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Forord

Sokningen och tolkningen av litteratur

Resultat och slutsatser i denna kunskapssammanstallning bygger till stor del pa sa kallade
systematiska oversikter, meta-analyser eller andra former av 6versikter av vetenskapligt
publicerade studier. Systematiska oversikter, inklusive meta-analyser, baserar sina slutsatser
pa resultat fran ett stort antal forskningsstudier och anvander strikta kvalitetskrav och regler
for vilka studier som far paverka slutresultatet och bestamma kunskapsbasen. Studier som
kan bedémas ha lag kvalitet och design har under arbetets gang sallats bort. Flera studier
med mattlig till hog kvalitet och design kravs normalt for att evidensen och kunskapsbasen
ska klassas som god eller hog. Det innebar att foreliggande sammanstallning inte primart
baseras pa enskilda originalstudier, dven om originalstudier och rapporter med sadant
innehall ocksa ingar. En viktig faktor for att studier ska bedomas ha kvalitet ar att de
kontrollerar for kianda samverkande faktorer. | foreliggande sammanstallning betyder det att
inkluderade 6versikter baseras pa originalstudier som sa langt det &r mojligt har justerat
utifran kdnda paverkande faktorer, till exempel alder, kon, socioekonomi, inkomst,
utbildning, och sa vidare.

Evidens ansamlas nar manga olika studier visar pa samma eller liknande resultat och nar
ingen eller en liten andel av dessa studier uppvisar motsatt resultat. Dessutom ar det en
fordel om manga olika forskargrupper oberoende av varandra och med resultat fran olika
lander kommer fram till liknande resultat. Att forskning fran olika delar av varlden kommer
fram till liknande resultat och slutsatser ar generellt en fordel.

Kunskapssammanstallningen ar en sa kallad narrativ 6versikt, mestadels av forskning under
de senaste tio aren (2009-2020). En narrativ 6versikt ar en lamplig metod att anvanda om
amnet som ska belysas ar tvarvetenskapligt och forskningen ”utspridd” pa olika omraden
och dar olika forskningsmetoder har anvants. Den narrativa dversikten tillater att man
inkluderar studier med olika metoder och utfallsmatt. En narrativ metod ar lamplig for
denna kunskapsoversikt eftersom relevant litteratur aterfinns inom bland annat folkhalsa,
epidemiologi, natur och ekologi, friluftsliv, utbildningspedagogisk forskning, och sa vidare.
Relevant litteratur for denna oversikt finns publicerat dels i tidskrifter med
granskningsprocess (peer-review), dels i rapporter fran olika myndigheter och institutioner.
Sékningen av litteratur och bedémningen av studiekvalitet har inte varit lika systematisk och
omfattande som i en systematisk dversikt eller meta-analys.

Studier fran engelsksprakiga lander och Norden har inkluderats. Originalstudier publicerade
de senaste tva aren har i vissa fall inkluderats (eftersom de ofta inte hunnit bli en del av
systematiska oversikter annu). Att anvanda forskningsresultat fran andra lander och 6verféra
dem “rakt av” till ett svenskt sammanhang kan ibland vara svart och vanskligt. Lasaren bor
ha detta i atanke vid lasning av rapporten.

Anvanda sokord finns listade i bilaga 2. S6kningar har gjorts i bland annat PubMed, Google
Scholar, DIVA. Litteratur har daven eftersokts hos ledande svenska forskare inom omradet,
hos berérda myndigheter och ideella friluftsorganisationer.



Stdllningstaganden och avgransningar

Sammanstallningen bygger pa ett antal stéllningstaganden i bedémningen av forskningen
och annan litteratur.

Sammanstallningen tolkar begreppet “friluftsomrade” i ett vitt perspektiv. Den bygger pa
antagandet att friluftslivinnebar utomhusbaserad verksamhet eller vistelse i naturen,
oavsett om det dger rum i urbana parker, pa en gron férortsgard, i tatortsnara gronomraden
eller i naturreservat och nationalparker i svenska fjallen. Detta betyder att 6versikten har
granskat effekter av manniskors och gruppers kontakt med all slags offentlig natur och
friluftsliv pa grona, bla (sjoar och vattendrag) och vita ytor (is och sn6), samt bade vad géller
organiserat och privat eller eget friluftsliv i dessa omraden. Oversikten anviander konsekvent
begreppet “friluftsomrade” for att bendmna dessa omraden och ytor dven om det i manga
andra sammanhang hade varit mer lampligt att anvanda mer specifika termer och begrepp
som parker, gronomraden, friytor, stadspark, lokalpark, strand, vandringsled, motionsspar,
naturomraden, naturreservat, nationalpark, och sa vidare.

Sammanstallningen bygger ocksa pa den betydande forskningen om effekterna av fysisk
aktivitet eftersom en mycket framtradande aspekt av friluftslivinnebar 6kad fysisk aktivitet
och minskat sittande jamfért med viloldge och vistelse inomhus. Allt friluftslivinnebar dock
inte 6kad fysisk aktivitet pa en halsoframjande niva, vilket eventuellt leder till en viss
overskattning av friluftslivets effekter pa halsa och samhillsnytta i denna rapport. A andra
sidan verkar naturkontakt ha positiva effekter pa halsa och vélbefinnande oberoende av
graden av fysisk aktivitet, samtidigt som friluftslivinnebar utomhusvistelse. Utomhusvistelse
motverkar stillasittande generellt.

Friluftslivinnebar, per definition, inte idrott eller tavlingsidrott. Forskning om idrott och
tavlingsidrott ingar generellt ej i foreliggande rapport. Daremot &r det viktigt att papeka att
god tillgang till friluftsomraden ocksa ar en viktig forutsattning for manga naturbaserade
idrotter och motionsformer, till exempel |6pning/friidrott, orientering, MTB cykling,
langdskidakning, klattring. Friluftsomraden anvands ocksa till manga populadra evenemang
och arrangemang for naturbaserade idrotter och motionsidrott. Denna forskning tas
generellt inte upp har, men finns sammanfattad i Riksidrottsforbundets antologi Idrottens
samhallsnytta (Faskunger & Sjéblom, 2017).

Ett annat viktigt papekande ar att resultat och slutsatser i forskningen beskrivs kortfattat och
med fokus pa sambanden och effekterna. Svagheten med ett sadant tillvdgagangssatt ar att
information och kunskap om hur sddana samband och effekter kan anvandas i
hdlsoframjande arbete och i samhallsplaneringen saknas. Sammanstallningen kan fa
uppgiften att verka enkel och okomplicerad. Verkligheten ar alltid mer komplicerad och
antalet faktorer som paverkar ett visst utfall ar ofta manga, inte minst inom
samhillsvetenskaplig forskning (Sandell & Ohman, 2013). Nar det géller friluftsliv,
exempelvis, kravs sannolikt program som fokuserar pa allt fran fysiska faktorer som att
tillgangliggora friluftsomraden, resurser som sociala faktorer. Mest effektiva ar sannolikt
program som innehaller saval insatser for att forbattra tillgangen och tillgdangligheten till
friluftsomraden, som insatser for att framja det organiserade och privata friluftslivet (Hunter
et al, 2015). Sammanstallningen férsoker inte heller forklara mekanismerna bakom
sambanden och effekterna.



Sammanfattning

Denna kunskapssammanstallning ar primart baserad pa resultat fran vetenskapliga 6versik-
ter publicerade i internationella tidskrifter samt svensk forskning och utvarderingar de sen-
aste tio dren. Sammanstallningen inkluderar effekter av fysisk aktivitet, effekter av all slags
kontakt med natur och grona miljoer, effekter av friluftsliv bade i privat och organiserad regi,
samt effekter av att manniskor har god tillgang till friluftsomraden. Det vill sdga, samman-
stallningen tolkar effekterna av friluftsliv och vad som klassas som friluftsomrade ur ett brett
perspektiv.

Det ar idag valetablerat att friluftsliv har en 1ang rad positiva effekter for saval individ som
samhalle - det vill saga, genererar bade egenvarden och mervarden. Att vistas i friluftsomra-
den framjar bland annat fysisk aktivitet och naturkontakt. Att ha god tillgang till friluftsomra-
den i och omkring stader och pa orter ar av stor vikt for god hélsa och folkhélsa i befolk-
ningen, inlarning och utveckling hos individer och grupper och framjar en miljomassigt hall-
bar utveckling. Tillgang till friluftsomraden ar ocksa sjalvklart en forutsattning for att kunna
bedriva friluftsliv i bade privat och organiserad regi. Nastan alla i befolkningen dgnar sig at
friluftsliv varje ar och vardesatter friluftsomraden mycket hégt och anger att omradena ar
mycket viktiga for deras livskvalitet.

Sammanstallningen visar att friluftsliv leder till kraftfulla positiva effekter pa fysisk halsa i
form av bland annat forbattrad kondition, muskelstyrka, balans, koordination, motorik och
minskad risk for manga kroniska sjukdomar som hjart- och kéarlsjukdomar, olika former av
cancer, diabetes typ 2, hogt blodtryck, benskorhet. Friluftsliv och vistelse i friluftsomraden
leder aven till manga gynnsamma mentala effekter som avkoppling, aterhamtning, mental
stabilitet, minskad risk for depression och oro/dngslan, minskad risk for framtida mental
ohalsa och kan vara en effektiv metod for rehabilitering av patienter.

Friluftsomraden ar en viktig del i att framja bade social och miljomassig hallbar utveckling.
Friluftsomraden kan bland annat kyla ned bebyggda omraden vid varmebdljor, minska risken
for oversvamningar, filtrera bort luftfororeningar, minska bullerstérningar, bidra till att skapa
sammanhangande natur och ekologiska spridningskorridorer i stader, bidra till attraktiva livs-
miljoer for bade djur och manniskor, 6ka vardet av fastigheter och bostader i narheten.
Manga kommuner och andra aktérer anvander friluftsliv och tillgang till friluftsomraden i sin
marknadsforing for att locka till sig invanare, turister och sysselsattning. Friluftsomraden ar
sjalvklart mycket centrala i att erbjuda manniskor platser for motion, lek, skogsbesok, bar-
och svampplockning, bad, promenader, fiske, picnick och manga andra av vara mest popu-
lara former av friluftsliv. Ett friluftsomrade ar ett exempel pa en demokratisk och 6ppen
plats for alla och som framjar sociala relationer pa lika villkor.

Friluftsomraden nara skolor/forskolor och grona skolgardar kan framja barns inlarning och
utveckling om en storre andel av undervisningen sker utomhus. Elever som far uteundervis-
ning 6kar sin fysiska aktivitet och naturkontakt, vilket bland leder till positiva effekter pa in-
larning, arbetsminne, koncentration, kognition, skolresultat (dven i teoretiska @mnen), moti-
vation att skota skolan, battre uppforande i skolan, battre matvanor, 6kad miljdmedveten-
het, jamfért med elever som far all undervisning inomhus. Aven enstaka tillfillen av utevis-
telse och rorelse framjar manga av ovanstaende effekter. Dessutom tenderar utemiljoer att



framja mer jamstalld lek och samvaro mellan pojkar och flickor jamfort med innemiljer.
Barn med gronare skolvag har generellt battre villkor till att ga och cykla till skolan vilket
dven framjar manga av ovanstaende effekter.

De ekonomiska effekterna av friluftsliv och tillgang till friluftsomraden ar betydande, bland
annat genom att de gynnar inhemsk naturturism och framjar beséksnaringen fran utlandet.
Turismen bidrar till 6kad sysselsattning och friluftsliv har stor potential att minska samhalls-
hdlsoekonomiska kostnader. Friluftsliv har mycket stor potential att bidra till hdlsoekonomin
genom bra mojligheter att engagera medelalders och aldre grupper i samhallet. Friluftsliv
kan aven bidra till jamstalldhet och jamlikhet i samhallet genom att organiserad verksamhet
nastan alltid ar konsblandad, de flesta aktiviteter foérknippas med laga kostnader for att delta
och de allra flesta storre friluftsaktiviteterna i egen regi har en relativt jamn kénsférdelning
(med nagra fa undantag).

| Sverige ar det relativt vanligt att friluftsliv och friluftsomraden anvands for att framja integ-
ration och sprida friluftslivet till mindre friluftsaktiva grupper, till exempel till nyanlanda och
olika etniska minoriteter. Erfarenheterna av sadana program ar mycket positiva hos bade
programansvariga och deltagare. Dock kravs fler utvarderingar och forskning av hogre kvali-
tet for att granska eventuella effekter pa integration i stort i samhallet. Behovet av mer
forskning pa omradet galler bade internationellt och i Sverige da fa publicerade studier finns
tillgéngliga ar 2020.

Forskningen pa sambandet mellan friluftsliv och miljomedvetenhet hos vuxna ar ocksa ofull-
standig, ett tydligare samband har setts hos barn och ungdomar. | dagslaget kan vi inte sdga
med sakerhet att friluftsliv leder till 6kad miljomedvetenhet och benagenhet att skydda na-
turen, eller om méanniskor med hogre miljdmedvetenhet i hogre grad soker sig till friluftsli-
vet. Mer forskning kravs for att klargéra huruvida friluftsliv leder till 6kad miljdmedvetenhet
hos individer och grupper, och samtidigt klargéra vad som menas med miljomedvetenhet.
Aven p& detta omrade krivs mer forskning bade internationellt och i Sverige da antalet pub-
licerade studier ar relativt fa.

Forskningen visar vidare att kommuner och andra aktorer i planeringen kan framija friluftsli-
vet och folkhdlsan genom att tillgodose tillgang och narhet till anvandbara och tillgdangliga
friluftsomraden. Personer som bor nara tillgangliga och anvandbara friluftsomraden ar mer
fysiskt aktiva, har lagre risk for fortida dod, att insjukna i hjart- och karlsjukdomar, 6vervikt
och fetma, stroke och hogt blodtryck jamfért med personer med dalig tillgang till friluftsom-
raden. Narhet till och anvandande av offentliga friluftsomraden framjar barns psykiska, soci-
ala, fysiska och motoriska utveckling. Vistelse i sddana omraden framjar barns koncentrat-
ionsférmaga, fysiska aktivitet och de haller sig friskare. Kommuner och lan som Okar sina an-
slag for att utveckla friluftsomraden har stora mojligheter att minska ohélsa, spara pengar
och utjamna halsoskillnader mellan olika grupper.






Inledning

Friluftslivets egenvarden och mervarden

Mojligheten att utova friluftsliv och att ha god tillgang till friluftsomraden ar av mycket stort
varde for saval individer som samhalle. Det vill sdga, friluftsliv bidrar bade till egenvérden
och mervarden. Egenvarden med friluftsliv har att gora med inre varden for individen, till
exempel att fa vara i naturen, ma bra, att fa dgna sig at en stimulerande hobby, att halla sig i
trim, dven kanske andliga och spirituella varden. Mervarden har att goéra med friluftslivets
varden for samhallet bortom individens varden, det vill sdga, mer instrumentella varden och
den kollektiva nyttan. Mervarden kan exempelvis vara halsoekonomiska vinster eller
besparingar, battre maluppfyllelse for forskola och skola, frimjande av naturturism och
skyddandet av mer natur, levande féreningsliv. Uppdelningen i egenvarden och mervarden
ar dock teoretisk och det finns inga vattentata skott mellan dem. Oftast leder friluftsliv till
bade egenvarden och mervarden. Friluftsliv kan 6ka fysisk aktivitet, vilket ar bade ett
egenvarde for de flesta manniskor och ett mervarde for samhallet i form av friskare
befolkning och 6kad produktivitet i arbetslivet.

Overgripande trender

Friluftsliv, rekreation i naturen, dr nagot som nastan alla i Sverige dgnar sig at regelbundet,
liksom en stor andel av utlandska turister, pa egen hand eller i organiserad form. Friluftsliv ar
en del av var valfard, sjalvuppfattning och dessutom med lang tradition i Sverige vilket ligger
till grund fér den narmast varldsunika Allemansratten. Att framja friluftslivet finns integrerat
i en lang rad olika politikomraden, inklusive folkhalsa, miljo, bebyggd milj6, utbildning och
hallbar utveckling pa lokal, regional och nationell niva. En stor majoritet av den svenska
befolkningen anser att det ar viktigt att samhallet satsar resurser for att underlatta friluftsliv,
skapa god tillgang till friluftsomraden och varna om djur och natur. Om inte mojligheter till
friluftsliv eller friluftsomraden fanns skulle manniskors livskvalitet sjunka kraftigt enligt den
svenska befolkningen. Friluftslivet ar en av Sveriges storsta folkrorelser med omkring 1,8
miljoner medlemmar, varav cirka 300 000 barn och ungdomar, i 26 olika ideella
friluftsorganisationer. Organisationerna genomfor tusentals aktiviteter varje ar for barn,
vuxna och aldre i hela landet. Friluftsliv bidrar till saval ekonomisk, ekologisk som social
hallbarhet. Den friluftsbaserade turismen har dessutom 6kat mycket kraftigt i Sverige under
2000-talet. Sjalvklart finns hallbarhetsutmaningar med friluftslivet — nagot 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”.

Nastan alla samhallsgruppers utomhusvistelse, friluftsliv och kontakt med naturen har
minskat i samhallet dver tid, inte minst hos barn och yngre vuxna (Andersson et al, 2013;
WHO, 2016). En viss uppgang verkar dock ha skett hos dldre. Samtidigt har stressrelaterade
symtom och kliniska diagnoser 6kat i samhillet. Over 87 procent av befolkningen i Sverige
bor i tatorter och stdder, det vill sdga pa endast 1 procent av landets totala yta. Urbana och
tatortsnara friluftsomraden ar darfér en mycket viktig del av samhallsplaneringen, men
andelen gronyta i stader har stadigt minskat 6ver tid genom att stader vaxer och fortatas.



Fortatningen gor att invanarna far samre tillgang till bostadsnéra ytor for friluftsliv och att
trycket pa befintliga ytor 6kar (Boverket, 2013). Forskare lyfter ocksa fram att
urbaniseringen leder till att manniskor far sémre ”ekologisk laskunnighet” (Lisberg Jensen &
Ouis, 2014). Under 2020 drabbades som bekant varlden av coronapandemin. Pandemin var
naturligtvis en tragedi och ledde till stora negativa samhallseffekter. Men samtidigt skapade
pandemin ett uppsving for friluftsliv och inte minst tatortsnara friluftsomraden sag en stor
Okning i antalet besdkare. Det visar, om nagot, att friluftsliv och friluftsomraden &r resurser
att ”lita pa” i stunder av kris.

En central aspekt av friluftsliv ar fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet och stillasittande livsstilar har
hamnat i fokus under de senaste 30 aren: Tid i stillasittande och inomhusvistelse har okat i
alla grupper i samhallet generellt, inklusive for barn och ungdomar, aven for de som tranar
och motionerar. En nationell kartldggning av barn och ungdomars rorelsemonster visar att
endast 44 respektive 22 procent av pojkar och flickor rér pa sig enligt rekommendationen
om minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen (Nyberg, 2017). Tid i stillasittande uppgar till
cirka 9 timmar per dag — 8,7 timmar for flickor och 9,1 timmar for pojkar (Nyberg, 2017).
Bland vuxna ar det nastan halften av befolkningen som anger att de inte ar regelbundet
fysiskt aktiva pa en hdlsoframjande niva enligt de nationella rekommendationerna
(Folkhalsomyndigheten, 2019). Stillasittande livsstilar 6kar risken for att do i fortid, for att
insjukna i hjart- och kéarlsjukdomar och for vissa former av cancer som vuxen, oberoende av
graden av fysisk aktivitet (Faskunger, 2012; Proper et al, 2011). Ungdomsaren férknippas
med den storsta minskningen av fysisk aktivitet under hela livscykeln (Faskunger & Sjoblom,
2017). Friluftsliv och friluftsomraden kan spela en stor roll i att uppmuntra fysisk aktivitet
och minska stillasittande eftersom friluftsomraden anvands och uppskattas av nastan alla
manniskor i samhallet.

Nar det géller riktlinjer 6ver hur mycket fysisk aktivitet som kravs for att framja hélsa och
valbefinnande finns starka vetenskapliga bevis. Vuxna rekommenderas minst 150 minuter i
veckan av rorelse pa en minst mattligt anstrangande niva. Hogre volym av fysisk aktivitet ger
ytterligare halsovinster. Motsvarande rekommendationer har saknats nar det galler hur
mycket vistelse i natur och friluftsomraden som kravs for att framja allman halsa och
valbefinnande. Ny forskning fran Storbritannien pa 20 000 personer (White et al, 2019) visar
emellertid att den optimala effekten av naturkontakt pa sjalvrapporterad halsa och
valbefinnande ar nar en vistas i friluftsomraden mellan 3-5 timmar i veckan eller cirka 25-45
minuter per dag. Det spelade ingen roll om exponeringen var vid ett eller flera tillfallen.
Sambandet var lika starkt for alla grupper, inklusive hos dldre och hos personer som angav
langvarig sjukdom. Den rekommenderade exponeringen for fysisk aktivitet och
exponeringen for natur liknar saledes varandra mycket nar det galler att framja halsa och
vdlbefinnande.

Hallbar utveckling

Friluftsliv och tillgang till friluftsomraden ar inte bara positivt for individens halsa och for att
forebygga sjukdomar i olika grupper. Det finns dven manga andra effekter av vikt fér andra
aspekter av hallbar utveckling: En miljo som gor det latt, bekvamt och tryggt att dgna sig at
friluftsliv i vardagen framjar méten mellan manniskor och grupper pa lika villkor, bidrar till liv
och rorelse samt framjar oberoende hos grupper som ofta har begransad rorelsefrihet idag
vid utomhusvistelse, exempelvis dldre, barn och personer med vissa former av
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funktionsnedsattningar. Tillgangliga och trygga friluftsomraden kan 6ka social
sammanhallning, medborgaranda och motverka skadegorelse och antisocialt beteende i det
offentliga rummet (Faskunger, 2013). Friluftsomraden och bostadsnara friluftsliv har dven
potential att minska buller, luft- och vattenféroreningar och utslapp, bland annat
koldioxidutslapp, minska samhallets kostnader for bilvagsinfrastruktur och minska
konsskillnaderna i transportval. Att forbattra de vardagliga forutsattningarna till friluftsliv
och prioritera det kommunala friluftslivsarbetet &r saledes viktiga samhallsatgarder for att
framja en hallbar utveckling — saval ekologisk, social som ekonomisk (Faskunger, 2013; WHO,
2016; Faskunger & Sjoblom, 2017).

Kunskapssammanstallningens amnesindelning

Denna kunskapssammanstallning beror framst de mervarden som friluftsliv och
friluftsomraden genererar till samhéllet. Sammanstaliningen har delats in i kapitel baserat pa
olika @mnesomraden. De 6vergripande omradena ar:

- Folkhalsa, inklusive hdlsoeffekter, jamlikhet, jamstalldhet, fraimjande arbete i olika grupper;

- Inlarning, primart forskning och litteratur om effekterna av friluftsliv och uteundervisning i
skola och forskola, men dven utvecklingseffekter hos deltagare i organiserat friluftsliv;

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

- Samhallsplanering, inklusive betydelsen av narhet och tillgang till friluftsomraden.
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Friluftsliv for halsa och folkhalsa

Den samlade forskningen visar att friluftsliv och att vistas i friluftsomraden leder till tydliga
och ofta kraftfulla effekter pa fysisk, mental och social halsa. Friluftsliv leder oftast till 6kad
fysisk aktivitet och naturkontakt vilka bada paverkar olika aspekter av halsa positivt.
Friluftsliv och tillgang till friluftsomraden har dven viktiga effekter fér en mer jamlik och
jamstalld folkhalsa och for hallbar utveckling i samhallet. Bade enstaka tillfallen av friluftsliv
och regelbundet friluftsliv har positiva effekter pa halsa och valbefinnande. Forskningen
inom detta omrade finns vanligtvis publicerad i tidsskrifter med peer-review process och det
finns ett stort antal systematiska dversikter som sammanfattar bevislaget.

Fysiska effekter av friluftsliv

Den samlade forskningen visar att friluftsliv som innebar regelbunden fysisk aktivitet och
kontakt med naturen leder till tydliga och kraftfulla effekter pa fysisk halsa, till exempel
genom att 6ka kondition, 6ka muskelstyrka, forbattra benhalsan, motverka hjart- och
karlsjukdomar, hogt blodtryck och diabetes typ 2. Friluftsliv kan forbattra den motoriska
formagan (Eigenschenk et al, 2019; WHO, 2016). Basal motorisk férmaga ar en
grundforutsattning for att personer ska kunna dgna sig at friluftsliv och leva ett fysiskt aktivt
liv, och manga friluftsaktiviteter har god potential att framja den sa viktiga motoriken.

Regelbunden fysisk aktivitet och friluftsliv motverkar en lang rad av vara mest allvarliga
folksjukdomar, som framst drabbar medelalders och aldre, medan manga timmar av
stillasittande Okar risken for fortida dod och sjukdom. Exempel &r typ Il diabetes, hoga
blodfetter, hogt blodtryck, depression, oro/angslan, évervikt och fetma, benskorhet och
hjart- och karlsjukdomar. Aven kortvariga besok i friluftsomraden far effekter pa hilsan:
Puls, blodtryck och stresshormoner i blodet minskar under vistelser i naturen (WHO, 2016).
Vistelse i friluftsomraden kan dven minska risken for att drabbas av akuta
urinvagsinfektioner, tarminfektioner, migran, astma och yrsel (Kuo, 2015).

Fysisk aktivitet/friluftsliv framjar dessutom bland annat kondition, balans, koordination,
livskvalitet och starker muskler, leder och skelett. For mycket stillasittande och for lite
rorelse och motion bedéms orsaka omkring 5,3 miljoner dodsfall i varlden varje ar, varav
cirka 10 000 i Sverige. Detta kan jamféras med de omkring 270 personer som omkommer i
trafiken varje ar i Sverige. Stillasittande ar darmed den fjarde storsta riskfaktorn for fortida
déd och sjukdomsborda i samhallet. Stillasittande personer har fordubblad risk att drabbas
av hjart- och karlsjukdomar jamfort med personer som regelbundet ar fysiskt aktiva och
sitter relativt lite (Faskunger, 2013; Malm & Isaksson, 2017).

Regelbunden fysisk aktivitet och friluftsliv minskar risken for fortida dod med 30 procent hos
manniskor generellt (hela 44 % riskminskning hos dldre), ger 20-35 procent lagre risk for
hjart- och karlsjukdomar, 30-40 procent lagre risk for metabolt syndrom och typ 2 diabetes,
30 procent lagre risk for tjocktarmscancer, 20 procent lagre risk for brostcancer, 36-38
procent lagre risk for hoftfrakturer, 20-30 procent lagre risk fér depression, 20-30 procent
lagre risk fér demens och 20-30 procent lagre risk for mental ohalsa. Fysisk aktivitet och
friluftsliv forbattrar insulinkanslighet, motorik och koordination, muskelstyrka, balans,
kroppssammansattning, skeletthalsa, 6kad kondition, battre blodfettprofiler, forbattrat
immunforsvar, battre inlarning, arbetsminne och kognitiva formagor, battre tarmhalsa,
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battre somn, battre matvanor samt minskad risk for overvikt och fetma. Vidare finns det ett
samband mellan regelbunden fysisk aktivitet och minskad risk att utveckla
demenssjukdomar. Nyare forskning har dven undersokt effekten pa synhalsa och matvanor
hos barn: Risken for att utveckla narsynthet hos barn minskar vid 6kande utomhusvistelse
enligt en nyligen publicerad systematisk éversikt (Cuo et al, 2020). Barn som vistas mycket
utomhus har battre matvanor @an barn som vistas mer tid inomhus (Chaput et al, 2018).

Forbattrad somn av 6kad fysisk aktivitet och friluftsliv ar ett valetablerat vetenskapligt
faktum. Daremot har inte den forbattrade somnens paverkan inom andra folkhalsoomraden
diskuterats och uppmarksammats lika mycket. Pa senare ar har exempelvis fler och fler
forskare papekat somnens viktiga roll i att forebygga dodsfall och skador i trafiken eftersom
trotthet ar en av de vanligaste orsakerna eller bidragande orsakerna till krascher och
kollisioner.

Eftersom friluftsliv per definition innebar utevistelse innebar friluftsliv att deltagarna
exponeras mer for solljus jamfort med innevistelse. Solljus &r var viktigaste kalla till vitamin D
som ar viktigt for halsa och valbefinnande, samtidigt som fér mycket solljus givetvis kan
innebédra en 6kad risk for ohalsa. Vitamin D ar speciellt viktigt for god benhélsa, for att
motverka benskorhet, framja kognitiv férmaga och forbattra somnkvaliteten (WHO, 2016),
men verkar dven kunna minska risken for multipel skleros (MS; Manferdelli et al, 2019).

Friluftsliv kan dven bidra till att spara pengar for samhallskassan. Samhiéllets kostnader ar
mycket hog for sjukdomar som har samband med stillasittande livsstilar hos framforallt
medelalders och dldre, cirka 80 miljarder kronor per ar. Det ror sig bland annat om halso-
och sjukvardskostnader for stroke, diabetes typ 2, demens, fallolyckor och 6vervikt och
fetma (Hagberg, 2017). Stillasittande livsstil som enskild riskfaktor for ohalsa beddms kosta
det svenska samhallet upp till 16 miljarder kronor per ar (Hagberg, 2017). | Finland har
motsvarande kostnader bedémts till 1,5 — 4,4 miljarder Euro per ar (Vasankari et al, 2018).
Livslangden i Europa skulle 6ka med 0,63 ar om ingen skulle ha stillasittande livsstilar i
regionen och alla uppnadde de allmanna riktlinjerna for fysisk aktivitet (Lee et al, 2012).
Kostnaderna drabbar inte enbart halso- och sjukvarden, utan daven de 290 kommunerna i
Sverige genom 6kade kostnader for dldreomsorg samt lagre produktivitet och 6kad
sjukfranvaro i arbetslivet.

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

Mentala och spirituella effekter

Forskningen anger att de positiva mentala effekterna av att vistas i friluftsomraden och dgna
sig at friluftsliv ar minst lika patagliga 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). Nastan alla utvarderingar visar pa positiva mentala effekter och nastan ingen studie
uppvisar nagra negativa resultat, enligt en systematisk 6versikt, aven om det finns ett behov
av mer forskning med hog kvalitet pa omradet (Lackey, 2019). Det ar valetablerat att vistelse
i friluftsomraden 6kar manniskors férmaga till aterhamtning och att hantera stress (Berto,
2014; WHO, 2016).
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Friluftsliv i grona och blad miljéer kan ha annu stérre mentala halsoeffekter jamfort med
fysisk aktivitet som utfors i urbana/”gra” miljéer och inomhus (Thompson Coon et al, 2011),
till exempel genom 6kad aterhdmtning, minskad stress och minskad risk for mental ohalsa,
depression och 6kad mental stabilitet (Abraham et al, 2010; WHO, 2016; Lackey et al, 2019;
Eigenschenk et al, 2019). En ny systematisk oversikt (Lahart et al, 2019) menar dock att det
behovs mer och béattre forskning pa omradet for att klargéra eventuella synergieffekter
mellan fysisk aktivitet och naturkontakt. Exempelvis behdvs mer forskning pa representativa
urval ur befolkningar och pa fler ur folkhalsosynpunkt prioriterade grupper (Haluza, et al,
2014). En svensk studie fran 2001 fann inga bevis for att |6pning i friluftsomraden skulle ge
fler positiva effekter pa mental aterhamtning jamfoért med 16pning utférd i mer graa miljoer
(Bodin & Hartig, 2001) exempelvis. Sjalvrapporterade nivaer av oro/angslan, depression och
ilska minskade forvisso efter 16ptraningen, men det var ingen skillnad mellan gruppen som
tranade i en gron miljo och gruppen som tranade i en gra miljo. Studien var dock valdigt liten
(12 I6pare) och var tidsmassigt kort (tva traningspass).

McMahan et al (2015) fann i sin metaanalys att vistelse i friluftsomraden gav starka positiva
effekter pa sinnesstamning och motverkade negativa sinnesstamningar. Positiva effekter av
att vistas i friluftsomraden har setts hos en lang rad olika grupper, till exempel hos personer
med autism, hos personer med diagnosen ADHD, ungdomar som begatt brott, personer med
beteendeproblem, gravida kvinnor, hos dldre, grupper med olika funktionsvariationer och
hos grupper utan funktionsvariationer (WHO, 2016). Gravida kvinnor kan signifikant sanka
sitt blodtryck och risk for depression genom att vistas i friluftsomraden, och sambandet ar
som allra starkast for kvinnor med |ag socioekonomisk bakgrund (WHO, 2016; Banay et al,
2017). Att kvinnor med 13g socioekonomi fick storst effekt av 6kad naturkontakt antas ha att
gora med att de bland annat hade lagst naturkontakt vid programmets start. Tva svenska
studier med lang uppfoljning pa kvinnor visar att regelbunden exponering for tysta, estetiskt
attraktiva och trygga grona ytor markant minskade risken fér framtida mental ohalsa
(Annerstedt et al, 2012; Van den Bosch et al, 2015). Grupper med hog och regelbunden
naturkontakt anger hogre tillfredstéllelse med sina liv och upplever hogre vitalitet jamfort
med grupper med lagre grad av kontakt med naturen oberoende av andra faktorer sdsom
socioekonomi, utbildning, bostadsort (Capaldi et al, 2014).

Manga har lyft fram friluftslivets och friluftsomradens potential fér rehabilitering vid
sjukdom. En nyligen publicerad systematisk oversikt (Lakhani et al, 2019) fann bevis for att
tradgardsarbete och vistelse i tradgardar ar mycket positivt for patienter med demens,
hjarnskador och stroke, inte minst positivt foér den psykosociala halsan. Fysisk aktivitet i
grona miljéer forbattrade bade sjalvkansla och humor hos man och kvinnor enligt en
systematisk dversikt av Barton & Petty (2010). Den storsta forbattringen uppvisade deltagare
med psykisk sjukdomsdiagnos. Effekterna minskade efter programmens slut, men det fanns
kvarvarande positiva effekter dven pa lang sikt. Naturvardsverket (2006) har publicerat en
rapport — Naturen som kraftkalla - om naturens positiva paverkan pa lakeprocessen hos
sjukhuspatienter. Rapporten citerar forskning om att patienter som har mgjlighet att vistas i
naturen tillfrisknar snabbare, behéver mindre smartlindring, har mindre huvudvark och
magont jamfért med andra patienter.

Barns fysiska aktivitet, lek och kognitiva formaga framjas av att vistas i friluftsomraden
(Dankiw et al (2020) — dessa samband tas upp vidare i kapitlet om inlarning. Betydelsen av
friluftsomraden och exponering for natur verkar vara mycket viktig for barn och ungdomars
mentala halsoutveckling, utover att omradena uppmuntrar till lek och fysisk aktivitet: En
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dansk studie pa nastan 1 miljon barn visade nyligen att en hég andel gronska i
bostadsomradet under uppvaxtaren markant sankte risken fér mentala akommor och
sjukdomar i vuxen alder. Barn som vuxit upp i omraden med ldagst andel gronska hade 55
procent hogre risk for mentala akommor och sjukdomar jamfort med barn som vuxit upp i
omraden med hogst andel gronska. Sambandet kvarstod aven vid kontroll for till exempel
socioekonomisk bakgrund, grad av urban milj6 vid bostadsorten och familjehistoria av
mental sjukdom. Ju langre barnen bodde i de gronaste bostadsomradena, desto lagre risk for
framtida mental sjukdom (Engemann et al, 2019).

Hos sma barn (innan skolaldern; 2-6 ar) finns ett tydligt samband mellan utevistelse, fysisk
aktivitet och god s6mn, medan hég anvandning av olika digitala skarmar forsamrar somnen i
dessa aldrar, enligt en nyligen publicerad systematisk oversikt (Janssen et al, 2020).
Anvandandet av digitala skarmar sker oftast inomhus och innebéar nastan alltid stillasittande.

Aven organiserat friluftsliv eller friluftsliknande program verkar ha positiva effekter pa
mental och psykosocial halsa for olika grupper. Stott (2013) sammanstallde effekterna av
naturbaserade dventyrsexpeditioner hos aldre ungdomar och unga vuxna genom en
systematisk dversikt baserad pa 35 originalstudier. Aventyrsexpeditionerna ledde till
personlig utveckling, forbattrat sjalvfortroende, tkad fysisk och social stabilitet, 6kad
sjalvinsikt och sjalvreflektion och forbattrade sociala formagor hos deltagarna. Programmen
ledde aven till att deltagarna utvecklades sin férmaga att klara av utmaningar och att
overkomma svarigheter (engelska: resilience eller grit). Programmen 6kade deltagarnas
miljokunskaper, miljomedvetenhet och uppskattning av naturen.

Vistelse i friluftsomraden och parker ar starkt forknippat med meningsfullhet och
sjalvskattad héalsa och verkar dven positivt kunna paverka aspekter som har med spirituell
hédlsa att gora dven om antalet studier/utvarderingar pa detta omrade ar relativt lagt.
Exempel pa undersokta aspekter av spirituell hdlsa ar inspiration, kdnsla av sammanhang och
kontakt med verkligheten, kdnslor av beundran, respekt och ansvar for naturen (Keniger et
al, 2013). I enkaten for det svenska forskningsprogrammet Friluftsliv i forandring
(Naturvardsverket, 2013) anger hela 90 procent att vistelse i friluftsomraden och vid andra
grona ytor gor deras vardag mer meningsfull och paverkar deras halsa positivt. Den svenska
befolkningen menar att deras halsa kraftigt skulle férsamras om mojligheten att besdka
friluftsomraden hindrades eller férsvann. Medianvardet for den sjalvskattade halsan minskar
fran 80 till 50 pa en skala 0-100 om deltagarna under aret inte skulle ha mojlighet att agna
sig at friluftsliv och besoka friluftsomraden (Naturvardsverket, 2013). En sankning fran 80 till
50 innebar en mycket kraftig férsamring i sjalvskattad halsa.

En vanlig form av friluftsliv ar den familjebaserade dar familjen dgnar sig at friluftsliv
tillsammans. Familjeinriktat friluftsliv kan leda till positiva effekter pa halsa och
valbefinnande genom att framja kompetenser, inldrning, starka familjemedlemmarnas
identitet, aterhamtning och sammanhallning. Familjebaserat friluftsliv kan dven erbjuda ett
avbrott fran vardagens press och ataganden samt att personerna kan lara sig nya fardigheter
i en trygg miljo enligt en systematisk oversikt (Kay et al, 2018).
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Sociala effekter

Friluftslivets sociala effekter ar ocksa av stor vikt att lyfta fram, dven om omradet inte ar lika
beforskat som de fysiska och mentala effekterna. Bade organiserat och egenorganiserat
(spontant) friluftsliv kan framja en meningsfull social tillvaro, bygga broar dver
generationsgranserna och vara en viktig motivator till fysisk aktivitet enligt manga aktérer.
Organiserat friluftsliv kan innebéra att deltagarna far lara sig att samarbeta, satta upp mal,
hantera saval med- som motgangar, lara sig |6sa konflikter, fa utlopp for kdnslor och testa
granser. En kan anta att det organiserade friluftslivet ger manga positiva sociala effekter for
deltagarna eftersom friluftslivet dr en av Sveriges storsta fritidssysselsattningar med 1,8
miljoner medlemmar i 26 olika organisationer till Svenskt Friluftsliv. Om verksamheten inte
upplevdes som socialt fordelaktig och meningsfull skulle antagligen de flesta sluta.

| en utvardering av den internationella scoutrdrelsens verksamhet fann man att deltagare
upplevde hogre personlig kontroll, hade starkare empati och respekt for andra, upplevde
hogre niva av meningsfullhet med livet och en kdnsla av att man var en del av ett globalt
sammanhang jamfort med icke-deltagare. Skillnaderna mellan grupperna var 6-20 procent
beroende pa utfall (World Organization of the Scout Movement, 2019). Dessutom hade
deltagarna en hogre niva av fysisk aktivitet jamfért med icke-deltagarna — 18 procent hogre
niva. Friluftsverksamhet behover dock ha den inriktningen for att sddana mal ska uppnas —
det sker inte nddvandigtvis automatiskt. Detta kan liknas vid att fysisk aktivitet visserligen
kan framja kroppslig balans, men allra mest effektivt ar aktiviteter som faktiskt innehaller
balans- och styrkedvningar. Samtidigt kan deltagande i ideella organisationers férenings- och
styrelsearbete innebara “utbildning” i demokrati, inflytande/delaktighet och 6kade
forstaelse for medborgerliga rattigheter. Aven sadan verksamhet behéver vara utformad
med sadana mal i sikte.

Sambanden mellan sociala relationer och halsa/valbefinnande samt social isolering och
ohélsa/sjukdom ar vetenskapligt valetablerade. Goda sociala relationer har ett starkt
samband med battre hadlsa och valbefinnande, medan social isolering har samband med
Okad risk for ohalsa och sjukdom. Mycket tyder pa att forekomsten av mental ohalsa ar
hogre i stdder dn pd landsbygden (Folkhilsodata, Folkhdlsomyndigheten). Okande
urbanisering i samhallet har bland annat lett till 6kad social isolering i samhallet.
Friluftsomraden kan fraimja goda sociala relationer, 6ka socialt kapital, 6ka sammanhallning i
lokalsamhallet och minska social isolering, bade vad galler tillgdng och omradenas kvalitet
och utformning (Keniger et al, 2013; WHO, 2016; Wray et al, 2020). Sannolikt ar
friluftsomraden och natur i bostadsnara lagen allra viktigast for att framja sociala relationer
da dessa omraden besdks mer frekvent av manniskor. Friluftsomraden och parker har ocksa
storre potential for storre grupper att traffas och interagera, och olika aktiviteter kan
normalt paga samtidigt tack vare storre ytor jamfort med inomhusmiljoer (Keniger et al,
2013; Tidball & Krasny, 2014).

Aldre manniskor blir ocksd i hdgre utstrickning integrerade och delaktiga i sin ndrmiljé om
dar finns friluftsomraden (WHO, 2016). Bland barn finns ett samband mellan tillgang till
bostadsndra frilufts- och gronomraden med inslag av lekplatser och andra lekytor och fler
sociala relationer. Daremot ar det brist pa studier som undersokt huruvida detta samband
dven galler ungdomar (Wray et al, 2020). Viss evidens finns dven for att gronomraden och
hog andel gronska kan minska kriminalitet, vald och aggressiva beteenden i bostadsomraden
(Keniger et al, 2013), men bevislaget ar otillrackligt (WHO, 2016). Det finns ett stort behov av
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battre utvarderingar eftersom vilka faktorer som paverkar kriminalitet, vald och aggressiva
beteenden dr mangfacetterade och I6sningarna komplexa (Eigenschenk, 2019).

En viktig aspekt av social hdlsa ar begrepp som socialt kapital. Socialt kapital har med
bostadsomradets och lokalsamhillets samlade resurser och invanarnas tillit till varandra att
gora. Det finns bevis for att deltagande i tradgardsprogram i lokalsamhallet (engelska:
community garden projects) och ekologiska projekt (engelska: community conservation
projects) som att plantera trad kan minska isolering, forbattra sociala relationer och 6ka
kontakten mellan etniska grupper. Effekterna verkar inte sprida sig till och paverka
lokalsamhallet i stort i dessa fragor (Keniger et al, 2013) sannolikt for att kraftfullare insatser
och storre program med langre langsiktighet kravs.

| Sverige ar det relativt vanligt med kolonilotter. Kolonilotter verkar inte bara 6ka dgarnas
fysiska aktivitet, utan dven framja goda och hdlsosamma matvanor inklusive 6kat intag av
frukt och gront, framja trygghet i och stolthet 6ver sitt bostadsomrade. Forskningen anger
dven att kolonilotter kan vara positivt for miljon om en stoérre andel av hushallets mat odlas
lokalt utan langa fossilberoende transporter (The county health rankings & roadmap
program, 2020).

En annan aspekt av social paverkan ar manniskors val av bostadsort. En viktig faktor nar
manniskor véljer var de ska bosatta sig ar mojligheterna till friluftsliv och tillgangen till
friluftsomraden i grannskapet. Tillgang till friluftsomraden ar en framtradande faktor vid val
av bostadsomrade/boende i Sverige. 40 procent av de svarande pa den nationellt
representativa enkaten inom forskningsprogrammet Friluftsliv i férédndring angav att det helt
eller till stor del paverkat deras val (Naturvardsverket, 2013). Ar 2019 hade denna andel
stigit till 52 procent (Naturvardsverket, 2019).

For barn ar lek en mycket viktig aspekt av saval fysisk aktivitet och friluftsliv som att bygga
sociala relationer. Friluftsomraden har stor betydelse for barns lek och stimulerar leken pa
ett helt annat satt an vad officiella lekplatser gor. Losa naturféremal stimulerar fantasifulla
lekar och naturmiljon inbjuder till sa kallade vidlyftiga lekar som kraver och tar stora ytori
ansprak (Boverket, 2013). | naturen ar det aven lattare for barn med olika kompetenser,
intressen och kon att leka tillsammans jamfért med inomhusmiljéer (Martensson, 2012).

Effekterna av organiserat friluftsliv

Aven organiserat friluftsliv eller friluftsliknande program har sjalvklart merviarden fér sam-
halle och egenvarden for individer, till exempel sadana som beskrivs ovan via Scoutrorelsens
verksamhet. En systematisk dversikt undersokte effekter av naturbaserade program utom-
hus — bland annat genom vildmarksaventyr- pa ungdomar som begatt brott eller hogrisk-
ungdomar fran socialt utsatt bakgrund (SMCI Associates, 2013). Programmen befanns vara
effektiva med lagre risk for aterfall i brott och hégre chans att fa jobb efter deltagande i pro-
grammen. En liknande 6versikt (Coalter, 2010) undersokte friluftsprogram baserade pa
vandring i skog och berg och fann positiva effekter pa den fysiska halsan av naturbaserade
program for skolelever, ungdomar domda for brott, ungdomar med hog risk for att bega
brott. Friluftsprogram var dven positiva for ungdomar med ADHD-diagnos. Exempel pa posi-
tiva effekter var 6kad fysisk aktivitet, férbattringar av det kardiovaskulara systemet, endo-
krina systemet, battre benhalsa och starkt immunforsvar.
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Mycket stark evidens finns for att aktivitetsbaserade program - som ofta dger rum utomhus i
olika friluftsmiljoer - ar effektiva for att framja fysisk och mental halsa, starka positiva bete-
enden och social hdlsa hos barn och ungdomar som tidigare skt terapi enligt en nyligen
publicerad systematisk dversikt (Cahill et al, 2020). Effektiva strategier var bland annat att
erbjuda utflykter med 6vernattning i naturen, idrott/traning, lek och deltagande i kreativt
konstskapande. Dessa aktiviteter liknar mycket den verksamhet som bedrivs av manga fri-
luftsorganisationer i Sverige, exempelvis Scouterna och Friluftsframjandet.

Friluftsbaserade program verkar dven kunna ha positiva psykosociala effekter for barn som
drabbats av olika cancersjukdomar. En oversikt fran 2019 (Neville et al, 2019) drog slutsatsen
att barn som deltog i friluftsbaserade program under sommarlovet (engelska: “summer
camps”) fick 6kad livskvalitet, forhojd sjalvkansla, 6kad motivation och en starkt kansla av att
vara “som alla andra barn”. Detta ar faktorer som ar viktiga for cancerpatienters behandling
och aterhamtning, dven om effekterna i sig inte kan motverka sjukdomen.

Miljoeffekter

Tillgang till friluftsomraden ar aven viktigt ur ett miljomassigt perspektiv och for att generera
ekosystemtjanster. Denna forskning tas endast upp oversiktligt och kortfattat har, men finns
beskriven i Naturvardsverkets rapport Argument for mer ekosystemtjanster (2017). Frilufts-
omraden har en lang rad positiva effekter pa miljé och ekologi i stadsnara lagen och i stader,
till exempel for att dampa/minska buller, minska luftféroreningar, motverka vaxthuseffek-
ten, motverka varmebdljor orsakade av hardgjorda ytor och byggnader, framja biologisk
mangfald och spridning samt erbjuda effektiv hantering av dagvatten (bl a Coutts & Hahn,
2015). Alla dessa faktorer kan pa ett eller annat satt paverka forutsattningarna till friluftsliv.
Det ar dven rimligt att anta att friluftsliv indirekt bidrar till positiva miljoeffekter genom att
friluftsaktiva grupper har ett stort intresse for att bevara och utveckla friluftsomraden och
forhindra att de exploateras i framtida fortatningar och utbredningar av den byggda miljon.

Buller och vandalisering

Buller ar ett alltmer framtradande hot mot manniskors och djurs halsa och valbefinnande pa
grund av 6kande urbanisering, fortatning av omraden med bostdader och andra byggnader,
O0kande motoriserad trafik och minskande tillgang till tysta omraden och platser i stader (Bo-
verket, 2013). Friluftsomraden och andra grona miljéer kan minska bullerstérningarna och
erbjuda fler tysta platser och omraden fér manniskor och djur (WHO, 2016). Samtidigt upple-
ver manga besokare buller som problem vid vistelse i friluftsomraden — 50 procent av den
svenska befolkningen anger att de utsatts for externt buller vid friluftsliv, till exempel fran
motorfordon (Naturvardsverket, 2019). Det ar oklart om buller gor att manga avstar fran att
besoka friluftsomraden, eller om det "bara” forminskar besokets varde.

Aven nedskridpning och vandalisering kan paverka benidgenheten att beséka friluftsomraden
och dgna sig at friluftsliv negativt (Faskunger & Sjoblom, 2017). Nedskrdapning och vandali-

sering kan leda till att manniskor upplever 6kad otrygghet att besoka ett friluftsomrade, och
otrygghet har en patagligt negativ effekt pa fysisk aktivitet, inte minst for kvinnor, aldre och
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personer med funktionsvariationer (Faskunger, 2013). Motsvarande andel av svenska befolk-
ningen som upplever nedskrapning i friluftsomraden uppgar till 60 procent (Naturvardsver-
ket, 2019).

Fororeningar

Luftfororeningar ar ett allvarligt och stort hot mot manniskors halsa och folkhalsan i befolk-
ningen. Omkring 5,5 miljoner manniskor dor i fortid i varlden varje ar pa grund av luftforore-
ningar — i Sverige uppgar antalet fortida dodsfall arligen till omkring 7 700 personer (Gus-
tavsson et al, 2018). Friluftsomraden, parker och andra gréna miljéer kan minska manniskors
och djurs exponering for luftfororeningar fran till exempel motoriserad trafik, utéver att
vaxtligheten i friluftsomraden binder koldioxid. Friluftsomraden kan bidra till renare vatten
genom att omradet fungerar som filter for dagvatten. Friluftsomraden i stader eller stads-
nara lagen underlattar dven generellt for gang- och cykeltrafik - om det finns strak som for-
binder olika malpunkter - vilket bland annat motverkar utslapp av vaxthusgaser och partiklar
om fler véljer bort motoriserade transportmedel (WHO, 2016). Friluftsomraden fungerar
samtidigt som ett effektivt filter mot luftfororeningar och manga andra féroreningar. Forsk-
ning visar att upp till 85 procent av foéroreningarna kan filtreras bort eller tas upp med hog
andel vaxtlighet och gronska, och ratt sorts vaxtlighet (Statens folkhalsoinstitut, 2009).

Varme

Varmeboljor ar ett allt storre hot mot saval folkhalsan som friluftsomraden och villkoren till
friluftsliv pa grund av den globala uppvarmningen i klimatet — sa dven i Sverige. Varmeboljor
ar inte minst ett problem i stdder med manga asfalterade och gra ytor (urbana varmebéljor),
speciellt hos utsatta grupper som aldre och grupper med underliggande sjukdomar (WHO,
2016). Aven landsbygden paverkas av varmeboljor. Virmebdljor skdrdar manga dédsoffer i
sarbara grupper. Den optimala dygnsmedeltemperaturen for att forebygga fortida dod ligger
pa cirka 11-12 grader och varje grads 6kning av medeltemperaturen 6kar dodligheten med
1,4 procent —annu mer hos aldre - enligt Socialstyrelsen (2011).

Friluftsomraden bidrar till lagre temperaturer vid varmeboljor. Bostadsnara friluftsomraden
och parker i stader sanker temperaturen med i genomsnitt 1 grad i stader jamfort med sta-
der utan grona ytor, enligt en systematisk éversikt och metaanalys (Bowler et al, 2010).
Sankningen av temperatur géller i en radie av cirka 1 km fran omradet/parken, och det finns
dven bevis for att sjoar och vattendrag starker den nedkylande effekten ytterligare (Volker et
al, 2013). Gronska pa gator, sarskilt stora l6vtrad, kan fa en dramatiskt kylande effekt pa
mikroklimatet och ge tillgang till skugga. En undersokning i Norrképing under somrarna 2017
och 2018 visade pa mycket stora skillnader i temperatur pa en gata med manga trad (lagre
temperatur) jamfort med en gata utan trad (hogre temperatur) under varma dagar. Skillna-
den i temperatur var hela 10 grader trots att gatorna lag nastan intill varandra i nord-sydlig
riktning i centrala Norrkoping (SKL, 2019).

Varmeboljor, avsaknad av grona ytor och ont om skugga i stader riskerar att forsvara frilufts-
livet eller gora friluftslivet mindre attraktivt, bland annat genom 6kad risk for déda trad och
vaxter, manga dppna ytor blir svara att vistas pa i starkt solsken, hdgre exponering for UV-
stralning), lagt flode i vattendrag, sdmre vattenkvalitet och 6kad risk for brander (SKL, 2019).
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Samtidigt 6kar risken for plotsliga skyfall och 6versvamningar vid varmare klimat och vid var-
mebdljor, vilket potentiellt kan férsvara friluftsliv eller forsamra upplevelsen. Den globala
uppvarmningen av klimatet ar dven sjalvklart ett hot mot framtradande och populara fri-
luftsaktiviteter i Sverige sasom skidakning och langfardsskridsko, speciellt soder om Daldlven
och langs norrlandskusten dar 6ver 70 procent av den svenska befolkningen bor.

Oversvamningar

Risken for 6versvamningar okar med ett varmare klimat, till exempel vid haftiga regn och pa
grund av stigande hav och 6kade nederbérdsmangder. Oversvamningar kan gora vistelser i
friluftsomraden svarare och sanka upplevelsen. Friluftsomraden i stader eller stadsnara |a-
gen kan motverka dversvamningar och erbjuda kostnadseffektiv hantering av dagvatten och
andra system av vatten (WHO, 2016). Hantering av dagvatten ar en dyr uppgift for kommu-
nerna bade vad géller investeringar och underhall/drift. Hanteringen av dagvatten och andra
system skapar daven en bra livsmiljo for nya och befintliga vaxter och djur och kan forbattra
villkoren till friluftsliv (WHO, 2016).

Friluftsliv, jamstalldhet och jamlikhet

Jamstallda och jamlika forutsattningar till friluftsliv for olika grupper i samhallet ar viktiga
aspekter av folkhdlsoarbetet, men det ar sedan lange kant att friluftslivet till viss del ar
socialt graderat. Grupper med hog utbildning, god inkomst, personer med god hélsa och god
tillgang till friluftsomraden tenderar att vara mer friluftsaktiva jamfort med andra grupper i
samhallet.

Friluftsliv ar annars den aktivitet inom idrotts- och fritidssektorn som ar minst forknippad
med hinder for befolkningens utovande och manga aspekter av friluftsliv och anvandande av
friluftsomraden kan klassas som bade jamstalld och jamlik. Alltjamt finns vissa skillnader i
friluftsutovande mellan konen. Man ar 6éverrepresenterade i aktiviteter som jakt, fiske,
|6pning och skoterakning medan kvinnor ar éverrepresenterade i promenader, solbad,
picknick och grilla och promenad med hund, dven om skillnaderna i utévande ar relativt sma.
De allra flesta friluftsaktiviteter utévas av bade man och kvinnor (Haraldsson, 2012).

Friluftsomraden ger goda mojligheter till rorelse for i praktiken alla grupper i samhallet,
vilket i sin tur ar viktigt for att framja jamlik och jamstalld folkhalsa. Tryggare och sakrare
friluftsomraden framjar rorelsefrihet och oberoende hos grupper med begransad
rorelsefrihet, till exempel manga aldre och barn, samt hos grupper som upplever otrygghet
sasom manga kvinnor (Faskunger & Sjoblom, 2017). Detta galler dven for personer med
funktionsvariationer — som generellt upplever fler hinder till rérelse och mobilitet an andra
samhallsgrupper - om det finns anlaggningar och anordningar i friluftsomradet som o6kar
framkomligheten och tillgangligheten till upplevelsevarden och aktivitetsytor. Omkring 1 av
5 personer i Sverige anger att de har nagon form av funktionsvariation, varav 7 procent
anger rorelsehinder (Folkhalsodata, Folkhdlsomyndigheten). Att vara medborgare pa lika
villkor borde i praktiken innebara ratt att kunna dgna sig at friluftsliv och vistas i
friluftsomraden, oberoende av funktionsvariationer. Alla delar av alla friluftsomraden i
Sverige kan inte tillgangliggoras for alla, men alla friluftsomraden kan forbattra
tillgdngligheten for personer med funktionsvariationer pa nagot satt. Ett friluftsomrade som
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ar tillgangligt for personer med funktionsvariationer gynnar alla besékare. Kunskapen om
hur friluftsomraden kan tillgangliggtras for personer med funktionsvariationer dr god. Denna
kunskap finns samlad i en skrift utgiven av bland annat Naturvardsverket (Naturvardsverket
et al, 2013). Tyvarr finns ingen nationell kartlaggning av tillgangligheten till friluftsomraden,
men de allra flesta aktérerna inom friluftslivet skulle sannolikt halla med om att det finns
stora behov av att forbattra tillgangligheten till sidana omraden i hela landet.

En mycket viktig form av friluftsliv for personer med funktionsvariationer ar ridning. Ridning
ar den nast storsta idrotten i Sverige och den allra storsta handikappidrotten. Sverige ar nast
hasttatast i Europa. Ridning underlattar for personer med funktionsvariationer att komma ut
i naturen, att dgna sig at fysisk aktivitet utdver att erbjuda ett positivt socialt sammanhang
(Boverket, 2013).

Som tidigare namnts finns det grupper i samhallet som anvéander friluftsomraden och dgnar
sig at friluftsliv i lagre grad &n andra, till exempel personer med funktionsvariationer, dldre
med |3g mobilitet, grupper med lag socioekonomi och invanare fodda utanfoér Europa.
Kvinnor upplever utomhusmiljoer och gronomraden som betydligt mer otrygga an vad méan
gor. Det ar fyra ganger sa vanligt att kvinnor anger utomhusmiljon som otrygg (Boverket,
2013) och otrygghet ar ett framtradande hinder till fysisk aktivitet (Faskunger & Sjoblom,
2017) och darmed till friluftsliv. Yngre och medelalders kvinnor anger att de vistas i
friluftsomraden mer dn vad man gor enligt nationella kartlaggningar (Naturvardsverket,
2019), medan aldre kvinnor vistas mindre i friluftsomraden jamfoért med jamnariga man
(Folkhadlsomyndigheten). Arbetet med att skapa attraktiva och trygga friluftsomraden ar
saledes dven en satsning pa jamstalld hdlsa. For att skapa jamstallda villkor till friluftsliv och
Oka kvinnors upplevda trygghet att vistas i tatortsnara friluftsomraden kan det vara viktigt
att planera och utforma friluftsomraden med en attraktiv estetisk utformning och med
trygghet i fokus (MacBride-Stewart et al, 2016).

Kartlaggningar baserade pa observationer pa plats visar att manga viktiga friluftsmiljoer
anvands lika mycket eller nastan lika mycket av man som kvinnor, till exempel badplatser,
lekplatser, parklekar och parker/friluftsomraden. Aven friidrottsanlidggningar, motionsspar
och slalombackar anvands nastan lika mycket av kvinnor som man (Blomdahl, Elofsson, &
Akesson, 2012). Friluftsliv kan darfor sagas bidra till jamstallda villkor till friluftsliv, fysisk
aktivitet och halsa. Anvandandet av dessa miljoer star i kontrast till manga vanliga
idrottsmiljoer som fotbollsplaner, ishallar och spontanidrottsplatser dar en 6vervaldigande
stor majoritet av anvandarna dr man/pojkar (Blomdahl, Elofsson, & Akesson, 2012). Aven
den organiserade idrotten har ett antal mansdominerade idrotter. Andelen pojkar/man inom
ishockey i Sverige ar 88 procent. Motsvarande andel inom fotboll ar 70 procent. Den storsta
kvinnodominerade idrotten ar ridsport (Riksidrottsférbundet, 2020).

| stort sett allt organiserat friluftsliv via medlemsorganisationerna hos Svenskt Friluftsliv
innebéar verksamhet dar man/pojkar och kvinnor/flickor deltar tillsammans bade som ledare
och utdvare. Forskning visar att sadan verksamhet kan bidra till att utmana manga
kénsnormer, framja jamstallda sociala relationer och lyfta fram allas kompetens och
fardigheter oberoende av kon. Det ar betydligt vanligare med konsuppdelad verksamhet
inom andra fritidsverksamheter, till exempel inom idrottsrérelsen (Grahn, 2017). Det
organiserade friluftslivet kan inte pa egen hand leda till ett jamstallt samhalle éverlag, men
nar det organiserade friluftslivet ar och fungerar jamstallt organiserat kan det bidra till det
overgripande arbetet for jamstalldhet.
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Ur jamlikhetsperspektiv ar gruppen aldre av intresse. Aldre grupper far sannolikt &nnu storre
halsoeffekter av friluftsliv an yngre grupper eftersom de generellt ar mindre fysiskt aktiva
och har samre allman halsa dn yngre grupper (Broekhuizen et al, 2013). Samma férhojda
effekt har konstaterats inom minoritetsgrupper i ett land och hos grupper med lag
socioekonomi jamfért med grupper med hogre socioekonomi (WHO, 2016). Forskarna
menar att den storre halsoeffekten av friluftsliv hos minoritetsgrupper och grupper med lag
socioekonomi bland annat kan bero pa lagre niva av fysisk aktivitet, lagre kontakt med natur
och hogre exponering for luftfororeningar i byggda miljoer. Friluftsliv och friluftsomraden
med hog grad av gronska verkar féljaktligen kunna fungera som en utjamnande faktor for
bland annat fysisk aktivitet, for att motverka exponering for luftféroreningar och minska
halsoskillnader mellan grupper generellt (WHO, 2016). En engelsk studie pa éver 40 miljoner
vuxna britter (Mitchell & Popham, 2008) undersokte kopplingen mellan deltagarnas
socioekonomiska status, social utsatthet i bostadsomradet, gronska i och nara
bostadsomradet och bland annat fortida dod fran alla orsaker (engelska: all-cause mortality)
och dod i kardiovaskulara sjukdomar. Deltagarna delades in i fyra olika grupper och foljdes
under manga ar. Det var en mycket stor skillnad i dodlighet mellan gruppen med lagst
socioekonomi och gruppen med hogst socioekonomi (1.93 hogre risk) i omraden som hade
dalig tillgang till gronska. Risken att do sjonk emellertid markant i de mest utsatta omradena
om bostadsomradet samtidigt hade god tillgang till gronska: risken sjonk till 1.43. Hog andel
gronska i bostadsomradet motverkade saledes fortida dod och minskade skillnaderna i risk
for fortida dod mellan olika socioekonomiska grupper. Studien menade att gronska kraftigt
kan minska socioekonomiska skillnader i fortida dod fran alla orsaker och i kardiovaskulara
sjukdomar genom att bland annat erbjuda battre lokala forutsattningar till naturkontakt,
fysisk aktivitet och friluftsliv for invanarna. Detta ar ett mycket viktigt resultat for framtida
svensk samhalls- och fysisk planering.

Jamstallda forutsattningar for barn

Andra aspekter av jamstalldhet och jamlikhet ar barns lek och rérelse utomhus, till exempel
pa skolgardar. En skolgard kan bidra till bade jamstallda och jamlika villkor till lek och rorelse.
En svensk studie av Pagels et al (2014) visade att aktivitetsvanliga skolgardar har stor
potential att bibehalla barns och ungdomars fysiska aktivitet 6ver tid nar de blir dldre. Att
barns fysiska aktivitet sjunker med stigande alder ar ett vetenskapligt faktum. Sadana gardar
har dven en viktig roll att spela for jamstallda forutsattningar till fysisk aktivitet. Tid utomhus
var en viktig faktor for hog fysisk aktivitet pa en halsoframjande niva for bada kénen, men
utformningen av garden paverkar kdnsmonster i lek och rérelse. Férekomsten av bollplaner
framjade framforallt pojkars lek och fysiska aktivitet pa mellanstadiet, medan férekomst av
natur och skog pa eller i ndrheten av skolgarden framjade flickors fysiska aktivitet pa en
halsoframjande niva. Fysisk aktivitet mattes objektivt med rérelsematare, sa kallade
accelerometrar. Eftersom det ar bevisat att svenska flickor ar mindre fysiskt aktiva an pojkar
(Nyberg, 2017), kan satsningar pa grona gardar och natur i anslutning till férskolor, skolor
och gymnasieskolor ses som en viktig pusselbit i arbetet att framja jamlik och jamstalld
rérelse och halsa hos barn och ungdomar. Barns lek utomhus ar ofta mer jamstalld jamfoért
med lek inomhus (Boverket, 2013). Det saknas tyvarr nationella kartlaggningar av forskole-
och skolgardars kvalitet och utformning. Dock ar de flesta experter och aktérer inom
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omradet 6verens om att en mycket stor andel av svenska gardar har behov av utveckling for
att uppmuntra lek, uteundervisning, fysisk aktivitet och fér skolan att na sina mal. Mer
gronska och natur ar centrala element i en sadan utveckling (Faskunger et al, 2018).
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Friluftsliv och inlarning

Inledning

Forskningsomradet domineras av effekter pa inlarning och utveckling hos barn och
ungdomar via friluftsliknande insatser i férskola och skola utomhus. Forskningen inom detta
omrade finns vanligtvis publicerad i tidsskrifter med peer-review process och det finns ett
relativt stort antal systematiska dversikter som sammanfattar det aktuella bevislaget.
Kunskapsbasen pa detta omrade vilar dven pa rapporter och utvarderingar fran myndigheter
och stiftelser.

Forskola och skola ar en viktig aktor for att framja friluftsliv tack vare att alla barn vistas dar
under en stor del av sin uppvaxt oberoende av socioekonomisk bakgrund. Uteundervisning
pa garden och i narliggande grona miljoer samt friluftsdagar ar tva exempel pa hur friluftsliv
kan bedrivas i skola/forskola. Friluftsliv har manga viktiga effekter for skolan och pa elevers
inlarning. Forskolor och skolor kan uppna manga viktiga utbildningsmal genom att ha mer
friluftsliv och vara utomhus i undervisningen. Uteundervisning och friluftsdagar innebar
generellt att elever ror pa sig och exponeras for natur mer an nar undervisningen mestadels
eller helt sker inomhus (Faskunger et al, 2018).

En samlad bedémning av forskningen visar tydligt att elever far positiva effekter pa bland
annat inlarning, arbetsminne, koncentration, personlig och social utveckling, halsa, fysisk

25



aktivitet och motivation nar undervisningen delvis sker utomhus, gérna i gréna miljoer. Okad
undervisning utomhus leder inte till att resultat i teoretiska amnen blir samre. Tvartom kan
en positiv effekt ses inom bland annat &mnesomradena matematik, sprak och naturkunskap
(Faskunger et al, 2018).

Sambanden mellan friluftsliv, hdlsa och inldrning

Uteundervisning i skolan har en lang rad positiva effekter for elever jamfort med om all
undervisning sker inomhus enligt en nyligen genomford kunskapsoversikt dar ett 30-tal
systematiska oversikter och metaanalyser ingick (Faskunger et al, 2018). Den samlade
kunskapsbasen ar relativt stark och visar att uteundervisning har positiva effekter pa saval
elevers inlarning och skolprestationer, som halsa och valbefinnande och personlig och social
utveckling. Uteundervisning i skolan leder till forbattrad kognition, koncentration,
arbetsminne, sjalvkontroll, impulskontroll, 6kad kreativitet, samarbetsformaga,
studiemotivation och forbattrad motorisk formaga jamfért med om all undervisning sker
inomhus. Dessutom 6kade elevernas fysiska aktivitet och tid i stillasittande minskade. En
systematisk oversikt i rapporten visade att elevers resultat i teoretiska amnen inte blev
samre av mer uteundervisning — snarare tviartom. Okad uteundervisning och 6kad fysik
aktivitet verkar forbéattra elevers resultat i teoretiska amnen (Faskunger et al, 2018).

En annan viktig aspekt dr motorik. Okad utomhusvistelse och uteundervisning framjar
motorisk férmaga hos barn. God motorik har ett starkt samband med hog kognitiv férmaga,
skolprestation och utveckling under uppvaxtaren visar svensk banbrytande forskning som
foljt elever genom hela grundskolan (Ericsson, 2017). God motorisk formaga har minst lika
stor betydelse for kognition och skolprestation som mer etablerade faktorer som
intelligenskvot och socioekonomisk bakgrund (Diamond & Ling, 2016). Barn med lag
motorisk kompetens har samre upplevd kompetens for rorelse, lagre
syreupptagningsformaga, lagre muskelstyrka, samre muskeluthallighet och samre och mer
ohalsosam viktstatus (Vedul-Kjelsas et al, 2015). Barnens mojligheter att dgna sig at fysisk
aktivitet och friluftsliv i vuxen alder kommer vara samre jamfort med for sina jamnariga
kompisar med battre motorisk formaga, vilket okar risken fér hoga samhallskostnader,
ohélsa och manskligt lidande i framtiden.

Uteundervisning verkar dven leda till battre resultat i teoretiska skolamnen, till exempel i
naturkunskap, olika sprak och matematik. Nastan inga dversikter uppvisar nagot negativt
resultat och relativt fa studier har sa kallade nollresultat, det vill sdga, dar studier varken
visar positiva eller negativa resultat (Faskunger et al, 2018). Barn pa forskolor med hog andel
gronska och natur har battre motorik och koncentrationsférmaga, har farre sjukdagar och ar
friskare an barn pa naturfattiga forskolor enligt svensk forskning (citerad av Statens
folkhalsoinstitut, 2009). Fysisk aktivitet, bade enstaka tillfallen av rorelse och regelbunden
fysisk aktivitet dver tid, har positiva effekter pa kognition, hjarnans struktur, hjarnans
funktion och skolresultat for 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 6versikt av forskning fran engelsksprakiga lander, av Fiennes et al (2015), gav
ett starkt stod for positiva effekter av uteundervisning pa elevers skolprestationer jamfort
med hos andra elever. Alla inkluderade studier (N=58) redovisade positiva effekter, till
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exempel battre processfardigheter i naturvetenskapliga amnen, hogre motivation till
inlarning, 6kad fysisk aktivitet, forbattrade matvanor samt 6kat sjalvfortroende. Mer
utforliga och tidsmaéssigt langre program uppnadde hogre effekter an korta och sporadiska
insatser. Flera Oversikter (t ex Fiennes, 2015; Becker et al, 2017), liksom kunskapséversikten
av Faskunger (2018) pekar pa ett stort behov av utvarderingar med langre uppfoljning och
mer experimentell design dd manga utvarderingar ar tidsmassigt korta.

Nagra systematiska oversikter har studerat effekterna av naturkontakt i skolans varld. En
systematisk oversikt av Gill et al. (2011) fann starkt stod for att elever som deltar i “gron”
uteundervisning forbattrar sin inlarningsférmaga och utvecklar hdlsosammare matvanor
jamfort med andra elever. Erfarenhet av grona miljéer i undervisningen hade ett starkt
samband med hogre miljomedvetenhet. Det fanns relativt starkt stod for att skolor med
regelbunden gron uteundervisning och skolor med officiella skoltradgardar (engelska: forest
schools) 6kade elevers sociala fardigheter jamfort med kontrollskolor dar all undervisning
skedde inomhus. Vidare uppvisade elever med uteundervisning hogre grad av sjalvkontroll,
battre amneskunskaper och starkt sjalvinsikt. Lek i naturmiljoer utvecklade forskolebarns
motoriska fardigheter och kondition i hogre grad jamfort med barn pa skolor utan
naturmiljoer i anslutning till skolgarden.

En 6versikt fran 2013 redovisade effekter pa inlarning genom “gron” uteundervisning pa och
i narheten av skolgardar (Williams & Scott, 2013). De fann 48 originalstudier av godkand
kvalitet. Hela 83 procent av studierna hade positiva och signifikanta resultat for eleverna
som fatt uteundervisning jamfort med gruppen som enbart haft inneundervisning. Endast en
studie (3 %) redovisade ett negativt resultat med uteundervisning, namligen samre upplevd
sammanhallning pa skolan (engelska: school bonding). “Gron” uteundervisning verkade
speciellt effektiv i naturvetenskapliga @mnen, dar 93 procent av studierna hade ett positivt
och signifikant resultat. | matematik och sprak var motsvarande andel 80 respektive 72
procent. En overgripande forklaring till de positiva resultaten var att elever uppfattade
uteundervisning som ett verklighetsbaserat effektivt satt att forklara teoretiska @mnen och
satta undervisningen inomhus i ett konkret sammanhang. Totalt 87 procent av inkluderade
studier, rapporterade dessutom ett positivt samband mellan uteundervisning och
regelbunden och hogre fysisk aktivitet hos eleverna (Williams & Scott, 2013). Utomhusmiljon
gav aven pedagogerna mojligheten att lara sig saker tillsammans med eleverna vilket
forandrade pedagogens roll jamfért med inneundervisningen.

Den systematiska oversikten av Davies et al (2013) ger starkt stod for att uteundervisning
framjar elevers skolprestationer och kreativa férmaga, bland annat genom battre
gruppsamarbete, hogre elevmotivation, 6kad belatenhet med undervisningen samt 6kad
koncentration och uppmarksamhet under lektionerna. Det framkom dven evidens for att
kreativa miljoer — som oftast utemiljoer innebar — framjar barns och ungas emotionella och
sociala utveckling.

Det ar valetablerat att barn som “omges” — hemma, i skolan och pa vag till skolan - av gréna
ytor och natur far en positiv effekt pa kognitiv formaga (Dadvand et al, 2015). En faktor som
inte fatt lika mycket uppmarksamhet i detta sammanhang ar effekten av luftféroreningar.
Luftféroreningar verkar paverka kognition negativt. Den positiva effekten av gronska och
natur pa kognitiv féormaga kan delvis forklaras med lagre exponering for luftféroreningar i
urbana miljoer da gréna ytor (buskar och trad bl a) effektivt filtrerar bort stora delar av
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sadana féroreningar (Dadvand et al, 2015). Gronska kan saledes vara en utjamnande faktor
for jamlik inldrning och utveckling hos barn och ungdomar i samhallet.

Effekter av organiserat friluftsliv

Aven organiserat friluftsliv eller liknande program har befunnits ha viktiga effekter p& inlar-
ning och utveckling. Higgins (2013) systematiska dversikt av dventyrsprogram i bostadsnara
natur pa vanliga skolelever visade tydliga och genomgaende positiva effekter pa akademisk
inlarning och okat sjalvfortroende hos elever. Elever som deltog i daventyrsprogrammen
gjorde framsteg motsvarande tre manaders skolarbete i genomsnitt. Program som pagick
under langre tid (minst en vecka och inneholl 6vernattningar) och var naturbaserade upp-
nadde hogre effekt jamfort med kortare program och som inte innehdll lika mycket vistelse i
friluftsomraden. Dessa program beddms likna den verksamhet som bedrivs till exempel i
Scouterna och Friluftsfraimjandet.

Den mesta forskningen inom pedagogik och friluftsliv har fokuserat pa elever fran
grundskola och forskola. Det ar samre kunskapsbas om effekter pa hogstadieelever eller
senare i utbildningsstegen av uteundervisning. Ett undantag ar studien av Allan & McKenna
(2019) som anvande dventyrsprogram i friluftsomraden i syfte att forbattra fardigheter,
motivation och “motstandskraft” (engelska: “resilience”) hos 2500 nyligen antagna
hogskolestudenter i England. Ett stort problem inom hogskolevarlden ar att studenter
avslutar sina studier i fortid nar de stoter pa svarigheter och problem. Studien visade att
studenterna 6kade sin motivation och motstandskraft till att fortsatta studierna genom
deltagande i friluftsbaserade dventyrsprogram. Forfattarna till studien menar att
dventyrsprogram i friluftsomraden och som bygger pa gruppaktiviteter och att 16sa olika
svara uppgifter kan vara en kostnadseffektiv insats for att 6ka antalet studenter som tar sig
igenom utbildningen.
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Friluftsliv och ekonomi

Inledning

Friluftsliv och tillgang till friluftsomraden har dven baring pa samhallsekonomi och andra
aspekter av ekonomi. Ekonomiska analyser underlattar bland annat bedémningar av
friluftslivets samhallsekonomiska varden, resursanvandning, vid fysisk planering,
prioriteringar vid investeringar och som underlag till politiska beslut (Fredman et al, 2008).
Forskningen pa detta omrade finns publicerad i tidsskrifter med peer-review process och i
rapporter fran myndigheter och stiftelser.

Privatekonomi

Att dgna sig at organiserat friluftsliv, speciellt i bostadsnara lagen, ar ofta forknippade med
laga kostnader for individen, exempelvis i jamforelse med manga andra fritidsverksamheter,
till exempel deltagande i den organiserade idrotten eller kulturerfarenheter (Eigenschenk et
al, 2019). Friluftsliv pa egen hand kan naturligtvis vara gratis och inte krava dyr
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specialutrustning, vilket ar positivt for jamlika villkor till friluftsliv och gor att manga grupper
kan nyttja utbudet. Det mesta av friluftslivet ar inte heller férknippat med langa och dyra
resor: 70 procent av utévarna av friluftsliv i Sverige tar sig till platsen till fots enligt
Naturvardsverkets undersokning (2013) vilket ar ett mycket billigt transportsatt. Promenad
ar den overlagset vanligaste fritids- och motionsformen i Sverige vilket dven det ar en
gratis/billig motionsform for individen.

Samtidigt har friluftslivet blivit alltmer teknologiserat och fokuseringen pa utrustning och
produkter har 6kat, vilket leder till hogre kostnader for att utéva manga former av
friluftsaktiviteter (Fredman et al, 2013). Manga idrottslarare vittnar om att familjer idag inte
har relevant utrustning sdsom skridskor och skidor i samma utstrackning som forr i tiden.
Hoga kostnader ar en av de vanligaste orsakerna till att manniskor avstar fran bade idrotts-
och friluftsaktiviteter, vilket tenderar att drabba grupper med lag socioekonomi i hégre grad
an andra grupper (Faskunger, 2013; Faskunger & Sjéblom, 2017). Pa senare ar har initiativ
tagits for att forbattra situationen, till exempel genom Fritidsbanken dar en kan lana
fritidsutrustning gratis. Fritidsbanken finns i manga svenska kommuner, speciellt “séder om
Dalalven” och langs norrlandskusten.

Halsoekonomi

Halsoekonomiska aspekter av friluftsliv handlar om dess kostnader, nyttor och eventuella
framtida besparingar for samhallet nar manniskor agnar sig at friluftsliv. Hidlsoekonomi kan
aven fokusera pa hur kostnadseffektiva vissa insatser och program ar for att stimulera till
beteendeforandringar, till exempel utvardera kostnader for ett friluftsbaserat program for
att oka deltagares fysiska aktivitet och férandra andra livsstilsvanor. Forskning visar att
friluftsbaserade program kan vara kostnadseffektiva, billiga och framja beteendeférandring
och halsa, till exempel genom att anvanda vandring pa vandringsleder och att vara i
friluftsomraden (Mitten et al, 2016). En annan studie visade att friluftsbaserade program och
aktiviteter framjade uppratthallande av fysisk aktivitet mer an vad inomhusbaserade
program gjorde (Glover & Polley, 2019).

Det ar mycket svart att bedéma de totala hdlsoekonomiska effekterna av befintligt friluftsliv i
samhallet, inte minst pa grund av svarigheten i att klassificera manniskor som aktiva och icke
aktiva i friluftsliv. Racker det med att dgna sig at friluftsliv en gang i manaden eller ar kravet
flera ganger varje vecka for att raknas som friluftsaktiv? De flesta i befolkningen dgnar sig at
friluftsliv atminstone nagra ganger varje ar vilket gor det svart att jamfora olika grupper at ur
ett hilsoekonomiskt perspektiv. Spelar upplevelsen av friluftslivet ndgon roll? Ar det skillnad
pa organiserat friluftsliv och friluftsliv pa egen hand? Och sa vidare.

Nedan beskrivs istdllet de halsoekonomiska effekterna av friluftsliv hos barn, medelalders
och aldre om friluftslivet skulle nd och engagera fler i respektive grupp — grupper som annars
skulle ha fortsatt att ha stillasittande livsstilar. De relativa halsoférbattringarna av 6kad fysisk
aktivitet i relation till stillasittande livsstilar ar valkanda for en lang rad sjukdomar och
symtom (Malm & Isaksson, 2017). Utifran denna evidens gar det att berakna vad utdkat
friluftsliv kan bidra till ur ett halsoekonomiskt perspektiv.
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Barn

Barn och ungdomar ar som grupp relativt friska och har lagt behov av halso- och sjukvard
jamfort med aldre grupper. De storsta hdlsoekonomiska effekterna av regelbundet friluftsliv
under ungdomsaren ar minskad risk for psykisk ohédlsa och battre vélbefinnande eftersom
depression, oro och depressiva symtom ar mycket vanliga hos ungdomar och andelen verkar
dessutom 6ka: 60 procent av tjejer och 40 procent av killar i tonaren hade depressiva
symtom 2013 (Socialstyrelsen, 2013) och andelen 6kar. Aven skolprestationer och inldrning
kommer forbattras vid utokat friluftsliv enligt befintlig forskning (Faskunger et al, 2018). Om
friluftslivet nar ytterligare 100 ungdomar (som annars hade forblivit stillasittande och ej
agnat sig at friluftsliv) kan friluftslivet férebygga fem fall av depression, 25 “fall” av magont
och huvudvark, samtidigt som skolresultatet for minst fem elever kommer att férbattras. De
direkta hdlsoekonomiska effekterna ar dock sma eftersom gruppen inte har ett stort behov
av halso- och sjukvard (Hagberg, 2017). En kan dven anta att barn och ungdomar som
engagerar sig i friluftsliv under uppvaxtaren — speciellt om det leder till positiva upplevelser -
kommer att ha en mer aktiv livsstil som vuxna generellt ("tracking”), vilket indikerar en
framtida halsoekonomisk besparing.

Medelalders

I medelaldern okar risken for och forekomsten av manga “folksjukdomar”, till exempel
ryggont, stress, diabetes typ 2 och hjart- och karlsjukdomar, men gruppen ar fortfarande
relativt frisk och inte i stort behov av hélso- och sjukvard. Om friluftslivet aktiverar
ytterligare 100 medelalders vuxna (som annars hade forblivit stillasittande) kan friluftslivet
forebygga ett dodsfall (motsvarande 20 vunna levnadsar och 15 QALY: kvalitetsjusterade
levnadsar), tva fall av typ-2 diabetes, fem fall av hjartinfarkt och 15 fall av hégt blodtryck.
Andra effekter av utokat friluftsliv vore en liten minskning i halso- och sjukvardskostnader
och 500-5000 kr ldgre kostnad per person och ar genom lagre franvaro fran arbete (Hagberg,
2017). Aven hir kan en anta att medellders som dgnar sig at friluftsliv generellt kommer att
vara mer aktiva dven som aldre, vilket indikerar en framtida halsoekonomisk besparing.

Aldre

Den storsta risken for och forekomsten av folksjukdomar finns hos gruppen aldre. Halso- och
sjukvardskostnaderna 6kar dramatiskt for denna grupp jamfort med hos yngre grupper
(Hagberg, 2017). Den totala kostnaden for dldres halso- och sjukvard uppgar till 80 miljarder
kr/ar i dagens penningvarde. Potentialen att minska samhallets kostnader for stillasittande
livsstilar ar 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 har ha en viktig roll eftersom friluftsliv och vistelse i
natur ar en redan uppskattad form av fritidsverksamhet hos just dldre och ger stora positiva
halsoeffekter. Hagberg (2017) bedomer att kostnaden for stillasittande livsstilar ar omkring
16 miljarder kronor per ar i Sverige, medan en internationell bedémning anger 25 miljarder
for ett land av Sveriges storlek (Biswas et al, 2015). Aldre som 6kar sin fysiska aktivitet
minskar generellt sina halso- och sjukvardskostnader med en tredjedel (Norling & Larsson,
2004). | Norge har man uppskattat att om varje invanare promenerade 10-15 minuter extra
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varje dag skulle det innebara en hdlsovinst motsvarande 250 miljoner norska kronor varje ar.
Personer som ar regelbundet fysiskt aktiva genom hela livet férvantas leva cirka 3,25 ar
langre an personer med stillasittande livsstilar. Den aktiva gruppen kommer dven ha
betydligt fler ar med upplevd god halsa, totalt 8.28 QALY:s (kvalitetsjusterade levnadsar)
jamfoért med den inaktiva gruppen (Saalensminde & Torkilseng, 2010). Om friluftslivet kan
engagera manga aldre grupper, som annars hade levt ett stillasittande liv, kommer det leda
till mycket stora ekonomiska besparingar for samhallet. Varje vunnen QALY &r vard mycket
pengar ur ett hdlsoekonomiskt perspektiv. | takt med att andelen dldre 6kar i samhallet, 6kar
ocksa den halsoekonomiska betydelsen av att framja friluftsliv och vistelse i friluftsomraden
hos denna grupp. Det bor betonas att dldre ar extra beroende av bostadsnéra
friluftsomraden for att kunna leva aktiva liv, vilket samhallsplaneringen behéver fanga upp.

Lokal och regional ekonomi

Friluftsliv och tillgang till friluftsomraden kan dven fa stora effekter pa lokala och regionala
ekonomier genom frilufts- och naturturism, dels genom att fler gastbaddar fylls, 6kad
konsumtion av bland annat mat och service, etcetera, dels genom att destinationens och
regionens varumarke starks. Extra viktigt kan sadana effekter vara i glesbygdsomraden dar
turismen star for en storre andel av den totala naringen jamfort med i stader. Friluftsturism
ar en av de snabbast 6kande naringarna i varlden. Inom idrotten finns en tydlig koppling
mellan framgangsrika arrangemang och destinationens forstarkta varumarke. Manga
svenska deltagarbaserade idrottsevenemang som utfors i friluftsomraden (t ex
Vasaloppsveckorna vinter respektive sommar, O-ringen i orientering) har betydande
ekonomiska effekter, starker destinationens varumarke och bidrar dessutom till att hoja
kompetens och stolthet hos lokalbefolkningen/funktionarerna (Pettersson & Wallstam,
2017). En liknande effekt for attraktiva friluftsdestinationer &r trolig.

De vanligaste friluftssasongerna ur ett turismperspektiv ar naturligtvis sommar och vinter,
men manga friluftsaktiviteter kan aven genomfdras pa var och host, det vill saga, har
potential att sprida ut turismen over aret och férlanga sdasongen vilket ar viktigt for lokala
och regionala ekonomier. Att sprida ut friluftsturismen 6ver aret kan potentiellt minska
belastningen pa friluftsomradena. For att ytterligare bidra till lokal och regional ekonomi ar
det saledes viktigt att utveckla friluftsomradens funktioner enligt principen: hela aret, fler
mojliga aktiviteter och storre andel av befolkningen. Sddana atgarder maste dock noga
planeras och utvarderas for att framja hallbar utveckling och inte astadkomma 6kande
negativa effekter, till exempel genom fororeningar, slitage och skrap.

Friluftsturismen 6kar i Sverige och har sa gjort under langre tid. Svenskar spenderade drygt
96 miljarder kr pa friluftsaktiviteter under 2009, varav tre fjardedelar i Sverige — ndstan

10 000 kr per person och ar. Nastan halften av utgifterna (45 %) var i regionen dar personen
bor (Naturvardsverket, 2013). Den totala varderingen (konsumentéverskottet) av friluftsliv
som aktivitet var drygt 33 miljarder kr — det vill sdga, en tredjedel av de faktiska utgifterna.
Enligt Tillvaxtverket (2011) spenderade utlandska besdkare cirka 90 miljarder kronor per ar i
Sverige 2010 — en summa som har okat till hela 337 miljarder ar 2018 (Tillvaxtverket, 2018).
Hur stor andel av utgifterna som spenderas inom friluftssektorn ar oklart, men i Finland
uppgar den internationella turismens totala utgifter inom friluftssektorn till omkring 20
procent (Naturvardsverket, 2013). Friluftsrelaterade aktiviteter som vandring och besok i
nationalparker ar bland de tio vanligaste aktiviteterna for utlandska bestkare i Sverige
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(Tillvaxtverket, 2015). | USA star friluftsliv och annan naturturism fér 2,2 procent av landets
totala BNP vilket genererar 4,5 miljoner jobbtillfallen varje ar (Highfill & Franks, 2020).
Tillvaxtverket anger att 25-30 procent av alla utlandska besdkare i Sverige agnar sig at
friluftsrelaterade aktiviteter och 9 av 10 vill ta del av den svenska naturen under sin
semester. Cirka 172 000 jobb och 10 000 foéretag ar direkt kopplade till naturturism och
friluftsliv i Sverige ar 2018 och trenden &r sedan lange en kraftig 6kning i sysselsattning och
antal foretag. Omsattningen har mer an fordubblats sedan ar 2000 (Tillvaxtverket, 2018).

Hur battre tillgang till friluftsomraden paverkar ekonomin &r relativt outforskat. Skapandet
av naturreservat och speciellt nationalparker leder till fler besdkare och till 6kad
sysselsattning pa orten, speciellt de forsta aren. Men de langsiktiga och regionala effekterna
ar oklara enligt Naturvardsverket (Naturvardsverket, 2013). Effekterna pa regional ekonomi
med friluftsliv och tillgang till friluftsomraden handlar aven om halsostatus i befolkningen.
Eftersom kommuner med en hog andel frisk befolkning generellt sett har en starkare
ekonomi @n de som karaktariseras av en hog andel sjuk befolkning (Malmberg & Andersson,
2006 citerad i Zettersten, 2007) blir friluftsliv och mojligheterna till friluftsliv viktiga att
uppmarksamma.

Utover direkta effekter pa ekonomin genom turism, finns ett stort ekonomiskt varde i
befolkningens uppskattade varde av att ha tillgang till friluftsomraden. Sveriges yta tacks till
halften av skog och skogen &r sjalvfallet en av de vanligaste platserna for befolkningens
friluftsaktiviteter, till exempel genom promenader, svamp- och barplockning, fiske och
annan jakt. Det gors cirka 373 miljoner besok i skogen varje ar i Sverige. Det uppskattade
ekonomiska vardet for befolkningens skogsbesok har berdknats till 20 miljarder kronor
arligen. Vardet motsvarar summan for hela virkesproduktionen i Sverige under ett ar. | sddra
Sverige ar sannolikt vardet pa skogsbesdken annu hogre an virkesproduktionens varde
eftersom manniskor dar varderar skogsbesok hogre &n i norra Sverige. Bade jakt och en stor
andel av allt fiske forknippas ocksa med skogen som miljo. Det arliga vardet pa all slags jakt i
Sverige uppskattas till drygt 3,1 miljarder kronor, varav tva tredjedelar handlar om sjalva
rekreationsupplevelsen. Ett liknande varde har satts pa fisket i Sverige (Fredman et al, 2013).

De svenska fjallen intar en sarstallning nar det galler befolkningens allra hogst varderade
friluftsmiljoer, till exempel genom utférsakning, vandring och skoterdakning. Det uppskattade
vardet for namnda aktiviteter ar mycket hogt. Det samlade vardet for alpin utférsakning
uppskattas till 1 500 miljoner kronor per ar, medan vandring och skoterakning varderas till
140 respektive 365 miljoner kronor per ar (Fredman et al, 2013).

Aven kopplingen mellan fritidshus och friluftsliv har baring pa lokal och regional ekonomi. En
av de viktigaste anledningarna till att dga fritidshus ar att dgarna ska fa battre mojligheter till
friluftsliv enligt Lundmark et al (2013). Over hilften av den svenska befolkningen &dger eller
har tillgang till fritidshus (Lundmark et al, 2013) och besok vid fritidshus kan ha betydande
positiva effekter pa den lokala ekonomin. Det ar dven relativt vanligt i Sverige att hyra
fritidshus for att kunna idka friluftsliv och komma narmare friluftsomraden.

Samhaéllsekonomi

Det organiserade friluftslivet i Sverige ar uppbyggt till stor del kring ideella verksamheter och
oavlonade ledare vilket har mycket stort ekonomiskt varde fér samhallet. Det totala vardet
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ar svart att bedéma, men en svensk utredning angav att friluftslivets totala omsattning per
ar uppgick till cirka 35 miljarder kronor pa slutet av 00-talet, varav friluftsorganisationerna
stod for drygt 1 miljard (Fredman et al, 2008).

Vilka ytor och miljoer for fysisk aktivitet och friluftsliv ar samhallsekonomiskt I6nsamma att
satsa pa? Friluftsomraden och friluftsliv hor till en kommuns minst kostnadskrdavande
sektorer bade vad galler drift och i nyinvesteringar. Forskningen visar att natur- och
friluftsomraden som kan anvandas regelbundet och aret runt av en stor andel av
befolkningen har allra bast forutsattningar for att ha hog samhallsnytta och ge ekonomiskt
mervarde (National Institute of Clinical Excellence, 2008; Faskunger & Sjoblom, 2017). Att
anlagga grona strak, vandringsleder och motionsspar som kan anvandas fér manga olika
typer av aktiviteter, som promenad, cykling, joggning, langdskidakning, ar ofta en
kostnadseffektiv atgard och okar fysisk aktivitet. Varje satsad krona ger flera kronor tillbaka i
form av minskat insjuknande i kroniska sjukdomar i befolkningen, minskad sjukfranvaro fran
arbetsplatsen och darmed O6kad produktivitet, visar en omfattande engelsk systematisk
oversikt (National Institute of Clinical Excellence, 2008). Om sadana omraden dessutom finns
i bostadsnéara och tatortsnara lagen okar sannolikheten for att de anvands ofta och av
manga.

Det finns betydande ekonomisk nytta av tradbevuxna friluftsomraden i eller omkring stader
genom ekosystemtjanster. En studie av ElImquvist et al (2015) visade att samhallets monetéra
nytta av sddana omraden vida oversteg kostnaderna for att anldgga och skota omradena.
Studien undersokte investeringar i 25 olika stader och i samtliga fall var nyttorna hogre an
kostnaderna och skapade battre stadsmiljoer. De fem ekosystemtjansterna innebar reglering
av luftfororeningar, temperatur och dagvatten, bindning av kol och framjande av rekreation.

Det ekonomiska vardet av naturrika regioner har underskattats i Sverige, till exempel genom
att inte beakta vardet av ekosystemtjanster. En studie fran 2009 visade exempelvis att om
en berdknar vardet av ekosystemtjanster for de naturrika norra delarna av Sverige utjamnas
skillnaderna mellan “det rika” sédra Sverige och ”det fattiga norra Sverige”. Vardet for
ekosystemtjanster i Norra Norrland mer an férdubblades bland annat tack vare skogens
stora potential att lagra kol och kvave (Gren & Isacs, 2009).

Att instifta naturreservat ar en relativt billig atgard for kommuner och lansstyrelser och som
dessutom skyddar friluftsomraden fran att exploateras. Kunskapen om de
samhallsekonomiska effekterna ar dock relativt bristfallig bland annat eftersom vi vet valdigt
lite om hur en reservatsbildning paverkar befolkningens anvandande och friluftsliv. Ett
reservat leder sannolikt till att antalet besokare okar, i alla fall pa kort sikt (Naturvardsverket,
2013), tack vare hogre status. Kommunen eller lanet signalerar att omradet ar vart att
skydda och har attraktiv natur for bland annat friluftsliv. Men en reservatsbildning skulle
dven potentiellt kunna satta stopp for eller forsvara vissa former av friluftsliv vilket skulle
kunna minska antalet besokare — allt beror pa vilka foreskrifter och regler som galler. Tva
mycket populdra former av friluftsliv, MTB-cykling och langdskidakning, ar exempel pa
aktiviteter som skulle férsvinna om reservatsforeskrifterna anger att det ar férbjudet att
anlagga grusade strak och att cykla pa stigar.

Bostader med friluftsomraden i ndarheten har hogre ekonomiskt varde och ar mer attraktiva
vid forsaljning an bostader i omraden utan god tillgang till sdadana omraden (WHO, 2016). Att
marknadsfora stader och bostadsomraden med budskap om god tillgang till friluftsomraden
har blivit vanligt i stadsutvecklingsprojekt for att locka till sig saval privatpersoner,
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besoksnéring, framja sysselsattning och snabba pa bostadsforsaljningar (Faskunger, 2013).
Manga kommuner marknadsfér numera nya bostadsomraden med argument om god
tillgang till friluftsliv och natur. Att investera i fler grona ytor/friluftsomraden i stader och pa
orter kan 6ka produktivitet pa och minska sjukfranvaro fran arbetsplatsen, framja turism och
sysselsattning i den “"grona sektorn” (Cianga & Popescu, 2013).
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Friluftsliv, inkludering och integration

Inledning

Inkludering handlar om att alla manniskor och grupper ska ha samma mojligheter och
rattigheter att ta del av och paverka samhallet, inklusive att kunna dgna sig at och delta i
friluftsliv. Mojligheterna till friluftsliv skiljer sig emellertid at mellan olika grupper, beroende
pa bland annat socioekonomi, allman halsa, férekomst av funktionsvariationer, kon, etnicitet
(Naturvardsverket, 2019). Det ar brist pa forskning om friluftslivets och friluftsomradens
effekter pa integration och inkludering av mindre friluftsaktiva grupper. Dock finns det gott
om goda exempel fran hela Sverige dar friluftsliv och friluftsomraden har anvants i sddana
syften med goda resultat. Erfarenheterna ar oftast sammanfattade i rapportform.

Etnicitet

Invanare som har vuxit upp i Sverige eller i ett annat europeiskt land ar oftare ute i naturen
an de som invandrat eller vars foraldrar invandrat fran ett land utanfor Europa
(Naturvardsverket, 2019). Invanare som har invandrat eller vars foraldrar invandrat till
Sverige fran ett utomeuropeiskt land upplever dven generellt fler hinder till friluftsliv an de
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som ar fodda har. Det galler sarskilt avsaknad av utrustning, hoga upplevda kostnader och
att det inte finns tillgang till ampliga platser eller upplever brist pa nagon att utéva
aktiviteten med (Naturvardsverket, 2019).

Invandrare fran utomeuropeiska lander uppger simre halsa an personer fodda i Sverige
(Folkhalsodata, Folkhalsomyndigheten). Etniska minoritetsgrupper far minst lika stora
positiva effekter pa halsa och valbefinnande av att vistas i friluftsomraden och av att dgna sig
at friluftsliv som majoritetsgruppen i ett givet land (Gentin, 2019). Detsamma géller om en
granskar effekter av regelbunden fysisk aktivitet och traning. Friluftsomraden har dven
potential att vara en trygg plattform och enkel motesplats for att framja inlarning,
interkulturella kontakter och uppréatthalla kulturella traditioner hos etniska grupper
(Stodolka et al, 2016; Gentin, 2011; Gentin et al, 2019), liksom att framja platskansla pa
orten en bor (Bennet, 2014; Peters et al, 2016). Daremot ar kunskapsbasen otillracklig vad
géller vilka “grona” insatser och strategier som framjar integration — nastan ingen studie har
fokuserat pa integration som fenomen, det vill sdga inte haft integration som utfallsmatt i
utvarderingar (Gentin, 2019; Nordiska ministerradet, 2017).

En rapport fran Nordiska ministerradet ar 2017 visade daremot att det ar relativt vanligt i de
nordiska landerna att friluftsliv och natur anvands i integrationssyfte och i
utbildningsprogram. Manga sadana program upplevs vara framgangsrika och ge positiva
resultat enligt bade organisatorer och deltagare. Svenska rapporter forfattade av Hadders &
Rosengren (2006) och Mushtat (2008) visade ocksa pa mycket positiva erfarenheter av
friluftsprogram och naturinsatser for personer med invandrarbakgrund i olika delar av
landet. Insatserna anvands ofta som en introduktion till det nya samhallet, i
sprakundervisning, for kompetensutveckling, att lara sig ett yrke kopplat till den grona
naringen och for att generellt framja rorelse och utomhusvistelse (Nordiska ministerradet,
2017). | Sverige ar det manga organisationer som anvander friluftsliv som integrations- och
utbildningsverktyg, till exempel Roda korset, kommuner, friluftsorganisationer, stiftelser och
SFI (Svenska for invandrare) och muslimska organisationer. Exempel pa vanliga
friluftsaktiviteter ar bar- och svampplockning, camping, kanot och kajak, ridning, skidakning,
fagelskadning, vandring, cykling och tradgardsarbete. En annan slutsats i rapporten var att
friluftsliv och naturkontakt skulle kunna anvandas annu mer i integrationsarbetet dn vad det
gor idag (Nordiska ministerradet, 2017).

Manga utomeuropeiska invandrargrupper i Sverige har bosatt sig i storstadernas fororter
och i sa kallade Miljonprogram, varav manga omraden klassas som socioekonomiskt utsatta
av samhallet (SCB). Internationellt ar det vanligt att invanare i utsatta bostadsomraden
utsatts for hogre doser av luftféroreningar, vilket generellt 6kar risken for fortida dod,
jamfoért med invanare i vdilmaende bostadsomraden (WHO, 2016). Grona ytor och gronska
kan dock delvis motverka den forhdjda risken: Hog andel gronska i utsatta bostadsomraden i
stader minskar risken for fortida dod orsakat av luftburna sma partiklar (PM2,5) enligt en
studie fran Kanada med uppféljning av 2,4 miljoner manniskor under elva ars tid. Effekten av
gronskan var relativt liten, men signifikant och betydelsefull ur ett folkhalsoperspektiv
(Crouse et al, 2019). Hur relevant ett sadant resultat ar i ett svenskt perspektiv ar svart att
bedoma. De flesta fororterna i Sverige, inklusive Miljonprogrammen, har gott om grénska
och ligger i anslutning till friluftsomraden (Boverket, 2013; Regionplane- och trafikkontoret,
2002) och sannolikt utsatts invanarna dar for lagre nivaer av luftféroreningar an
motsvarande omraden i manga andra lander. Men betydelsen av natur- och friluftsomraden
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for halsan ar uppenbar for personer som bor i omraden med hogre halter av
luftféroreningar.

Personer med funktionsvariationer

Omkring 1 av 5 personer, cirka tva miljoner manniskor, i Sverige anger att de har en eller
flera funktionsvariationer. Friluftsliv kan bidra till att uppna malen i den svenska
funktionshinderspolitiken och i arbetet mot diskriminering i samhallet, men samtidigt ar
manga friluftsomraden och motionsomraden inte tillrackligt tillgangliga och framkomliga for
personer med funktionsvariationer (Naturvardsverket et al, 2013). Personer med en eller
flera funktionsvariationer ar mer sallan ute i friluftsomraden jamfort med de som inte har
nagon funktionsnedsattning. Enligt Naturvardsverket (2019) har 45 procent av personer med
funktionsvariation varit i friluftsomraden (skog och mark) sex eller fler ganger under aret.
Motsvarande andel for personer utan funktionsvariationer var 64 procent. Det ar dubbelt sa
vanligt med en stillasittande fritid hos personer med funktionsvariationer jamfort med hos
personer utan funktionsvariationer (Folkhalsodata, Folkhdlsomyndigheten).

Det finns ett stort behov av mer forskning om hur friluftsliv kan framjas hos personer med
olika funktionsvariationer da det &r brist pa utvarderingar av insatser. Bristen pa forskning
handlar dels om hur en genom program och aktiviteter kan locka till friluftsliv hos denna
heterogena grupp, dels att undanrdja tillganglighets- och fysiska hinder for att ta sig till och
anvanda friluftsomraden. Skriften av Naturvardsverket et al (2013) ger god vagledning i hur
en kan bygga och utforma tillgangliga friluftsomraden.
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Friluftsliv och miljomedvetenhet

Inledning

Det finns ett allmant antagande i samhallet att nar manniskor vistas i friluftsomraden och
agnar sig at friluftsliv 6kar forstaelsen for att den ar vard att bevara, vilket inte minst &r
viktigt for att skydda naturen fér framtida generationer. Den samlade vetenskapliga
kunskapsbasen for ett sadant samband &r dock inte lika stark bland annat pa grund av att
sambandet ar svart att utvardera och definitionerna av vad miljdmedvetenhet innebar ar
oklara. I studier med barn har man generellt hittat starkare samband mellan friluftsliv och
miljdmedvetenhet.

Sambanden hos vuxna

Det finns viss evidens for att naturkontakt och friluftsliv har positiva effekter pa
naturforstaelse, miljomedvetenhet och personlig kontroll, medan liten erfarenhet av att
vistas i friluftsomraden kan minska miljoengagemanget. Omradet ar svart att utvardera
vetenskapligt och antalet publicerade vetenskapliga artiklar relativt fa. Leder friluftsliv till ett
Okat miljoengagemang, eller ar friluftslivet ett uttryck for ett redan starkt miljdengagemang
(Wolf-Watz et al, 2013)? En stor del av den svenska befolkningen far 6kade insikter om
samspelet i naturen och en kansla av att sjalva vara en del av den nar de vistas i
friluftsomraden. De tre viktigaste motiven for att 4gna sig at aktiviteter i naturen ar att utéva
fysisk aktivitet, uppleva avkoppling samt att vara nara naturen (Naturvardsverket, 2013)
vilket indikerar ett samband.
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Sambanden hos barn

Barn med god tillgang till friluftsomraden och storre kontakt med naturen dr mer benagna
att uppvisa hogt miljoengagemang visar en svensk rapport (Naturvardsverket, 2013) och en
doktorsavhandling som undersokt barn fran Géteborg och Stockholm (Sandberg, 2012). Flera
systematiska 6versikter och liknande internationella rapporter (Greenspace Scotland, 2008;
Gill, 2011; Gill, 2014) visar ocksa att regelbunden vistelse i naturen fér barn och ungdomar
framjar miljomedvetenhet och kansla for naturen senare i livet som vuxen. Barn utan
kdanslomassiga band till naturen ar mindre benagna att skydda den. Regelbunden
naturvistelse forbattrar elevers mentala halsa, emotionella kontroll och impulskontroll
(Faskunger et al, 2018). Detta galler bade for elever med och utan specifika diagnoser (t ex
ADHD). Elever som deltar i undervisning i skoltradgardar presterar battre i
naturvetenskapliga @mnen, far mer hdlsosamma matvanor och bryr sig om och vill skydda
naturen mera jamfort med elever som inte fatt sddan undervisning enligt en
kunskapsoversikt (Faskunger et al, 2018).

Detta ar ett omrade som dock krdaver mer forskning for att starka kunskapsbasen.
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Friluftsliv i samhallsplaneringen

Inledning

Samhallsplanering handlar mycket om fysisk planering, men inte enbart. Speciellt kvaliteter
som narhet, tillganglighet och anvandbarhet av friluftsomraden kan kommunerna paverka.
Kommuner och andra aktorer kan aktivt framja friluftsliv genom fysisk planering,
resurstilldelning och genom program for underhall.

| forskningsprogrammet Friluftsliv i férandring undersoktes bland annat kommunernas
planering for friluftsliv. Pa fragorna om kommunal planering svarade mellan 181-213
kommuner (Petersson Forsberg, 2009). 92 procent av Sveriges kommuner anger att de
anvander friluftsliv och tillgang till friluftsomraden i sin marknadsféring. 38 procent av
kommunerna marknadsfor sin kommun genom att bland annat lyfta fram tillgangen till tysta
omraden (Petersson Forsberg, 2009). Ovanstaende resultat visar att friluftsliv och
friluftsomraden ar attraktiva varden for kommunerna till exempel for att locka till sig nya
invanare och framja turismen.

Nastan alla i samhallet ar positiva till satsningar pa friluftsomraden. Enligt svenska folket ar
friluftsomraden mycket populdra och val varda att utveckla for att underlatta ett fysiskt
aktivt liv. | kommunerna genomfors regelbundet fritidsundersokningar som visar vad
manniskor vill att kommunen ska satsa pa. Friluftsomraden hamnar ofta i topp — dven hos
manniskor som inte sjalva ar sarskilt fysiskt aktiva (Faskunger, 2011). Undersdkningarna visar
att det invanarna vill ha och regelbundet anvander ar enkla och billiga anldggningar som
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friluftsomraden, motionsspar och vandringsleder. Andra viktiga faktorer ar att
bostadsomrddet ska vara barnvanligt och att det ska vara nara till offentliga métesplatser.

Tillgang och narhet till friluftsomraden

Kommuner och myndigheter pa olika nivaer kan framja friluftsliv genom att i planeringen
tillgodose att invanare har ett bra utbud av néra, tillangliga och attraktiva friluftsomraden.
Andelen yta for friluftsliv och rekreation i ett bostadsomrade ar en viktig bestamningsfaktor,
for friluftsliv och andra former av fysisk aktivitet, for att forebygga évervikt och fetma och
manga andra vanliga folksjukdomar som hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2, stroke och
hogt blodtryck hos vuxna (Durand et al, 2011; WHO, 2016). Tillgang och néarhet ar,
tillsammans med tillganglighet, de primara faktorerna for att framja hogt anvandande av
friluftsomraden.

Parker och friluftsomraden ar dven viktiga inslag i ett bostadsomrade eller i en stad for att
forbattra stadens form, bevara naturliga miljoer, framja biologisk mangfald, erbjuda
naturupplevelser fér manniskor, minska den skadliga effekten av luftfororeningar samt
framija fysisk aktivitet, idrott och traning. Parker och friluftsomraden framjar dven sociala
relationer och moten, bland annat hos dldre (WHO, 2016). Social isolering bland &ldre ar en
pataglig riskfaktor for fortida dod (Steptoe et al, 2013). Natur- och friluftsomraden har en
viktig roll att spela for att invanare ska uppleva sin narmiljo som rofylld och attraktiv, vilket i
sin tur 6kar bendgenheten att agna sig at friluftsliv och andra former av fysisk aktivitet.
Personer som upplever sin narmiljo som rofylld och attraktiv for rorelse ar betydligt mer
fysiskt aktiva an de som upplever narmiljon som orolig och oattraktiv. Sambandet ar
oberoende av individuella faktorer, till exempel socioekonomisk bakgrund (Faskunger &
Sjoblom, 2017). Personer med dalig tillgang till friluftsomraden |6per hogre risk att utveckla
kardiovaskulara sjukdomar (WHO, 2016). En intressant studie fann att promenader i
friluftsomraden sankte pulsen och blodtrycket mer an promenader pa gator i stader, och
rekommenderade att promenader i friluftsomraden bland annat bér anvandas som
rehabilitering for hjart-karlpatienter (Grazulevicience, et al, 2015). En systematisk 6versikt
fran 2011 (Lachowycz & Jones, 2011) fann starka bevis for att god tillgang till friluftsomraden
i bostadsomraden sankte risken for att drabbas av évervikt och fetma hos invanarna.

Effekter pa barn

Barn ar extra intressanta att studera for sambanden mellan friluftsomraden och olika
folkhalsoutfall eftersom de inte sjalva valt bostadsomrade och de flesta barns utevistelse
handlar om utevistelse i narheten av hemmet och i bostadsomradet. Narhet till och
anvandande av offentliga natur- och friluftsomraden framjar barns psykiska, sociala, fysiska
och motoriska utveckling. Vistelse i sddana omraden framjar barns koncentrationsférmaga,
fysiska aktivitet och de haller sig friskare. Barn i aktivitetsvanliga bostadsomraden (dar
friluftsomraden ar en viktig pusselbit) har i genomsnitt 10 minuter mer fysisk aktivitet per
dag, jamfort med barn i en kontrollgrupp med samre bostadsomrade ur rorelsesynpunkt
(Jerrett et al, 2011).
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Att bo nara grona ytor har ett starkt positivt samband med hogre fysisk aktivitet, battre
mental halsa och battre emotionell kontroll och impulskontroll fér barn och unga med och
utan speciella diagnoser. En systematisk 6versikt av Gill et al. (2011) fann dven starkt stod for
att barn som regelbundet exponeras for natur under uppvaxtaren far en 6kad
miljdmedvetenhet och storre kansla for lokalsamhallets natur som vuxna. Upplevd trygghet i
utomhusmiljon ar en viktig faktor for barns fysiska aktivitet och rorelsefrihet (WHO, 2016;
Lambert et al, 2019), vilket dven konstaterades i en svensk avhandling fran Lund (Weiman,
2017).

Kommuners halsoframjande roll

Insatser for att forebygga ohalsa i samhallet har traditionellt skétts av halso- och sjukvarden.
Men aven andra aktorer som kommuner och lan har viktiga roller att spela. Kommuner och
lan kan bland annat forebygga fortida dod i befolkningen genom att satsa medel pa att utdka
tillgang till, och utveckla, friluftsomraden. En stor amerikansk studie fran 2019 visade en
signifikant nedgang i dodlighet i lanet (engelska: county) dvertid nar tillgang och ekonomiska
medel till parker och friluftsomraden férbattrades (Mueller et al, 2019) vilket minskade
kostnaderna. Parker och friluftsomraden framjar befolkningens halsa genom att forbattra
luftkvaliteten (Kuo, 2015), minska exponering for allergener (Ruokolainen, 2017), minskad
stress/okad aterhamtning (Shanahan et al, 2015, de Vries et al, 2013), 6kad social
sammanhallning (de Vries et al, 2013), minskad risk for fetma (Mullenbach et al, 2017;
Mueller et al, 2018), 6kad sjalvupplevd halsa/livskvalitet (Mullenbach et al, 2017; Mueller et
al, 2018) och minska risken for mental ohédlsa (Cox et al, 2017). En systematisk oversikt fann
att bra tillgang till friluftsomraden i bostadsomradet framjade halsosam viktutveckling hos
nyfédda, vilket &r en viktig faktor for nyféddas halsa under de forsta levnadsaren och
sannolikt aven senare i livet (Dzhambov et al, 2014).

Narhet till friluftsomraden och aktivitetsvanliga bostadsomraden framjar gang och cykling,
och okar rorelsefrihet for barn, ungdomar och grupper med nedsatt mobilitet som aldre.
Invanare i samhallen med hog "tathet” av utbud och service, men dven parker och
friluftsomraden, promenerar mer, vager mindre och har lagre risk for fetma, hogt blodtryck
och manga kroniska sjukdomar, i jamforelse med invanare i “spridda” samhallen, visar
forskning som kontrollerar for individuella faktorer (Faskunger & Sjoblom, 2017). Kvaliteter
som okar anvandandet av friluftsomraden ar bland annat: bra skick, hog tillganglighet,
avsaknad av skrap, klotter och vandaliserade byggnader och foremal, tysta platser, relevant
utbud och service, estetiskt attraktiva platser och ytor och att omradet kanns tryggt och
sdkert (McCormack et al, 2010).

En farhaga som uppmarksammats i forskningen och i media ar att 6kad utomhusvistelse
potentiellt skulle kunna leda till storre negativa halsoeffekter via 6kad exponering for
fororeningar i luft och vatten an vad aktiviteten genererar i halsovinster. Sa ar dock inte
fallet. En dansk studie som féljde 52 000 medelalders vuxna under 20 ars tid, visade nyligen
att hdlsoeffekterna av fysisk aktivitet utomhus mycket starkt évervager riskerna med dkad
exponering for luftfororeningar vid utomhusvistelse. Inte ens i varldens smutsigaste stad
skulle halsoriskerna med utomhusvistelse 6vervaga halsovinsten med fysisk aktivitet
(Andersen, et al, 2015).

43



Slutsatser

Huvudbudskapet i denna rapport ar att friluftsliv och friluftsomraden har stor potential att
framja hallbar utveckling — saval socialt, ekonomiskt som miljomassigt — men den fulla
samhallsnyttan med friluftsliv har inte uppmarksammats tillrackligt tidigare.

Kommuner, ldn, stat och andra aktérer har mycket att vinna pa att framja friluftsliv och
bevara och utveckla friluftsomraden: ojamlikheter i hdlsa mellan olika grupper minskar,
kostnader for ohalsa kan minska och produktivitet pa arbetsplatser kar. Friluftsomraden
bidrar dven med ekosystemtjanster eftersom natur och gronska kan motverka varmeboljor,
rena vattendrag, minska risken for 6versvamningar, motverka skadliga effekter av
luftféroreningar och samtidigt bidra till en attraktiv och tillganglig stad, utover att skapa ytor
for friluftsliv och utomhusvistelse. Nastan alla manniskor i befolkningen ar positiva till
friluftsomraden och att det satsas skattepengar pa att framja friluftsliv.

Regelbundet friluftsliv och vistelse i friluftsomraden kan framja motorik, balans,
koordination, styrka, kondition, vilbefinnande och mental stabilitet, samtidigt som det
motverkar fysisk och mental ohélsa. Regelbundet friluftsliv som innebar fysisk aktivitet
minskar markant risken for hjart-karlsjukdomar, cancer, fortida dod, benskorhet, hogt
blodtryck, hoga blodfetter, depression, oro/dngslan och manga andra vanliga folksjukdomar
hos vuxna. Barn som vaxer upp i gréna bostadsomraden har en skyddande effekt mot
mental ohdlsa dven som vuxna.

De samhallsekonomiska effekterna av friluftsliv och naturturism ar mycket stora — och det
handlar inte bara om lokal, regional, nationell eller internationell turism. Friluftsliv har stor
potential att locka medelalders och aldre grupper i samhallet. Om fler medelalders och aldre
agnar sig at friluftsliv regelbundet, istallet for att forbli stillasittande, kommer det spara
manga kronor till statskassan arligen tack vare minskade kostnader for halso- och sjukvard.
Stillasittande livsstilar kostar Sverige arligen nagonstans mellan 16-25 miljarder kr och aldres
kostnader for halso- och sjukvard uppgar arligen till cirka 80 miljarder kr. Att anvanda
friluftsomraden for olika aktiviteter och program ar férknippat med laga kostnader for
samhéllet och andra aktorer. En ofta forbisedd effekt av friluftsliv ar forbattrad somn, vilket i
sin tur kan bidra till att minska antalet déda och skadade i trafiken. Trafikkrascher kostar
samhallet manga kr varje ar.

Forskningen visar att barn som far en stérre andel av undervisningen utomhus far positiva
effekter i form av battre inlarning, kognition, skolresultat (aven i teoretiska @mnen),
arbetsminne, battre uppforande i skolan, 6kad motivation till att studera. Friluftsdagar och
grona skolgardar utformade for utomhusundervisning ar darfor av stor vikt for skolans
maluppfyllelse. Dessutom blir tillgang till friluftsomraden vid och runt skolor ett mycket
viktigt uppdrag for kommunernas fysiska planering. Manga skolgardar i Sverige ar i behov av
upprustning och férnyelse.

Deltagande i organiserat friluftsliv kan ge betydande psykosociala halsoeffekter, personlig
utveckling och fardigheter, "utbildning” i demokratifragor och framja jamlik och jamstalld
halsa samt fysisk aktivitet. De positiva effekterna har setts i manga olika grupper, t ex hos
barn, vuxna, personer med kliniska diagnoser, personer utan kliniska diagnoser, personer
med funktionsvariationer, personer utan funktionsvariationer, ungdomar domda for brott
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eller ungdomar med hog risk for att bega brott. Friluftsaktiviteter som innebar
overnattningar i “vildmarken” och har fokus pa lek, rérelse och samarbetsévningar, verkar
vara sarskilt effektiva.
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Bilaga 1: Oversikt 6ver sambanden mellan fysisk aktivitet, friluftsliv och hilsa

Minskad risk fér metabolt syndrom/typ 2 diabetes
(30-20%)

Okad kondition / syreupptagningsférmaga
Stérre andel langsamma muskelfibrer
Stérre andel snabba muskelfibrer
Nybildning av blodkarl

Férbittrad blodkérlsfunktion

Okad muskelstyrka

Minskad fallrisk

Okad mitokondrievolym

Forbattrad insulinkanslighet

Skelettet 8kar i volym, struktur och
mineralinnehll

Forbattrad skeletthilsa

Ligre risk f&r hjart-karlsjukdom (20-35%)
Forbéttring av kroppssammansittning
Forbittrad blodtrycksreglering

Férbattrade blodfettprofiler

Bittre hilsa for personer med typ 2 diabetes

Farbittrad sémn

Referens: Malm & Isaksson, 2017.

Bittre reaktionsfdrmaga

Forbattrade funktioner i nervsystemet
Okad frisdttning av signalsubstanser i hjarnan
Okad mental kapacitet

Forbéttrad funktion av hippocampus
Forbattrat immunforsvar

Bittre tarmhélsa

Minskad risk for oro och stress
Behandling av depression

Minskat behov av mediciner
Forbattrad kognition och minne

Motverkar férsamrad hjarnfunktion vid
sjukdom

Motverkar &ldrande av hjdrnan

Minskad allman sjukdomsrisk

Béttre @mnesomsattning

Minskad risk for depression senare i livet (20-
30%)

Forbattrar halsa vid metabolt syndrom,
Gvervikt, leversjukdom och vissa
cancersjukdomar
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Motverkar fértida déd (30-44%)
Okar vélbefinnande & livskvalitet
Minskar smérta vid ledsjukdomar
Minskar risk for demens (20-30%)
Starker sjalvuppfattning

Positivare kroppsuppfattning
Starker social kompetens

Forbattrar stresshantering

Okad hjarnvolym

Motverkar inflammationer i kroppen
Lattare att bérja tréna i vuxen dlder om en var
aktiv som ungdom

Béattre motorik

Battre balans

Battre skolbetyg och akademisk prestation
Battre koncentration och vakenhet
Minskad kostnad for samhillet
Okad produktivitet pa arbetsplatsen
Lagre sjukfranvaro frén arbetet
Minskad risk for komplikationer vid
operationer



Bilaga 2: Sokord

Engelska sékord:

outdoor recreation, outdoor education, outdoor learning, adventure education, adventure
recreation, ethnicity, ethnic groups, elderly, children, adolescents, human ecology, nature
relations, migration, ecological literacy, parks, physical activity, exercise, play, walking, place-
based learning, nature, green areas, forest schools, health, public health, green education,
school gardens, school grounds, playgrounds, built environment, special needs, disabled,
disability, cognition, academic performance, academic achievement, systematic review,
meta-analysis, review, natural environment, nature tourism.
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