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Vistelse i Skogen har en
halsobeframjande effekt

Naturen ar ingen lyx eller en konsumtionsvara
Den ar en forutsattning for var existens

Forr anvandes grona parker i varden

Du blir mindre stressad, sanker blodtrycket
Barn far battre motorik efter vistelse i skog
Hur kan detta komma sig?

Finns det bevis?



Naturen som kraftkalla for var
halsa

Viss kansla o kunskap, langt tillbaka i tiden,
om att vistelse |

Naturen ger en halso- o aterhamtningseffekt
Naturmediciner

Redan i Romarriket o Mesopotamien, dagens
Italien o Irak vistades man i naturen,
fiskeutflykter m.m



Naturen som kraftkalla for var

halsa

Till Medeltidens slotts- o klostertradgardar

Sjukhus o tradgardar anlades aven for “sjuka o
skropliga” for att de skulle kunna lindra sina
plagor med att se, lukta, kanna vad
tradgardarna gav, lyssna pa faglarna

Tillgang till sol, skugga och skydd

1400- o0 1500 talet “elandestider” i Europa,
naturen glomdes bort



Naturen som halsokalla

uppmarksammas mera

Under nationalromantiken ( 1800-tal )hyllas
ater naturen

Industrialismen o stora stader

Parker anlaggs i tatorter

Sjukhus byggs med stora parker och
tradgardar, frisk luft o ljus

Kurorter anlaggs vid naturskona platser eller
vid havet



Intresset for naturen i varden
minskar

* Under 1900-talet minskar intresset for vad
naturen ger

* Tilltron okar till att naturvetenskap, teknik o
medicin botar all sjukdom o ohalsa

* Men, hav fortrostan



Ater ett spirande intresse for
naturen anda

Intresse for friluftslivet kommer i slutet av
1800-tal o borjan 1900-talet, i Sverige o andra
lander ex USA

Svenska Turistforeningen
Friluftsframjandet

Svenska Naturskyddsforeningen, bildas
Friluftslivet i forandring
Allemansratten



Fran “hardande friluftslif” till
ekoturism o miljopedagogik
Fritid, rekreation och folkhalsa

Samhallet blir mera stressat, nya sjukdomar
och ohalsa o utbrandhet

Vetenskap och forskning borjar nu ( ca 1980
talet )systematiskt studera skogens/naturens
paverkan o halsoeffekter pa manniskan

Ett nytt naturkontrakt
Hallbarhetstankande



Natur pa recept

Lovskog lugnar stressad sjal

Svenska o utlandska studier visar att det
”grona” har lakande kraft

Stressade manniskor far lagre puls, lagre
blodtryck, battre koncentrationsformaga vid
vistelse i rofylld natur

Patienter som kommer ut i en park tillfriskar
snabbare o behdver mindre smartsstillande m.



Skog o natur ar

aterhamtande/ldkande

SLU o stresskliniken vid NUS o UMU (Umea)
mfl. visar nu i fler studier att:

Personer med utmattningssyndrom blir
friskare vid vistelse i skog

Resultat visar att personer med
utmattningssyndrom valjer helst att vara i
skog vid sjo eller ljus 6ppen tallskog

Efter 2 tim i skog mer avspanda o lugna



Varfor mar vi bra i naturen?

Miljontals informationsbitar nar hjarnan varje
sekund. All information ar inte likadan o
hanteras annorlunda i hjarnan

Riktad uppmarksamhet ex. i jobbet, i trafiken

Riktad uppm. Kraver mera energi, risk for
dverbelastning

Spontan uppmarks. Nar du sitter vid en
havsstrand eller pa en stubbe, lugna intryck






Varfor mar vi bra i naturen?

Spontan uppmarksamhet kraver ytterst lite
energi for hjarnan

Ingen risk for overbelastning

Over hela varlden reagerar manniskor positivt
o avstressande vid anblicken av natur

Det undermedvetna minns savannen ( urhem)



Skogens sociala varden

Naturupplevelser, variation av vaxter o djur
Rekreation

-orbattrad halsa

~orbattrad folkhalsa

nspirationskalla for konst, litteratur, mytologi,
folktro, o religon

Pedagogiskt varde
Kunskapsvarde



Ekosystemtjanster

Hela Naturen, hela det Ekologiska systemet ger
oss mycket for var overlevnad

_Luftrening, rening av vatten/regn, sno
Jordmansbildning, naringscirkulation

Klimatutjamning

Rekreation o halsa
Virke, ved, pollinering
Klader, mat, mediciner



Rumskvalitéer for en lockande

utomhusmiljo, narnatur

Stillhet

Vildhet

Artrikedom, (biologisk mangfald )
Rymd

Oppenhet for alla, allmanningskaraktar
Lustgardskaraktar

Festlighet o kulturellbakgrund



TACK for visat intresse

Kall lista:
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