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Inledning

Denna text sammanfattar den vetenskapliga koppling-
en mellan friluftsliv och tillgang till friluftsomraden pa
folkhalsa, fysisk aktivitet och samhallsnytta. Analysen
bygger pa den samlade bedémningen av forsknings-
laget genom systematiska dversiktsartiklar av studier
som genomgatt peer-review granskning samt rappor-
ter frén etablerade organ sasom WHO. | referenslistan
finns exempel pé denna forskning, men listan ar inte
uttdmmande. Ett antagande ar att regelbundet fri-
luftsliv leder till bdde regelbunden fysisk aktivitet och
exponering fér natur.

Denna text uppdateras arligen.

For vidare lasning och en utforlig referenslista pd om-
rédet rekommenderas rapporten Friluftslivets samhall-
snytta (2023) fran Svenskt Friluftsliv (www.svensktfri-
luftsliv.se).

Varfor framja friluftsliv och fysisk aktivitet?

Friluftsliv och fysisk aktivitet forebygger ohalsa och
sjukdom samtidigt som det framjar halsa, inlarning
och utveckling. | Sverige och Europa star stillasittande
livsstilar och andra levnadsvanor som rokning, alko-
hol och stress fér 86 procent av alla fortida dédsfall
och 77 procent av den totala sjukdomsbdrdan varje
ar vilket orsakar gigantiska kostnader fér samhallet
och orsakar manskligt lidande. Stillasittande livsstilar
orsakar pa egen hand 1 miljon fortida dédsfall i Europa
och upp till 6 miljoner i varlden varje &r genom 6kat
insjuknande i hjart- och karlsjukdomar, vissa former av
cancer, typ Il diabetes och i andra valfardssjukdomar.
Stillasittande livsstilar orsakar forluster pa 6ver 20
miljoner friska levnadsar i varlden varje ar (Varldshal-
soorganisationen WHO, 2022).

| Sverige beddms att en av fyra vuxna och fyra utav
fem barn och ungdomar har en livsstil med Iag fysisk
aktivitet och mycket stillasittande. De nar inte upp

till rekommendationen om minst 150 minuter (vuxna)
eller 300 minuter (barn) i veckan av pulshdjande fysisk
aktivitet. Grupper med l&g socioekonomisk status, lag
utbildningsniva, personer med funktionsvariationer och
vuxna utanfér arbetsmarknaden ar generellt mindre
fysiskt aktiva jamfért med andra grupper. | Sverige ar
maénniskor inomhus i snitt 23 timmar per dygn vilket p&-
verkar deras aktivitetsvanor negativt. Risken for en stil-
lasittande livsstil 6kar markant vid hég inomhusvistelse.
Friluftsliv och att vara mera utomhus ar darfér en viktig
pusselbit i att framja fysisk aktivitet i befolkningen.

Att forbattra villkoren till och framja friluftsliv i befolk-
ningen har stor potential att minska sjukdomsbérda,

| Sverige bedéms att en av fyra
vuxna och fyra utav fem barn
och ungdomar har en livsstil
med Iag fysisk aktivitet och
mycket stillasittande.

fortida dod och framja jamlik halsa genom 6kad fysisk
aktivitet, minskat stillasittande och 6kade upplevelser
och kontakt med naturen.

Finns evidens for att friluftsliv framjar fysisk hilsa?

Det finns starka vetenskapliga bevis for att regelbun-
den fysisk aktivitet framjar fysisk halsa och motverkar
manga sjukdomar, t ex hjart- och karlsjukdomar, vissa
former av cancer, hogt blodtryck, typ Il diabetes samt
fortida dod. Friluftsliv som innebar regelbunden hal-
soframjande fysisk aktivitet minskar risken for fortida
ddd med 30 procent, ger 20-35 procent lagre risk for
hjart- och karlsjukdomar, 30-40 procent lagre risk for
metabolt syndrom och typ 2 diabetes, 30 procent lag-
re risk for tjocktarmscancer, 20 procent lagre risk for
bréstcancer och 36-38 procent lagre risk for hoftfrak-
turer. Hos aldre grupper minskar friluftsliv och fysisk
aktivitet risken for fortida dod med hela 44 procent.

Fysisk aktivitet och friluftsliv férbattrar insulinkanslig-
het, motorik och koordination, muskelstyrka, balans,
kroppssammansattning, skeletthalsa och ékar kon-
dition (om aktiviteten ar tillrackligt intensiv). Vidare
forbattrar fysisk aktivitet blodfettprofiler, immunfér-
svar, tarmhalsa, somn samt minskar risken for dvervikt
och fetma. Om det fanns ett medicinskt piller som gav
samma effekter som friluftsliv ger skulle uppfinnaren
fa Nobelpriset.

Halsoeffekterna av att manniskor blir mer fysiskt aktiva
ar mycket stora, aven fér vuxna:

En kvinna i 30-arsaldern som gar fran en stilla-
sittande livsstil till en livslang livsstil med mattlig
fysisk aktivitet, 30 minuter om dagen med hal-
sofréamjande rorelse, vinner i genomsnitt 4,6 ar

i livslangd och minskar sin sjukdomstid med 2,7
ar. Om kvinnan i stallet blir hdgaktiv, det vill saga
overgar till minst 60 minuter om dagen med
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halsoframjande rérelse vinner hon i genomsnitt 7,3
arilivslangd.

Motsvarande effekter for en 30-arig man ar en
vinst pa i genomsnitt 2,8 ar i livslangd och en
minskning av sjukdomstid med 2,4 ar vid dvergang
till mattlig fysisk aktivitet. Om han anammar en
livsstil med minst 60 minuter om dagen av hal-
soframjande fysisk aktivitet vinner han hela 7,8 ari
livslangd i genomsnitt.

Finns evidens for att friluftsliv framjar psykisk halsa?

Det finns starka bevis for att friluftsliv, fysisk aktivitet
och naturupplevelser framjar psykisk halsa och valbe-
finnande och motverkar psykisk ohalsa hos manniskor.
Manniskor som ar regelbundet friluftsaktiva har 20-
30 procent lagre risk for sédval depression, som for
demens och fér mental ohalsa. Friluftsliv forbattrar
manniskors formaga till &terhamtning och att hante-
ra stress. Vidare forbattrar fysisk aktivitet livskvalitet,
sinnesstamning, valbefinnande, inlarning, arbetsminne
och kognitiva formagor. Friluftslivinnebar 6kad expo-
nering for solljus vilket framjar inlagring av vitamin D

i kroppen. Vitamin D ar speciellt viktigt fér god ben-
halsa, for att motverka benskérhet, framja kognitiv
formaga och forbattra somnkvaliteten.

En systematisk dversikt visade nyligen att utomhus-
baserad fysisk aktivitet i natur ger férhéjda positiva
psykiska effekter jamfort med aktiviteter som utférs
inomhus eller i urbana/grda miljéer. En svensk oversikt
visade nyligen att friluftsliv, friluftsomraden i bostads-

omraden och uteundervisning i skolan minskar risken
for psykisk ohalsa, medan stillasittande dkar risken.

Natur ar inte bara viktigt for att framja friluftsliv och fy-
sisk aktivitet. Natur, grona bostadsomraden och stader
spelar en mycket viktig roll inte minst for barns ut-
veckling och for att utjamna skillnader i ohalsa mellan
olika grupper. En dansk studie pa 1 miljon barn visade
nyligen att en hég andel gronska i bostadsomradet
under uppvéaxtaren sankte risken for mentala akom-
mor och sjukdomar i vuxen alder. Brist pa gronska
Okade risken. Barn som vuxit upp i omraden med lag
andel grénska hade 55 procent hégre risk for men-
tala dkommor och sjukdomar jamfért med barn som
vuxit upp i omraden med hég andel grénska. Ju langre
barnen bodde i de gronaste bostadsomradena, desto
lagre risk fér framtida mental sjukdom.

Finns evidens for att friluftsliv framjar social utveck-
ling hos individer och grupper?

Ja, speciellt om aktiviteterna handlar om organiserat
friluftsliv via skolan eller friluftsorganisationer och
fokuserar pa social utveckling, samarbetsévningar,
och sé vidare. Friluftsaktiviteter leder till personlig
utveckling, 6kat sjalvfértroende, dkad fysisk och social
stabilitet, 6kad sjalvinsikt/sjalvreflektion och férbattrar
sociala formagor hos deltagarna. Friluftsaktiviteter
leder aven till att deltagarna utvecklar sina formagor
att klara av utmaningar och att éverkomma svarig-
heter (engelska: resilience eller grit). Friluftsliv 6kar
deltagarnas miljdkunskaper, miljdmedvetenhet och
uppskattning av naturen. Speciellt hos barn finns en
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stark koppling mellan friluftsliv och kunskaper och
medvetenhet om naturen. Organiserat friluftsliv kan
framja en meningsfull social tillvaro, bygga broar &ver
generationsgranserna och vara en viktig motivator

till fysisk aktivitet. Eventuellt kan organiserat friluftsliv
aven minska risken for att ungdomar hamnar i brak
och brottslighet, samt har lagre konsumtion av alkohol,
tobak, droger. Flera oversikter har funnit att fritidsakti-
viteter som friluftsliv minskar risken for kriminalitet.

En utvardering av Scouternas verksamhet visade nyli-
gen att deltagarna fick en signifikant hogre kansla av
personlig kontroll, 5kad empati och respekt for andra,
var mer fysiskt aktiva, upplevde hogre niva av me-
ningsfullhet med livet och en kénsla av att man var en
del av ett globalt sammanhang jamfort med icke-del-
tagare. Scouting 6kade deltagarnas fysiska aktivitet
med 18 procent jamfort med icke-deltagare.

Finns evidens foér att friluftsliv och friluftsomraden
bidrar till lokal och regional utveckling?

Friluftsliv och friluftsomraden kan definitivt bidra

till lokal och regional utveckling till exempel genom
naturturism, att staden/orten utvecklas som attraktiv
destination och via en 6kning av arbetstillfallen. En av
de viktigaste faktorerna nar manniskor valjer ort och
bostadsomrade vid flytt har att géra med tillgadngen till
friluftsliv och natur.

Att varna det organiserade friluftslivet och att tillgodo-
se god tillgang till friluftsomraden ar effektiva satt att

framja sysselsattning och gynnar sdval den inhemska
som utldndska besdksnaringen. Visste du att en av

de vanligaste orsakerna till att turista i Sverige har att
gobra med naturen och friluftslivet? Att &gna sig at fri-
luftsliv i svensk natur, med stdéd av den unika allemans-
ratten, ar en av de vanligaste orsakerna till att turista i
Sverige. Saval parker i stader och den tatortsnara na-
turen som naturreservat och nationalparker ar viktiga
for att stimulera lokal och regional utveckling.

Finns evidens for att friluftsliv bidrar till
halsoekonomin?

Ja. Forskning visar att friluftsaktiviteter ar kostnadsef-
fektiva och billiga insatser for att framja fysisk aktivitet,
beteendeférandring, halsa och férebygga sjukdom.
Det organiserade friluftslivet erbjuder friluftsliv och
fysisk aktivitet till allt frdn sma barn till aldre vux-

na, nar lika ménga kvinnor som man och aktiverar
manga grupper som star utanfér annan organiserad
fritidsverksamhet. Detta gor att det organiserade
friluftslivet har stor halsoekonomisk betydelse, framjar
en meningsfull fritid och har potential att bidra till att
|6sa manga av vara dagsaktuella samhéllsproblem
sdsom ojamlikhet, bristande jamstalldhet och krimina-
litet.

Friluftslivet berér och engagerar stora delar av befolk-
ningen i Sverige inklusive aldre. Ju mer frilufts-

livet ndr medelalders och aldre grupper, desto

storre halsoekonomisk vinst for samhallet. De storsta
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Den allra storsta halsoekonomiska effekten ar
om friluftslivet nar och aktiverar fler aldre.

halsoekonomiska effekterna av regelbunden fysisk
aktivitet och friluftsliv under ungdomséren ar mins-
kad risk for psykisk ohalsa, battre valbefinnande och
férbattrade skolresultat. Okad fysisk aktivitet och mer
friluftsliv hos barn och ungdomar ar viktiga atgarder
eftersom depression, oro och depressiva symtom ar
mycket vanliga hos ungdomar och andelen dessut-
om okar i samhallet. Speciellt stor 8kning kan ses hos
flickor.

Okat friluftsliv hos vuxna kan f4 relativt stora effekter
pa halsoekonomin. Friluftsliv har stor potential att nd
vuxna. Om det organiserade friluftslivet aktiverar yt-
terligare 1000 medelalders vuxna med en stillasittande
livsstil kan det varje ar forebygga 10 dédsfall (motsva-
rande 200 vunna levnadséar och 150 QALY: &r med bra
livskvalitet), 20 fall av typ-2 diabetes, 50 fall av hjartin-
farkt och 150 fall av hégt blodtryck. Andra effekter av
utokat friluftsliv vore en minskning i halso- och sjuk-
vardskostnader och 500-5000 kr lagre kostnad per
person och &r genom lagre franvaro fran arbete. Unga
vuxna och medeldlders vuxna har dock fortfarande
laga halso- och sjukvardskostnader.

Den allra storsta halsoekonomiska effekten ar om
friluftslivet nr och aktiverar fler aldre. Potentialen att
minska samhallets kostnader for stillasittande livssti-
lar hos aldre ar mycket stor bl a genom att motverka
insjuknandet i hjart- och karlsjukdomar, vissa former
av cancer, skjuta upp sjukdomsdebuten och lindra
symtom vid befintlig sjukdom. Om friluftslivet kan
engagera manga aldre grupper, som annars hade levt
ett stillasittande liv, kommer det leda till mycket stora
ekonomiska besparingar for samhallet. Aldres hal-
so- och sjukvardskostnader uppgar till 80 miljarder kr
arligen, varav cirka halften gar att férebygga genom
andrade levnadsvanor inklusive genom okat friluftsliv
och fysisk aktivitet. Det organiserade friluftslivet nar
redan i dag manga aldre, men potentialen att locka
annu fler ar mycket stor.

Finns evidens for att friluftsliv och friluftsomraden ar
samhallsekonomiskt Idnsamt?

Insatser for att framja friluftsliv och att skapa goda
forutsattningar till fysisk aktivitet och friluftsliv i be-
folkningen ar samhallsekonomiskt Ibnsamma sats-
ningar enligt den samlade forskningen. En investerad
krona ger nastan fyra kronor tillbaka i sociala och
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ekonomiska varden enligt en systematisk 6versikts-
rapport (Sheffield Hallam University & Sports England,
2021), varav merparten rér samhallsbesparingar tack
vare battre hélsa, livskvalitet och valbefinnande och
lagre halso- och sjukvardskostnader, sa kallade soci-
ala varden. Insatser for att 6ka friluftsliv ar samtidigt
forknippat med laga kostnader och har god verkan/
kostnadseffektivitet. Insatser for att framja friluftsliv i
olika grupper verkar ha hég féljsamhet 6ver tid. Det vill
saga, effekterna “sitter i 6ver tid.

Inom cykelomradet har annu stérre vinster kunnat ses.
Satsningar pé att framja cykling i befolkningen och

att forbattra infrastrukturen for cykling ger mycket
stor samhallsekonomisk I6nsamhet. En genomgang

av forskningen visar att en investerad krona ger 5-36
kronor tillbaka i form av 6kad halsa, minskad sjuklighet,
farre skadade och dédade trafikanter, lagre sjukfran-
varo och ¢kad produktivitet pa arbetsplatsen. Att
investera i infrastruktur for cykling i friluftsomraden,

t ex genom MTB-slingor och grusade cykelstrak, ar
forknippat med mycket ldga kostnader for en kommun
i jamforelse med manga andra utgiftsposter.

Forskning visar att tillgang till natur- och friluftsom-
réden som kan anvandas regelbundet och aret runt
av en stor andel av befolkningen bidrar allra mest till
samhallsnyttan och ger stort ekonomiskt mervarde.
Dels handlar det om l&dga investerings- och drifts-
kostnader, dels ar dessa omraden mycket populara
och anvands flitigt av invanare och andra besokare.
Promenad, 16pning, cykling, styrketraning, skidakning
ar nagra av Sveriges mest populédra motions- och ak-
tivitetsformer. Att anldgga promenadstrak, vandrings-
leder 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 i befolkningen.

Om s&dana omréden dessutom finns i bostadsnara
och tatortsnara lagen 6kar sannolikheten for att de
anvands ofta och av ménga grupper. Det finns bety-
dande ekonomisk nytta av tradbevuxna friluftsomra-
den i eller omkring stdder genom de ekosystemtjans-
ter de bidrar till. Samhallets nytta av sddana omréden
overstiger vida kostnaderna for att anlagga och

skota omrddena genom reglering av luftfororeningar,
temperatur, dagvatten, bindning av kol och framjande
av rekreation, utdver att minska buller, framja fysisk
aktivitet och vara en naturlig aspekt av designen av
attraktiva livsmiljoer. 43 000 dodsfall skulle kunna for-
hindras varje ar i europeiska stader om de var gronare.

Att gora stader och orter grénare innebar bl a att plan-
tera trad och buskar langs gator och i omraden med
brist pa grénska, anlagga fler parker och att bevara
och utveckla storre gronomraden i tatortsnéra lagen
sadsom friluftsomrédden och naturreservat.

Finns evidens for att friluftsomraden framjar friluftsliv
och fysisk aktivitet?

Det finns god evidens for att tillgang till friluftsom-
raden och andra former av gréna, bld och vita ytor
framijar friluftsliv och fysisk aktivitet, &ven om ménga
andra faktorer ocksa spelar in (t ex individens motiva-
tion, upplevd trygghet i bostadsomradet). Narhet och

Aterkommande undersékningar av svenskarnas
favoritplatser for roérelse visar att parker och grbnomraden
ar den vanligaste/viktigaste platsen.



god tillganglighet till friluftsomraden 6kar anvandan-
det och benagenheten att manniskor ar regelbun-
det fysiskt aktiva medan langa avstadnd och upplevd
otillganglighet forhindrar och forsvérar, inte minst for
barn, aldre och personer med funktionsvariationer.
Aterkommande undersokningar av svenskarnas favo-
ritplatser for rérelse visar att parker och grébnomraden
ar den vanligaste/viktigaste platsen.

Finns evidens for att friluftsomraden framjar ekosys-
temtjanster?

Friluftsomraden och andra typer av gréna och bla
miljoer framjar manga ekosystemtjanster och bidrar
till en miljomassig hallbar utveckling. Friluftsomraden
och andra gréona miljéer kan minska bullerstérning-
ar och erbjuda fler tysta platser och omraden for
manniskor och djur. Friluftsomraden och andra gréna
miljoéer kan minska manniskors och djurs exponering
for luftféroreningar, utdver att vaxtligheten och vatten
i friluftsomréden binder koldioxid. Friluftsomraden
bidrar till renare vatten genom att omradet fungerar
som filter fér dagvatten. Upp till 85 procent av férore-
ningar i luften kan filtreras bort eller tas upp med hdg
andel vaxtlighet och ratt sorts vaxtlighet. Friluftsom-
réden bidrar till I1Agre temperaturer vid varmeboljor.
Sjoar och vattendrag sanker ocksa temperaturen vid

varmeboljor. Bostadsnara friluftsomraden och parker i
stader sanker temperaturen med i genomsnitt 1 grad i
stader jamfort med stader med brist pa grona miljo-
er. Friluftsomraden i stader eller stadsnéra lagen kan
motverka 6versvamningar och erbjuda kostnadseffek-
tiv hantering av dagvatten i kommunerna.

P4 vilket satt kan friluftsomraden framja utvecklingen
av attraktiva och vitala stader?

Se aven avsnittet om ekosystemtjanster ovan. Frilufts-
omraden och natur i stader bidrar till att minska buller,
sanker temperaturen vid varmebdljor, tar hand om
vatten vid kraftig nederbdrd och motverkar férore-
ningar av bade luft och vatten. Gréna stader och orter
ar en viktig pusselbit i klimatanpassningen, framjar
habitat at djur och vaxter samtidigt som det framjar
friluftsliv, fysisk aktivitet, liv och rérelse hos manniskor.
Stader och orter som ar grona och har goda forutsatt-
ningar till fysisk aktivitet och friluftsliv uppfattas som
attraktiva och vitala. Sddana stader och orter framjar
trivsel och stolthet hos befintliga invadnare och lockar
till sig nya invanare och arbetstillfallen. Stader och
bostadsomraden med brist pa grénska och friluftsom-
réden innebar samtidigt en riskfaktor for fortida dod
och sjukdom. En europeisk studie visade nyligen att
det varje ar dor ett betydande antal invanare i fortid i
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En nyligen publicerad svensk &versikt fann att
uteundervisning i skolan minskar risken for psykisk
ohélsa medan stillasittande 6kar risken.

Malmé pé grund av bristande gronska i bostadsom-
radena. Om Malmo var lika gront som Géteborg skulle
ett betydande antal doédsfall kunna férebyggas. Brist
pa gronska och friluftsomraden i stader orsakar 43
000 fortida dodsfall i Europa varje ar, samtidigt som
det kan forsvara en friluftsaktiv livsstil.

Nastan alla i samhallet ar positiva till satsningar pa fri-
luftsomraden. Enligt svenska folket ar friluftsomraden
populara och varda att utveckla for att underlatta ett
fysiskt aktivt liv. | kommunerna genomfors regelbun-
det fritidsundersékningar som visar vad manniskor vill
att kommunen ska satsa p&. Friluftsomrdden hamnar
ofta i topp — dven hos manniskor som inte sjalva ar
sarskilt fysiskt aktiva. Undersdkningarna visar att det
invanarna vill ha och regelbundet anvander ar enkla
och billiga anlaggningar som parker, friluftsomraden,
motionsspér och vandringsleder. Andra viktiga fakto-
rer ar att bostadsomradet ska vara barnvanligt och att
det ska vara nara till offentliga métesplatser. Parker
och friluftsomraden framjar dven sociala relationer
och vardagliga méten pa lika villkor.

Finns evidens for att friluftsomraden framjar en hall-
bar utveckling?

Friluftsomraden och andra typer av gréna och bla ytor
framjar en hallbar utveckling pd manga séatt ekologiskt,
ekonomiskt och socialt. Allt som ar skrivet under ovan-
stdende rubriker framjar hallbar utveckling pa nagot
satt. Politiker, beslutsfattare och tjansteman kan framja
hallbarhet genom att stétta det organiserade frilufts-
livet och bidra till att utveckla stader och orter till mer
rorelsevanliga, attraktiva, trygga och sakra miljoer dar
gréna, bla och vita ytor bevaras och prioriteras hogt.
Sadana satsningar gér inte stick i stdv med utveckling.
Tvartom, det ar utveckling sdval ekonomiskt, socialt,
halsomassigt och miljdmassigt. En viktig aspekt av
hallbarhet &r hur manniskor tar sig till friluftsomraden
och till sitt friluftsliv.

Svenska undersdkningar visar att 70 procent av utd-
vare av friluftsliv kan ta sig till platsen till fots eller med
cykel. Samtidigt &r manga friluftsomraden otillgangligt
beldgna ofta i utkanten av stader och orter och med
bristande kollektivtrafik, vilket gynnar bildkande 6ver
andra mer héallbara transportmedel. Det finns dven ut-
maningar med fossilberoende transporter till friluftsli-
vet i exempelvis stora delar av svenska fjallen.

Pa vilket satt kan organiserat friluftsliv bidra till jam-
stéllda och jamlika villkor till hdlsa och fysisk aktivitet?

Man och kvinnor utévar friluftsliv i ungefar lika stor ut-
strackning, &ven om det ar skillnad mellan kénen i del-
tagande i olika former av friluftsliv. Detsamma galler
det organiserade friluftslivet i friluftsorganisationerna
som ar medlemmar hos Svenskt Friluftsliv. Manga
centrala platser for friluftsliv, t ex parker, friluftsomra-
den, badplatser, motionsspar, lekplatser, anvands lika
mycket av man som kvinnor. Friluftslivet kan forvisso
inte p& egen hand skapa jamstalldhet och jamstallda
villkor till friluftsliv och halsa i samhallet, men kan spela
en betydande roll i samverkan med andra aktorer.

Friluftsliv &r ett exempel pa fritidsaktivitet som ar for-
knippat med laga trosklar for befolkningens utévande.
Det vill séga, friluftslivet ar till fér och kan utdvas av alla
oavsett alder, kon, socioekonomisk status, utbildning,
etnicitet och funktion. For att locka fler till friluftslivet
kravs dels tillgangliga och anvandbara friluftsomra-
den, dels att det organiserade friluftslivet far goda
mojligheter att nd och rekrytera fler manniskor och
friluftsovana grupper.

Varfor ar friluftsliv och undervisning utomhus viktigt i
forskola/skola?

Forskolor och skolor kan uppné ménga viktiga utbild-
ningsmal genom att vara utomhus mera och planera
in friluftsliv och fokusera péa allemansratten i under-
visningen. Detta handlar inte om att all undervisning
maste ske utomhus, men att undervisningen mar bast
av att bedrivas i vaxelverkan mellan inomhus- och
utomhusmiljoer. Trots detta finns indikationer pa att en
liten andel av undervisningen sker utomhus och att en
stor andel av skolgardar i Sverige har utvecklingsbe-
hov for lek, rérelse och uteundervisning.

Den samlade forskningen visar att elever forbattrar
kognitiv férmaga, inlarning, minne och koncentration
vid uteundervisning. Positiva effekter uppstéar aven
kopplat till personlig och social utveckling, halsa och
valbefinnande samt fér motivation till skolarbete nar
undervisningen delvis sker utomhus, garna i grona
miljoer. Okad undervisning utomhus och friluftsdagar
leder inte till att resultat i teoretiska amnen blir samre.
Tvartom kan en positiv effekt ses pé skolresultat inom
bland annat amnesomrédena matematik, sprak och
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naturkunskap. En nyligen publicerad svensk éver-
sikt fann att uteundervisning i skolan minskar risken
for psykisk ohédlsa medan stillasittande &kar risken.
Friluftsliv och att exponeras for natur minskar ocksa
risken fér psykisk ohalsa hos elever.

Uteundervisning och friluftsdagar innebar generellt att
elever ror pa sig och exponeras for natur mer an nar all
undervisning sker inomhus. Okad utomhusvistelse och
uteundervisning framjar ocksa motorisk formaga hos
barn. God motorik har i sin tur ett starkt samband med
hog kognitiv formaga, skolprestation och utveckling
under uppvaxtaren.

En bra och grén skolgard kan bidra till bade jamstall-
da och jamlika villkor till lek och rérelse hos barn och
ungdomar liksom att framja fysisk aktivitet. Svensk
forskning visar att barn péa férskolor med hég andel
grénska och natur har battre motorik och koncentra-
tionsférmaga, har farre sjukdagar och ar friskare an
barn pa naturfattiga férskolor. Flickors lek och rérelse
gynnas om skolgardarna ar gréna och har varierade
ytor. Manga skolgardar i Sverige ér i stort behov av for-
nyelse och foérbattring for att skolan ska kunna bedriva
en dandamalsenlig uteundervisning.
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