Slutrapport fran MTR/SLL

"Rosjokilen och Natur och fysisk aktivitet pa recept”

Bakgrund

De senaste tjugo - trettio aren har forskning utomlands och i Sverige gett ny och férdjupad kunskap
om positiva effekter pa hélsan av att vistas i naturen. Studier visar bl a stressreducerande effekter av
gronska liksom stérkt aterhdmtning bland patienter. Samtidigt har en utveckling skett som innebir att
vi ror pa oss i allt mindre utstrickning och att vi generellt sett vistas allt mindre i naturen,. Mot
bakgrund av Stockholmsregionen goda tillgang pa gronska och vatten i bostadsnira ldgen, finns det en
stor potential att skapa mojligheter att forbéttra invanarnas hélsa och samtidigt 6ka tillgéinglighet till
regionens natur. Nagot som samhillsekonomiskt sett inte kan forbises.

Mot bakgrund av dessa forutsittningar ansokte Naturskyddsforeningen i Stockholms 1édn i december
2009 om bidrag ur Stockholms léns landstings miljoanslag for projektet "Rosjokilen och Natur och
fysisk aktivitet pa recept”. Rosjokilen dr en av Stockholmsregionens grona kilar, dir det finns ett
etablerat samarbete mellan kommuner, landsting, lénsstyrelse och intresseforeningar. Syftet var att se
om Stockholmsregionens goda tillgang pa natur nira bostaden bittre nyttjas for att forbéttra
invanarnas hélsa. Projektet handlade om att etablera naturbaserade hilso- och friskvardsguidningar i
Rosjokilen efter forlagan konceptet fysisk aktivitet pa recept (FaR), samt att utveckla internetguiden
www.rosjokilen.se och uppdatera papperskartan “Rosjokilen runt”.

Davarande regionplanekontoret betonade i sitt beviljande virdet av att dven hilso- och friskvards-
aspekterna skulle inga i samarbetet kring Rosjokilen, att en aktrsorientering gors for detta nya
perspektiv, att samarbetet mellan alla parter fordjupas och betydelsen av att arbetet med dessa nya
aspekter dokumenteras vil och resultaten sprids till relevanta aktorer. Detta projekt skulle darmed
kunna fungera som ett pilotprojekt for hur den titortsnira naturen i Stockholm kan anvéndas i ett
hilsofrimjande syfte (?).

Mal och delmal

Huvudprojektet bestod av tre delar:

Del 1 — etablera naturbaserade hilso- och friskvardsguidningar i Rosjokilen och
dédrigenom utveckla en modell/koncept for naturvistelse pa recept efter forebilden med
fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Del 2 — utveckla en internetguide och uppdatera Rosjokilens papperskarta

Del 3 — utveckla samarbetet i kilarna

Del 1 och 2 hinger ihop genom att kartuppdatering kan forvintas fa inspiration och ramar fran
resultatet av arbetet med natur och hilsa. Gemensamt avses resultatet fran del 1 och 2 ge underlag for
den fortsatta utvecklingen av samarbetet i kilarna.

Delmal for del 1- innehall i denna slutrapport
Del 1 bestod av olika delmoment;

- En 6vergripande kunskaps- och aktorsorientering for att ge en bild av de olika aktorernas roll och
uppdrag, intresse och forutsittningar for ett samarbete samt aktuellt kunskapslige. Momentet innebar
en beskrivning av dagens ldge och utmaningar for att utveckla ett samarbete etc. Detta moment gjordes
i dialog med centrala akt6rer och satte ramar for vad som dr majligt och rimligt att uppna inom detta
projekt, dvs. en slags avgrinsning.



- Praktiskt prova nagra guidningar i Rosjokilen (och/eller i Angarnkilen.) Dokumentera och tillimpa
erfarenheter fran dessa, bl.a. foresla stigar/slingor som kan ritas ut pa kartor och distribueras via
vardcentraler.

- Dra upp riktlinjer for hur en modell/ett koncept kan utvecklas for ett samarbete med vardgivare och
vardplanerare for att pa sikt for att nyttja naturvistelsen i sig som hilsobringande aktivitet, exempelvis
genom att foreskriva fysisk aktivitet pa recept.

- Ett seminarium eller workshop for aktorer inom halsovard och folkhilsoarbete respektive inom
naturguideverksamhet m fl.

- Sammanfatta slutsatser fran projektet och sprida dessa.

Deltagare, process och avgransningar

Inom ramen f6r detta projekt har en storre och en mindre arbetsgrupp bildats f6r en orientering i fragan
och for att klargora kunskapslaget, vilka aktorer som &r berorda samt forutsdttningarna for att utveckla
konceptet. Mojligheten for vardgivare att i sjukdomsbehandling likvél som sjukdomsprevention
forskriva fysisk aktivitet pa recept (FaR) 4r i detta ssmmanhang en intressant forebild. Detta innebér
dven samarbete med vardgivare och vardplanerare for att pa sikt utveckla en modell for att nyttja
naturvistelsen i sig som hilsobringande aktivitet I arbetsgruppen ingick berorda aktdrer inom
hélsovard och folkhalsoarbete respektive inom naturguideverksamhet for att klargora forutsittningarna
for en sadan modell, som skulle kunna kallas ”NaR”, dvs Naturvistelse pa Recept.

Projektets tvirvetenskapliga/sektoriella karaktdr och omfattningen pa dmnesomradet natur och hilsa,
krévde en relativt omfattande orientering i fragan. Denna orientering gjorde det mojligt att fanga
centrala kndckfragor och underlittade en avgransning av projektet. Féljande vigval och avgrinsningar
gjordes:

e Projektet visade sig i ett tidigt skede vara mer komplext och svarare én véntat. En stor del av
analysarbetet har darfor skett i en mindre arbetsgrupp.

e Projektet syftar till att klargora forutsittningarna for hur ett koncept Natur pa recept” kan
utvecklas. Natur pa recept kan ses som en specialutveckling av FaR. Ambitionen har inte varit att
ta ett helhetsgrepp pa omradet natur och hilsa utan mer som en mdojlig praktisk tilliampning.

e Detta dr en forstudie for att forsoka klargora forutsittningar for ett framtida utvecklingsarbete och
foresla en modell/koncept att ga vidare med. Att ta fram en modell i fullskala &r ett langsiktigt
arbete som kriver olika typer av insatser.

¢ Projektet ska inriktas pa vuxnas behov av hilsofrimjande atgirder i Rosjokilen och inte pa barn/
ungdomars behov.

e Forutsittningarna - bade resultat- och resursmassigt - att genomfora ett storre seminarium visade
sig inte foreligga. Dialog och forankring har déarfor skett i en mindre workshop i april 2011.

Projektet har utforts med st6d av olika aktorer i tva grupper, en storre och en mindre.

Det huvudsakliga arbetet utférdes av en mindre arbetsgrupp, bestaende av Maria Bergstrom —
Storstockholms naturguider/Naturskyddsforeningen i Stockholms 14dn, Marten Wallberg —
Naturskyddsforeningen i Stockholms 1dn, Maria Wikland — davarande Karolinska Institutets
Folkhilsoakademi och Bette Lundh Malmros — davarande Regionplanekontoret. Denna mindre
arbetsgrupp triffades vid ca tio méten under 2010-2012

Arbetet med kunskaps- och aktdrsorienteringen och utvecklandet av idéer for konceptet Natur pa
recept genomfordes delvis med en utokad arbetsgrupp med deltagare fran landstinget, Karolinska
Institutet, representanter for kommunerna kring Rosjokilen samt intresseforeningar (Ing-Mari Dohrn —
Fysisk aktivitet pa Recept i Stockholms lidns landsting/Centrum for allmidnmedicin, Hakan Talling —
Upplands Visby kommun, Anders Sandberg — Naturskyddsforeningen i Stockholms lidn, Bengt
Rundquist — Stockholms ldns hembygdsforbund och Ingbritt Ekman — Stockholms



FaRledarnitverk/SISU Idrottsutbildarna, Stockholm ). Denna storre arbetsgrupp tréiffades 2 ggr under
2010.

Den 14 april 2011 genomftrde den mindre arbetsgruppen en workshop tillsammans med Bjorn
Ekblom, — prof. em. vid Gymnastik- och idrottshogskolan, Marten Ahstrom — folkhilsovetare,
davarande Karolinska Institutets Folkhédlsoakademi och Lisa Bergstrom, projektledare for det nordiska
projektet Frisk i naturen. Nagra slutsatser fran workshopen var att ren fakta &r en framgangsfaktor i
folkhélsoprojekt, det dr mycket viktigt att kvalitetssikra verksamheten, att tydliggora begrepp och
definitioner, att ta fram en handlingsplan (jfr allergiaret med 15 insatspunkter), att samverkan b.la har
en viktig bollplanksfunktion, att ndtverk dr viktigt samt att skilja pa planering for gronomraden och
planering for friluftsliv. Det finns idag begriansat med evidensbaserad forskning som visar pa att
vistelse i park och gronomraden dr viktiga for hilsan, dven om det finns manga indikatorer och olika
studier som tyder pa detta.

Maria Bergstrom deltog for projektets rikning i en nordisk konferens En gron gransoverskridande
mojlighet”, 9-10 maj 2011 i Oslo arrangerad av projektet Frisk i Naturen. Detta dr ett nordiskt projekt
med deltagare fran friluftslivets nationella paraplyorganisationer och hilsosektorn i respektive land,
som finansierats av Nordiska ministerradet. Projektets ambitioner var — att skapa en lattillginglig,
begriplig kunskapsplattform — att ge forutsittningar till nordiska nétverk — att ge inspiration och ge
verktyg till bra argumentation. Huvudsyftet var att visa vad friluftslivet kan gora for folkhdlsan — en
relativt outnyttjad resurs i folkhilsoarbetet inom de nordiska ldnderna och dven inom det Nordiska
ministerradet. Enligt projektets slutrapport fran 2012 &r det en viktig fraga att inrétta arenor for méten
kring natur, hilsa och miljo och planer finns for en nordisk evidensbaserad informationscentral om
natur och folkhilsa.

Tre naturguidningar med grupper av intresserade pa temat Natur pa recept har under 2011
genomforts i Rosjokilen med naturguide Bosse Rosén (biogeovetare, legitimerad sjukgymnast och
naturhélsopedagog). Inriktningen har hér varit sjélslig ro och naturkunskap snarare @n betoning pa den
fysiska aktiviteten. (Se Bilaga 1):

20/7 Morbylund 25 deltagare i anslutning till Danderyds sjukhus
27/9 R6sj6 mosse 5 deltagare i anslutning till Edsbacka vardcentral
20/10 R6sj6 mosse 8 deltagare i anslutning till Edsbacka vardcentral

Den 10 september 2011 genomfordes en vidareutbildningsdag med "Bota din naturbrist-tema” for
naturguiderna i Storstockholms naturguider, ledd av ovan ndmnda Bosse Rosén.

Ett turforslag i Rosjons friluftsomrade i anslutning till vardcentralen i Edsberg, Sollentuna har
rekognoserats. En karta och en sjilvinstruerande beskrivning har sammanstillts. (Se Bilaga 2)

Slutsatser och utmaningar

Stor regional potential
e Det finns en stor potential i regionen att bittre nyttja regionens stora naturomraden for att forbittra
invanarnas hélsa.

e Det finns ett vixande intresse hos olika aktorer i regionen att utveckla former for att anvinda
naturomradena i hédlsofraimjande syfte. Exempelvis finns en efterfragan fran hélsosidan pa
information om var olika lampliga gronomraden finns med spar, leder mm. Det vore en stor nytta
med att ta fram tydliga kartor med utmarkerade stigar och leder néra vardcentralerna. De skulle
kunna anvindas i den existerande forskrivningen av recept pa fysisk aktivitet.

e Det finns en potential for samhéllsekonomisk nytta .

Tvarsektoriell karaktar

e Projektet har en tydligt tvdrsektoriell karaktar med hemvist bade i gronstrukturplanering,
vardsektorn, folkhdlsosektorn och hos intresseorganisationer. Det finns dérf6r idag ingen utpekad



huvudaktor som driver fragan. Det finns heller for ndrvarande (2012) inget formellt uppdrag inom
SLL att arbeta med denna fraga.

e Mellan dessa aktorer finns stora olikheter som maste hanteras exempelvis i sprakbruk, statistik och
krav pa evidensbasering av kunskapen. Exempelvis kan vissa begrepp sasom recept, friluftsliv,
motion, uteaktiviteter m.fl. kan ha olika betydelse och anvindas pa olika sétt hos olika aktorer.

e Det dr grundldggande att skilja pa fakta och virderingar ndr man talar om naturens betydelse for
hilsan. Det saknas exempelvis dnnu forskning med tillrdcklig grad av evidens som accepteras av
den medicinska vetenskapen, for att anvinda naturens hilsofrimjande inflytande motsvarande den
om fysisk aktivitet.

e Det finns en kranglig ansvars- och finansieringsfordelning mellan kommuner, som ansvarar for
stora delar av det forebyggande folkhilsoarbetet, och landstinget som ansvarar for hélso- och
sjukvard.

e Den tvirsektoriella karaktiren stéller krav pa nya samarbetsformer for att vidareutveckla fragan.
Detta kan vara nitverk for framtida projektsamarbete, nya motesplatser i form av seminarier,
konferenser eller andra forum med flera aktorer och intressenter behdver skapas. Fragor som
samhillsekonomisk nytta behdver exempelvis diskuteras. Landstingets folkhélsoenheter, den
regionala utvecklingsplaneringen och landstingets FaR-projekt, ldnsstyrelse och kommuner samt
intresseorganisationerna som Naturskyddsforeningen, Friluftsfraimjandet och FaR-ledarnitverket
ar viktiga aktorer i detta.

NaR som projekt
e Konceptet Natur pa recept behdver provas och utvirderas i full skala, forslagsvis i Rosjokilen.

e Det behover utvecklas metoder for att utvidrdera denna typ av insats/projekt. Hur ska effekterna
métas?

e Forslag pa insats dr att komplettera FYSS med en NaR-del

e Erfarenheterna fran implementeringen av FaR med accepterandet av nya tankar om att inte alltid
anvénda enbart likemedel som botemedel visar att en sadan utvidgning av det forebyggande
arbetet kraver beteendeforandringar hos manga inblandade; bland patienterna, bland
receptforskrivarna i varden, bland vardhuvudménnen m.fl. Detta stiller stora krav exempelvis pa
information och ett stegvist inforande av de nya rutinerna.

e Hur kan man stddja och informera vardcentralerna sa att de kan vara med och testa/utveckla
konceptet samt fortsdttningsvis anvinda NaR?

e Tink pa att inte skapa en rivalitet mellan natur och fysisk aktivitet utan betona att de kan
komplettera varandra.

e Skilj ocksa pa att prata om friluftsliv och natur — friluftsliv &r en av flera funktioner i ett
gronomrade.

Konkreta idéer for utveckling av konceptet Natur pa Recept
e Redovisa var det finns lampliga omraden och redan existerande leder.
e Skapa leder for NaR-anvindning med olika svarighetsgrad for olika malgrupper.

e Planera leder med hidnsyn till bekvamlighet, service, och kollektivtrafiklagen. Eventuellt anvinda
de ”Grona stationerna” som finns utpekade i RUFS (300-500 meter).

e Ta fram konkreta kartor med uppmarkta leder, stigar och publicera som utdrag fran
Rosjokilskartan
e Setill att det finns en tydlig innehéllsdeklaration av stigar och svarighetsgrad pa arrangerade turer.

e Planera for en uppmirkning med skyltar. Eventuellt skyltar vid varje pendeltagsstation,
tunnelbanestation (jfr Kista, Akalla och Hjulsta).

e Nitverka kring olika kunskap och erfarenhet, t ex Hélsans stig.

e Nyttja FaR-receptens innehall och FaR-ledarna for att hdmta kunskap om hur leder/turer 1ampligen
utformas. Ta i beaktande betydelsen av regelbundenhet i verksamheten



e Ska FaR-ledarutbildningen komplettereras eller ska det skapas en ny/egen kompetens som NaR-
ledare? Hemsidan www.utinaturen.nu kan ge tips

® Se over mojligheten att utveckla SLs reseplanerare.
e Se exemplet pa turforslag nira Edsberg (Se Bilaga 2)

Kunskaps- och aktorsorientering

En kunskapsorientering om naturens betydelse for hialsan

Att vistelse i naturen paverkar mianniskor positivt dr nagot som beskrivits i historien alltsedan kung
Gilgamesh aterhimtade sig i sin tradgard for 6ver 3000 ar sedan, till vara dagars berittelser om
rekreation, stresshantering och krisbearbetning i naturmilj6. Forskningen de senaste trettio aren har
ocksd bekriftat dessa erfarenheter. De amerikanska miljopsykologerna Rachel och Stephen Kaplan
kunde i en vildmarksstudie pa 70-talet se att naturen hade ateruppbyggande effekter'. Deras teorier
kring detta handlar om att hjdrnan hanterar de méngder sinnesintryck som den standigt utsitts for pa
tva sitt. Den riktade uppmirksamheten i vardagslivet som kraver mycket energi och kan leda till
mental utmattning och den mer vilsamma spontana uppmérksamheten som rader i naturvistelsen. En
annan amerikansk miljopsykolog Roger Ulrich visade pa 80-talet i studier av sjukhusmiljé att patienter
som kunde titta ut pa gronska midde bittre och tillfrisknade fortare in de patienter som hade en
husvigg utanfor fonstret”. Hans teori kring detta utgér fran att ménniskan blir lugnare av att se nagot
som paminner om den ursprungliga naturmiljo dér minskligheten en géng utvecklades. Enligt
biologen Edward O Wilson har vi ménniskor en medfédd kirlek och intresse for naturen ™.

Positiva psykologiska effekter av naturen har ocksa varit foremal for flera studier vid
Lantbruksuniversitetet i Alnarp, dir forskargruppen kring Patrik Grahn bland annat kunnat visa
positiva effekter pa koncentrationsformaga hos éldre efter en parkvistelse och pekat pi samband
mellan avstind till gronomrade och stress”,". De har vidare utvecklat en tridgéardsterapi vid
stressrelaterade utmattningsreaktioner”," Det finns alltsd manga studier kring naturens positiva
betydelse for hilsan*™ ™. Den forskning som bedrivits anses dock fortfarande inte tillrickligt
evidensbaserad for dagens medicinska vetenskapliga krav *.

Sambandet mellan vistelse i naturen och fysisk aktivitet dr tydligt och svensk traditionellt friluftsliv
innefattar just aktivitet i naturen. Studier bland annat frin Alnarp visar exempelvis att barn ror sig mer
utomhus in inomhus™,™. De positiva hilsoeffekterna av fysisk aktivitet ér efter manga ars studier
fastslagen, och stillasittande klassas av Virldshidlsoorganisationen som den fjirde storsta riskfaktorn
for fortida dod och kroniska sjukdomar efter ho gt blodtryck, tobaksbruk och hégt blodsocker™.

FaR-arbete i Stockholms lan

Livsstilsradgivning inom ramen for varden &r inte nytt. Utveckling av radgivningen ledde fram till ett
receptliknande forfarande dir nyare forskning om beteendeforiandring kombinerats med den idag
alltmer solida kunskapen om den fysiska aktivitetens betydelse for hidlsan. Nationellt sammanstélldes
2001 FYSS (Fysisk aktivitet vid sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling) som dr en
faktasamling kring hur fysisk aktivitet kan anvindas for att forebygga och behandla olika
sjukdomstillstind™. I FYSS beskrivs olika sjukdomars samband med aktivitet och hir ges detaljerade
rad om vilka former av aktivitet som passar till vilka diagnoser. Med den kunskapssammanstéllningen
som grund har sa FaR (Fysisk aktivitet pa Recept) utvecklats i Sverige™. Vardgivaren forskriver fysisk
aktivitet i lamplig dos till patienten pa ett sétt som motsvarar lakemedelsforskrivning.

I Stockholms ldns landsting finns sedan 2006 ett beslut om att “Fysisk aktivitet pa recept (FaR®) ska
anvindas som behandlingsalternativ av vardgivare inom SLL for att forebygga och behandla
sjukdom”. For att implementera beslutet inom varden drivs ocksa ett projekt. Det finns dessutom ett
projekt inom idrottsrorelsen med namnet Stockholms FaRledarnétverk. Nétverket utbildar
friskvardsarrangorer till att bli s.k. FaR-ledare och har en hemsida, dér vardgivare kan se vilka
aktivitetsarrangorer som finns i ndromradet.



Kraven pd evidensbasering som Socialstyrelsen angett i sina “Nationella riktlinjer for
sjukdomsforebyggande metoder 20117 kommer att gora det svart for varden att utvidga FaR-
konceptet till naturvistelse. Innan mer forskning pa omradet gjorts kan dock noggrant utvirderad
forsoksverksamhet vara ett gott steg pa vigen. Ett "Natur pa Recept”-forsok i Rosjokilen i samarbete
med projektet FaR i Stockholms léns landsting och nérliggande vardgivare inom primérvarden skulle
kunna vara ett sadant forsok.

Aktorsorientering

Det finns begriansat med etablerade samarbeten mellan naturvardens aktorer” och hélsosektorn,
speciellt inom Stockholms léns. Det finns dock goda exempel fran Skéne dar SLU i Alnarp samarbetar
med regionens vardgivare. En aktorsanalys bor darfor inte begrinsas till Stockholmsomradet.
Sammanstillningen nedan &r en 6versiktlig orientering och gor dérfor inte ansprak pa att vara
heltickande.

Forskningsinstitutioner med inriktning pa fragor om naturens betydelse for
halsan

e Sveriges Lantbruks Universitet, Omradet Arbetsvetenskap, Ekonomi & Miljopsykologi
(AEM) i Alnarp, Omradet for landskapsarkitektur pa Ultuna samt Centrum for
naturvigledning pa Ultuna

e Karolinska Institutet, institutionerna for folkhédlsovetenskap, miljomedicin m.fl.

e Stockholms Universitet, institutionerna for naturgeografi, kulturgeografi, naturvetenskapernas
didaktik, statskunskap, sociologi m.fl.

¢ Linkopings Universitet, Nationellt Centrum for utomhuspedagogik

¢  Gymnastik och idrottshogskolan — institutionen for fysisk aktivitet & hilsa

Offentliga institutioner -

e  Stockholms ldns landsting - ansvarig for

. vard (Halso- och Sjukvardens Forvaltning, Stockholms lédns sjukvardsomrade),

. folkhilsa (Centrum for epidemiologi och samhillsmedicin, Centrum for arbets-
och miljomedicin, Centrum for allmidnmedicin/FaR i SLL-projektet)

. regional utvecklingsplanering — samordning, information och
kunskapsutveckling exempelvis inom gronstruktur (Tillviaxt, miljé och
regionplanering),

. trafikplanering (SL)

e Kommunerna i ldnet och sdrskilt kommunerna kring Rosjokilen — ansvariga for det lokala
folkhilsoarbetet, naturvarden, skotseln och forvaltningen av leder, den fysiska planeringen
mm.

e Liénsstyrelsen i Stockholms ldn — planering, tillsyn och kunskapsunderlag for exempelvis
gronstrukturanviandning

e Socialstyrelsen — ansvarig for planering och uppf6ljning av hilso- och sjukvarden

e Statens Folkhilsoinstitut — ansvarig for utveckling och uppf6ljning inom folkhélsoomradet
som lett utvecklingen och uppfoljningen av fysisk aktivitet pa recept i Sverige

e Naturvardsverket — arbetar for en bra livsmiljo for ménniskan och allt annat levande
e Boverket — ansvarig for utveckling och uppf6ljning av fragor kring den bebyggdamiljon
e Skogsstyrelsen — arbetar for att skogens virden — inklusive de sociala — ska tas tillvara

e Vardgivare med anknytning till Rosjokilen
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Starhorien

Bosén

o Danderyds sjukhus
o Vardcentraler:

= 2. Legevisitten AB, Svirdv. 29, Danderyd, 08 - 410 444 40 www.legevisitten.se?...

= 4. Enebybergs Vardcentral, Eneby Torg, Enebyberg, 08 - 587 548 70

= 6. Aleris Vallatorpsdoktorn, Vallatorpsv. 10, Taby, 08 - 510 501 35
www.alerishealthcare.se

= 10. Nativia, Rosengérdsv. 169, Vallentuna, 08 - 511 779 03
= 15. Turebergs Vardcentral, Nytorpsv. 10, Sollentuna, 08 - 123 363 00

* 17. Ostra Vardcentralen, Léwenstromska Sjukhuset, Upplands Visby, 08 - 120 227

00
= 18. Vallentuna Doktorn AB, Centrumpassagen 10, Vallentuna, 08 - 511 866 70
= 18. Korallen Huslikarmottagningen, Abyg. 6, Vallentuna, 08 - 587 545 10
= 20. Edsbergs Vérdcentral, Edsbergs Torg 1, Sollentuna, 08 - 587 305 40
= 21. Carema Vardcentral Visby, Dragonv. 92, Upplands Visby08 - 587 337 40

Intresseorganisationer

Svenskt friluftsliv — en paraplyorganisation for friluftsorganisationerna i Sverige som arbetat med

FaR sedan 2003. www.svensktfriluftsliv.se

Frisk i naturen — ett nordiskt projekt for samverkan kring natur och hilsa. www.friskinaturen.org

Foreningen Hilsans Natur — en forening kring natur- och djurkontaktens ldkande och
hélsoframjande kraft, sérskilt inom vard, skola och omsorg. www.halsansnatur.se

Stockholms FaRledarnitverk formedlar lokala friskvardsaktorer till varden i ldnet.
www.farledare.se

Befintliga FaR-utforare i Stockholmsomradet med inriktning pa utomhusaktiviteter

. Storstockholms Naturguider, Naturskyddsforeningen i Stockholms lin.
www.utinaturen. nu

. Friluftsframjandet i Stockholm. www.friluftsframjandet.se

. Stockholms Vandrarférening. www.vandra.org

. Norrtélje Naturvardsstiftelse. www.naturvardsstiftelse.se

. Naturum nationalparkernas hus i Tyresta Nationalpark. www.tyresta.se
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Bilaga 1 Genomférda naturguidningar...

Hir foljer Bosse Roséns egen beskrivning av de genomforda turerna..

Mo6rbylund onsdag 20 juli 2011 (25 deltagare)

Den hir entimmesguidningen skulle enligt programmet lata deltagarna “ateruppritta sin naturrelation”
i Morbylund, ett litet naturomrade sydvist om Danderyds sjukhus.

25 personer deltog, De flesta kvinnorna var i 6vre medeléldern, men nagra i 20-30arséldern var med.
Det tva manliga deltagare var i 6vre medelaldern.

Jag holl en kortkort introduktion vid samlingsplatsen (utanfor sjukhusets huvudentré), dir jag utlovade
en fin skogspromenad med lite information om naturens helande effekter och nagra
upplevelseovningar.

Direfter gick vi forbi akuten, rundade psykbyggnaden och stod efter en liten stund i sjukhusets
rehabtradgard. Dér berittade jag lite om att sjukhusen fran borjan (Hippokrates, grekerna, romarna)
lag naturskont och att det ansags viktigt for tillfrisknandet. Detta fortsatte i modern tid men brots i
borjan av 1900-talet da sjukvarden fick en mer industriliknande fason och ldakemedel och operationer
var det som skulle bota.

Terapitradgarden ir ett trevligt exempel pa hur tankar om naturens helande effekter ater dr pa tapeten.
Berittade ocksa om att ett av de forsta exemplen pa detta i modern forskning ocksa kommer fran
sjukhusvirlden — det sjukhus i USA dir miljopsykologen Roger Ulrich fann att det var utsikten mot ett
gronomrade i stillet for en tegelvigg som gjorde att patienterna pa ena halvan av en vardavdelning
madde bittre och tillfrisknade snabbare dn de pa den andra.

Berittade ocksa kort om hur man i Alnarp rehabiliterar mdnniskor med utmattningssyndrom med goda
resultat. Precis intill terapitrddgarden finns ocksa en liten kulle med skog, vilket gav ett osokt tillfdlle
att peka pa de tva sparen som finns i helande av gronska — tridgard respektive “’vild” natur och att
bada har sin plats och goda effekter.

Fran terapitradgarden gar vi en gangvig som strax overgar i en skon, ldttvandrad stig omgédrdad av
lummig gronska. Man ser sjukhuset och parkeringar skymta fram, men det kdnns som att man faktiskt
ar i naturen.

Vid en 6ppning stannade jag till och samlade gruppen i kanten av en stor grismatta och berittade kort
om savannteorin/biofiliteorin — att vi evolutionirt dr programmerade att koppla av i naturliga
omgivningar, och att enligt viss forskning just savannliknande miljéer — 6ppna ytor med inslag av trid,
och girna ocksa vatten (som har) ska vara mest rogivande.

Niamnde ocksa lite om makarna Kaplans teori om riktad och spontan uppmirksamhet, och hur
naturens intryck verkar skinka vila och inte vara stressande.

En dam fragade: "Men ir inte det dér lite av mindfulness”, vilket gav mig en anledning att helt kort
komma in lite pa mindfulness. Det #r ju inte exakt samma sak som att dra nytta av naturens likande
effekter, men mindfulness later sig ju gdrna utévas i naturen, och kombinationen mindfulness och
natur borde vara extra kraftfull.

Nu var det dags for forsta upplevelsedvningen. Nu skulle vi ta en stig upp och in i skogen. Deltagarna
fick i uppgift att under vandringen vara uppmérksamma pa vad de upplevde nir de satte ner fotterna.

Jag sinkte tempot nagot och ledde gruppen till en ganska plan yta inne i skogen. Dar fick de ldgga av
sig véskor och ryggsidckar infor 6vning nummer tva: guidad sinnesdvning. Med slutna 6gon fick
deltagarna uppleva en resa genom ljud, kdnsel, doft, smak, syn och till sist en totalupplevelse.



Direfter blev det tyst promenad en kort stricka utefter en vacker stig. En miktig kénsla att ha 25
personer som vandrar tillsammans i total tystnad! Jag ledde gruppen till en liten hojd dér jag
introducerade 6vning nummer fyra — fokuserad uppmirksamhet. Under tre minuter fick deltagarna
ensamma eller tva och tva ldra kédnna ett trad eller annat naturforemal pa sa manga sitt de kunde
komma pa — med syn, horsel, kinsel, kldttra upp i, krama, ldgga sig ner och titta upp i kronan...

Det var en skon syn att se deltagarna — dér star en man och lutar sig lite eftertinksamt mot en ung ek,
dér star en kvinna och kramar en stor tall, pa marken sitter tva unga kvinnor och resonerar littsamt
men uppmirksamt kring ett grisstra.

Jag avslutade 6vningen och fragade om det var ndgon som funderat Gver sina banklan eller vad de
skulle laga till middag. Det var det inte.

Ja, sa hir dags hade 50 minuter gatt och jag avslutade vandringen dir med en runda dir alla fick sdga
nagra ord om vad de upplevt. Alla var positiva, och hade tagit fasta pa lite olika saker. Nagon hade fist
sig vid en formulering, for nagon var just kdnslan av en hel grupp i tyst vandring det dominerande.
Flera sade saker i stil med att det var en “’skon, aterhdmtande naturpromenad”.

For egen del tycker jag det dr kul att det gar att gora sa pass mycket pa kort tid, och att det &r viktigt att
just uppleva och inte bara hora teoretiskt om naturens helande effekter.

Jag dr ocksa glad att fa stifta bekantskap med Morbylund som ér ett pyttelitet men jéttefint exempel pa
narnatur med riktig skogskénsla dar det ligger inkldmt mellan motorvig, storsjukhus och
bostadsomrade.

Nédra Rosjo mosse vid Edsberg tisdag 27 sept 2011 (5 deltagare.
Fin tdtortsnira tallskog i Edsberg.

Fem personer kom till héallplats Kruthornsvigen i Edsberg. Samtliga var kvinnor i pensionsaldern,
samtliga var medlemmar i Naturskyddsforeningen och alla hade ocksa vandrat med oss forut. Tre hade
hittat denna vandring pa var hemsida, tva i programbladet som de fatt pa tidigare vandringar. Tva av
damerna var ocksa med pa ”Natur pa recept”- vandringen i Morbylund den 20 juli.

Jag borjade med en kort introduktion om guidningen vid kanten av bostadsomradet. Sedan vandrade vi
in i den vackra glesa tallskogen dir vi skulle vara nirmaste timmen. Vid en stor sten beridttade jag om
temat — att vi kan anvinda naturen for att ma bra. Ett problem for manga idag &r att vi sitter stila for
mycket — dnda har vi svart att uppleva stillhet. Vara kroppar far for lite rérelse medan vara sinnen
jobbar for hogvarv. Resultatet blir bland annat hjért-kirlproblem, 6vervikt, diabetes, rygg- och
ledbesvir samt stressrelaterade akommor. Naturen dr en suverin arena bade for att fa motion och
avkoppling.

Rorelse

Berittade lite om virdet av att ga pa ojamnt underlag, varpa vi tog en liten sving bland blabirsriset
och upp och ner bland stenar. Vi provade pa att kliva upp och sta pa ett ben pa en sten for att utmana
balansen. Genom att inte “tappa” ner motsatt hoft tranar vi ocksa stabilitet.

Naturen som kraftkalla

Vi lamnade dér rorelsebiten och gick 6ver till naturen som kraftkélla for att fa mental aterhdmtning. Vi
vandrade stigen framat med uppmaningen att fokusera pa hur det kénns under fotterna. Vi drog ner pa
tempot och alla vandrade efter en stund spontant i tystnad fast jag inte sarskilt sagt till om det.

Uppe pa en liten hojd stannade jag och berittade om sinnena som vig till bade stress och
aterhdmtning. Berittade om teorin om spontan och riktad uppmirksamhet samt biofili- /savannteorin.

Direfter tyst vandring till ett stélle ddr jag ledde en sinnesovning. Vi gick igenom sinnena ett efter ett
och lade sedan till en totalupplevelse. Vinde sedan ater samma vag. Nu fick deltagarna i uppgift att
ldgga marke till om de sag andra saker pa atervidgen n nar vi gick dit.



Sista stoppet blev en ultrakort 6vning. Jag berittade om “stubbsittning” som ett sitt att himta kraft,
men klockan var nu ganska mycket sa vi gjorde en tyst minut” ddr var och en kunde égna sig at sina
sinnen eller fullfolja en tanke. Vid en efterfoljande delning av intryck med “talkotte” uttryckte alla att
det varit skont, att de kiinde sig avslappnade och tillfreds.

Nédra Rosjo mosse vid Edsberg torsdag 20 okt 2011 (8 deltagare)
Virldens bista terapisoffa? Rosjokilen

Atta personer hade kommit till hallplats Kruthornsvigen i Edsberg. Alla var att betrakta som relativt
mogna.(kan vi skriva sa?) Sju kvinnor. Fyra hade fatt information fran lokaltidningen, ett par via DN
pa stan, en var med pa var sindlista, ndgon hade gatt in direkt pa nitet.

Borjade med en kort inledning om oss, dérefter till turens tema — att anvénda naturen for att ma bra.
Jag pastod att ett par stora hidlsoproblem &r att vi ror oss for lite och stressar for mycket — och att
naturen kan vara till hjdlp for bada sakerna. ”Naturen #r vdrldens bista gym och terapisoffa” som jag
sa frankt tryckte ut det.

Vi vandrade ivig i den superfina tallskogen. Efter en stund stannade jag till med nagra reflektioner
kring vart behov av rorelse — att manga besvir forebyggs, eller lindras med fysisk aktivitet. Fyllde pa
med att naturen star till tjanst med att vara ojamn och oregelbunden — nagot vi kan dra nytta av for att
trana rorlighet, balans och stabilitet.

Vi gick vidare lite mer obanat. Stannade till vid ett par stenar och en liggande stock dir vi provade pa
att kliva upp och ner for hinder 1-a-n-g-s-a-m-t for att va balans och koordination. Vi provade ocksa

ett par enkla funktionella 6vningar mot ett storre block. Har kom lite spontana kommentarer om ”Vad
kul det hér #r, tink vad mycket man kan hitta pa i naturen”.

Trasslade en liten bit till, foljde sedan elljussparet en kort stracka Hur kdnns det att ga pa platt
underlag nu nér ni gatt obanat...?”.

In i skogen pa andra sidan ("den mentala”). Inledde om sinnesintryckens betydelse for hur vi mar.
Sedan gjorde vi en ganska lang tyst vandring till en plats bland tallarna dér jag ledde en sinnesdvning.

Avslutande “runda” — alla var positiva. Flera upplevde den tysta promenaden i grupp som sirskilt
stark. Ett par kommenterade gick i stil med ”Jag &r van att ga i skogen och &dlskar det, men nu har jag
fatt nya tankar pa hur man kan vistas i naturen”. Kul!

Delade ut vart program, Naturvardsverkets “Naturen som kraftkilla” och fina Rosjokilskartan innan
jag laste Bo Setterlinds dikt Skogen. Drog 6ver en smula, men ingen verkade butter ver det.

Skogen

Har du glomt, att skogen &r ditt hem,
Att den stora djupa stilla skogen
Stér och vintar pa dig som en vin?
Myrans vdgar under himmelen,
Kallan, dir det vixer upp sé ljusa samtal,
Glidntan, ddar man leker med ett regn,
Ar de glomda? Minns du inte dem?
Limna stadens oro, kom till skogen ater,
Endast sd kan du bli hel igen.
Har du glomt, att skogen dr din vin?

(Bo Setterlind)

Bilaga 2

Ett forslag till en tur pa 2,5 km i R6sjons friluftsomrade i anslutning till Edsbergs Véardcentral i
Sollentuna



Vi har lagt upp en liten slinga markerat med rid fiirg pa kartan. Den kan Du vandra i lugnt tempo.
Texten nedan liser Du under Din vandring. Siffrorna anger striickan mellan de numrerade punkterna
i kartan.

Punkt 1-2: Folj cykel/gangvigen lings med Danderydsvigen.

Trafikbruset dr patagligt, prova att koncentrera dig pa naturen till vinster om stigen. Se vilka olika
farger du kan upptéicka under din promenad. Vilka blommor och vilka nyanser av gront? Och har
stenarna nagon farg?

I slutet av denna langstriacka finns en bank. Sitt dig ner ett tag och betrakta trafikflodet. Forr var det ett
sdrskilt noje, att sitta och se pa trafiken. Ténk hur det kunde ha sett ut hir for 200 ar sedan — givet att
det redan da fanns en vdg. Hastskjutsar, oxkirror och folk som vandrade. Och for 100 ar sedan —
histskjutsar, de forsta bilarna och en hel del cyklar formodligen.

Punkt 2-3: Nir du vilat fardigt sa fortsitter du upp pa den lilla stigen upp mot Kruthornsviagen dir du
tar till hoger pa den kombinerade gang och cykelvigen. Nu har bullret fran vigen minskat nagot men
du gar fortfarande pa en asfalterad vdg. Kidnn hur den plana lite harda ytan kinns under fétterna.

Punkt 3-4: Nu gar du fortfarande lings med Danderydsviagen men inte lika tétt inpa. Lyssna om du
kan hora andra ljud dn trafiken. Hur later dina egna steg? Hors det faglar? Annat? I slutet av denna
stracka grenar sig stigen och du tar stigen upp till vénster in i skogen.

Punkt 4-5: Nu &r du inne i en riktig skog. Lyssna hur ljudbilden fordndras. Doftar det annorlunda?
Kénns stigen annorlunda att ga pa nu nér det inte langre &r asfalt. Skogen innehaller bade barrtrdad och
16vtrdad och traden dr av olika alder. Sa ser det ut i en skog som utvecklats naturligt. En del av triden
hir @r formodligen 6ver hundra kanske hundrafemtio ar. Gamla triad &r viktiga for mangfalden i
naturen. De har aldrats och blivit bebodda av savil insektslarver som svampar (tickor) och dérmed mer
pordsa och mojliga att hacka hal i for t ex hackspettar.

Strickan du nu gar igenom #r en riktigt fin naturskog. Vandra i din egen takt, lyssna efter skogens ljud
och kinn dofterna.

Nir du kommer fram till skylten dver sparstrickorna dr det dags att byta riktning igen.



Punkt 5-6: Nu gér du in i ett mer paverkat omrade igen. Men paverkan kan vara lika gammal som
skogens dldsta trid. Grasmarken kan ha varit aker eller rent av dng och fortfarande gar det att hitta
dangsblommor i det hdga griset. Prova gérna att ge din fotter annu mer naturkinsla genom att vandra i
griset, bredvid stigen istillet.

Punkt 6-7: Gena upp genom den lite traidgardslika parken mellan skolan och husen. Ligg mirke till
barnen, lyssna till ljuden.

Punkt 7-8: Gena 6ver vigen upp pa den lilla Kruthornsgatsavstickaren Kruthornsgatan 36-40. Ta till
vénster uppe vid husen och ga trappan upp mot grisytan och den iordningstéllda lekplatsen. Har kan
du hitta en parkbink att sitta ner pa ett tag igen om du vill.

Punkt 8-9: Du kan ocksa gora en avstickare upp till hogsta punkten dér det &r en fin utsikt med langt
synfélt. Kénn efter hur det kiinns att vila 6gonen langt bort mot horisonten,

Punkt 8-10: Ga ner till vigen som gar lings med det stora flerfamiljshuset. Ligg mirke till firgen hos
stenen pa din hogra sida. Det dr den roda stockholmsgraniten som hér syns sa tydligt. Nar du kommer
ner till vdgen tar du av till hoger pa den kombinerade gang och cykelbanan.

Punkt 10-avslut: Folj viagen ner till Kaplansbacken. Nu har du aterkommit till stadslandskapet och
trafiken. Kdnn efter vad du har kvar av skogen du gick igenom. Minns du triden? Sag du nagra faglar?
Stanna till ett tag och andas innan du ater ger dig ut i bruset.

Detta slutdokument har tagits fram av Naturskyddforeningen i Stockholms 1dn i samarbete med
arbetsgruppen.

Stockholm i augusti 2012
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