Fragor till Petra

12:18:05 From Gunilla Arnestrom : Skogsbad eller promenad fungerar det lika bra i
skogsplantager som gammelskog ( dar det finns annan biologisk mangfald ) ?

Svar:Det beror pa vilken aspekt vi tittar pa. Naturligtvis ar alla levande varelser beroende av
biodiversitet for att bibehalla optimal hélsa. Sa vi kan nog tdnka att den basta effekten totalt sett
uppnas i en gammelskog, sa lange den ar tillrackligt tillganglig, 6ppen och kanns trygg. Men for, lat
oss saga, endast en stressreducerande effekt, finner vi kontakt och sinnliga upplevelse dven i en
planterad skog, sasom en park, tradgard eller ett stérre skogsparti, sarskilt om den har fatt vaxa till
sig.

12:26:56 From jaanaalamakienstrom : Vilka utmaningar finns i vinter och sn6? Antar att det ar
annorlunda under vintern da vi har mycket sné?

Svar: Utmaning nr 1 ar kyla. Det ar viktigt att kla sig extra varmt och anpassa sig till sdsong och
vaderlek. Om det ar djup sno kan det kanske bli bast med snoskor eller skidor. Det viktigaste ar alltid
den sensoriska upplevelsen.

12:28:09 From Ann Bjorkman Norling :

Svar: Hur stor yta skog bor man ha tillgang till? Fungerar det dven i en skogstradgard pa 1 hektar? Se
gérna svaret ovan, alltsa det beror pa vad en 6nskar och soker for ”effekt”. Men sensorisk upplevelse
och stressreduktion dr mojlig i bade sma och stora naturomraden.

12:29:25 From Catharina von Koskull : Hur ar det med hélsoeffekter pa langre sikt?

Svar: Det forskningen visat ar att vi behdver skogsbada och vistas i naturen aterkommande for att

bibehalla en "skogsbadseffekt”, och att det finns mojlighet att "bygga pa” effekten med
aterkommande samt lite langre vistelser i naturen.

12:33:46 From Carina Svensson : Kan jag guida i
skogsbads-utbildningen.

skogsbad utan att ha gatt den langa

Svar: Det &r manga som guidar skogsbad utan sarskild kompetens. Men som utbildare kan jag saklart
rekommendera en utbildning eftersom den ger den guiden sarskild metodik, teori, vetenskap,
guidningsfardigheter, praktik och handledning 6ver tid, som i 6kad grad ser till att erbjuda bade guide
och deltagare sdkerhet samt 6nskad effekt.

12:35:45 From Marianne Larsson : Vilka svenska trad ger mest effekt vid skogsbad och ger
mest fytoncider?

Svar: Jag ar inte bekant med att denna forskning bedrivits seridst i Sverige. Det finns vissa som menar
att fytonsiderna utsondras som allra bast i ordentlig varme, vilket oftast inte ar fallet i Sverige. Men
alla tréad har det “férsvar” som fytonsiderna sags vara lankade till, sa rent hypotetiskt kan vi nog anta
att alla vara trad avger amnen som beframjar var héalsa. Forr fanns ju stora sanatorier upprattade i
anslutning till méktiga barrskogar, for att barrtraden sags utsondra @mnen som sarskilt beframjar var
respiratoriska halsa. Men fraga garna Jenny Lovebo vid ndsta seminarium.

12:36:13 From Maria By : Vanligt friluftsliv ar det lika bra?

Svar: Det beror pa hur vi friluftslivar, sa att sdga. Det ar den sensoriska och neurologiska stimulansen
som ar avgorande just i skogsbad. Men att vistas i naturen ger alltid tillgang till goda effekter pa var



hélsa. Men for just den stressreducerande, aterhdmtande effekten behover vi vistas i naturkontakt
pa skogsbadsvis.

12:36:44 From Karen Marie Buus : Finns det forskning kring fytoncider i sverige
Svar: se garna svaret har ovan

12:32:06 From Ewelina Zadworna : jag ska pa mitt forsta skogsbad pa Artipelag och finner
detta valdigt fascinerande

Svar: Vad fint, all lycka!

Vanligen, Petra



