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“Skogen dr som en mor, en helig
plats, en gdva till oss mdnniskor
fran hégre makter. Det dr ett
IGkande paradis. Moder Natur
fyller oss med fortjusning och
nyfikenhet och bjuder in oss. Hon
samarbetar i harmoni med oss
och med var medfédda férmadga
att Idka.”

Dr. Qing Li, 2018, s. 125




SAMMANDRAG

Med dagens teknikfokuserade och
urbaniserade samhalle féljer mycket
stress och psykisk ohalsa. Personer med
olika former av funktionsnedsattning
mar daligt i hbgre grad an resterande
befolkning. Dessutom 6kar antalet
personer med funktionsnedsattning
bland annat pa grund av stigande

alder pa befolkningen.

Skogsbad ar en lattillganglig form av
naturterapi som innebar en rekreativ
vistelse i skog dar omgivningen
uppmarksammas genom sinnena.
Halsoeffekterna ar manga, bade psykiska
och fysiska och handlar till stor del om
stressreducering och aterhamtning.
Sverige har stora arealer skog och
allemansratten ger manga majlighet att
vistas i den. Naturen kan dock innehalla
atskilliga hinder for personer med fysisk
funktionsnedsattning som manga
ganger inte kan ta del av dess
rekreerande effekter.

Syftet med detta arbete ar att
undersdka vilka platskvalitéer som ar
fordelaktiga vid utévande av
skogsbad samt hur skogsbad kan

tillgangliggbras for personer med fysisk
funktionsnedsattning. For att underséka
platskvalitéer fér skogsbad och hur
skogsbad kan tillgangliggbras utfordes
litteratur- och dokumentinsamling

samt kvalitativa intervjuer

med skogsbadsguider och
tillganglighetskonsulter.

| detta arbete behandlas aspekter
gallande utformningen av tillganglighets-
anpassade anlaggningar med syfte att
underlatta skogsbad. Resultatet ar
indelat i Skogsbadsutévande, Upplevelse
och estetik och Tillgdngligt skogsbad.

Under sjalva skogsbadsutdévandet
utforskas omgivningen intuitivt och
uppmarksamt genom sinnena horsel,
syn, smak, doft och kansel. Effekten av
skogsbad skiljer sig inte markant mellan
olika skogstyper, det finns dock vissa
foreteelser som manga manniskor
uppskattar och som kan starka
upplevelsen, sasom ljudet av

tystnad och vattenfunktioner.

Att utforma och anpassa en milj6 for
skogsbad innebar att ta hansyn och

hitta en balans mellan byggda element
och bevarande av naturkanslan.

Tillganglighetsanpassning okar
mojligheten for fler manniskor att

ta del av naturen pa lika villkor
utifran deras olika forutsattningar.

| skogsbadsmiljéer kan detta bland
annat innebara att mojliggdra
framkomlighet och aterhamtning for
personer med nedsatt rorelse- eller
orienteringsférmaga samt att
information, faciliteter och olika
hjalpmedel utformas péa ett satt som
kan underlatta for personer med
fysiska funktionsnedsattningar.

Att uppfylla alla personers

individuella krav pa

tillganglighet kan vara mycket

svart, speciellt nar balansen mellan
tillrattalagd och vild natur ar harfin. Vi
menar dock att tillganglighetsanpassning
kan 6ka tillgangen till naturen for

manga och om det gors pa ett
eftertdnksamt och omsorgsfullt vis finns
stor potential for skogsbad for fler.



ABSTRACT

Today’s technology-focused and
urbanized society leads to a lot of stress
and mental health issues and people
with disabilities experience poor health
to a greater extent compared to the
general population. In addition, the
number of people with disabilities
increase with the aging of

our population.

Forest bathing is an easily accessible
form of nature therapy that involves a
recreational stay in a forest environment
where the surroundings are observed
through the senses. The health effects
are many, both mental and physical,

and are largely related to stress
reduction and recuperation. Sweden
has large areas of forest and the right

of public access to nature creates many
opportunities to visit it. However, nature
can contain many obstacles for people
with physical disabilities, making it
difficult for many of them to enjoy its
recreational effects.

The aim of this paper is to investigate
which site qualities are beneficial when
practicing forest bathing and how forest

baths can be made accessible for
people with physical disabilities. Studies
of literature, analysis of documents and
qualitative interviews with both forest
bathing guides and accessibility consult-
ants were carried out with the aim to
examine site qualities for forest bathing
and how forest baths can be made
accessible.

This paper addresses aspects regarding
the design of accessible facilities
supporting the practise of forest
bathing. The result is divided

into the parts Practice of forest
bathing, Perception and aesthetics

and Accessible forest bathing.

While practicing forest bathing, the
surroundings are intuitively and
attentively explored through the senses
hearing, sight, taste, scent and touch.
The effects of forest bathing does not
vary between different types of forest,
but there are certain phenomenon
that many people appreciate and

that can enhance the experience,
such as the sound of silence and
water features. To design and adjust

an environment for accessible forest
baths, the balance between built
elements and preserving a sense of
nature has to be taken into account.

Accessibility adjustments increases
the opportunity for people to access
environments on equal terms based
on their different requirements. In
environments for forest bathing, this
can, among other things, enable
accessibility and recovery for people
with reduced mobility or orientation
ability, and that information, facilities
and various aids are designed in

a way that can facilitate people

with physical disabilities.

Meeting all the individual

requirements for accessibility can be
very difficult, especially when the
balance between modifications and wild
nature is delicate. However, we believe
that accessibility adjustments can
increase availability to nature for

many people and if it is done with
thoughtfulness and care we believe
there is great potential for accessible
forest bathing.
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1 INLEDNING

Inledningen bestar av en Bakgrund
till arbetet samt Syfte och mal.

| bakgrunden motiveras arbetet
genom en beskrivning av skogsbad
och dess paverkan pa manniskors
halsa, psykisk ohalsa i Sverige,
psykisk ohalsa hos personer med
funktionsnedsattning och
rattigheter for personer med
funktionsnedsattning samt
potentialen med rekreation i
svensk natur. Beskrivningarna
leder fram till en problematisering,
uppsatsens syfte och mal

samt fragestallningar.




1.1 Bakgrund

“Ljuden fran skogen, trddens doft,
solskenet som strilar ner mellan Iéven,
den friska, rena luften - allt detta kan
ge oss en kdnsla av trést. Det lindrar
stress och oro, hjdlper oss att slappna
av och tdnka klarare.”

(Li, 2018 5. 9)

1.1.1 Skogsbadets
uppkomst och syfte

Termen skogsbad ar direkt dversatt fran
den japanska benamningen Shinrin-
Yoku. Fenomenet ar en japansk tradition
som innebar att omsluta sig av naturen
genom att medvetet anvanda alla fem
sinnen. Metoden utvecklades under
1980-talet och ar numera en viktig del

i den férebyggande halsovarden inom
nutida japansk medicin (Collins, 2016;
Hansen et al., 2017). Med st6d av en
vaxande mangd vetenskaplig forskning
ordinerar japanska lakare nu i vissa fall

Bild 3. Japanska Idkare ordinerar natur till patienter.

naturen for att forbattra patienters
fysiska och mentala hélsa (Collins, 2016).

Skogsbad ar en modell inom naturterapi,
med vilken férebyggande medicinska
effekter uppnas genom att ta in

varlden intuitivt (till skillnad fran logiskt
tankande). Detta kan ge upphov till

ett tillstand av fysiologisk avslappning
och starker immunforsvarets
forebyggande av sjukdomar. Detta till
skillnad fran “specifika effekter” som

vanligtvis férvantas av farmakologiska
behandlingar (lakemedel) (Lee et al.,
2012; Song et al., 2016). Naturterapi
beskrivs konceptuellt sa har; (1) Du ar
stressad. (2) Du tar del av naturens
valgérande effekter. (3) Du blir
avslappnad och ditt immunférsvar
starks (med reservation for
individuella skillnader). Resultatet
blir en féorebyggande medicinsk
effekt genom evidensbaserad
medicin (Song et al., 2016).

12
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Bild 4. Vistelse i naturen ger méjlighet
till paus fran vardagen.

1.1.2 Skogsbadets
halsofordelar

“Mdnga av oss kdnner att en tur i
skogen eller en promenad i parken far
oss att ma bdttre”

(Vetenskapens varld, 2019)

1.1.2.1 Teorier

Det finns flertalet studier som bekraftar
pastaendet om att naturen far oss

att ma battre (Hansen et al., 2017).
Halsoeffekterna av att vistas i naturen
forklaras ofta genom Wilsons
biofilihypotes (Zelenski & Nisbet,
2012; Li, 2018). Wilson baserar sin
hypotes pa idén om att manniskor har
ett medfétt behov av att knyta an till
andra livsformer eftersom manniskan
historiskt sett har levt i naturen
(Zelenski & Nisbet, 2012; Song et al.,
2016). Vi har utvecklats under 6-7
miljoner ar och om den industriella
revolutionen réaknas som bdrjan pa
urbaniseringen har manniskan endast
forhallit sig till den moderna
omgivningen i mindre dn 0,01% av var
arts historia (Song et al., 2016). Song

et al. (2016) menar darfor att vara
fysiologiska funktioner (kroppar) ar
anpassade till naturmiljén, och att
skillnaden mellan naturen och den
urbaniserade miljé vi nu generellt

bor i ar en bidragande faktor till
tillstandet av stress hos den moderna
manniskan. Aven Lee et al. (2012)
menar att dagens manniska ar ett
resultat av en utveckling i natur-
forhallanden och att vara kroppsliga
funktioner darfér ar anpassade till
dessa. Forhallandet mellan lagre nivaer
av angest i och med upplevelser i
naturen kan ocksa antyda att den fysiska
relationen till naturen ar mycket viktig
(Martyn & Brymer, 2014). Upplevelser
som involverar interaktion med, eller ar
relaterande till naturen pa satt som okar
kénslor av fysisk igenkanning kan darfor
vara avgorande (ibid.).

En annan teori, som utvecklades av
1800-talsfilosofen William James,
forklarar naturens positiva effekt pa
manniskan genom sattet vi anvander
var uppmarksamhet i naturen till
skillnad fran den som kravs i staden (Li,
2018). Den mer kravande varianten av
uppmarksamhet som anvands i staden
ar frivillig eller riktad, denna kan orsaka
mental tréotthet. | motsats finns ofrivillig
uppmarksamhet, eller mjuk fascination.
Denna uppmarksamhet anvands nar

13



manniskan ar i naturen och sker utan
anstrangning, den later vara mentala
resurser vila och vara sinnen vandra
fritt (Li, 2018). William James var dven
en viktig kalla for uppmarksamhets-
konstruktionerna centrala i Kaplans
(1995) arbete dar riktad uppmaéarksamhet
sasom planering och problemldsning,
saval som ett 6verflod av signaler,
information, buller med mera leder till
trotthet och utmattning (Kaplan, 1995;
Kaplan & Berman, 2010 se Stoltz, 2020).
Omstandigheter som istallet tillater den
riktade uppmarksamheten att vila kan
pa sa vis hjalpa till att aterstélla denna
kapacitet. For att en sddan rekreation
ska ske, foreslas att miljon ska 1) erbjuda
en kansla av att komma bort fran
vardagen, 2) ge en kénsla av vidd, av

en oavbruten, sammanhéangande varld,
3) erbjuda mojligheter till fascination,
som vanligtvis tillhandahalls i naturliga
miljoer, och 4) ar kompatibla med
individuella behov och férmagor (Kaplan
& Kaplan, 1989 se Stoltz, 2020a). Detta
tyder pa att upplevelsen av naturen ger
mojlighet att ta en paus fran vardagen,
aterhamta sig, uppleva vallust och
koppla av (Martyn & Brymer, 2014). Dessa
element kan férklara hur
naturupplevelser ar relaterade till Iaga
nivaer av kognitiv angest. Upplevelser i
naturen kan ge mojlighet till rekreation
och utrymme fér mindre kravfylld
uppmarksamhet (ibid).

1.1.2.2 Faktorer och
positiva effekter

| stort sett har studier funnit att tre
faktorer ar viktigast for att fa effekt av
skogsbad; synintrycken, ljuden och
lukterna enligt Collins (2016). Dessa
sinnen forlitar sig pa en samverkande
effekt mellan en rad skogliga milj6-
faktorer, dar bland annat fytoncider,
negativa luftjoner, syre och mikroklimat
ingar. Dessa miljofaktorer har ocksa
sasongsmassiga, dagliga och regionala
variationer (Wen et al., 2019).

Trad och vaxter avger organiska
foreningar, fytoncider, bestaende av
antimikrobiella flyktiga organiska
foreningar och aromatiska oljor.
Fytonciderna ger positiva effekter pa
kroppen, de dampar aktiviteten i det
nervsystem som stimulerar
stressymptom och sanker blodtrycket
(Li et al., 2008; Tsunetsugu et al.,
2009; Collins, 2016). Genom att andas
in dessa kan ocksa immunforsvaret
starkas och avslappning och rekreation
tillhandahallas (Li et al., 2008; Collins,
2016). Luften i skogen innehaller ocksa
mikrober som kommer fran en bakterie
som finns i jorden. Att andas in dessa
stimulerar immunforsvaret och gor
manniskor gladare (Li, 2018).

Kombinationen av tradarter, tradtathet
och fargerna i en skog, sarskilt gront, ar
ocksa viktiga faktorer som kan paverka
manniskors halsa och hjalper till att
framja psykologiska lakande effekter
(Collins, 2016; Wen et al., 2019). Dessa
element, liksom fytoncider, resulterar
aven i sankt blodtryck och en sankt
hjartfrekvens som i sin tur lindrar stress
och depression. P4 samma satt minskar
ljuden fran en skog, bland annat
darrande |0v eller fagelsang, generellt
stress och framjar avkoppling

(Collins, 2016).

Bild 5. Luften i skogen kan stimulera immunférsvaret.
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Det parasympatiska nervsystemet ar
det nervsystem som framst ar aktivt
vid vila och gor att pulsen minskar och
blodtrycket sjunker. Det sympatiska
nervsystemet daremot, 6kar puls och
blodtryck och aktiveras

vid exempelvis radsla eller stress
(Nationalencyklopedin, 2020a). Att
spendera tid i naturen okar direkt
aktiviteten i det parasympatiska
nervsystemet, respektive minskar
aktiviteten i det sympatiska
nervsystemet vilket resulterar i
avkoppling (Tsunetsugu et al., 2009;
Song et al., 2016; Wen et al., 2019). Detta
kan i sin tur forbattra immunférsvaret,
andningssystemet, sanka blodtrycket,
forbattra sdmncykeln, reducera stress,
ge bade kanslomassig-, psykisk- och
fysisk aterhamtning, ka positivitet och
Oppenhet, forbattra den sociala
formagan och adaptiva beteenden
samt ge uppenbar lindring av angest
och depression (Hansen et al., 2017;
Wen et al., 2019).

Enligt Morita et al. (2007) minskar
promenader och/eller vistelse i
skogsmiljoer bade depression och
kronisk stress och ger dessutom en
snabb psykisk effekt. Dessa effekter
orsakas inte av traning eller av att ha
mojlighet att delta i aktiviteter utan
beror pa sjalva skogsmiljon.

Stressnivaerna hos férsdkspersoner
paverkar graden av de psykologiska
effekterna av skogsbad, det vill

saga att personer som ar kroniskt
stressade kan tillgodorakna sig storre
gynnsamma effekter (ibid.). Eftersom
kroniskt stressade individer ar utsatta
for hog risk avseende olika sjukdomar,
kan skogsbad bidra till
sjukdomsférebyggande effekter (Ohlin et
al., 2004; Morita et al., 2007). Effekten
av skogsbad ar sarskilt anmarkningsvard
bland de som ar stressade (Morita et al.,
2007). Individer som diagnostiserats
med allvarlig depressiv stérning har
uppvisat kognitiva och affektiva
forbattringar efter promenader i en
naturmiljo (Berman et al., 2012).

Detta antyder att samverkan med
naturen ar fordelaktigt for personer
som lider av en svar depression.
Dessutom ar effekterna som observerats
for individer med allvarlig depression
nastan fem ganger sa stora som effekter
som observerats i en studie med friska
individer, vilket tyder pa att individer
med depression gynnas mer (ibid.).
Morita et al. (2007) menar att skogsbad
kan anvandas som metod for att minska
risken for psykosociala stressrelaterade
sjukdomar och att skogsmiljéer darmed
kan betraktas som terapeutiska landskap
(Morita et al., 2007; Song et al., 2016).

1.1.2.3 Det enkla med skogsbad

Skogsbad anses vara ett av de mest
tillgangliga satten att komma i kontakt
med naturen och att sanka hog stress
till en niva som star i proportion till vad
vara kroppar foérvantas klara av
(Tsunetsuga et al., 2009). Manga
avslappningsévningar och
stresshanteringsprogram staller

krav pa bestamda tekniker och
fardigheter, men skogsbadspromenader
daremot har inte nagra specifika krav
och darfor kan i princip vem som helst
delta (Murata et al., 2004; Morita et al.,
2007). Det finns ocksa skogsbadsguider
som kan hjalpa manniskor att anvanda
sina sinnen och knyta an till skogen, men
det gar lika bra att utféra pa egen hand
(Li, 2018). Hansen et al. (2017) menar att
den kroppsliga och andliga upplevelsen
associerad med skogsbad ar till for alla
manniskor och kan astadkommas pa
olika satt, viss effekt kan éven
astadkommas bara genom att se pa
skogar, vaxter, blommor eller
gronomraden i staden. Utévandet

av skogsbad och naturterapi erbjuder
manniskor ett autentiskt satt att laka
och foérebygga ohélsa for bade kropp
och sjal (ibid.).
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1.1.3 Psykisk ohdlsa i
Sverige

Icke-6verférbara stress- och livsstils-
beroende sjukdomar, t.ex. fetma,
diabetes typ 2 och hjart-karlsjukdomar,
saval som psykiska storningar som
depression och angest dominerar
globalt (WHO, 2010, IHME, 2018 se Stoltz,
2020). Enligt Folkhalsomyndigheten
(2019) led 35% av Sveriges invanare av
angest, oro eller angslan och 15% av
stress mellan ar 2015 och 2018.
Angestsyndrom och depression ar tva av
de stora folksjukdomarna och manniskor
i manga olika aldrar drabbas
(Socialstyrelsen, 2019). En fjardedel av
Sveriges befolkning drabbas vid nagon
tidpunkt i livet av angestsyndrom och
mer an var fjarde kvinna samt nastan var
tredje man blir nagon gang sjuka i
depression (Sorsa, 2019). | Sverige ar
psykiatriska diagnoser den vanligaste
orsaken till sjukfranvaro, och
stressrelaterade problem ar de som
dkar mest (Dahlin, 2017 se Stoltz, 2020).
Ungefar 40% av alla sjukskrivningar
orsakas av depression och angest, detta
inkluderar reaktioner pa svar stress
(Socialstyrelsen, 2019). Stress hdmmar
immunférsvaret vilket paverkar
manniskors skydd mot bakterier, virus
och tumérer, darfor blir stressade

manniskor oftare sjuka (Li, 2018). Varden
utvecklas och hjalper idag allt fler med
psykiatriska symptom, men efterfragan
Okar och sa aven vantetiderna for att fa
hjalp (Sorsa, 2019). Depression beraknas
bli den ledande orsaken till sjukdom

i héginkomstlander fore 2030

(Mathers & Loncar, 2006).

1.1.3.1 Psykisk ohdlsa hos perso-
ner med funktionsnedsdttning

Manniskor med funktionsnedsattning har
inte bara samre fysisk halsa utan mari
storre utstrackning psykiskt daligt
jamfoért med Gvriga invanare i Sverige
(Folkhalsomyndigheten, 2015). Personer
med funktionsnedsattning uppger ocksa
i hogre grad en samre sjalvupplevd halsa
an vad ovrig befolkning gor. Angest, oro,
stress, trotthet, angslan och kroppslig
vark ar yttringar angdende ohélsa som
personer med funktionsnedsattning
anger oftare an andra for att beskriva
sitt maende enligt
Folkhalsomyndigheten (2015). | en
undersdkning av sekundart maende hos
individer med funktionsnedsattning
utférd av Massachusetts institution

for folkhalsa pa Boston University
rapporterade nastan 95 procent av
deltagarna minst en till sjukdom. De fem

vanligaste sekundara akommorna var
troétthet, depression, kramper, smarta
och angest (Wilber et al., 2002).

1.1.3.2 Rattigheter fér personer
med funktionsnedsdttning

Ar 2007 undertecknade Sverige FNs
konvention for att “frdmja, skydda och
sdkerstdlla mdnskliga réttigheter och
grundldggande friheter foér alla personer
med funktionsnedsdttning”
(Myndigheten for delaktighet,

2017). Tva ar senare boérjade sedan
rattigheterna galla vilket innebar att
Sveriges lagar, regering, myndigheter,
kommuner, foretag, organisationer

och andra offentliga verksamheter

blev juridiskt bundna till att folja
konventionens artiklar (Lundell, 2005;
Socialdepartementet, 2008; Boverket,
2019). Den grundlaggande filosofin
bakom detta ar att skapa deltagande
och jamlikhet for personer med
funktionsnedsattning i hela samhallet
(Lundell, 2005). Med detta stéds ocksa
tanken om att det ar vart gemensamma
ansvar att bygga ett svenskt samhalle dar
manniskor med funktionsnedsattningar
har samma rattigheter och méjligheter
som andra medborgare. Personer med
funktionsnedsattningar ska inte
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betraktas som féremdal fér sdrskilda
dtgdrder utan maste betraktas som
medborgare med liknande rattigheter
och mojligheter som andra att
bestdamma Over sina liv och att fa sina
onskningar respekterade (ibid.).
Konventionen uppmanar att
tillganglighetsarbetet i den fysiska miljén
ska ske pa ett sddant satt att den
personliga rorligheten for individer med
funktionsnedsattning i storsta mojliga
man ska kunna goras oberoende och att
personer med funktionsnedsattning ska
ha mojlighet till rekreation (Utrikes-
departementet, 2008).

1.1.4 Rekreation i
svensk natur

Enligt Regeringens proposition
Framtidens friluftsliv har tillgangligheten
mojlighet att forbattras inom manga
omraden, bland annat i kulturmiljéer,
friluftsomraden och skyddade omraden,
bade statliga och kommunala (Milj6-
departementet, 2009). | propositionen
lades det fram att de platser med hogt
besdksintresse som nationalparker och
tatortsnéra omraden ar de som ska
prioriteras. Lattillganglig natur ar sarskilt
viktigt for vissa grupper i samhallet,
bland annat fér “barn, ungdomar,

arbetslésa, personer med
funktionsnedsdttning,
fértidspensiondrer och dldre” da det
framjar deras halsa och deras behov bor
darfor sarskilt tas i beaktning (Mebus et
al., 2013 s. 25). | Sverige tacker skogen
en stor del av landets yta vilket gor
dessa miljoers potential att stédja héalsa
och valbefinnande intressant att
utforska (Stoltz, 2020).

En boreal skog, det vill saga den
barrskog som utgor stora delar av
Sverige (Nationalencyklopedin 2020b),
kanske i allmanhet inte ar lika varierad
som en skog med nagot varmare

och fuktigare klimat i Europa eller
Nordamerika, men alla skogar innehaller
flera typer av miljéer, vilket ger
manniskor potentiella rekreationsplatser
(Sonntag-Ostrém et al., 2011). Dessutom
ar svenska skogar lattillgangliga;
allmaénheten har genom allemansratten
tillgang till privat mark och skogar tacker
77% av landets yta (ibid.). Turistradet
Vastsverige (2020) menar att detta gor
skogsbad speciellt enkelt att utféra i
Sverige. Li (2018) namner ocksa Sverige
som ett av de lander med mest skog i
varlden men att skogsbad kan utféras
varsomhelst, sa lange det finns trad.

Det kan ske nar det ar varmt eller

kallt ute, i regnvader eller i solsken,
aven i sno (ibid.).

Bild 6. Skogsbad kan dven utféras i sné.
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1.1.4.1 Narhet till natur

Mer ar 84% av Sveriges befolkning bor
idag i tatorter (tatorter benédmns har
som en tatbebyggd plats med hogst 200
meter mellan husen och minst 200
invanare) (Nationalencyklopedin,
2020c). Den pagéaende urbaniseringen
leder ofta till en minskad kontakt med
naturen. Dessutom tillbringas mer tid
inomhus an utomhus. Denna trend kan
paverka olika aspekter av halsa och
valbefinnande och kan ocksa ge upphov
till en forlust av kdnslomassig narhet

till naturen (Pyle, 1978, Soga & Gaston,
2016 se Stoltz, 2020).

Att i nérhet av tatorter kunna rekreera
sig i attraktiva naturmiljéer ar inte alltid
givet (Boman et al., 2013). Hur ofta
naturmiljoer besdks beror pa hur nara
eller langt bort de ligger fran bostaden,
speciellt nar det galler
vardagsrekreation. Det betyder att
rekreationsomraden behover ligga inom
1-2 kilometer for att de vardagliga
naturbesdken ska bli av (ibid.). Dessutom
har forskning visat att om det finns ett
storre gronomrade inom en radie pa 1
till 3 kilometer fran bostaden har

det en betydande positiv effekt pa
halsan (Maas et al., 2006).

1.1.5 Problematisering

Ar 2012 faststallde politiken i Sverige tio
mal gallande friluftslivet, dessa mal
innebar en utveckling av, samt atgarder
for forutsattningsforbattringar av det
svenska friluftslivsutévandet
(Naturvardsverket, 2015). Sveriges
regering skriver att “natur- och
kulturmiljéer dr till fér alla” (Mebus

et al., 2013 s. 9). Mebus et al. (2013)
menar att en grundlaggande kvalité

av tillganglighet ska finnas i s& manga
skyddade omraden som det gar for att
sa manga som mojligt ska kunna ta del
av dem. Att framja manniskors utsikter
att vara i naturen och praktisera
friluftsliv ar det generella malet och
allemansratten ar en utgangspunkt i
detta (Naturvardsverket, 2015). Okade
insikter om miljéon och naturen,
valmaende, social gemenskap och natur-
upplevelser ar nagot alla ménniskor ska
ha maojlighet till enligt Naturvardsverket
(2015). For att malen for friluftslivet ska
kunna uppnas har Lansstyrelserna och
kommunerna en central roll och det
pagar insatser for att tillgadngligheten ska
hojas for specifika grupper samt
befolkningen i 6vrigt (ibid.).

Da nya allmanna platser anlaggs ska de
tillgangliggoras, det galler aven parker

och natur- och fritidsomraden
(Boverket, 2019). Att tillgadngliggora
naturomraden har manga positiva
effekter. Uppskattningen och omtanken
for Sveriges natur 6kar nar fler far ta del
av information om och mojlighet att
bestka den. Detta kan ockséa ge en
storre forstaelse for arbetet med
naturvard och darmed o6ka ett ideellt
engagemang som kan motivera fler
investeringar fran bland annat
markéagare och foretagare (Mebus et al.,
2013). Tillgénglighet pa allménna platser
ska enligt Boverkets foreskrifter och
allmanna rad mojliggdra anvandning for
personer med nedsatt rorelse- eller
orienteringsformaga, dessa omraden ska
aven utformas pa sa vis att det lampar
sig for de befintliga kultur- och
naturvardena pa platsen samt
landskapsbilden (BFS 2011:5 ALM 2;
Boverket, 2019). Boverkets regler har
som syfte att ge s& manga som det gar
mojligheten att delta i samhaéllet pa

lika villkor (Boverket, 2019).

Alla kan gladjas av en tillganglig och
funktionell miljé (Rosengren, 2009) och
det ar inte enbart personer med
funktionsnedséattning som erfar
begransningar, familjer med barnvagnar
kan aven de stota pa liknande problem,
samt ibland aven gravida kvinnor eller
aldre (Lundell, 2005). “En tumregel ér att
det som dr nédvdndigt for 10 procent ér
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underldttande for 40 procent och
bekvdmt fér 100 procent” (Mebus et al.,
2013 s. 9); att tillgdnglighetsanpassa for
personer med funktionsnedsattning
underlattar ofta for manga fler
(Rosengren, 2009). For politikens del
skulle mer tillganglig natur kunna bidra
till att mal for allt fran folkhalsan,
friluftslivet, personer med
funktionsnedsattning, integration till
kultur uppnas (Mebus et al., 2013).

Enligt Lundell (2005) har personer

utan fysisk funktionsnedsattning idag
goda majligheter att uppleva natur.
Daremot kan personer med fysisk
funktionsnedsattning stéta pa
omfattande funktionshinder i den
fysiska miljon nar de vill ta del av
naturen (ibid.). Personer med
funktionsnedsattning har ofta inte heller
samma majlighet att ta del av aktiviteter
i naturmiljéer, som exempelvis vandring
och promenader (Zabriskie et al., 2005,
Thompson Coon et al., 2011, Burns et al.,
2013 se James et al., 2017). | en rapport
fran SLU Framtidens djur, natur och
hélsa dokumenterades dessutom att
naturhalsoguider upplevde storst behov
av metodstdd for guidning av grupper
med olika funktionsnedsattningar, i
jamférelse med andra malgrupper
(Kagstrom, 2019). Att identifiera och
Overvaga fysiska och psykologiska hinder
skulle forbattra tillgangen till natur for

personer med funktionsnedsattningar
(James et al., 2017). McAvoy et al. (2006)
rapporterar att personer med
funktionsnedsattningar far mycket nytta
av att vistas i vild natur och att beséken
aven ger en varaktig effekt. Det har
ocksa hittats ett samband mellan
deltagande i utomhusrekreation och
depression, de personer med
funktionsnedsattning som deltagit i
utomhusrekreation hade lagre grad av
depression an de som inte deltog och
lagre grad av depression var ocksa
relaterat till mer frekvent deltagande
inom friluftsliv (Wilson & Christensen,
2012). Trots dessa potentiella fordelar
utesluts manniskor med funktions-
nedsattningar ofta fran dessa aktiviteter
pa grund av begransad rorlighet och
tillganglighet (Zabriskie et al., 2005,
Thompson Coon et al., 2011, Burns

et al., 2013 se James et al., 2017).

Aven om skogsbad, som tidigare
namnts, ar ett relativt enkelt satt att
komma i kontakt med naturen fér
att ma battre sa betyder det inte att
det ar tillgangligt for alla. Personer
med fysisk funktionsnedsattning
kan uppleva utmaningar med att ta
sig fram i naturen och kan darmed
ha svart att fa tillgang till de
rekreativa naturmiljéer dar
skogsbad med férdel utdvas.

Bild 7. Personer med fysisk funktionsnedsdttning kan
uppleva utmaningar med att ta sig fram i naturen.
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1.2 Syfte och mal

Syftet dr att underséka vilka
platskvalitéer som dr férdelaktiga vid
utévande av skogsbad samt hur skogsbad

kan tillgéngliggéras for personer med
fysisk funktionsnedsdttning.

Bild 8. Kan detta vara en férdelaktig miljo for skogsbad?

Malet ar att sammanstélla kunskap om
fordelaktig naturmiljo for skogsbad samt
om hur naturmiljéer kan anpassas med
avsikt att géra skogsbad mer (latt-)
tillgangligt och vardefullt fér personer
med fysisk funktionsnedsattning.

&
z;.
|
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1.2.1 Fragestillning

Syfte och mal har brutits ner till
foljande fragestallningar:

- Hur utdvas skogsbad?

- Vilka platskvalitéer ar fordelaktiga
for utévandet av skogsbad?

- Vilka behov ska tillgodoses for
att personer med fysisk
funktionsnedsattning ska
kunna ta del av naturmiljéer
dar skogsbad utdvas?

- Hur kan naturmiljéer anpassas for
att skogsbadsutévande ska vara
tillgangligt och ge en vardefull
upplevelse for personer med fysisk
funktionsnedsattning?
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2 MATERIAL
OCH METOD

Har beskrivs hur arbetet med
uppsatsen genomforts. Insamling
och bearbetning av material
redogors under rubrikerna
Litteratur samt Intervjuer.

| denna del behandlas ocksa
Sammanstallning av material,
vilka Avgransningar som gjorts
samt centrala Begrepp for

detta arbete.

Bild 9.




| enlighet med uppsatsens syfte har
litteraturinsamling samt intervjuer
utforts for att nd malet. Detta arbete
riktar sig till personer med intresse

for skogsbad och/eller tillganglighet i
naturmiljéer samt utveckling av dessa.
Det kan vara manniskor med ett allmant
intresse och/eller personer vars yrke
behandlar skogsbad eller rér planering,
férvaltning och/eller gestaltning

av naturmiljéer.

Arbetet har bedrivits av tva personer
och ansvaret har delats lika mellan
forfattarna. Texten har skrivits i ett
gemensamt dokument som gett bada

en Overblick over arbetet under hela
processen. Skrivandet av olika delar har
skett vaxelvis mellan forfattarna vilket
gor att bada tva bar 6msesidigt ansvar
for alla delar av arbetet. Under de forsta
fem veckorna var Helena Mellgvist hand-
ledare och under resterande arbete var
Nina Oher handledare och Anna
Bengtsson bitrédande handledare,

alla anstallda pa Sveriges Lantbruks-
universitet, SLU.

2.1 Litteratur

Litteraturinsamling har utférts genom
sOkningar pa Internet och bibliotek.
Litteraturen bestar av bocker, artiklar,
rapporter, internethemsidor, policy-
dokument, féreskrifter och regelverk
gallande skogsbad, tillganglighet i
utomhusmiljoé (med fokus pa naturmiljo),
rekreation i naturmiljé och/eller miljo-
psykologi. Har raknas aven opublicerade
forelasningar in som litteratur.
Materialet bearbetades genom samman-
sattning av olika kallor till enhetliga
beskrivningar.

Syftet var att undersdka hur skogsbad
utdvas, vilka kvalitéer platsen for
skogsbadsutdévande bér ha samt hur
naturmiljéer kan utformas for att
skogsbadsutdvande ska bli tillgangligt
och vardefullt for personer med fysisk
funktionsnedsattning. Resultatet av
litteraturinsamlingen presenteras
integrerat med resultat av intervjuer
gallande skogsbad och tillganglighet.

2.2 Intervjuer

Syftet med intervjuerna var att ta
del av information fran personer
med yrkesmassiga erfarenheter

kring skogsbad eller tillganglighet
som komplement till litteraturen.

2.2.1.1 Tema skogsbad

Tre intervjuer utféordes med tre stycken
skogsbadsguider da det fanns en dnskan
att ta del av flera personers upplevelser
och erfarenheter av skogsbad. Guiderna
ansags kunna formedla detta genom att
ha arrangerat skogsbad for grupper och
pa sa satt kommit i kontakt med fler
skogsbadande individer. FOr beskrivning
av intervjudeltagarna se bilaga 1.

Intentionen med intervjuerna gallande
skogsbad var att samla information
om hur skogsbad utfors, platsen for
skogsbadets utévande och hur
intervjudeltagarna sag pa mojligheten
for personer med fysisk funktions-
nedsattning att utféra skogsbad.

For intervjuguide se bilaga 2 .
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2.2.1.2 Tema tillgdnglighet

Det har aven genomforts tre intervjuer
med tre tillganglighetskonsulter.
Iwarsson och Stahl (2003) poangterar
att ndgon med funktionsnedséattning
inte automatiskt besitter expertis
angaende tillganglighet i stort, utan
kan mycket val begransas till sina egna
upplevelser och erfarenheter.
Intervjudeltagarnas eventuella fysiska
funktionsnedsattningar har darfor inte
legat till grund for valet av deltagare.
Istallet har det sokts efter personer
med kompetens att se mer objektivt
pa tillganglighet och som arbetat med
tillganglighetsanpassning i naturmiljé.
For beskrivning av intervjudeltagarna
se bilaga 1.

Ambitionen for intervjuerna med tema
tillganglighet var att samla information
om hur intresset for rekreation i natur-
miljoé ser ut hos personer med fysisk
funktionsnedsattning, vilka behov
personer med fysisk funktions-
nedsattning kan ha vid vistelse i
naturmiljo, hur skogsbad kan utdvas
av personer med fysisk funktions-
nedsattning samt hur platsen for
tillgangligt skogsbad kan se ut.

For intervjuguide se bilaga 3.

2.2.2 Utforande av
intervjuer

Intervjuer utférda i detta arbete tillhor
kategorin kvalitativ intervju. Valet av
kvalitativ intervju som tillvagagangssatt
grundar sig i att dessa intervjuer kan ge
djupgaende information om deltagarnas
upplevelser och synpunkter (Turner,
2010; McNamara, 2009; McCracken,
1988), med avsikt att utforska specifika
amnen med utvalda sakkunniga.

Deltagarna letades upp via
internetsokning eller formedlades av
andra intervjuade, samt kontaktades
skriftligt via internet. De lokalt baserade
deltagarna fick sjalva bestamma

plats for intervjun, medan de andra
intervjuades genom videosamtal.

Enligt McNamaras (2009) General
Guidelines for Conducting Interviews
upplystes deltagaren infor intervjun

om dess upplagg, hur lang tid den
uppskattades att ta samt hur deltagarna
kunde kontakta forfattarna efter
intervjun om de skulle ha funderingar i
efterhand. Det kontrollerades aven att
samtycke gavs till inspelning av intervjun
och om deltagaren hade nagra fragor
innan intervjun borjade. Detta i enlighet

med McNamaras (2009) guide.

Det forklarades ocksa att intervjun var
en del av ett examensarbete i
landskapsarkitektur vid Sveriges
Lantbruksuniversitet.

Formen for intervjun var en
standardiserad intervju med 6ppna
och sa neutrala fragor som mojligt.
Oppenheten majliggdr for deltagaren
att bidra med sa mycket detaljerad
information som den énskar och gor
det ocksa majligt for intervjuaren

att stalla undersékningsfragor

som ett satt att folja upp menar

Turner (2010). Detta bidrar till att
deltagaren fullt ut kan uttrycka sina
synpunkter och erfarenheter (ibid.). En
uppsattning av 6ppna fragor stalldes
till alla skogsbadsguider och alla
tillganglighetskonsulter fick en
motsvarande uppsattning 6ppna fragor.
Med 6ppna fragor menas att
respondenterna fritt far valja hur de ska
besvara fragan, det vill sdga de valjer
till exempel inte mellan “ja” eller “nej”
eller anger ett numeriskt betyg (Turner,
2010). Varfor de intervjuade stélldes
samma uppsattning 6ppna fragor var fér
att fa svar som kunde jamféras mellan
de olika intervjuerna och samtidigt lata
de intervjuade fa mojlighet “svava ut”

i svaren och lagga till saker som inte
var patankta da frdgorna formulerades
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(ibid.). En standardiserad intervju ger
respondenterna mojlighet att utga fran
sig sjalva och sina erfarenheter nar

de svarar pa fragor enligt McNamara
(2009). McNamara (2009) menar
dessutom att 6ppna fragor innebar en
mindre risk for att intervjudelagarna
ska paverkas av bakomliggande tankar
och mal med arbetet. Fragorna stélldes
tydligt, en i taget som McNamara (2009)
instruerar. Hen ger dven anvisningar

om att inga svar ska ifragaséattas, de ska
antas neutralt och féljdfragor bor
formuleras som hur-fragor och inte
varfor-fragor for att den intervjuade ska
kdnna sig trygg och kunnig. Aven denna
strategi efterstravades under
intervjuerna. Intervjuerna éppnades
med mer faktabaserade fragor om
intervjudeltagaren for att “varma upp”
infér mer komplicerade fragor om
intervjupersonens asikter, upplevelser
och kunskap, i enlighet med McNamaras
(2009) guide. Under alla intervjuerna
var bada foérfattarna narvarande och
deltog aktivt. FOr intervjuguider

se bilaga 2 och 3.

2.2.3 Bearbetning
och presentation av
intervjumaterial

Intervjuerna spelades in, avlyssnades
och antecknades ned. Som ett férsta
steg i bearbetningen behandlades och
tolkades varje yttrande for sig och vissa
aven i forhallande till litteraturen
(McCracken, 1988). Nasta steg var att
utveckla observationerna som gjordes i
forsta steget genom att undersdka
implikationer och eventualiteter i
yttrandena och koppla dem bade till
deras sammanhang i intervjun, samt
annu en gang till litteraturen (ibid.).
Sedan kopplades observationerna
samman och sammanstalldes

i olika teman. Observationerna av

de olika intervjuerna jamfdrdes for

att hitta bade gemensamma och
individuella tankar, asikter och idéer
(McCracken, 1988). Detta gjordes forst
inom skogsbadsintervjuerna respektive
tillganglighetsintervjuerna, sedan for
samtliga intervjuer. Bearbetningen
utférdes av bada forfattarna.

Vid avlyssning, nedteckning samt
bearbetning delades alla intervjuer i
tva delar och forfattarna avlyssnade,
nedtecknade samt bearbetade

sedan var sin del av intervjun. Olika
val och funderingar diskuterades
dock fortgdende mellan foérfattarna
under hela processen.

Materialet fran intervjuerna presenteras
integrerat med resultatet av litteratur-
insamlingen. Detta for att relatera
intervjumaterialet till litteraturen pa

ett okonstlat satt samt undvika
upprepningar.

2.2.4 Forskningsetiska
overvaganden

Enligt Vetenskapsradets (2002)
Forskningsetiska principers
informationskrav har deltagaren infor
intervjun informerats om syftet med
bade intervju och studie, hur intervjun
skulle genomféras samt hur
informationen skulle behandlas. Det
fortydligades for deltagaren att intervjun
var frivillig och att denne kunde avbryta
sin medverkan, nar som helst, utan att
ange orsak, enligt Regel 1 och 3 (ibid.).
Samtycke gavs vid deltagande av
intervjun och ingen av deltagarna valde
att avbryta sin medverkan. Ett dokument
som inkluderade forfattarnas
kontaktuppgifter samt
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intervjuinformation lamnades till
deltagaren. Se bilagor 4 och 5.

Syftet med att beskriva intervju-
deltagarnas bakgrund och erfarenheter
ar att visa deras tillforlitlighet inom
amnena (se bilaga 1). Enligt
konfidentialitetskravet
(Vetenskapsradet, 2002) har deltagarnas
uppgifter avpersonifierats for att
undvika identifiering.

2.3 Sammanstallning
av material

For att uppna malet inleddes arbetet
med att samla in information gallande
skogsbad genom litteratur och sedan
bearbetades materialet. Darefter
utfordes intervjuer med tre stycken
skogsbadsguider. McCracken (1988)
foresprakar att en granskar litteratur
fore utforandet av en intervju da detta
forbereder undersdkaren och hjalper en

definiera eventuella problem. Intervju-
materialet bearbetades och lades
samman med litteraturen for att bilda
en helhetsbild av skogsbadsutévande.

Efter detta flyttades fokus till
tillganglighet. Litteratur angdende
tillganglighet i utomhusmiljé samlades
in, valdes ut och bearbetades i
forhallande till skogsbad. Sedan utférdes
intervjuer med tre tillganglighets-
konsulter. Intervjumaterialet gallande
tillganglighet bearbetades och
arbetades ihop med litteraturen for att
skapa en samlad bild av tillganglighet i
forhallande till skogsbad.

For att starka kopplingen mellan
skogsbad och tillganglighet bearbetades
och sammanlankades materialet
ytterligare. Genom att studera
materialet angaende skogsbadsutévande
urskildes fyra huvudsakliga moment.
Med dessa som utgangspunkt
undersdktes huruvida momenten
inneholl utmaningar fér personer med
fysisk funktionsnedsattning. Faktorer
med paverkan pa tillgadnglighet kunde
kopplas till de olika skogsbadsmomenten
med avsikt att goéra dessa genomférbara
for personer med fysisk funktions-
nedsattning.

Genom intervjuer och litteratur om bade
skogsbad och tillganglighet i utom-
husmiljé framkom &ven vissa upplevelse-
faktorer som viktiga i férhallande till
saval skogsbad som tillganglighet. De
faktorer som upplevdes som
ofullstandigt behandlade i redan
insamlad litteratur undersoktes

vidare genom litteratur angdende
miljopsykologi och bearbetades
samman med berérda delar.
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2.4 Avgransning

2.4.1 Sverige som
utgangspunkt

Detta arbete tar avstamp i Sverige,
det gbrs da vi tror att skogsbad

kan ha en god mdéjlighet att utféras
har. Fokuset pa Sverige har formats
av intervjudeltagarnas erfarenhet
som yrkesverksamma i Sverige och
behandling av svenska lagar och
regler. Trots denna avgransning,
menar vi att resultatet av denna
uppsats kan ha mojlighet att
implementeras aven i andra lander.

2.4.2 Skogsbad som
terapiform

Naturterapi ar ett begrepp som
innefattar olika tillvagagangssatt dar
naturen anvands fér att forbattra halsa,
dar ingar aven skogsterapi och skogsbad
(Song et al., 2016). Vi som landskaps-
arkitekter ar intresserade av att jobba

med de sinnliga upplevelser som
skogsbad innebar och undersdka hur vi
kan paverka sa att fler far mojlighet till
detta. | och med allemansratten, de
stora arealer skog/natur som redan
finns och det faktum att beséken i
skogen oftast kraver mindre arbete och
kostnader for att nyttja jamfért med

till exempel tradgardsterapi, menar

vi att skogsbad kan na en bred anvandar-
grupp. Darfér kommer vi inte behandla
nagon annan typ av naturterapi,

utan enbart skogsbad.

2.4.3 Rorelsebévningar
under skogsbad

Li (2018) menar att exempelvis yoga kan
vara fordelaktigt att utéva under ett
skogsbad da rérelse och andning kan
bidra till avslappning i muskler. Dock
har vi genom studien tolkat balans och
rorelse som en valbar del i skogsbadet,
darfér har vi inte inkluderat det som ett
av skogsbadsmomenten och har inte
heller lyft tillganglighetsanpassningar
specifikt for dessa aktiviteter.

Bild 10. I Sverige kan en exempelvis titta pd vitsippor
under ett skogsbad.
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2.4.4 Artificiell
belysning

Belysning kan hjalpa personer med fysisk
funkionsnedsattning att orientera sig
(Boverket, 2011). Trots detta har vi valt
att inte behandla belysning i forhallande
till skogsbad da vi menar att artificiell
belysning skulle paverka kanslan av
vildhet negativt. Vi anser att orérdhet
och vildhet bér prioriteras framfor
belysning i tillganglighetsanpassade
naturomraden for att ge skogsbadet
storsta mojliga effekt.

2.4.5 Psykisk
tillganglighet

Den psykiska tillgdngligheten ar nagot
som inte behandlas i detalj i detta
arbete da det framst fokuserar pa den
fysiska designen, dock avhandlas tillgang
till information till viss del. Trots detta
ar psykisk tillganglighet till natur ocksa
viktig och kan bland annat appliceras pa
den 6kande mangd av Sveriges
befolkning med invandrarbakgrund och
som darmed ofta har ett begransat
forhallande till den svenska naturen
(Naturvardsverket, 2015). Nar relationen

till naturen saknas kan det leda till att
ett avsevart antal personer i princip
aldrig far mojlighet att ta del av den
(ibid.). For att fa ut fler manniskor i
naturen kravs enligt Naturvardsverket
(2015) omfattande information om bland
annat vilka platser som finns tillhanda
och beskrivningar av hur de ser ut och
hur tillgdngliga dessa naturomraden ar.

2.5 Begrepp

2.5.1 Funktions-
nedsattning

Funktionsnedsdttning definieras av
Social-styrelsen (2007) som
“nedsdttning av fysisk, psykisk eller
intellektuell funktionsférmdga”. Det
gors ingen skillnad pa hur funktions-
nedsattningen uppstod eller om
tillstandet ar av bestaende eller
overgdende natur (ibid.). Den kan variera
i grad och ha olikartad inverkan pa livet
(1177 Vardguiden, 2013). Lundell (2005)
menar dock att en skada eller sjukdom
som ar kortvarig (exempelvis ett brutet
ben) inte borde raknas som funktions-
nedsattning. | det har arbetet har inte

tillstandets varaktighet nagon betydelse
da vi menar att dven personer med
kortvarig funktionsnedsattning ska
kunna ta del av naturen.

Funktionsnedsattning gar att delain i
tre huvudgrupper; fysisk funktions-
nedsdttning, neuropsykiatrisk/psykisk
funktionsnedsdttning och intellektuell/
kognitiv funktionsnedsdttning.
Intellektuell/kognitiv funktions-
nedsattning innebar “svdrigheter att till
exempel ta emot, bearbeta och formedla
information, vilket betyder att det krdvs
Idngre tid att férstd och Idra sig saker”
(1177 Vardguiden, 2013). Neuro-
psykiatrisk/psykisk funktionsnedsattning
innebéar “bland annat svdrigheter med
det sociala samspelet” (ibid.).

Med aldern okar funktionsnedsattningar
och bland Sveriges befolkning ar det
allra vanligast hos personer i pension-
saldern (Folkhadlsomyndigheten, 2015).
Medicinska framsteg har ocksa lett till
att allt fler manniskor éverlevt allvarliga
olyckor. Detta tillsammans med en allt
aldre befolkning, resulterar i en 6kning
av andelen personer med fysisk
funktionsnedséattning (Lundell, 2005;
Folkhdlsomyndigheten, 2015). Enligt
Bertram och Eklind (2008) har ungefar
15-17% av Sveriges befolkning nagon typ
av funktionsnedsattning.
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2.5.1.1 Fysisk
funktionsnedsdttning

Begreppet fysisk funktionsnedsdttning
kan exempelvis innebéara “att man har
svart att anvdnda, styra, balansera eller
koordinera huvud, bdl, armar och ben”
(1177 Vardguiden, 2013). | vissa
situationer kan aven personer med
dolda funktionsnedsattningar, som
astma och hjart-karlsjukdomar,
inkluderas (Lundell, 2005). Har raknas
denna typ av fysisk funktionsnedsattning
in i bendmningen nedsatt rérelse-
férmdga. | detta arbete inkluderas aven
syn- och hérselnedsdttning i begreppet
fysisk funktionsnedsattning.

Nedsatt rérelseférmdga innebar en
“fysisk begrédnsning, som pdverkar en
persons férmdga att utféra uppgifter,
som krdver motorisk samordning och
kontroll” (Kindwall, 2016). Manniskor
med nedsatt rorelsefédrmaga ar i huvud-
sak personer med rullstol, svarigheter
att ga och/eller forflytta sig och
personer med begransade funktioner i
armar och ben (Kindwall, 2016; Lundell,
2005). Personer som anvander rullstol ar
inte heller en homogen grupp. Har ingar
alltifran valtranade personer med starka
armar som hanterar latta, manuellt

drivna rullstolar till personer som
anvander storre, elektriska rullstolar.
Vissa manniskor som anvander rullstol
har behov av hjalp for att mandvrera
rullstolen (Lundell, 2005). | Sverige fanns
det ar 2016 6ver 560 000 personer

med nedsatt rorelseférmaga

(Kindwall, 2016).

Personer med synnedsdttning inkluderar
generellt de med svag syn, svart nedsatt
syn samt de som ar helt blinda. Nedsatt
syn kan innebéara badde problem med
fokus och att delar av synfaltet ar

dolt eller suddigt (Lundell, 2005).
Forutsattningarna fér en optimering av
synen for personer med synnedsattning
varierar mycket; en del behdéver mycket
ljus fér att kunna anvénda sin syn, andra
ar valdigt ljuskansliga och ser battre i
morker. Vissa ser mycket bra, men bara
i vissa riktningar. Andra kan ha skadade
synnerver vilket kan gora det svart att
tolka synfaltet. En persons syn-
nedsattning ar alltsa valdigt individuell
(Socialstyrelsen, 2018).

Nedsatt horsel ar antingen medfédd
men den mest vanliga faktor som
orsakar nedsatt horsel ar att horsel-
organen blir aldre, det kan leda till
svarigheter att hora ljusa toner, till
exempel faglar och insekter, men

ocksa konsonantljud vilket har effekt

pa kapaciteten att uppfatta tal (1177
Vardguiden, 2019). Aven dévhet ar en typ
av horselnedsattning dar de flesta ar
utan hérsel redan vid fédseln men med
hjalp av horseltekniska hjalpmedel kan
en del hora ljud (SDR, 2019a). Det finns
omkring 8 000 - 10 000 personer som ar
dbva och 30 000 teckenspraks-
anvandare i Sverige idag (SDR, 2019b).

2.5.1.2 Funktionsnedsdttning
eller funktionsvariation?

Funktionsvariation ar ett normlost
begrepp som anvands for att beskriva
manniskors varierande fysiska, psykiska
eller kognitiva formagor (Funktek, 2020).
Ordet ar inte synonymt med funktions-
nedsattning, utan syftar pa att alla
manniskor fungerar olika. Vissa
funktionsvariationer anses félja
samhallets syn pa vad som ar normalt,
medan en normbrytande funktions-
variation inte gor det. Att ha en
normbrytande funktionsvariation ar
alltsa liktydigt med att ha en funktions-
nedsdttning. Funktionsnedséattning

kan tolkas som ett negativt laddat ord
(ibid.) men Funktionsratt Sverige, en
samarbetsorganisation som bestar av en
rad rikstackande funktionsrattsférbund
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(Funktionsratt Sverige, 2018), menar att
funktionsnedsattning ar det formella
begreppet som organisationen anvander
da manga ar oense huruvida olika
benamningarna ar passande eller inte
(Klein, 2017). Detta motiverar varfor
begreppet funktionsnedsattning
anvands i det har arbetet.

2.5.1.3 Funktionshinder

Funktionshinder handlar om férhallandet
mellan individ och omgivande miljo.
Personer med funktionsnedsattning ar
inte alltid funktionshindrade. En person
beddms endast som funktionshindrad
da& miljén innehaller barriarer

(Lundell, 2005; Nordlund-Spiby, 2018).
Socialstyrelsen (2007) definierar
funktionshinder som den “begrédnsning
som en funktionsnedsdttning innebdr
fér en person i relation till omgivningen”
och fortydligar att det huvudsakligen
handlar om bristande tillganglighet.

2.5.2 Tillganglighet

“Det finns en tydlig politisk
vilja att samhdllet ska bli mer
tillgdngligt for alla.”

(Mebus et al., 2013 s. 9).

Tillgdnglighet innebar dels tillgang till
den fysiska miljon och majligheten
att ta sig runt i samhallet, dels att

fa chans att ta del av information,
kommunikation, produkter, program
och tjanster som erbjuds allmanheten
(Utrikesdepartementet, 2008;
Myndigheten for delaktighet, 2020).

| Konvention om rdttigheter for
personer med funktionsnedsdttning
(Utrikesdepartementet, 2008) handlar
artikel 9 om just tillganglighet. Dar
menas att tillganglighet ar en
forutsattning for att personer med
funktionsnedsattning ska kunna leva
sjalvstandigt och vara delaktiga i
samhallet.

2.5.2.1 Universell utformning
och tillgdnglighetsanpassning

Nybyggda anlaggningar har idag krav

pa sig att vara universellt utformade.
Detta betyder att de ska “kunna
anvdndas av alla i stérsta mojliga
utstrdckning utan behov av anpassning
eller specialutformning”, det vill saga;
vara tillgangliga (Utrikesdepartementet,
2008 s. 6; Funktionsratt Sverige, 2020).

Allméanna platser och byggnader

som inte ar universellt utformade

kan behdva genomga essentiella och
andamalsenliga modifieringar och
anpassningar for att bli tillgangliga for
personer med funktionsnedsattning
(Funktionsratt Sverige, 2020). |
Konvention om rdttigheter fér personer
med funktionsnedsdttning anvands
begreppet skdlig anpassning for detta
(Utrikesdepartementet, 2008). Ordet
skdlig syftar pa att anpassningen ska
vara nddvandig och lamplig, och inte ta
hansyn till sarskilda fall (Funktionsratt
Sverige, 2020). | det har arbetet anvands
ordet tillgdnglighetsanpassning i
huvudsak fér anpassningar

i den fysiska miljon.

29



3 RESULTAT

Resultatet bestar av tre delar;
Skogsbadsutovande, Upplevelse
och estetik och Tillgangligt
skogsbad med avsikt att behandla
hur en fordelaktig miljo for
skogsbad kan se ut och hur den
kan tillgangliggoras for personer
med fysisk funktionsnedsattning.
Resultatdelen utgdér merparten av
arbetet och bestar av material
sammanstallt genom litteratur-
insamling samt intervjuer
med skogsbadsguider och
tillganglighetskonsulter.
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3.1 Skogsbads-
utdvande

Under den har rubriken behandlas
fragestallningen gallande hur
skogsbadet utovas med syfte att
ge en overgripande bild av de
viktigaste komponenterna samt
olika manniskors férmaga och
mojlighet att delta i skogsbad.

Bild 12.




Skogsbad kan utféras av en person eller
en grupp och ska ske under tystnad
(Rosén, 2019; Turistradet Vastsverige,
2020). Intrycken kan garna delas med
den eventuella gruppen efter att
promenaden ar slut. Mobiltelefoner

och kameror ska lamnas hemma eller
stangas av. Aven andra stérningsmoment
som till exempel hoérlurar ska tas bort
for att istallet kunna ta in ljuden fran
naturen (Li, 2018; Rosén, 2019; Turist-
radet Vastsverige, 2020). Genom att vara
mentalt narvarande kan du ta in naturen
med 6ron, 6gon, nédsa, mun och hud

(Li, 2018). De intervjuade skogsbads-
guiderna menar att syftet ar att koppla
bort hjarnan, tankar och prestation for
att istallet uppleva och kédnna, komma

in i sin kropp och anvanda sina sinnen.
Skogsbadet ska kédnnas kravldst och
utféras utan férvantningar, sager
Skogsbadsguide 1. Promenaden ska ske
intuitivt och uppmarksamt, du kan ocksa
stanna till da och da eller satta dig ned
for att observera det som finns
runtomkring dig (Li, 2018; Rosén,

2019; Turistradet Vastsverige, 2020).

"I skogen bérjar vi dterknyta till naturen
och fdrdas mot hdlsa och lycka.”

(Li, 2018 s. 125)

Bade generellt och i denna studie,
kommer mycket av forskningen om
skogsbad fran Japan. Dock menar
skogsbadsforskarna Oishi et al. (2003),
Morita et al. (2007) och Li et al. (2008)
att effekterna av skogsbad inte skiljer
sig vasentligt mellan olika skogstyper.
Dessutom har studier om skogens
effekter pa vart psykiska maende utférts
aven i nordiska skogar, med gott resultat
(Sonntag-Ostrém et al., 2011; 2015a;
2015b). Skogsbad ar mojligt att utféra

i liknande miljéer éver hela varlden,

det som ger en betydande skillnad i
effekt ar att inte besdka naturomraden
alls (Oishi et al., 2003; Morita et al.,
2007; Li et al., 2008; Li, 2018).

Att skogsbada tva timmar ar att
rekommendera, det ger dessutom
liknande effekt i energi som av langre
skogsturer, men redan efter 20 minuter
kan effekterna av skogsbadet méarkas da
aven korta stunder i skogen har positiv
effekt pa var halsa (Li, 2018). Aven de
intervjuade skogsbadsguiderna fore-
sprakar tva till tre timmars skogsbad.

3.1.1 Fobrmaga
och intresse for
skogsbad

Genom intervjuerna med skogsbads-
guider och tillganglighetskonsulter
undersoktes hur de upplevde intresset
for rekreation i natur, och i synnerhet
skogsbad hos personer med fysisk
funktionsnedsattning. Var tolkning

ar att om det sedan tidigare finns ett
intresse for rekreation i naturmiljo

kan aven skogsbadets olika delar med
storre enkelhet inkluderas i detta.

Fran intervjuerna med tillganglighets-
konsulterna framkom att manniskor med
olika former av funktionsnedsattning har
samma intresse eller ointresse for
rekreation i naturmiljoer som manniskor
utan funktionsnedsattning; “det kan vara
allt ifrgn att man dr inbiten fagel-
skddare, jdgare, eller att man dr helt
ointresserad, precis som ovriga
befolkningen” sager Tillganglighets-
konsult 1. De tre tillganglighets-
konsulterna menar att alla manniskor
har samma behov nar det galler
rekreation och upplevelser i
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naturmiljo, oavsett eventuell funktions-
nedsattning. Lundell (2005) anser
ocksa att alla ménniskor har samma
behov men tillagger att personer

med fysisk funktionsnedsattning

ofta har begransade mojligheter

att réra sig i naturen.

Tillgdnglighetskonsult 2 menar att
mojligheterna for personer med fysisk
funktionsnedséattning att ta sig fram i
naturmiljéer ar individuellt och varierar
fran person till person. Fran att kunna
ta sig fram pa egen hand till att behova
anvanda till exempel rollator, kryckor,
rullstol eller teknikkapp. Lundell (2005)
menar att det kan finnas manga orsaker
till att personer har svart att ga,
exempelvis; dalig balans, svaga
muskler, smarta, andningssvarigheter,
begransade funktioner i armar och/
eller ben. Kortvaxta personer kan ocksa
uppleva problem att na saker eller
utrustning och kan aven ha svarigheter
med att ga langa strackor (ibid.).

Tillganglighetskonsult 3 menar att det
finns intresse for rekreation i natur-
miljéer hos personer med fysisk
funktionsnedsattning, men att manga
inte riktigt vagar ta sig ut i skogen for att
de inte tror att de kommer klara av det.
Tillganglighetskonsult 1 menar att det

kan vara mer angestladdat for personer
med fysisk funktionsnedsattning da en
kan vara mer beroende av att det finns
en viss form av tillganglighet for att
naturbesdket ska bli en positiv
upplevelse. Det kan handla om att en
manga ganger kommit till en plats och
blivit besviken for att det inte var
tillgangligt for just den personen vilket
kan leda till att en drar sig for att aka
ut igen. Det blir inte den sjalvklarheten
att naturen ar till fér personer med
fysisk funktionsnedsattning pa samma
satt som fér personer utan fysisk
funktionsnedsattning, menar hen.

De intervjuade skogsbadsguiderna
menar att manniskor har varierande
mojlighet att uppleva olika sinnen och
namner att manniskor med fysisk
funktionsnedsattning kan stota pa
hinder beroende pa platsens
forutsattningar. Dock menar Lundell
(2005) att de flesta hinder kan forsvinna
om ratt omstandigheter skapas.

Attityd, kunskap och fantasi kan ocksa
utgdra hinder menar Lundell (2005).
Skogsbadsguiderna menar att olika
personer har olika forutsattningar for
att kunna ta till sig skogsbad och att det
ofta sitter i huvudet, att det ar ett
psykologiskt hinder. Skogsbadsguide

2 menar att manga ar ovana med

naturen och skogen och att det da kan
vara en stor troskel att kliva éver, som
till exempel for nyanlanda som kanske
aldrig har upplevt skog dverhuvudtaget.
Skogsbadsguiderna namner ocksa att
nar manniskor kommer ut och deltar i
skogsbad sa kan det upplevas som
jobbigt och svart for vissa att sitta stilla
och ensamma pa en plats i skogen. De
menar ocksa att [dnga promenader kan
vara svart for nagon som ar ovan och att
det ar manga som ar radda for smakryp
vilket gor att de inte alltid kan slappna
av. Skogsbadsguide 2 sager darfor att
det ar viktigt att i egenskap av skogs-
guide ta det valdigt forsiktigt med folk
som inte ar vana att vara i skogen.
Skogsbadsguide 1 néamner ocksa att vissa
ar kritiska till varfér skogsbad behoévs
da de menar att det ju bara ar att ga

ut, men att manga ar positivt installda
nar de val provat. De tre intervjuade
skogsbadsguiderna menar ocksa att det
ar en utmaning att na ut till manniskor
da manga inte ar medvetna om att
skogsbad finns eller vad det innebar.
Skogsbadsguide 1 menar att hen har
svart att se hinder med skogsbad

och att hen sjalv inte stott pa nagra
situationer dar det inte ar mojligt att
anpassa skogsbadet till olika manniskors
fysiska eller kognitiva férmagor.
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2 Upplevelse
och estet

o
Under den har rubriken behandlas

fragestallningen gallande vilka
upplevelser och platskvalitéer som
ar fordelaktiga for utévandet av
skogsbad. | avsnittet Utformning
annat en introduktion till hur
tillganglighetsanpassningar kan
anvandas i motet med naturen.

och anpassning ges bland
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3.2.1 Platskvalitéer
for skogsbad

3.2.1.1 Typ av skog

Genom intervjuer med skogsbads-
guiderna framkom att miljéer som
starker rekreationen ar de som en sjalv
foredrar och att det ocksa ar dessa

en bor soka sig till under skogsbadet.
Skogsbadsguiderna anser ocksa, precis
som Li (2018), att vilken miljo en trivs
bast i ar individuellt. | studier som gjorts
i nordisk skog undersoktes vilken typ av
plats som deltagarna féredrog.
Avskildhet i 6ppen och ljus skog har
identifierats som idealiskt enligt
Sonntag-Ostrém et al. (2015a). Utsikt
och skydd samt 6ppenhet och ljus, ar da
viktiga och grundlaggande attribut for
att uppleva trygghet och aternamtning
(ibid.). Enligt Stoltz (2020) har flera
forskare kommit fram till att ménniskan
har en preferens for savannliknande
miljoer, bestaende av skiktad vegetation
med en blandning av trad, gras och
buskar, garna ocksa med synliga
vattenfunktioner. Hagerhall (2005)
sammanfattar variabler som genom
forskning varlden over kunnats urskiljas

nar det kommer till landskapspreferens.
Férutom att landskapet ska vara
naturlikt har variationen i topografin
stor betydelse samt hur 6ppet eller
slutet landskapet ar. Den sista variabeln
ar synligt vatten (Hagerhall, 2005).
Skogsbadsguide 1tar ocksa upp att

gles skog som liknar savann ar den
landskapstyp som manniskor foredrar
och menar att en tung, mérk barrskog
utan undervegetation kan vara jobbig
att vistas i for personer med exempelvis
angest. Hen anser samtidigt att alla gillar
olika och att en plats med variations-
rikedom ar det basta da det ar lattare
for olika personer att hitta skogsrum
med de uttryck och det innehall som
de sjalva uppskattar. Skogsbadsguide

3 namner ocksa att variation av
landskapet ar en fordel och berattar
om hur olika skogsrum och vyer gett
inspiration till olika dvningar.

Skogsbadsguiderna anser att skogen inte
boér vara fér ung, utan helst lite dldre om
den ska ge god effekt. Platsen for
skogsbad behdéver inte vara en urskog,
dock far den géarna ge intrycket av det da
den upplevelsen uppskattas av manga
menar skogsbadsguiderna. Detta
bekraftas i en studie av Wahlstrém
(2016) dar orérdhet (utan ménskliga spar)
ar det som varderas hogst vid besok i
skyddad natur. Studien visar ocksa att

skyddad natur ar den typ av natur som i
allmanhet uppskattas mest (ibid.). Detta
kan forklaras med att sddana omraden
ofta ger en kénsla av orérdhet. Forskning
visar att forundran (awe) har hélso-
framjande effekter pa kroppen
(Hendricks, 2018), darfér menar
Skogsbadsguide 1 att hen férsdker valja
platser for sitt skogsbad som har en
sadan inverkan pa denne, det vill séaga
stallen som hen anser ar fina, vackra
och mysiga. Skogsbadsguide 2 anvander
ordet harlig nar hen beskriver en bra
skog for skogsbad. “Det ska vara
njutningsfullt och vackert” sager
Skogsbadsguide 1.

Bild 14. Mdnga mdnniskor verkar féredra
6ppen och ljus skog.
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3.2.1.2 Ljudbild

Att ljudbilden ar betydelsefull for
skogsbadet anser alla tre intervjuade
skogsbadsguider. Skogsbadsguide 2
tycker att tystnaden, det vill saga en
milj6é utan negativa ljud som till exempel
buller, ar viktigt nar en skogbadar.
Skogsbadsguide 3 namner motorvagar
som en kalla till stérande ljud och anser
att platsen for utévande bor ha viss
distans fran en storre vag. Skogsbads-
guide 1 menar att det ar bra om platsen
bara innehaller naturljud, men att det
ar en avvagning da hen samtidigt vill
skogsbada pa platser som ar tatortsnara
och tillgangliga. Dock sager hen att det
ar mer stérande med ljudet av ett
flygplan, en bil eller en motorcykel an
ljudet av stadsbilden eller en bullrande
vag, da dessa ljud blir som en kuliss som
ar lattare att ignorera. Stoltz (se
Stockholms Universitet, 2020) menar att
naturmiljoer oftast har en stress-
reducerande effekt, men inte om
trafikbuller hérs i dess omgivningar.
Istallet skapar dessa ljud en irritation
som paverkar oss mer &n om ljuden
skulle héras i en urban miljo. Det verkar
bero pa de forvantningarna vi har av att
naturen ska vara tyst (ibid.). Li (2018)
menar att ljud kan hdja blodtrycket och
stora koncentrationen samt att ihallande
buller leder till stress. Hen kallar natur-

ljud for naturlig tystnad och beskriver
det som “en konstant, fantastisk och
odndlig symfoni” (Li, 2018 s. 170). Ljudet
av naturen far oss att slappna av, lindrar
stress och gor oss uppmarksamma

pa var omgivning (ibid.).

3.2.1.3 Vatten som
positiv faktor

| intervjuerna med skogsbadsguiderna
namns porlande vatten som exempel
pa ett trevligt naturljud och en
tilltalande aspekt under ett skogsbad,
se Bild 15. Forskning visar att vatten
ar ett landskapselement som ar
uppskattat varlden éver (Tveit et al.,
2012). Dessutom innehaller luften

vid vattendrag fler negativa joner

(Li, 2018). Joner ar positivt- eller
negativt laddade partiklar som finns i
luften. Negativt laddade joner anses
ha energigivande och uppfriskande
effekter, de forbattrar ménniskans
mentala skarpa och bidrar till en
kdnsla av valbefinnande. Utomhusluft
innehaller fler negativa joner an luften
inomhus och i skogar samt nara vatten
Okar de i antal. Luften vid vattenfall
kan innehalla upp till 100 000 negativa
joner per kubikcentimeter medan
inomhusmiljoé kan innehalla sa lite som
100 stycken per kubikcentimeter (ibid.).

Bild 15. Naturljud, som rinnande vatten,
uppskattas av manga.
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3.2.2 Utformning
och anpassning

“Well designed recreation should be
safe, welcoming, enjoyable and fun.”

(Bell, 2018a)

Atgérder bor overlag utformas for att
stddja upplevelsen av natur och for att
framja kanslan av att vara i vildmark
enligt Lundell (2005). Detta anser vi
aven kan appliceras pa skogsbad da de
intervjuade skogsbadsguiderna menar
att platsen fér skogsbad garna far ha en
kansla av urskog dar ocksa vildhet och
ordrdhet kan tolkas in, som tidigare
namnts. Tidigare forskning har éven visat
att personer med funktionsnedsattning
vill att vildmarken ska vara lika utman-
ande och orérd som de utan funktions-
nedsattning (Schibbye & Saxgard, 2007).
Bell (2018b) anser dock att vildare
omraden utgor fler utmaningar an stads-
omraden gallande tillganglighet och att
det ar viktigt att tdnka pa att personer
med fysisk funktionsnedséattning
inkluderar manga fler an de i rullstol.
Tillganglighetskonsult 1 menar att en kan

uppleva naturen utan anlaggningar, men
om en person vill skogsbada och till
exempel anvander teknikkapp och det
inte finns ledstrak kanske den maste
ha med sig en ledsagare. Genom att

ha med sig en ledsagare kan en del av
skogsbadsupplevelsen férloras, da
skogsbadet ska ske intuitivt och under
tystnad och da manniskor behover
chans att vara sjalvstandiga anser
Tillganglighetskonsult 1. Tillgadnglighets-
konsult 2 menar ocksa att det for vissa
personer med fysisk funktions-
nedsattning kan récka med mycket enkla
medel foér att de ska kunna ta sig fram,
men att det ofta blir s& mycket, mark-
vardigt och dyrt nar platser ska
anpassas. Tillganglighetsanpassade
miljéer ar ofta tillrattalagda och

lockar i manga fall mycket besdkare
enligt Schibbye och Saxgard (2007).

De menar dock att en sadan miljo kan
lida brist pa upplevelser av orérdhet
och ostordhet (ibid.). Tillganglighets-
konsult 3 menar dock att om nagonting
ar bra anpassat sa ar det valdigt
uppskattat.

Friluftslivs- och tillganglighetsfaciliteter
kan pa olika vis tillfora fler upplevelse-
varden for en plats (Mebus et al., 2013).
Tillgédnglighetsanordningar kan féor manga
personer vara en nédvandighet for att

de ska kunna delta i och avnjuta

natur- och kulturlandskapet. Dessa
anordningar kan bland annat vara till for
att underlatta for orientering, forstaelse
och framkomlighet och innebar betyd-
elsefulla redskap for att leda manniskor
till sevardheter eller bort fran omraden
med kanslig natur (ibid.). Tillgédnglighets-
konsult 1tycker att om det finns fagel-
torn ar det positivt om dar finns en ramp
upp, i alla fall till ndgon niva. Det kanske
inte ar avgérande for om en aker ut eller
inte, men genom tillganglighetsanpassad
design kan fler kdnna sig valkomna,
menar hen. Mebus et al. (2013) anser
ocksa att tillgdnglighetsanpassningar av
anlaggningar som rastplatser, utsikts-
plattformar, eldstdder och informations-
tavlor kan héja upplevelsekvalitén for
alla. Vi menar att anlaggningar i natur-
miljéer dven skulle kunna vara ett satt
for fler manniskor att fa mojlighet att
rekreera sig genom skogsbad.

Den sinnliga upplevelsen av skogsbad
kan enligt skogsbadsguiderna ocksa
innebara att férundras av naturen och
finna saker dar som en tycker ar vackra
och som en gillar. Alla tre intervjuade
tillganglighetskonsulter menar att
personer med fysisk funktions-
nedsattning har samma behov gallande
estetiska varden i naturmiljder som
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alla andra och att alla manniskor

har olika behov gallande estetiska
varden i naturmiljéer. Tillganglighets-
konsult 1 ndmner att alla ménniskor
tycker om att omge sig av det som ar
vackert och estetiken ar viktig i bade
naturen och i eventuella anlaggningar.
Tillganglighetskonsult 3 menar att bara
det med komma ut i skogen ar en stor
upplevelse for manga personer med
fysisk funktionsnedsattning. Hen sager
att vissa naturomraden kanske inte har
den riktiga skogskanslan, men for de
som aldrig varit i skogen forut ar det en
jattestor upplevelse och att de som har
vagat ta sig ut har fatt ett helt annat liv
efterat. Det finns ockséa forskning som
indikerar att personer med funktions-
nedsattningar far mycket nytta av
naturen i dess vilda tillstdand (McAvoy
et al., 2006). Natur som inte ar
tillganglighetsanpassad kan istallet
bjuda pa mer och starkare intryck

av genuinitet och fridfullhet (ibid.).
Schibbye och Saxgard (2007) menar att
det ofta beror pa hur anpassningen av
miljon ar gjord och att det pa en del
platser ar battre att inte gora nagra
atgarder for att skona bland annat
kansliga biotoper eller djur fran stora
ingrepp pa marken. Rekreations-
planering och design av stora och
komplexa omraden kan involvera flera
olika yrken, till exempel skogskunniga,

landskapsarkitekter, ekologer,
rekreationsspecialister, ingenjorer med
flera enligt Bell (2018a). Genom att ha
projektgrupper med kompetenser
inom flera olika omraden kan ett

battre resultat och en battre balans
uppnas mellan behovet av
tillganglighetsanpassning och behovet
av att uppleva ostérd natur menar bade
Lundell (2005) och Bell (2018a).

| delar av skog med rik fauna kan det
vara viktigt att vara forsiktig med var
stigarna ar anlagda for att undvika att
skramma bort djuren. For stérre chans
att se djur kan vagar placeras langs
kanterna pa sadana omraden (Lundell,

2005). Tillganglighetsatgarder behdéver
vara omsorgsfullt gestaltade och
placerade i férhallande till miljén och
dess rumsligheter enligt Mebus et al.
(2013). Aven materialval samt inflytandet

pa djur- och vaxtlivet bor vagas in (ibid.).

Schibbye och Saxgard (2007) menar att
paverkan pa djur- och vaxtlivet kan
minskas genom en varierad omfattning
av anpassningen till olika delar av
omradet, men att det ar viktigt att det
gors pa ett hansynsfullt satt och
planeras noga och langsiktigt.
Tillgadnglighetsanpassning kan pa detta
satt bli en positiv férandring som kan
leda till att slitage pa naturen kan
minskas (ibid.). Lundell (2005) foreslar

Bild 16. Chansen att se vilda djur 6kar ndr stigar Idggs Idngs utkanten av djurrika omrdden.
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att nar till exempel en stig anlaggs kan
markens 6versta skikt sparas och sedan
laggas ut langs kanterna pa vagen dar
vegetationen kan ha skadats. Om det
inte ar mojligt att anvanda den
ursprungliga markvegetationen for
restaurering, bér anvandandet av
konventionellt grasfré undvikas menar
hen. Nagon form av blandade vilda frén
kan istallet anvandas eller plantering av

trad som vaxer naturligt i omradet (ibid.).

3.2.2.1 Material

Byggnader eller andra konstruktioner,
som spanger och broar bér anpassas till
den naturliga omgivningen men aven har
ar estetiska 6vervaganden ocksa viktiga
enligt Lundell (2005). Material som
smalter samman med omgivningen kan
med fordel véljas (ibid.), se Bild 17. Tra
och natursten ar darfér att féredra nar
konstruktioner i rekreationsomraden
byggs menar Lundell (2005). Grillplatser
och vindskydd kan ocksa tackas med
torv eller tratak istallet for plattor eller
plat (ibid.). Bell (2018c) trycker aven

pa vikten av materialval. Hen menar

att naturliga material bér anvandas i
naturmiljoer. Helst ska de dessutom
vara lokalt utvunna eller framstallda.

Ett exempel ar sten, ett material som
kan skifta mycket i farg beroende pa
geografisk position aven om stentypen
ar densamma (ibid.). Grus pa en anlagd
gangvag bor ha en kulér som smalter
in med omgivningen, da 6kar kaénslan
av orordhet som enligt Schibbye och
Saxgard (2007) bor prioriteras. Lundell

Bild 17. Naturmaterial ér att féredra pg byggnafioner sd att de 'I:é'tta ‘smdlter in i omgi

k]

(2005) féresprakar daremot bade att
stigar ska ha en kontrasterande, garna
ljusare, farg jamfort med omgivningen
da det ar till nytta for personer med
nedsatt syn, men skriver dven att
stigars ytbelaggning bor “vara av ett
material som till utseendet smdlter in
i omgivningen” (Lundell, 2005 s. 21).
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3.3 Tillgangligt
skogsbad

Detta avsnitt ar uppdelat i rubrikerna
Hitta en skogsbadsplats, Intuitiv
forflyttning, Interaktion genom
sinnena, Avslutning samt Utmaningar
med tillgangligt skogsbad. Har
presenteras information fran
litteratur samt intervjuer med

bade tillganglighetskonsulter och
skogsbadsguider i syfte att lyfta

hur skogsbadets olika delar kan
tillgangliggoras for personer med
fysisk funktionsnedsattning.

Bild 18.




Skogsbadsmoment

Hitta en skogsbadsplats

Intuitiv férflyttning

Interaktion genom sinnena

Avslutning

Denna tabell sammanfattar hur

skogsbadets olika moment kan kopplas
till faktorer som paverkar tillganglighet
samt gynnsamma upplevelser under ett
skogsbadsbesok. Tillganglighetsfaktorn
framkomlighet ar aterkommande under

Tillganglighetsfaktorer

Information (infér)
Faciliteter

Angéring

Framkomlighet (genom landskapet)
Aterhdmtningsméjligheter

Information (fér orientering)

Hjdlpmedel

Framkomlighet (till platser)

Samlingsméjligheter

Framkomlighet (till platser)

skogsbadsbesdket da det ar avgdérande
for deltagandet i skogsbad. For att
undvika upprepningar ar detta endast
utforligt forklarat under rubriken
Intuitiv 6rflyttning, men ar viktigt att ha
i atanke i alla delar for att géra skogs-

Upplevelsefaktorer

Utformning

Material

Vildhet

Variation

Trygghet

Sjdlvstdndighet

badet tillgangligt fér personer med
fysisk funktionsnedsattning. Upplevelse-
faktorer innebar de intryck och
erfarenheter som ar viktiga och

kan paverka skogsbadet nar det
tillganglighetsanpassas.
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3.3.1 Hitta en
skogsbadplats

“Leta efter en plats ddr du
kdnner dig avslappnad, som
fyller ditt hjdrta med glddje.”

(Li, 2018 s. 131)

Skogsbad kan utforas bade i det lilla och
i det stora - skog, park eller tradgard;
det viktiga ar att det gors, det menar
de intervjuade skogsbadsguiderna och
Li (2018). Li (2018) menar att det enda
kravet pa platsen ar att dar ska finnas
tréd. Olika platser ger olika upplevelser
och det viktiga ar att befinna sig pa

en plats som en tycker om (ibid.). Nar
en vill géra en skogsbadstur behdver
skogen inte vara sa stor da det inte
maste innebéara en lang promenad
sager Skogsbadsguide 1. Samtidigt
framkommer det ocksa av intervjuerna
med skogsbadsguiderna att ju mer
natur, desto battre skogsbad. Alla tre
intervjuade skogsbadsguider anser att
platsen ska vara latt att ta sig till, aven
om en inte har bil. Fran intervjuerna

med skogsbadsguiderna framkom bra om bebyggelse inte syns mellan
ocksa att det ar viktigt att kénna sig trddstammarna - en skogskansla
omsluten av skogen och att det ar ska helst infinna sig, se Bild 19.

i
|
q
|

Bild 19. Ingen bebyggelse syns mellan trddstammarna vilket gér att en skogskdnsla kan infinna sig.
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3.3.1.1 Information (infér)

For att sd manga som mojligt ska ha
chans att besdka ett rekreationsomrade
ar det viktigt att det finns tillganglig
information om omradet och hur

en tar sig dit (Lundell, 2005). Detta
menar vi dven kan appliceras pa
tillganglighetsanpassade skogsbads-
omraden. Enligt tillganglighets-
konsulterna vill personer med fysisk
funktionsnedsattning veta sa mycket
som mojligt om omradet innan de aker
dit. Det ar valdigt viktigt att en kan
forbereda sitt besok i naturen, da kan
det bland annat vara viktigt att veta

om det finns tillganglighetsanpassad
parkering, toalett och anlagda stigar pa
plats menar tillganglighetskonsulterna.
For att kunna férbereda ett besdk
behoéver information vara tillganglig for
potentiella besdkare i lampligt format
dar de fysiska funktionerna pa platsen
forklaras, hur en hittar till platsen och
information om transport dit och hem
enligt Bell (2018b). Tillgdnglighetskonsult
1 anser att det framforallt &r personer
som anvander rullstol eller rollator som
behover forbereda sitt besék sa de kan
ta reda pa om det 6ver huvud taget ar
[6nt att aka dit.

Informationen kring omradet ska ga
enkelt att hitta pa internet och ska
finnas hos turistbyraer och den aktuella
kommunen anser Lundell (2005).
Tillganglighetskonsult 1 menar att om
en aker fardtjanst sa ar det jatteviktigt
att det finns en adress till entrén sa en
kan bestalla fardtjanst dit och hem.

3.3.1.2 Faciliteter

3.3.1.2.1 Toalett

“Personer med olika funktions-
nedsdttningar ska sjdlvstdndigt och
med bibehdllen integritet kunna
anvdnda handikapptoalettens
samtliga funktioner pad ett tryggt
och sdkert sdtt.”

(Rosengren, 2009 s. 22)

Att det finns toalett pa plats kan vara
viktigt for vissa personer anser de inter-
vjuade skogsbadsguiderna. Aven Li (2018)
namner toaletter som ett majlig
kriterium for skogsbadsplatsen. Under
intervjuerna med tillganglighets-
konsulterna framkom det att toaletter
ar en mycket viktigt faktor for att

underlatta for personer med fysisk
funktionsnedsattning. Det galler

inte minst om skogsbadet utdvas
under den rekommenderade tiden

pa tva timmar, eftersom det ar en
ganska lang tid att vara ute menar
tillganglighetskonsulterna. Bell (2018b)
menar att angdring/parkering och
toalett ar viktiga fér att personer

med fysisk funktionsnedsattning ens
ska ha mdjlighet att besdka platsen.
Tillganglighetskonsult 1 menar att for
personer som kan ga ar det relativt
enkelt att satta sig bakom en buske om
en behoéver ga pa toaletten, men for en
person som anvander rullstol ar det inte
lika latt och att det darfor ar viktigt att
det finns fungerande utedass. Dessa
toaletter ska vara tydligt utmarkerade,
och med fordel ha avstandsangivelser,
pa kartor 6dver omradet enligt Lundell
(2005). Om toaletterna ar placerade pa
en avsides plats kan det vara viktigt
med tydlig skyltning (ibid.).

Tillgdnglighetskonsult 1 menar att det
ocksa ar vanligt att de utedass eller
toaletter som finns inte fungerar. Hen
ger exempel pa att de kan vara byggda
med gamla matt som ar for tranga,
eller att toaletterna ar placerade péa en

otillganglig plats, till exempel pa en kulle.

Lundell (2005 s. 51) menar att en “stor,
bra handikapptoalett kan anvdandas
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av alla” och att det darfér ar battre
att bygga en rymlig toalett an tva
mindre dar matten blir minsta méjliga.
Enligt Lundell (2005) anvander sig
rullstolsburna personer av olika tekniker
for att satta sig pa toaletten och det
finns ocksa olika slags rullstolar, darfér
menar hen att det behdéver finnas

plats for en rullstol pa tre sidor om
toalettstolen och foér en personlig
assistent. Det kan ocksa vara viktigt att
toalettsitsen ar stadig och att det gar
latt att komma at toaletthalet fran en
rullstol for att till exempel tdmma en
stomipase. Nodvandigt kan ocksa vara
att det finns draghandtag pa insidan

av dorren och att toaletten ar skyltad
sa personer med synnedsattning
hittar dérren (Lundell, 2005).

Bild 20. Entrén bér ha hég tillgénglighet
och en tydlig samlingsplats.

3.3.1.3 Angoring

Ankomst och angoéring till ett
skogsbadsomrade menar vi ar tva

av de forsta faserna i ett tillgangligt
skogsbad. De dppnar upp till
skogsbadsupplevelsen for en person
med fysisk funktionsnedsattning
vilket ocksa gor dem till ndgra av

de viktigare faserna enligt oss.

For att ankomsten till naturomradet
ska upplevas som bemdtande behdvs
skyltning for att hitta dit menar Bell
(2018b). Informationstavlor langs
bilvédgen ska vara i en hojd sa att de
med enkelhet kan |3sas inifran en bil da
det kan vara krangligt for rullstolsburna
bilférare att ta sig i och ur bilen anser
Lundell (2005). Val pa plats ska det vara
tydligt for besdkaren att denne kommit
fram, skyltning ska finnas som visar var
en kan parkera. Skyltning som markerar
ingdngen till omradet, information

om vilken typ av tillganglighet som

finns pa platsen, information om vilka
olika faciliteter som finns och deras
anpassningar samt information om

vad som ska goéras i en nédsituation
boér ocksa finnas enligt Schibbye och
Saxgard (2007) och Bell (2018b). Lundell
(2005) namner att informationstavlor

ska placeras pa strategiskt utvalda
platser, som vid parkering och entréer
och bor ge en dverblick och orientering
over omradet. Schibbye och Saxgard
(2007) menar att det ar bra om

storre del av informationen inte finns
pa parkeringen, utan istallet pa en
plats inom entréomradet som ger en
foraning av vilka naturupplevelser som
platsen innebar. Informationsplatsen
menar Schibbye och Saxgard (2007)
kan vara precis intill parkeringen,

men att kénslan ska vara som att en

ar inne i naturomradet. Boverket
(2008) upplyser om att skyltar bér
placeras dar de forvantas vara.

Personer med olika fysiska funktions-
nedsattningar ska sakert, smidigt och
sjalvstandigt (eller med personlig
assistans) kunna ta sig i och ur sitt
fordon i anslutning till entréer dar
parkering bor vara avsatt for personer
med fysisk funktionsnedsattning
(Rosengren, 2009; Bell, 2018b). Enligt
Boverkets (2008) generella
rekommendationer fér parkerings-
utrymme anpassade fér personer
med funktionsnedsattning bor dessa
ha en bredd pa 5 meter i de fall
utrymmet inte ar belaget langs en
friyta. Den langsgaende och laterala
lutningen bor inte vara storre an
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vad som kravs foér den nédvandiga
vattenavrinningen och bér inte dverstiga
1:50. Markytan ska dessutom vara fast,
jdmn och halkfri (Boverket, 2008).

Schibbye och Saxgard (2007) menar
att naturomraden med férdel delas in

i olika zoner, med entrézonen som den
mest tillgangliga. Nasta zon ar delvis
tillganglig, dar fler malpunkter och
sevardheter kan finnas. Den innersta
zonen ar av vildare karaktar dar farre
leder ar anpassade och personer

med fysisk funktionsnedsattning

som har mer erfarenhet och vana

kan fa mojlighet att utmana sig sjalv

i stérre grad. | entréomradet ska
konstruktioner karaktariseras av en hog
tillgdnglighet sa att alla som besdker
med enkelhet kan uppleva och avnjuta
naturomradets huvudsakliga varden.
Vid entrén bor det ocksa finnas en
tydlig samlingsplats dar besdkarna kan
motas upp innan de beger sig ut pa
skogsturen (Schibbye & Saxgard, 2007),
se Bild 20. Vid en entré bér bankar
och bord finnas fér de som vantar och
tillgdngliga toaletter sa att de som inte
vill eller kan utratta sina behov i skogen
har mojlighet till detta har (Lundell,
2005; Schibbye & Saxgard, 2007).

3.3.2 Intuitiv
forflyttning

Genom intervjuerna med tillganglighets-
konsulterna framkom att personer med
fysisk funktionsnedsattning manga
ganger ar beroende av en tillganglig stig.
Darfor anser vi att det da ar extra viktigt
for skogsbadsupplevelsen hur stigen ar
placerad och utformad i landskapet.

Ett skogsbad innebar inte traning,
vandring eller jogging, utan en mycket
langsam, intuitiv promenad i skog eller
park (Li, 2018; Shinrin-yoku Sweden,
2020). Li (2018) rekommenderar att
strackan bor vara mellan 2-5 kilometer
lang. Skogsbadsguide 2 menar att det
inte handlar om sjalva strackan utan
om att komma ut och bli omsluten

av naturen, vilket stods av Li (2018)
som menar att det &r anknytningen

till naturen som ar det essentiella.
Detta starks med aktiviteter vars syfte
ar att 6ppna vara sinnen (Li, 2018;
Shinrin-yoku Sweden, 2020).

Bild 21. Personer med fysisk funktions-
nedsdttning kan vara beroende av en
tillgénglig stig.
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3.3.2.1.1 Upplevelser Idngs
gdngbanor

Vagar skapar en effekt, inte sa mycket
pa egen hand (yta etcetera), utan genom
visuella enheter, det vill sdga scenerna
som O6ppnas upp for manniskor som

ror sig genom landskapet enligt Loidl
och Bernard (2014). Vagar riktar 6gat
och uppmarksammar vyer, presenterar
rummen runt dem och berattar hur vi
laser av miljons egenskaper (ibid.).

Olika tillganglighet i ett omrade gor att
rérelser fokuseras och kontrolleras,
det innebar att tillganglighet ocksa
alltid medfor en uteslutning (Loidl &
Bernard, 2014). Saledes ar ratt vag
genom eller undvikande av omraden
som ar kansliga, ett viktigt bidrag till att
skydda befintliga funktioner. Nar en vag
skapas ar det ocksa viktigt att undvika
ett formellt mal: varje skiftning i vagen
maste harledas till faktiska topografiska
faktorer och/eller naturskéna vyer
(attraktiva visuella lankar). Ringlande
vagar i platt terrang utan riktning strider
mot manniskans instinktiva rérelse

och leder oundvikligen till markskador
orsakade av manniskor som trampar
upp genvagar. Att erbjuda en attraktiv
vagstruktur som ger vagledning hjalper
darfor till att forhindra att méanniskor

strovar i kansliga omraden (ibid.). Gehl
(2011) menar att en rakstracka pa 500
meter som ar oskyddad och trakig
upplevs som mycket lang och trottsam,
medan samma langd kan upplevas

som ett mycket kort avstdnd om vagen
upplevs i steg. Med detta menas att en
vag till exempel kan slingra lite, sa att
malet som ska nas inte ar direkt synligt.
Samspelet mellan vagens langd och
ruttens kvalitet, bAde med avseende pa
skydd och stimulans langs vagen pa-
verkar kanslan av avstand (ibid.). Figur A
och B illustrerar hur stigars utformning
pavekar blickfang och vyer.

Malorienterade vagar insisterar pa att
destinationen nas snabbt och vagens
linje uttrycker detta genom att stracka
sig rakt och pa samma niva eller genom
att ta den minst besvarande vagen
genom en varierande terrang (Loidl &
Bernard, 2014). Det innebar att hela
strackans uppfattningsfalt da blir
primért riktat mot den avsedda
destinationen (ibid.). Detta ar nadgot som
inte bor uppmuntras vid skogsbad da
en skogsbadstur inte handlar om att na
nagot mal, utan att ta sig fram intuitivt
och nyfiket (Li, 2018). Istéllet kan vad
Loidl och Bernard (2014) kallar indirekt
mdlorienterad rérelse anvéandas. Detta
innebar att anvandaren av stigen far
tillfalle att uppméarksamma markérer

och funktioner (delmal) langs vagen
sasom exempelvis ett extra stort trad
eller en harlig sittplats. Dessa kan
(medvetet eller omedvetet) bli
motivering till att fortsatta i samma
riktning eller for att ga i en annan
riktning. Loidl och Bernard (2014) menar
att delmal langs en rutt ar sarskilt viktiga
for indirekt malorienterad rorelse
genom att de forbattrar upplevelsen
som erbjuds och dess kvalitet.

Figur A. Vyn férblir relativt oférdndrad vid
rérelse i en rak riktning. lllustration inspirerad
av Loidl & Bernard (2014).

) R i S

Figur B. En rérelse som byter riktning Igter
blicken skifta mellan olika vyer. lllustration
inspirerad av Loidl & Bernard (2014).
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Kaplan och Kaplans (1982, 1989 se
Hagerhall, 2005) teorier om hur
méanniskan hanterar platsinformation
forklaras med manniskans behov av
forstaelse och engagemang for en plats.
Det resulterar i att manniskans plats-
preferens utgors av kombinationen av
fyra variabler; komplexitet, samman-
hallning, lasbarhet och mystik.
Komplexitet (hur manga saker det finns
att titta pa) och sammanhallning (kénsla
av ordning) ar tvadimensionella
aspekter, medan lasbarhet och mystik
ar tredimensionella faktorer (Kaplan &
Kaplan, 1982, Kaplan & Kaplan, 1989 se
Hagerhall, 2005). En gangbana som
kroker sig runt ett hinder i synfaltet
utstralar mystik och lockar till
undersdkning, se Bild 22. Om lasbarhet
pa platsen ar tydlig balanserar den

upp mystiken genom att indikera att
fortsattningen av miljon inte kommer
innebéara nagon obehaglig éverraskning
(ibid.). Variation i vagstrackningar ger
visuell atkomst till att byta scener/
bilder (Loidl & Bernard, 2014). Ett brett
utbud av intryck 6kar attraktionen
avsevart (ibid.). Lundell (2005) menar
ocksa att en stig som slingrar sig

forbi massiva dldrande trad och

stora mosstackta klippor erbjuder en
storre naturupplevelse an en bana
som gar spikrak genom skogen.

Lundell (2005) anser att tillganglighets-
anpassade leder om majligt bor laggas
sa att andra sinnen an enbart synen
stimuleras. Detta stammer bra 6verens
med skogsbadsutdvandet dar den

grundlaggande idéen for skogsbad ar,
som tidigare namnts, att anvanda sina
sinnen for att komma i kontakt med
naturen (Li, 2018).

Bild 22. En gdngbana som kréker sig bjuder in till undersékning.
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3.3.2.2 Framkomlighet

Tillgdnglighetskonsult 1 menar att
upplevelsen av trygghet ar viktig for alla
manniskor, men har en en funktions-
nedsattning ar det annu viktigare att
omgivningen fungerar for en sjalv och
de eventuella hjalpmedel en har. Det
kan bland annat handla om att erbjuda
anordningar och miljoer som okar
stabiliteten eller att orienterbarheten
starks for personer med nedsatt syn
menar tillganglighetskonsulterna.

Alla tre intervjuade skogsbadsguider och
Li (2018) menar att platsen for skogsbad
bor tillmotesga den egna féormagan

att ta sig fram. En person med svaga
ben och dalig balans eller ndgon som
anvander rullstol bor inte ta sig an en
brant och ojamn runda (Li, 2018). De
intervjuade tillganglighetskonsulterna
menar att tillgdngliga gdngvagar kan vara
avgorande for att skogsbad ska kunna
utdvas av personer med fysisk funktions-
nedsattning. Tillganglighetskonsult 1
menar ocksa att gangsystem och leder
inte enbart anlaggs for besdkarnas skull,
utan ocksa av anledning att kanalisera
manniskor i naturen fér att minska
slitage som uppstar om folk ror sig

helt fritt i ett omradde. Hen menar att

Bild 23. Naturen upplevs ofta fran gangbanan, dérfér dr det viktigt att den ursprungliga miljén Idngs vdgen bevaras.

naturen i sig ar komplicerad och att det
ar darfor vi anlagger spanger, gangvagar
och bryggor, for att kunna komma lite
narmare och fram lite enklare. Med det
sagt anser hen att det ar viktigt att stig-
eller gangsystemet aven fungerar for
exempelvis de med nedsatt syn eller de
som anvander rullstol. Lundell (2005)

poangterar att naturen ofta upplevs
fran gangbanan och att det darfoér ar
viktigt att forsdka bevara sa mycket
som mojligt av den ursprungliga miljén
langs vagen nar den anlaggs, se Bild

23. Tillganglighetskonsult 1 tillagger att
bara for att nagon till exempel sitteri
rullstol betyder det inte att den inte kan
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~FigurC: Leder som Iiggs utmed-en héjdkurva innehdller_
inga Iénga, branta lutningar. Illlustration inspirerad av

Lundell (2005).

lamna stigen, det ar beroende pa
naturen runtomkring och personens
fysiska forutsattningar.

Tillgdnglighetskonsult 2 menar att hur
naturen ar utformad skapar bade
forutsattningar och problem. Ar det for

brant eller snarigt kanske en liten del
nagonstans kan anpassas. Framférallt
stor lutning eller stenigt underlag gor att
det kan vara svart att ta sig fram. Alla tre
intervjuade tillganglighetskonsulter
menar att typen av skog inte paverkar
framkomligheten i sig, men att terrangen

paverkar hur enkelt eller svart det ar att
anpassa ett omrade. Lundell anser att
stigar avsedda for rullstol inte bor vara
for branta och att acceptabel lutning
pa stigar kan uppnas genom att anlagga
dem langs med sluttningar (féljande
hoéjdkurvor pa en karta). For exempel se
Figur C. Detta resulterar vanligtvis i en
slingrande stig som erbjuder
upplevelsen av manga nya mojligheter
“runt nasta horn” menar Lundell (2005).

De intervjuade tillganglighetskonsulterna
ger exempel pa anpassningar som

att om skogsbadsstigen gar genom
vatmarksomraden maste laggas en spang
eller att stigen forstarks. Ar det blockrik
mark kan det vara svarare att anlagga
gangvagar, det kan ocksa vara en storre
utmaning att tillgodose framkomlighet i
omraden med mycket ris eller buskage.
Om det ar stora hojdskillnader och langa
lutningar sa kan en bli mer beroende

av att ha nagon annan med sig och

det kan bli ett stérningsmoment

enligt tillganglighetskonsulterna.
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3.3.2.2.1 Leder och stigar

Léngd

Enligt Lundell (2005) ar det lampligt

att anlagga tillgangliga slingor mellan
300-1500 meter i naturmiljé, med
mojlighet att ta en genvag tillbaka.

Detta da vissa personer kanske enbart
orkar ga nagra fa hundra meter medan
andra klarar langre strackor (ibid.).
Rekommendationerna for en skogsbads-
tur ar att den bor vara 2-5 kilometer
lang (Li, 2018). Tillganglighetskonsulterna
ser inga problem med denna stracka sa
lange det ar bra underlag och inte for
backigt medan skogsbadsguiderna
menar att turen kan anpassas (gbras
kortare) efter férméaga. Det som &r
viktigt att tanka pa ar enligt
tillganglighetskonsulterna att det finns
platser att vila pa for de som har en
form av funktionsnedsattning som gor
att de latt blir trétta.

Bredd

Enligt Gehl (2011) kréver gadng utrymme;
det ar nédvandigt att kunna ga
nagorlunda fritt utan att bli stérd och
behdéva mandvrera for mycket. Detta

menar vi aven kan kopplas till tillgangligt
skogsbad da det till stor del handlar om
att kunna rora sig fritt och sjalvstandigt
nar en forflyttar sig och tar in naturen.
Problemet menar Gehl (2011) ar att
definiera den méanskliga nivan av tolerans
for stoérningar som uppstar under
promenader sa att utrymmen ar
tillrackligt smala och rika pa upplevelser,
men anda tillrackligt breda for att
maojliggdra mandvreringsutrymme.
Tolerans och krav pa utrymme varierar
mycket fran person till person, inom
grupper av manniskor och fran situation
till situation. Sarskilda krav pa utrymme
har den gangtrafik med hjul, det vill saga
barnvagn eller rullstol med flera (ibid.).
Det ar viktigt att tanka pa att stigarnas
bredd ger méjlighet att passera eller ga
tva i bredd, och om det inte ar mojligt
att det finns moétesplatser for att
passera varandra (Bell, 2018b).
Tillganglighetskonsult 1 nédmner att nar
det galler rullstol sa ar kvaliteten pa
gangvagarna viktig, det galler framférallt
att de har en viss bredd och att de ar
jamna, fasta och att de inte lutar for
mycket. Enligt Lundell (2005) ar en
[damplig bredd foér en stig 1,6 - 1,8 meter.
Mattet 1,6 meter menar Lundell (2005)
tillhandahaller mojligheten for en
rullstolsburen person och en gaende
person eller tva personer som anvander
sig av mindre elrullstolar att métas. For

att tva eldrivna utomhusrullstolar ska ha
majlighet att motas eller en synnedsatt
person med ledsagare ska kunna méta
andra gaende ar det géllande mattet
1,8 meter. Lundell (2005) menar ocksa
att en smalare stig ger en mer natur-
praglad kansla, dock behéver den vara
bredare, garna dver 2 meter, ju fler
manniskor som anvander den. For att
kunna vanda en elrullstol behdvs en
avtagsvag eller korsning eller att stigen
ar mellan 2,0-2,5 meter bred (ibid.).

Ojdmna ytor

Gangytor behover vara fasta och jamna
utan fallrisk (Bell, 2018b), detta i enlighet
med Boverkets (2018) byggregler 8:22
Skydd mot att halka och snubbla. Sma
ojamnheter, nivaférandringar eller laga
hinder kan vara svarare att upptacka
och ar darfor viktiga att undvika eller
markera med avvikande farger som bade
staende och sittande personer har
mojlighet att upptacka, enligt Boverkets
(2018) byggregler 8:351 Skydd mot
sammanstétning. Personer med gang-
svarigheter ar ofta i behov av jamna ytor
som inte ar hala eller lutar fér mycket
varken i langdriktning eller i sidled for
palitlig och saker atkomst (Lundell,
2005). Tillganglighetskonsult 1 namner
att om du anvander teknikkapp eller vit
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kdpp nar du gar pa en anlagd stig och
det sluttar nedat pa bada sidor stigen
sa tappar du latt orienteringen.

Tillganglighetskonsult 3 menar att ater-
kommande funktionshinder foér
rullstolsburna personer i naturmiljoer ar
daligt underlag, som till exempel gras,
eller om det ar for kuperat. Enligt
Boverket (2008) ska fysiska hinder

som sma nivaskillnader, ojamn mark-
belaggning och draneringskanaler som
ar svara att korsa tas bort. Ojamn
ytbelaggning som ar ett hinder for
personer i rullstolar eller med rullatorer
som ror sig pa gangbanor bor ersattas
med jamnare ytbelaggning, alternativt
kan endast en del av gdngytan ersattas
(Lundell, 2005). Lutningen i sidled ska
vara 0% pa vagar som lutar i langsled
och max 1% pa plana ytor for att vatten-
avrinningen ska fungera (ibid.).

Tillganglighetskonsult 3 menar att
rullstolsburna personer har behov

av hart underlag sadsom till exempel
stenmjol for att kunna ta sig fram.
Lundell (2005) menar att cirka 5 cm
stenmjol ar 1dmpligt som ytmaterial
eftersom det ar hart, slatt och ohalkigt.
Lundell (2005) ger ocksa exempel pa
hur ett stabilt fundament for en sadan
vag kan se ut; den kan till exempel
“utgdras av ett lager sand underst, sen

ett lager bergkross och ovanpd det ett
lager grus. Till sist IGggs lagret av
stenmjél” (Lundell, 2005 s 21).

Lutningar och ramper

Enligt Lundell (2005) goér branta
stigningar att framkomligheten férsvaras
for personer med gangsvarigheter och
dalig balans samt rullstolsburna
personer som har minskad styrka i
armar och hander. En brant backe i
bérjan av en skogsstig kan vara en
avgorande faktor som kan utesluta
personer fran hela slingan. For att det
ska vara tillgangligt fér de flesta menar
Rosengren (2009) att avfasning av niva-
skillnaden far ha en maxlutning pa 1:12
och att den ska vara jamn och halksaker
(Rosengren, 2009). Langre strackor,
menar Lundell (2005) bor inte luta mer
an 1:40 - 1:50. Pa kortare stigar kan det
vara nagot brantare, dock inte sa brant
som 1:20, detta for att personer i rullstol
ska kunna ta sig fram sjalvstandigt.
Skulle lutningen vara 1:20 eller mer sa ar
det nédvandigt att ha 2 meter langa
plana ytor att vila pa var femte meter
(ibid.). Sddana ramper (pa 5 meter) far
max vara tva stycken efter varandra
enligt Lundell (2005). Tillganglighets-
konsult 3 menar att efter ett visst antal
meter beroende pa hur lang och brant

en backe ar sa ska det finnas en vilplats
med sittmdjligheter. | omraden som
benamns vara tillganglighetsanpassade
ar det bara fa och korta strackor med
kraftig lutning som kan godtas
(Lundell, 2005).

| situationer dar gangtrafiken maste
ledas upp eller ner, féredras i allmanhet
relativt platta ramper framfor trappor
(Gehl, 2011). Ramper goér det ocksa
lattare for manniskor att mandvrera
barnvagnar och rullstolar (ibid.). Aven
Boverket (2008) féresprakar ramper
for att dverbrygga nivaskillnader. Aven
om rampen ar kort ar det viktigt att
lutningen inte ar stérre an 1:12 pa grund
av risken att falla eller tippa bakat. En
gradient pa 1:20 eller plattare bér
efterstravas. Rampen ska ha en jamn,
halkfri yta, vara 1,3 meter bred och ha
sakerhetskanter. Lutningen i sidled boér
inte vara mer én vad som kravs for den
ndédvandiga vattenavrinningen och bér
inte Overstiga 1:50, detta for att inte
utgdra nagon fara for personer med
dalig balans, desorientera personer
med synnedsattning och tilldta personer
i rullstol eller med rullator att enkelt
mandvrera (ibid.). Lundell (2005)
menar att for att lutningar eller

ramper ska vara anvandbara ar det
viktigt att de inte ar svangda eller
bojda (Lundell, 2005). Enligt Schibbye
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och Saxgard (2007) daremot kan en
svangande ramp ge majlighet till nar-
kontakt med naturen. Om rampen
dessutom gar nara vegetation ges fler
mojlighet att pa nara hall lukta, kdnna
och titta pa bade djur och vaxter. Om
rampen svanger erbjuds aven fler vyer
(Schibbye & Saxgard, 2007).

Spdnger, broar och évergdngar

Under intervjuerna med tillganglighets-
konsulterna framgick att spanger pa
manga stéllen bara bestar av tva brador
och att en da inte kan ta sig fram pa
dem med rullstol, “gors den lite bredare
sd kan alla vara med”. Tillganglighets-
konsult 3 menar att for att rullstolsburna
personer ska ta sig fram pa spanger
maste dessa vara minst 90 cm breda.
Lundell (2005) menar att spangerna bor
vara lika breda som stigarna och ha
bredare moétesplatser dar till exempel
rullstolar eller barnvagnar kan ta sig
forbi varandra och att broar behdver
vara minst 1,2 meter breda da de ar
uppskattade platser att stanna upp vid
och maste darfér ge plats at moten.
Schibbye och Saxgard (2007) menar
dock att vandring pa en spang inte

ger samma upplevelse som att ga pa
marken. De menar att langre

promenader pa spanger ofta blir I1ang-
trakiga jamfort med den variation som
en stig kan erbjuda. Spanger gor trots
allt att en kan ta sig fram i omraden som
annars ar for bléta, dessutom bidrar de
till minskat slitage av marken (ibid.).

Bell (2018b) menar att broar och spanger
behover kanter for att forhindra att hjul
glider av och smala mellanrum mellan
bradorna for att undvika att kdppar eller
kryckor fastnar. Lundell (2005) menar
att mellanrummen mellan bradorna bor
vara hogst 5 mm. Topplagret av brador
pa broar och spanger bor enligt Lundell
(2005) vara ohyvlade och ligga vinkelratt
mot gangriktningen da de vid regn
riskerar att bli mycket halkiga. Spanger
ska ocksa ligga sa de visar vilken riktning
stigen fortsatter nar spangen tar slut sa
att en person med synnedsattning kan
anta att stigen gar rakt fram. Det ska
finnas ledstanger langs sidorna av
spanger och broar ska ha racken pa
béagge sidor, dessa ska vara sa stabila
att en kan stddja sig mot dem. Lundell
(2005) menar ocksa att broar ibland kan
behdva vara dimensionerade sa att
underhallsfordon kan aka pa dem, till
exempel i samband med sndskottning.

Rdcken, ledstrak, avakningsskydd

Upplevelsen av trygghet ar viktig for
personer med fysisk funktions-
nedsattning nar de forflyttar sig enligt
Tillganglighetskonsult 1, hen menar att
det till exempel kan vara att en gangstig
behdver ha stabila kanter sa att en
person i rullstol ska kunna aka dar utan
att vara radd for att valta. Bell (2018b)
menar att aven personer med nedsatt
syn behdver stabila stig- och vagkanter
eftersom det annars kan leda till att de
tappar fotfastet. Lundell (2005)
foresprakar stoppkanter gjorda av en

20 cm hog tralist pa de stallen dar stigen
ar éver markhojd, kanten och stigen bor
da ha ett mellanrum sa vatten kan rinna
av stigen.

Fasta ledstanger bor enligt Lundell
(2005) finnas tillgangliga for att ge stod
till dem med gangsvarigheter och/eller
dalig balans. For att personer med gang-
svarigheter ska kunna ta sig fram behovs
racken vid lutningar som ar 1:20 eller
mer. Dessa racken menar Lundell (2005)
behover ha en hdjd pa 90 cm och ha en
ledstang pa 75 cm hojd. Racken ar aven
anvandbara for personer med nedsatt
syn, darfor bor de finnas pa brantare
delar i naturomraden och placeras i en
héjd som later rullstolsburna personer
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se ut over dem (Bell, 2018b). Ledsténger
samt avakningsskydd ska finnas pa bagge
sidor av bade ramper och trappor
(Lundell, 2005). Ledstanger ska vara
kontinuerliga, passera framkanten pa
ovre och nedre trappsteg samt rampens
bdrjan och slut med minst 30 cm, vara
greppvanliga och ha ljushetskontrast i
forhallande till omgivande ytor (ibid.).
Det bor ocksa vara mojligt att halla sig i
ledstanger forbi dess fastpunkter
(Boverket, 2008).

Med nedsatt syn ar det svart att
orientera sig dver stora 6ppna omraden
och darfor behéver manniskor med
nedsatt syn tillgang till taktila strak

och markoérer enligt Lundell (2005).
Aven ledstéanger eller nylonrep kan
anvandas for orientering av personer
med synnedsattning (ibid.). Dessa ar
speciellt hjalpsamma pa platser dar
andra naturliga orienteringspunkter
saknas och det kan vara svart att kdnna
sig fram med kapp, som till exempel vid
stigar som inte har en tydlig grans mellan
vag och terrang.

Stoppkanter kan ocksa anvandas for att
kappa mot med teknikkapp for att
personer med synnedsattning sjalv-
standigt ska kunna réra sig langs en led
enligt Lundell (2005). Mélas kanterna

i en kontrasterande farg kan de aven

hjalpa personer med nedsatt syn att
orientera sig menar hen. Tillganglighets-
konsult 1 menar att det ar ett ater-
kommande fel att personer med nedsatt
syn inte har nagot att kdppa mot. Bell
(2018b) menar att kanter ska definieras
av vegetation eller nagot att kdppa mot.
Aven Lundell (2005) anser att en tydlig
skillnad mellan vagens kompakta topp-
skikt och den mjuka terrangen vid

sidan kan anvandas fér orientering

med teknikkapp.

Kontrastmarkeringar

En annan del i att starka orienter-
barheten &r att en vag kan ha
kontrasterande farg jamfért med
terrangen bredvid (Lundell, 2005). Om
denna kontrast inte uppstar naturligt
ger Lundell (2005) som forslag att
lagga en remsa, cirka fem centimeter
bred, med ett material som avviker
fran stigens material i bade farg och
struktur. Exempel pa ett sddant material
ar ett grovt och ljust grus (ibid.).

Strategiska punkter, som busshallplatser
och upphdjda gangvagar 6ver vagar och
entréer med mera bor kontrastmarkeras
for att gora det lattare for personer
med synnedsattning att orientera sig
(Boverket, 2008). Lundell (2005) menar

att sittplatser ocksa ska malas i en farg
som kontrasterar sin omgivning for att
vara mer synliga. Detta kan dock i vissa
fall vara problematiskt i naturmiljoer
dar det ofta finns en vilja att materialet
ska passa in i omgivningen (Bell, 2018c;
Lundell, 2005). Synskadades Riksforbund
(2016) menar att kontrasteringar galler
morkt och ljust dd manga personer
med synnedsattning har svart att skilja
pa olika farger. “Det dr alltsd Idttare
att se skillnaden mellan en ljusgréon
och en mérkgron yta, an mellan en
grén och en bld yta av samma ljushet”
(Lundell, 2005 s 56). Ljushetskontrasten
ska ligga pa minst 0,40 enligt NCS
(Natural Color System) (Synskadades
Riksférbund, 2016). Dessutom menar
Synskadades Riksférbund (2016) att

i en utomhusmiljé kan olika material
anvandas istallet for malarfarg for

att skapa kontraster och pa sa satt
forstarka orienterbarhet och trygghet.
Aven Boverket (2008) rekommenderar
kontrastmarkering genom anvandning
av olika material, sdsom en annan
struktur och ljushet i markytor.

Markytan bor utformas sa att den inte
utgor en fallrisk. En ljushetskontrast pa
minst 0,40 enligt NCS gor det mojligt
for manga synskadade personer att
uppfatta markeringen (ibid.). Kanter
ska vara i kontrasterande farg for att
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personer med nedsatt syn ska kunna
se dem (Bell, 2018b). Om trappor

finns bér de vara férsedda med
kontrastmarkeringar sa att synskadade
personer kan urskilja nivaskillnader:
till exempel, de lagsta och éversta
trappstegens framre kant i varje
trappuppsattning bor ocksa fa en
ljushetskontrast av minst 0,40 enligt
NCS (Boverket, 2008). Markeringarna
bor goras pa ett konsekvent satt i hela
omradet (ibid.). Ytférandringar kan
ocksa anvandas for att klargéra att
nagot kommer dyka upp, som en bank,
skylt eller grind (Bell, 2018b). Detta
menar Lundell (2005) kan innebaéra
materialbyte pa kantmarkeringen 2
meter innan féoremalet dyker upp, fran
till exempel en stock till trabrador
eller stubbar. Fér exempel se Figur

G. Markeringar kan ocksa goras med
materialbyte pa gangvagen. Dar
menar Lundell (2005) dock att det
finns en fara for att det med tiden blir
ojamnheter i gangytan pa grund av
materialens olika egenskaper vilket da
kan leda till bland annat snubbelrisk.

Utskjutande delar av byggnader, stolpar
i gdngvagar, lutande kanter och andra
detaljer bor kontrastmarkeras for att
hjalpa personer med synnedséattningar
att identifiera detaljer (Boverket, 2008).
Fasta hinder i promenadomraden ska

markeras tydligt visuellt och utformas sa
att de kan identifieras med en teknik-
kapp, om det inte ar mojligt att flytta
dem fran gangbanan (ibid.).
Tillganglighetskonsult 1 menar ocksa
att det ar viktigt med vita markeringar
och goda kontraster sa att en kan hitta
langs leder, det underlattar for alla.
Att skogsbad kan utévas under olika
tider pa dygnet menar alla intervjuade
tillganglighetskonsulter kan vara svart
for personer med synnedsattning
speciellt om det &r moérkt och det inte
finns kontraster.

3.3.2.3 Aterhamtnings-
mojligheter

Da skogsbad innebar viss forflyttning
genom landskapet (Li, 2018) menar
Tillganglighetskonsult 3 att platser for
vila ar betydelsefulla. Hen menar att
personer med fysisk funktions-
nedsattning har olika behov av ater-
hamtning beroende pa individuell
formaga. Att planera in viloplatser ar
sarskilt viktigt for personer med nedsatt
rorelseféormaga enligt Lundell (2005).
Tillganglighetskonsult 1 menar att ett
vanligt fel ar att bankar ar utplacerade

med valdigt langt avstand vilket gor att
aldre eller andra som behdver vila lite
oftare inte orkar ta sig dit. Langs kortare
slingor rekommenderas att bankar
placeras med intervall pad 50-100 meter
enligt Lundell (2005). Sittplatser bor
finnas pa platser passande for vila, bade
i skuggiga och soliga lagen (ibid.). Bell
(2018b) menar att de ska placeras pa
attraktiva platser. Tillganglighetskonsult
1 menar att personer med fysiska
funktionsnedsattningar vill ha
upplevelser i naturmiljéer och ger
forslag pa sittplatser nara en back som
porlar. Detta menar vi, tyder pa att
platser for aterhamtning inte enbart ar
en faktor for att géra forflyttning majlig,
utan kan ocksa innebaéra sinnlig
interaktion.

Appletons (1975 se Hagerhall, 2005) teori
om utsikt och skydd (prospect-refuge-
teorin), baserad pa dvertygelsen om att
manniskor och djur har en medfodd
bojelse for miljder dar dverlevnad anses
sannolik, indikerar att en viss typ av
plats bor vara mest uppskattad av alla.
Den platsen ar dar en kan se utan att
sjalv bli sedd av andra; en plats med
bade utsikt och skydd (Appleton, 1975 se
Hagerhall, 2005). Enligt denna teori kan
det darfor vara fordelaktigt att placera
sittmojligheter pa just sadana platser.
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Figur D. En bdnk med skyddad rygg och utsikt
inbjuder till vila. lllustration inspirerad av
Loidl & Bernard (2014).

Bankar ar viktiga byggstenar fér 6ppna
utrymmen, de kompletterar rérelse och
erbjuder en tydlig inbjudan att stanna
till och vila (Loidl & Bernard, 2014). En
bank ar “ratt” bara med avseende pa
omgivningen (ibid.). Sittplatser kraver
noggrann planering (Gehl, 2011). Det
finns exempel 6verallt pa hur sittplatser
placeras slumpmassigt med mycket

lite eftertanke. Placering av sittplatser
maste styras av en noggrann analys

av platsens rumsliga och funktionella
egenskaper. Platser for att sitta ned
foredras langs rumsgranser framfor
sittplatser i mitten av ett utrymme
eftersom manniskor tenderar att soka
stéd av detaljerna i den fysiska miljén

(ibid.). Loidl och Bernard (2014) menar
att det finns tre avgérande kriterier for
bankars placering: 1. tyst(are) omgivning,
2. nagot speciellt att titta pa (t.ex.
tydlig utsikt dver ett livligt torg i staden
eller vy av ett slaende landskap etc.),

3. skyddad rygg (av en vagg, hack, hogt
gras, tradstam, terrass etc.). Aven Gehl
(2011) menar att sittplatser i nischer,
eller pa andra val definierade platser
samt sittplatser dar ens rygg ar skyddad
foredras framfér platser som ar mindre
exakt definierade. For bildexempel pa
sittplats med skyddad rygg, se Figur D.
Bankar som placeras langs en vag bor
inte vara i vagen”, med undantag for
mycket breda stigar dar bankar kan
skapa sitt eget lugna utrymme (Loidl

& Bernard, 2014). Istallet menar Loidl

b

och Bernard (2014) att sma alkover

vid vagen ar battre. Detta stammer
dessutom dverens med Lundells (2005)
tanke om att bankar bor sta bredvid
gangvagen for att inte inskranka pa
vagens bredd och att personer da kan
sitta pa banken utan att vara i vagen for
forbipasserande. Figur E visar exempel
pa hur sadana platser kan utformas.
Varje bank eller sittplats bor helst ha
en individuell lokal kvalitet och bér
placeras dar det till exempel finns ett
litet utrymme i utrymmet, en nisch, ett
horn, en plats som erbjuder intimitet
och sakerhet och som regel ocksa ett
bra mikroklimat (Gehl, 2011). Skydd

pa sidorna i form av trad ar ocksa att
rekommendera (Loidl & Bernard, 2014).

Figur E. Vil definierade platser i form av alkover kan utgéra bra viloplatser.

Illustration inspirerad av Loidl & Bernard (2014).
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3.3.2.3.1 Tillgéngliga sittplatser

Sjalva bankarna boér vara 50 centimeter
hoga, ha ryggstod att vila sig emot och
armstdd som kan hjalpa en att bade
satta sig ned, resa sig upp och halla
balansen. Armstdéden bor da vara 70 cm
fran marken och vara greppvanliga
(Rosengren, 2009; Lundell, 2005). De ska
I6pa langst hela sittytans djup (Lundell,
2005) och na foérbi béankens framkant
(Rosengren, 2009). Se Figur F som
illustrerar detta. Tillganglighetskonsult 1
menar att manga bankar inte har nagra
armstod vilket gor det svart for muskel-
svaga personer som behoéver ta hjalp av
armstoéden for att kunna ta sig upp. Ytan
dar sittplatser placeras ska vara plan
och hardgjord (Lundell, 2005). Det ska
ocksa finnas utrymme for fotter under
sittytan for att underlatta uppresning
(Rosengren, 2009). Det bor ocksa finnas
sittplatser som ar lagre sa att dven barn
och kortvaxta kan sitta bekvamt
(Lundell, 2005).

For att mojliggdra att en person som
anvander rullstol ocksa ska kunna vila,
dels tillsammans med eventuellt sallskap
och dels ur vagen for férbipasserande,
bor det bredvid bankar finnas en hard-
gjord och plan yta. Ytan ska vara cirka en
meter bred sa att en utomhusrullstol far
plats (Lundell, 2005).

70 cm

50 cm

Figur F. En tillgénglig sittplats med 50 cm sitth6jd och armstéd 70 cm frdn marken.
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3.3.2.3.2 Tillgéngliga britsar

Att lagga sig ner pa marken, som en av
skogsbadsguiderna rekommenderar,

kan innebéara bade vila och interaktion
med omgivningen. Dock ar detta nagot
som kan vara besvarligt for vissa
personer med rérelsenedsattning anser
tillganglighetskonsulterna.
Tillganglighetskonsult 1 tanker att en
brits kan gora det mojligt for fler att
lagga sig ner, aven om det inte blir direkt
pa marken. Om britsen ar 50 centimeter
hég menar hen att armstarka personer
som anvander rullstol sjalvstandigt kan
flytta dver till britsen medan andra kan
behdva hjalp. Hen férestaller sig att det
sakert hade varit underbart att komma
ur sin rullstol och lagga sig ner mitt i
naturen.

3.3.2.4 Information
(for orientering)

Att kunna orientera sig i ett omrade
menar vi kan gora skogsbadet till en
tryggare upplevelse for personer med
fysisk funktionsnedsattning.
Tillganglighetskonsulterna menar darfor
att det ar bra om orienteringskartor

finns pa plats, gdrna med specifikationer
gallande tillganglighet. Information
gallande tillgangliga toaletter, vag-
underlag, langd, lutningar och ledstrak
(att kdppa emot) ar viktigt for att
personer med fysisk funktions-
nedsattning ska ha majlighet att i

forvag avgdéra om de vill eller klarar

av att ta sig fram i ett visst omrade
(Lundell, 2005; Bell, 2018b). Aven platser
for vila langs gangvagar bor vara ut-
markerade (Lundell, 2005). Den
information som finns ska inte bara vara
tillganglig fér seende personer utan ska
aven finnas i punktskrift for personer
med synnedsattning. Taktila kartor
(reliefkartor) kan ockséa vara bra for att
personer med synnedséattning ska fa en
Overblick av omradet.

Rosengren (2009) menar att det behover
finnas ratt forutsattningar for att fler
manniskor ska kunna ta del av skyltars
information. Tillganglighetskonsult 1
sager att det ar vanligt att information
om platsen bara ar tillganglig for de
som kan se, men att det ocksa behovs
alternativ for personer med syn-
nedséattning. Boverket (2008) ger
forslagen inspelad information

eller punktskrift. Skyltar kan aven
kompletteras med text i upphdjda
reliefer och tydliga, lattforstaeliga och

valkanda symboler (ibid.). Bell (2018b)
anser att dar boér vara hog kontrast
mellan text och bakgrund och
rekommenderar san-serif som typsnitt.
Text i informationsbroschyrer behéver
ha en stor teckenstorlek pa minst 12
punkter (ibid.). Om en &r ovan att ga i
skogen kan en kartapp i mobiltelefonen
vara en trygghet under skogsbadet
menar Tillganglighetskonsult 3.

Ledstrak kan underlatta for personer
med synnedsattning att finna skyltar

da synfaltet kan vara begransat till
endast en kvadratmeter pa marken
framfor fotterna eller 1till 3 decimeter
i 6gonhdjd (Rosengren, 2009). Boverket
(2008) menar att skyltar ska vara latta
att forsta och lasa, ha ljushetskontrast
och placeras i lamplig hojd for att lasas
och horas bade av personer i rullstolar
och av personer som star upp. Lundell
(2005) menar da att mitten av tavlan
inte ska vara beldgen pa hogre héjd an
cirka 120 centimeter 6ver marken. Enligt
Boverket (2008) ska skyltar vara latt att
ta sig fram till och att textstorleken bor
anpassas till l1asavstandet. Lundell (2005)
foresprakar att informationstavlor ska
luta 5-10 grader framat i 6verkant for
att de inte ska reflektera naturligt ljus.
Denna lutning menar Lundell (2005)
ocksa bidrar till att hela tavlan blir mer
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lattlast for bland annat rullstolsburna
personer. Ytan pa tavlan bor inte vara
reflekterande och lasbarheten 6kar om
ytan ar matt (Lundell, 2005; Boverket,
2008). Skulle skyltar behéva belysas ar
det viktigt att de inte reflekterar ljuset
eller att belysningen ar placerad sa att
den som laser inte skuggar texten
(Lundell, 2005). Boverket (2008) trycker
pa att tydlig och val upplyst information
ar av stor betydelse for att personer
med bland annat nedsatt syn eller
horsel ska kunna orientera sig.

Informationsskyltar som placeras langs
smala passager, som till exempel en stig,
ska vara ordnade pa ett sant satt att

de som stannar for att lasa skyltarna
inte ar ivagen for de som passerar forbi
(Lundell, 2005). Det galler ocksa att
utrymme finns for personer i utomhus-
rullstol ska kunna sta riktade mot

tavlan eller passera (ibid.).
Tillganglighetskonsult 1 menar dock att
det ar viktigt att tdnka pa hur skyltar
anvands da “det inte finns ndgot vdrre dn
att komma till ett naturomrdde som dr
helt nedlusat av onédiga skyltar” och

att det ar den viktiga informationen

som ska finnas pa plats.

Forutom informationstavlor kan det
ocksa vara viktigt med vagvisare for att

manniskor ska kunna orientera sig,
speciellt vid platser dar olika stigar
korsar varandra (Lundell, 2005). Leder
bér vara markerade med hjalp av
tekniker som ar tillgangliga for personer
med olika fysiska funktions-
nedsattningar, som till exempel taktila
pilar eller symboler, dessa ska aven
vara synliga fran en rullstol (Bell,

Gangvag

2018b). For personer med nedsatt

syn ar det viktigt att skyltar har ndgon
slags markering cirka 2 meter ut i alla
riktningar, dessa markeringar kan till
exempel vara nagon slags férandring

i kantlisten (Lundell, 2005). Det ger
personer med synnedsattning en
férvarning att de snart kommer fram till
en skylt (ibid.). For exempel se Figur G.

Skylt

-~ ey 5 T ]
i ' A .

Kantlist

Figur G. Foérdndring i kantlisten markerar en férédndring. | detta fall férekomsten av en skylt.



Bild 24. Vad skulle upplevas om en anvdnde sina
sinnen i den hdr miljén?

3.3.3 Interaktion
genom sinnena

Huvudinnehallet i skogsbad ar att
interagera med och uppleva naturen
med vara sinnen, detta menar bade Li
(2018) och de intervjuade skogsbads-
guiderna. Att komma i kontakt med
saker i naturen ger en vardefull
upplevelse menar aven Lundell (2005)
som trycker pa att detta ska ges
mojlighet till langs anpassade stigar.
Olika platser och rum kan ge och/eller
starka olika aktiviteter och upplevelser
(Gehl, 2011). De intervjuade skogsbads-
guiderna anvande ord som “skogsrum”
nar de berattade om hur de anvande sig
av olika platser i skogen for att starka
variationen av skogsbadsupplevelser,
att vissa platser bjod in till bland annat
vila, synintryck, ljudintryck eller dofter.

Gehl (2011) menar att kunskap om de
manskliga sinnena (hur de anvands och
de omraden dar de anvands) ar en viktig
forutsattning for att utforma och
dimensionera alla former av utomhus-
miljder samt ar en nédvandig
forutsattning ocksa for att forsta den
manskliga uppfattningen av rumsliga

forhallanden och dimensioner (ibid.). De
organ manniskan anvander for att ta in
omvarlden ar égon, 6éron, hud, smak-
organ och luktorgan (National-
encyklopedin, 2020d). Genom dessa
omvandlas fysiska eller kemiska
retningar till upplevelser genom hdrsel,
syn, doft, smak och kansel (National-
encyklopedin, 2020e).

Horsel

“Lyssna till faglarna som sjunger
och vinden som prasslar i I6ven.”

(Li, 2018 s. 129)

Horselsinnet har ett stérre funktionellt
intervall an till exempel luktsinnet (Gehl,
2011). Inom avstand pa upp till 7 meter
ar o6rat ganska effektivt (ibid.). Ljud som
ar viktiga for skogsbadet menar
Skogsbadsguide 1 ar de en sjalv gillar,
hen namner att drdja kvar vid nagot som
en tycker extra mycket om ar viktigt da
alla gillar och mar bra av olika saker. En
évning som namns under intervjuerna
handlar om att skicka ut horseln, att
borja lyssna pa ljud langt borta fér att
sedan hitta ljud pa narmare hall. En
annan évning som namns ar att lyssna
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efter tre olika ljud. De intervjuade
skogsbadsguiderna namner att vissa
personer gillar ljudet av knastrande
grenar, andra gillar tradens sus, [6v som
prasslar eller tystnad. Li (2018) foreslar
att en kan blunda fér att héra mer och
menar att de ljud manniskor uppskattar
mest ar vatten, vind och fagellaten.

Att lyssna pa naturljud anser ingen av
tillganglighetskonsulterna ar nagra
problem férutom om en person har en
horselnedsattning. Dock menas det att
problematiken kan variera beroende
pa hur grav horselnedséattningen ar,
vissa ljud kanske kan uppfattas, medan
andra gar foérlorade. Tillganglighets-
konsult 2 funderar éver om en tyst och
stilla skog kan tillata fler distinkta ljud
att nd vissa personer med hérsel-
nedsattning. En annan tanke som kom
upp under intervjuerna med
tillganglighetskonsulterna var ifall
horseln i vissa fall kunde ersattas av
kanselsinnet; att ljudet av naturliga ting
istallet kunde uppfattas genom
vibrationer.

Tillganglighetskonsult 1 spekulerar ocksa
kring hur en synnedséattning kan paverka
uppfattningen av ljud. Hen tror att lyssna
pa naturljud kan bli en extra stark
upplevelse fér personer med
synnedsattning.

Bild 25. Fdgelsdng dr ett exempel pd naturljud att lyssna efter under skogsbad.
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Syn

“Titta pd de olika gréna nyanserna
pd trdden och hur solskenet
strilar ner genom Il6évverket.”

(Li, 2018 s. 129)

For att anvanda synen under ett
skogsbad kan en behdva bredda
upplevelsefaltet menar de intervjuade
skogsbadsguiderna. En évning som
namns innebar att halla upp hédnderna
pa vardera sida om ansiktet, som skygg-
lappar, och sedan vanda ansiktet i olika
riktningar, att titta uppat, nedat och at
sidorna och att en da kan se saker som
en inte sett férut. Andra dvningar som
beskrivs ar att lata fokus skifta mellan
det som ar néra och langt bort eller att
uppmarksamma olika nyanser av gront
och brunt. Intervjudeltagarna poang-
terar att det ar viktigt att lagga fokus pa
det som en mar bra av och dréja kvar
vid det en gillar. Exempel som namns
ar att titta upp pa de langa, méaktiga
traden och deras toppar och se
tradkronorna svaja nar det blaser

(se Bild 26) eller att uppmarksamma
droppar pa grenar efter ett regn

och strukturer i mossa.

Bild 26. Svajande trddkronor kan uppmdrksammas under ett skogsbad.

Skogsbadsguide 1 menar ocksa att
manga gillar att titta pa rorelse i till
exempel fraktaler, skuggspel eller solljus
som sipprar genom grenar vilket ocksa

Li (2018) namner som viktigt. Fraktaler ar
grova eller fragmenterade geometriska

former av vilka delarna ar, atminstone
ungefarliga kopior i mindre storlek

av helheten (Joye & van den Berg,
2013). De flesta naturliga strukturer
ar fraktala i sin form (ibid.), se Bild 27
och 39. Dessa naturliga monster kan
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ocksa aterfinnas i till exempel vagor,
blommor, trad, moln och snéflingor

(Li, 2018; Stoltz, 2020). Oandliga
naturménster, i kontrast till den relativt
enklare geometri som kannetecknar
mycket av mansklig design, har en av-
slappnande effekt pa manniskor
oberoende av hur komplicerade de ar
(Li, 2018; Stoltz, 2020).

Tillgdnglighetskonsulterna bedémer inte
att titta pa natur som nagonting
problematiskt sa lange en person

inte ar helt blind. Manga med syn-
nedsattning har “synrester” som kan ge
viss information enligt Tillganglighets-
konsult 1. Alla tre intervjuade menar

att personer med synnedsattning
upplever synintryck pa sitt satt.
Tillganglighetskonsult 3 foreslar att
taktila kartor kan vara ett satt for att
uppleva landskapet fér ndgon som har
svart att se vyer. Hen namner ocksa
forstoringsglas och kikare som hjalp-
medel for att se och upptacka mer.

Bild 27. Granens fraktalménster.

Doft

“Kdnn doften av skogen och andas
in fytoncidernas naturliga
aromaterapi.”

(Li, 2018 s. 129)
Luktsinnet registrerar variationer i lukt

inom ett mycket begransat intervall.
Endast pa avstand under 1 meter ar det

Bild 28, 29 och 30. Fraktaler och andra naturménster.

generellt mojligt att kdnna relativt svaga
lukter enligt Gehl (2011). Li (2018) menar
att luktsinnet ar manniskans framsta
sinne, da det paverkar vart humor och
beteende. Hen anser ocksa att ha fokus
pa andningen ar viktigt da en ska ta in
naturen med alla sina sinnen (ibid.).
Under ett skogsbad kan doften av jord
och vaxter uppmarksammas (Turistradet
Vastsverige, 2020; Rosén, 2019). Det ar
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ocksa framst jorden och dess mikrober
och mossa som namns gallande doft av
alla intervjuade skogsbadsguider, de
menar att manga tycker om doften och
att den verkar lugnande. Vilket kan bero
pa att bakteriekulturerna i jorden ar
antidepressiva och att det paverkar
vara synapser och vart serotonin
(Nationalencyklopedin, 2020f). Synapser
ar de stallen dar nervimpulser 6verfors
mellan celler i kroppen (ibid.). Serotonin
paverkar bland annat vart valbefinnande,
somn, mattnadskansla, smartupplevelser
och impulskontroll (National-
encyklopedin, 2020g). De fytoncider
som trad och vaxter avger ger ocksa
positiva effekter, som starkt
immunférsvar och avslappning, vid
inandning (Li et al., 2008; Tsunetsugu

et al., 2009; Collins, 2016). Andra
uppskattade dofter som namns av de
intervjuade skogsbadsguiderna ar fukt,
I6v, grankottar och olika trad. Att dofta
pa saker och andas in skogsluft ser de
intervjuade tillganglighetskonsulterna
som nagot vardefullt. En komplikation
kan dock vara att komma néara saker
som en vill dofta pa.

Bild 31. Mossa dr ett exempel pa ndgot en kan lukta pd under ett skogsbad.
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Bild 32. Te kan till exempel avnjutas under ett skogsbad.

Smak

“Smaka pa luftens friskhet ndr
du tar djupa andetag.”

(Li, 2018 s. 129)

Skogsbadsguiderna menar att det under
sommaren finns manga olika bar och
orter att smaka pa. Granbarr och
tallbarr ar ndgot som gar att smaka pa
aret om. De poangterar dock att det ar
viktigt att ha kunskap om véaxter sa en
inte ater nagot giftigt. Tillgadnglighets-
konsulterna menar att smaka pa saker
kan vara laskigt for vissa som inte kdnner
till vilka orter, bar, noétter eller svampar
som ar giftiga eller inte. Dessutom kan
personer med synnedsattning ha det
extra svart att hitta ndgot att smaka pa.
Skogsbadsguide 2 namner att en kan ta
med sig nagot att 6va medveten smak-
upplevelse med, till exempel russin,
choklad eller torkad aprikos. Det ar
ocksa mojligt att brygga te pa olika
sorters vaxter eller dricka vatten fran
en kalla (Li, 2018).

Genom att ha munnen lite 6ppen nar en
luktar pa saker kan en kanna doftsmak,
da blir upplevelsen annu starkare menar
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Skogsbadsguide 1. Hen ger exemplet
att doftsmaka pa murkna pinnar som
luktar mycket svamp, vissa kan da
kanna svampsmaken i munnen

sager hen.

Tillgadnglighetskonsulterna ser pa
smakupplevelser i naturen som nagot
positivt. Utdver tidigare ndmnd
problematik &r den enda svarigheten
att komma at det en vill smaka pa.

Kénsel

“Ldgg hdnderna mot en trddstam.
Doppa fingrarna eller tarna i ett
vattendrag. Lédgg dig pa marken.”

(Li, 2018 s. 129)

Saker de intervjuade skogsbadsguiderna
namner att en kan kanna pa ar bland
annat mossa och grankottar, trad eller
stenar. Skogsbadsguide 1 samt Li (2018)
namner att en kan ta av sig skorna for
att kdnna marken under fotterna nar en
gar. Om dar finns stéllen med mjukare
underlag, som mossa eller gras, kan en
ocksa lagga sig ner for att lattare kénna
pa marken menar skogsbadsguiderna.
Som skogsbadsguide vill en uppmuntra

som kan ha svart att komma at saker i
naturen och som uppskattar mojligheten
att kunna ta pa exempelvis en tradstam.

deltagarna till att vaga ta pa det

mesta - “det kan vara att stoppa ner
hdnderna i jorden, vdga, var nyfiken!”
sager Skogsbadsguide 1. Exempel pa
saker att uppmarksamma som framkom
under intervjuerna ar tradens olika
temperatur, stammar och strukturer,
se Bild 33-35. Nar trad svajar kan det
kdnnas pa huden om en rér vid stammen
menar Skogsbadsguide 3. Nar det

galler det taktila sinnet sa ar synen ofta
dominant menar skogsbadsguiderna,
darfor kan det vara en férdel att blunda
nar en tar pa saker, sa att inte synen
tar over, da kan en kanna mycket mer.
Att rora vid trad, kanna pa barken eller
lagga armarna om det leder dessutom
till en reaktion i vaxten som gor att

den utsoéndrar fytoncider (Rosén,

2019; Turistradet Vastsverige, 2020).

Tillganglighetskonsulterna tror att kanna
pa saker i naturen kan vara valdigt
givande. Om en person ar ovan med att
vistas i naturen ar detta nagot nytt och
upplevelsen kan bli mycket stark. De
intervjuade tillganglighetskonsulterna
upplever kanselsinnet som nagot

viktigt féor manga personer med fysisk
funktionsnedsattning. Dels for personer
med synnedsattning som ofta anvander
kadnseln for att Iasa, registrera, och
orientera sig i sin omgivning. Men ocksa
for personer som anvander rullstol,

Bild 33, 34 och 35. Oilka strukturer 65
pd trddstammar.



3.3.3.1 Hjdlpmedel

Alla tre tillganglighetskonsulter ar
positiva till att skogsbadet uppmuntrar
interaktion med naturen men upp-
marksammar att vissa personer kan ha
svart att komma at olika saker. Det kan
vara latt att interagera med det i hojd
med sin torso men att na ned till nagot
i markniva kan vara problematiskt for
personer med rérelsenedsattning.
Under intervjuerna med tillganglighets-
konsulterna resonerades det kring olika
I6sningar pa denna problematik. En var
sa enkel som att ta hjélp av ndgon annan
som kan na marken och racka saker till
personen med rorelsenedsattning.
Denna metoden var ocksad den som
lades fram under intervjuerna med
skogsbadsguiderna nar de bads hitta
en l6sning pa samma problem. En av
tillganglighetskonsulterna anser dock
att tvingas ha nagon runt sig kan vara
stérande om en vill skogsbada i
avskildhet. Ett annat forslag var att
anvanda en plockare eller griptang och
med hjalp av den plocka upp saker i

markniva att dofta, kdnna och smaka pa.

Andra I6sningar som framkom under
intervjuerna med tillganglighets-

konsulterna var mer platsspecifika och
utgick fran att saker behéver vara i ratt
hojd for att personer med rorelse-
nedsattning latt ska komma at dem.

Lundell (2005) skriver att det ar bast

att ta bort tradd som star ndrmast stigar
sa att deras rotter inte riskerar att
spranga sonder stigens yta och goér den
knélig och ojamn. Som svar pa det sager

T e IR
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Tillganglighetskonsult 1 att dar kanske
inte behdver sta trad nara langs hela
gangvagen, men hen anser att nagot
trad borde ga att komma fram till.
Tillganglighetskonsult 3 lyfter fram ett
annat satt att komma nara trad; att
bygga en plattform runt om ett uppvuxet
trad och pa sa satt tillgangliggora

det for nyfikna fingertoppar och

nasor, for exempel se Figur H.

Figur H. Plattform runt ett trdd kan ge fler méjlighet att interagera med det.
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3.3.4 Avslutning
(och samling)

Som avslutning pa ett skogsbad kan te
bryggt pa delar av vaxter eller trad fran
skogen drickas, det kan vara gjort av
exempelvis |6v, barr, blommor, bark eller
kvistar (Li, 2018), detta ndmns aven i
intervjuerna med skogsbadsguiderna.
De intervjuade skogsbadsguiderna
namner att avslutning ar en viktig del
av skogsbadet och att det kan goras
bade som grupp eller om en ar ute
sjalv. Da far de som vill dela med sig
av sina upplevelser och alla kan visa
sin tacksamhet fér skogen, varandra
och stunden i naturen. Av intervjuerna
framkom aven att en kan samlas

kring en brasa och att skogstéet aven
kan vara annan varm dryck samt kan
kompletteras med fika. Genom
intervjuerna med tillganglighets-
konsulterna framkom att tillgangliga
rastplatser eller grillplatser kan
mojliggdra for personer med fysisk
funktionsnedsattning att delta i
skogsbadets avslutning.

>

Bild 36. Som avslutning pa skogsbadet kan en samlas kring en brasa.
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3.3.4.1 Samlings-
mojligheter

Att gora det bekvamt for alla genom att
anpassa for vissa (Mebus et al., 2013;
Rosengren, 2009) kan i dessa fall
implementeras genom att anlagga rast-
platser med tillganglighetsanpassade
bord och sittplatser sa att de som sitter
i rullstol kan sitta med. Tillganglighets-
konsult 1 menar att rastbord oftast inte
har en tillganglig utformning som da
resulterar i exempelvis att rullstols-
brukare far ata sin matsack langt ifran
bordet utan att komma at avstallnings-
ytan. Hen sager att det vanligaste felet
ar att dar inte finns nagon fri yta under
bordet for rullstol och ben. Fér att
tillgangliggora bordet for personer i
rullstol bér bordsskivan skjuta ut minst
60 centimeter fran bordsbenen och ha
en fri hojd pa 75 centimeter sa att
utomhusrullstolar med armstéd far plats
under (Lundell, 2005; Rosengren, 2009).
Se Figur | som illustrerar detta. Bell
(2018b) ndmner samma problematik och
poangterar dessutom att markytan bér
vara jdmn och hardgjord pa dessa
stallen. Tillganglighetskonsult 1 menar
ocksad att om det finns en grillplats ska
det vara mojligt att vara med och grilla
aven nar en sitter i rullstol.

Personer med nedsatt rorelseférmaga
har enklare att satta sig pa en sittbank
vid bord om banken stracker sig

forbi bordets ben (Rosengren, 2009).
Lundell (2005) menar dessutom

att ett avstand pa 20 centimeter

Figur I. Ett tillgdngligt bord.

mellan sittytan och bordsskivan ar
idealiskt. Hen rekommenderar ocksa
att bord- och sittmébeln bor vara
stabila och gérna tunga sa att personer
med balans- och rorelsesvarigheter
kan stodja sig pa mobeln.

75cm
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3.3.5 Utmaningar
med tillgangligt
skogsbad

3.3.5.1 Klimat

Med Sveriges klimat kan det vara en
utmaning att halla virmen under vinter-
halvaret menar skogsbadsguiderna. De
namner att det ar viktigt att ha pa sig
rikligt med klader och att de stilla-
sittande eller stillastdende momenten
bér minimeras under riktigt kalla
skogsbadsturer. Skogsbadsguide 3
menar aven att skogsbadet behoéver
anpassas efter arstid och vader.
Tillganglighetskonsulterna anser ocksa
att det kan vara problematiskt att
skogsbada fran sen host till tidig var da
det ar svart att halla varmen.
Tillgdnglighetskonsult 1 menar da att
vaderskydd och mojligheter att komma
in och varma sig kan gora att en kan
stanna langre. Sonntag-Ostréom et al.
(2015a) observerade aven skillnader i
valbefinnande under naturbesék mellan
arstiderna; under varen blev effekterna
storre i jamfoérelse med hosten. De

menar att denna skillnad kan bero pa
minskat dagsljus, dkad kyla och andra
sasongsskillnader som forekommer i
den boreala skogen da vintern nalkas
(ibid.). Dagsljus och vaderforhéallanden
har ocksa en erkand paverkan pa det
mentala valbefinnandet (Molin et al.
1996, Keller et al. 2005, Denissen et al.
2008, Kampfer & Mutz 2013 se Sonntag-
Ostrém et al. 2015a).

Beroende pa plats, tid pa aret och en
sjalv kan det ocksa vara bra att ta med
vissa saker. Bade tillgadnglighetskonsulter
och skogsbadsguider namner i
intervjuerna mygg som ett potentiellt
problem under sommaren.
Tillganglighets-konsult 2 namner
ocksa att det pd sommaren

kan bli valdigt varmt sa att

det ar viktigt med tillgang till vatten.
Skogsbadsguiderna ger exempel pa
att en kan ta med sig sitt- och ligg-
underlag, varm dryck, myggspray och
ett forsta hjalpen-kit.

3.3.5.2 Underhall

For att intrycket av ett naturomrade ska
vara positivt och locka till sig besdkare
behdvs en hog prioritet av forvaltning
vid entrézonerna (Schibbye & Saxgard,

2007). For att ett omrade ska vara
tillgangligt for personer med fysisk
funktionsnedsattning ar detaljer och
skotsel mycket viktigt da dessa personer
kan ha mycket sma marginaler for vad
som fungerar och inte (Lundell, 2005).
Detta menar vi aven kan appliceras

pa ett naturomrade for skogsbad.
Tillganglighetskonsult 1 ndmner att om
dar ar mycket sten och rétter handlar
det ofta om bristande underhall,

och det kan bli besvarligt och farligt.
Darfor ar det essentiellt med ett
kontinuerligt underhall. En person med
nedsatt styrka i armarna kan kanske
ta sig Over tradrotter som ar 1cm
héga, men far vanda om om rétterna
istallet ar 2 cm hoga (Lundell, 2005).
Om marken sjunker intill en ramp kan
det bli svart att ta sig upp eller ned
fran den och blir det gropar i marken
av tjallossningen kan aven det leda

till att det blir svarframkomligt. En
vattenfara i vagen efter ett regn kan
gora att ett helt omrade blir otillgangligt
eller medfdra fall- och skaderisk.
Detta ar nagot som skotselpersonal
behover vara inférstadda med menar
Lundell (2005). Informationstavlor
bor dven innehalla information om
vem en ska vanda sig till for att
informera om behov av bradskande
underhall och reparation (ibid.).
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Vid skogsbad under vintertid kan sno
utgora ett problem foér framkomligheten
for manga personer med fysisk
funktionsnedsattning menar
tillganglighetskonsulterna. De anser att
skottning av vag eller stig skulle vara en
[6sning. Lundell (2005) liksom Bell
(2018b) menar att grenar som sticker
ut vid gangvagar (under nivan 2,2 m)
maste trimmas efterhand da de annars
kan utgdra hinder och olycksfallsrisk
for personer med synskada. Lundell
(2005) menar ocksa att det manga
ganger gar att halla ner kostnaden

for underhall genom att gora ratt
materialval och ha bra byggnadsteknik.
Om det investeras i att till exempel
grundarbetet vid anlaggningen av stigar
gors ordentligt sa ska det inte behdévas
reparationer lika ofta, istallet haller de
langre utan extra underhall (ibid.).

Bild 37. Sné kan géra det svarframkomligt i naturen under vintern.
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4 DISKUSSION

Diskussionen bestar av tre delar;
Metoddiskussion, Resultatdiskussion
och Slutsats. Har behandlas
forfattarnas egna tankar och
funderingar kring tillvagagangssatt
samt utmaningar och fragor som
resultatet lett till. Avsikten med
metod- och resultatdiskussion

ar att kritiskt granska, diskutera
och lyfta metoder och resultat.

Bild 38.




4.1 Metod-
diskussion

4.1.1 Intervjuer

Valet av intervjuer som metod i detta
arbete grundade sig i att vi genom var
litteratursékning fann mycket forskning
gallande skogsbadets halsoeffekter men
saknade information om skogsbadets
utdvande och hur detta kunde kopplas
till de dokument kring tillganglighets-
anpassning av naturmiljéer som vi
funnit. Genom intervjuerna fick vi

ta del av olika personers perspektiv
och tankar kring skogsbadandet och
dess mojligheter och begransningar
gallande tillganglighetsanpassning.

En stdérre mangd intervjuer hade kunnat
leda till ett mer palitligt resultat. Vi
menar dock att med den tiden vi hade
till férfogande var det inte ett rimligt
tillvagagangssatt. Det intervjuformat vi
valt, med 6ppna fragor, menar vi gav
mycket personlig och detaljerad
information som kunde inkluderas

i arbetet.

4.1.1.1 Intervjudeltagare

Trots att tillganglighetskonsulterna
valdes ut i egenskap av konsult och inte
i egenskap av deras fysiska funktions-
hinder sag vi en tendens att intervju-
fragorna besvarades utifran den egna
upplevelsen istallet fér med ett
objektivt synsatt pa tillgdnglighet. Detta
da vi ocksa upplevde att den
tillganglighetskonsult som inte

hade nagra fysiska funktionshinder
svarade pa fragorna med ett bredare
perspektiv, och utifran flera personers
erfarenheter. En |6sning pa detta hade
antingen kunnat vara att formulera om
intervjufragorna sa att de blev mer
opersonliga eller att intervjua
tillganglighetskonsulter som inte har
nagon fysisk funktionsnedsattning.

En kansla vi fick efter att intervjuerna
genomfoérts var att svaren pa fragorna vi
stallt till skogsbadsguiderna var mycket
mer utvecklade och kom med mer
information som var anvandbar i
arbetet. Nar vi reflekterat éver detta
har vi kommit fram till att det
formodligen berodde pa att
skogsbadsintervjuerna gjordes mycket
tidigare under processen da vi inte
hunnit l1agga ner lika mycket tid pa
inlasning jamfoért med tillfallena for

tillgdnglighetsintervjuerna da vi hunnit
samla pa oss mycket mer kunskap.
Dessutom ar tillganglighet ett amne

som behandlats under var utbildning, i
motsats till skogsbad. Darfér ansag vi att
intervjuerna med skogsbadsguiderna till
viss del kdandes mer informativa an de
med tillganglighetskonsulterna. Vid
bearbetningen av materialet fann vi dock
att svaren fran tillgédnglighetskonsulterna
var till lika stor nytta som skogsbads-
guidernas svar.

4.1.1.2 Utférande och
bearbetning

Tanken med att anvanda en standard-
iserad intervju med samma fragor till alla
deltagare var att vi da latt skulle kunna
jamféra svaren och urskilja likheter och
skillnader. Dock gjorde de 6ppna och
neutrala frdgorna att de tolkades lite olika
av deltagarna och att samma asikter och
tankar kunde komma upp under olika delar
och fragor. Detta gjorde att bearbetningen
av materialet kanske tog langre tid och
kravde mer arbete an om fradgorna hade
varit mindre 6ppna. Trots det upplever vi
att materialet som samlades in under
intervjuerna var omfattande och mang-
sidigt tack vare fragornas 6ppenhet.



4.1.1.3 Redovisning

Varfor vi valde att redovisa resultatet
av litteratur- och dokumentinsamlingen
och intervjuerna tillsammans beror pa
att vi anser att de har sapass mycket
med varandra att gora och att stora
delar av det intervjudeltagarna
formedlade var mojligt att motivera
ytterligare med hjalp av litteratur. Om
resultaten fér de olika metoderna hade
delats upp tror vi att det skulle blivit
manga upprepningar och samre i flode
i texten. Dock kan redovisningen ha
upplevts mer transparent om resultaten
delats upp pa det sattet, men vi anser
att referaten trots allt ar tydliga.

4.1.2 Betydande kallor

Forutom svaren fran intervjuerna har tva
kallor anvants frekvent i vart arbete;
Qing Lis bok Shinrin-Yoku: Bli friskare &
lyckligare med natur- & skogsterapi
(2018) samt Ylva Lundells rapport
Tillgang till naturen fér ménniskor med
funktionshinder (2005). Genom Lis
forskning, engagemang och betydelse
for den japanska Shinrin-Yokurérelsen

kédndes kallan bade palitlig,
grundlaggande och informativ. Dock
lyfter Li (2018) ingen problematik
gallande utévandet av skogsbad utan
menar enbart att en ska skogsbada
utefter sin egen formaga. Det uppfattar
vi som en 6dmjuk installning samtidigt
som vi anser att det ar ett lattvindigt
svar pa ett komplext problem. Ett
exempel ar bristen pa I6sningar for
personer som inte har mojlighet att
komma nara komponenter i natur-
miljoer. Det exemplet kanske vi
uppfattar extra tydligt i och med

detta arbete som tar upp just de
aspekterna samt att vi i egenskap av
landskapsarkitektstudenter har fokus
pa det fysiska miljon. Li (2018) férmedlar
bilden av att en tillganglig park eller ett
ensamt trad lampar sig som skogsbads-
plats, men skriver ocksa om vikten av
faktorer som i de flesta fall enbart fére-
kommer i skogar vilket far oss att dra
slutsatsen att ett ensamt trad inte fyller
samma funktion som skogen vilket i sin
tur motiverar tillgadnglighetsanpassning
av skogsmiljoer.

Lundell (2005) har skrivit en mycket
omfattande rapport om saker att tai
beaktande géallande tillganglighet i natur-
miljo, vi uppfattar den som bade
informativ och pedagogisk. Det ar dock
flertalet gdnger som texten innehaller

pastdenden utan att ge férklaringar till
varfor dessa delar presenteras som
fakta. Likval finner vi inte dennes pa-
stdenden nodvandigtvis felaktiga, var
anmarkning galler enbart bristen pa
forklaringar.

Bild 39. Annu ett exempel pd fraktalménster.



4.2 Resultat-
diskussion

4.2.1 Balans mellan
naturupplevelse och
tillganglighet

4.2.1.1 Storningar i skogsbadet

Att tillganglighetsanpassade naturmiljéer
ofta ar populéra (Schibbye & Saxgard,
2007) badar gott for mojligheten att
motivera skotsel och underhall, vilket
bade Lundell (2005) och de intervjuade
tillganglighetskonsulterna anser ar

en viktig del fér att uppratthalla
tillgangligheten. Dock vacker det
funderingar kring hur ett dkat antal
besdkare paverkar upplevelsen av
skogsbadet. Genom intervjuerna

med skogsbadsguiderna och
litteraturinsamling géllande utévandet
av skogsbad framkommer att tystnad,
ro och avskildhet ar viktiga faktorer

for att tillgodose sig ett skogsbad.

Bade skogsbadsguiderna och
tillgdnglighetskonsulterna menade

att det ar fordelaktigt om
skogsbadsplatserna ar belagna nara

en stad och/eller ar tillgangliga med
kollektivtrafik. Detta pavisar vikten av
naturomraden i dessa strategiska lagen.
Risken ar dock, som skogsbadsguiderna
namnde, att tystnaden ofta inte blir
lika pataglig i en stadsnara skog, da
staden och trafikens buller har stérre
chans att na dit. Denna problematik
upplever vi ar svar att komma ifran.
Kanske kan nagot slags bullerskydd

ge goda resultat? Men bullerskyddet
kanske ocksa kan utgdra en barriar

och géra omradet svartillgangligt?

| beskrivningen av skogsbadsutdvandet
presenteras rekommendationer

om att mobiltelefoner ska lamnas
hemma eller stangas av under ett
skogsbad (Turistradet Vastsverige,
2020; Rosén, 2019; Li 2018). Dock
framkom det under intervjuerna

med tillganglighetskonsulterna att
mobiltelefoner kan vara en trygghet for
manga. De kan vara avgérande for om
manniskor vagar ta sig ut eller inte,
sarskilt for de med fysisk funktions-
nedsattning som till exempel kan ha
behov av att ringa fardtjanst

for att ta sig darifran.

4.2.1.2 Vild eller tillrattalagd?

Att tillganglighetsanpassa naturmiljoer
innebar ofta att tumma pa den vilda
karaktaren av natur som uppskattas

av manga, aven personer med fysisk
funktionsnedsattning (Schibbye &
Saxgard, 2007). Kan tillganglighets-
anpassningar goras naturlika och
neutrala? Forsvinner den vilda kanslan
om tillganglighetsanpassningar infors¢
Eller kommer de istallet prioriteras bort
vilket i sa fall gar ut 6ver personer med
fysisk funktionsnedsattnig? Finns det
en grans pa hur manga skyltar eller
vagvisare det kan vara i ett omrade
innan det kanns rorigt eller onaturlikt?
Vilken information ska da prioriteras?
Kommer orienteringen i omradet bli
otydlig och gora att skogsbads-
upplevelsen kanns otrygge Konsten att
balansera mellan ett val anpassat och
tillgdngligt naturomrade och upplevelser
av “akta” och “vild” natur ser vi som en

komplex utmaning dar manga anpassningar

lar behoéva platsspecifika I6sningar
som utarbetas fran fall till fall.
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4.2.1.3 Forpassad till stigen

En skogsbadstur ska vara intuitiv (Li,
2018; Rosén, 2019; Turistradet
Vastsverige, 2020) och utformas efter
ens personliga tycke och smak. For
personer med fysisk funktions-
nedsattning kan mojligheten att strova
fritt, folja sina ingivelser och ta sig fram
i skogen utan en tillganglighetsanpassad
stig manga ganger vara mycket
problematiskt. Utifran de studier av
litteratur som gjorts har ingen uppenbar

Bild 40. For en person med fysisk funktions-
nedsdttning kan det vara svdrt att ta sig
fram utan en stig.

I6sning uppdagats och fragan om ett
skogsbad for bland annat syn- och
rorelsenedsatta personer utan
bundenhet till en stig ar fortsatt
obesvarad.

Vi anser ocksa att stigar som uppfyller
behovet att interagera med naturen

ar extra viktigt da sinnesupplevelserna
ar essentiella inom skogsbadet. Att
Lundell (2005) rekommenderar att ta
bort trad som star nara vagen eftersom
deras rotter kan tranga upp ur marken
och gora vagen otillgénglig ar ett
exempel pa hur personer med fysisk
funktionsnedsattning ofta har svart att
na fram till, och kdnna pa tradstammar.
Att bygga tradack med ramper skulle
kunna vara en I6sning pa detta. Men om
tradacken bara finns pa nagra stéllen
kan tradkramning da ske intuitivt?

Vi tror dven att Schibbye och Saxgards
(2007) forslag om en ramp eller
plattform som gar upp mellan traden
eller langs en bergvagg skulle 6ka
mojligheten att interagera med naturen
genom att kadnna, lukta och titta nara
pa mossa, I6v och andra vaxter.

Tillganglighetskonsult 1 foreslog
utplacering av en brits for att
mojliggdra for personer med rullstol

att lagga sig ner i naturen. Detta tror
vi kan vara en del i arbetet att férhoja
skogsbadsupplevelsen. Oklart ar
fortsatt om detta kan det goras pa
ett satt sa kénslan ar liknande eller
likvardig med att ligga pa marken.

4.2.2 Olika férmagor

Tillganglighetskonsulterna

poangterade upprepade ganger

genom intervjuerna att personer med
fysisk funktionsnedsattning inte ar

en homogen grupp utan alla besitter
individuella férmagor att ta sig an den
fysiska miljon. De rekommendationer
for tillganglighetsanpassning som
redovisas i arbetet kanske darfér inte ar
noédvandiga for alla i, till synes, samma
situation. Nagra behover eventuellt
enbart en del av atgarderna, till
exempel klarar kanske vissa en brantare
sluttning an den rekommenderade

men har behov av att underlaget ar
jamnt. Med detta vill vi trycka pa att
det ar battre att tillganglighetsanpassa

i mindre omfattning for att ge nagra
fler mojlighet att anvdnda omradet,

an att inte gora nagonting alls.
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4.3 Slutsats

Detta arbete har lyft 6vergripande
aspekter av skogsbadsutdévandet som
genom litteraturinsamling och intervjuer
har uppfattats som vasentliga samt
redogjort for olika fordelaktiga
platskvalitéer for skogsbadsutdvande.
Arbetet har ocksa tagit upp de
forutsattningar som ansetts mest
avgorande for att personer med fysisk
funktionsnedsattning ska ha majlighet
att utdva skogsbad. Dessutom har olika
forslag presenterats pa vad som

bor beaktas da en naturmiljoé
tillganglighetsanpassas samt hur den
kan utformas for att personer med
fysisk funktionsnedsattning ska fa

en positiv skogsbadsupplevelse. De
rekommendationer som presenterats
behandlar framst de fysiska aspekter
som ar viktiga for ett tillgangligt
skogsbad. Det handlar bland annat om
mojligheten att planera sitt besdk

i forvag, att det finns tillganglig
information, att kunna ta sig fram och
orientera sig langs stigar, majlighet till
vila och interaktion med naturen samt
att kunna anvanda toalett pa plats.

| dagens stressade samhalle tror vi att
naturens lakande och lugnande kraft

med fordel kan anvandas for att fa en
friskare befolkning och att skogsbad
kan vara ett verktyg i det arbetet. Alla
har dock inte samma férutsattningar
att komma ut och réra sig i skogen.
Darfor menar vi att tillganglighets-
anpassat skogsbad kan ge fler mdjlighet
att skapa relationer till naturen. Ett
tillganglighetsanpassat skogsbads-
omrade kan dock komma att kréava

en del skotsel for att det ska hallas
tillgangligt. Vi menar emellertid att ett
naturomrade som ar tillganglighets-
anpassat gor att ett 6kat antal
manniskor far tillgang till rekreation
vilket leder till att fler far en
forbattrad halsa.

Detta arbete har visat att det definitivt
ar mojligt att tillganglighetsanpassa
naturmiljer for att géra skogsbad mer
lattillgangligt och vardefullt for personer
med fysisk funktionsnedsattning.

Att uppfylla allas krav pa den fysiska
miljon kan ses som en oméjlig uppgift,
sarskilt da upplevelsen av platsen som
naturlik ar av sa stor vikt, men med
aktsamhet, omsorg och planerande ser
vi stor potential i skogsbad for fler.

Bild 41. Fler far forbdttrad hédlsa
genom tillgdnglig natur och skogsbad.
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Intervjudeltagare

Skogsbadsguide 1 ar sedan ungefar ett
ar tillbaka en av de forsta certifierade
skogsbadsguiderna i Europa. Tidigare
har hen last neuropsykologi pa
universitet och har éver 20 ars
erfarenhet som arbetsterapeut. Hen
har utfort skogsbad bade enskilt och
som guide och har under ungefar ett ar
guidat bade dppna och slutna grupper.

Skogsbadsguide 2 ar utbildad
naturhalsopedagog sedan 10 ar och
arbetar med friskvard och hélsa for
seniorer. Hen har hallit i skogsbad
och utomhusvistelser i grupp, med
framforallt aldre manniskor. Hen har
aven jobbat inom vard och omsorg av
aldre personer, bland annat pa
aldreboende.

Skogsbadsguide 3 ar beteendevetare
och har en kandidat i sociologi. Hen
arbetar som coach och har utbildat
sig inom bade gruppcoaching och
halsocoaching. Tidigare har hen
ocksa jobbat med personer med
funktionsnedsattningar. Hen coachar
vanligtvis sina klienter i skogen och
under en kortare tid har hen aven
erbjudit skogsbad med coaching.

(Bilaga 1)

Tillganglighetskonsult 1 har en
biologexamen sedan cirka 30 ar

tillbaka och har jobbat som ekolog

och med milj6fragor. Hen bérjade
arbeta med tillganglighet fér mer an

10 ar sedan och har blivit upplard av
tillganglighetsradgivare, gatt pa kurser
och férelasningar och har lart sig mycket
praktiskt fran vad manniskor beréattat.

Tillganglighetskonsult 2 ar utbildad
till skotare, underskdterska och

har last ekonomi pa hdgskola. For
drygt 10 ar sedan startade hen

eget foretag och har efter det gatt
kurser om tillganglighet, lagkrav och
inventerat manga vardcentraler och
vandringsleder. Tillganglighetskonsult
2 har artros vilket hen menar ar en
fysisk funktionsnedsattning som
paverkar vistelsen i naturen och

gor det utmanande att ga om det ar
svar terrang.

Tillganglighetskonsult 3 sitter i

rullstol, ar naturguide och arrangerar
promenader och event i naturmiljé foér
manniskor med funktionsnedsattningar.
Hen arbetar sedan tva ar tillbaka som
tillganglighetskonsult och inventerar
for kommuner, lansstyrelser och olika
foretag. Dessutom féreldser hen om
hur det &r att vara rullstolsburen och
vara ute i naturen.



Intervjuguide, skogsbad

Bakgrund

- Vad har du fér utbildning?

- Vad har du for erfarenheter inom terapi och skogsbad i
synnerhet?

- Hur lange har du arbetat inom yrkesomradet?

Utférande

- Vad innebér skogsbad for dig?

- Hur utfors vanligtvis ett skogsbad?

- Hur ofta anser du att skogsbad bér utféras?
- Under hur lang tid utfér man ett skogsbad?
- Nar pa aret utfors skogsbad?

- Nér pa dygnet utfors skogsbad?

- Finns det nagra hinder for att utfora skogsbad? Vilka i sa fall?
- Finns det nagra saker som du tycker ar viktigare an andra att ett

skogsbad innehaller? Vilka ar de i sa fall?

- Finns det ndgon allman mall eller ordning géllande skogsbad?

Hur ser den ut i sddana fall?

- Om inte, hur gillar du, i egenskap av guide, att organisera

skogsbadet?

S Lu Sveriges lantbruksuniversitet
Swedish University of Agricultural Sciences

Fakulteten for landskapsarkitektur, tradgards-
och vaxtproduktionsvetenskap

(Bilaga 2)

- Vi har forstatt att de fem sinnena spelar roll i skogsbad, hur tar
det sig uttryck utférandet, anser du?
- Finns det nagra ljud som ar extra viktiga? Vilka i sa fall2
- Finns det saker som ar extra viktiga att kunna ta pa2 Vilka i sa fall?
- Finns det nagra dofter som ar extra viktiga? Vilka i sa fall?
- Finns det nagot som ar extra viktigt att titta pa¢ Vad i sa fall2
- Finns det ndgot som manga garna smakar pa2 Vad i sa fall?
- Hur uppfattar du responsen fran deltagarna efter ett guidad
skogsbad?
- Finns det nagot moment som deltagarna tycker sarskilt
mycket om?
- Finns det nagot moment som upplevs problematiskt av
deltagarna?
- Finns det nagot mer du skulle vilja tilldgga angdende utférandet?

Platsen

- Vad ser du skulle behdva finnas pa platsen (egenskaper) for ett
lyckat skogsbad?

- Spelar storlek pa skogen nagon roll2 | sa fall; pa vilket satt
paverkar det?

SLU Alnarp, Box 52, 230 53 Alnarp, Sweden tel: 040-4150 00
Org nr: 202100-2817 info@slu.se
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- Spelar det nagon roll vilken typ av skog det ar2 | sa fall; vad ar det
som paverkar?

- Spelar det nadgon roll vart skogen ar belagen? | sa fall; vad ar det
som paverkar?

- Finns det faciliteter, saker pa plats eller saker som du tar med
dig for att skogsbadet ska kdnnas lyckat? Vad i sa fall2

- Har du nagra favoritplatser for ditt skogsbad? Kan du beskriva
dem?

- Finns det nagot mer du skulle vilja tillagga angdende platsen?

Intresse for skogsbad

- Hur upplever du det allméanna intresset for skogsbad?

- Har intresset for skogsbad férandrats éver tid¢ Hur i sa fall2

- Vad ar det for personer som soker sig till skogsbad?

- Vad uppfattar du ar anledningar till att manniskor séker sig till
skogsbad?

Utférande for personer med fysisk funktionsnedsdttning
- Har du upplevt intresse fran personer med fysisk
funktionsnedsattning?

S Lu Sveriges lantbruksuniversitet
Swedish University of Agricultural Sciences

Fakulteten for landskapsarkitektur, tradgards-
och vaxtproduktionsvetenskap

(Bilaga 2, forts.)

Om intresse finns;

- Vilken typ av fysisk funktionsnedsattning har personer
som du guidat haft?

- Hur har det utfortse

- Vad har du fatt for respons fran personer med fysisk
funktionsnedsattning?

- Vad har fungerat bra?

- Vad har fungerat mindre bra?

Om inte;

- Hur tror du att det skulle fungera?

- Tror du att nagot skulle behdéva férandras i utférandet for att
forenkla for personer med fysisk funktionsnedsattning att delta?
Vad i sa falle

- Tror du att nagot skulle behdva férandras i skogsbadsmiljon fér
att forenkla for personer med fysisk funktionsnedsattning att
delta? Vad i sa fall2

- Finns det nagot mer du skulle vilja tillagga angdende detta?

SLU Alnarp, Box 52, 230 53 Alnarp, Sweden tel: 040-4150 00
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Intervjuguide, tillgdnglighet

Bakgrund

- Vad har du fér utbildning?

- Vad har du for erfarenheter inom tillganglighet och tillganglighet
i naturmiljoer i synnerhet?

- Hur lange har du arbetat inom yrkesomradet?

- Har du nagon fysisk funktionsnedsattning? | sa fall; hur tar den
sig uttrycke

- Vad vet du om skogsbad?/Vad ar dina erfarenheter av skogsbad?

Intresse for rekreation i naturmiljéer

- Hur upplever du intresset for rekreation i naturmiljéer hos
personer med fysisk funktionsnedsattning?

- Vad éar din upplevelse av vilka personer som soker sig till
naturmiljoer for rekreation?

- Vad upplever du ar anledningar till att manniskor soker sig till
rekreation i naturmiljéer?

Allmdnt om tillgdnglighet i naturmiljé
- Har personer med fysisk funktionsnedsattning nagra sarskilda
behov néar de vistas i naturmiljéer? | sa fall; vad?
- Vad kan personer med fysisk funktionsnedsattning ha for

S Lu Sveriges lantbruksuniversitet
Swedish University of Agricultural Sciences

Fakulteten for landskapsarkitektur, tradgards-
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(Bilaga 3)

behov gallande estetiska varden i naturmiljéer?
- Vad kan personer med fysisk funktionsnedséattning ha for
behov av aterhamtning i naturmiljéer?
- Vad kan personer med fysisk funktionsnedsattning ha for
behov gallande upplevelser i naturmiljéer?
- Vad kan personer med fysisk funktionsnedsattning ha for
behov gallande interaktion med naturmiljéer?
- Vad kan personer med fysisk funktionsnedséattning ha for
behov gallande framkomlighet i naturmiljoer?
- Vad finns de for funktionshinder som ar aterkommande/vanliga i
naturmiljéer?
- Har du nagra favoritplatser som ar tillgangliga naturmiljéer2 Kan
du beskriva dem/ge exempel?

Skogsbadsutévande utifrdn ett tillgdnglighetsperspektiv
- Hur ser du pa maéjligheten att en person med fysisk
funktionsnedsattning skulle kunna skogsbada¢
- Vad tror du skulle fungera bra?
- Vad tror du skulle fungera mindre bra¢
- Tror du att nagot skulle behoéva férandras i utévandet for att
forenkla for personer med fysisk funktionsnedsattning? Vad i sa
falle

SLU Alnarp, Box 52, 230 53 Alnarp, Sweden tel: 040-4150 00
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Anvdndandet av sinnena
- Under ett skogsbad ar det fordelaktigt att anvéanda alla sinnen
for att komma i kontakt med naturen. Hur skulle detta kunna se
ut fran ett tillganglighetsperspektive
- Hur tror du att lyssna pa naturljud skulle fungera? Exempelvis
vindens sus i traden, fagellaten eller en porlande back.
- Ser du nagra problem eller méjligheter med det? Vad i sa
falle
- Om dar finns problem; Ser du nagon l6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?
- Hur tror du att det skulle fungera att ta pa saker i naturen, sa
som tradstammar, mossa eller blad?
- Ser du nagra problem eller méjligheter med det? Vad i sa
falle
- Om dar finns problem; Ser du nagon I6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?
- Hur tror du att det skulle fungera att andas in skogsluft och
dofta pa saker i naturen? T.ex. jord, murkna pinnar, barr eller
blommor.

- Ser du nagra problem eller méjligheter med det? Vad i sa
fall?

S Lu Sveriges lantbruksuniversitet
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- Om dar finns problem; Ser du nagon I6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?

- Hur tror du att det skulle fungera att titta pa natur? T.ex. vyer
over skog och mark men ocksa detaljer, ménster, fargnyanser
eller skuggspel.

- Ser du nagra problem eller méjligheter med det? Vad i sa
falle

- Om dar finns problem; Ser du nagon l6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?

- Hur tror du att det skulle fungera att smaka pa saker i naturen?
Sasom bar, frukter, barr och orter?

- Ser du nagra problem eller méjligheter med det? Vad i sa
falle

- Om dar finns problem; Ser du nagon l6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?

- Vad kan det finnas fér upplevelser som ar viktigare foér personer
med fysisk funktionsnedsattning att erfara an for personer utan
fysisk funktionsnedsattning?

SLU Alnarp, Box 52, 230 53 Alnarp, Sweden tel: 040-4150 00
Org nr: 202100-2817 info@slu.se
www.slu.se 2



Nér och var

- Det finns rekommendationer om att skogsbad bér utévas under
minst 2 timmar. Ser du nagra problem eller méjligheter med det?
Vad i sa fall?

- Om dar finns problem; Ser du nagon l6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?

- Det finns rekommendationer om att en skogsbadstur boér vara
2-5km lang. Ser du nagra problem eller mojligheter med det?
Vad i sa fall2

- Om dar finns problem; Ser du nagon I6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?

- Skogsbad kan utforas nar som helst pa aret. Ser du nagra
problem eller méjligheter med det? Vad i sa fall?

- Om dar finns problem; Ser du nagon lésning pa det/dem?
Hur kan det se ut?

- Skogsbad kan utféras under olika tider pa dygnet. Ser du nagra
problem eller méjligheter med det? Vad i sa fall?

- Om dar finns problem; Ser du nagon I6sning pa det/dem?
Hur kan det se ut?
- Finns det nagot mer du skulle vilja tilldgga angdende utférandet?

S Lu Sveriges lantbruksuniversitet
Swedish University of Agricultural Sciences

Fakulteten for landskapsarkitektur, tradgards-
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Platsen fér skogsbad

- Vad ser du att platsen behdver ha for egenskaper for det ska bli
ett lyckat skogsbad for personer med funktionsnedsattning?

- Tror du att nagot skulle behéva férandras i naturmiljon for att
forenkla utévandet av skogsbad for personer med fysisk
funktionsnedsattning? Vad i sa fall?

- Spelar det nagon roll for framkomligheten vilken typ av skog det
are | sa fall; vad ar det som paverkar?

- Spelar det nagon roll vart skogen ar belagen? | sa fall; vad ar det
som paverkar?

- Finns det faciliteter eller saker pa plats som du ser skulle
underlatta utévandet av skogsbad for personer med fysisk
funktionsnedsattning? Vad i sa fall?

- Finns det saker att ta med sig som du ser skulle underlatta
utovandet av skogsbad for personer med fysisk
funktionsnedsattning? Vad i sa fall?

- Har du tips pa platser som kan ha potential for tillgangligt
skogsbad?

- Finns det nagot mer du skulle vilja tillagga angdende platsen for
tillgangligt skogsbad?
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Information till intervjudeltagare, i

samband med examensarbete

Syftet med intervjun ar att samla information om hur skogsbad
utfors, platsen for skogsbadets utforande, hur intresset fér
skogsbad ser ut och mdjligheten fér personer med fysisk
funktionsnedsattning att utfora skogsbad. Intervjun ingar i en
studie som undersoker hur skogsbad kan tillgangliggdras for fler.

Intervjun spelas in och den insamlade informationen kommer
bearbetas och inga i studien. Deltagaren kommer att vara anonym
i arbetet och refereras till som skogsbadsguide. Intervjun ar
frivillig och deltagare kan, nar de vill, avbryta sin medverkan i
studien utan att ange orsak.

Studien ingar i ett examensarbete for master i
landskapsarkitektur vid SLU, Sveriges Lantbruksuniversitet.

S Lu Sveriges lantbruksuniversitet
Swedish University of Agricultural Sciences

Fakulteten for landskapsarkitektur, tradgards-
och vaxtproduktionsvetenskap

Studenter:

Elin Svensson
ensv0004@stud.slu.se
O7X-XXX XX XX

Handledare:

Nina Oher
nina.oher@slu.se

SLU Alnarp, Box 52, 230 53 Alnarp, Sweden

Org nr: 202100-2817
www.slu.se

(Bilaga 4)

Tuva Hardorp
tuha0001@stud.slu.se
07 X-XXX XX XX

Bitrddande handledare:

Anna Bengtsson
anna.bengtsson@slu.se

tel: 040-4150 00
info@slu.se



(Bilaga 5)

Information till intervjudeltagare, i

samband med examensarbete

Syftet med intervjun ar att samla information om hur intresset

for rekreation i naturmiljé ser ut hos personer med fysisk funk-

tionsnedsattning, vilka behov personer med fysisk funktionsned-

sattning kan ha vid vistelse i naturmiljé, hur skogsbad kan utévas Studenter:
av personer med fysisk funktionsnedsattning samt hur platsen

for tillgangligt skogsbad kan se ut. Intervjun ingar i en studie som Elin Svensson Tuva Hardorp

undersdker hur skogsbad kan tillgangliggdras for fler. ensv0004@stud.slu.se tuha0001@stud.slu.se
O7X-XXX XX XX O7X-XXX XX XX

Intervjun spelas in och den insamlade informationen kommer

bearbetas och inga i studien. Deltagaren kommer att vara anonym

i arbetet och refereras till som sin arbetstitel. Intervjun ar frivillig o

och deltagare kan, nar de vill, avbryta sin medverkan i studien Handiedare: Bitrddande handledare:

utan att ange orsak. Nina Oher Anna Bengtsson
nina.oher@slu.se anna.bengtsson@slu.se

Studien ingar i ett examensarbete for master i landskapsarkitektur

vid SLU, Sveriges Lantbruksuniversitet.
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