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SAMMANDRAG

Minniskan har ett grundbehov av natur och milj6 for vart vilméende vilket resulterat 1 exempelvis rehabiliteringstradgéardar och arbete for en béttre
utomhusmiljé med fokus pa dterhdmtning. En plats som foresprédkas som rum for dterhimtning ar naturreservat da de ar en viktig arena for friluftsliv och
rekreation. I det hir arbetet, Rum for dterhdmtning, vandrar texten genom miljopsykologiska teorier och naturreservat for att undersoka olika rekreativa
faktorer som kan vara till gagn for landskapsarkitekter 1 framtida utformningar av naturreservat. Syftet med uppsatsen ar att kvalitativt undersoka hur
landskapsarkitekter kan ta hjdlp av analysverktyg som rekreativa faktorer for att stirka en framtida utformning av naturreservat i storsta allméanhet.

Att som landskapsarkitekter fordjupa dessa kunskaper for att miljon vi gestaltar ska kunna bidra till rekreation och pa sikt frimja folkhilsan.

Genom platsbesok och promenader i naturreservaten Hammarskog och Kronparken i Uppsala Lan undersoks de rekreativa faktorerna som aterfinns i
miljopsykologisk forskning. Vad rekreativa faktorer dr och huruvida det gér att identifiera dem i naturreservaten Hammarskog och Kronparken blir till underlag
for analys och diskussion. Med forstielse for miljon omkring oss, natur, hélsa, friluftsliv och rekreation kan vi expandera véra kunskaper 1 strdvan att forbattra
folkhélsan med hjélp av aterhdmtande rum. Arbetet visar att med hjélp av analysverktygen som tagits fram i1 denna uppsats sé kan landskapsarkitekter ndrma sig
att identifiera rum for aterhdmtning i naturreservat och med den kunskapen frdmja folkhélsan.

ABSTRACT

Humans have a basic need for the nature and environment for our well-being which has resulted for example in rehabilitation gardens and the work for a better
outdoor environment targeting recovery. Nature reserves are advocated as an arena for outdoor life and recreation. In this thesis, Rooms for Restoration, walks
you through environmental psychological theories and nature reserves for exploring recreative factors that may be of use for landscape architects in future
designs of nature reserves. The purpose with this thesis is to examine qualitatively how the use of restorative factors and analyses can contribute to future
designs of nature reserves in general and with a deepen knowledge promote public health. With field studies in the nature reserves Hammarskog and
Kronparken in Uppsala county, Sweden, the recreative factors of environmental psychology studies is examined. What the recreative factors are and how they
are discovered in nature reserves Hammarskog and Kronparken will be the support ground for analyse and discussion. By understanding the surrounding
environment, nature, health, outdoor life and recreation we are able to expand our knowledge in promoting public health with the help of rooms of restoration.
This thesis shows that with the tools of analyse presented in this work landscape architect can approach the identification of rooms for restoration in nature
reserves and with that knowledge improve the health of the people.



En lang vég har jag vandrat for att vara dir jag ar
Pa villovédgar jag hamnat

Utan riktning utan méal

Genom eld och svarta hél

Jag ramlat hér

Att vdgen vara krokig for att det dr sa det ar
Och livet vért dr brokigt

Manga nyanser av svérta

Genom hopp och littja

Jag landar har

Bortanfor viagens dnde en strimma av ljus dér
I virlden jag vénde

Végade vilja den som gick fram

Lamnade trasiga bétar i hamn

Jag lyser hér

Sa dver ett hinder jag foten trir
Kliver av vinden

Later vatten skolja

Och végor bolja

Jag stannar har

Miriam Seligsohn 7/9 2022
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FORORD

Nar jag bestamde mig for att skriva mitt
examensarbete drogs jag automatiskt till amnena
natur, hilsa och miljopsykologi. Det fanns da ett
forslag att dra nya leder inom ett befintligt
naturreservat som skulle frimja rekreation och
aterhdmtning och jag stillde mig sjilv fragan

— hur gar man tillviga da?

Som landskapsarkitekter lar vi oss att gestalta
miljoer bade estetiskt, funktionellt och rumsligt.

Vi lér oss om skdtsel och vard av natur och
stadsplanering i olika skalor. Jag kidnde att for att
kunna gestalta nya leder i ett naturreservat som just
skulle frimja aterhdmtning s& behdvde jag inhdmta
mer kunskap. Vad finns det for kunskapsresurser
som kan hjélpa en gestaltning att frimja rekreation?
Vilka arbetssitt och teorier kan man anvénda sig av
och ta stdd 1? Vad finns det for befintliga
aterhdmtande egenskaper 1 naturreservat som
aterfinns 1 miljopsykologiska teorier?

Under utbildningen nér man pratar om
aterhdmtning s diskuteras det rehabilitering och
terapitradgérdar. En rehabiliteringstradgard jobbar
ofta med en aterhdmtning som en konsekvens av
nagot. Det var en intressant ingang att vinda pa det
och utforska vad som gors for folkhdlsan och
saledes vad som gors innan som forebyggande
atgérd.
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BAKGRUND

Till folkhdlsan anvénds bland annat friluftsliv som
en forebyggande dtgird och for att mdjliggora
friluftsliv sa ar naturreservat ett viktigt verktyg
(Miljodepartementet, 2010). Att sdkra manniskors
tillgang till friluftsliv dr en av anledningarna till att
man skapar naturreservat. Idag utgor
naturreservaten 85% av Sveriges skyddade natur
och det finns dver 5000 naturreservat i Sverige
(Naturvardsverket, 2023). Da ménga ménniskor
tilltalas av omradden som ér rika pa
naturupplevelser s& gors satsningar pé att skydda
dessa och tack vare allemansritten sa ar friskvard 1
naturen gratis. Naturreservaten dr ett viktigt skydd
for oss att bevara rik natur for framtida
generationer. Friluftsliv har en bevisad effekt pa
folkhélsan och i1 och med att skydda
sammanhingande rik natur mojliggor vi det for
flera manniskor att ta del av den (Arby, G., 2006).

Ett naturreservat ar ett skyddat omrade som anses
ha ett hogt vérde och staten, eller kommunen 1
fraga, utgdr fran fem olika anledningar till att bilda
ett naturreservat:

1. Bevara biologisk mangfald

2. Varda och bevara virdefulla naturmiljéer

3. Tillgodose behov av omraden for friluftslivet
4. Skydda, aterstilla eller nyskapa vérdefulla
naturmiljoer

5. Skydda, aterstélla eller nyskapa livsmiljoer for
skyddsvirda arter

(Skogsstyrelsen, 2022).

Som beskrivet behovs naturreservat for folkhdlsan
och bevarandet av dem é&r av yttersta vikt for att
tillgdngliggdra rum for aterhdmtning. For att som
landskapsarkitekt kunna fa forstaelse for vad det ar
1 en plats som ger den rekreativa egenskaper ér det
viktigt att veta vad det &r 1 ett

naturreservat som gor det rekreativt, varfor platsen
1 sig dr viktig beskriver skogsstyrelsen hédr ovan
men vad gor naturreservatet till ett d&terhdmtande
rum?

I miljopsykologin sa finns det olika teorier om vad
som gor en plats aterhdmtande och vad en plats har
for rekreativa egenskaper. I denna uppsats beskrivs
de rekreativa egenskaperna som

“Rekreativa faktorer” d& de beskriver de
miljopsykologiska element som definieras som
rekreativa och séledes konkretiserade som en faktor
med mdjlighet att paverka utgdngen av upplevelsen
och 1 sin tur dterhdmtningen.

SAMMANFATTNING BEGREPP:

”Rum for aterhdmning” &r en plats avsedd for
rekreation

“Rekreativa faktorer” dr de egenskaper pa en plats
som ger dterhdmtning.

Natur-
reservat




MAL OCH SYFTE

Mitt mal med examensarbetet dr att undersdka
naturreservaten Hammarskog och Kronparken i
Uppsala Lén som rum for aterdmtning med hjilp
av att identifiera rekreativa faktorer samt analysera
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huruvida dem samspelar med de rekreativa
faktorerna som éterfinns 1 miljopsykologisk
forskning.

Syftet ar att fa en 6kad forstaelse kring hur
landskapsarkitekter kan ta hjilp av analysverktyg
som rekreativa faktorer for att stirka en framtida
utformning av naturreservat i storsta allménhet.
Att som landskapsarkitekter fordjupa dessa
kunskaper for att miljon vi gestaltar ska kunna

bidra till rekreation och pé sikt frdmja folkhalsan.

FRAGESTALLNINGAR
HUVUDFRAGA:

Hur kan landskapsarkitekter identifiera rum for
aterhdmtning 1 naturreservat for att fraimja
folkhilsan?

DELFRAGOR:

Vad finns det for teorier kring rekreativa faktorer
inom miljopsykologisk forskning?

Vilka rekreativa faktorer kan man anvinda som
analysverktyg?

Gar det att identifiera rekreativa faktorer i
naturreservaten Hammarskog och Kronparken i
Uppsala med hjélp av analysverktygen?



METOD

Arbetets struktur

Uppsatsen dr uppbyggd pa fyra kapitel: Inledning,
Litteraturstudie, Naturreservat och Diskussion.

[ del 1 — Inledningen introduceras bakgrunden till
arbetet samt mél, syften, fragestillningar, metod
och ”Verktyg for analys” som dr en
sammanstéllning av de rekreativa faktorer som jag
jobbat vidare med utifrén litteraturstudien.

I del 2 — Litteraturstudie presenteras olika
delkapitel: Miljon omkring oss, Natur, hilsa och
friluftsliv, Rekreativa miljoer, Rum i naturmiljé och
Landskapets upplevelsevirden.

I del 3 — Naturreservat redovisas platsbeskrivning,
platsbesok och rekreativa faktorer for respektive
naturreservat.

I del 4 — Diskussion foljer en jimforande analys av
naturreservatens rekreativa faktorer och en
reflekterande diskussion om arbetet som helhet.
Kapitlet avrundas med ett avslut och vidare
fragestéllningar.
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Kunskapsoversikt och litteratur

For att undersoka sambandet mellan rekreation,
aterhdmtning och naturreservat inleddes arbetet
med en insamling av miljopsykologiska teorier 1
litteraturen for att fa en fordjupad kunskap om hur
och varfor ménniskan paverkas av naturen och

vad som kan rédknas till rekreativa miljoer. For att
kunna besvara den forsta fragestéllningen i arbetet
vande jag mig till litteratur som behandlar natur,
hilsa, stress, aterhdmtning, tradgardsterapi,
psykologi, friluftsliv och rekreation. Det var viktigt
att forsoka fa en bredd av olika kéllor som tangerar
begreppet rekreation da omradet ar komplext, utan
en universell definition.

Litteraturstudien &r fordelad pé olika

kapitel: Miljon omkring oss, Natur, hélsa och
friluftsliv, Rekreativa miljoer, Rum i naturmiljo
och Landskapets upplevelsevirden.

Utifrén litteraturstudien sammanfattade jag viktiga
faktorer som tas upp inom miljopsykologin for hur
en plats kan vara rekreativ. Jag valde ut tva olika
teorier for hur en besokare kan uppleva landskapet
och sammanstéllde dem som ett analysverktyg.

Verktyg for analys: Rekreativa faktorer

For att fa fram ett verktyg att analysera
naturreservaten med har jag valt ut rekreativa
faktorer frén litteraturstudien. Utifran
litteraturstudiens delkapitel "Miljon omkring oss”
kommer jag anvinda mig av Kaplan, Kaplan &
Ryans fyra olika kvalitéer som behovs for att
karakterisera rekreativa miljoer fran boken ”With
People in mind” (1998) som ett verktyg for analys:

1. FORFLYTTNING, KANSLAN AV EN
ANNAN VARLD, ANTINGEN MENTALT ELLER FYSISKT

2. OMFATTNING, KANSLAN AV YTA OCH OMFANG

3. FASCINATION, KANSLAN AV NYFIKENHET OCH
TJUSNING INFOR VATTEN OCH LJUS, FLORA OCH FAUNA

4. OVERENSSTAMMELSE, KANSLAN ATT MILION
TILLHANDAHALLER DET EN SOKER

I det sista delkapitlet 1 litteraturstudien
”Landskapets upplevelsevirden” (2007)
sammanstiller Boverket femton olika kvalitéer
som ménniskor viarderar hogst 1 gronomraden med
fokus pé aterhdmtning. Kvalitéerna delas in i fyra
olika upplevelsevirden och de fyra virdena tar jag
med mig som ett verktyg for analys:

1. OSTORDHET I EN VARIATIONSRIK MILJO
OSTORDHET, STORT OCH FRITT, FRITT FRAN BULLER,
VARIATIONSRIK MILJO, VACKERT



2. NATURPRAGLAD MILJO
TRADRIKT, VAXTER OCH DJUR I NATURLIG MILJO,
NATURARTAT OMRADE, LUGN OCH FRIDFULL KARAKTAR

3. MOJLIGHET TILL ATERHAMTNING

MOIJLIGHET ATT BLI UPPIGGAD OCH BATTRE TILL MODS,
MOJLIGHET ATT BLI LUGNAD OCH AVSPAND,
MOJLIGHET ATT HALLA SIG I TRIM OCH ATT VARA FRISK

4. TRYGGHET I EN VALSKOTT MILJO
PARK MED GRASMATTOR, ATT DET AR STADAT, TRYGG
OCH SAKER MILJO

Totalt ar det 4tta olika faktorer som tillsammans
utgor de rekreativa faktorerna jag véljer att gd
vidare med och anvinder som analysverktyg att
applicera pa valda naturreservat.

ANALYSVERKTYG: ATTA REKREATIVA FAKTORER

FORFLYTTNING
OMFATTNING
FasciNATION
OVERENSSTAMMELSE
OSTORDHET
NATURPRAGLAD MILJO
MOJLIGHET TILL ATERHAMTNING

TRYGGHET I EN VALSKOTT MILJO
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Plats for analys

Naturreservat som en bra plats for rekreation och
aterhamtning (Naturvardsverket, 2021) &r arbetets
utgangspunkt. Som plats for analyser av de
rekreativa faktorerna har jag valt Hammarskogs
naturreservat (s.26) och Kronparkens naturreservat
(s.36), som bada ar beldgna i Uppsala kommun.

I mina val av naturreservat har jag strivat efter att
vilja tvé naturreservat som skiljer sig at,
geografiskt med ett centralt och ett utanfor staden,
storleksmaéssigt och dven landskapstypsméssigt for
att fa en vidd pé de rekreativa faktorerna. Eftersom
naturreservaten dr valda utifran deras olikheter
kommer det paverka den sammanfattande analysen
av dem.

Béda omridena innehaller ett antal olika leder och
darfor har jag valt att analysera det jag identifierat
som huvudslingor som stracker sig genom
naturreservaten, da jag utgatt frin att det dr dem
som anvénts mest. [ Hammarskogs naturreservat
valde jag att analysera (A) Dalbyviksspangen/
Féagelvigen och (B) Létta stigen/Stora Kéirret som
tar besokaren igenom olika landskapskaraktarer. 1
Kronparkens naturreservat valde jag att analysera
delar av ”Gula Stigen” i den norddstra delen som
grinsar till Angstrdmlaboratoriet.

Genom fysiska platsbesok genomfordes
promenader ldngs med naturreservatens olika
leder dir jag fotograferade miljoerna. Som
komplement antecknade jag dven en beskrivning

under promenaden med mina olika intryck av
omgivningen och landskapet. Beskrivningen tar
avstamp 1 de landskapskaraktirsanalyser,
platsbesok och omradesanalyser vi lirt oss
praktisera under utbildningen som t.ex. omradets
uppbyggnad, rorelser, riktning och mélpunkter,
rymd och omfang, grianser, markanvéndning, skala,
vegetationsskikt, perception, kénsla, estetik etc.

Med litteraturstudien och platsbesdken fran
naturreservaten som underlag appliceras
analysverktyget “dtta rekreativa faktorer” i
delkapitel 3 - Naturreservaten (s.34 och s.42).
Genom att analysera naturreservaten utifran de
rekreativa faktorerna och appliceras saledes
vetenskapliga teorier pa befintliga platser. Efter att
analyserna redovisats foljer en avslutande
diskussion som behandlar huruvida de rekreativa
faktorerna i respektive naturreservat dr vasentligt
eller inte, vad det kan betyda och vad man kan ta
med sig fran arbetet.



DEL 2

LITTERATURSTUDIE
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MILJON OMKRING OSS

Inom fiéltet miljopsykologi sa beskrivs hur,

varfor och pa vilket sédtt som var miljo paverkar
oss. Alltifran hur vi ror oss i en stad, hur vi tar oss
fran punkt a till b och hur vi registrerar vér
omgivning. Forskning har gjorts for att pavisa
varfor naturen har en sa god effekt pa oss och &r sa
vilgorande for ménniskors hélsa. Varje dag
paverkas vi bade fysiskt och psykiskt av den miljo
vi har omkring oss och pé sa vis har den en direkt
effekt pd hur vi mér. Med hjélp av vara sinnen
registrerar vi vr omgivning genom bland annat
hastighet och riktning, temperatur och textur,
luftfuktighet och taktilitet (Grahn & Stigsdotter,
2010).

Den riktade uppmérksamheten och den oriktade
uppmaérksamheten, eller fascination, som Stephen
och Rachel Kaplan etablerat som miljopsykologiskt
begrepp, ér ett sitt att inhdmta information. Utifrdn
sinnesintrycken vi far forsoker vi forstd miljon
omkring oss och i en urban miljé med brus,

buller och méanga varierade intryck tenderar
sinnena att ga pa hogvarv — vi blir stressade och
kroppen forsétter sig i forsvar. Var uppmérksamhet
ar hela tiden riktad vilket i sin tur krdver mycket
energi. Den oriktade uppmérksamheten, i motsats
till den riktade, har istédllet en formaga att ge energi
och vi har mojlighet att vila upp var
koncentrationsformaga nér vi inte behdver
anstridnga oss for att fokusera (Kaplan & Kaplan,
1982). Att konstant utséttas for riktad
uppmaérksamhet och ha fa mojligheter att samla

thop koncentrationsformégan leder 1 sin tur till
mental trotthet, en direkt konsekvens av bristen
pa aterhdmtning (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998).
En milj6 som kontrasterar till den vardagliga och
eventuellt krdvande miljo vi oftast befinner oss 1,
som forflyttar oss psykiskt och girna geografiskt,
kan frimja aterhdmtning (Hartig, T., 2005).

Mainniskor med mental trotthet har en béttre
formaga att aterhdmta sig i naturmiljoer da natur
ger oss en kinsla av omfattning oavsett om den ér

tillrittalagd eller ej (Kaplan, Kaplan & Ryan 1998).

I boken ”With People in mind” beskriver Kaplan
tillsammans med Robert L. Ryan fyra olika
kvalitéer som behovs for att karakterisera
rekreativa miljoer: Férflyttning, kinslan av en
annan varld, antingen mentalt eller fysiskt,
Omfattning, kinslan av yta och omfang,
Fascination, kinslan av nyfikenhet och tjusning
infor t.ex. vatten och ljus, flora och fauna och
Overensstimmelse, kiinslan att miljon
tillhandahéller det en soker (Kaplan, Kaplan &
Ryan 1998). I studien “’Stress recovery during
exposure to natural and urban environments”
(Ulrich et al., 1991) visar man resultat pa hur
personer som vistas i natur har en formaga att
aterhdmta sig snabbare &dn de som vistas i

urbana miljder. I studien har man bade gjort
fysiska matningar pa hilsotillstandet samt
intervjuer om kinslorna som personerna upplevt.

En viktig aspekt som Catherine Ward Thompson
beskriver i sin artikel ”Playful nature” &r att var
koppling till natur som barn har stor inverkan pa
hur vi som vuxna soker oss till natur for
terapeutiska och rekreationella aktiviteter

(Ward Thompson, C. & Travlou, P, 2007). Det ér
saledes inte sjélvklart att en person soker sig just
till naturen for dterhdmtning om man inte har haft
naturen som referens for avkoppling under sin
uppvéxt. [ samma studie lyfter Ward Thompsson
ocksa fram att manga kénner sig avslappnade 1
natur och skog, att man dér far mojlighet att vara
sjalv och komma ifran sin vardagsmiljo.
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"Var koppling till natur som barn har stor
inverkan pd hur vi som vuxna séker oss till natur
for teraupetiska och rekreationella aktiviteter”

Ward Thompson, C. & Travlou, P. (2007)

Bild 1. 3-aring som dker skidor for forsta gangen

Foto: Sara Hogsten
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NATUR, HALSA OCH FRILUFTSLIV

I avhandlingen ”Nature and Public Health —
aspects of promotion, prevention, intervention”
(2011) sammanfattar Matilda Annerstedt,

doktor 1 landskapsplanering med inriktning
folkhilsa, vikten av tillgang till naturomraden
utifran flera olika aspekter: minskad stress, mer
fysisk aktivitet, battre koncentrationsformaga,
béttre humor och helt enkelt béttre kapacitet att
klara av vardagen. Naturen som resurs for att
forebygga stress och utbrandhet blir alltmer

viktig idag da den stressrelaterade psykiska
ohilsan riknas till en av véra storsta
folksjukdomar (Folkhédlsomyndigheten, 2023).

Att framja sin egen aterhdmtning har en god effekt
pa var mentala formaga, diar kommer natur och
friluftsliv in 1 ekvationen da det dr ett bra spelrum
for aterhamtning. Friluftsliv och platser avsedda for
friluftsliv skapar rum for aterhdmtning och
avkoppling (Schibbye, B. & Saxgérd, T., 2007).

Mycket av den praktiska gestaltningen och
planeringen kring aterhdmtning som finns handlar
om rehabilitering och omsorg av manniskor som
redan dr sjuka pa ndgot sétt och
rehabiliteringstradgédrdar kan fungera virdande

for en specifik grupp (Stigsdotter, U., 2005). Olika
grupper av ménniskor har olika forutséttningar och
deras behov av rehabilitering maste dérfor bemotas
pa olika sitt. I dokumentationen ”S& mycket
upplevelse med sé enkla medel!” (Kagstrom, M.,
2019) diskuterar man synergierna mellan att guida

folk med hjalp utav naturen for att vicka kéanslor
och att guida i naturen for att vicka kanslor infor
naturen.

Att vi som ménniskor mar bra av att vistas 1 natur
och gronska dr ndgot som ménga kan hélla med
om. Inte minst har man visat pa att naturen har en
positiv effekt pa vart vilbefinnande da den bade har
mdjlighet att frimja fysisk aktivitet och stimulera
var mentala hélsa i det avseendet att den skénker
avkoppling och bidrar till att forebygga stress och
utbriandhet (Miljodepartementet, 2010).
Naturomraden i sig genererar pa sa sétt positiva
hilsoeffekter for individen och samhillet 1 stort,
vilket i forlangningen gynnar den allménna
folkhélsan. I linje med det formulerade Sveriges
regering, 2010, gemensamma mal i propositionen
“Framtidens friluftsliv”’ dir resurserna som satsas
pa forskning kring friluftsliv &mnade resultera 1 ett
underlag riktat 4t myndigheter och andra
verksambheter fOr att bevara och utveckla
forutséttningarna for friluftsliv 1 Sverige
(Miljodepartementet, 2010). Propositionen ledde i
sin tur till att samma regering ar 2012
sammanfattade en skrivelse om 10 mal {or
friluftspolitiken som dverldmnades till riksdagen.
Malen ér utformade for att kunna vara métbara sd
att olika myndigheter och institutioner kan jobba
vidare med framtidens friluftsliv
(Miljodepartementet, 2012). De tio malen som man
enats om ar foljande: se Tabell 1.



MALFORMULERING

1. Tillganglig natur for alla

2. Starkt engagemang och samverkan

3. Allemansratten

4. Tillgang till natur for friluftsliv

5. Attraktiv tatortsnara natur

6. Hallbar regional tillvaxt och
landsbygdsutveckling

7. Skyddade omraden som resurs for
friluftslivet

8. Ett rikt friluftsliv i skolan

9. Friluftsliv fér god folkhalsa

10. God kunskap om friluftslivet

GENOM MALET VILL POLITIKEN

1. Att alla manniskor ska ha magjlighet att vistas i och njuta av
natur- och kulturlandskapet.

2. Satta individens personliga val och engagemang i centrum.

3. Varna allemansratten och att allmanhet, markagare, féreningar
och foretag har god kunskap om allemansratten.

4. Sakerstalla mojligheter till friluftslivet genom hallbart brukande,
fysisk planering och bevarande.

5. Varna tillgangen till attraktiv natur i och i narheten av tatorter.
Allmanheten ska ha tillgang till gronomraden och ett tatortsnara
landskap med hoéga frilufts-, natur- och kulturmiljévarden.

6. Att friluftsliv och turism bidrar till att starka den lokala och
regionala attraktiviteten och medverkar till en stark, hallbar
utveckling och regional tillvaxt.

7. Gora naturomraden attraktiva for friluftsliv och rekreation.

8. Att forskolor och skolor bedriver friluftslivsverksamhet och
undervisning om forutsattningar fér en god miljé och hallbar
utveckling.

9. Skapa goda forutsattningar fér manniskor att vara regelbundet

fysiskt aktiva i natur- och kulturlandskapet.

10. Sakra tillgangen till etablerad forskning och statistikinsamling
kring friluftsliv.
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En av myndigheterna som jobbar med malen ar
Naturvardsverket. Naturvardsverket arbetar for att
tillgdngliggora naturen for flera och att utveckla
friluftslivet i skyddade omraden, dels av
kunskapsbyggande skil da vi genom att nyttja
naturen har mojlighet att forsta den, uppleva dess
méngfald och komplexitet och pé sa sitt fa
forstaelse och insikt om virnandet av miljon och
det pagaende naturvardsarbetet. Genom att fa ut
ménniskor i naturen s vinner man inte bara
kunskap som fér forankras, utan dven de
hélsofordelar som man fér av att folk dr ute och ror
pa sig, samt stressar ned (Naturvardsverket, 2021).

Tabell 1. De tio mdlen for friluftslivspolitiken.
Kdlla: Naturvardsverket 2020-11-23
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REKREATIVA MILJOER

For att kunna utveckla rekreativa miljoer maste
man fa forstaelse for vilka typer av miljoer och
vilka kvalitéer som har betydelse for invanarna
(Grahn, P. & Stigsdotter, U., 2010). Mycket av
forskningen som gors idag ar inriktad pa
stadsplanering da det &r 1 staden de flesta bor idag.
I Kevin Lynchs bok ”The image of the city”
beskriver han de element 1 staden som &r centrala
for att kunna l4sa av vdr omgivning. Han lyfter
leder (paths), kanter (edges), distrikt (districts),
knutpunkter (nodes) och landmdrken (landmarks)
som viktiga komponenter for var orientering
(Lynch, K., 1968).

Behovet av att kunna strukturera vir miljé och
skapa kognitiva kartor ar ett sétt att forhalla sig till
minnena av en plats och hjélper till med
orienteringen (Lynch, 1968; Torell 2005; Ward
Thompson, C. & Travlou, P., 2007).

Nér manniskor kénner att de har mojlighet till att
orientera sig sa vaxer viljan att utforska och oro
och dngslighet minskar. I linje med kognitiva kartor
och att ha mdjlighet att orientera sig lyfts fram som
en signifikant komponent i utformandet av grona
miljoer da de hjilper till att skapa tillit och
tillgédnglighet. Interaktionen med en miljé som kan
upplevas rekreativ gér att dela in i tre olika nivaer
av engagemang: laktta/betrakta, Uppleva/vara
ndra eller Aktivt delta. Att pa nagot vis oavsett niva
engagera sig 1 grona miljoer och natur har visat sig
ha god effekt pa hilsan, vilket gér att betrakta som
rekreativa miljoer (Ward Thompson, C. & Travlou,
P., 2007).

RUM | NATURMILJO

Vid fakulteten for skogsvetenskap pa SLU, dér
forskning pa skog och hilsa bedrivs, har man
bland annat undersokt vad skogsmiljéer kan ha for
rehabiliterande effekt (Lundell, Y. & Dolling, A.,
2010). Lundell och Dolling beskriver hur
manniskan tenderar att soka sig tillbaka till sitt
genetiska ursprung dar ménniskan utvecklades pa
savannen bland utspridda trdd med stora kronor
och nérhet till vatten. Vistelse vid vattendrag eller
vid ett skogsbryn menar de kan ge en kénsla av
lugn och en kidnner sig tillfreds (Lundell, Y. &
Dolling, A., 2010).

Rum i naturmilj6 som t.ex. park och skog ar kinda
for att ha en god effekt pa vart vdlméaende. Trad och
vegetation har anvénts som resurs for lakemedel
bade i traditionell, modern och alternativ medicin.
Skogen och trdden med sin formaga att rena luften,
reglera temperaturen och skénka vindskydd och
skugga verkar som en biologisk buffert med sina
fysiska attribut. (Nilsson, K., Gallis, C., Hartig,

T., Sangster, M., Seeland, K. & Vries, S. de 2011).
Idag vet vi att grona miljéer och natur dr bra for
aterhdmtning och mojligheten finns att skapa
rehabiliteringstradgdrdar och hélsotradgédrdar for
specifika andamal dar mélgruppen oftast &r hart
utsatt och behovet av aterhdmtningen ar en direkt
effekt av en sjukdom eller ett sjukdomstillstand. I
Alnarp finns exempelvis en rehabiliteringstradgard
som &r utformad efter Patrik Grahns principer

— 8 parkkaraktirer.

Vid utformning av ndgon typ av ldkande plats &r
en av de viktigaste aspekterna samspelet mellan
den upplevda miljon, den observerade miljon och
den verkliga miljon (Marcus, C.C. & Barnes, M.,
1999). Marcus och Barnes beskriver olika helande
tradgardar som nagot som ska observeras hellre dn
att aktivera. Nagra historiska exempel som hallit
over tid dr t.ex. den japanska zentradgarden som
ska skdnka filosofisk kontemplation, upplysning
och erbjuda naturens enkla vésen. Fler exempel
som tas upp ar japanska te-tradgérdar och
klostertradgardar. Dessa typer av triddgardar utgor
en plats skild frdn omgivningen och som erbjuder
trost, flykt och en mental forflyttning. Det &r en
plats som kittlar vart djupt kulturella minne och
pa sa sitt dppnar upp for meditativ observation
(Marcus, C.C. & Barnes, M., 1999). I Sverige ér ett
historiskt exempel pé rekreativa naturmiljoer olika
kurorter och hélsobrunnar som anlades 1 borjan pa
1700-talet t.ex. Ronneby Brunn, Ramldsa Brunn
och Loka Brunn (Linsstyrelsen Orebro, 2017,
Lansstyrelsen Blekinge, 2023, Lénsstyrelsen
Skane, 2023).
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LANDSKAPETS
UPPLEVELSEVARDEN

I en studie av Landskapets upplevelseviarden
(Boverket, 2007) sa beskrivs det att gemene man
oftast soker sig till platser som kan ge variation och
aterhdmtning. Vidare sammanstills femton olika
kvalitéer som méanniskor varderar hogst i
gronomraden. De kvalitéerna som presenteras ska
bidra till kinslan av vélbefinnande och delas in 1
fyra olika upplevelsevirden:

1. Ostordhet i en variationsrik miljé
ostordhet, stort och fritt, fritt fran buller,
variationsrik miljo, vackert.

2. Naturprdglad miljé
tradrikt, vaxter och djur 1 naturlig miljo,
naturartat omrade, lugn och fridfull
karaktar.

3. Méjlighet till aterhdmtning
mojlighet att bli uppiggad och battre till
mods, mdjlighet att bli lugnad och avspénd,
mdjlighet att halla sig i trim och att vara
frisk.

4. Trygghet i en vdlskott miljo
park med grasmattor, att det ar stidat, trygg
och sdker miljo.

(Boverket, 2007)

I rapporten fran Boverket sa faststills det att den
som anvander sig av landskapet som aktivitet
soker efter en upplevelse. Viktigt dr dock att ta i
beaktning att métbara varden for upplevelser ar
svart dd man bor forhélla sig objektiv, samtidigt
som hela utgdngspunkten &r subjektiv. Med
summan av insamlade data kan man 1 alla fall
utrona vad de flesta tycker. Boverket

konstaterar ocksa att olika landskap ger olika
upplevelser och att vissa av dessa upplevelser ar
viktigare for ménniskors vilbefinnande &n andra.

Bild 2. Hugo Storm och Rudi Rascal i trollskogen
Foto: Miriam Seligsohn
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DEL 3

NATURRESERVAT
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NATURRESERVATET HAMMARSKOG,
UPPSALA

"Syftet med reservatet dr att bevara ett storre
sammanhdngande tdtortsndra friluftsomrade och
i samspel med ovriga bevarandeintressen utveckla

tillgdangligheten och allmdnhetens
mojligheter till fritid och naturupplevelser samt att
bevara livsmiljoer for biologisk mangfald och for
skyddsvdrda arter.”

(Uppsala Kommun, 2018)

Bild 3. Hammarskogs huvudentré vid Herrgdrden




PLATSBESKRIVNING HAMMARSKOG

Hammarskog ér ett friluftsomrade beliget i
sydvistra Uppsala i anslutning till Hammarskog
herrgird. Omradet pd 541 ha dr sedan 2018
skyddsklassat som naturreservat och erbjuder
bland annat 25 km vandringsleder, bad, fiske,
fdgelskddning och skidspar. Utstrackt ldngs med
Mailaren med en variationsrik natur som

omfattar bade hagmarker, vitmarker, ekbackar och
tit granskog d&r Hammarskog ett populdrt
besoksmal i Uppsala.

Karta 1. Hammarskogs geografiska lige i Uppsala
27

Hammarskogs natureservat

Promenad

------ Omrddesavgrdnsning

Karta 2. Hammarskogs naturreservat
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PLATSBESOK HAMMARSKOG

I Hammarskog finns det sju utmérkta
vandringsleder i naturreservatet av vilka

Latta stigen, Forsstigen samt traspangen langs
med Dalbyviken ér tillgdnglighetsanpassade.

Jag valde att analysera tva olika leder:

(A) Létta stigen som leder fram till stora kérret
samt (B) Dalbyviksspangen/Fagelstigen, den
langsta leden pé 5,6 km som striacker sig runt stora
delar av naturreservatet.

i 4
i e &

Bild 5. Infart till parkeringen

Bild 6. Lditta stigens entré mot stora kdrret
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A. LATTA STIGEN/STORA KARRET

Latta stigen ar den enda leden 1 Hammarskog som
ar helt tillgdnglighetsanpassad. Trots svarigheten
att hitta till parkeringen dér leden borjar sd ér sjdlva
leden dérefter ordentligt uppmaérkt med skyltar.
Fran parkeringen, beldgen i en trdddunge, 16per en
bred och plan vig som tar en framét och vidare in

1 naturreservatet. Under den forsta strickan reser
sig en skogsslint upp pa hoger sida medan ett ungt
snar héller 1 vdagen till vanster. Efter ndgra meter sa
Oppnar sig landskapet pa bada sidorna av végen.

Bild 7. Skogssldnt

Bild 8. Landskap spm oppnar sig

Det blir ljust och hogt i tak medan dngarna vid
sidan av vigen omges av tdt skog. Strackan kdnns
langre 4n vad den ser ut nir jag ror mig

utmed vad som upplevs vara en huvudled. Néar

jag moter skogen igen pa andra sidan finner jag

ett tillganglighetsanpassat torrdass till hoger. Sista
strackan pa leden gar genom ett blandat skogsparti
fram till en vitmark dér trdden glesar ut och gar
over i ett kirr. Kérret &r stort och frodigt och innan
jag ens kommit fram sd hor jag hur det tisslar och
tasslar av figlar i vassen. Vid kdrret har man byggt
en ramp upp till en fagelplattform dér det dven
finns bord och grillmdjligheter.

Bild 9. Tit skog moter vig, méter dng
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B. DALBYVIKSSPANGEN/FAGELVAGEN

Huvudentrén till Hammarskog med en rymlig
parkering, en lekplats for barn och ett torrdass
finns 1 anslutning till Hammarskogs Herrgérd.
Leden jag valt att gi borjar redan uppe vid
Herrgérden och inleds med en spang som stracker
sig langs med Dalbyviken pd den ena sidan och
gammal dkermark pa den andra sidan. Den langa
spangen i trd har en litt sluttning nedét och ar
bekviam att ga pa. Langs med spangen finns det ett
flertal sittplatser och en ledstidng att ta hjdlp av dér
det behdvs. Det forsta stéllet jag stannar pa ér ett
hogt fageltorn som reser sig som ett landmaérke 1
landskapet. Hér kan den som har moéjlighet ta
trappan upp for att speja ut over viken och har man
tur kan man se dnda bort till Vreta udde. For den
som inte kan ta trappan finns det en plattform
bredvid som det dven hédrifran gér att fa en
storslagen utsikt.

Bild 10. Dalbyviksspdngens entré till reservatet

Bild 11. Trdspangen



Vidare ldngs med spangen si dvergar

underlaget till barmark och en jdmn stig och hér
tar den tillgénglighetsanpassade delen slut. For
den som kan vandra vidare fortsétter leden och en
brygga med badplats under bendmningen
“Gomsle” dyker upp som en spannande utpost i
viken. Dér spangen slutar sé viker sig leden inét
landskapet igen och en dngsmark uppenbarar sig.

Bild 12. Fageltornet Bild 13. Plattformen

Bild 14. Gomslet
31
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Fran dngsmarken leder stigen in mot en ekdunge.
Laga, uraldriga ekar reser sig som krokiga vésen i
det bleka marslandskapet. Det kdnns bekant och det
kidnns hemma. Jag gér vidare genom en passage dér
blasippor breder ut sig som lila pdlar av vértecken.
Mitt i ekdungen Oppnar sig landskapet igen och det
ar tydligt att vi star i en gammal hage. Rester av
grindar, staket och spar av djur som brukat denna
mark gor sig synliga.

Har ar tyst och stilla och jag slar mig ned i solen

en stund. Om jag blundar kan jag nédstan hora dem,
djuren som gatt har tidigare, mianniskorna som
arbetat hér for manga ar sedan och platsen sveper
mig bort i tiden.

Bild 17. Aldre giirdesgdrd

Bild 18. Ekstammar
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Efter ett tag gar jag vidare och stigen som leder
genom hagen Gvergar till ett titt skogsparti.

Hoga unga trdd reser sig runt om mig, det kénns
mer omslutet och frodigare 4ven om inga av traden
fatt knoppar och 16v én. Efter en rak stricka genom
tat skog sa oppnar landskapet aterigen upp sig.

Har ar falt och gammal aker, skogen ligger en bra
bit bort pa andra sidan och for en stund sé blir det
svart att orientera sig. Det finns fler vigar att ga,
fler stigar att vdlja och jag maste ta upp min karta
for att inte gd vilse. Till slut forstér jag hur jag ska
g4 och tar vénster dver falten for att fortsitta pa
Fégelstigen.

Bild 19. Oppna fiilt

: 115 Hampmays|

i,

kog
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Bild 20. Navigeringsskylt

Bild 21. Fagelstigen



REKREATIVA FAKTORER
| HAMMARSKOG

Ostordhet i en variationsrik miljo

Da Hammarskog dr ett naturreservat som ligger
en bit fran centrala Uppsala dr det en plats dir
frekvensen anvédndare per yta inte dr sd hog vilket
gor det ostort.

Trygghet i vilskott miljo

Tryggheten dr svaranalyserad utifrdén mina
promenader da detta d&r komplext och paverkas av
ménga faktorer. Personligen kdnner jag mig trygg

i skogen och upplever att det dr vilskott da lederna
4r littnavigerade och ordentligt skyltade. A andra
sidan saknas upplysta leder i Hammarskog vilket
kan gora att folk kinner sig mer otrygga om de ar
ute efter morkrets inbrott.

Fascination

Eftersom Hammarskog &r ett naturreservat har

stor vikt lagts vid flora och fauna vilket bidrar till
Fascination som en rekreativ faktor i miljon.

I Hammarskog blandas ménga olika typer av
landskap, skogsmiljoer och en stor variation av
trad och det dr dven hir jag sjilv ser arets forsta
blasippor nicka nyvaket under en stor pampig ek.
Da rummet skiftar mellan de olika trddbestdnden sé
far ljuset leka sig fram genom olika 16vmonster och
stamhdjder.
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Naturpréglad miljo

Hammarskog innehaller en méngd naturpraglade

och variationsrika miljoer. Utmed de tva leder jag
utforskade sé finns det 6ppet vatten, kérr, ekskog,
falt, tat skog, gammal hagmark etc.

Forflyttning

Att n4 Hammarskog innefattar sannolikt en fysisk
forflyttning for de flesta besokare dd naturreservatet
ar placerat utanfor Uppsala. Undantaget dr de som
bor 1 ndromradet.

Overensstimmelse

Huruvida platsen §verensstimmer med det man
soker varierar fran fall till fall. For den som akt till
Hammarskog for att uppleva just natur och skog sa
stimmer det ju 6verens med ens avsikt. For den
som inte sjdlv valt destinationen och kanske
hamnat dér pa till exempel en skolutflykt och inte
alls kdnner sig hemma i skogs- och naturmiljo sa ar
det inte sdkert att miljon upplevs

overensstimma med det en soker for att fa uppleva
rekreation. Aven hir kan yttre faktorer paverka.

Modjlighet till dterhdmtning

I egenskap av att vara ett naturreservat mojliggor
Hammarskog dterhdmtning.

Omfattning

Omfattning beskriver Hammarskog val.
Hammarskog bjuder pd en mingfald av miljoer
och de flesta naturtyper &r sdregna och utbredda

s& man har mdjlighet att rora sig i ett omrade ett tag
innan man forflyttar sig vidare in i nésta.

Kénslan av yta och omféng tycker jag d4r som mest
tydlig ndr man ror sig lings med Dalbyspangen.
Spéngen ar latt sluttande, pé ena sidan finns vatten
som mynnar ut i Milaren och pé andra, ekskog
varvat med hagmark vilket verkligen forstarker
kénslan av omfang och yta.



Bild 22. Ek i Hammarskog
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NATURRESERVATET KRONPARKEN,
UPPSALA

Bild 23. Kronparkens entré

"Syftet med Kronparkens naturreservat dr att
bevara och utveckla ett kulturprdglat stadsndra
skogsomrdde och att tillgodose stadens
behov av omradets ekosystemtjdnster som ndra
rekreation och friluftsliv. Naturreservatet ska gynna
vdrdefulla natur och kulturmiljéer,
biologisk mangfald, miljéer knutna till tall samt
stdarka gronstrukturen i Uppsala Stad.”

(Uppsala Kommun, 2018)



37

PLATSBESKRIVNING KRONPARKEN

Kronparken, den gamla kungliga jaktparken som
dven agerat militdrt vningsomrdde, har en helt
unik natur med tallar s& gamla som 350 ar. Med sitt
centrala lage &r det latt att ta sig hit. Dock &r parken
delad i tvd segment av den stora trafikleden Dag
Hammarskjolds viag. Jag har valt att fokusera pa
den 6stra delen. Da marken anvints som betesmark
och militdrt vningsomride har skogen hallits fri
fran sly, vilket har gynnat den konkurrenskénsliga
tallen och gett dem mgjlighet att viixa sig enorma.
Kronparken ir inte tillginglighetsanpassad, men
huvudleden ska vara tillrackligt bred och plan for
att kunna kora barnvagn och rullstol. Genom
Kronparken gér Gula Stigen, en del av en

storre vandringsled i Uppsala som striacker sig fran
studenternas IP i centrala Uppsala till Skarholmen

1 soder.

Karta 3. Kronparkens geografiska lige i Uppsala

Kronparkens natureservat

Promenad

Omrddesavgrdnsning

——

Karta 4. Kronparkens naturreservat
L]

Ulleraker



PLATSBESOK KRONPARKEN

Mellan Angstrémslaboratoriet och Dag
Hammarskjolds véig ruvar Kronparkens tallar.
Omradet har legat hiar sen urminnes tider och
successivt krympt nér staden har tillatits véxa.
Pé var sida om Dag Hammarskjolds vig och var
sida om Vardsdtraviagen ligger Kronparken som
en fyrklover och ménga passerar pd cykelbanan
dagligen. Fram till for ndgra decennier sedan var
platsen ett militdrt 6vningsomrade vilket har satt
sina spdr pa markskiktet da det tuktats sa hart att
tallarna har fatt mojlighet att vixa sig storre och
starkare dn normalt.

Bild 24. Kronparken i panoramaperspektiv med Angstromslaboratoriet till viinster och Dag Hammarskjélds vig till hoger

Genom Kronparken gar det en bred stig, som trots
att den, enligt, informationsfoldern ska g4 att
framfora barnvagn och rullstol pd, inte ar klassad
som en tillgdnglighetsled. Utover huvudleden
genom skogspartiet finns dér en mountainbikeled
och smi, knappt upptrampade stigar som 16per
langs med ytterkanterna. Om man vl kliver av
huvudleden sa finns det inte s mycket att bli
overraskad av. Hus och vigar kan ses fran skogen,
oavsett var man star, eftersom det saknas
mellanskikt 1 vegetationen och att parkens storlek,
1 synnerhet dess bredd, dr blygsam. Trots detta
upplevs parken som storslagen. Minnen av en
svunnen tid presenterar sig i den resta stenen till
minne av dess militidra forflutna men den riktiga
storheten upplevs nér jag ror mig genom parken.




Redan nér jag betraktar Kronparken pa avstand
vicks en kdnsla av nyfikenhet och fascination.

En stor mork sammanhéngande vixtlighet som star
mellan all bebyggelse. Virdet av att bara kunna se
Kronparken ndr man passerar ar hogt.

Vid entrén mots jag av orienterbar tydlighet i och
med skyltarna och kartan som leder vigen in 1
skogen och detta uppmuntrar mig att fortsitta
framat. Dessa faktorer motiverar till en promenad.
Ju léangre in jag kommer 1 parken, desto hogre
reser sig tallarna. Om jag stinger av ljudet fran
omkringliggande végar och verksamheter och later
blicken vandra uppat sd gar det att forsvinna 1 den
storslagna prakten.

e
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Bild 25. Kronparkens entré frdn regementsviigen Bild 26. Cykelvig lings med regementsvigen Bild 27. Stenmonument
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Trots att jag héller mig pa den breda huvudleden ar
det omojligt att missa den ena tallstammen tjockare
an den andre. Blicken foljer stammarna upp och
dem tycks aldrig ta slut. Som kyrktorn reser sig
talltopparna upp mot skyn och vyn ér bombastiskt.
Intrycken vicker tankar: Ténk att de har fatt sta har
ordrda sa ldnge, tank att de har fatt vixa sig stora
som skyskrapor. Med gigantiska jéttar dolda bakom
en cykelled i centrala Uppsala sé kénns
Kronparken som ett svar pd Redwoodskogen 1
Yosemite.

&7 ' SR il &
Bild 28. Bérjan pd gula stigen i Kronparken

Bild 29. Svindlande héjder

Bild 30. Hoga tallar, Angstroms i bakgrunden



I sjdlva skogen moter jag ingen annan méanniska
men vart jag dn viander mig sa gor sig livet och
verkligheten pamind mellan tradstammarna.

Det gar inte att avskdrma sig frdn omvirlden,
oavsett var jag star i Kronparken och vilket héll
jag an tittar at gor sig omvérlden hord.
Byggnader och busstrafik, studenter, forskare,
cyklister och skolbarn passerar utanfor.

Kaénslan av att vara i en trasig bubbla infinner sig
och fortar lite av den aterhdmtande upplevelsen.

1. Nordostlig vy fran Kronparkens mitt

: _J\ .f -I_". " _I %%. 1 ‘i.“ .‘%‘. .

Bild 33. Ostlig vy fran gula stigen Bild 34. sydéstlig vy frdn gula stigen Bild 35. vistlig vy fran gula stigen
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REKREATIVA FAKTORER
| KRONPARKEN

Ostordhet i en variationsrik miljo

Da Kronparken ligger s4 ndra Dag Hammarskjolds
vag gar det inte att vara ostord. Ljudmattan fran
bilarna hors tydligt oberoende av var 1 skogen man
star. Kronparken ar unik med sina tallar, men
miljon 1 sig varierar inte sa mycket utifran ett
naturperspektiv.

Trygghet i en vilskott miljo

Den fria sikten och parkens manga in-och utgangar
bidrar till trygghetskdnslan dagtid. Rorelserna
utanfor Kronparken sveper forbi, likt typisk
stadsmiljo och farglagger det djupa perspektivet.
Miljon kan upplevas som vilskott och stddad da
tallarna gor att markskiktet ar vildigt lagt, men
eftersom det ocksa ligger manga stora fallna trad
som ldmnats for den biologiska mangfalden sa
forefaller platsen ha ett mer ostddat uttryck an
exempelvis en park.

Fascination

Kronparken dr imponerande och man lockas att ta
sig igenom den slingrande huvudleden som gar
igenom parken. Ljusspelet mellan tallarna &r
otroligt nédr solen borjar sénka sig ned och tanken
pa att det varit en militdr Gvningsplats viacker
tankar om den tid som flytt. Dessa aspekter bidrar
till den rekreativa faktorn Fascination.

Naturpréglad miljo

Kronparken ar naturpriglad, men detta ar
begrénsat till att den innehaller vegetation.
Nérheten till bebyggd miljo mérks tydligt 1 hela
omradet. I vidare bemairkelse skulle jag séga att
Kronparken dr praglad av naturen men inte en
naturpriglad miljo sdsom Boverket definierar det.

Forflyttning

Kontrasten mellan Kronparken och dess
utanforliggande omgivning dr som sagt stor.

Tungt trafikerade vigar avgransar i flera riktningar,
ett falt dir far ibland betar och nybyggda
universitetslokaler med gldnsande glasfasader.
Dessa element starker upplevelsen av en
forflyttning frdn den yttre miljon in i Kronparkens
naturreservat.

Overensstimmelse

Om man soker forflyttning fran bruset utanfor,
eller att & uppleva fascination bér man ha en god
overensstimmelse med Kronparken. Ifall man
endast amnar passera igenom parken for att
komma till andra sidan s& 6verensstimmer kanske
inte miljon med vad man sokt d4 det som
genomfartsled &r att betrakta som lite otydlig.

Modjlighet till dterhdmtning

I relation till den omkringliggande miljon, med
tung trafik och universitet, ar uppfattningen att
Kronparken framstér som en oas och en tillflykt,
en kort paus frén det vardagliga bruset. Kontrasten
av det yttre rummet utanfor Kronparken och sjilva
gronomradet erbjuder mojlighet till aterhdmtning.

Omfattning

Sin knappa yta till trots sé tillhandahéller
Kronparken en rymd och omfattning tack vare sina
maktiga tallar. Rummet vixer med talltopparna och
pa sé sétt upplevs parken storre édn vad den till ytan
faktiskt ar.
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Bild 37. Gammalt tréd i Kronparken

Bild 36. Stig som leder syddst fran gula stigen

43




DEL 4

DISKUSSION



RESULTATDISKUSSION

Nedan foljer analyser av de rekreativa faktorerna

1 Hammarskogs naturreservat och Kronparkens
naturreservat utifran de leder jag gétt. Med stod i
litteraturstudien och mina platsbesok diskuterar jag
de rekreativa faktorerna for att svara pa arbetets
huvudfriga:

Hur kan landskapsarkitekter identifiera rum for
dterhdmtning i naturreservat for att framja

folkhdlsan?
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Hammarskog med sin lantliga placering och sin
stora yta &r att betrakta som ostort i en
variationsrik miljo (Boverket, 2007) medan
Kronparken tenderar att fastna i stadsbruset med
anledning av sitt geografiska ldge. Jag anser att
bada naturreservaten utmérker sig 1 omfattning,

om &n pa olika sétt. Hammarskogs vidstrackta
landskap med lénga siktlinjer och varierande
vegetation tillhandahaller ett otroligt omfang.

Trots att Kronparken inte har samma yta att erbjuda
sé gor placeringen av naturreservatet, i egenskap av
en gron oas i staden, samt rymden som tallarna
tillhandahéller att man upplever en omfattning.
Kaplan et al (1998) menar att natur 1 sig ger en
kénsla av omfattning oavsett och att naturmiljoer
skapar béttre forutsittningar for terhdmtning.

I delkapitlet ’Rum i naturmiljo” beskrivs
skogsmiljons rehabiliterande effekt och trddens
fysiska inverkan pa vér hilsa. Hammarskog dr en
starkt naturprdglad miljo med varierande

vegetation medan Kronparken gar att betrakta som
endast praglad av natur. Trots deras olikheter sa
faller bada naturreservaten inom rum for
aterhdmtning da allt fran enstaka trad i ett
skogsbryn till en park eller skog kan ge en kénsla
av lugn och att en kénner sig tillfreds (Lundell, Y.
& Dolling, A., 2010). En biologisk buffert med sin
formaga att skydda fran bl.a. sol och vind
konstateras det i boken ” Forests, Trees and Human
Health” (Nilsson, K., Gallis, C., Hartig, T.,
Sangster, M., Seeland, K. & Vries, S. de 2011).
Hammarskog med sin flora och fauna och rika
variation pa miljoer skapar manga mdjligheter for
att uppleva Kaplans fascination i naturreservatet
medan Kaplans fascination 1 Kronparkens ér dess
historia och de magnifika tallarna.

I bada naturreservaten kan man uppleva en
forflyttning da miljon innanfor naturreservaten
skiljer sig fran miljon utanfor (Kaplan, Kaplan &
Ryan 1998). Skillnaden dem emellan &r avstdnden,
da Kronparkens forflyttning ar mer direkt och inte
lika krdvande i tillgidnglighet d& den ligger centralt
medan Hammarskog kréver en langre transport for
de flesta. Enligt Hartig, T (2005) kan den
geografiska forflyttningen frdmja aterhdmtning men
den psykiska forflyttningen fran en krdvande miljo
ar av vikt for att kontrastera till det vardagliga.

Genom att vara ett naturpraglat och ostort
naturreservat sa mojliggér Hammarskog
aterhdmtning 1 linje med Boverkets definitioner:

ostordhet, stort och fritt, fritt fran buller,
variationsrik miljo, vackert samt tradrikt, vaxter
och djur i naturlig miljd, naturartat omrade, lugn
och fridfull karaktédr (Boverket, 2007).
Kronparkens mdjlighet till dterhdmtning ligger 1
stdllet i att vara en oas i en stokig miljo och
kontrasten dir emellan gor plats for aterhdmtning .
I egenskap av att vara ett skyddat omrade i formen
av ett naturreservat sa mojliggor bada
naturreservaten enligt Schibbye, B och Saxgard, T.
(2007) rum for aterhamtning och avkoppling dé det
ar platser avsedda for friluftsliv. Bada
naturreservaten erbjuder en mojlighet till att bli
uppiggad eller avspénd (Boverket, 2007), men bara
for att en plats finns som rum for dterhdmtning sa
ar det inte likstéllt med att det anvénds som det.
Béde Hammarskog och Kronparken dr i grunden
vdlskotta miljéer som 1 grunden kénns #rygga dven
om de inte dr en park med grasmattor som det star i
Boverkets (2007) beskrivning. Det ér
valmarkerade stigar och tydliga entréer till omradet
vilket skapar igenkdnning och tillit till platserna
(Ward Thompson, C. & Travlou, P. 2007).

Lynch (1968) lyfter vikten av leder och vart sitt att
ldsa av var omgivning, dven om han talar utifrén ett
stadsperspektiv s tycker jag det dr applicerbart i
det hér fallet da man kan aterfinna bl.a. leder,
knutpunkter och landmérken i naturreservaten.
Trygghet &r nagot som vixer fram menar Ward
Thompson, C. & Travlou, P. (2007) men jag tror
dven att det handlar om ens egna referenser av
olika miljoer som en vistats 1.
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Den svéraste faktorn att analysera anser jag vara
overenstimmelse da faktorn 1 sig utgor en subjektiv
preferens om omradet dverensstimmer med vad en
har sokt sig till. Hammarskog erbjuder natur och
skog och Kronparken erbjuder en nira forflyttning
som kontrasterar starkt till den omkringliggande
miljon. Om det dr vad man séker som ar
anledningen till besoket s& dverensstimmer det
med vad man letat efter. Vad man soker ér en viktig
forstaelse for landskapsarkitekter 1 arbetet med att
utveckla rekreativa miljoer (Grahn, P. &
Stigsdotter, U. 2010) och da det hir arbetet handlar
om aterhdmtning sd kan man védnda pa begreppet
och séga att ja, vill jag ha dterhdimtning frdn den
miljon jag befinner mig i och tar mig till
Kronparken eller Hammarskog sé& éverensstimmer
syftet med den miljon jag soker. Men dven om det
finns studier som visar att de som vistas i naturen
aterhdmtar sig snabbare &n de som vistas i urbana
miljoer (Ulrich et al., 1991) sa tror jag det dr viktigt
att vigleda ménniskor dit som bl.a. Kégstrom
skriver att vicka kénslorna for naturen som i sig
kan lata kédnslor vickas hos dig, forankra
kunskapen och insikt om de hélsofoérdelar man far
av att vistas ute i naturen (Naturvardsverket, 2021,
Kagstrom, M. 2019). Med hjilp av att identifiera
rum for dterhamtning kan vi som
landskapsarkitekter bidra med kunskap att utforma
platser sé de blir tillgéngliga for rekreation och
vardagsliv. Vi kan hjélpa till att lyfta fram
naturreservat i stadsplaneringen och lyfta vikten av
dem som resurs for folkhélsan.

Det gar att identifiera fler rekreativa faktorer 1
Hammarskogs naturreservat én vad det gor i
Kronparkens utifran de analysverktyg jag anvént.
Med det sagt sd innehaller bada naturreservaten
rum for dterhdmtning dven om de visar sig pa olika
sétt. Jag valde naturreservat med en utgangspunkt
att de skulle vara olika for att se hur det kunde
paverka resultaten, och det gor ju det paverkar
resultaten, samtidigt som en del av faktorerna visar
att det &r att betrakta som rum for aterhdmtning
dven fast de skiljer sig at. Det jag tar med mig fran
detta dr att bara for att en plats dr klassad som ett
naturreservat, en arena for rekreation och friluftsliv
och ett rum for aterhdmtning, s kommer det skilja
sig 1 hur en gér tillvdga i utformningen och den
framtida gestaltningen. Det krivs fler verktyg for
att kunna identifiera en plats styrkor och svagheter,
men genom att identifiera de rekreativa faktorerna
har man paborjat ett underlag for ett fortsatt

arbete 1 hur man kan lyfta platsen till att vara ett
dnnu rikare rum for dterhdmtning. Som
landskapsarkitekter kan vi bidra med kunskap att
utforma platser och naturreservat 1
stadsplaneringen sa de blir tillgédngliga for
rekreation och vardagsliv. Detta dr ett sétt som
landskapsarkitekter kan bidra till fraimjandet av
folkhélsan.
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METODDISKUSSION

Syftet med examensarbetet var att {2 ett béttre
grepp kring hur en landskapsarkitekt kan jobba
med att analysera rekreativa faktorer i ett
naturreservat for att framja framtida utformning
och gestaltning av dessa. Friluftslivet ar en viktig
resurs for folkhélsan dér ett okat stillasittande och
psykisk ohélsa ér en del av utmaningen. Att gynna
fysisk aktivitet och att vara ute i naturen minskar
bland annat stress och oro (Folkhidlsomyndigheten,
2022). For landskapsarkitekter dr det ett viktigt sétt
att bidra till samhillet.

En forutsattning for friluftsliv ar att skydda
omraden och etablera dem som naturreservat
(Skogsstyrelsen, 2022), precis som att syftet med
naturreservat dr att sikra ménniskors tillgdng till
friluftsliv och naturupplevelser (Naturvirdsverket,
2021). I och med detta sé flatas de tvd samman och
stiarker bakgrunden och ingéngen till arbetet. Att
utifran det perspektivet bestimma vad som skulle
komma att bli fragestdllningarna var inte en
sjalvklar uppgift. Uppgiften dr komplex séa fokus
blev att gd tillbaka till roten 1 inspirationen —

Hur en skapar mdjlighet for aterhdmtning 1 ett
naturreservat. Med den ingangen avgriansades
arbetet frin att undersoka dmnet friluftsliv vidare
och dven mojligheten att arbeta fram en
gestaltning.

Litteraturstudien visar att det finns minga, delvis
overlappande teorier, om hur man praktiskt kan
gestalta rekreationsmojligheter. For att fa en

bittre oversikt delades litteraturen upp i olika
teman: “Miljon omkring oss” som gar in pa
grundlidggande miljopsykologi baserad pa bl.a.
Kaplan och Ulrichs forskning om riktad och
oriktad uppméarksamhet. Vidare foljde kapitlet om
“Natur, hilsa och friluftsliv’ som gér igenom
naturen som resurs for hélsa och rekreation.
Litteraturstudien avrundades med kapitlet
“Rekreativa miljoer” som beskriver varfor just
naturen dr gynnsam och vad vi ménniskor behdver
for att kunna dterhdmta oss dér.

Examensarbetet dr utfort 1 Uppsala och baseras pa
naturreservat som fanns i ndromradet. Hade det
funnits mer tid for exkursion hade det eventuellt
varit mojligt att besoka flera olika naturreservat
med dnnu storre variation 4n dem utvalda och i och
med det fa ett annat utslag pé analyserna. Metoden
av de praktiska momenten som anvints har
fungerat bra och reflekterar verktyg fran
grundutbildningen i form av litteraturstudie,
platsbesok, anteckningar och

fotodokumentation. Nadgot som saknades i valet av
metod var ett gemensamt tillvigagangssétt for att
specifikt analysera naturreservat. Det gick inte att
hitta en allméngiltig mall att anvédnda sig av vilket
hade underlittat arbetet. Det hade varit mojligt att
bredda kunskapsomradet annu mer och dven
forsoka vilja en specifik praktik inom
miljopsykologin for att kunna smalna av arbetet
ytterligare. Utifran den kunskapen tyckte jag det
var viktigt att visa pa4 de ménga olika teorierna som

finns och att det saknas ett analysverktyg specifikt
for naturreservat. Ofta anvénds Patrik Grahns 8
parkkaraktirer som ett analysverktyg, vilket 1 sig
ar ett bra verktyg, i denna studie var det dock
svarapplicerat pa ett omrade som inte var ett urbant
gronomrade eller en park. En park innehéller mer
gestaltning dn vad ett naturreservat har mgjlighet
till i och med att de ar skyddade omraden.
Motiveringen till att vdlja Boverket och Kaplan et
al som analysverktyg var for att dem kompletterade
varandra i och med att bada hade breda innehall i
varje faktor. Deras faktorer fokuserade pa vida
generella begrepp och gick sédledes inte ned pa
detaljniva vilket inte behovdes i det hér skedet av
analys. Det var ocksa av vikt att ha med en tydlig
miljopsykologisk teori och kombinera det med ett
styrande dokument fran en myndighet kring vad
rekreation dr.

Négot som skulle kunna ingéatt i arbetet men jag
valt att inte ga in pa djupare utelimna ar temat
tillgénglighet. Jag beror det lite l4tt dd jag gar en
tillgdnglighetsanpassad stig i Hammarskog men
inte mer &n sa. Nér det kommer till allmdnna
platser for rekreation sa ar tillgangligheten
jatteviktig utifrdn aspekten “friluftsliv for alla”.
Det handlar om allt ifrdn tillgdnglighet till och fran
omradet, gér det kollektivtrafik, finns det
cykelleder? Tillgénglighet pa plats: finns det
parkering, faciliteter, ramper,
tillganglighetsanpassade leder? Tillgénglighet i
form av information — ndgot som behandlas i
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litteraturstudien men som inte togs vidare i
analysen som just rekreativ faktor. Det ar viktigt att
lyfta fram vad man som landskapsarkitekt kan gora
for att folk ska vilja ta del av naturreservaten. Ar
det kulturen hos befolkningen vi maste paverka i
utflykter med skolan, féreningen, arbetsplatsen for
att folk ska ha tillgang till det rekreativa?

For att skapa en vetenskaplig grund till arbetet sa
behdvdes det utronas vad miljopsykologisk
forskning sédger om rekreation, hur och varfor vi
reagerar pa var omgivning som vi gor? Vad som
sdgs och hur det 1 praktiken anvinds landade i
delfrigestillningen: vilka rekreativa

faktorer kan man anvinda som analysverktyg?
For att implementera analysverktygen pa en
befintlig plats sa foljde fragestéllningen: Gar det
att identifiera rekreativa faktorer i naturreservaten
Hammarskog och Kronparken 1 Uppsala med hjilp
av analysverktygen? Genom fragestéllningen:
”Vad finns det for teorier kring rekreation inom
miljopsykologisk forskning?”” behovdes en
litteraturstudie for att kunna besvara fragan.

Minniskan navigerar visuellt i sin omgivning med
hjélp av fysiska referenser (Lynch, 1968) men
ocksd med hjélp av véra sinnen (Grahn &
Stigsdotter, 2010). Vi tenderar att aterhdmta oss
béttre 1 naturmiljéer (Kaplan, Kaplan & Ryan,
1998) da det bland annat &r en miljé som kan
forflytta oss bade psykiskt och geografiskt och pé
sa sitt kontrasterar till var vardagliga milj6.

Naturen pdskyndar dterhdmtningen framfor
urbana miljoer (Ulrich et al., 1991) och vér
erfarenhet av naturen under var uppvéxt spelar roll
for hur vi som vuxna ser pa naturen som rekreativ
(Ward Thompson, C. & Travlou, P., 2007).

Genom forstdelse for miljon omkring oss, natur,
hilsa och friluftsliv och rekreation kan vi fordjupa
dessa kunskaper i strdvan att forbéttra folkhalsan
med hjilp av dterhdmtande rum.

Sammanfattnings sa kan landskapsarkitekter med
hjalp av analysverktygen som tagits fram i det hir
arbetet nidrma sig att identifiera rum for
aterhdmning i naturreservat och med den
kunskapen frimja folkhélsan.
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AVSLUT OCH NYA
FRAGESTALLNINGAR

Mainniskan har ett grundbehov av natur och milj6
for vart vilmaende och naturreservat spelar en
viktig roll dd de &r en arena for friluftsliv och
rekreation. Det kénns upplyftande att lasa hur
samhillet strivar efter en béttre folkhélsa och att
viktiga miljoer far det skydd de behover for att
kunna fungera som rum for dterhdmtning. En fraga
som stélldes inledningsvis i arbetet - Hur kan vi
med gestaltning aktivera aterhdmtning i
forebyggande syfte? Trots all den nya kunskap som
framkommit under det hér arbetet sa 1dmnas fragan
obesvarad. Det dr en viktig fraga som det behover
forskas vidare pa. Ar det endast naturen i sig som
ska verka aterhamtande och hur kan vi som land-
skapsarkitekter stotta bade naturen och
aterhdmtningen samt de rekreativa egenskaperna.
For till skillnad frén en park sa ér det en storre
utmaning med gestaltning i ett naturreservat da

det ar ett skyddat omrade. Men i och med att det

ar skyddat sa innehar det ménga av de egenskaper
som soks i syfte att finna aterhdmtning.

En intressant ingéng pé vidare forskning att

arbeta med skulle kunna vara ett atgérdsprogram
som man kan anvénda sig av som en verktygslada
eller checklista som ett inledande steg 1 gestaltning
av naturreservat. Hur kan en aterhdmtande
gestaltningen samverka med de befintliga rummen
pa platsen? Hur kan en hélsofrdmjande promenad
med sekvenser av rekreativa faktorer se ut?
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TACK!

Tack till min handledare Anna f6r tdlamod, stod,
vanskap, inspiration och exceptionell
vagledning da sédsongerna bytt av varandra och
dagarna varit som morkast.

Tack till mina systrar Dinah och Yael for evigt
pahejande genom ebb och flod.

Tack till Ritha Rain f6r att du kom och gav mig den
storsta motivationen och det varmaste hjartat.
Tack till David, Adam, Levi och Rhiannon for
visdom, mat och kérlek.

Tack till Mamma och Pappa for finansiellt stod och
att ni aldrig gav upp om mig.

Tack till Hugo Storm for dina trygga tassar och
flygande 6ron.

Tack till Lisa, Sara och Emma for pepp och korr.
Tack till Rudi Rascal, Poppy O’Rudi White,
Ida, Lisolino, Frida och ménga fler!



52

REFERENSER

Annerstedt, M. (2011). Nature and public health aspects of promotion,
prevention, and intervention. Alnarp: SLU Repro, Alnarp.

Arby, G. (2006). Naturreservat i Sverige. Stockholm: Naturvardsverket

Boverket (2007). Landskapets upplevelsevirden —

vilka dr de och var finns de? Karlskrona: Boverket.

Tillgénglig: https://www.boverket.se/globalassets/publikationer/doku-
ment/2007/landskapets_upplevelsevarden.pdf [2023-04-27]

Folkhédlsomyndigheten (2022).
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/fri-
luftsliv-for-battre-folkhalsa/ [2023-02-01]

Hartig, T. (2005). Teorier om restorativa miljéer — forr, nu och i framtiden.
Johansson, M. & Kiiller, M. Svensk Miljopsykologi (s.263-281).
Polen: Pozkal

Johansson, M. & Kiiller, M. (2005). Svensk miljopsykologi.
Lund: Studentlitteratur.

Kaplan, R. & Kaplan, S. (1982). Cognition and environment. Functioning in
an uncertain world. New Yorker: Praeger Publishers)

Kaplan, R., Kaplan, S. & Ryan R.L. (1998) with people in mind: Design and
managment of the everyday nature, Washington DC: Island Press

Kagstrom, M. (2019). S& mycket upplevelse med sa enkla medel!
:dokumentation och reflektion fran tva seminarier om naturvégledning,
naturupplevelser och hélsa. Uppsala: SLU Framtidens djur, natur och hélsa.

Lundell, Y. & Dolling, A. (2010). Kan skogsmiljoer anvédndas vid
rehabilitering av méinniskor med utmattningssyndrom?
Uppsala: Sveriges lantbruksuniversitet.

Lynch, K. (1968). The image of the city. Cambridge [Mass: M.I.T. Press &
Harvard Univ. Press.

Lansstyrelsen Blekinge (2023), Ronneby Brunn och Brunnsparken
Tillgénglig: https://www.lansstyrelsen.se/blekinge/besoksmal/kultur-
miljoer/ronneby-brunn-och-brunnsparken.html?sv.target=12.382¢c024b-
1800285d5863a87c&sv.12.382c024b1800285d5863a87c.
route=/&searchString=&counties=&municipalities=&reserve Types=&nature-
Types=&accessibility=&facilities=&sort=none

Liansstyrelsen Skane (2017), Ramlosa Brunn

Tillgénglig: https://www.lansstyrelsen.se/skane/besoksmal/kulturmiljoer/ram-
losa-brunn.html?sv.target=12.382c024b1800285d5863a89a&sv.12.382c024b-
1800285d5863a89a.route=/&searchString=&counties=&municipalities=&re-
serveTypes=&natureTypes=&accessibility=&facilities=&sort=none

Linsstyrelsen Orebro (2023), Loka Brunn

Tillginglig: https://www.lansstyrelsen.se/orebro/besoksmal/kulturmiljoer/lo-
ka-brunn.html?sv.target=12.382c¢024b1800285d5863a8b5&sv.12.382c024b-
1800285d5863a8b5.route=/&searchString=&counties=&municipalities=&re-
serveTypes=&natureTypes=&accessibility=&facilities=&sort=none

Marcus, C.C. & Barnes, M. (1999). Healing gardens : therapeutic benefits and
design recommendations. New York ;: Wiley.

Miljodepartementet (2010). Framtidens friluftsliv. (Regeringens proposition
2009/10:238). Stockholm: Regeringskansliet.



53

Miljodepartementet (2012). Mal for friluftslivspolitiken. (Regeringens
skrivelse (2012/13:51). Stockholm: Regeringskansliet.

Naturvardsverket (2021). Friluftsliv budskap
Tillgénglig: https://www.naturvardsverket.se/4a437b/globalassets/amnen/fri-
luftsliv/dokument/webbversion-friluftslivs-budskap.pdf [2023-02-01]

Naturvardsverket (2023). Naturreservat
Tillginglig: https://www.naturvardsverket.se/amnesomraden/skyddad-natur/
olika-former-av-naturskydd/naturreservat/ [2023-02-16]

Nilsson, K., Gallis, C., Hartig, T., Sangster, M., Seeland, K. & Vries, S. de
(2011). Forests, Trees and Human Health. 1. Aufl. Dordrecht: Springer Scien-
ce + Business Media. https://doi.org/10.1007/978-90-481-9806-1

Grahn, P. & Stigsdotter, U. (2010) The relationship between percieved sen-
sory dimensions of urban space and stress recovery, Landscape and urban
planning, 94. Ss 264-275.

Schibbye, B. & Saxgard, T. (2007). Friluftsanordningar : en végledning for
planering och forvaltning. Stockholm: Naturvardsverket.

Skogskunskap (2019)
Tillgénglig: https://www.skogskunskap.se/hansyn/sociala-varden/frilufts-
liv--en-del-av-skogens-sociala-varden/

Skogsstyrelsen (2022). Naturreservat
Tillginglig: https://www.skogsstyrelsen.se/aga-skog/skydda-skog/naturreser-
vat/

Stigsdotter, U. (2005). Landscape architecture and health : evidence-based
health-promoting design and planning. Dept. of Landscape Planning, Swedish
University of Agricultural Sciences.

Torell, G. (2005). Kognitiva Kartor. Johansson, M. & Kiiller, M. Svensk
Miljopsykologi (s.263-281). Polen: Pozkal

Ulrich, S. R., Simons, R., Losito, B.D, Fiorito, E., Miles, M.A & Zelson, M.
(1991). Stress recovery during exposure to natural and urban environments.
Journal of Environmental Psychology, 11, ss 201-230.

Uppsala Kommun, (2018), Folder om Hammarskog med karta 6ver omradet.
Tillginglig: https://www.uppsala.se/kultur-och-fritid/natur-parker-och-fri-
luftsliv/friluftsomraden-naturreservat-och-leder/friluftsomraden-och-naturre-
servat’/hammarskogs-naturreservat/

Uppsala Kommun, (2018), Folder om Kronparken med karta 6ver omradet.
Tillgénglig: https://www.uppsala.se/kultur-och-fritid/natur-parker-och-fri-
luftsliv/friluftsomraden-naturreservat-och-leder/friluftsomraden-och-naturre-
servat/kronparkens-naturreservat/

Ward Thompson, C. & Travlou, P. (2007). Open space people space. London:
Taylor & Francis.



