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Förord 

 

Sökningen och tolkningen av litteratur 

Resultat och slutsatser i denna kunskapssammanställning bygger till stor del på så kallade 
systematiska översikter, meta-analyser eller andra former av översikter av vetenskapligt 
publicerade studier. Systematiska översikter, inklusive meta-analyser, baserar sina slutsatser 
på resultat från ett stort antal forskningsstudier och använder strikta kvalitetskrav och regler 
för vilka studier som får påverka slutresultatet och bestämma kunskapsbasen. Studier som 
kan bedömas ha låg kvalitet och design har under arbetets gång sållats bort. Flera studier 
med måttlig till hög kvalitet och design krävs normalt för att evidensen och kunskapsbasen 
ska klassas som god eller hög. Det innebär att föreliggande sammanställning inte primärt 
baseras på enskilda originalstudier, även om originalstudier och rapporter med sådant 
innehåll också ingår. En viktig faktor för att studier ska bedömas ha kvalitet är att de 
kontrollerar för kända samverkande faktorer. I föreliggande sammanställning betyder det att 
inkluderade översikter baseras på originalstudier som så långt det är möjligt har justerat 
utifrån kända påverkande faktorer, till exempel ålder, kön, socioekonomi, inkomst, 
utbildning, och så vidare. 

Evidens ansamlas när många olika studier visar på samma eller liknande resultat och när 
ingen eller en liten andel av dessa studier uppvisar motsatt resultat. Dessutom är det en 
fördel om många olika forskargrupper oberoende av varandra och med resultat från olika 
länder kommer fram till liknande resultat. Att forskning från olika delar av världen kommer 
fram till liknande resultat och slutsatser är generellt en fördel.  

Kunskapssammanställningen är en så kallad narrativ översikt, mestadels av forskning under 
de senaste tio åren (2009-2020). En narrativ översikt är en lämplig metod att använda om 
ämnet som ska belysas är tvärvetenskapligt och forskningen ”utspridd” på olika områden 
och där olika forskningsmetoder har använts. Den narrativa översikten tillåter att man 
inkluderar studier med olika metoder och utfallsmått. En narrativ metod är lämplig för 
denna kunskapsöversikt eftersom relevant litteratur återfinns inom bland annat folkhälsa, 
epidemiologi, natur och ekologi, friluftsliv, utbildningspedagogisk forskning, och så vidare. 
Relevant litteratur för denna översikt finns publicerat dels i tidskrifter med 
granskningsprocess (peer-review), dels i rapporter från olika myndigheter och institutioner. 
Sökningen av litteratur och bedömningen av studiekvalitet har inte varit lika systematisk och 
omfattande som i en systematisk översikt eller meta-analys. 

Studier från engelskspråkiga länder och Norden har inkluderats. Originalstudier publicerade 
de senaste två åren har i vissa fall inkluderats (eftersom de ofta inte hunnit bli en del av 
systematiska översikter ännu). Att använda forskningsresultat från andra länder och överföra 
dem ”rakt av” till ett svenskt sammanhang kan ibland vara svårt och vanskligt. Läsaren bör 
ha detta i åtanke vid läsning av rapporten.  

Använda sökord finns listade i bilaga 2. Sökningar har gjorts i bland annat PubMed, Google 
Scholar, DIVA. Litteratur har även eftersökts hos ledande svenska forskare inom området, 
hos berörda myndigheter och ideella friluftsorganisationer. 
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Ställningstaganden och avgränsningar 

Sammanställningen bygger på ett antal ställningstaganden i bedömningen av forskningen 
och annan litteratur. 

Sammanställningen tolkar begreppet ”friluftsområde” i ett vitt perspektiv. Den bygger på 
antagandet att friluftsliv innebär utomhusbaserad verksamhet eller vistelse i naturen, 
oavsett om det äger rum i urbana parker, på en grön förortsgård, i tätortsnära grönområden 
eller i naturreservat och nationalparker i svenska fjällen. Detta betyder att översikten har 
granskat effekter av människors och gruppers kontakt med all slags offentlig natur och 
friluftsliv på gröna, blå (sjöar och vattendrag) och vita ytor (is och snö), samt både vad gäller 
organiserat och privat eller eget friluftsliv i dessa områden. Översikten använder konsekvent 
begreppet ”friluftsområde” för att benämna dessa områden och ytor även om det i många 
andra sammanhang hade varit mer lämpligt att använda mer specifika termer och begrepp 
som parker, grönområden, friytor, stadspark, lokalpark, strand, vandringsled, motionsspår, 
naturområden, naturreservat, nationalpark, och så vidare. 

Sammanställningen bygger också på den betydande forskningen om effekterna av fysisk 
aktivitet eftersom en mycket framträdande aspekt av friluftsliv innebär ökad fysisk aktivitet 
och minskat sittande jämfört med viloläge och vistelse inomhus. Allt friluftsliv innebär dock 
inte ökad fysisk aktivitet på en hälsofrämjande nivå, vilket eventuellt leder till en viss 
överskattning av friluftslivets effekter på hälsa och samhällsnytta i denna rapport. Å andra 
sidan verkar naturkontakt ha positiva effekter på hälsa och välbefinnande oberoende av 
graden av fysisk aktivitet, samtidigt som friluftsliv innebär utomhusvistelse. Utomhusvistelse 
motverkar stillasittande generellt. 

Friluftsliv innebär, per definition, inte idrott eller tävlingsidrott. Forskning om idrott och 
tävlingsidrott ingår generellt ej i föreliggande rapport. Däremot är det viktigt att påpeka att 
god tillgång till friluftsområden också är en viktig förutsättning för många naturbaserade 
idrotter och motionsformer, till exempel löpning/friidrott, orientering, MTB cykling, 
längdskidåkning, klättring. Friluftsområden används också till många populära evenemang 
och arrangemang för naturbaserade idrotter och motionsidrott. Denna forskning tas 
generellt inte upp här, men finns sammanfattad i Riksidrottsförbundets antologi Idrottens 
samhällsnytta (Faskunger & Sjöblom, 2017). 

Ett annat viktigt påpekande är att resultat och slutsatser i forskningen beskrivs kortfattat och 
med fokus på sambanden och effekterna. Svagheten med ett sådant tillvägagångssätt är att 
information och kunskap om hur sådana samband och effekter kan användas i 
hälsofrämjande arbete och i samhällsplaneringen saknas. Sammanställningen kan få 
uppgiften att verka enkel och okomplicerad. Verkligheten är alltid mer komplicerad och 
antalet faktorer som påverkar ett visst utfall är ofta många, inte minst inom 
samhällsvetenskaplig forskning (Sandell & Öhman, 2013). När det gäller friluftsliv, 
exempelvis, krävs sannolikt program som fokuserar på allt från fysiska faktorer som att 
tillgängliggöra friluftsområden, resurser som sociala faktorer. Mest effektiva är sannolikt 
program som innehåller såväl insatser för att förbättra tillgången och tillgängligheten till 
friluftsområden, som insatser för att främja det organiserade och privata friluftslivet (Hunter 
et al, 2015). Sammanställningen försöker inte heller förklara mekanismerna bakom 
sambanden och effekterna. 
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Sammanfattning 

Denna kunskapssammanställning är primärt baserad på resultat från vetenskapliga översik-
ter publicerade i internationella tidskrifter samt svensk forskning och utvärderingar de sen-
aste tio åren. Sammanställningen inkluderar effekter av fysisk aktivitet, effekter av all slags 
kontakt med natur och gröna miljöer, effekter av friluftsliv både i privat och organiserad regi, 
samt effekter av att människor har god tillgång till friluftsområden. Det vill säga, samman-
ställningen tolkar effekterna av friluftsliv och vad som klassas som friluftsområde ur ett brett 
perspektiv.    

Det är idag väletablerat att friluftsliv har en lång rad positiva effekter för såväl individ som 
samhälle - det vill säga, genererar både egenvärden och mervärden. Att vistas i friluftsområ-
den främjar bland annat fysisk aktivitet och naturkontakt. Att ha god tillgång till friluftsområ-
den i och omkring städer och på orter är av stor vikt för god hälsa och folkhälsa i befolk-
ningen, inlärning och utveckling hos individer och grupper och främjar en miljömässigt håll-
bar utveckling. Tillgång till friluftsområden är också självklart en förutsättning för att kunna 
bedriva friluftsliv i både privat och organiserad regi. Nästan alla i befolkningen ägnar sig åt 
friluftsliv varje år och värdesätter friluftsområden mycket högt och anger att områdena är 
mycket viktiga för deras livskvalitet.  

Sammanställningen visar att friluftsliv leder till kraftfulla positiva effekter på fysisk hälsa i 
form av bland annat förbättrad kondition, muskelstyrka, balans, koordination, motorik och 
minskad risk för många kroniska sjukdomar som hjärt- och kärlsjukdomar, olika former av 
cancer, diabetes typ 2, högt blodtryck, benskörhet. Friluftsliv och vistelse i friluftsområden 
leder även till många gynnsamma mentala effekter som avkoppling, återhämtning, mental 
stabilitet, minskad risk för depression och oro/ängslan, minskad risk för framtida mental 
ohälsa och kan vara en effektiv metod för rehabilitering av patienter.  

Friluftsområden är en viktig del i att främja både social och miljömässig hållbar utveckling. 
Friluftsområden kan bland annat kyla ned bebyggda områden vid värmeböljor, minska risken 
för översvämningar, filtrera bort luftföroreningar, minska bullerstörningar, bidra till att skapa 
sammanhängande natur och ekologiska spridningskorridorer i städer, bidra till attraktiva livs-
miljöer för både djur och människor, öka värdet av fastigheter och bostäder i närheten. 
Många kommuner och andra aktörer använder friluftsliv och tillgång till friluftsområden i sin 
marknadsföring för att locka till sig invånare, turister och sysselsättning. Friluftsområden är 
självklart mycket centrala i att erbjuda människor platser för motion, lek, skogsbesök, bär- 
och svampplockning, bad, promenader, fiske, picnick och många andra av våra mest popu-
lära former av friluftsliv. Ett friluftsområde är ett exempel på en demokratisk och öppen 
plats för alla och som främjar sociala relationer på lika villkor. 

Friluftsområden nära skolor/förskolor och gröna skolgårdar kan främja barns inlärning och 
utveckling om en större andel av undervisningen sker utomhus. Elever som får uteundervis-
ning ökar sin fysiska aktivitet och naturkontakt, vilket bland leder till positiva effekter på in-
lärning, arbetsminne, koncentration, kognition, skolresultat (även i teoretiska ämnen), moti-
vation att sköta skolan, bättre uppförande i skolan, bättre matvanor, ökad miljömedveten-
het, jämfört med elever som får all undervisning inomhus. Även enstaka tillfällen av utevis-
telse och rörelse främjar många av ovanstående effekter. Dessutom tenderar utemiljöer att 
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främja mer jämställd lek och samvaro mellan pojkar och flickor jämfört med innemiljöer. 
Barn med grönare skolväg har generellt bättre villkor till att gå och cykla till skolan vilket 
även främjar många av ovanstående effekter. 

De ekonomiska effekterna av friluftsliv och tillgång till friluftsområden är betydande, bland 
annat genom att de gynnar inhemsk naturturism och främjar besöksnäringen från utlandet. 
Turismen bidrar till ökad sysselsättning och friluftsliv har stor potential att minska samhälls-
hälsoekonomiska kostnader. Friluftsliv har mycket stor potential att bidra till hälsoekonomin 
genom bra möjligheter att engagera medelålders och äldre grupper i samhället. Friluftsliv 
kan även bidra till jämställdhet och jämlikhet i samhället genom att organiserad verksamhet 
nästan alltid är könsblandad, de flesta aktiviteter förknippas med låga kostnader för att delta 
och de allra flesta större friluftsaktiviteterna i egen regi har en relativt jämn könsfördelning 
(med några få undantag).    

I Sverige är det relativt vanligt att friluftsliv och friluftsområden används för att främja integ-
ration och sprida friluftslivet till mindre friluftsaktiva grupper, till exempel till nyanlända och 
olika etniska minoriteter. Erfarenheterna av sådana program är mycket positiva hos både 
programansvariga och deltagare. Dock krävs fler utvärderingar och forskning av högre kvali-
tet för att granska eventuella effekter på integration i stort i samhället. Behovet av mer 
forskning på området gäller både internationellt och i Sverige då få publicerade studier finns 
tillgängliga år 2020. 

Forskningen på sambandet mellan friluftsliv och miljömedvetenhet hos vuxna är också ofull-
ständig, ett tydligare samband har setts hos barn och ungdomar. I dagsläget kan vi inte säga 
med säkerhet att friluftsliv leder till ökad miljömedvetenhet och benägenhet att skydda na-
turen, eller om människor med högre miljömedvetenhet i högre grad söker sig till friluftsli-
vet. Mer forskning krävs för att klargöra huruvida friluftsliv leder till ökad miljömedvetenhet 
hos individer och grupper, och samtidigt klargöra vad som menas med miljömedvetenhet. 
Även på detta område krävs mer forskning både internationellt och i Sverige då antalet pub-
licerade studier är relativt få. 

Forskningen visar vidare att kommuner och andra aktörer i planeringen kan främja friluftsli-
vet och folkhälsan genom att tillgodose tillgång och närhet till användbara och tillgängliga 
friluftsområden. Personer som bor nära tillgängliga och användbara friluftsområden är mer 
fysiskt aktiva, har lägre risk för förtida död, att insjukna i hjärt- och kärlsjukdomar, övervikt 
och fetma, stroke och högt blodtryck jämfört med personer med dålig tillgång till friluftsom-
råden. Närhet till och användande av offentliga friluftsområden främjar barns psykiska, soci-
ala, fysiska och motoriska utveckling. Vistelse i sådana områden främjar barns koncentrat-
ionsförmåga, fysiska aktivitet och de håller sig friskare. Kommuner och län som ökar sina an-
slag för att utveckla friluftsområden har stora möjligheter att minska ohälsa, spara pengar 
och utjämna hälsoskillnader mellan olika grupper. 
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Inledning 

 

Friluftslivets egenvärden och mervärden 

Möjligheten att utöva friluftsliv och att ha god tillgång till friluftsområden är av mycket stort 
värde för såväl individer som samhälle. Det vill säga, friluftsliv bidrar både till egenvärden 
och mervärden. Egenvärden med friluftsliv har att göra med inre värden för individen, till 
exempel att få vara i naturen, må bra, att få ägna sig åt en stimulerande hobby, att hålla sig i 
trim, även kanske andliga och spirituella värden. Mervärden har att göra med friluftslivets 
värden för samhället bortom individens värden, det vill säga, mer instrumentella värden och 
den kollektiva nyttan. Mervärden kan exempelvis vara hälsoekonomiska vinster eller 
besparingar, bättre måluppfyllelse för förskola och skola, främjande av naturturism och 
skyddandet av mer natur, levande föreningsliv. Uppdelningen i egenvärden och mervärden 
är dock teoretisk och det finns inga vattentäta skott mellan dem. Oftast leder friluftsliv till 
både egenvärden och mervärden. Friluftsliv kan öka fysisk aktivitet, vilket är både ett 
egenvärde för de flesta människor och ett mervärde för samhället i form av friskare 
befolkning och ökad produktivitet i arbetslivet. 

 

Övergripande trender 

Friluftsliv, rekreation i naturen, är något som nästan alla i Sverige ägnar sig åt regelbundet, 
liksom en stor andel av utländska turister, på egen hand eller i organiserad form. Friluftsliv är 
en del av vår välfärd, självuppfattning och dessutom med lång tradition i Sverige vilket ligger 
till grund för den närmast världsunika Allemansrätten. Att främja friluftslivet finns integrerat 
i en lång rad olika politikområden, inklusive folkhälsa, miljö, bebyggd miljö, utbildning och 
hållbar utveckling på lokal, regional och nationell nivå. En stor majoritet av den svenska 
befolkningen anser att det är viktigt att samhället satsar resurser för att underlätta friluftsliv, 
skapa god tillgång till friluftsområden och värna om djur och natur. Om inte möjligheter till 
friluftsliv eller friluftsområden fanns skulle människors livskvalitet sjunka kraftigt enligt den 
svenska befolkningen. Friluftslivet är en av Sveriges största folkrörelser med omkring 1,8 
miljoner medlemmar, varav cirka 300 000 barn och ungdomar, i 26 olika ideella 
friluftsorganisationer. Organisationerna genomför tusentals aktiviteter varje år för barn, 
vuxna och äldre i hela landet. Friluftsliv bidrar till såväl ekonomisk, ekologisk som social 
hållbarhet. Den friluftsbaserade turismen har dessutom ökat mycket kraftigt i Sverige under 
2000-talet. Självklart finns hållbarhetsutmaningar med friluftslivet – något som inte 
behandlas i denna rapport, men finns beskrivet i en svensk rapport av McCullough et al 
(2018) och i ett specialnummer 2019 av tidsskriften Sustainability om ”outdoor recreation, 
nature-based tourism and sustainability”.  

Nästan alla samhällsgruppers utomhusvistelse, friluftsliv och kontakt med naturen har 
minskat i samhället över tid, inte minst hos barn och yngre vuxna (Andersson et al, 2013; 
WHO, 2016). En viss uppgång verkar dock ha skett hos äldre. Samtidigt har stressrelaterade 
symtom och kliniska diagnoser ökat i samhället. Över 87 procent av befolkningen i Sverige 
bor i tätorter och städer, det vill säga på endast 1 procent av landets totala yta. Urbana och 
tätortsnära friluftsområden är därför en mycket viktig del av samhällsplaneringen, men 
andelen grönyta i städer har stadigt minskat över tid genom att städer växer och förtätas. 
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Förtätningen gör att invånarna får sämre tillgång till bostadsnära ytor för friluftsliv och att 
trycket på befintliga ytor ökar (Boverket, 2013). Forskare lyfter också fram att 
urbaniseringen leder till att människor får sämre ”ekologisk läskunnighet” (Lisberg Jensen & 
Ouis, 2014). Under 2020 drabbades som bekant världen av coronapandemin. Pandemin var 
naturligtvis en tragedi och ledde till stora negativa samhällseffekter. Men samtidigt skapade 
pandemin ett uppsving för friluftsliv och inte minst tätortsnära friluftsområden såg en stor 
ökning i antalet besökare. Det visar, om något, att friluftsliv och friluftsområden är resurser 
att ”lita på” i stunder av kris. 

En central aspekt av friluftsliv är fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet och stillasittande livsstilar har 
hamnat i fokus under de senaste 30 åren: Tid i stillasittande och inomhusvistelse har ökat i 
alla grupper i samhället generellt, inklusive för barn och ungdomar, även för de som tränar 
och motionerar. En nationell kartläggning av barn och ungdomars rörelsemönster visar att 
endast 44 respektive 22 procent av pojkar och flickor rör på sig enligt rekommendationen 
om minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen (Nyberg, 2017). Tid i stillasittande uppgår till 
cirka 9 timmar per dag – 8,7 timmar för flickor och 9,1 timmar för pojkar (Nyberg, 2017). 
Bland vuxna är det nästan hälften av befolkningen som anger att de inte är regelbundet 
fysiskt aktiva på en hälsofrämjande nivå enligt de nationella rekommendationerna 
(Folkhälsomyndigheten, 2019). Stillasittande livsstilar ökar risken för att dö i förtid, för att 
insjukna i hjärt- och kärlsjukdomar och för vissa former av cancer som vuxen, oberoende av 
graden av fysisk aktivitet (Faskunger, 2012; Proper et al, 2011). Ungdomsåren förknippas 
med den största minskningen av fysisk aktivitet under hela livscykeln (Faskunger & Sjöblom, 
2017). Friluftsliv och friluftsområden kan spela en stor roll i att uppmuntra fysisk aktivitet 
och minska stillasittande eftersom friluftsområden används och uppskattas av nästan alla 
människor i samhället. 

När det gäller riktlinjer över hur mycket fysisk aktivitet som krävs för att främja hälsa och 
välbefinnande finns starka vetenskapliga bevis. Vuxna rekommenderas minst 150 minuter i 
veckan av rörelse på en minst måttligt ansträngande nivå. Högre volym av fysisk aktivitet ger 
ytterligare hälsovinster. Motsvarande rekommendationer har saknats när det gäller hur 
mycket vistelse i natur och friluftsområden som krävs för att främja allmän hälsa och 
välbefinnande. Ny forskning från Storbritannien på 20 000 personer (White et al, 2019) visar 
emellertid att den optimala effekten av naturkontakt på självrapporterad hälsa och 
välbefinnande är när en vistas i friluftsområden mellan 3-5 timmar i veckan eller cirka 25-45 
minuter per dag. Det spelade ingen roll om exponeringen var vid ett eller flera tillfällen. 
Sambandet var lika starkt för alla grupper, inklusive hos äldre och hos personer som angav 
långvarig sjukdom. Den rekommenderade exponeringen för fysisk aktivitet och 
exponeringen för natur liknar således varandra mycket när det gäller att främja hälsa och 
välbefinnande. 

 

Hållbar utveckling 

Friluftsliv och tillgång till friluftsområden är inte bara positivt för individens hälsa och för att 
förebygga sjukdomar i olika grupper. Det finns även många andra effekter av vikt för andra 
aspekter av hållbar utveckling: En miljö som gör det lätt, bekvämt och tryggt att ägna sig åt 
friluftsliv i vardagen främjar möten mellan människor och grupper på lika villkor, bidrar till liv 
och rörelse samt främjar oberoende hos grupper som ofta har begränsad rörelsefrihet idag 
vid utomhusvistelse, exempelvis äldre, barn och personer med vissa former av 



11 
 

funktionsnedsättningar. Tillgängliga och trygga friluftsområden kan öka social 
sammanhållning, medborgaranda och motverka skadegörelse och antisocialt beteende i det 
offentliga rummet (Faskunger, 2013). Friluftsområden och bostadsnära friluftsliv har även 
potential att minska buller, luft- och vattenföroreningar och utsläpp, bland annat 
koldioxidutsläpp, minska samhällets kostnader för bilvägsinfrastruktur och minska 
könsskillnaderna i transportval. Att förbättra de vardagliga förutsättningarna till friluftsliv 
och prioritera det kommunala friluftslivsarbetet är således viktiga samhällsåtgärder för att 
främja en hållbar utveckling – såväl ekologisk, social som ekonomisk (Faskunger, 2013; WHO, 
2016; Faskunger & Sjöblom, 2017). 

 

Kunskapssammanställningens ämnesindelning 

Denna kunskapssammanställning berör främst de mervärden som friluftsliv och 
friluftsområden genererar till samhället. Sammanställningen har delats in i kapitel baserat på 
olika ämnesområden. De övergripande områdena är: 

- Folkhälsa, inklusive hälsoeffekter, jämlikhet, jämställdhet, främjande arbete i olika grupper; 

- Inlärning, primärt forskning och litteratur om effekterna av friluftsliv och uteundervisning i 
skola och förskola, men även utvecklingseffekter hos deltagare i organiserat friluftsliv; 

- Ekonomi, inklusive lokala och regionala effekter av natur- och friluftsturism; och 

- Samhällsplanering, inklusive betydelsen av närhet och tillgång till friluftsområden. 
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Friluftsliv för hälsa och folkhälsa 

Den samlade forskningen visar att friluftsliv och att vistas i friluftsområden leder till tydliga 
och ofta kraftfulla effekter på fysisk, mental och social hälsa. Friluftsliv leder oftast till ökad 
fysisk aktivitet och naturkontakt vilka båda påverkar olika aspekter av hälsa positivt. 
Friluftsliv och tillgång till friluftsområden har även viktiga effekter för en mer jämlik och 
jämställd folkhälsa och för hållbar utveckling i samhället. Både enstaka tillfällen av friluftsliv 
och regelbundet friluftsliv har positiva effekter på hälsa och välbefinnande. Forskningen 
inom detta område finns vanligtvis publicerad i tidsskrifter med peer-review process och det 
finns ett stort antal systematiska översikter som sammanfattar bevisläget. 

 

Fysiska effekter av friluftsliv 

Den samlade forskningen visar att friluftsliv som innebär regelbunden fysisk aktivitet och 
kontakt med naturen leder till tydliga och kraftfulla effekter på fysisk hälsa, till exempel 
genom att öka kondition, öka muskelstyrka, förbättra benhälsan, motverka hjärt- och 
kärlsjukdomar, högt blodtryck och diabetes typ 2. Friluftsliv kan förbättra den motoriska 
förmågan (Eigenschenk et al, 2019; WHO, 2016). Basal motorisk förmåga är en 
grundförutsättning för att personer ska kunna ägna sig åt friluftsliv och leva ett fysiskt aktivt 
liv, och många friluftsaktiviteter har god potential att främja den så viktiga motoriken.  

Regelbunden fysisk aktivitet och friluftsliv motverkar en lång rad av våra mest allvarliga 
folksjukdomar, som främst drabbar medelålders och äldre, medan många timmar av 
stillasittande ökar risken för förtida död och sjukdom. Exempel är typ II diabetes, höga 
blodfetter, högt blodtryck, depression, oro/ängslan, övervikt och fetma, benskörhet och 
hjärt- och kärlsjukdomar. Även kortvariga besök i friluftsområden får effekter på hälsan: 
Puls, blodtryck och stresshormoner i blodet minskar under vistelser i naturen (WHO, 2016). 
Vistelse i friluftsområden kan även minska risken för att drabbas av akuta 
urinvägsinfektioner, tarminfektioner, migrän, astma och yrsel (Kuo, 2015). 

Fysisk aktivitet/friluftsliv främjar dessutom bland annat kondition, balans, koordination, 
livskvalitet och stärker muskler, leder och skelett. För mycket stillasittande och för lite 
rörelse och motion bedöms orsaka omkring 5,3 miljoner dödsfall i världen varje år, varav 
cirka 10 000 i Sverige. Detta kan jämföras med de omkring 270 personer som omkommer i 
trafiken varje år i Sverige. Stillasittande är därmed den fjärde största riskfaktorn för förtida 
död och sjukdomsbörda i samhället. Stillasittande personer har fördubblad risk att drabbas 
av hjärt- och kärlsjukdomar jämfört med personer som regelbundet är fysiskt aktiva och 
sitter relativt lite (Faskunger, 2013; Malm & Isaksson, 2017).   

Regelbunden fysisk aktivitet och friluftsliv minskar risken för förtida död med 30 procent hos 
människor generellt (hela 44 % riskminskning hos äldre), ger 20-35 procent lägre risk för 
hjärt- och kärlsjukdomar, 30-40 procent lägre risk för metabolt syndrom och typ 2 diabetes, 
30 procent  lägre risk för tjocktarmscancer, 20 procent lägre risk för bröstcancer, 36-38 
procent lägre risk för höftfrakturer, 20-30 procent lägre risk för depression, 20-30 procent 
lägre risk för demens och 20-30 procent lägre risk för mental ohälsa. Fysisk aktivitet och 
friluftsliv förbättrar insulinkänslighet, motorik och koordination, muskelstyrka, balans, 
kroppssammansättning, skeletthälsa, ökad kondition, bättre blodfettprofiler, förbättrat 
immunförsvar, bättre inlärning, arbetsminne och kognitiva förmågor, bättre tarmhälsa, 
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bättre sömn, bättre matvanor samt minskad risk för övervikt och fetma. Vidare finns det ett 
samband mellan regelbunden fysisk aktivitet och minskad risk att utveckla 
demenssjukdomar. Nyare forskning har även undersökt effekten på synhälsa och matvanor 
hos barn: Risken för att utveckla närsynthet hos barn minskar vid ökande utomhusvistelse 
enligt en nyligen publicerad systematisk översikt (Cuo et al, 2020). Barn som vistas mycket 
utomhus har bättre matvanor än barn som vistas mer tid inomhus (Chaput et al, 2018).  

Förbättrad sömn av ökad fysisk aktivitet och friluftsliv är ett väletablerat vetenskapligt 
faktum. Däremot har inte den förbättrade sömnens påverkan inom andra folkhälsoområden 
diskuterats och uppmärksammats lika mycket. På senare år har exempelvis fler och fler 
forskare påpekat sömnens viktiga roll i att förebygga dödsfall och skador i trafiken eftersom 
trötthet är en av de vanligaste orsakerna eller bidragande orsakerna till krascher och 
kollisioner. 

Eftersom friluftsliv per definition innebär utevistelse innebär friluftsliv att deltagarna 
exponeras mer för solljus jämfört med innevistelse. Solljus är vår viktigaste källa till vitamin D 
som är viktigt för hälsa och välbefinnande, samtidigt som för mycket solljus givetvis kan 
innebära en ökad risk för ohälsa. Vitamin D är speciellt viktigt för god benhälsa, för att 
motverka benskörhet, främja kognitiv förmåga och förbättra sömnkvaliteten (WHO, 2016), 
men verkar även kunna minska risken för multipel skleros (MS; Manferdelli et al, 2019).  

Friluftsliv kan även bidra till att spara pengar för samhällskassan. Samhällets kostnader är 
mycket hög för sjukdomar som har samband med stillasittande livsstilar hos framförallt 
medelålders och äldre, cirka 80 miljarder kronor per år. Det rör sig bland annat om hälso- 
och sjukvårdskostnader för stroke, diabetes typ 2, demens, fallolyckor och övervikt och 
fetma (Hagberg, 2017). Stillasittande livsstil som enskild riskfaktor för ohälsa bedöms kosta 
det svenska samhället upp till 16 miljarder kronor per år (Hagberg, 2017). I Finland har 
motsvarande kostnader bedömts till 1,5 – 4,4 miljarder Euro per år (Vasankari et al, 2018). 
Livslängden i Europa skulle öka med 0,63 år om ingen skulle ha stillasittande livsstilar i 
regionen och alla uppnådde de allmänna riktlinjerna för fysisk aktivitet (Lee et al, 2012). 
Kostnaderna drabbar inte enbart hälso- och sjukvården, utan även de 290 kommunerna i 
Sverige genom ökade kostnader för äldreomsorg samt lägre produktivitet och ökad 
sjukfrånvaro i arbetslivet. 

Se bilaga 1 för en detaljerad presentation av sambanden mellan fysisk aktivitet/stillasittande 
och hälsa/sjukdom (Malm & Isaksson, 2017).  

 

 

Mentala och spirituella effekter 

Forskningen anger att de positiva mentala effekterna av att vistas i friluftsområden och ägna 
sig åt friluftsliv är minst lika påtagliga som de fysiska (bl a WHO, 2016; Keniger et al, 2013; 
Lackey, 2019), medan de spirituella effekterna inte har granskats lika mycket (Keniger et al, 
2013). Nästan alla utvärderingar visar på positiva mentala effekter och nästan ingen studie 
uppvisar några negativa resultat, enligt en systematisk översikt, även om det finns ett behov 
av mer forskning med hög kvalitet på området (Lackey, 2019). Det är väletablerat att vistelse 
i friluftsområden ökar människors förmåga till återhämtning och att hantera stress (Berto, 
2014; WHO, 2016). 
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Friluftsliv i gröna och blå miljöer kan ha ännu större mentala hälsoeffekter jämfört med 
fysisk aktivitet som utförs i urbana/”grå” miljöer och inomhus (Thompson Coon et al, 2011), 
till exempel genom ökad återhämtning, minskad stress och minskad risk för mental ohälsa, 
depression och ökad mental stabilitet (Abraham et al, 2010; WHO, 2016; Lackey et al, 2019; 
Eigenschenk et al, 2019). En ny systematisk översikt (Lahart et al, 2019) menar dock att det 
behövs mer och bättre forskning på området för att klargöra eventuella synergieffekter 
mellan fysisk aktivitet och naturkontakt. Exempelvis behövs mer forskning på representativa 
urval ur befolkningar och på fler ur folkhälsosynpunkt prioriterade grupper (Haluza, et al, 
2014). En svensk studie från 2001 fann inga bevis för att löpning i friluftsområden skulle ge 
fler positiva effekter på mental återhämtning jämfört med löpning utförd i mer gråa miljöer 
(Bodin & Hartig, 2001) exempelvis. Självrapporterade nivåer av oro/ängslan, depression och 
ilska minskade förvisso efter löpträningen, men det var ingen skillnad mellan gruppen som 
tränade i en grön miljö och gruppen som tränade i en grå miljö. Studien var dock väldigt liten 
(12 löpare) och var tidsmässigt kort (två träningspass). 

McMahan et al (2015) fann i sin metaanalys att vistelse i friluftsområden gav starka positiva 
effekter på sinnesstämning och motverkade negativa sinnesstämningar. Positiva effekter av 
att vistas i friluftsområden har setts hos en lång rad olika grupper, till exempel hos personer 
med autism, hos personer med diagnosen ADHD, ungdomar som begått brott, personer med 
beteendeproblem, gravida kvinnor, hos äldre, grupper med olika funktionsvariationer och 
hos grupper utan funktionsvariationer (WHO, 2016). Gravida kvinnor kan signifikant sänka 
sitt blodtryck och risk för depression genom att vistas i friluftsområden, och sambandet är 
som allra starkast för kvinnor med låg socioekonomisk bakgrund (WHO, 2016; Banay et al, 
2017). Att kvinnor med låg socioekonomi fick störst effekt av ökad naturkontakt antas ha att 
göra med att de bland annat hade lägst naturkontakt vid programmets start. Två svenska 
studier med lång uppföljning på kvinnor visar att regelbunden exponering för tysta, estetiskt 
attraktiva och trygga gröna ytor markant minskade risken för framtida mental ohälsa 
(Annerstedt et al, 2012; Van den Bosch et al, 2015). Grupper med hög och regelbunden 
naturkontakt anger högre tillfredställelse med sina liv och upplever högre vitalitet jämfört 
med grupper med lägre grad av kontakt med naturen oberoende av andra faktorer såsom 
socioekonomi, utbildning, bostadsort (Capaldi et al, 2014).  

Många har lyft fram friluftslivets och friluftsområdens potential för rehabilitering vid 
sjukdom. En nyligen publicerad systematisk översikt (Lakhani et al, 2019) fann bevis för att 
trädgårdsarbete och vistelse i trädgårdar är mycket positivt för patienter med demens, 
hjärnskador och stroke, inte minst positivt för den psykosociala hälsan. Fysisk aktivitet i 
gröna miljöer förbättrade både självkänsla och humör hos män och kvinnor enligt en 
systematisk översikt av Barton & Petty (2010). Den största förbättringen uppvisade deltagare 
med psykisk sjukdomsdiagnos. Effekterna minskade efter programmens slut, men det fanns 
kvarvarande positiva effekter även på lång sikt. Naturvårdsverket (2006) har publicerat en 
rapport – Naturen som kraftkälla - om naturens positiva påverkan på läkeprocessen hos 
sjukhuspatienter. Rapporten citerar forskning om att patienter som har möjlighet att vistas i 
naturen tillfrisknar snabbare, behöver mindre smärtlindring, har mindre huvudvärk och 
magont jämfört med andra patienter. 

Barns fysiska aktivitet, lek och kognitiva förmåga främjas av att vistas i friluftsområden 
(Dankiw et al (2020) – dessa samband tas upp vidare i kapitlet om inlärning. Betydelsen av 
friluftsområden och exponering för natur verkar vara mycket viktig för barn och ungdomars 
mentala hälsoutveckling, utöver att områdena uppmuntrar till lek och fysisk aktivitet: En 



16 
 

dansk studie på nästan 1 miljon barn visade nyligen att en hög andel grönska i 
bostadsområdet under uppväxtåren markant sänkte risken för mentala åkommor och 
sjukdomar i vuxen ålder. Barn som vuxit upp i områden med lägst andel grönska hade 55 
procent högre risk för mentala åkommor och sjukdomar jämfört med barn som vuxit upp i 
områden med högst andel grönska. Sambandet kvarstod även vid kontroll för till exempel 
socioekonomisk bakgrund, grad av urban miljö vid bostadsorten och familjehistoria av 
mental sjukdom. Ju längre barnen bodde i de grönaste bostadsområdena, desto lägre risk för 
framtida mental sjukdom (Engemann et al, 2019).  

Hos små barn (innan skolåldern; 2-6 år) finns ett tydligt samband mellan utevistelse, fysisk 
aktivitet och god sömn, medan hög användning av olika digitala skärmar försämrar sömnen i 
dessa åldrar, enligt en nyligen publicerad systematisk översikt (Janssen et al, 2020). 
Användandet av digitala skärmar sker oftast inomhus och innebär nästan alltid stillasittande. 

Även organiserat friluftsliv eller friluftsliknande program verkar ha positiva effekter på 
mental och psykosocial hälsa för olika grupper. Stott (2013) sammanställde effekterna av 
naturbaserade äventyrsexpeditioner hos äldre ungdomar och unga vuxna genom en 
systematisk översikt baserad på 35 originalstudier. Äventyrsexpeditionerna ledde till 
personlig utveckling, förbättrat självförtroende, ökad fysisk och social stabilitet, ökad 
självinsikt och självreflektion och förbättrade sociala förmågor hos deltagarna. Programmen 
ledde även till att deltagarna utvecklades sin förmåga att klara av utmaningar och att 
överkomma svårigheter (engelska: resilience eller grit). Programmen ökade deltagarnas 
miljökunskaper, miljömedvetenhet och uppskattning av naturen.   

Vistelse i friluftsområden och parker är starkt förknippat med meningsfullhet och 
självskattad hälsa och verkar även positivt kunna påverka aspekter som har med spirituell 
hälsa att göra även om antalet studier/utvärderingar på detta område är relativt lågt. 
Exempel på undersökta aspekter av spirituell hälsa är inspiration, känsla av sammanhang och 
kontakt med verkligheten, känslor av beundran, respekt och ansvar för naturen (Keniger et 
al, 2013). I enkäten för det svenska forskningsprogrammet Friluftsliv i förändring 
(Naturvårdsverket, 2013) anger hela 90 procent att vistelse i friluftsområden och vid andra 
gröna ytor gör deras vardag mer meningsfull och påverkar deras hälsa positivt. Den svenska 
befolkningen menar att deras hälsa kraftigt skulle försämras om möjligheten att besöka 
friluftsområden hindrades eller försvann. Medianvärdet för den självskattade hälsan minskar 
från 80 till 50 på en skala 0-100 om deltagarna under året inte skulle ha möjlighet att ägna 
sig åt friluftsliv och besöka friluftsområden (Naturvårdsverket, 2013). En sänkning från 80 till 
50 innebär en mycket kraftig försämring i självskattad hälsa. 

En vanlig form av friluftsliv är den familjebaserade där familjen ägnar sig åt friluftsliv 
tillsammans. Familjeinriktat friluftsliv kan leda till positiva effekter på hälsa och 
välbefinnande genom att främja kompetenser, inlärning, stärka familjemedlemmarnas 
identitet, återhämtning och sammanhållning. Familjebaserat friluftsliv kan även erbjuda ett 
avbrott från vardagens press och åtaganden samt att personerna kan lära sig nya färdigheter 
i en trygg miljö enligt en systematisk översikt (Kay et al, 2018). 
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Sociala effekter 

Friluftslivets sociala effekter är också av stor vikt att lyfta fram, även om området inte är lika 
beforskat som de fysiska och mentala effekterna. Både organiserat och egenorganiserat 
(spontant) friluftsliv kan främja en meningsfull social tillvaro, bygga broar över 
generationsgränserna och vara en viktig motivator till fysisk aktivitet enligt många aktörer. 
Organiserat friluftsliv kan innebära att deltagarna får lära sig att samarbeta, sätta upp mål, 
hantera såväl med- som motgångar, lära sig lösa konflikter, få utlopp för känslor och testa 
gränser. En kan anta att det organiserade friluftslivet ger många positiva sociala effekter för 
deltagarna eftersom friluftslivet är en av Sveriges största fritidssysselsättningar med 1,8 
miljoner medlemmar i 26 olika organisationer till Svenskt Friluftsliv. Om verksamheten inte 
upplevdes som socialt fördelaktig och meningsfull skulle antagligen de flesta sluta.  

I en utvärdering av den internationella scoutrörelsens verksamhet fann man att deltagare 
upplevde högre personlig kontroll, hade starkare empati och respekt för andra, upplevde 
högre nivå av meningsfullhet med livet och en känsla av att man var en del av ett globalt 
sammanhang jämfört med icke-deltagare. Skillnaderna mellan grupperna var 6-20 procent 
beroende på utfall (World Organization of the Scout Movement, 2019). Dessutom hade 
deltagarna en högre nivå av fysisk aktivitet jämfört med icke-deltagarna – 18 procent högre 
nivå. Friluftsverksamhet behöver dock ha den inriktningen för att sådana mål ska uppnås – 
det sker inte nödvändigtvis automatiskt. Detta kan liknas vid att fysisk aktivitet visserligen 
kan främja kroppslig balans, men allra mest effektivt är aktiviteter som faktiskt innehåller 
balans- och styrkeövningar. Samtidigt kan deltagande i ideella organisationers förenings- och 
styrelsearbete innebära ”utbildning” i demokrati, inflytande/delaktighet och ökade 
förståelse för medborgerliga rättigheter. Även sådan verksamhet behöver vara utformad 
med sådana mål i sikte. 

Sambanden mellan sociala relationer och hälsa/välbefinnande samt social isolering och 
ohälsa/sjukdom är vetenskapligt väletablerade. Goda sociala relationer har ett starkt 
samband med bättre hälsa och välbefinnande, medan social isolering har samband med 
ökad risk för ohälsa och sjukdom. Mycket tyder på att förekomsten av mental ohälsa är 
högre i städer än på landsbygden (Folkhälsodata, Folkhälsomyndigheten). Ökande 
urbanisering i samhället har bland annat lett till ökad social isolering i samhället. 
Friluftsområden kan främja goda sociala relationer, öka socialt kapital, öka sammanhållning i 
lokalsamhället och minska social isolering, både vad gäller tillgång och områdenas kvalitet 
och utformning (Keniger et al, 2013; WHO, 2016; Wray et al, 2020). Sannolikt är 
friluftsområden och natur i bostadsnära lägen allra viktigast för att främja sociala relationer 
då dessa områden besöks mer frekvent av människor. Friluftsområden och parker har också 
större potential för större grupper att träffas och interagera, och olika aktiviteter kan 
normalt pågå samtidigt tack vare större ytor jämfört med inomhusmiljöer (Keniger et al, 
2013; Tidball & Krasny, 2014).  

Äldre människor blir också i högre utsträckning integrerade och delaktiga i sin närmiljö om 
där finns friluftsområden (WHO, 2016). Bland barn finns ett samband mellan tillgång till 
bostadsnära frilufts- och grönområden med inslag av lekplatser och andra lekytor och fler 
sociala relationer. Däremot är det brist på studier som undersökt huruvida detta samband 
även gäller ungdomar (Wray et al, 2020). Viss evidens finns även för att grönområden och 
hög andel grönska kan minska kriminalitet, våld och aggressiva beteenden i bostadsområden 
(Keniger et al, 2013), men bevisläget är otillräckligt (WHO, 2016). Det finns ett stort behov av 
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bättre utvärderingar eftersom vilka faktorer som påverkar kriminalitet, våld och aggressiva 
beteenden är mångfacetterade och lösningarna komplexa (Eigenschenk, 2019).  

En viktig aspekt av social hälsa är begrepp som socialt kapital. Socialt kapital har med 
bostadsområdets och lokalsamhällets samlade resurser och invånarnas tillit till varandra att 
göra. Det finns bevis för att deltagande i trädgårdsprogram i lokalsamhället (engelska: 
community garden projects) och ekologiska projekt (engelska: community conservation 
projects) som att plantera träd kan minska isolering, förbättra sociala relationer och öka 
kontakten mellan etniska grupper. Effekterna verkar inte sprida sig till och påverka 
lokalsamhället i stort i dessa frågor (Keniger et al, 2013) sannolikt för att kraftfullare insatser 
och större program med längre långsiktighet krävs.  

I Sverige är det relativt vanligt med kolonilotter. Kolonilotter verkar inte bara öka ägarnas 
fysiska aktivitet, utan även främja goda och hälsosamma matvanor inklusive ökat intag av 
frukt och grönt, främja trygghet i och stolthet över sitt bostadsområde. Forskningen anger 
även att kolonilotter kan vara positivt för miljön om en större andel av hushållets mat odlas 
lokalt utan långa fossilberoende transporter (The county health rankings & roadmap 
program, 2020). 

En annan aspekt av social påverkan är människors val av bostadsort. En viktig faktor när 
människor väljer var de ska bosätta sig är möjligheterna till friluftsliv och tillgången till 
friluftsområden i grannskapet. Tillgång till friluftsområden är en framträdande faktor vid val 
av bostadsområde/boende i Sverige. 40 procent av de svarande på den nationellt 
representativa enkäten inom forskningsprogrammet Friluftsliv i förändring angav att det helt 
eller till stor del påverkat deras val (Naturvårdsverket, 2013). År 2019 hade denna andel 
stigit till 52 procent (Naturvårdsverket, 2019). 

För barn är lek en mycket viktig aspekt av såväl fysisk aktivitet och friluftsliv som att bygga 
sociala relationer. Friluftsområden har stor betydelse för barns lek och stimulerar leken på 
ett helt annat sätt än vad officiella lekplatser gör. Lösa naturföremål stimulerar fantasifulla 
lekar och naturmiljön inbjuder till så kallade vidlyftiga lekar som kräver och tar stora ytor i 
anspråk (Boverket, 2013). I naturen är det även lättare för barn med olika kompetenser, 
intressen och kön att leka tillsammans jämfört med inomhusmiljöer (Mårtensson, 2012). 

 

Effekterna av organiserat friluftsliv 

Även organiserat friluftsliv eller friluftsliknande program har självklart mervärden för sam-
hälle och egenvärden för individer, till exempel sådana som beskrivs ovan via Scoutrörelsens 
verksamhet. En systematisk översikt undersökte effekter av naturbaserade program utom-
hus – bland annat genom vildmarksäventyr- på ungdomar som begått brott eller högrisk-
ungdomar från socialt utsatt bakgrund (SMCI Associates, 2013). Programmen befanns vara 
effektiva med lägre risk för återfall i brott och högre chans att få jobb efter deltagande i pro-
grammen. En liknande översikt (Coalter, 2010) undersökte friluftsprogram baserade på 
vandring i skog och berg och fann positiva effekter på den fysiska hälsan av naturbaserade 
program för skolelever, ungdomar dömda för brott, ungdomar med hög risk för att begå 
brott. Friluftsprogram var även positiva för ungdomar med ADHD-diagnos. Exempel på posi-
tiva effekter var ökad fysisk aktivitet, förbättringar av det kardiovaskulära systemet, endo-
krina systemet, bättre benhälsa och stärkt immunförsvar.  
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Mycket stark evidens finns för att aktivitetsbaserade program - som ofta äger rum utomhus i 
olika friluftsmiljöer - är effektiva för att främja fysisk och mental hälsa, stärka positiva bete-
enden och social hälsa hos barn och ungdomar som tidigare sökt terapi enligt en nyligen 
publicerad systematisk översikt (Cahill et al, 2020). Effektiva strategier var bland annat att 
erbjuda utflykter med övernattning i naturen, idrott/träning, lek och deltagande i kreativt 
konstskapande. Dessa aktiviteter liknar mycket den verksamhet som bedrivs av många fri-
luftsorganisationer i Sverige, exempelvis Scouterna och Friluftsfrämjandet. 

Friluftsbaserade program verkar även kunna ha positiva psykosociala effekter för barn som 
drabbats av olika cancersjukdomar. En översikt från 2019 (Neville et al, 2019) drog slutsatsen 
att barn som deltog i friluftsbaserade program under sommarlovet (engelska: ”summer 
camps”) fick ökad livskvalitet, förhöjd självkänsla, ökad motivation och en stärkt känsla av att 
vara ”som alla andra barn”. Detta är faktorer som är viktiga för cancerpatienters behandling 
och återhämtning, även om effekterna i sig inte kan motverka sjukdomen. 

 

Miljöeffekter 

Tillgång till friluftsområden är även viktigt ur ett miljömässigt perspektiv och för att generera 
ekosystemtjänster. Denna forskning tas endast upp översiktligt och kortfattat här, men finns 
beskriven i Naturvårdsverkets rapport Argument för mer ekosystemtjänster (2017). Frilufts-
områden har en lång rad positiva effekter på miljö och ekologi i stadsnära lägen och i städer, 
till exempel för att dämpa/minska buller, minska luftföroreningar, motverka växthuseffek-
ten, motverka värmeböljor orsakade av hårdgjorda ytor och byggnader, främja biologisk 
mångfald och spridning samt erbjuda effektiv hantering av dagvatten (bl a Coutts & Hahn, 
2015). Alla dessa faktorer kan på ett eller annat sätt påverka förutsättningarna till friluftsliv. 
Det är även rimligt att anta att friluftsliv indirekt bidrar till positiva miljöeffekter genom att 
friluftsaktiva grupper har ett stort intresse för att bevara och utveckla friluftsområden och 
förhindra att de exploateras i framtida förtätningar och utbredningar av den byggda miljön. 

 

Buller och vandalisering 

Buller är ett alltmer framträdande hot mot människors och djurs hälsa och välbefinnande på 
grund av ökande urbanisering, förtätning av områden med bostäder och andra byggnader, 
ökande motoriserad trafik och minskande tillgång till tysta områden och platser i städer (Bo-
verket, 2013). Friluftsområden och andra gröna miljöer kan minska bullerstörningarna och 
erbjuda fler tysta platser och områden för människor och djur (WHO, 2016). Samtidigt upple-
ver många besökare buller som problem vid vistelse i friluftsområden – 50 procent av den 
svenska befolkningen anger att de utsätts för externt buller vid friluftsliv, till exempel från 
motorfordon (Naturvårdsverket, 2019). Det är oklart om buller gör att många avstår från att 
besöka friluftsområden, eller om det ”bara” förminskar besökets värde.  

Även nedskräpning och vandalisering kan påverka benägenheten att besöka friluftsområden 
och ägna sig åt friluftsliv negativt (Faskunger & Sjöblom, 2017). Nedskräpning och vandali-
sering kan leda till att människor upplever ökad otrygghet att besöka ett friluftsområde, och 
otrygghet har en påtagligt negativ effekt på fysisk aktivitet, inte minst för kvinnor, äldre och 
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personer med funktionsvariationer (Faskunger, 2013). Motsvarande andel av svenska befolk-
ningen som upplever nedskräpning i friluftsområden uppgår till 60 procent (Naturvårdsver-
ket, 2019).  

 

Föroreningar 

Luftföroreningar är ett allvarligt och stort hot mot människors hälsa och folkhälsan i befolk-
ningen. Omkring 5,5 miljoner människor dör i förtid i världen varje år på grund av luftförore-
ningar – i Sverige uppgår antalet förtida dödsfall årligen till omkring 7 700 personer (Gus-
tavsson et al, 2018). Friluftsområden, parker och andra gröna miljöer kan minska människors 
och djurs exponering för luftföroreningar från till exempel motoriserad trafik, utöver att 
växtligheten i friluftsområden binder koldioxid. Friluftsområden kan bidra till renare vatten 
genom att området fungerar som filter för dagvatten. Friluftsområden i städer eller stads-
nära lägen underlättar även generellt för gång- och cykeltrafik - om det finns stråk som för-
binder olika målpunkter - vilket bland annat motverkar utsläpp av växthusgaser och partiklar 
om fler väljer bort motoriserade transportmedel (WHO, 2016). Friluftsområden fungerar 
samtidigt som ett effektivt filter mot luftföroreningar och många andra föroreningar. Forsk-
ning visar att upp till 85 procent av föroreningarna kan filtreras bort eller tas upp med hög 
andel växtlighet och grönska, och rätt sorts växtlighet (Statens folkhälsoinstitut, 2009).  

 

Värme 

Värmeböljor är ett allt större hot mot såväl folkhälsan som friluftsområden och villkoren till 
friluftsliv på grund av den globala uppvärmningen i klimatet – så även i Sverige. Värmeböljor 
är inte minst ett problem i städer med många asfalterade och grå ytor (urbana värmeböljor), 
speciellt hos utsatta grupper som äldre och grupper med underliggande sjukdomar (WHO, 
2016). Även landsbygden påverkas av värmeböljor. Värmeböljor skördar många dödsoffer i 
sårbara grupper. Den optimala dygnsmedeltemperaturen för att förebygga förtida död ligger 
på cirka 11-12 grader och varje grads ökning av medeltemperaturen ökar dödligheten med 
1,4 procent – ännu mer hos äldre - enligt Socialstyrelsen (2011).  

Friluftsområden bidrar till lägre temperaturer vid värmeböljor. Bostadsnära friluftsområden 
och parker i städer sänker temperaturen med i genomsnitt 1 grad i städer jämfört med stä-
der utan gröna ytor, enligt en systematisk översikt och metaanalys (Bowler et al, 2010). 
Sänkningen av temperatur gäller i en radie av cirka 1 km från området/parken, och det finns 
även bevis för att sjöar och vattendrag stärker den nedkylande effekten ytterligare (Völker et 
al, 2013). Grönska på gator, särskilt stora lövträd, kan få en dramatiskt kylande effekt på 
mikroklimatet och ge tillgång till skugga. En undersökning i Norrköping under somrarna 2017 
och 2018 visade på mycket stora skillnader i temperatur på en gata med många träd (lägre 
temperatur) jämfört med en gata utan träd (högre temperatur) under varma dagar. Skillna-
den i temperatur var hela 10 grader trots att gatorna låg nästan intill varandra i nord-sydlig 
riktning i centrala Norrköping (SKL, 2019).  

Värmeböljor, avsaknad av gröna ytor och ont om skugga i städer riskerar att försvåra frilufts-
livet eller göra friluftslivet mindre attraktivt, bland annat genom ökad risk för döda träd och 
växter, många öppna ytor blir svåra att vistas på i starkt solsken, högre exponering för UV-
strålning), lågt flöde i vattendrag, sämre vattenkvalitet och ökad risk för bränder (SKL, 2019). 
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Samtidigt ökar risken för plötsliga skyfall och översvämningar vid varmare klimat och vid vär-
meböljor, vilket potentiellt kan försvåra friluftsliv eller försämra upplevelsen. Den globala 
uppvärmningen av klimatet är även självklart ett hot mot framträdande och populära fri-
luftsaktiviteter i Sverige såsom skidåkning och långfärdsskridsko, speciellt söder om Dalälven 
och längs norrlandskusten där över 70 procent av den svenska befolkningen bor.  

 

Översvämningar                                                   

Risken för översvämningar ökar med ett varmare klimat, till exempel vid häftiga regn och på 
grund av stigande hav och ökade nederbördsmängder. Översvämningar kan göra vistelser i 
friluftsområden svårare och sänka upplevelsen. Friluftsområden i städer eller stadsnära lä-
gen kan motverka översvämningar och erbjuda kostnadseffektiv hantering av dagvatten och 
andra system av vatten (WHO, 2016). Hantering av dagvatten är en dyr uppgift för kommu-
nerna både vad gäller investeringar och underhåll/drift. Hanteringen av dagvatten och andra 
system skapar även en bra livsmiljö för nya och befintliga växter och djur och kan förbättra 
villkoren till friluftsliv (WHO, 2016). 

 

Friluftsliv, jämställdhet och jämlikhet 

Jämställda och jämlika förutsättningar till friluftsliv för olika grupper i samhället är viktiga 
aspekter av folkhälsoarbetet, men det är sedan länge känt att friluftslivet till viss del är 
socialt graderat. Grupper med hög utbildning, god inkomst, personer med god hälsa och god 
tillgång till friluftsområden tenderar att vara mer friluftsaktiva jämfört med andra grupper i 
samhället.  

Friluftsliv är annars den aktivitet inom idrotts- och fritidssektorn som är minst förknippad 
med hinder för befolkningens utövande och många aspekter av friluftsliv och användande av 
friluftsområden kan klassas som både jämställd och jämlik. Alltjämt finns vissa skillnader i 
friluftsutövande mellan könen. Män är överrepresenterade i aktiviteter som jakt, fiske, 
löpning och skoteråkning medan kvinnor är överrepresenterade i promenader, solbad, 
picknick och grilla och promenad med hund, även om skillnaderna i utövande är relativt små. 
De allra flesta friluftsaktiviteter utövas av både män och kvinnor (Haraldsson, 2012).  

Friluftsområden ger goda möjligheter till rörelse för i praktiken alla grupper i samhället, 
vilket i sin tur är viktigt för att främja jämlik och jämställd folkhälsa. Tryggare och säkrare 
friluftsområden främjar rörelsefrihet och oberoende hos grupper med begränsad 
rörelsefrihet, till exempel många äldre och barn, samt hos grupper som upplever otrygghet 
såsom många kvinnor (Faskunger & Sjöblom, 2017). Detta gäller även för personer med 
funktionsvariationer – som generellt upplever fler hinder till rörelse och mobilitet än andra 
samhällsgrupper - om det finns anläggningar och anordningar i friluftsområdet som ökar 
framkomligheten och tillgängligheten till upplevelsevärden och aktivitetsytor. Omkring 1 av 
5 personer i Sverige anger att de har någon form av funktionsvariation, varav 7 procent 
anger rörelsehinder (Folkhälsodata, Folkhälsomyndigheten). Att vara medborgare på lika 
villkor borde i praktiken innebära rätt att kunna ägna sig åt friluftsliv och vistas i 
friluftsområden, oberoende av funktionsvariationer. Alla delar av alla friluftsområden i 
Sverige kan inte tillgängliggöras för alla, men alla friluftsområden kan förbättra 
tillgängligheten för personer med funktionsvariationer på något sätt. Ett friluftsområde som 
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är tillgängligt för personer med funktionsvariationer gynnar alla besökare. Kunskapen om 
hur friluftsområden kan tillgängliggöras för personer med funktionsvariationer är god. Denna 
kunskap finns samlad i en skrift utgiven av bland annat Naturvårdsverket (Naturvårdsverket 
et al, 2013). Tyvärr finns ingen nationell kartläggning av tillgängligheten till friluftsområden, 
men de allra flesta aktörerna inom friluftslivet skulle sannolikt hålla med om att det finns 
stora behov av att förbättra tillgängligheten till sådana områden i hela landet. 

En mycket viktig form av friluftsliv för personer med funktionsvariationer är ridning. Ridning 
är den näst största idrotten i Sverige och den allra största handikappidrotten. Sverige är näst 
hästtätast i Europa. Ridning underlättar för personer med funktionsvariationer att komma ut 
i naturen, att ägna sig åt fysisk aktivitet utöver att erbjuda ett positivt socialt sammanhang 
(Boverket, 2013). 

Som tidigare nämnts finns det grupper i samhället som använder friluftsområden och ägnar 
sig åt friluftsliv i lägre grad än andra, till exempel personer med funktionsvariationer, äldre 
med låg mobilitet, grupper med låg socioekonomi och invånare födda utanför Europa. 
Kvinnor upplever utomhusmiljöer och grönområden som betydligt mer otrygga än vad män 
gör. Det är fyra gånger så vanligt att kvinnor anger utomhusmiljön som otrygg (Boverket, 
2013) och otrygghet är ett framträdande hinder till fysisk aktivitet (Faskunger & Sjöblom, 
2017) och därmed till friluftsliv. Yngre och medelålders kvinnor anger att de vistas i 
friluftsområden mer än vad män gör enligt nationella kartläggningar (Naturvårdsverket, 
2019), medan äldre kvinnor vistas mindre i friluftsområden jämfört med jämnåriga män 
(Folkhälsomyndigheten). Arbetet med att skapa attraktiva och trygga friluftsområden är 
således även en satsning på jämställd hälsa. För att skapa jämställda villkor till friluftsliv och 
öka kvinnors upplevda trygghet att vistas i tätortsnära friluftsområden kan det vara viktigt 
att planera och utforma friluftsområden med en attraktiv estetisk utformning och med 
trygghet i fokus (MacBride-Stewart et al, 2016). 

Kartläggningar baserade på observationer på plats visar att många viktiga friluftsmiljöer 
används lika mycket eller nästan lika mycket av män som kvinnor, till exempel badplatser, 
lekplatser, parklekar och parker/friluftsområden. Även friidrottsanläggningar, motionsspår 
och slalombackar används nästan lika mycket av kvinnor som män (Blomdahl, Elofsson, & 
Åkesson, 2012). Friluftsliv kan därför sägas bidra till jämställda villkor till friluftsliv, fysisk 
aktivitet och hälsa. Användandet av dessa miljöer står i kontrast till många vanliga 
idrottsmiljöer som fotbollsplaner, ishallar och spontanidrottsplatser där en överväldigande 
stor majoritet av användarna är män/pojkar (Blomdahl, Elofsson, & Åkesson, 2012). Även 
den organiserade idrotten har ett antal mansdominerade idrotter. Andelen pojkar/män inom 
ishockey i Sverige är 88 procent. Motsvarande andel inom fotboll är 70 procent. Den största 
kvinnodominerade idrotten är ridsport (Riksidrottsförbundet, 2020). 

I stort sett allt organiserat friluftsliv via medlemsorganisationerna hos Svenskt Friluftsliv 
innebär verksamhet där män/pojkar och kvinnor/flickor deltar tillsammans både som ledare 
och utövare. Forskning visar att sådan verksamhet kan bidra till att utmana många 
könsnormer, främja jämställda sociala relationer och lyfta fram allas kompetens och 
färdigheter oberoende av kön. Det är betydligt vanligare med könsuppdelad verksamhet 
inom andra fritidsverksamheter, till exempel inom idrottsrörelsen (Grahn, 2017). Det 
organiserade friluftslivet kan inte på egen hand leda till ett jämställt samhälle överlag, men 
när det organiserade friluftslivet är och fungerar jämställt organiserat kan det bidra till det 
övergripande arbetet för jämställdhet. 
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Ur jämlikhetsperspektiv är gruppen äldre av intresse. Äldre grupper får sannolikt ännu större 
hälsoeffekter av friluftsliv än yngre grupper eftersom de generellt är mindre fysiskt aktiva 
och har sämre allmän hälsa än yngre grupper (Broekhuizen et al, 2013). Samma förhöjda 
effekt har konstaterats inom minoritetsgrupper i ett land och hos grupper med låg 
socioekonomi jämfört med grupper med högre socioekonomi (WHO, 2016). Forskarna 
menar att den större hälsoeffekten av friluftsliv hos minoritetsgrupper och grupper med låg 
socioekonomi bland annat kan bero på lägre nivå av fysisk aktivitet, lägre kontakt med natur 
och högre exponering för luftföroreningar i byggda miljöer. Friluftsliv och friluftsområden 
med hög grad av grönska verkar följaktligen kunna fungera som en utjämnande faktor för 
bland annat fysisk aktivitet, för att motverka exponering för luftföroreningar och minska 
hälsoskillnader mellan grupper generellt (WHO, 2016). En engelsk studie på över 40 miljoner 
vuxna britter (Mitchell & Popham, 2008) undersökte kopplingen mellan deltagarnas 
socioekonomiska status, social utsatthet i bostadsområdet, grönska i och nära 
bostadsområdet och bland annat förtida död från alla orsaker (engelska: all-cause mortality) 
och död i kardiovaskulära sjukdomar. Deltagarna delades in i fyra olika grupper och följdes 
under många år. Det var en mycket stor skillnad i dödlighet mellan gruppen med lägst 
socioekonomi och gruppen med högst socioekonomi (1.93 högre risk) i områden som hade 
dålig tillgång till grönska. Risken att dö sjönk emellertid markant i de mest utsatta områdena 
om bostadsområdet samtidigt hade god tillgång till grönska: risken sjönk till 1.43. Hög andel 
grönska i bostadsområdet motverkade således förtida död och minskade skillnaderna i risk 
för förtida död mellan olika socioekonomiska grupper. Studien menade att grönska kraftigt 
kan minska socioekonomiska skillnader i förtida död från alla orsaker och i kardiovaskulära 
sjukdomar genom att bland annat erbjuda bättre lokala förutsättningar till naturkontakt, 
fysisk aktivitet och friluftsliv för invånarna. Detta är ett mycket viktigt resultat för framtida 
svensk samhälls- och fysisk planering. 

 

 

Jämställda förutsättningar för barn 

Andra aspekter av jämställdhet och jämlikhet är barns lek och rörelse utomhus, till exempel 
på skolgårdar. En skolgård kan bidra till både jämställda och jämlika villkor till lek och rörelse. 
En svensk studie av Pagels et al (2014) visade att aktivitetsvänliga skolgårdar har stor 
potential att bibehålla barns och ungdomars fysiska aktivitet över tid när de blir äldre. Att 
barns fysiska aktivitet sjunker med stigande ålder är ett vetenskapligt faktum. Sådana gårdar 
har även en viktig roll att spela för jämställda förutsättningar till fysisk aktivitet. Tid utomhus 
var en viktig faktor för hög fysisk aktivitet på en hälsofrämjande nivå för båda könen, men 
utformningen av gården påverkar könsmönster i lek och rörelse. Förekomsten av bollplaner 
främjade framförallt pojkars lek och fysiska aktivitet på mellanstadiet, medan förekomst av 
natur och skog på eller i närheten av skolgården främjade flickors fysiska aktivitet på en 
hälsofrämjande nivå. Fysisk aktivitet mättes objektivt med rörelsemätare, så kallade 
accelerometrar. Eftersom det är bevisat att svenska flickor är mindre fysiskt aktiva än pojkar 
(Nyberg, 2017), kan satsningar på gröna gårdar och natur i anslutning till förskolor, skolor 
och gymnasieskolor ses som en viktig pusselbit i arbetet att främja jämlik och jämställd 
rörelse och hälsa hos barn och ungdomar. Barns lek utomhus är ofta mer jämställd jämfört 
med lek inomhus (Boverket, 2013). Det saknas tyvärr nationella kartläggningar av förskole- 
och skolgårdars kvalitet och utformning. Dock är de flesta experter och aktörer inom 
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området överens om att en mycket stor andel av svenska gårdar har behov av utveckling för 
att uppmuntra lek, uteundervisning, fysisk aktivitet och för skolan att nå sina mål. Mer 
grönska och natur är centrala element i en sådan utveckling (Faskunger et al, 2018). 
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Friluftsliv och inlärning 

 

Inledning 

Forskningsområdet domineras av effekter på inlärning och utveckling hos barn och 
ungdomar via friluftsliknande insatser i förskola och skola utomhus. Forskningen inom detta 
område finns vanligtvis publicerad i tidsskrifter med peer-review process och det finns ett 
relativt stort antal systematiska översikter som sammanfattar det aktuella bevisläget. 
Kunskapsbasen på detta område vilar även på rapporter och utvärderingar från myndigheter 
och stiftelser. 

Förskola och skola är en viktig aktör för att främja friluftsliv tack vare att alla barn vistas där 
under en stor del av sin uppväxt oberoende av socioekonomisk bakgrund. Uteundervisning 
på gården och i närliggande gröna miljöer samt friluftsdagar är två exempel på hur friluftsliv 
kan bedrivas i skola/förskola. Friluftsliv har många viktiga effekter för skolan och på elevers 
inlärning. Förskolor och skolor kan uppnå många viktiga utbildningsmål genom att ha mer 
friluftsliv och vara utomhus i undervisningen. Uteundervisning och friluftsdagar innebär 
generellt att elever rör på sig och exponeras för natur mer än när undervisningen mestadels 
eller helt sker inomhus (Faskunger et al, 2018).  

En samlad bedömning av forskningen visar tydligt att elever får positiva effekter på bland 
annat inlärning, arbetsminne, koncentration, personlig och social utveckling, hälsa, fysisk 
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aktivitet och motivation när undervisningen delvis sker utomhus, gärna i gröna miljöer. Ökad 
undervisning utomhus leder inte till att resultat i teoretiska ämnen blir sämre. Tvärtom kan 
en positiv effekt ses inom bland annat ämnesområdena matematik, språk och naturkunskap 
(Faskunger et al, 2018).  

 

Sambanden mellan friluftsliv, hälsa och inlärning 

Uteundervisning i skolan har en lång rad positiva effekter för elever jämfört med om all 
undervisning sker inomhus enligt en nyligen genomförd kunskapsöversikt där ett 30-tal 
systematiska översikter och metaanalyser ingick (Faskunger et al, 2018). Den samlade 
kunskapsbasen är relativt stark och visar att uteundervisning har positiva effekter på såväl 
elevers inlärning och skolprestationer, som hälsa och välbefinnande och personlig och social 
utveckling. Uteundervisning i skolan leder till förbättrad kognition, koncentration, 
arbetsminne, självkontroll, impulskontroll, ökad kreativitet, samarbetsförmåga, 
studiemotivation och förbättrad motorisk förmåga jämfört med om all undervisning sker 
inomhus. Dessutom ökade elevernas fysiska aktivitet och tid i stillasittande minskade. En 
systematisk översikt i rapporten visade att elevers resultat i teoretiska ämnen inte blev 
sämre av mer uteundervisning – snarare tvärtom. Ökad uteundervisning och ökad fysik 
aktivitet verkar förbättra elevers resultat i teoretiska ämnen (Faskunger et al, 2018).  

En annan viktig aspekt är motorik. Ökad utomhusvistelse och uteundervisning främjar 
motorisk förmåga hos barn. God motorik har ett starkt samband med hög kognitiv förmåga, 
skolprestation och utveckling under uppväxtåren visar svensk banbrytande forskning som 
följt elever genom hela grundskolan (Ericsson, 2017). God motorisk förmåga har minst lika 
stor betydelse för kognition och skolprestation som mer etablerade faktorer som 
intelligenskvot och socioekonomisk bakgrund (Diamond & Ling, 2016). Barn med låg 
motorisk kompetens har sämre upplevd kompetens för rörelse, lägre 
syreupptagningsförmåga, lägre muskelstyrka, sämre muskeluthållighet och sämre och mer 
ohälsosam viktstatus (Vedul-Kjelsås et al, 2015). Barnens möjligheter att ägna sig åt fysisk 
aktivitet och friluftsliv i vuxen ålder kommer vara sämre jämfört med för sina jämnåriga 
kompisar med bättre motorisk förmåga, vilket ökar risken för höga samhällskostnader, 
ohälsa och mänskligt lidande i framtiden. 

Uteundervisning verkar även leda till bättre resultat i teoretiska skolämnen, till exempel i 
naturkunskap, olika språk och matematik. Nästan inga översikter uppvisar något negativt 
resultat och relativt få studier har så kallade nollresultat, det vill säga, där studier varken 
visar positiva eller negativa resultat (Faskunger et al, 2018). Barn på förskolor med hög andel 
grönska och natur har bättre motorik och koncentrationsförmåga, har färre sjukdagar och är 
friskare än barn på naturfattiga förskolor enligt svensk forskning (citerad av Statens 
folkhälsoinstitut, 2009). Fysisk aktivitet, både enstaka tillfällen av rörelse och regelbunden 
fysisk aktivitet över tid, har positiva effekter på kognition, hjärnans struktur, hjärnans 
funktion och skolresultat för barn och ungdomar med och utan olika medicinska diagnoser 
(Bailey et al, 2009; Rasberrya et al, 2011; Fedewa & Ahn, 2011; Singh et al, 2012; Estaban-
Cornejo, 2014; Donnelly et al, 2016; Bangsbo et al, 2016). 

En systematisk översikt av forskning från engelskspråkiga länder, av Fiennes et al (2015), gav 
ett starkt stöd för positiva effekter av uteundervisning på elevers skolprestationer jämfört 
med hos andra elever. Alla inkluderade studier (N=58) redovisade positiva effekter, till 
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exempel bättre processfärdigheter i naturvetenskapliga ämnen, högre motivation till 
inlärning, ökad fysisk aktivitet, förbättrade matvanor samt ökat självförtroende. Mer 
utförliga och tidsmässigt längre program uppnådde högre effekter än korta och sporadiska 
insatser. Flera översikter (t ex Fiennes, 2015; Becker et al, 2017), liksom kunskapsöversikten 
av Faskunger (2018) pekar på ett stort behov av utvärderingar med längre uppföljning och 
mer experimentell design då många utvärderingar är tidsmässigt korta. 

Några systematiska översikter har studerat effekterna av naturkontakt i skolans värld. En 
systematisk översikt av Gill et al. (2011) fann starkt stöd för att elever som deltar i ”grön” 
uteundervisning förbättrar sin inlärningsförmåga och utvecklar hälsosammare matvanor 
jämfört med andra elever. Erfarenhet av gröna miljöer i undervisningen hade ett starkt 
samband med högre miljömedvetenhet. Det fanns relativt starkt stöd för att skolor med 
regelbunden grön uteundervisning och skolor med officiella skolträdgårdar (engelska: forest 
schools) ökade elevers sociala färdigheter jämfört med kontrollskolor där all undervisning 
skedde inomhus. Vidare uppvisade elever med uteundervisning högre grad av självkontroll, 
bättre ämneskunskaper och stärkt självinsikt. Lek i naturmiljöer utvecklade förskolebarns 
motoriska färdigheter och kondition i högre grad jämfört med barn på skolor utan 
naturmiljöer i anslutning till skolgården. 

En översikt från 2013 redovisade effekter på inlärning genom ”grön” uteundervisning på och 
i närheten av skolgårdar (Williams & Scott, 2013). De fann 48 originalstudier av godkänd 
kvalitet. Hela 83 procent av studierna hade positiva och signifikanta resultat för eleverna 
som fått uteundervisning jämfört med gruppen som enbart haft inneundervisning. Endast en 
studie (3 %) redovisade ett negativt resultat med uteundervisning, nämligen sämre upplevd 
sammanhållning på skolan (engelska: school bonding). ”Grön” uteundervisning verkade 
speciellt effektiv i naturvetenskapliga ämnen, där 93 procent av studierna hade ett positivt 
och signifikant resultat. I matematik och språk var motsvarande andel 80 respektive 72 
procent. En övergripande förklaring till de positiva resultaten var att elever uppfattade 
uteundervisning som ett verklighetsbaserat effektivt sätt att förklara teoretiska ämnen och 
sätta undervisningen inomhus i ett konkret sammanhang. Totalt 87 procent av inkluderade 
studier, rapporterade dessutom ett positivt samband mellan uteundervisning och 
regelbunden och högre fysisk aktivitet hos eleverna (Williams & Scott, 2013). Utomhusmiljön 
gav även pedagogerna möjligheten att lära sig saker tillsammans med eleverna vilket 
förändrade pedagogens roll jämfört med inneundervisningen. 

Den systematiska översikten av Davies et al (2013) ger starkt stöd för att uteundervisning 
främjar elevers skolprestationer och kreativa förmåga, bland annat genom bättre 
gruppsamarbete, högre elevmotivation, ökad belåtenhet med undervisningen samt ökad 
koncentration och uppmärksamhet under lektionerna.  Det framkom även evidens för att 
kreativa miljöer – som oftast utemiljöer innebär – främjar barns och ungas emotionella och 
sociala utveckling.   

Det är väletablerat att barn som ”omges” – hemma, i skolan och på väg till skolan - av gröna 
ytor och natur får en positiv effekt på kognitiv förmåga (Dadvand et al, 2015). En faktor som 
inte fått lika mycket uppmärksamhet i detta sammanhang är effekten av luftföroreningar. 
Luftföroreningar verkar påverka kognition negativt. Den positiva effekten av grönska och 
natur på kognitiv förmåga kan delvis förklaras med lägre exponering för luftföroreningar i 
urbana miljöer då gröna ytor (buskar och träd bl a) effektivt filtrerar bort stora delar av 
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sådana föroreningar (Dadvand et al, 2015). Grönska kan således vara en utjämnande faktor 
för jämlik inlärning och utveckling hos barn och ungdomar i samhället. 

 

Effekter av organiserat friluftsliv 

Även organiserat friluftsliv eller liknande program har befunnits ha viktiga effekter på inlär-
ning och utveckling. Higgins (2013) systematiska översikt av äventyrsprogram i bostadsnära 
natur på vanliga skolelever visade tydliga och genomgående positiva effekter på akademisk 
inlärning och ökat självförtroende hos elever. Elever som deltog i äventyrsprogrammen 
gjorde framsteg motsvarande tre månaders skolarbete i genomsnitt. Program som pågick 
under längre tid (minst en vecka och innehöll övernattningar) och var naturbaserade upp-
nådde högre effekt jämfört med kortare program och som inte innehöll lika mycket vistelse i 
friluftsområden. Dessa program bedöms likna den verksamhet som bedrivs till exempel i 
Scouterna och Friluftsfrämjandet. 

Den mesta forskningen inom pedagogik och friluftsliv har fokuserat på elever från 
grundskola och förskola. Det är sämre kunskapsbas om effekter på högstadieelever eller 
senare i utbildningsstegen av uteundervisning. Ett undantag är studien av Allan & McKenna 
(2019) som använde äventyrsprogram i friluftsområden i syfte att förbättra färdigheter, 
motivation och ”motståndskraft” (engelska: ”resilience”) hos 2500 nyligen antagna 
högskolestudenter i England. Ett stort problem inom högskolevärlden är att studenter 
avslutar sina studier i förtid när de stöter på svårigheter och problem. Studien visade att 
studenterna ökade sin motivation och motståndskraft till att fortsätta studierna genom 
deltagande i friluftsbaserade äventyrsprogram. Författarna till studien menar att 
äventyrsprogram i friluftsområden och som bygger på gruppaktiviteter och att lösa olika 
svåra uppgifter kan vara en kostnadseffektiv insats för att öka antalet studenter som tar sig 
igenom utbildningen. 
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Friluftsliv och ekonomi 

 

Inledning 

Friluftsliv och tillgång till friluftsområden har även bäring på samhällsekonomi och andra 
aspekter av ekonomi. Ekonomiska analyser underlättar bland annat bedömningar av 
friluftslivets samhällsekonomiska värden, resursanvändning, vid fysisk planering, 
prioriteringar vid investeringar och som underlag till politiska beslut (Fredman et al, 2008). 
Forskningen på detta område finns publicerad i tidsskrifter med peer-review process och i 
rapporter från myndigheter och stiftelser.  

  

 

Privatekonomi 

Att ägna sig åt organiserat friluftsliv, speciellt i bostadsnära lägen, är ofta förknippade med 
låga kostnader för individen, exempelvis i jämförelse med många andra fritidsverksamheter, 
till exempel deltagande i den organiserade idrotten eller kulturerfarenheter (Eigenschenk et 
al, 2019). Friluftsliv på egen hand kan naturligtvis vara gratis och inte kräva dyr 
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specialutrustning, vilket är positivt för jämlika villkor till friluftsliv och gör att många grupper 
kan nyttja utbudet. Det mesta av friluftslivet är inte heller förknippat med långa och dyra 
resor: 70 procent av utövarna av friluftsliv i Sverige tar sig till platsen till fots enligt 
Naturvårdsverkets undersökning (2013) vilket är ett mycket billigt transportsätt. Promenad 
är den överlägset vanligaste fritids- och motionsformen i Sverige vilket även det är en 
gratis/billig motionsform för individen.  

Samtidigt har friluftslivet blivit alltmer teknologiserat och fokuseringen på utrustning och 
produkter har ökat, vilket leder till högre kostnader för att utöva många former av 
friluftsaktiviteter (Fredman et al, 2013). Många idrottslärare vittnar om att familjer idag inte 
har relevant utrustning såsom skridskor och skidor i samma utsträckning som förr i tiden. 
Höga kostnader är en av de vanligaste orsakerna till att människor avstår från både idrotts- 
och friluftsaktiviteter, vilket tenderar att drabba grupper med låg socioekonomi i högre grad 
än andra grupper (Faskunger, 2013; Faskunger & Sjöblom, 2017). På senare år har initiativ 
tagits för att förbättra situationen, till exempel genom Fritidsbanken där en kan låna 
fritidsutrustning gratis. Fritidsbanken finns i många svenska kommuner, speciellt ”söder om 
Dalälven” och längs norrlandskusten. 

 

Hälsoekonomi 

Hälsoekonomiska aspekter av friluftsliv handlar om dess kostnader, nyttor och eventuella 
framtida besparingar för samhället när människor ägnar sig åt friluftsliv. Hälsoekonomi kan 
även fokusera på hur kostnadseffektiva vissa insatser och program är för att stimulera till 
beteendeförändringar, till exempel utvärdera kostnader för ett friluftsbaserat program för 
att öka deltagares fysiska aktivitet och förändra andra livsstilsvanor. Forskning visar att 
friluftsbaserade program kan vara kostnadseffektiva, billiga och främja beteendeförändring 
och hälsa, till exempel genom att använda vandring på vandringsleder och att vara i 
friluftsområden (Mitten et al, 2016). En annan studie visade att friluftsbaserade program och 
aktiviteter främjade upprätthållande av fysisk aktivitet mer än vad inomhusbaserade 
program gjorde (Glover & Polley, 2019). 

Det är mycket svårt att bedöma de totala hälsoekonomiska effekterna av befintligt friluftsliv i 
samhället, inte minst på grund av svårigheten i att klassificera människor som aktiva och icke 
aktiva i friluftsliv. Räcker det med att ägna sig åt friluftsliv en gång i månaden eller är kravet 
flera gånger varje vecka för att räknas som friluftsaktiv? De flesta i befolkningen ägnar sig åt 
friluftsliv åtminstone några gånger varje år vilket gör det svårt att jämföra olika grupper åt ur 
ett hälsoekonomiskt perspektiv. Spelar upplevelsen av friluftslivet någon roll? Är det skillnad 
på organiserat friluftsliv och friluftsliv på egen hand? Och så vidare.  

Nedan beskrivs istället de hälsoekonomiska effekterna av friluftsliv hos barn, medelålders 
och äldre om friluftslivet skulle nå och engagera fler i respektive grupp – grupper som annars 
skulle ha fortsatt att ha stillasittande livsstilar. De relativa hälsoförbättringarna av ökad fysisk 
aktivitet i relation till stillasittande livsstilar är välkända för en lång rad sjukdomar och 
symtom (Malm & Isaksson, 2017). Utifrån denna evidens går det att beräkna vad utökat 
friluftsliv kan bidra till ur ett hälsoekonomiskt perspektiv. 
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Barn 

Barn och ungdomar är som grupp relativt friska och har lågt behov av hälso- och sjukvård 
jämfört med äldre grupper. De största hälsoekonomiska effekterna av regelbundet friluftsliv 
under ungdomsåren är minskad risk för psykisk ohälsa och bättre välbefinnande eftersom 
depression, oro och depressiva symtom är mycket vanliga hos ungdomar och andelen verkar 
dessutom öka: 60 procent av tjejer och 40 procent av killar i tonåren hade depressiva 
symtom 2013 (Socialstyrelsen, 2013) och andelen ökar. Även skolprestationer och inlärning 
kommer förbättras vid utökat friluftsliv enligt befintlig forskning (Faskunger et al, 2018). Om 
friluftslivet når ytterligare 100 ungdomar (som annars hade förblivit stillasittande och ej 
ägnat sig åt friluftsliv) kan friluftslivet förebygga fem fall av depression, 25 ”fall” av magont 
och huvudvärk, samtidigt som skolresultatet för minst fem elever kommer att förbättras. De 
direkta hälsoekonomiska effekterna är dock små eftersom gruppen inte har ett stort behov 
av hälso- och sjukvård (Hagberg, 2017). En kan även anta att barn och ungdomar som 
engagerar sig i friluftsliv under uppväxtåren – speciellt om det leder till positiva upplevelser - 
kommer att ha en mer aktiv livsstil som vuxna generellt (”tracking”), vilket indikerar en 
framtida hälsoekonomisk besparing. 

 

Medelålders 

I medelåldern ökar risken för och förekomsten av många ”folksjukdomar”, till exempel 
ryggont, stress, diabetes typ 2 och hjärt- och kärlsjukdomar, men gruppen är fortfarande 
relativt frisk och inte i stort behov av hälso- och sjukvård. Om friluftslivet aktiverar 
ytterligare 100 medelålders vuxna (som annars hade förblivit stillasittande) kan friluftslivet 
förebygga ett dödsfall (motsvarande 20 vunna levnadsår och 15 QALY: kvalitetsjusterade 
levnadsår), två fall av typ-2 diabetes, fem fall av hjärtinfarkt och 15 fall av högt blodtryck. 
Andra effekter av utökat friluftsliv vore en liten minskning i hälso- och sjukvårdskostnader 
och 500-5000 kr lägre kostnad per person och år genom lägre frånvaro från arbete (Hagberg, 
2017). Även här kan en anta att medelålders som ägnar sig åt friluftsliv generellt kommer att 
vara mer aktiva även som äldre, vilket indikerar en framtida hälsoekonomisk besparing. 

 

Äldre 

Den största risken för och förekomsten av folksjukdomar finns hos gruppen äldre. Hälso- och 
sjukvårdskostnaderna ökar dramatiskt för denna grupp jämfört med hos yngre grupper 
(Hagberg, 2017). Den totala kostnaden för äldres hälso- och sjukvård uppgår till 80 miljarder 
kr/år i dagens penningvärde. Potentialen att minska samhällets kostnader för stillasittande 
livsstilar är mycket stor bland annat genom att motverka insjuknandet i folksjukdomar, 
skjuta upp sjukdomsdebuten och lindra symtom vid befintlig sjukdom (Hagberg, 2017). 
Regelbundet deltagande i friluftsliv kan här ha en viktig roll eftersom friluftsliv och vistelse i 
natur är en redan uppskattad form av fritidsverksamhet hos just äldre och ger stora positiva 
hälsoeffekter. Hagberg (2017) bedömer att kostnaden för stillasittande livsstilar är omkring 
16 miljarder kronor per år i Sverige, medan en internationell bedömning anger 25 miljarder 
för ett land av Sveriges storlek (Biswas et al, 2015). Äldre som ökar sin fysiska aktivitet 
minskar generellt sina hälso- och sjukvårdskostnader med en tredjedel (Norling & Larsson, 
2004). I Norge har man uppskattat att om varje invånare promenerade 10-15 minuter extra 
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varje dag skulle det innebära en hälsovinst motsvarande 250 miljoner norska kronor varje år. 
Personer som är regelbundet fysiskt aktiva genom hela livet förväntas leva cirka 3,25 år 
längre än personer med stillasittande livsstilar. Den aktiva gruppen kommer även ha 
betydligt fler år med upplevd god hälsa, totalt 8.28 QALY:s (kvalitetsjusterade levnadsår) 
jämfört med den inaktiva gruppen (Saalensminde & Torkilseng, 2010). Om friluftslivet kan 
engagera många äldre grupper, som annars hade levt ett stillasittande liv, kommer det leda 
till mycket stora ekonomiska besparingar för samhället. Varje vunnen QALY är värd mycket 
pengar ur ett hälsoekonomiskt perspektiv. I takt med att andelen äldre ökar i samhället, ökar 
också den hälsoekonomiska betydelsen av att främja friluftsliv och vistelse i friluftsområden 
hos denna grupp. Det bör betonas att äldre är extra beroende av bostadsnära 
friluftsområden för att kunna leva aktiva liv, vilket samhällsplaneringen behöver fånga upp. 

 

Lokal och regional ekonomi 

Friluftsliv och tillgång till friluftsområden kan även få stora effekter på lokala och regionala 
ekonomier genom frilufts- och naturturism, dels genom att fler gästbäddar fylls, ökad 
konsumtion av bland annat mat och service, etcetera, dels genom att destinationens och 
regionens varumärke stärks. Extra viktigt kan sådana effekter vara i glesbygdsområden där 
turismen står för en större andel av den totala näringen jämfört med i städer. Friluftsturism 
är en av de snabbast ökande näringarna i världen. Inom idrotten finns en tydlig koppling 
mellan framgångsrika arrangemang och destinationens förstärkta varumärke. Många 
svenska deltagarbaserade idrottsevenemang som utförs i friluftsområden (t ex 
Vasaloppsveckorna vinter respektive sommar, O-ringen i orientering) har betydande 
ekonomiska effekter, stärker destinationens varumärke och bidrar dessutom till att höja 
kompetens och stolthet hos lokalbefolkningen/funktionärerna (Pettersson & Wallstam, 
2017). En liknande effekt för attraktiva friluftsdestinationer är trolig. 

De vanligaste friluftssäsongerna ur ett turismperspektiv är naturligtvis sommar och vinter, 
men många friluftsaktiviteter kan även genomföras på vår och höst, det vill säga, har 
potential att sprida ut turismen över året och förlänga säsongen vilket är viktigt för lokala 
och regionala ekonomier. Att sprida ut friluftsturismen över året kan potentiellt minska 
belastningen på friluftsområdena. För att ytterligare bidra till lokal och regional ekonomi är 
det således viktigt att utveckla friluftsområdens funktioner enligt principen: hela året, fler 
möjliga aktiviteter och större andel av befolkningen. Sådana åtgärder måste dock noga 
planeras och utvärderas för att främja hållbar utveckling och inte åstadkomma ökande 
negativa effekter, till exempel genom föroreningar, slitage och skräp. 

Friluftsturismen ökar i Sverige och har så gjort under längre tid. Svenskar spenderade drygt 
96 miljarder kr på friluftsaktiviteter under 2009, varav tre fjärdedelar i Sverige – nästan 
10 000 kr per person och år. Nästan hälften av utgifterna (45 %) var i regionen där personen 
bor (Naturvårdsverket, 2013). Den totala värderingen (konsumentöverskottet) av friluftsliv 
som aktivitet var drygt 33 miljarder kr – det vill säga, en tredjedel av de faktiska utgifterna. 
Enligt Tillväxtverket (2011) spenderade utländska besökare cirka 90 miljarder kronor per år i 
Sverige 2010 – en summa som har ökat till hela 337 miljarder år 2018 (Tillväxtverket, 2018). 
Hur stor andel av utgifterna som spenderas inom friluftssektorn är oklart, men i Finland 
uppgår den internationella turismens totala utgifter inom friluftssektorn till omkring 20 
procent (Naturvårdsverket, 2013). Friluftsrelaterade aktiviteter som vandring och besök i 
nationalparker är bland de tio vanligaste aktiviteterna för utländska besökare i Sverige 
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(Tillväxtverket, 2015). I USA står friluftsliv och annan naturturism för 2,2 procent av landets 
totala BNP vilket genererar 4,5 miljoner jobbtillfällen varje år (Highfill & Franks, 2020). 
Tillväxtverket anger att 25-30 procent av alla utländska besökare i Sverige ägnar sig åt 
friluftsrelaterade aktiviteter och 9 av 10 vill ta del av den svenska naturen under sin 
semester. Cirka 172 000 jobb och 10 000 företag är direkt kopplade till naturturism och 
friluftsliv i Sverige år 2018 och trenden är sedan länge en kraftig ökning i sysselsättning och 
antal företag. Omsättningen har mer än fördubblats sedan år 2000 (Tillväxtverket, 2018). 

Hur bättre tillgång till friluftsområden påverkar ekonomin är relativt outforskat. Skapandet 
av naturreservat och speciellt nationalparker leder till fler besökare och till ökad 
sysselsättning på orten, speciellt de första åren. Men de långsiktiga och regionala effekterna 
är oklara enligt Naturvårdsverket (Naturvårdsverket, 2013). Effekterna på regional ekonomi 
med friluftsliv och tillgång till friluftsområden handlar även om hälsostatus i befolkningen. 
Eftersom kommuner med en hög andel frisk befolkning generellt sett har en starkare 
ekonomi än de som karaktäriseras av en hög andel sjuk befolkning (Malmberg & Andersson, 
2006 citerad i Zettersten, 2007) blir friluftsliv och möjligheterna till friluftsliv viktiga att 
uppmärksamma. 

Utöver direkta effekter på ekonomin genom turism, finns ett stort ekonomiskt värde i 
befolkningens uppskattade värde av att ha tillgång till friluftsområden. Sveriges yta täcks till 
hälften av skog och skogen är självfallet en av de vanligaste platserna för befolkningens 
friluftsaktiviteter, till exempel genom promenader, svamp- och bärplockning, fiske och 
annan jakt. Det görs cirka 373 miljoner besök i skogen varje år i Sverige. Det uppskattade 
ekonomiska värdet för befolkningens skogsbesök har beräknats till 20 miljarder kronor 
årligen. Värdet motsvarar summan för hela virkesproduktionen i Sverige under ett år. I södra 
Sverige är sannolikt värdet på skogsbesöken ännu högre än virkesproduktionens värde 
eftersom människor där värderar skogsbesök högre än i norra Sverige. Både jakt och en stor 
andel av allt fiske förknippas också med skogen som miljö. Det årliga värdet på all slags jakt i 
Sverige uppskattas till drygt 3,1 miljarder kronor, varav två tredjedelar handlar om själva 
rekreationsupplevelsen. Ett liknande värde har satts på fisket i Sverige (Fredman et al, 2013). 

De svenska fjällen intar en särställning när det gäller befolkningens allra högst värderade 
friluftsmiljöer, till exempel genom utförsåkning, vandring och skoteråkning. Det uppskattade 
värdet för nämnda aktiviteter är mycket högt. Det samlade värdet för alpin utförsåkning 
uppskattas till 1 500 miljoner kronor per år, medan vandring och skoteråkning värderas till 
140 respektive 365 miljoner kronor per år (Fredman et al, 2013). 

Även kopplingen mellan fritidshus och friluftsliv har bäring på lokal och regional ekonomi. En 
av de viktigaste anledningarna till att äga fritidshus är att ägarna ska få bättre möjligheter till 
friluftsliv enligt Lundmark et al (2013). Över hälften av den svenska befolkningen äger eller 
har tillgång till fritidshus (Lundmark et al, 2013) och besök vid fritidshus kan ha betydande 
positiva effekter på den lokala ekonomin. Det är även relativt vanligt i Sverige att hyra 
fritidshus för att kunna idka friluftsliv och komma närmare friluftsområden. 

 

Samhällsekonomi 

Det organiserade friluftslivet i Sverige är uppbyggt till stor del kring ideella verksamheter och 
oavlönade ledare vilket har mycket stort ekonomiskt värde för samhället. Det totala värdet 
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är svårt att bedöma, men en svensk utredning angav att friluftslivets totala omsättning per 
år uppgick till cirka 35 miljarder kronor på slutet av 00-talet, varav friluftsorganisationerna 
stod för drygt 1 miljard (Fredman et al, 2008). 

Vilka ytor och miljöer för fysisk aktivitet och friluftsliv är samhällsekonomiskt lönsamma att 
satsa på? Friluftsområden och friluftsliv hör till en kommuns minst kostnadskrävande 
sektorer både vad gäller drift och i nyinvesteringar. Forskningen visar att natur- och 
friluftsområden som kan användas regelbundet och året runt av en stor andel av 
befolkningen har allra bäst förutsättningar för att ha hög samhällsnytta och ge ekonomiskt 
mervärde (National Institute of Clinical Excellence, 2008; Faskunger & Sjöblom, 2017). Att 
anlägga gröna stråk, vandringsleder och motionsspår som kan användas för många olika 
typer av aktiviteter, som promenad, cykling, joggning, längdskidåkning, är ofta en 
kostnadseffektiv åtgärd och ökar fysisk aktivitet. Varje satsad krona ger flera kronor tillbaka i 
form av minskat insjuknande i kroniska sjukdomar i befolkningen, minskad sjukfrånvaro från 
arbetsplatsen och därmed ökad produktivitet, visar en omfattande engelsk systematisk 
översikt (National Institute of Clinical Excellence, 2008). Om sådana områden dessutom finns 
i bostadsnära och tätortsnära lägen ökar sannolikheten för att de används ofta och av 
många.  

Det finns betydande ekonomisk nytta av trädbevuxna friluftsområden i eller omkring städer 
genom ekosystemtjänster. En studie av Elmqvist et al (2015) visade att samhällets monetära 
nytta av sådana områden vida översteg kostnaderna för att anlägga och sköta områdena. 
Studien undersökte investeringar i 25 olika städer och i samtliga fall var nyttorna högre än 
kostnaderna och skapade bättre stadsmiljöer. De fem ekosystemtjänsterna innebar reglering 
av luftföroreningar, temperatur och dagvatten, bindning av kol och främjande av rekreation.  

Det ekonomiska värdet av naturrika regioner har underskattats i Sverige, till exempel genom 
att inte beakta värdet av ekosystemtjänster. En studie från 2009 visade exempelvis att om 
en beräknar värdet av ekosystemtjänster för de naturrika norra delarna av Sverige utjämnas 
skillnaderna mellan ”det rika” södra Sverige och ”det fattiga norra Sverige”. Värdet för 
ekosystemtjänster i Norra Norrland mer än fördubblades bland annat tack vare skogens 
stora potential att lagra kol och kväve (Gren & Isacs, 2009). 

Att instifta naturreservat är en relativt billig åtgärd för kommuner och länsstyrelser och som 
dessutom skyddar friluftsområden från att exploateras. Kunskapen om de 
samhällsekonomiska effekterna är dock relativt bristfällig bland annat eftersom vi vet väldigt 
lite om hur en reservatsbildning påverkar befolkningens användande och friluftsliv. Ett 
reservat leder sannolikt till att antalet besökare ökar, i alla fall på kort sikt (Naturvårdsverket, 
2013), tack vare högre status. Kommunen eller länet signalerar att området är värt att 
skydda och har attraktiv natur för bland annat friluftsliv. Men en reservatsbildning skulle 
även potentiellt kunna sätta stopp för eller försvåra vissa former av friluftsliv vilket skulle 
kunna minska antalet besökare – allt beror på vilka föreskrifter och regler som gäller. Två 
mycket populära former av friluftsliv, MTB-cykling och längdskidåkning, är exempel på 
aktiviteter som skulle försvinna om reservatsföreskrifterna anger att det är förbjudet att 
anlägga grusade stråk och att cykla på stigar.      

Bostäder med friluftsområden i närheten har högre ekonomiskt värde och är mer attraktiva 
vid försäljning än bostäder i områden utan god tillgång till sådana områden (WHO, 2016). Att 
marknadsföra städer och bostadsområden med budskap om god tillgång till friluftsområden 
har blivit vanligt i stadsutvecklingsprojekt för att locka till sig såväl privatpersoner, 
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besöksnäring, främja sysselsättning och snabba på bostadsförsäljningar (Faskunger, 2013). 
Många kommuner marknadsför numera nya bostadsområden med argument om god 
tillgång till friluftsliv och natur. Att investera i fler gröna ytor/friluftsområden i städer och på 
orter kan öka produktivitet på och minska sjukfrånvaro från arbetsplatsen, främja turism och 
sysselsättning i den ”gröna sektorn” (Cianga & Popescu, 2013).  
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Friluftsliv, inkludering och integration 

 

Inledning 

Inkludering handlar om att alla människor och grupper ska ha samma möjligheter och 
rättigheter att ta del av och påverka samhället, inklusive att kunna ägna sig åt och delta i 
friluftsliv. Möjligheterna till friluftsliv skiljer sig emellertid åt mellan olika grupper, beroende 
på bland annat socioekonomi, allmän hälsa, förekomst av funktionsvariationer, kön, etnicitet 
(Naturvårdsverket, 2019). Det är brist på forskning om friluftslivets och friluftsområdens 
effekter på integration och inkludering av mindre friluftsaktiva grupper. Dock finns det gott 
om goda exempel från hela Sverige där friluftsliv och friluftsområden har använts i sådana 
syften med goda resultat. Erfarenheterna är oftast sammanfattade i rapportform. 

 

Etnicitet 

Invånare som har vuxit upp i Sverige eller i ett annat europeiskt land är oftare ute i naturen 
än de som invandrat eller vars föräldrar invandrat från ett land utanför Europa 
(Naturvårdsverket, 2019). Invånare som har invandrat eller vars föräldrar invandrat till 
Sverige från ett utomeuropeiskt land upplever även generellt fler hinder till friluftsliv än de 
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som är födda här. Det gäller särskilt avsaknad av utrustning, höga upplevda kostnader och 
att det inte finns tillgång till lämpliga platser eller upplever brist på någon att utöva 
aktiviteten med (Naturvårdsverket, 2019). 

Invandrare från utomeuropeiska länder uppger sämre hälsa än personer födda i Sverige 
(Folkhälsodata, Folkhälsomyndigheten). Etniska minoritetsgrupper får minst lika stora 
positiva effekter på hälsa och välbefinnande av att vistas i friluftsområden och av att ägna sig 
åt friluftsliv som majoritetsgruppen i ett givet land (Gentin, 2019). Detsamma gäller om en 
granskar effekter av regelbunden fysisk aktivitet och träning. Friluftsområden har även 
potential att vara en trygg plattform och enkel mötesplats för att främja inlärning, 
interkulturella kontakter och upprätthålla kulturella traditioner hos etniska grupper 
(Stodolka et al, 2016; Gentin, 2011; Gentin et al, 2019), liksom att främja platskänsla på 
orten en bor (Bennet, 2014; Peters et al, 2016). Däremot är kunskapsbasen otillräcklig vad 
gäller vilka ”gröna” insatser och strategier som främjar integration – nästan ingen studie har 
fokuserat på integration som fenomen, det vill säga inte haft integration som utfallsmått i 
utvärderingar (Gentin, 2019; Nordiska ministerrådet, 2017).  

En rapport från Nordiska ministerrådet år 2017 visade däremot att det är relativt vanligt i de 
nordiska länderna att friluftsliv och natur används i integrationssyfte och i 
utbildningsprogram. Många sådana program upplevs vara framgångsrika och ge positiva 
resultat enligt både organisatörer och deltagare. Svenska rapporter författade av Hadders & 
Rosengren (2006) och Mushtat (2008) visade också på mycket positiva erfarenheter av 
friluftsprogram och naturinsatser för personer med invandrarbakgrund i olika delar av 
landet. Insatserna används ofta som en introduktion till det nya samhället, i 
språkundervisning, för kompetensutveckling, att lära sig ett yrke kopplat till den gröna 
näringen och för att generellt främja rörelse och utomhusvistelse (Nordiska ministerrådet, 
2017). I Sverige är det många organisationer som använder friluftsliv som integrations- och 
utbildningsverktyg, till exempel Röda korset, kommuner, friluftsorganisationer, stiftelser och 
SFI (Svenska för invandrare) och muslimska organisationer. Exempel på vanliga 
friluftsaktiviteter är bär- och svampplockning, camping, kanot och kajak, ridning, skidåkning, 
fågelskådning, vandring, cykling och trädgårdsarbete. En annan slutsats i rapporten var att 
friluftsliv och naturkontakt skulle kunna användas ännu mer i integrationsarbetet än vad det 
gör idag (Nordiska ministerrådet, 2017). 

Många utomeuropeiska invandrargrupper i Sverige har bosatt sig i storstädernas förorter 
och i så kallade Miljonprogram, varav många områden klassas som socioekonomiskt utsatta 
av samhället (SCB). Internationellt är det vanligt att invånare i utsatta bostadsområden 
utsätts för högre doser av luftföroreningar, vilket generellt ökar risken för förtida död, 
jämfört med invånare i välmående bostadsområden (WHO, 2016). Gröna ytor och grönska 
kan dock delvis motverka den förhöjda risken: Hög andel grönska i utsatta bostadsområden i 
städer minskar risken för förtida död orsakat av luftburna små partiklar (PM2,5) enligt en 
studie från Kanada med uppföljning av 2,4 miljoner människor under elva års tid. Effekten av 
grönskan var relativt liten, men signifikant och betydelsefull ur ett folkhälsoperspektiv 
(Crouse et al, 2019). Hur relevant ett sådant resultat är i ett svenskt perspektiv är svårt att 
bedöma. De flesta förorterna i Sverige, inklusive Miljonprogrammen, har gott om grönska 
och ligger i anslutning till friluftsområden (Boverket, 2013; Regionplane- och trafikkontoret, 
2002) och sannolikt utsätts invånarna där för lägre nivåer av luftföroreningar än 
motsvarande områden i många andra länder. Men betydelsen av natur- och friluftsområden 
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för hälsan är uppenbar för personer som bor i områden med högre halter av 
luftföroreningar. 

 

Personer med funktionsvariationer 

Omkring 1 av 5 personer, cirka två miljoner människor, i Sverige anger att de har en eller 
flera funktionsvariationer. Friluftsliv kan bidra till att uppnå målen i den svenska 
funktionshinderspolitiken och i arbetet mot diskriminering i samhället, men samtidigt är 
många friluftsområden och motionsområden inte tillräckligt tillgängliga och framkomliga för 
personer med funktionsvariationer (Naturvårdsverket et al, 2013). Personer med en eller 
flera funktionsvariationer är mer sällan ute i friluftsområden jämfört med de som inte har 
någon funktionsnedsättning. Enligt Naturvårdsverket (2019) har 45 procent av personer med 
funktionsvariation varit i friluftsområden (skog och mark) sex eller fler gånger under året. 
Motsvarande andel för personer utan funktionsvariationer var 64 procent. Det är dubbelt så 
vanligt med en stillasittande fritid hos personer med funktionsvariationer jämfört med hos 
personer utan funktionsvariationer (Folkhälsodata, Folkhälsomyndigheten).  

Det finns ett stort behov av mer forskning om hur friluftsliv kan främjas hos personer med 
olika funktionsvariationer då det är brist på utvärderingar av insatser. Bristen på forskning 
handlar dels om hur en genom program och aktiviteter kan locka till friluftsliv hos denna 
heterogena grupp, dels att undanröja tillgänglighets- och fysiska hinder för att ta sig till och 
använda friluftsområden. Skriften av Naturvårdsverket et al (2013) ger god vägledning i hur 
en kan bygga och utforma tillgängliga friluftsområden. 
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Friluftsliv och miljömedvetenhet 

 

Inledning 

Det finns ett allmänt antagande i samhället att när människor vistas i friluftsområden och 
ägnar sig åt friluftsliv ökar förståelsen för att den är värd att bevara, vilket inte minst är 
viktigt för att skydda naturen för framtida generationer. Den samlade vetenskapliga 
kunskapsbasen för ett sådant samband är dock inte lika stark bland annat på grund av att 
sambandet är svårt att utvärdera och definitionerna av vad miljömedvetenhet innebär är 
oklara. I studier med barn har man generellt hittat starkare samband mellan friluftsliv och 
miljömedvetenhet. 

 

Sambanden hos vuxna 

Det finns viss evidens för att naturkontakt och friluftsliv har positiva effekter på 
naturförståelse, miljömedvetenhet och personlig kontroll, medan liten erfarenhet av att 
vistas i friluftsområden kan minska miljöengagemanget. Området är svårt att utvärdera 
vetenskapligt och antalet publicerade vetenskapliga artiklar relativt få. Leder friluftsliv till ett 
ökat miljöengagemang, eller är friluftslivet ett uttryck för ett redan starkt miljöengagemang 
(Wolf-Watz et al, 2013)? En stor del av den svenska befolkningen får ökade insikter om 
samspelet i naturen och en känsla av att själva vara en del av den när de vistas i 
friluftsområden. De tre viktigaste motiven för att ägna sig åt aktiviteter i naturen är att utöva 
fysisk aktivitet, uppleva avkoppling samt att vara nära naturen (Naturvårdsverket, 2013) 
vilket indikerar ett samband.  
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Sambanden hos barn 

Barn med god tillgång till friluftsområden och större kontakt med naturen är mer benägna 
att uppvisa högt miljöengagemang visar en svensk rapport (Naturvårdsverket, 2013) och en 
doktorsavhandling som undersökt barn från Göteborg och Stockholm (Sandberg, 2012). Flera 
systematiska översikter och liknande internationella rapporter (Greenspace Scotland, 2008; 
Gill, 2011; Gill, 2014) visar också att regelbunden vistelse i naturen för barn och ungdomar 
främjar miljömedvetenhet och känsla för naturen senare i livet som vuxen. Barn utan 
känslomässiga band till naturen är mindre benägna att skydda den. Regelbunden 
naturvistelse förbättrar elevers mentala hälsa, emotionella kontroll och impulskontroll 
(Faskunger et al, 2018). Detta gäller både för elever med och utan specifika diagnoser (t ex 
ADHD). Elever som deltar i undervisning i skolträdgårdar presterar bättre i 
naturvetenskapliga ämnen, får mer hälsosamma matvanor och bryr sig om och vill skydda 
naturen mera jämfört med elever som inte fått sådan undervisning enligt en 
kunskapsöversikt (Faskunger et al, 2018). 

Detta är ett område som dock kräver mer forskning för att stärka kunskapsbasen. 
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Friluftsliv i samhällsplaneringen 

 

Inledning 

Samhällsplanering handlar mycket om fysisk planering, men inte enbart. Speciellt kvaliteter 
som närhet, tillgänglighet och användbarhet av friluftsområden kan kommunerna påverka. 
Kommuner och andra aktörer kan aktivt främja friluftsliv genom fysisk planering, 
resurstilldelning och genom program för underhåll.  

I forskningsprogrammet Friluftsliv i förändring undersöktes bland annat kommunernas 
planering för friluftsliv. På frågorna om kommunal planering svarade mellan 181-213 
kommuner (Petersson Forsberg, 2009). 92 procent av Sveriges kommuner anger att de 
använder friluftsliv och tillgång till friluftsområden i sin marknadsföring. 38 procent av 
kommunerna marknadsför sin kommun genom att bland annat lyfta fram tillgången till tysta 
områden (Petersson Forsberg, 2009). Ovanstående resultat visar att friluftsliv och 
friluftsområden är attraktiva värden för kommunerna till exempel för att locka till sig nya 
invånare och främja turismen. 

Nästan alla i samhället är positiva till satsningar på friluftsområden. Enligt svenska folket är 
friluftsområden mycket populära och väl värda att utveckla för att underlätta ett fysiskt 
aktivt liv. I kommunerna genomförs regelbundet fritidsundersökningar som visar vad 
människor vill att kommunen ska satsa på. Friluftsområden hamnar ofta i topp – även hos 
människor som inte själva är särskilt fysiskt aktiva (Faskunger, 2011). Undersökningarna visar 
att det invånarna vill ha och regelbundet använder är enkla och billiga anläggningar som 
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friluftsområden, motionsspår och vandringsleder. Andra viktiga faktorer är att 
bostadsområdet ska vara barnvänligt och att det ska vara nära till offentliga mötesplatser. 

 

 

Tillgång och närhet till friluftsområden 

Kommuner och myndigheter på olika nivåer kan främja friluftsliv genom att i planeringen 
tillgodose att invånare har ett bra utbud av nära, tillängliga och attraktiva friluftsområden. 
Andelen yta för friluftsliv och rekreation i ett bostadsområde är en viktig bestämningsfaktor, 
för friluftsliv och andra former av fysisk aktivitet, för att förebygga övervikt och fetma och 
många andra vanliga folksjukdomar som hjärt- och kärlsjukdomar, diabetes typ 2, stroke och 
högt blodtryck hos vuxna (Durand et al, 2011; WHO, 2016). Tillgång och närhet är, 
tillsammans med tillgänglighet, de primära faktorerna för att främja högt användande av 
friluftsområden.  

Parker och friluftsområden är även viktiga inslag i ett bostadsområde eller i en stad för att 
förbättra stadens form, bevara naturliga miljöer, främja biologisk mångfald, erbjuda 
naturupplevelser för människor, minska den skadliga effekten av luftföroreningar samt 
främja fysisk aktivitet, idrott och träning. Parker och friluftsområden främjar även sociala 
relationer och möten, bland annat hos äldre (WHO, 2016). Social isolering bland äldre är en 
påtaglig riskfaktor för förtida död (Steptoe et al, 2013). Natur- och friluftsområden har en 
viktig roll att spela för att invånare ska uppleva sin närmiljö som rofylld och attraktiv, vilket i 
sin tur ökar benägenheten att ägna sig åt friluftsliv och andra former av fysisk aktivitet. 
Personer som upplever sin närmiljö som rofylld och attraktiv för rörelse är betydligt mer 
fysiskt aktiva än de som upplever närmiljön som orolig och oattraktiv. Sambandet är 
oberoende av individuella faktorer, till exempel socioekonomisk bakgrund (Faskunger & 
Sjöblom, 2017). Personer med dålig tillgång till friluftsområden löper högre risk att utveckla 
kardiovaskulära sjukdomar (WHO, 2016). En intressant studie fann att promenader i 
friluftsområden sänkte pulsen och blodtrycket mer än promenader på gator i städer, och 
rekommenderade att promenader i friluftsområden bland annat bör användas som 
rehabilitering för hjärt-kärlpatienter (Grazulevicience, et al, 2015). En systematisk översikt 
från 2011 (Lachowycz & Jones, 2011) fann starka bevis för att god tillgång till friluftsområden 
i bostadsområden sänkte risken för att drabbas av övervikt och fetma hos invånarna.  

 

Effekter på barn 

Barn är extra intressanta att studera för sambanden mellan friluftsområden och olika 
folkhälsoutfall eftersom de inte själva valt bostadsområde och de flesta barns utevistelse 
handlar om utevistelse i närheten av hemmet och i bostadsområdet. Närhet till och 
användande av offentliga natur- och friluftsområden främjar barns psykiska, sociala, fysiska 
och motoriska utveckling. Vistelse i sådana områden främjar barns koncentrationsförmåga, 
fysiska aktivitet och de håller sig friskare. Barn i aktivitetsvänliga bostadsområden (där 
friluftsområden är en viktig pusselbit) har i genomsnitt 10 minuter mer fysisk aktivitet per 
dag, jämfört med barn i en kontrollgrupp med sämre bostadsområde ur rörelsesynpunkt 
(Jerrett et al, 2011). 
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Att bo nära gröna ytor har ett starkt positivt samband med högre fysisk aktivitet, bättre 
mental hälsa och bättre emotionell kontroll och impulskontroll för barn och unga med och 
utan speciella diagnoser. En systematisk översikt av Gill et al. (2011) fann även starkt stöd för 
att barn som regelbundet exponeras för natur under uppväxtåren får en ökad 
miljömedvetenhet och större känsla för lokalsamhällets natur som vuxna. Upplevd trygghet i 
utomhusmiljön är en viktig faktor för barns fysiska aktivitet och rörelsefrihet (WHO, 2016; 
Lambert et al, 2019), vilket även konstaterades i en svensk avhandling från Lund (Weiman, 
2017). 

 

Kommuners hälsofrämjande roll 

Insatser för att förebygga ohälsa i samhället har traditionellt skötts av hälso- och sjukvården. 
Men även andra aktörer som kommuner och län har viktiga roller att spela. Kommuner och 
län kan bland annat förebygga förtida död i befolkningen genom att satsa medel på att utöka 
tillgång till, och utveckla, friluftsområden. En stor amerikansk studie från 2019 visade en 
signifikant nedgång i dödlighet i länet (engelska: county) övertid när tillgång och ekonomiska 
medel till parker och friluftsområden förbättrades (Mueller et al, 2019) vilket minskade 
kostnaderna. Parker och friluftsområden främjar befolkningens hälsa genom att förbättra 
luftkvaliteten (Kuo, 2015), minska exponering för allergener (Ruokolainen, 2017), minskad 
stress/ökad återhämtning (Shanahan et al, 2015, de Vries et al, 2013), ökad social 
sammanhållning (de Vries et al, 2013), minskad risk för fetma (Mullenbach et al, 2017; 
Mueller et al, 2018), ökad självupplevd hälsa/livskvalitet (Mullenbach et al, 2017; Mueller et 
al, 2018) och minska risken för mental ohälsa (Cox et al, 2017). En systematisk översikt fann 
att bra tillgång till friluftsområden i bostadsområdet främjade hälsosam viktutveckling hos 
nyfödda, vilket är en viktig faktor för nyföddas hälsa under de första levnadsåren och 
sannolikt även senare i livet (Dzhambov et al, 2014). 

Närhet till friluftsområden och aktivitetsvänliga bostadsområden främjar gång och cykling, 
och ökar rörelsefrihet för barn, ungdomar och grupper med nedsatt mobilitet som äldre. 
Invånare i samhällen med hög ”täthet” av utbud och service, men även parker och 
friluftsområden, promenerar mer, väger mindre och har lägre risk för fetma, högt blodtryck 
och många kroniska sjukdomar, i jämförelse med invånare i ”spridda” samhällen, visar 
forskning som kontrollerar för individuella faktorer (Faskunger & Sjöblom, 2017). Kvaliteter 
som ökar användandet av friluftsområden är bland annat: bra skick, hög tillgänglighet, 
avsaknad av skräp, klotter och vandaliserade byggnader och föremål, tysta platser, relevant 
utbud och service, estetiskt attraktiva platser och ytor och att området känns tryggt och 
säkert (McCormack et al, 2010). 

En farhåga som uppmärksammats i forskningen och i media är att ökad utomhusvistelse 
potentiellt skulle kunna leda till större negativa hälsoeffekter via ökad exponering för 
föroreningar i luft och vatten än vad aktiviteten genererar i hälsovinster. Så är dock inte 
fallet. En dansk studie som följde 52 000 medelålders vuxna under 20 års tid, visade nyligen 
att hälsoeffekterna av fysisk aktivitet utomhus mycket starkt överväger riskerna med ökad 
exponering för luftföroreningar vid utomhusvistelse. Inte ens i världens smutsigaste stad 
skulle hälsoriskerna med utomhusvistelse överväga hälsovinsten med fysisk aktivitet 
(Andersen, et al, 2015). 



44 
 

 

Slutsatser 

Huvudbudskapet i denna rapport är att friluftsliv och friluftsområden har stor potential att 
främja hållbar utveckling – såväl socialt, ekonomiskt som miljömässigt – men den fulla 
samhällsnyttan med friluftsliv har inte uppmärksammats tillräckligt tidigare. 

Kommuner, län, stat och andra aktörer har mycket att vinna på att främja friluftsliv och 
bevara och utveckla friluftsområden: ojämlikheter i hälsa mellan olika grupper minskar, 
kostnader för ohälsa kan minska och produktivitet på arbetsplatser ökar. Friluftsområden 
bidrar även med ekosystemtjänster eftersom natur och grönska kan motverka värmeböljor, 
rena vattendrag, minska risken för översvämningar, motverka skadliga effekter av 
luftföroreningar och samtidigt bidra till en attraktiv och tillgänglig stad, utöver att skapa ytor 
för friluftsliv och utomhusvistelse. Nästan alla människor i befolkningen är positiva till 
friluftsområden och att det satsas skattepengar på att främja friluftsliv. 

Regelbundet friluftsliv och vistelse i friluftsområden kan främja motorik, balans, 
koordination, styrka, kondition, välbefinnande och mental stabilitet, samtidigt som det 
motverkar fysisk och mental ohälsa. Regelbundet friluftsliv som innebär fysisk aktivitet 
minskar markant risken för hjärt-kärlsjukdomar, cancer, förtida död, benskörhet, högt 
blodtryck, höga blodfetter, depression, oro/ängslan och många andra vanliga folksjukdomar 
hos vuxna. Barn som växer upp i gröna bostadsområden har en skyddande effekt mot 
mental ohälsa även som vuxna. 

De samhällsekonomiska effekterna av friluftsliv och naturturism är mycket stora – och det 
handlar inte bara om lokal, regional, nationell eller internationell turism. Friluftsliv har stor 
potential att locka medelålders och äldre grupper i samhället. Om fler medelålders och äldre 
ägnar sig åt friluftsliv regelbundet, istället för att förbli stillasittande, kommer det spara 
många kronor till statskassan årligen tack vare minskade kostnader för hälso- och sjukvård. 
Stillasittande livsstilar kostar Sverige årligen någonstans mellan 16-25 miljarder kr och äldres 
kostnader för hälso- och sjukvård uppgår årligen till cirka 80 miljarder kr. Att använda 
friluftsområden för olika aktiviteter och program är förknippat med låga kostnader för 
samhället och andra aktörer. En ofta förbisedd effekt av friluftsliv är förbättrad sömn, vilket i 
sin tur kan bidra till att minska antalet döda och skadade i trafiken. Trafikkrascher kostar 
samhället många kr varje år. 

Forskningen visar att barn som får en större andel av undervisningen utomhus får positiva 
effekter i form av bättre inlärning, kognition, skolresultat (även i teoretiska ämnen), 
arbetsminne, bättre uppförande i skolan, ökad motivation till att studera. Friluftsdagar och 
gröna skolgårdar utformade för utomhusundervisning är därför av stor vikt för skolans 
måluppfyllelse. Dessutom blir tillgång till friluftsområden vid och runt skolor ett mycket 
viktigt uppdrag för kommunernas fysiska planering. Många skolgårdar i Sverige är i behov av 
upprustning och förnyelse. 

Deltagande i organiserat friluftsliv kan ge betydande psykosociala hälsoeffekter, personlig 
utveckling och färdigheter, ”utbildning” i demokratifrågor och främja jämlik och jämställd 
hälsa samt fysisk aktivitet. De positiva effekterna har setts i många olika grupper, t ex hos 
barn, vuxna, personer med kliniska diagnoser, personer utan kliniska diagnoser, personer 
med funktionsvariationer, personer utan funktionsvariationer, ungdomar dömda för brott 
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eller ungdomar med hög risk för att begå brott. Friluftsaktiviteter som innebär 
övernattningar i ”vildmarken” och har fokus på lek, rörelse och samarbetsövningar, verkar 
vara särskilt effektiva. 
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