsteknologi. Asker, Norge.

18/2 Regionala folkhélsodagen - fysisk planering, folkhalsa och social hallbarhet. Stockholm.

12/3 Seminarium: Forskningen i Alnarps Rehabiliteringstradgard. Alnarp.

Ca 25/5 "Little Sydney” - uppféljning av virldsparkskongressen i Sydney 2014. Osterrike sista veckan i maj.

Las mer pa www.cnv.nu »

Halsningar,

Centrum for naturvéagledning

Detta dr ett utskick fran Centrum f6r naturvagledning, CNV. Sprid gérna informationen vidare inom din organisation. Genom att
vara ansluten till CNV:s natverk far du CNV:s nyhetsmail med aktuell information om utbildningar, seminarier och andra aktiviteter
hos CNV. Du far daven nyhetsbrevet Naturvagledaren med ca tre nummer per ar med aktuell information om vad som &r pa gang
inom naturvégledning i Sverige och internationellt. Om du inte 6nskar fa information fran CNV i fortsattningen, var snéll och med-
dela det till CNV.

Las mer om naturvdgledning pa http://www.cnv.nu.
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