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Forord

Detta dr ett examensarbete 1 magisterutbildningen Natur, Halsa, Tradgérd, som studerar
sambanden mellan hilsa och den grona miljon. Eftersom jag har en grundutbildning som
sjukgymnast, vill jag gdrna kombinera den grona miljon och fysisk aktivitet i mitt
examensarbete. | mitt arbete som sjukgymnast behover jag néstan dagligen motivera patienter
till 6kad fysisk aktivitet. Det finns dock ofta ett initialt motstdnd mot fysisk aktivitet hos
manga individer, och dérfor behdver jag forsdka motivera patienterna till motion beroende pé
deras intressen. Strova i skog och mark ar ndgot som manga gillar. Dérfor ér det intressant att
studera varfor vana och ovana motiondrer soker sig till ett naturomréde.

For att kunna komma fram till det fardiga resultatet av detta arbete, har jag ménga personer att
tacka for: Mina handledare Fredrika Martensson och Britta Lindstrom som har hjélp mig med
rad och vigledning, samt varit bra personer att stddja sig pd under arbetes gang. Patrik Grahn
har gett mig verktyg for att kunna analysera de olika parkkaraktérerna och andra tips infor
uppbyggandet av frageformuléret. Ulrika Stigsdotter har hjélpt mig med praktiska saker och
gett uppmuntran nér arbetet ndrmade sig mot slutet. Tillsammans med mina klasskamrater
Ingrid Pihlqvist och Anna Maria Palsdottir har vi diskuterat och hjélp varandra med
synpunkter kring frageformuldret och bearbetning av data. Ett stort tack vill jag ocksa ge till
min vian Maria Cederberg och min make Mats som bagge tva tog tid pa sig att som
forsokspersoner svara pa frageformuléret efter sina motionsrundor, under den kalla
aprildagen.

Ett tack skickar jag forstds ocksa till alla de personer som har deltagit i sjélva studien.

Elisabet Sonntag-Ostrém



The area of Skrylle

- experience of nature as an inspiration to physical activity?

Abstract

Our lives in urban areas are becoming more and more inactive with negative effects on our
mental and physical health. Natural environments and physical activity have the power to
both prevent and reduce mental fatigue. Meanwhile we engage ourselves with physical
activity, the nature fascinates us with its complexity.

In April 2006, some of the visitors to the recreational area of Skrylle were asked to fill in a
questionnaire which included questions about their habits within physical activity and the
experience of nature. The questionnaires were then divided into two groups: those filled out
by persons who exercise on regular basis (i.e. three or several times/week) and those who
rarely exercise. The aim of this study is to find out whether a natural environment can be an
inspiration to physical activity.

The main reason for visiting Skrylle was physical exercise and the participants estimated
walking/running as their most frequent physical activity during a year. The nature at Skrylle
was categorized into following predominant characteristics; serene, the pleasure garden,
festive and space. This study shows that the experience of nature is an inspiration to physical
activity for both those who exercise often and those who rarely exercise.



Sammanfattning

Vi lever ett allt mera stillasittande liv 1 stadsmiljoer. Den mentala och kroppsliga hélsan
forsdmras med personligt lidande och 6kade samhailleliga kostnader som resultat.

Béde natur och naturlika miljoer samt fysisk aktivitet forebygger och hjélper oss vid
stressreduktion. Vi fascineras av naturens komplexitet, samtidigt som vi aktiverar oss fysiskt.
I denna studie har besdkarna pd Skrylle friluftsomrade fétt svara pa ett frigeformuldr som har
delat gruppen i vana och ovana motionérer. Syftet r att ta reda pd om naturen har betydelse
for motivationen till motion.

Fragorna besvarades av 64 personer varav 31 dr vana och 33 ovana motiondrer. Vanligaste
anledningen till besdket dr motion och den vanligaste motionsaktiviteten under éret ar
gang/16pning. Enligt besdkarnas bedomning innehéaller Skrylle fraimst parkkaraktirerna
rofylldhet, lustgard, fest och rymd. Den grona miljon har betydelse for viljan att utdva fysisk
aktivitet for bade vana och ovana motionérer, 4ven om de vana motiondrerna skattar naturens
betydelse nigot hogre én de ovana.
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Inledning

For bara femtio &r sedan bodde 85 % av den svenska befolkningen utanfor stdderna, medan
motsvarande siffra i dag dr 15 % (Gronare stidder, 1999). Vi lever idag 1 ett samhélle med hogt
tempo som utsitter oss for stora forvantningar och hoga krav bade yrkesmissigt och i det
privata livet. Under 1990- talet 6kade sjukskrivningarna for depression och stressrelaterade
besvir kraftigt hos den svenska befolkningen. Ar 2000 blev dessa diagnoser de allra
vanligaste vid sjukskrivning och utgér idag ett omfattande problem for samhillet (Asberg et
al., 2002).

Som en reaktion pa den forsdmrade folkhélsan kom 2002 regeringens proposition: Mal for
folkhélsan (Statens folkhalsoinstitut, 2002), dar det 6vergripande maélet ar att skapa
forutsittningar for en god hilsa pé lika villkor for hela befolkningen. I folkhélsopropositionen
anges bl.a. att sunda och sékra miljoer samt 6kad fysisk aktivitet dr viktiga delar i det
forebyggande och hilsobefrdmjande arbetet. Fortitningen av stdderna gor dock att vi far
mindre grona ytor att réra oss pa.

Halsa enligt vérldshdlsoorganisationen (WHO) definieras som: ett tillstand av fullstdndigt
fysiskt, psykiskt och socialt vdlbefinnande”.

Halsoeffekter av fysisk aktivitet och natur
Den fysiska aktivitetens positiva inverkan pa halsa

Vi ménniskor dr gjorda for att réra pa oss. Vara vivnader och organ behover belastas for att
ma bra (Statens folkhélsoinstitut, 2003). Tidigare fick vi mera fysisk stimulans nér vi i storre
utrdckning bodde pa landet och utférde mera kroppsarbete, men idag minskar den fysiska
aktiviteten bade pa grund av att miljon kan begrdnsa vara mojligheter till motion (till exempel
dalig tackning med cykelvigar, brist pa platser for spontan aktivitet, kinsla av otrygghet hos
framforallt kvinnor) och dels pa grund av 6kat bilanvindande och stillasittande bade pa
arbetet och i hemmet (Statens folkhilsoinstitut, 2003; Statens folkhilsoinstitut, 2006;
Faskunger, 2002).

Med fysisk aktivitet menas all form av aktivitet som 6kar energiforbrukningen(Statens
folkhélsoinstitut, 2003). For att uppna hélsofrdmjande effekter méste den fysiska aktiviteten
uppna en viss “traningsdos” som bestdms av tre olika faktorer: frekvens (hur ofta), duration
(hur lange) och intensitet (hur hart). Ju hogre dos desto hogre effekt. Dock ger dven lagre
doser effekt, och bor ocksé rekommenderas for ovana motionérer till att borja med
(Faskunger, 2002; Statens folkhélsoinstitut, 2003).

Den fysiska aktiviteten har en stor hilsofrdmjande effekt och har sannolikt ocksé en
forebyggande effekt inte bara pa var fysiska hilsa utan dven pa vart mentala vélbefinnande.
Exempel pa sadana effekter 4r motverkan pa hogt blodtryck, hoga blodfetter, benskorhet och
typ II diabetes, samt minskning av oro och dngslan, forbittring av humor och 6kad livskvalitet
(Statens folkhilsoinstitut, 2003; Statens folkhilsoinstitut, 2006). Den hélsofrdmjande positiva
effekten utgor en sddan stor ldkande komponent att den i vissa fall helt kan ersétta liakemedel
eller vara ett bra komplement till lakemedelsbehandling (Statens folkhélsoinstitut, 2003).



Naturens positiva inverkan pa halsa

Vi har olika preferenser for olika miljder, och natur 4r nagot som vi ménniskor i allménhet
foredrar fore byggda miljoer. Naturlikheten &r en egenskap, som vi madnniskor verkar
uppskatta sirskilt hogt. Likasa dr landskapets variation i topografin, kinslan av 6ppenhet samt
djup och fokus viktiga. Darutdver &r vatten ett enskilt viktigt element i landskapsupplevelsen
(Hégerhall, 2005; Hagerhdll, Foreldsning 2005).

Naturen, parker och tradgéardar erbjuder oss gronska, frisk luft, dagsljus, mojlighet att réra pa
oss, stimulans till sociala kontakter, kidnsla av meningsfullhet och minskning av stress, vilket
ar viktigt for var hélsa (Grahn, Foreldsning 2005; Nature and Health, 2004).

Det finns ocksa studier som indikerar att vi kan f& en bittre mental och fysisk aterhdmtning
frén stress och psykiskt/fysiskt trauma om vi har tillgéng till grona miljoer, fysiskt och/eller
visuellt (Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich et al, 1991; Hartig et al. 1991; Ottosson 1997;
Ottosson & Grahn, 1998; Hartig et al. 2003).

Det finns tvé ledande teorier om hur aterhdmtningen frdn mental péafrestning sker.

Makarna Kaplan (1989, 1995) har utvecklat en teori (attention restoration theory) med
kognitiv inriktning. De menar att den riktade koncentrationen som vi dagligen anvénder vid
till exempel problemldsning, studier, bilkdrning etc., r energikravande och trdttar ut oss.
Naturen diaremot erbjuder mycket mjuk fascination som inte kraver energi utan underlattar for
hjérnan att aterhdmta sig. Denna mjuka fascination kan till exempel besta av 1ovens rorelse i
vinden, faglarnas sang, blommornas fargprakt, doften av myren eller ljudet av backens
porlande.

For att bast kunna bearbeta orsaken till utmattningsbesvér, bor man dven f en distans till
problemet psykiskt och/eller geografiskt. Det &r givetvis ocksa av stor vikt att det finns en bra
Overensstimmelse mellan vad personen onskar av platsen med vad platsen kan erbjuda
(Kaplan & Kaplan, 1989). Det finns dnnu inte tillrackligt med kunskap om vad det dr 1
naturen som gor att vi uppfattar den utan att /
anstranga oss mentalt. En pusselbit till detta kan
vara den rika forekomsten av fraktaler i naturen.
Fraktaler dr geometriska monster som ér lika sig
sjdlva men varieras i olika skalor. De kan vara nya,
men éndé kénnas bekanta. Exempel pa sadana
monster ser man t.ex. pa delvis moss- eller
lavbelupna stenar, i snoflingor eller i silhuetten av
triddtoppar mot himmelen. (Héagerhéll, 2005)

I den andra teorin (aesthetic affect) beskriven av
Ulrich (1983, 1991), riktas fokus pa bade
fysiologiska och kénslomissiga reaktionsmonster
som har utvecklats genom evolutionen.
Forfattaren menar att vi biologiskt inte dr skapta for att bo i stider, vilket gor att vi léttare
reagerar med stress 1 dessa miljoer. For att aterhdmta oss fran stressen kan det rdcka med att vi
far betrakta en naturscen som ger vélbehag, vilket leder till att negativa tankar och kénslor
byts mot positiva och paverkan pa det sympatiska nervsystemet minskar. Ulrich menar att i
naturen erbjuder framforallt vegetation och vatten mojlighet till dessa positiva, kinsloméssiga
reaktioner.




Maojligheter och upplevelser i gronomraden
Motion och natur i samspel

Vi bor kunna uppnd dubbla hélsovinster genom att forbittra den fysiska miljon till exempel
med att anldgga gronomraden eller genom att se till att den tétortsndra naturmiljon héller god
kvalitet (Schantz, 2003; www.fhi.se).

Forutom de mer direkt fysiologiska och mentala former av dterhdmtning i naturmilj6é som
beskrivits, kan bra utemiljoer stimulera till fysisk aktivitet (Schantz, 2003; Boldemann et al.,
2006; Ariane et al., 2005). Personer som tranar ofta, vare sig det ar i naturmiljder eller inte,
far ett 6kat psykiskt vilbefinnande och hdjd livskvalitet (Statens folkhélsoinstitut, 2003)
jamfort med dem som &r mer séllan aktiva. Naturupplevelsernas mer psykologiskt
aterhdmtande effekter kan darfor vara viktigare for personer som aktiverar sig mindre. Detta
talar fOr att personer som inte trénar regelbundet kanske kan kédnna en starkare motivation att
soka sig till naturmiljoer. Detta kan i sin tur bidra till att dessa personer blir mera fysiskt
aktiva.

Det finns ocksa teorier som talar for att sddana avslappnande processer som sétts igdng av
beréring mellan ménniskor ocksé kan uppsta i kontakt med och vid upplevelse av natur.
Hormonet oxytocin kan mdjligen ocksé vara en léank till varfor vi far en positiv effekt i
samband med naturvistelse och motion. Uvnis-Moberg menar att frisdttning av oxytocin
mojligen kan ske genom att se vackra vyer. Fysisk beroring dr ocksa ett sétt att frisitta
oxytocin i blodet, vilket ger oss tillfélle att spekulera om fotsulornas kontakt med underlaget i
samband med motion stimulerar oxytocinfrisdttning (Uvnis-Moberg, Foreldsning, 2006).

Parkkaraktarer och gronomraden

Patrik Grahn har forst tillsammans
med Sorte (1985) och sedan med
Berggren-Bérring (1995) kategoriserat
olika egenskaper i gronomréden till
parkkaréktirer. Karaktérerna baserar
sig pa olika kvaliteter som
ménniskorna i enkédtundersdkningar
och djupintervjuer har uppgett som
viktiga. For att ett gronomrade skall
vara lockande bor den innehalla s&
ménga olika karaktirer som mojligt.
Det finns 8 olika parkkaraktéirer som
kallas: Rofylldhet, kulturhistoria,
vildhet, artrikedom, rymd,
allmanning, lustgard och fest. Vill vi
ga ut med barnen och gunga soker vi
oss kanske till lekparken, vilket passar in i karaktiren lustgérd. Skall vi ut och jogga tar vi oss
ut till skogen som kan innehélla egenskaper sdsom rymd, artrikedom och rofylldhet. De olika
karaktdrerna forutsitter 4ven olika stora geografiska utrymmen. Till exempel kulturhistoria
och fest behdver inte stora arealer medan rofylldhet, rymd och vildhet som férknippas med
skogsmiljoer, kriver mera markutrymme.




I Sverige finns storre gronomraden oftast vid utkanterna av stiderna eller inom
kommungrinserna men utanfor tittbebyggda omraden. Oftast erbjuder omréden bl.a.
mojlighet till fysisk aktivitet, social gemenskap, naturupplevelse och lugn och ro.
Karaktérerna rofylldhet, rymd, artrikedom och vildhet anses &dstadkomma storst restorativ
effekt (Grahn, 2005). Ett gronomrade som innevénarna i Lunds kommun har mojlighet att
utnyttja till motion och mental aterhdmtning ar Skrylleomradet.

Presentation av Skrylleomradet

Skrylleomradet &r ett friluftsomrade i Lunds kommun som drivs av Friluftsframjandet, och
forvaltas av Lansstyrelsen och Lunds kommun. Skrylle ligger ca 12 km fran Lunds tétort,
mellan samhéllena Dalby och S6dra Sandby och kan enklast nas med bil, buss eller cykel.
Omrédet erbjuder friluftsliv aret runt. Hela omradet dr 6ver tusen hektar stort, innehéllande
flera naturreservat och en nationalpark. Landskapet ar iordningsstéllt for att ménniskor ska
kunna njuta av friluftsliv och friluftsaktiviteter i skiftande naturmiljoer med skog och vatten i
bade 6ppna och slutna landskap. P4 omradet finns bade vandringsleder, l4gerplatser och olika
besdksanordningar. Skrylleomradet besoks arligen av ca 500 000 personer. Motionsspéren dr
placerade sydost om Skryllegdrden inom en radie av cirka 2,5 km. Sjélva Skryllegdrden med
olika servicefaciliteter &r tillgédngligt for rullstolsburna, men naturmiljéerna ar inte anpassade
enligt "tillgénglighet for alla”. (Skrylleomradet, 2004; www.skryllegarden.se).

Syfte och fragestallningar

Syftet med arbetet &r att studera om naturmiljoer och dess kvaliteter har betydelse for
motivationen att utova fysisk aktivitet. Ett antagande ar att de ovana motiondrerna ir mera
beroende av naturupplevelsen jdmfort med vana motionérer.

Fragestallningar:

Hur ofta och vilken typ av motion utévar de personerna som besoker Skrylleomridet?
Varfor viljer man att komma till Skrylleomradet for att motionera?

Vilka mervérdesupplevelser ger naturen pa Skrylleomréadet?

Vilket ar viktigare vid besoket pa Skrylleomradet: naturupplevelsen eller motionen?

Material och Metod

Insamlandet av materialet utférdes i enkdtform pa Skryllegarden, Lunds kommun den 23/4
2006. Fragorna besvarades av 64 personer, medan 18 stycken kunde/ville inte delta i studien
till exempel pé grund av att man fros eller ej hade med sig lasglasogon. Nagra angav ingen
orsak. Alla myndiga personer med god forstaelse i svenska spraket kunde delta i
undersokningen. De som svarade pé frigorna indelades i tva grupper: vana och ovana
motiondrer. Som van motiondr ansigs alla som under senaste halvéret pa sin fritid hade
motionerat minst 3 ganger/vecka under minst en '2 timme/tillfdlle.



Enkatstudie

Frageformular

Formuléret innehdll frdgor om bland annat motionsvanor och upplevelser av naturen (bilaga
2). Pastdendena om naturupplevelser var selekterade ur ett formuldr om parkkaraktirer som
Patrik Grahn och Ulrika Stigsdotter (SLU, Alnarp) tillsammans har tagit fram. Dock har
karaktdren “bekvamlighet” uteslutits (bilaga 3). Besokarna fick bedoma om de olika
karaktérerna finns pa Skrylleomradet och vilken betydelse karaktérerna har for personen i
fraga. Den exakta bendmningen pa karaktirerna finns inte med i frigeformuldret utan
pastaendena i formulédret omvandlades till de aktuella karaktdrerna i samband med
dataanalysen. Urvalet av pastaendena gjordes med hénsyn taget till Skrylleomradets
naturelement. Ansatsen var att anvinda en sa kallad omvénd tratteknik (Patel, 1994) i
sekvenseringen av samtliga fragor i frigeformuléret.

Urval av personer

Eftersom Skrylleomradet erbjuder mojligheter till manga olika typer av aktiviteter, var det
viktigt att kunna finga de personerna som var ute for att motionera. Darfor genomfordes
undersokningen vid ett av motionssparens slut vid Skryllegdrden. Varannan person/grupp av
personer som anlénde till Skryllegérden efter att ha varit pé sin utflykt/motionsslinga, blev
tillfragade om viljan att delta i undersdkningen.

Procedur

Ett bord med bénkar var placerat vid slutet av det spéret och personerna fick mojlighet att
sétta sig vid bordet for att besvara fragorna. Det tog ca 10 minuter att svara pd frigorna och
alla deltagarna erbjods ett dpple som tack for sin medverkan.

Undersokningen startades k1.9.50. Temperaturen vid studiens bdrjan var ca 7 grader med
mulet och blésigt vider. Eftermiddagen erbjod vixlande molnighet och ca 10 grader med
minskad vindstyrka. Datainsamlingen avslutades k1.17.10.

Analys och bearbetning
Svarsalternativen kodades och resultatet matades in pa bade Microsoft Office Excel 2003
samt pa statistikprogrammet Epilnfo6.

P& frdgan om vilka var de tre vanligaste sommar- och vinteraktiviteterna indelades svaren i
fem kategorier: gang/lopning, bollsporter, styrketraning, évrig idrottsaktivitet och dvrigt
(bilaga 1).

Orden parkkaraktir och karaktér, aterhimtande och restorativ samt Skrylleomradet och
Skrylle anvénds synonymt i manuset.

Resultat

Av de totalt 64 personerna dr 35 kvinnor och 28 mén. Medelaldern for kvinnor ar 43,3 ar (SD
15,8, range 19-74) och for mén 47,4 ar (SD 17,5, range 22-97).

For de vana motionérerna var medelaldern 38,9 &r (SD 15,8, range 19-75), jamfort med 50,4
ar (SD 15,5, range 23-97) for de ovana motiondrerna.

Svarsfrekvensen pé frdgorna var generellt 99%. Pastdenden om upplevelsen av olika

kvaliteter 1 naturen pa Skrylle besvarades av 96%, medan betydelsen av upplevelsen
besvarades av 91% av deltagarna.
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Fysisk aktivitet under aret

Gang/I6pning ir den mest dominerande aktiviteten bdde under sommar- och vinterhalvéret.
Ovriga idrottsaktiviteter dr direfter mest populért pA sommarhalvaret och styrketraning under
vinterhalvaret. De flesta d4gnar sig at utomhusaktiviteter under sommaren (100) och
inomhusaktiviteter under vintern (69). Av de 5 olika kategorier aktiviteter under
vinterhalvéret, utdvas endast gang/l6pning dominerande utomhus (Tabell 1). Fordelningen av
aktiviteter mellan de vana och ovana motionérerna é&r lika.

Tabell 1. Sommar- och vinteraktiviteter inom- och utomhus (maximalt 3
aktiviteter/person/arstid).

Gang/I6pning | Styrketran | Ovrig Bollsporter | Ovrigt | Totalt
idrottsakt
Sommarakt. 67 24 28 11 10 140
(inom/utomhus) | (0/67) (24/0) (9/19) (5/6) 2/8) | (16/100)
Vinterakt. 47 35 24 12 4 122
(inom/utomhus) | (2/45) (35/0) (18/6) (11/1) 4/0) | (69/52)
Totalt 114 59 52 22 14 262

Anledningen till besoket

Totalt 31 personer dr vana motionérer varav 19 dr kvinnor och 11 4r mén. Bland de 33 ovana
motionédrerna dr 16 kvinnor och 17 mén.

De tillfrdgade kunde ange flera anledningar till sitt besok. Motion 4r den vanligaste
anledningen till besoket pa Skrylleomrédet for bade vana och ovana motionédrer. Att njuta av
naturen har 16% fler av vana motionérer jamfort med ovana motionérer angett som en av
anledningarna till besoket, medan 16% fler ovana motionérer jamfort med vana motionérer
har tyckt att avstressande syfte har varit en av anledningarna (Tabell 2).

Tabell 2. Férdelning av anledningarna (n= 174) till besdket mellan vana (n=31) och ovana
(n=33) motionirer.

Van Ovan Totalt
motionar motionar
Motion 27 (87%) 29 (88%) 56
Njuta av naturen 18 (58%) 14 (42%) 32
Fa frisk luft 13 (42%) 15 (45%) 28
Umgange med 13 (42%) 10 (30%) 23

familj/vanner
Avstressande syfte | 8 (26%) 14 (42%) 22

Fika 3 (1%) 3 (1%) 6
Annat 3 (1%) 2 (0,1%) 5
Titta pd manniskor | 1 (0,03%) 1 (0,03%) 2
Totalt 86 88 174
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Upplevelse av parkkaraktarernas existens och betydelse

Besokarnas upplevelse av Skrylleomradet beskrivs fraimst innehélla karaktirerna rofylldhet,
lustgérd, fest och rymd. Karaktiren kulturhistoria anses vara minst representerad pa Skrylle
och dven ha lagst betydelse for besokarna. Festkaraktirens betydelse far en lag uppskattning
av besokarna. (Tabell 3)

I tva enskilda pastdenden finns det skillnad mellan de vana och ovana motionérernas
bedomning. Pastdendet "Hér doftar luften gott” anser 50% av vana motionérer stimmer val
med Skrylle och dr dven mycket viktigt jaimfort med 27% av de ovana motiondrerna. Daremot
anser 42% av de ovana motiondrerna att betydelsen i pastdendet ’Man blir inte trott pa detta
omrade, d& det utan att vara krivande, hidnder négot litet i naturen som fangar ens
uppmaérksamhet” dr mycket viktigt jmf. med 26% for de vana motionérerna.

Négon enstaka negativ omddme i betydelsen for besokaren far samtliga karaktirer forutom
lustgérd. Pastdendet inom karaktéren kulturhistoria: Har kan jag finna spar av ménsklig
mdda och slit” anser en van och tva ovana motionérer bade att den finns pa Skrylle och
betydelsen av den anses som mycket negativ. Likasa bedoms pastdendet "Hér finns
mojligheter att se andra méinniskor gora ndgonting” som ingér i karaktéren fest som mycket
negativt av fyra vana och tva ovana motiondrer. (Tabell 3)

Tabell 3. Upplevelsen (5 gradig skala, 1 till 5) om de olika karaktérers existens pa
Skrylleomradet samt deras betydelse (7 gradig skala, -3 till +3) for besokarna enligt deras
egen bedomning. Variablerna ar placerade i fallande skala fran vénster till hoger.

Rofyll | Lustg | Fest Rymd | Allm& | Vildhet | Artrik | Kultur-
dhet ard nning edom | historia

Vanmotionar | 4,3/2.4 | 4,3/2,1 | 4,2/1,1 | 4,1/2,3 | 4,1/2,0 | 3,8/1,6 |3,7/1,5 | 3,3/0,7

Upplevelse/
betydelse

Ovan motionar | 4,2/2.1 | 4,1/2,1 | 3,9/0,9 | 3,9/2,1 | 3,8/1,6 | 3,8/1,7 | 3,7/1,6 | 3,3/0,7

Upplevelse/
betydelse

Samtliga 4,3/2,2 | 4,2/2,1 | 4,1/1,0 | 4,0/2,2 | 3,9/1,8 | 3,7/1,7 | 3,7/1,6 | 3,3/0,7

Upplevelse/
betydelse

Betydelsen av naturupplevelse/motion vid bestket

De flesta besokare (42%) anser motion och naturupplevelse som lika viktiga vid besoket pd
Skrylleomradet (VAS range 4,6-5,5), medan naturupplevelse ér viktigast for 21% och motion
for 36% av de tillfragade. De flesta vana motionérer upplever motion och naturupplevelse
som lika viktiga vid besdket pd Skrylleomradet medan de ovana anser motion som viktigast.
Samtidigt anser 27% av ovana motiondrer naturupplevelse som viktigast jamfort med 16% av
de vana motiondrerna. (Tabell 4)
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Tabell 4. Férdelning av naturupplevelse/motion for vana och ovana motionérer.
Visual Analog Scale = VAS

Van Ovan Totalt
Motionar Motionar

Motion viktigast 10 (32%) 13 (40%) 23
(VAS <4,6)
Naturupplevelse 5 (16%) 9 (27%) 14
viktigast

(VAS>5,5)

Motion/Naturupplevelse | 16 (52%) 11 (33%) 27
lika viktigt
(VAS=4,6-5,5)

Totalt 31 (100%) | 33 (100%) | 64

Samtliga 63 besokare som har svarat pa frdgan om betydelsen av varierande ldngd pa
stigar/végar pa Skrylleomradet har ansett detta som viktigt. Tillgdngen till bastu/dusch har
varit lika viktigt for 12 personer i bdgge grupperna. Tjugoen ovana motiondrer r intresserade
av tillgédngen till café/restaurang jamfort med 14 vana motionérer.

Medelavstandet mellan bostaden och Skryllegarden for besokarna ér 11,3 km (SD 6,7, range
2-40 km). Samtliga personer utom en &r bosatt i tittbebyggt omréde.

Béde vana o ovana motionédrer besoker Skrylleomradet ungefér négra ganger/manad.

I medeltal utnyttjar Skryllebesdkarna 1,6 andra naturomraden (SD 1,3, range 0-5).
Utnyttjandet av andra naturomraden dr ungefar lika for bagge grupperna.

Diskussion

Som f6rvéntat anger de flesta deltagarna i enkéten motion
som den storsta enskilda anledningen till besoket pé
Skrylleomradet. Dock blir de naturrelaterade (njuta av
naturen, fa frisk luft, avstressande syfte) anledningarna
tillsammans starkare &n motionen, vilket tyder pa att
besdkarna dven dr ute efter andra vérden an fysisk aktivitet.
Alla besokare anser det viktigt att kunna bestimma hur 1dngt
och lange de vill gd/springa i naturen. Eftersom variationen i
langden av stigar och vigar dr goda pa Skrylleomradet, &r
detta troligen en av orsakerna varfor man véljer att komma
dit. Schantz (2003) menar ocksa att for att kunna utova
fysisk aktivitet krdvs ”goda miljoer eller arenor” for det.

De ovana motionérerna anger i storre utstrackning &n de
vana motiondrerna intresse av tillgéng till café/restaurang.
Kanske ar de vana motionérers intresse for fika mindre,
eftersom deras troligen hogre traningsintensitet i sa fall
skulle kréva dusch fore restaurangbesok.




De mest framtrddande parkkaraktirerna pa Skrylleomrédet enligt deltagarna i enkéten &r
rofylldhet, lustgérd, fest och rymd. Patrik Grahn anser att rofylldhet och rymd, men dven
vildhet och artrikedom medverkar till att astadkomma mental terhdmtning (Grahn, 2005).
Saledes utgdr Skrylle sannolikt ett bra alternativ till mental aterhdmtning, och skulle kunna bli
dnnu mer optimal om en storre pragel av vildhet och artrikedom kunde astadkommas.

I den aktuella undersokningen tilltalar ett pastaende inom parkkaraktéren rofylldhet de ovana
motiondrerna starkt. Hilften av de ovana motiondrerna anser att betydelsen i pastdendet "Man
blir inte trott pa detta omrade, da det utan att vara krivande, hédnder nagot litet i naturen som
fangar ens uppmarksamhet” dr mycket viktigt. Pastaendet beskriver vél det som Kaplan &
Kaplan (1989), samt Kaplan (1995) kallar for mjuk fascination och som inte kriaver energi av
hjarnan utan hjilper till med aterhdmtningen. Kan det vara sa att de ovana motiondrerna som
inte fér lika mycket stressreduktion genom fysisk aktivitet jaimfort med de vana motionérerna,
ar mera “lyhorda” for naturen. Den mjuka fascinationen kanske dr mest pataglig for den med
storst behov?

Pastaendet "Har kan jag finna spar av ménsklig moda och slit”
inom karaktdren kulturhistoria upplevs som mycket negativt
av tre vana och ovana motiondrer tillsammans. Detta kan
kanske forklaras med att om man soker sig till naturomraden i
syfte att fa vila fran vardagens vedermodor, vill man inte bli
pamind om andras slit.

Aven pastaendet “Hir finns mojligheter att se andra ménniskor
gora ndgonting” vicker negativa kinslor hos sammanlagt sex
motionérer. Kanske &r de personerna mest ute efter lugn och ro
och vill undvika andra ménniskors kanske livliga och méjligen
hogljudda aktiviteter.

Umgénge med familj och vinner
sker enligt Berggren-Bérring och
Grahn (1995) frimst inom
gronomraden som motsvarar
parkkaraktiren kulturhistoria. Den

: - karaktiren anses av besdkarna inte
vara vélrepresenterad pa Skrylleomradet. Trots detta anger néstan hélften av de vana
motiondrerna det som en av anledningarna till besoket och tycker att motion i séllskap av sina
ndra och kéra ger nytta i form av fysisk aktivitet och social gemenskap. Kanske har dessa
vana motionédrer mindre behov av mental &terhdmtning och darfor uppskattar socialt umgénge
hogt (Staats et. al., 2003; Grahn, 2005).

Betydelsen i pastdendet "Har doftar luften gott” anser hélften av de vana motionérerna som
mycket viktigt, men “att fa frisk luft” som en av anledningarna till besdket pa Skrylle &r inte
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lika prioriterat. Kan innebdrden av dessa tva pastdenden vara olika for dem som har skattat
”Har doftar luften gott” hogt, nir de tar stéllning till kvaliteter i naturen. En forklaring kan
vara att de kanske omsitter stora méngder luft under motionen och vill darfor att
inandningsluften &r sa befriad fran luftféroreningar som majligt.

Hilften av de vana motionérerna tycker att naturupplevelse och motion r lika viktiga vid
besoket pa Skrylle, vilket tyder pa att naturmiljon ger ett mervérde for utdvandet av motion.
Négot fler ovana motiondrer jaimfort med vana motionérer viarderar motionen som viktigast,
men dven de skattar naturupplevelse i sig och naturupplevelse tillsammans med motion hogt.
Samtidigt fascineras de ovana motionérerna starkt av hindelser i naturen och skattar andra
naturrelaterade anledningar hogt - sdsom att njuta av naturen, fa frisk luft och avstressande
syften - vilket bor betyda att 4ven deras motivation for utdvandet av motion pa Skrylle ar
praglat av betydelsen av naturmiljon.

Forutom den mjuka fascination som naturen kan ge och de fysiologiska effekterna som
motionen erbjuder, kan vi kanske ocksa uppna hormonella effekter av oxytocin via synintryck
och beréring genom fotsulor (Uvnis-Moberg, foreldsning 2006). Om sa ér fallet, har vi ménga
samverkande positiva effekter som talar for att vi bor vara fysiskt aktiva i naturliga eller
naturlika miljéer bdde under sommar- och vinterhalvéret. Nérheten till grona miljoer och
miljoer som dr lampade for fysisk aktivitet, har ocksa stor betydelse for anvdndandet av dem
(Sallis, 1990; Grahn, 2003; Bedimo-Rung, 2005). I sa fall &r just gdng/I0pning vl lampad
eftersom det &r en lattillganglig motionsform for de flesta ménniskor och kréver inte sarskilt
dyr utrustning. Det ar darfor viktigt att vi far tillgang till s pass stora gronomraden i
anslutning till bostadsomraden, att dven fysisk aktivitet kan stimuleras, och pa det séttet
astadkomma tillgénglig fysisk aktivitet med restorativa egenskaper pa lika villkor for flera
ménniskor.

Den personrelaterade vinsten av vistelse i grona miljoer och motion ar uppenbar med t.ex.
hojd livskvalitet, minskad stress, 6kad kondition och minskad risk for vilfardssjukdomar. Det
kanske skall papekas att effekterna pa individniva d&ven kommer att innebéra nytta for
sambhéllet.
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Bilaga 1. 1(1)

Indelningen av sommar- och vinteraktiviteter till fem olika kategorier.

P& sommarhalvaret hade de tillfragade angivit foljande fysiska aktiviteter under kategorierna:
gang/lopning; promenad, vandring, stavgéng, jogging, springa
bollsporter; golf, fotboll, tennis, basket, innebandy
styrketraning; styrketraning, step, ryggympa, aerobics
ovrig idrottsaktivitet; simning, konditionstraning, cykling, inlines, dans, jiu jitsu,
spinning, motion
ovrigt; lekar, segling, tradgardsarbete, boule, yoga

Under vinterhalvaret:
gang/ldpning; promenad, vandring, stavgéng, jogging, springa
bollsporter; fotboll, tennis, basket, innebandy, badminton, squash
styrketraning; styrketraning, step, gympa, pilates
Ovrig idrottsaktivitet; simning, konditionstréning, cykling, dans, jiu jitsu,
spinning, skiddkning
ovrigt; yoga, qi gong
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Bilaga 2. 1(4)
Frageformular

1. Vilket ar ar du fodd? 19........

2. ArDu Kvinna [
Man L]

3. Av vilken anledning bestker Du Skryllegarden idag?
(Du kan kryssa for mer &n ett alternativ.)

Motion ] Avstressande syfte [ Fika L] Fa4 frisk luft[ Njuta av naturen ]

Umginge med familj/vinner L] Titta pa ménniskor L] Annat

4. Hur ofta har du besokt Skryllegarden under den senaste manaden?

Nagon géng per vecka []
Négra ganger per manad ]
Mera séllan ]

5. Hur ofta motionerar du pa din fritid? Minst en halvtimme per gang.
Ange antalet tillfdllen per vecka under senaste halvéret.

........ ganger per vecka

Motionerar mer sillan ||

6. Om du motionerar, ange da tre av de vanligaste aktiviteterna Du &gnar dig at.
Kryssa dven for om aktiviteten sker inomhus eller utomhus.

Under sommarhalvaret: 1. Aktivitet

inomhus | | utomhus ||

2. AKEVIEE..coovviiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeen

inomhus || utomhus ||

B AKEIVITEL oot
inomhus || utomhus ||
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Under vinterhalvaret:

L AKEIVITEE e
inomhus | |

utomhus ||

2. AKEIVITEL..c.eveeeiieiieeie e

inomhus

utomhus ||

RN <5075 1 1< OO

inomhus

utomhus ||

2(4)

7. Har foljer pastdenden om olika kvaliteter i naturen. Jag skulle vilja att du fyller i hur
du tycker pastaendena passar in pa Skryllegarden.

Ringa in lampligt alternativ.

Omradet har foljande kvaliteter

Ljud frén vind, figlar och andra naturliga ljud
dominerar dver trafik och jaktande ménniskor

Jag kan hitta en rogivande plats dér allt ser ut
att hdnga ihop pa ett naturligt sétt

Har doftar luften gott

Har kan jag finna spar av méansklig mdda och slit

Har finns spér av éldre kultur

Jag kan finna platser hédr som har en vild och
orord karaktir

Har ar det naturen som har kontroll, jag kan
sldppa min egen

Har kan jag finna vilda véxter

Har finns en kénsla av urminnes tid, med gamla
trdd och stenblock

Instimmer
1= Inte alls

3= Varken eller
5= Fullsténdigt

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

1-2-3-4-5

Betydelse for mig
-3 Mycket negativ

0 Varken eller

+3 Mycket stor

3-2-10+1+2+43
32-10+1+2+3
32-10+1+2+3
3-2-10+1+2+43
3-2-10+1+2+3
32-10+14243

-3-2-10+1+2+3

-3-2-10+1+2+3

32-10+14243
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Omradet har foljande kvaliteter

Man blir inte trott pa detta omrade, da det utan att
vara kridvande, hidnder nagot litet i naturen som
fangar ens uppmaérksamhet

Hér kan jag upptdcka manga olika arter av djur och véxter

Hér kan man finna en liten historia att {6lja,
berittad av naturen sjélv

Nir jag kommer hit stédnger jag den oroliga vérlden
bakom mig

Har kénner jag att jag kan andas
Omradet kinns stort och fritt
Hér kdnns det som att man kommer in i en annan varld

Har kan man finna platser dir man kan sitta ostord,
ifred, och dndé ha 6verblick 6ver det som sker

Hér finns 6ppna glédntor, grdsmattor eller dngar
som man kan vila 6gonen pa

Det kénns tryggt att vara hir

Har harmonierar platsen med mina
o6nskemal om vad jag vill gora

Har finns mojligheter att se andra ménniskor géra nagonting

Har finns platser dér det finns mdjligheter att samlas

Instammer
1= Inte alls

3= Varken eller
5= Fullsténdigt

1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5
1-2-3-4-5

Betydelse for mig

-3 Mycket negativ
0 Varken eller
+3 Mycket stor

3-2-10+1+2+3

32-10+1+2+3

-3-2-10+1+2+3

-3-2-10+1+42+3
-3-2-10+1+2+3
-3-2-10+1+2+3

-3-2-10+1+2+3

32-10+1+2+3

3-2-10+1+2+3

-3-2-10+1+2+3

3-2-10+1+2+3
32-10+14+2+3

32-10+14243

8. Hur viktigt ar det for dig att Skryllegarden erbjuder foljande service?

Rita in ett kryss pa lampligt stélle pa linjen
a) Vigar och stigar av varierande langd

Inte alls viktigt

Mycket viktigt

3(4)
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4(4)

b) Café/restaurangverksamhet

Inte alls viktigt Mycket viktigt

¢) Dusch/bastu

Inte alls viktigt Mycket viktigt

9. Skryllegarden erbjuder dig majlighet till motion och naturupplevelser.
Vad &r viktigast for dig?
Rita in ett kryss pa lampligt stélle pa linjen

Motion viktigast Naturupplevelse viktigast

10. BorDu i titort L]
i glesbygd []
11. Hur langt ar avstandet mellan Din bostad och Skryllegarden?

Ungefir ............. km.

12. Vilka andra naturomraden brukar Du besdka?

Besoker inga andra naturomraden [

Ett varmt tack for din medverkan!

22



Bilaga 3. 1(2)

Omridet har féljande kvaliteter Instiimmer Betydelse fir mig
1=Inte alls -3 Mycket negativ
3=Varken eller 0 varken eller
S=Fullstindigt + 3 Mycket stor

Rofylldhet

1. Omrédet 4r i huvudsak tyst och lugnt 1-2-3-4-5 32-10+1 42 43

— 2. Ljud frin vind, figlar och andra naturliga ljud
dominerar 6ver trafik och jiktande minniskor 1-2-3-4-5 3-2-10+1+2 43
3. Hir kan jag hitta en lugn, avskild vrd 1-2-3-4-5 3-2-104+142 43
4. Ingenting pockar pd min uppmirksamhet 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 +2 43
— 5. Jag kan hitta en rogivande plats dir allt ser ut

att hiinga ihop pé ett naturligt sitt 1-2-3-4-5 3 -2-10+1 42 43
— 6. Hir doftar luften gott 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 +2 43
Kultur
1. Hir finner jag symboler fér minniskors tro och
viirderingar 1-2-3-4-5 -3 -2-10+1 42 43
2. Platsen inspirerar till tankar om min egen historia 1-2-3-4-5 23-2-10+1 42 43
— 3. Hir kan jag finna en meditativ kiinsla infor
tidens ging 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 42 43
— 4. Hir kan jag finna spdr av miinsklig moda och slit 1-2-3-4-5 -3-2-10+1+4243
5. Hir finner jag en anknytning till dldre generationer 1-2-3-4-5 . -3-2-10+1 42 43
__ 6. Hir finns spdr av édldre kultur 1-2-3-4-5 3-2-10+1 42 43
7. Hir kan jag finna gamla vardtrid 1-2-3-4-5 3-2-1041 +2 43
Vildhet
——1. Jag kan finna platser hiir som har en vild och
ortird karaktiir - 1-2-3-4-5 32-10+1 4243
2. Hiir kan jag finna en plats dér man kan vistas utan
stérre kontakt med andra ménniskor 1-2-3-4-5 -3-2-10+1+243
—— 3. Hir dr det naturen som har kontroll, jag kan

slippa min egen 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 +2 43
4. Hir fir jag en kiinsla av tidlshet, evighet 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 42 43
—— 5. Hiir kan jag finna vilda viixter.
6. Man kan finna en kiinsla av hemlighetsfullhet

eller mystik hiir 1-2-3-4-5 -3 -2-10+1 42 43
7. Man uppticker, hor, och ser spar av vilda djur hir 1-2-3-4-5 -3 -2-10+1 42 43
—— 8. Hir finns en kiinsla av urminnes tid, med gamla
triid och stenblock 1-2-3-4-5 32-10+1 4243
— 9. Hir finns platser som naturen sjilv, eller en hisgre
makt, har utformat 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 +2 43
Artrikedom

—— 1. Man blir inte trétt pd detta omriide, dd det utan att
vara krivande, hinder nigot litet i naturen som

fingar ens uppmiirksamhet 1-2-3-4-5 -3 -2-10+1 42 43
2. Det finns mycket att upptiicka och understka hir 1-2-3-4-5 3 -2-10+1 42 43
—3. Hir kan jag uppticka méinga olika arter av it
djur och viixter. 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 +2 43
4. Hir finner jag mycket itbart att samla, av bir,
svamp eller frukter 1-2-3-4-5 -3-2-10+1 +2 43
5. Jag kan finga dofter av olika vixter, blommor,
griis och/eller drter 1-2-3-4-5 3-2-10+41 42 43
—— 6. Hiir kan man finna en liten historia att foilja,
beriittad av naturen sjilv 1-2-3-4-5 322 -10+1 4243
— 7. Jag kan hora mnga olika arter av faglar 1-2-3-4-5 3-2-10+1 42 +3
8. Jag fingslas l4tt av det jag upplever hir 1-2-3-4-5 32-10+1 42 43
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Nir jag kommer hit kiinner jag ett utrymme att

fA vara precis som jag dr

Nir jag kommer hit stiinger jag den oroliga viirlden
bakom mig

Hir kiinner jag att jag kan andas

Omridet kiinns stort och fritt

Hir kiinns det som att man kommer in i en annan viirld

Allt ser ut att htra samman, som en helhet.

Niir jag dr hir kan jag vandra runt utan att vara
ridd att storas, kan dven lita tankarna vandra fritt
Hiir kan man kiinna sig liten infor den stora

och eviga rymden

Man kan inte skonja slutet pi omradet

. Denna plats ir en fristad frin sidant som

oroar mig

Allmiéinningen

1.

2

3.

Hiir kan man finna platser diir man kan sitta ostérd,
ifred, och éndd ha dverblick dver det som sker

Hiir finns 6ppna gliintor, grismattor eller dngar
som man kan vila 6gonen pd

Hir finns mojligheter till utsikt Gver omgivningen

Lustgarden, vistet

1.

Nomhw P

o

Hir finns djur, som man kan mata och kela med
Hir kan jag odla och bygga i takt och i harmoni
med mig sjiilv och naturen

Hiir finns platser med mijligheter att sjilv fi dona
och experimentera som jag vill

Hir kan jag finna en egen plats, helt for mig sjilv
Det kiinns tryggt att vara hiir

Hiir finns en plats jag girna dterviinder till,

som skiinker mig lust och hopp att félja

Det som jag gr hir viicker lingtan,

glidje och forviintan

Hiir finns platser med méjligheter att sjiilv

hitta p4 saker eller utveckla

. Hir harmonierar platsen med mina

tnskemdl om vad jag vill géra

Fest
1. Hir finns platser som dr utsmyckade for glidje
— 2. Hir finns mojligheter att se andra méinniskor
giira nigonting
_ 3. Hur finns platser dir det finns
méjligheter att samlas
Bekviimlighet
1. Hir finns skuggiga platser
2. Hir finns vindskyddade platser
3. Hir finns soliga platser
4. Hir finns gott om sittplatser
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