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Utgångspunkter:

• A ”review of reviews”

• Den senaste kunskapsbasen

• Alla former av fysisk aktivitet utomhus

• Alla former av gröna ytor

• Organiserat och privat friluftsliv

Friluftslivets_värden_201005.pdf (luftenarfri.nu)

https://www.luftenarfri.nu/wp-content/uploads/2020/10/Friluftslivets_va%CC%88rden_201005.pdf
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Om  friluftslivet når 1000 fler ungdomar:

• 50 ungdomar kommer inte drabbas av depression 

• 250 ungdomar kommer inte ha symtom som 
magont, huvudvärk med mera 

• Något färre läkarbesök och mindre konsumtion av 
antidepressiva läkemedel 

• Förbättrade skolresultat för minst 50 elever tack 
vare mindre sjukdom/symtom/besvär ”som stör”

• Något minskad risk för benskörhet som vuxen

Hälsoekonomiska aspekter på idrott. Lars Hagberg (2017)



Om friluftslivet når 1000 fler vuxna:

• 10 dödsfall mindre, vilket kan antas motsvara 200 vunna levnadsår 
och 150 QALY

• 20 färre får typ 2-diabetes 

• 50 färre får hjärtinfarkt 

• 150 färre får högt blodtryck 

• 0,05–0,1 QALY per person och år i ökad livskvalitet för personer 
över 50 år med begynnande ohälsa. 

• En minskning i hälso- och sjukvårdskostnader som huvudsakligen 
handlar om enstaka besök i primärvården 

• 500–5 000 kronor mindre i kostnad per person och år för frånvaro 
från arbete 

Hälsoekonomiska aspekter på idrott. Lars Hagberg (2017)



Om friluftslivet når 1000 fler äldre:

• De viktigaste vinsterna är fler levnadsår och fler friska år. 

• Det är svårt att precisera vinsterna i antal vunna levnadsår och QALY, men vinsterna av ökad 
fysisk aktivitet är betydande. Troligen flera QALY per person. 

• Regelbunden fysisk aktivitet leder till vinster i livskvalitet med i storleksordningen 0,1 QALY per 
person och år. Det är utöver livskvalitetsvinster beroende på mindre sjukdom. 

• Vård och omsorgskostnader minskar väsentligt för sjukdomstillstånd som inte avsevärt förkortar 
livet, framför allt demenssjukdomar, fallolyckor, typ 2-diabetes, stroke och funktionsnedsättning 
(sarkopeni).

Hälsoekonomiska aspekter på idrott. Lars Hagberg (2017)



Om friluftslivet når 1000 fler äldre:

• Samhällets kostnader för sjukdom, som delvis kan undvikas 
med friluftsliv/fysisk aktivitet, hos äldre är mycket stor

• I dagens penningvärde är kostnaderna i storleksordningen 

80 miljarder kr

• Hur stor del som berör äldre och kan undvikas med friluftsliv 
är svårt att precisera, men potentialen till minskade 
kostnader för samhället är mycket stor.

Hälsoekonomiska aspekter på idrott. Lars Hagberg (2017)





Skogen har stort socialt värde!

Det görs cirka 373 miljoner besök i skogen 
varje år i Sverige. 

Det uppskattade ekonomiska värdet för 
befolkningens skogsbesök har beräknats till 
20 miljarder kr årligen. 

Värdet motsvarar summan för hela 
virkesproduktionen i Sverige under ett år.
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Fysisk aktivitet och hälsa:
• Minskad risk för metabolt syndrom/typ 2 diabetes 

(30-40%)

• Ökad kondition / syreupptagningsförmåga

• Större andel långsamma muskelfibrer

• Större andel snabba muskelfibrer

• Nybildning av blodkärl

• Förbättrad blodkärlsfunktion

• Ökad muskelstyrka

• Minskad fallrisk

• Ökad mitokondrievolym

• Förbättrad insulinkänslighet

• Skelettet ökar i volym, struktur och 
mineralinnehåll

• Förbättrad skeletthälsa

• Lägre risk för hjärt-kärlsjukdom (20-35%)

• Förbättring av kroppssammansättning

• Förbättrad blodtrycksreglering

• Förbättrade blodfettprofiler

• Bättre hälsa för personer med typ 2 diabetes

• Förbättrad sömn

• Bättre reaktionsförmåga

• Förbättrade funktioner i nervsystemet

• Ökad frisättning av signalsubstanser i 
hjärnan

• Ökad mental kapacitet

• Förbättrad funktion av hippocampus

• Förbättrat immunförsvar

• Bättre tarmhälsa

• Minskad risk för oro och stress

• Behandling av depression

• Minskat behov av mediciner

• Förbättrad kognition och minne

• Motverkar försämrad hjärnfunktion vid 
sjukdom

• Motverkar åldrande av hjärnan

• Minskad allmän sjukdomsrisk

• Bättre ämnesomsättning

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

• Förbättrar hälsa vid metabolt syndrom, 
övervikt, leversjukdom och vissa 
cancersjukdomar

• Motverkar förtida död (30-44%)

• Ökar välbefinnande & livskvalitet

• Minskar smärta vid ledsjukdomar

• Minskar risk för demens (20-30%)

• Stärker självuppfattning

• Positivare kroppsuppfattning

• Stärker social kompetens

• Förbättrar stresshantering

• Ökad hjärnvolym

• Motverkar inflammationer i kroppen

• Lättare att börja träna i vuxen ålder om 
en var aktiv som ungdom

• Bättre motorik

• Bättre balans

• Bättre skolbetyg och akademisk 
prestation

• Bättre koncentration och vakenhet

• Minskad kostnad för samhället

• Ökad produktivitet på arbetsplatsen

• Lägre sjukfrånvaro från arbetet

• Minskad risk för komplikationer vid 
operationer



Vistelse i friluftsområden ger ”livsluft”

Friluftsliv och vistelse i naturen främjar koncentration, 
återhämtning, förbättrar stresshantering och höjer 
sinnesstämningen



Friluftsliv bra vid graviditet

Gravida kvinnor kan sänka blodtrycket och 
minska risken för depression genom att 
vistas mycket i friluftsområden 



Friluftsområden främjar goda 
uppväxtvillkor!

Barn som växer upp i områden med mycket 
grönska mår bättre psykiskt i vuxen ålder jämfört 
med barn som växer upp i ”gråa” miljöer



Studie på 1 miljon barn!

En hög andel grönska i bostadsområdet under 
uppväxtåren sänkte markant risken för psykisk 
sjukdom som vuxen. 

Barn från områden med låg andel grönska hade 55 
% högre risk för psykiska besvär jämfört med barn 
från områden med hög andel grönska. 

Resultatet är justerat för socioekonomisk 
bakgrund, grad av urban miljö vid bostadsorten och 
familjehistoria av psykisk sjukdom. 

Ju längre barnen bodde i de grönaste 
bostadsområdena, desto lägre risk för framtida 
psykisk sjukdom. 

Ref: Engemann et al, 2019



Rörelsefrihet för äldre

Äldre människor blir mer integrerade och delaktiga 
i sin närmiljö och mer fysiskt aktiva om där finns 
tillgängliga parker och friluftsområden



Friluftsområden skyddar hjärtat & kärlen!

Personer med dålig tillgång till friluftsområden och 
natur löper högre risk att utveckla kardiovaskulära 
sjukdomar än personer med god tillgång



Starka bevis för organiserat friluftsliv:

Stott (2013) sammanställde effekterna av naturbaserade 
äventyrsexpeditioner hos äldre ungdomar och unga vuxna genom en 
systematisk översikt baserad på 35 vetenskapliga studier.

Programmen ledde till personlig utveckling, förbättrat 
självförtroende, ökad fysisk och social stabilitet, ökad självinsikt och 
självreflektion och förbättrade sociala förmågor hos deltagarna.

Deltagarna utvecklades sin förmåga att klara av utmaningar och att 
överkomma svårigheter (engelska: resilience eller grit). Programmen 
ökade deltagarnas miljökunskaper, miljömedvetenhet och 
uppskattning av naturen. 







Exempel på ”ämnen” utomhus:

•Matematik (80 % positivt samband)

•Naturvetenskap (93 %)

• Språk (72 %)

• Skrivfärdigheter

• Läsfärdigheter

Matematik (Hattie m.fl., 1997; Rickinson, 2004b; Neill, 2008a),  - Naturvetenskap 
(Rickinson, 2004; Gill m.fl., 2011),  - Språk, läsfärdigheter och skrivfärdigheter (Hattie
m.fl., 1997; Rickinson, 2004b; Neill, 2008a; Gill m.fl., 2011). 



Effekter av undervisning utomhus 

• Ökat självförtroende

• Bättre processfärdigheter i naturvetenskap

• Ökad förståelse för design och teknologi 

• Ökad stolthet över lokalsamhället 

• Högre motivation till inlärning 

• Ökat ansvarstagande

• Mer lek och rörelse

• Ökad motivation till hälsosammare matvanor

• Ökad motivation till att träna/motionera 



Svensk forskning (Bunkeflo)! 

• Elever som har utomhusundervisning hade bättre betyg i Idrott & 
Hälsa och bättre motorik, jämfört med elever som hade vanlig 
undervisning (Ericsson, 2011)

• God motorisk förmåga uppvisar ett samband med hög kognitiv 
förmåga och utveckling genom barndomen och uppväxtåren 
(Ericsson, 2017).



Trots att friluftslivet är förknippat med 
låga trösklar att delta finns grupper i 
samhället som är mindre friluftsaktiva 
än andra, t ex personer med utländsk 
bakgrund och personer med 
funktionsvariationer.

Att förbättra tillgängligheten till 
friluftslivet är en viktig utmaning för 
samhället och friluftsorganisationerna!



Miljömässig 
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Källa: Friluftslivets möjligheter, Faskunger 2020



Friluftslivets ”anläggningar” 
såsom vandringsleder och 
friluftsområden bidrar till hållbar 
utveckling, inte minst 
miljömässigt då de bidrar till att 
motverka klimatförändringarna



Friluftsliv = billiga och miljövänliga resor!

70 procent av utövarna av friluftsliv 
i Sverige tar sig till platsen till fots 
enligt Naturvårdsverkets 
undersökningar  



Årets julklapp anno 2020!



Save the date!



Tack för att        
ni lyssnade!


