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Friluftslivets mojligheter

En kunskapssammanstallning av friluftslivets

nytta for individ och samhalle

* A ”review of reviews”

* Den senaste kunskapsbasen

* Alla former av fysisk aktivitet utomhus
* Alla former av gréna ytor

* Organiserat och privat friluftsliv

Friluftslivets varden 201005.pdf (luftenarfri.nu) Johan Faskunger
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https://www.luftenarfri.nu/wp-content/uploads/2020/10/Friluftslivets_va%CC%88rden_201005.pdf
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Ekonomisk
hallbarhet
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50 ungdomar kommer inte drabbas av depression

250 ungdomar kommer inte ha symtom som
magont, huvudvark med mera

Nagot farre lakarbesok och mindre konsumtion av
antidepressiva lakemedel

Forbattrade skolresultat for minst 50 elever tack
vare mindre sjukdom/symtom/besvar “som stor”

Nagot minskad risk for benskorhet som vuxen
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* 10 dodsfall mindre, vilket kan antas motsvara 200 vunna levnadsar
och 150 QALY

* 20 farre far typ 2-diabetes
* 50 farre far hjartinfarkt
* 150 farre far hogt blodtryck

* 0,05-0,1 QALY per person och ar i 6kad livskvalitet for personer
over 50 ar med begynnande ohalsa.

* En minskning i hdlso- och sjukvardskostnader som huvudsakligen
handlar om enstaka besok i primarvarden

* 500-5 000 kronor mindre i kostnad per person och ar for franvaro
fran arbete
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* De viktigaste vinsterna ar fler levnadsar och fler friska ar.

* Det ar svart att precisera vinsterna i antal vunna levnadsar och QALY, men vinsterna av 6kad
fysisk aktivitet ar betydande. Troligen flera QALY per person.

* Regelbunden fysisk aktivitet leder till vinster i livskvalitet med i storleksordningen 0,1 QALY per
person och ar. Det ar utdver livskvalitetsvinster beroende pa mindre sjukdom.

* Vard och omsorgskostnader minskar vasentligt for sjukdomstillstand som inte avsevart forkortar
livet, framfor allt demenssjukdomar, fallolyckor, typ 2-diabetes, stroke och funktionsnedsattning
(sarkopeni).

) Svenskt Friluftsliv LUFTEN

FRILUFTSLIVETS AR 2021



* Samhallets kostnader for sjukdom, som delvis kan undvikas
med friluftsliv/fysisk aktivitet, hos dldre ar mycket stor

* | dagens penningvarde ar kostnaderna i storleksordningen

* Hur stor del som beror aldre och kan undvikas med friluftsliv
ar svart att precisera, men potentialen till minskade

kostnader for samhallet
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Friluftsliv framjar sysselsattning och turism!

Friluftsliv och friluftsomraden ar effektiva satt
att framja sysselsattning i hela landet och
gynnar saval den inhemska som utlandska
besdksnaringen
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Det gbrs cirka 373 miljoner besdk i skogen
varje ar i Sverige.
Det uppskattade ekonomiska vardet for

befolkningens skogsbesok har beraknats till
20 miljarder kr arligen.

Vardet motsvarar summan for hela
virkesproduktionen i Sverige under ett ar.
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Social
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Minskad risk for metabolt syndrom/typ 2 diabetes
(30-40%)

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

Forbattrad blodkarlsfunktion

Okad muskelstyrka

Minskad fallrisk

Okad mitokondrievolym

Forbattrad insulinkdnslighet

Skelettet 6kar i volym, struktur och
mineralinnehall

Forbattrad skeletthdlsa

Lagre risk for hjart-karlsjukdom (20-35%)
Forbattring av kroppssammansattning
Forbattrad blodtrycksreglering

Forbattrade blodfettprofiler

Battre hélsa for personer med typ 2 diabetes

Forbattrad somn

Svenskt Friluftsliv

Battre reaktionsformaga

Forbattrade funktioner i nervsystemet
Okad frisattning av signalsubstanser i
hjarnan

Okad mental kapacitet

Forbattrad funktion av hippocampus
Forbattrat immunforsvar

Battre tarmhalsa

Minskad risk for oro och stress
Behandling av depression

Minskat behov av mediciner
Forbattrad kognition och minne

Motverkar férsamrad hjarnfunktion vid
sjukdom

Motverkar aldrande av hjarnan
Minskad allman sjukdomsrisk

Battre amnesomsattning

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

Forbattrar halsa vid metabolt syndrom,

overvikt, leversjukdom och vissa
cancersjukdomar

Motverkar fortida dod (30-44%)
Okar vilbefinnande & livskvalitet
Minskar smarta 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 borja trana i vuxen alder om
en var aktiv som ungdom

Battre motorik
Battre balans

Battre skolbetyg och akademisk
prestation

Battre koncentration och vakenhet
Minskad kostnad for samhallet
Okad produktivitet pa arbetsplatsen
Lagre sjukfranvaro fran arbetet

Minskad risk for komplikationer vid
operationer
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Vistelse i friluftsomraden ger “livsluft”

Friluftsliv och vistelse i naturen framjar koncentration,
aterhamtning, forbattrar stresshantering och hojer
sinnesstamningen




Friluftsliv bra vid graviditet

Gravida kvinnor kan sanka blodtrycket och
minska risken fér depression genom att
vistas mycket i friluftsomraden




Friluftsomraden framjar goda
uppvaxtvillkor!

Barn som vaxer upp i omraden med mycket
gronska mar battre psykiskt i vuxen alder jamfort

med barn som vaxer upp | "graa” miljoer




En hog andel gronska i bostadsomradet under
uppvaxtaren sankte markant risken for psykisk
sjukdom som vuxen.

Barn fran omraden med lag andel gronska hade 55
% hogre risk for psykiska besvar jamfért med barn
fran omraden med hog andel gronska.

Resultatet ar justerat for socioekonomisk r
bakgrund, grad av urban milj6 vid bostadsorten och
familjehistoria av psykisk sjukdom.

-

Ju langre barnen bodde i de gronaste
bostadsomradena, desto lagre risk for framtida
psykisk sjukdom.

Ref: Engemann et al, 2019
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Rorelsefrihet for aldre

Aldre manniskor blir mer integrerade och delaktiga
| sin narmiljé och mer fysiskt aktiva om dar finns
tillgangliga parker och friluftsomraden




Friluftsomraden skyddar hjartat & karlen!

Personer med dalig tillgang till friluftsomraden och
natur |oper hogre risk att utveckla kardiovaskulara
sjukdomar an personer med god tillgang




Stott (2013) sammanstallde effekterna av naturbaserade
aventyrsexpeditioner hos aldre ungdomar och unga vuxna genom en
systematisk oversikt baserad pa 35 vetenskapliga studier.

Programmen ledde till personlig utveckling, forbattrat
sjalvfortroende, 6kad fysisk och social stabilitet, 6kad sjalvinsikt och
sjalvreflektion och forbattrade sociala formagor hos deltagarna.

Deltagarna utvecklades sin formaga att klara av utmaningar och att
overkomma svarigheter (engelska: resilience eller grit). Programmen
Okade deltagarnas miljokunskaper, miljomedvetenhet och
uppskattning av naturen.
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2t Luften ar fri
FRES 5 april ki 19:00 - @

Friluftsliv framjar inlarning hos elever!

Uteundervisning i skolan leder till férbattrad
kognition, koncentration, arbetsminne,
sjalvkontroll och impulskontroll.

Det leder ocksa till 6kad kreativitet,
samarbetsférmaga, studiemotivation och
forbattrad motorisk formaga jamfort med om all
undervisning sker inomhus

LUFTEN AR FRI
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29 april - Hela Sveriges friluftsdags.

Att vara ute i skog och mark &r inte bara harligt utan det gor att bade
kropp och sjal mar bra. Dagen instiftades for att uppmarksamma och
framja ett bra friluftsliv, att vara ute i naturen utan att Ilamna skrap eller
spar efter sig. &

Lds gdarna mer hdr: https://www.luftenarfri.nu/sveriges-friluftsdag/
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Skrifter frin Forum for dmnesdidakuk Linkopings universitet nr. 10

® Klassrum med himlen som tak

* [ l’u [ [ [
| inlaninme iniaveibe

Matematik (Hattie m.fl., 1997; Rickinson, 2004b; Neill, 2008a), - Naturvetenskap
(Rickinson, 2004; Gill m.fl., 2011), - Sprak, lasfardigheter och skrivfardigheter (Hattie
m.fl., 1997; Rickinson, 2004b; Neill, 2008a; Gill m.fl., 2011).
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* Okat sjalvfortroende
* Battre processfardigheter i naturvetenskap

» Okad forstaelse for design och teknologi ssrum med imlen som tk
» Okad stolthet dver lokalsamhéllet semhusindenisning betvder

* Hogre motivation till inlarning

» Okat ansvarstagande

* Mer lek och rorelse

 Okad motivation till hdlsosammare matvanor
» Okad motivation till att trina/motionera
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* Elever som har utomhusundervisning hade battre betyg i Idrott &
Halsa och battre motorik, jamfort med elever som hade vanlig
undervisning (Ericsson, 2011)

* God motorisk férmaga uppvisar ett samband med hog kognitiv
formaga och utveckling genom barndomen och uppvaxtaren
(Ericsson, 2017).
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Trots att friluftslivet ar forknippat med
laga trosklar att delta finns grupper i
samhallet som ar mindre friluftsaktiva
an andra, t ex personer med utlandsk
bakgrund och personer med
funktionsvariationer.

Att forbattra tillgangligheten till
friluftslivet ar en viktig utmaning for
samhallet och friluftsorganisationerna!

| Svenskt Friluftsliv

FRILUFTSLIVETS AR 2021



Miljdmassig
hallbarhet

| Svenskt Friluftsliv

FRILUFTSLIVETS AR 2021




Friluftsomraden framjar halsosamma stader!

Friluftsomraden bidrar till att minska buller,
sanka temperaturen vid varmebdljor, tar hand
om vatten vid kraftig nederbord och motverkar

luftfororeningar
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Friluftslivets “anlaggningar”
sasom vandringsleder och
friluftsomraden bidrar till hallbar
utveckling, inte minst
miljomassigt da de bidrar till att
motverka klimatférandringarna

>tTe,  Luften ar fri

25 november 2020 - &3

Ett av Sveriges friluftsmal -
Tillgang till natur for friluftsliv.

Tre grundldaggande forutsdttningar ar nédvandiga for friluftsliv:
tillgang, tillganglighet och kvalitet. Ett naturomrade som ligger nara, ar
tillgangligt och har hég kvalitet har stérst méjligheter att framja
friluftsliv i vardagen. ... Visa mer
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70 procent av utovarna av friluftsliv
i Sverige tar sig till platsen till fots
enligt Naturvardsverkets
undersdkningar

-
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26 december 2020 - 3

STORMKOKET - arets julklapp!

Fick du ett stormkok? s

Arets julklapp anno 2020!
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Svenskt Friluftsliv

MEDLEMSORGANISATIONER Cykelfrimjandet, Friluftsfrimjandet, Forbundet Skog & Ungdom, Korpen Svenska Motionsidrottsforbundet, Riksforbundet Halsofrimjandet, Riksforbundet
Sveriges 4 H, Scouterna, Sportfiskarna, Svenska Brukshundklubben, Svenska Bétunionen, Svenska Cykelsillskapet, Svenska Fjallklubben, Svenska Folksportforbundet, Svenska Frisksportforbundet,
Svenska Géng- och vandrarforbundet, Svenska Islandshastforbundet, Svenska Jagareforbundet, Svenska Kanotforbundet, Svenska Kennelklubben, Svenska Klatterforbundet, Svenska Kryssarklubben,
Svenska Livriddningsillskapet, Svenska Orienteringsforbundet, Svenska Skridskoférbundet och Svenska Turistféreningen, Sveriges Ornitologiska Forening.



