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FORORD

Idén till arbetet vacktes da vi laste Josefin Lundbergs examensarbete dar hon utreder var
rehabiliteringsskogen finns i VVasterbottens lan. Vi tycker att det &r ett aktuellt @amne med
tanke pa den dkade stressen i samhallet samt Umeas forestaende fortatning. Ett stort tack
riktas till vara handledare Ylva Lundell och Erik Valinger for vagledning samt till
kommunekolog Doris Grellman pa Umea kommun for tillhandahallande av skogsbruksplaner.
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SAMMANFATTNING

Att naturen har en lakande kraft &r kant sedan lange och den &r idag en viktig tillgang som en
ventil mot samhalles stress. Bullernivaerna ékar i staderna och dess gronomraden. Langvarig
bullerexponering kan leda till stress och pa sikt hjart- och karlsjukdomar. For att forbattra
folkhalsan ar det viktigt att naturmiljoer har ett gott ljudlandskap da forskningen visar att
vistelse i naturmiljo med naturljud kan ge rehabilitering samt verka férebyggande mot stress.
Det 6vergripande syftet med det har kandidatarbetet &r att faststélla rehabiliteringsvéardet i
Carlshemsskogen samt Robacksskogen. Genom litteraturstudie och matningar i falt har
skogarna utvarderats utifran kriterier angivna i tidigare studier. Rehabiliteringsskogen ska
vara ljus och 6ppen samt ha ett visst stamantal, alder och h6jd. Ljudmiljon i skogarna
beddmdes akustiskt med ljudmatare och subjektivt av forfattarna. Resultaten visar att
Carlshemsskogen &r en bra rehabiliteringsskog utifran de skogliga kriterierna men att mycket
trafikbuller forekommer vilket minskar dess potential. Skogen i Rdback uppfyller de
subjektiva kriterierna for en rehabiliteringsskog samt har en god ljudmiljo men de skogliga
kriterierna uppfylls ej. Da den subjektiva bedémningen anses vara den viktigaste sa ar skogen
i RObéck en godtagbar rehabiliteringsskog och kan darmed rekommenderas till patienter.
Gronomraden med laga bullernivaer bor bevaras i staderna da de fyller en viktig funktion for
invanarna. Férhoppningsvis kan framtidens forskning narmare undersoka buller och dess
paverkan pa rehabilitering.

Stress, buller, rehabilitering, skogsskotsel, stadsplanering
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SUMMARY

Nature’s healing capacity is well known and is today an important asset in the protection
against stress. Noise problems in cities and it"s green spaces are increasing which in turn
provokes stress and in the long term can lead to cardiovascular diseases. To promote people’s
health it is important that natural environments have good soundscapes, research show that
visiting natural surroundings and listening to sounds of nature promote rehabilitation and
relief stress. The purpose of this essay is to determine the value of rehabilitation in forests in
Carlshem and Roback. By reviewing literature and through field studies, the forests have been
evaluated according to criteria specified in earlier studies. Forests for rehabilitation should be
bright and have a certain number of stems, age and height. The soundscape in the forests was
valued both with noise measurement tools and through subjective evaluation. The results
show that the forest in Carlshem is a good rehabilitation forest according to the forest criteria
but the traffic noise is high which reduces its potential. The forest in Roback fulfills the
subjective forest and has a good soundscape but does not fulfill the objective criteria. The
subjective criteria are the most important one for rehabilitation forests and the forest in
Réback can therefore be recommended to patients. Sufficient green areas with good
soundscape in cities should be recognized as important to the citizen’s health. Hopefully
future research will further examine the impact of noise in forests for rehabilitation.
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INLEDNING

Enligt varldshélsoorganisationen, WHO (1946), definieras hélsa som ett tillstand av
fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt véalbefinnande och inte bara franvaro av sjukdom och
svaghet. Detta ar for manga en utopi, aven fér manniskor i rika lander. | vastvarlden ar flera
av de storsta folksjukdomarna relaterade till 6kande stress. Detta beror till stor del pa dkad
press bade i arbetsliv och privatliv vilket ger mindre tid 6ver for rekreation och aterhamtning.
Sedan industrialiseringen har urbaniseringen okat i Sverige och idag finns de flesta
arbetsplatser och samhéllstjénster i stdderna (Andersson & Rydberg 2005). Livet i staden &r
ofta intensivt och spenderas till stor del inomhus. Forskning visar att manniskor boende pa
landsbygden é&r friskare bade fysiskt och psykiskt &n manniskor som bor i stader (Nilsson et
al. 2011). Gronomraden i stader bor saledes inte vara en lyx utan en nddvandighet for att
framja invanarnas goda halsa.

Det har lange varit kant att manniskor mar bra av att vistas i naturen for rekreation och
aterhamtning. Redan Julius Caesar foresprakade en gronskande stad for sina undersatar att
rekreera sig i (Andersson & Rydberg 2005). Klostertradgardar anlades under medeltiden for
att sjuka skulle kunna fa vistas dar. Under 1800-talet anlades &ven manga sjukhus och
sanatorier i nara anslutning till naturomraden da det ansags forbattra patienternas
aterhamtning. Lakemedlens betydelse blev dock stérre inom sjukvarden pa 1900- talet och
naturvistelsernas helande funktion glomdes delvis bort. Under de senaste decennierna har
naturens valgorande effekter fatt en renassans i forskningen och idag &r det vetenskapligt
bevisat att naturen har positiv inverkan pa manniskors halsa i allménhet och pa stress i
synnerhet. Det finns tva radande teorier om varfor.

Den forsta teorin menar att manniskan har tva olika typer av uppmarksamhet, direkt och
spontan (Kaplan i Hartig et al. 2011). Den direkta uppméarksamheten anvands vid
koncentration for att I6sa problem da stérande stimuli behover sorteras bort. | det dagliga livet
utsétts manniskor standigt for ny information och dgnar darmed mycket energi at direkt
uppméarksamhet. Om den direkta uppméarksamheten ar aktiverad under langa perioder kan den
dock bli uttomd, vilket kan leda till att man drabbas av utmattning, koncentrationssvarigheter,
irritation samt stress. Den spontana uppmarksamheten & andra sidan yttrar sig som fascination
och fungerar aterhamtande for den direkta uppmarksamheten. Det ar en ofrivillig
uppméarksamhet som inte kraver nagon anstrangning. Den spontana uppmarksamheten
aktiveras i restorativa miljoer som naturen dar antalet stimuli ar begransat. | dessa miljoer kan
besdkaren uppleva att denne &r ndgon annanstans, borta fran vardagens stress, och kan saledes
finna ork till aterhamtning.

Den andra teorin utgar fran manniskans evolutionara ursprung i naturen (Ulrich i Hartig et al.
2011). Teorin utgar fran att manniskors gener ar anpassade till att hon ska leva i ett ljust och
oppet naturlandskap likt savannen, déar hon kanner sig trygg och kan fa viktig aterhamtning.
Historiskt sett har manniskor endast tillbringat en kort tidsperiod i urbana miljoer och &r
saledes inte evolutionart anpassad till att leva dar, vilket kan leda till stress.
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Begreppet stress myntades pa 1940-talet av fysiologen Hans Selye som beskrev det som
kroppens anpassningar till fysiska pafrestningar (Frankenhaeuser & Malmaquist 2012).
Kroppen reagerar pa stress genom forberedelse for flykt och strid, vilket innebar att
vakenhetshormonet kortisol samt kamphormonet adrenalin 6kar (Andersson & Rydberg
2005). For manniskans forfader var dessa reaktioner livsviktiga da det hjalpte dem att
overleva. FOr nutidsmanniskan daremot, vars stress inte langre bestar av attackerande rovdjur,
kan dessa reaktioner leda till bland annat sémnproblem och magproblem. Att utsattas for
langvarig stress utan aterhdamtning kan leda till utbrandhet och i vérsta fall hjart- och
karlsjukdomar.

Flera forskningsstudier pavisar samband mellan stress och buller da buller stor
aterhamtningen (Bjork et al. 2006; Gidlof 2008; VVagverket 2009). Buller definieras som
oOnskat ljud samt ljud som forsamrar hur val man utfér en uppgift (Johansson & Killer
2005). Forr ledde industribuller ofta till horselskador hos arbetarna. ldag har arbetsmiljon
blivit vasentligt battre och ett storre problem ar trafikbuller som kan leda till fysiologiska och
psykologiska stresseffekter sasom hogre blodtryck, sémnsvarigheter, sdmre koncentration och
irritation. Darfor ar det sérskilt viktigt att miljoer dar manniskor vistas for att soka
aterhamtning fran stress ar befriade fran buller.

Sjukdomar till foljd av stress kan leda till att manniskor inte klarar av sitt arbete vilket leder
till sjukskrivning. For att aterga till sitt normala liv behover den drabbade rehabiliteras.
Rehabilitering ar aterstallande av forlorad funktion och kan vara olika atgéarder beroende pa
sjukdom (Kebbon 2012). Vid stressrelaterade sjukdomar &r rehabiliteringens mal att aterfa
kroppen i balans, ofta sker det genom vila, samtal, medicin eller motion.

Flera svenska forskningsprojekt visar att skogsvistelse kan hjalpa patienter som lider av
stressrelaterade sjukdomar att rehabiliteras. Lakaren Annerstedt (2011) har i sin forskning
forsokt finna ett satt att hjalpa manniskor som lider av stress. Studierna i hennes
doktorsavhandling genomfordes i Skane och Blekinge och visar att de som vistades i I6vskog
varje dag led mindre av stress an de forsokspersoner som endast vistades i urban miljo. Detta
forklarar Annerstedt med att 16vskogens 6ppna och ljusa utseende kan paminna méanniskor om
deras ursprung pa savannen. Hon har aven gjort forsok dar stressade personer vistades i en
virtuell skog med eller utan naturljud sasom fagelkvitter, vindsus och porlande vatten. De som
vistades i en virtuell skog med naturljud hade lagre stressnivaer an de som vistades i en
virtuell skog utan naturljud. Detta tros bero pa att naturljuden bidrar till en verklighetstrogen
upplevelse. Resultaten styrks av ytterligare forskning som visar att naturljud har en rogivande
effekt pa manniskor medan teknologiska ljud upplevs som obehagliga (Gidl6f Gunnarsson
2008).

Aven i norra Sverige pagar forskning om skog och rehabilitering. En pilotstudie utfordes vid
Backsjon utanfor Umea dar personer med utmattningssyndrom vistades tva timmar i ett
skogsomrade utan att utfora ndgon syssla (Sonntag-Ostrém et al. 2011). Undersdkningen
pagick under 11 veckor och vid 22 tillfallen med syftet att faststalla om skogen kan vara
rehabiliterande for personer som lider av stressrelaterad utmattning. Resultat insamlades med
hjalp av medicinska matningar, frageformuléar och subjektiva bedomningar. Dessa visade att
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deltagarna var lugnare och gladare efter skogsvistelserna. | frageformularen utlastes att
ensamheten i skogen var det som vérderades hogst hos patienterna. Skogarna som
forsokspersonerna prefererade var 6ppna och ljusa da de gav god uppsikt men dar traden
samtidigt gav trygghet och skydd.

Tatortsnéra skog ar skog som grénsar till stader eller ligger inom staden och &r ofta en viktig
rekreationsskog (Rydberg & Aronsson, 2004). | en rekreationsskog ar bestkarnas upplevelse
central och maste mota flera olika behov vilket kan leda till konflikter mellan olika intressen.
Forskning visar exempelvis att ménniskor foredrar en skott skog framfor en urskogsartad,
vilket tros bero pa framkomlighetsskal och att en skott skog ger ett mer stadat intryck
(Lindhagen & Hornsten 2000). D6d ved &r en viktig komponent i naturvarden vilket kan
skapa en konflikt mellan rekreation och naturvard (De Jong et al. 1999). Avvagningar av det
har slaget ar viktiga for skogsforvaltaren att ta hansyn till.

Forskning pa manniskors besoksfrekvens i skog visar att avstandet till skogen spelar stor roll
for om ett besok skall bli av eller inte. Hornstens och Fredmans (2000) studier visar att
manniskor helst vill att skogen skall finnas inom en kilometers avstand fran hemmet.
Stigsdotter och Grahn (2003) kommer &ven fram till att antalet skogsbesok en person gor dkar
med Okad narhet till skogen. For personer med utmattningssyndrom kan avstandet vara ett
annu storre hinder att dverbygga an for en frisk person. | Umea ar detta aktuellt da kommunen
planerar en befolkningsokning, malet &r att invanarantalet ska 6ka fran dagens drygt 115 000
till 200 000 &r 2050 (Umea kommun 2012a). Tanken &r att staden ska fortatas genom att
bygga pa héjden men dven genom att bostader ska byggas pa vissa gronomraden. Idag finns
flera olika gronomraden dar Umeas invanare kan rekreera sig, tva av dessa ar skogarna i
Carlshem och Robéack.

Syfte

Syftet med det har kandidatarbetet ar att genom en litteraturstudie utreda hur en lamplig
rehabiliteringsskog bor vara beskaffad. Darefter ska en analys av skogsbruksplaner utféras for
att lokalisera lampliga avdelningar i tva av Umeds tatortsnara skogar, Carlshem och Réback.
Dessa avdelningar ska sedan besokas i falt dar deras rehabiliteringsvarde ska understkas
genom matning av skogliga kriterier och ljudniva samt subjektiv bedémning.

Var hypotes ar att lampliga skogsomraden finns i Umea men att bullernivan i de omraden
beldgna néra storre vagar kan gora dem olampliga for rehabilitering trots att skogarna i évrigt
uppnar kriterierna for rehabiliteringsskog.

Foljande fragestallningar skall besvaras:

e Finns det rehabiliteringsskog i Carlshem och Réback som dverensstaimmer med de
skogliga kriterierna och &r lamplig enligt en subjektiv beddmning?

e Vilken bullerniva rader i Carlshemsskogen och Rébacksskogen och &r den nivan
lamplig for rehabilitering?
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e Hur bor en rehabiliteringsskog skatas for ett langsiktigt hallbart nyttjande?
e Vad &r rehabiliteringsskogens vérde i stadsmiljon?

Malet med kandidatarbetet ar att belysa grénomradens stora betydelse i den urbana miljén och
mer specifikt de tatortsnara skogarnas rehabiliterande verkan pa stressade manniskor.
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MATERIAL OCH METOD

En litteraturstudie 6ver omradet natur och halsa gjordes samt dver bullers paverkan pa
manniskors halsa och da framst dess koppling till stress. Tatortsnara skog och skotseln av
denna undersoktes ocksa i litteraturen.

Kandidatarbetet utgick framst fran tva arbeten, en forskningsstudie i SLU:s regi och ett
examensarbete av Lundberg (2011). | forskningsstudien fick personer med
utmattningssymptom rehabilitering genom att tillbringa tva timmar i en viss skogstyp och
darefter svara pa enkéatfragor om deras maende samt hur de upplevt vistelsen i skogen
(Sonntag-Ostrom et al. 2011). Deltagarna fick vélja mellan sex olika skogstyper i omréadet
kring Backsjon utanfor Umea varav fyra typer av skog prefererades: Sjoskogen som gréansade
till en sjo, Tallskogen som dominerades av aldre tallar (Pinus sylvestris L.), Hallskogen med
stora klippblock och glest staende tallar samt Granskogen som dominerades av aldre granar
(Picea abies L.). Lundberg (2011) undersokte i sitt examensarbete hur dessa skogstyper
kunde lokaliseras i Vasterbottens lan utifran skogliga kriterier framtagna med GIS. Med
hansyn till det har kandidatarbetets omfattning valdes tva av dessa skogstyper ut for
undersékning, Tallskogen och Granskogen. Dessa tva hade féljande skogliga kriterier:

Tallskogen: Minst 90 % tall med medelalder dver 65 ar, medelhdjd 6ver 14 m och stamantal
hdgst 800 stammar/ha.

Granskogen: Minst 80 % gran med medelalder 6ver 80 ar och medelhdjd dver 14 m. Har finns
inget krav pa stamantal.

Skogarna som utvarderades i det har kandidatarbetet ags av Umea kommun och forvaltas av
Skogssallskapet. Carlshemsskogen ar grandominerad och ligger ca 5 kilometer sydost om
Umea centrum med anslutning till bostadsomradet Carlshem (Figur 1). Vaster om skogen
ligger den relativt hart trafikerade E12:an och det vélbesokta handelsomradet Strompilen.
Sydost fran skogsomradet ansluter naturreservatet Grossjon. Skogen i Roback ar
talldominerad och ligger drygt 4 kilometer sydvast om Umea centrum med grans mot
bostadsomradet Roback (Figur 1). Intill skogen ligger en skola samt en sportanlaggning.
Soderut fran skogen finns Robacks fritidsomrade. Motionsspar med elljus loper genom bada
omradena.
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Figur 1. Karta 6ver Umea med undersokningsomradena, Carlshem och Réback, markerade med roda ringar.
Bild: Umea kommun

Figl. Map over Umea with the investigated objects, Carlshem and Rébéck, marked with red rings. Picture:
Muncipality of Umed

For att lokalisera avdelningar med en tradslagsblandning, alder samt stamantal som passade in
pa kriterierna studerades skogsbruksplaner, upprattade ar 2003 (Bilaga 1-4). Déarefter valdes
tva avdelningar per omrade ut for faltinventering.

Faltinventering utfordes pa fem provytor per avdelning. Pa varje yta mattes medelhdjd,
tradslagsfordelning samt stamantal. Provytornas placering valdes subjektivt men fordelades
jamnt dver avdelningen. Hojdmétning gjordes med en digital hojdmatare pa 20 meters avstand
och relaskopering anvéandes for att uppskatta tradslagsfordelning. Stamantalet raknades i en
cirkel med 10 meters radie dar alla trad med en diameter dver 10 cm ingick. Pa varje provyta
mattes ljudnivan i dB(A) med Arbetsmiljoverkets decibelmatarapplikation for 1-phone (Itunes
2012). Mataren tog ett nytt varde kontinuerligt och rdknade sedan ut ett medelvarde for den
totala mattiden som var en minut. Avdelningarnas rehabiliteringsvarde bedémdes subjektivt
av forfattarna utifran dragna slutsatser av litteraturstudierna. Framst var det avdelningarnas
dppenhet, framkomlighet, ljusinslapp samt dessas narhet till vag och bebyggelse som
noterades. Aven ljudlandskapet bedémdes subjektivt.
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RESULTAT

Eftersom skogen i Carlshem dominerades av gran anvandes Kriterierna for gran-
rehabiliteringsskog vid urvalet. Tre avdelningar motsvarade kriterierna géllande alder och
tradslagsfordelning. Tva av dessa avdelningar valdes ut for inventering i falt (Tabell 1). For
att underlatta identifiering av avdelningarna anvandes bokstaven C framfor avdelningsnumret
pa avdelningar i Carlshemsskogen. Avdelning C112 var 8,6 hektar, 110 ar och dominerades
av gran till 81 %. Avdelning C119 var 4,7 hektar, 125 ar och dominerades av gran till 79 %.
Planerade atgarder i avdelning C112 var luckhuggning i flera steg samt att spara allt 16v.
Planerade atgarder i avdelning C119 var att géra en skarmstallning samt att spara allt 1ov.

Eftersom skogen i Roback dominerades av tall anvandes kriterierna for tall-
rehabiliteringsskog vid urvalet. Nio avdelningar motsvarade kriterierna gallande alder och
tradslagsfordelning. Uppgifter om stamantal saknades i planen. Tva avdelningar valdes ut for
inventering i falt, bokstaven R anvéandes framfor avdelningsnumret (Tabell 1). Avdelning R32
var 4,9 hektar, 128 ar och bestod till 100 % av tall. Avdelning R39 var 5,9 hektar, 128 ar och
bestod till 100 % av tall. Inga atgérder var planerade i varken avdelning R32 eller avdelning
R39.

Tabell 1. Uppgifter fran de utvalda avdelningarna som erholls fran skogsbruksplanerna. De angivna
parametrarna ar areal, alder, tradslagsfordelning samt stamantal. Forkortningen C i avdelningsnamnet star for
Carlshem och R star for Roback.

Table 1. Values from the chosen stands, obtained from management plans, including area, age, species
distribution and number of stems. The letter C in the stand name is short for Carlshem and R for Robé&ck.

Areal Andel gran Andel 16v
Avdelning (ha) Alder Andel tall (%) (%) (%) Stamantal
Cl12 8,6 110 0 81 19 800
C119 4,7 115 3 79 18 475
R32 4,9 128 100 0 0 uppgift saknas
R39 5,9 128 100 0 0 uppgift saknas

Vid faltinventeringen i Carlshem uppmaéttes medelhdjden till 22,8 meter i avdelning C112
samt till 23,8 meter i avdelning C119 (Tabell 2). Granandelen uppskattades till 80, 2 % i
avdelning C112 samt till 83,6 % i avdelning C119. Ljudnivan uppmattes till 42,3 dB(A) i
avdelning C112 samt till 39,9 dB(A) i avdelning C119.

Vid faltinventeringen i Roback uppmattes medelhdjden till 14,9 meter i avdelning R32 samt
till 19,7 meter i avdelning R39 (Tabell 2). Tallandelen uppskattades till 83,4 % i avdelning
R32 samt till 82,8 % i avdelning R39. Ljudnivan uppmattes till 46,1 dB(A) i avdelning R32
samt till 45,1 dB(A) i avdelning R39. Stamantalet uppskattades till 427 stammar per hektar i
avdelning R32 samt till 337 stammar per hektar i avdelning R39.
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Tabell 2. Avdelningsvarden erhallna fran faltbesok dver parametrarna tradslagsfordelning, ljudniva samt
stamantal. Férkortningen C i avdelningsnamnet star for Carlshem och R stér for Robéck.

Table 2. Stand values obtained from field work, including species distribution, noise level and number of stems.
The letter C in the stand namne is short for Carlshem and R for Réback.

Ljudniva
Avdelning HG6jd (m) Andel tall (%) Andel gran (%) Andel 16v (%) ((JJIB(A)) Stamantal/ha
Cl12 22,8 0 80,2 19,8 42,3 547
C119 23,8 0 83,6 16,4 39,9 318
R32 14,9 83,4 16,6 0 46,1 427
R39 19,7 82,8 12,6 4,6 45,1 337

Den subjektiva bedémningen var att avdelningarna C112 och C119 i Carlshem var likartade
(Figur 2 och 3). Avdelningarna var relativt ljusa men dnda omslutande och trygga. Ett
elljusspar l6pte genom bada avdelningarna. Lovsly forekom i stor utstrackning pa vissa
omraden, framst i avdelning C112. Fuktiga omraden férekommer troligtvis da ytligt
grundvatten noterades pa vissa platser. Vindféllen och torrakor var forekommande inslag i
bada avdelningarna, dock i en sparsam omfattning. Skogen uppfattades som bullrig da
framfor allt trafik- men &ven flygplansbuller férekom.

Figur 2. Avdelning C112. Grandominerad skog i Carlshem.
Fig 2. Stand C112. Forest dominated by spruce in Carlshem.
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Figur 3. Avdelning C119. Grandominerad skog i Carlshem.
Fig 3. Stand C119. Forest dominated by spruce in Carlshem.

Den subjektiva beddmningen av Robacksskogen var att avdelningarna R32 och R39 var ljusa,
6ppna och hade god sikt (Figur 4 och 5). Ett motionsspar I6pte genom bada avdelningarna.
Flera av de omkringliggande avdelningarna var av liknande karaktér som de som
inventerades. | avdelning R32 kunde bebyggelse i form av idrottsanldggning, bostadshus samt
en aventyrslekplats skymtas genom tréaden. Ljudbilden dominerades av vindsus men ett
avlagset buller fran bilar och flygplan kunde héras. Avdelning R39 upplevdes som glesare,
med hogre trad och darmed mer pelarsalslik. I utkanten av avdelningen fanns ett vindskydd.
Vinden Overrostade hér bilarna som inte hordes alls.

Figur 4. Avdelning R32. Talldominerad .skog i R(‘jbéicT(.
Fig 4. Stand R32. Forest dominated by fir in Roback.
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Figur 5. Avdelning R39. Talldominerad skog i Robéck. |
Fig 5. Stand R39. Forest dominated by fir in Roback.
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DISKUSSION

Analysen av skogsbruksplanerna resulterade i avdelningar med I&mplig granskog i Carlshem
och lamplig tallskog i Robéck (Tabell 1). Vid faltinventeringen uppnaddes de skogliga
kriterierna i Carlshem men den subjektiva beddmningen visade att Carlshemsskogen inte var
lamplig for rehabilitering. 1 avdelning C112 forekom omraden med mycket 16vsly vilket
forsamrar bade sikt och framkomlighet under sommarhalvaret. Trots det djupa snotacket sa
fanns det vissa omraden med ytligt grundvatten i avdelning C112. Aven om vatten anses vara
ett positivt inslag i restorativa miljoer, kan det i det hér fallet snarare forsamra
rehabiliteringsmdjligheterna. Framkomligheten forsvaras om marken blir sank under
sndsmaéltning och vid kraftiga regn. Skulle vattnet istéllet vara i form av en back eller sjo
skulle det troligtvis berika miljon (Hartig et al. 2011) | bada avdelningarna pa Carlshem
upplevdes ljudmiljon icke gynnsam pa grund av trafikbuller. Vid faltinventeringen i Roback
uppnaddes inte kriteriet for tradslagsfordelningen da tallandelen var for lag. Den subjektiva
beddmningen var dock att skogen kéndes enhetlig. Den upplevdes som ljus och trygg vilket &r
idealiskt for rehabilitering. Sikten var god men man kunde anda finna avskildhet. Har var
ljudmiljon béattre an i Carlshem da den dominerades av vindsus. Hypotesen styrks saledes till
viss del da lamplig rehabiliteringsskog finns i Umea. Dock uppnas inte de skogliga kriterierna
i Robéck och den upplevda ljudmiljon i Carlshem var olamplig.

Trots att ljudnivan i Roback oversteg den i Carlshem (Tabell 2) upplevdes skogen i Réback
som mindre bullrig och mer avslappnande. Detta kan bero pa att ljudmiljon i R6back
dominerades av vindsus vilket &r ett naturligt ljud som forvantas finnas i en skog. Trafikbuller
var det ljud som framtradde starkast i Carlshem. Detta forknippas med stadsmiljo vilket
forsvarar den viktiga verklighetsflykten som mojliggor aterhamtning (Kaplan i Hartig et al.
2011). Véagbuller ar olika intensivt beroende pa tid pa dygnet, véader, arstid och bilarnas
hastighet. Faltarbetet utfordes da vadret var soligt och klart under vintern, da fardas ljudet
ldngre &n under varma sommardagar. Dessutom anvands vinterdack fortfarande vilket
ytterligare 6kar bullernivan (Vagverket 2009). Skogen i Carlshem ligger nara E12:an som har
mer an sju ganger hogre trafikflode an vagen vid Robéacksskogen (Umea kommun 2010).
Bilarna kor dessutom med hagre hastighet pa E12:an jamfort med vagen i Roback som ligger
i anslutning till en skola. Trafikbullret kan komma att 6ka i bada omradena da E4:an kommer
ga narmare Carlshem an vad den gor idag och ringleden vastra lanken kommer dras genom
Roback (Umed kommun 2012b). Detta innebar 6kat trafikflode och 6kade hastigheter. For att
forhindra buller kan bullerskydd anvandas langs storre vagar intill rekreationsskogar. For att
bullerskydden ska minimera ljudet krévs att de &r konstruerade med absorberande material da
de annars riskerar att sprida ljudet 6ver ett stérre omrade (Gidl6f Gunnarsson 2008). For att
undvika buller i skogen menar Rydberg och Aronsson (2004) att det ar viktigt att ha en tat
skog med hogt stamantal och ett tatt grenverk anda ned till marken. Denna typ av skog &r inte
kompatibel med den skog som passar for rehabilitering men den kan finnas som en remsa mot
vagar eller kanten av skogsomradet. En tat skog &r ocksa mer vindskyddande vilket kan bidra
till en behagligare upplevelse.

Buller ar ett miljoproblem som fortfarande 6kar enligt Naturvardsverket (2007). Forskning
visar att buller &r skadligt for halsan och leder till stressreaktioner dven om det inte upplevs
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sd. Kroppens reaktioner kan leda till sjukdomar som hjart- och kérlsjukdomar vilket pa sikt
kan leda till for tidig dod. WHO visar i en utredning att de som paverkas mest av buller &r
redan utsatta grupper som utbranda och deprimerade (Berglund et al. 2000). Enligt en tabell
fran Arbetsmiljéverket (2012) ligger den ungefarliga ljudnivan i en skog pa 20dB(A). Den
nivan kan dock vara missvisande da en skog &r rik pa naturligt forekommande ljud sdsom
fagelsang och vindsus vilka kan na upp till hégre decibelvarden periodvis och lokalt. Detta
bekréaftas av faltmatningarna, da bada skogarna kraftigt dversteg 20 dB(A) (Tabell 2).
Forskning visar att nar manniskor far titta pa bilder och lyssna pa inspelade ljud sa uppskattas
de naturliga bilderna i kombination med de naturliga ljuden mest (van den Berg et al. 2003).
Aven de bilder som visar stadsmiljo vérderas hogre i kombination med naturljud vilket visar
att flera sinnen medverkar till positiva upplevelser. Annerstedts (2011) studier bekréaftar detta
da rehabilitering i den virtuella skogen blir effektiv enbart om forsokspersonerna samtidigt
exponeras for naturljud. Daremot visar Ulrichs forskning att patienter som far betrakta naturen
genom sitt sjukhusfonster tillfrisknar snabbare och tar mindre smértstillande &n patienter som
har utsikt over en tegelvagg (Andersson & Rydberg 2005). Att enbart synintryck racker i det
ena fallet kan bero pa forvantningar. Inomhus accepteras tystnad men utomhus och dven i en
virtuell skog forvantas det forekomma naturljud. En helt tyst skog kanns onaturlig och kan
darmed bli stressande istallet for avslappnande (Naturvardsverket 2007).

Faglar i skogen bidrar till en battre ljudmiljo. Under faltmatningarna upplevdes den bullrigare
skogen i Carlshem som mer sympatisk da fagelsang férekom &n da enbart trafikbuller hrdes.
Faglar trivs battre i en skog med utvecklat buskskikt och skogen bor darmed réjas med
forsiktighet for att gynna djurlivet (Heyman et al. 2011). Aven grova lovtrad ar viktiga for
faglar och insekter men idag rader det brist pa sadana vilket &r ett problem for naturvarden (de
Jong et al. 1999). Att konsekvent réja bort I16vsly kan géra att den trenden inte bryts. Grova
I6vtrad bor sparas samt ett visst inslag av foryngring. Kardell (1980) menar att lovinslag ar
uppskattat i rekreationsskog. Att detta &ven galler for rehabiliteringsskog styrks av
Annerstedts (2011) doktorsavhandling. Hon menar att I6vskogen liknar savannen och slépper
in mycket ljus vilket ar viktigt vid rehabilitering. Lévskog finns framst i sédra Sverige medan
barrskogen dominerar i norra Sverige. Barrskogar ar vanligtvis moérkare an lévskogar. Dock
ar aven barrskogen rik pa intryck som kan stimulera den spontana uppmarksamheten och de
som har vuxit upp i miljoer med barrskog kan kanna sig extra trygga i en sadan skog
(Andersson & Rydberg 2005). Barrskog &r positiv vintertid da den inte ar I6vfallande och
saledes ger ett livfullare intryck.

Manniskor prefererar olika typer av skog. For att skogen ska uppfattas som enhetlig kravs ett
tillrackligt stort omrade. Beroende pa skogens utseende ror det sig om olika arealer (Rydberg
& Aronsson 2004). Skogar med god sikt sdsom pelarsalsliknande tallhedar kréaver storre
omraden som omfattar minst ett hektar medan skogar med samre sikt sdsom téta granskogar
eller skogar med kuperad terrang uppfattas som homogena pa ett mindre omrade. Bade
avdelningarna i Carlshem och Robéack Overstiger ett hektar (Tabell 1). Dessutom fanns
avdelningar av liknande karaktar i anslutning till de som bestktes vilket ytterligare forstarkte
effekten av ett ssmmanhangande omrade.
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Skogarna i det har arbetet besoktes dagtid pa vardagar vilket kan innebara farre manniskor i
rorelse jamfort med helgdagar eller kvallstid. Detta bekraftas av faltmétningarna som skedde
under dagtid och da endast ett fatal manniskor noterades. Rehabilitering bor ske dagtid, dels
for att solljus gor att D-vitamin produceras i kroppen, dels for att k&nslan av trygghet 6kar och
sikten dr battre. Bade Carlshemsskogen och Rébacksskogen &r omraden med ett levande
friluftsliv dar motionsspar och vindskydd nyttjas aret runt. Ett rikt friluftsliv kan upplevas
som bade positivt och negativt ur rehabiliteringssyfte. Férekomsten av andra manniskor kan
stora rehabiliteringen hos en utmattad person som har stort behov av att vara ensam och rikta
sitt fokus inat (Johansson & Kiiller 2005). Det kan dock vara en trygghet att hora manniskor
pa avstand och ofta ar skogarna tillrackligt stora for att man ska kunna ga undan och fa vara
for sig sjalv. Forskning visar att personer som ké&nner sig trygga i skog foredrar att besoka den
ensam for aterhdmtning medan manniskor som kanner sig otrygga far 6kad aterhamtning om
skogen besoks med en vén (Staats & Hartig 2004). Motionssparen som gar genom Carlshem
och Roback samt de anslutande bostadsomradena kan fungera som riktméarken for att
underlatta orienteringen pa platserna.

God sikt i skogen ar viktigt av flera anledningar, bland annat for trygghet och ljusinslapp. |
bada skogarna som besoktes fanns det en undervéxt av I16v och gran. Under vintern &r detta
inte nagot problem men nér I6ven slagit ut forsamras sikten. For att optimera skogens
duglighet som rehabiliteringsskog bor siktréjning vara en prioriterad atgéard. Sandstrom
(2008) understkte manniskors preferens for rekreationsskog och fann att en rojd skog
uppskattades for sikten samt att ménniskor féredrog en stddad skog utan déd ved. Manniskor
med utmattningssyndrom behdver inga onédiga utmaningar vilket gor framkomligheten till en
viktig faktor for rehabiliteringsskogen som ytterligare talar for en réjd skog.

Idag finns inga specifika skotselrad for rehabiliteringsskogar men dessa skogar kan troligtvis
skotas pa liknande satt som rekreationsskog. En anpassning av raden for rekreationsskog
skulle vara lamplig for att uppna optimal miljo for rehabilitering i den tatortsnara skogen.
Enligt skogsbruksplanerna &r skogarna som bestktes inte skyddade utan skots som
produktionsskog. Med tanke pa deras alder och volym sa ar de i slutavverkningsfasen. Dock
kan man i en rehabiliteringsskog eller rekreationsskog forlanga omloppstiden da forskning
visar att méanniskor vérderar skogen hogre ju aldre och grévre traden ar (Rydberg & Aronsson
2004). Néar ingrepp gors i tatortsnara omraden ar det viktigt att lamna sa lite spar efter sig som
mojligt, uttag med hast kan vara ett alternativ da det &r skonsammare an en skogsmaskin samt
kan fungera som en sevérdhet i den tatortsnédra skogen. | en rekreationsskog kan
kontinuitetsskogsbruk sasom bladningsbruk vara att foredra da manniskor ogillar plotsliga
forandringar i landskapet, sasom upptag av hyggen (Kardell 1980). Denna skétselmetod kan
dock vara en nackdel vid rehabilitering da en stor del av bladningsskogen bestar av yngre trad
och uttag endast gors i de grovre dimensionerna. Detta &r inte forenligt med kriterierna for
rehabiliteringsskog, som bor vara 6ppna och ljusa. Ett battre alternativ kan da vara
trakthyggesbruk med langre omloppstider. Vid slutavverkning rekommenderas skarmstélining
eller luckhuggning. Dessa atgarder ar planerade i avdelningarna pa Carlshem och kan aven
utforas i Roback da skogen dar ar enskiktad.
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De skogliga parametrar som mattes var tradslagsfordelning, stamantal och hojd. De skogliga
kriterierna underlattar arbetet att finna skogsomradena men den subjektiva beddmningen i falt
ar minst lika viktig. Aven om skogen ser ut pa ett satt p& pappret kan den ge ett annat intryck i
verkligheten. Exempel pa det ar att l16vsly inte gar att se pa en skogsbruksplan eller i digitala
program sasom GIS men i falt kan det betyda att skogen inte passar som rehabiliteringsskog.
Tradslagsfordelning ar ett viktigt kriterium, da olika tradslag ger olika upplevelser. Lundberg
(2011) hade ett krav pa 90 % tall vilket inte uppnaddes i det héar kandidatarbetets
faltmatningar (Tabell 2). Skogen uppfattades anda som enhetlig och kriteriet skulle darfor
kunna sankas. Ett visst lI6vinslag kan forhoja upplevelsen da mer variation kan leda till 6kad
fascination. Aven inslag av gran kan vara bra for vindskydd och enskildhet. Stamantal ger en
uppfattning om skogens tathet. Lundberg hade inget krav pa stamantal for Granskogen vilket
forsvarade urvalet av lampliga avdelningar i det har kandidatarbetet. Granskogen som
inventerades i Carlshem hade ett medelvérde pa 547 stammar/ha i avdelning C112 och 318
stammar/ha i avdelning C119. Bada avdelningarna upplevdes som relativt ljusa och ett
kriterium med ca 400 stammar/ha kan darfor vara lampligt.

Umeas planerade fortatning kan innebéra att skogsmark omvandlas till bostadsomraden.
Grahn och Stigsdotter (2003) belyser vikten av gronomraden i anslutning till bostader for att
forebygga stress hos manniskor. Avstandet ar en avgdrande faktor for hur ofta en
skogsvistelse blir av och det ar darfor viktigt att skog finns néra bostaden. I en undersékning
vill 6ver 40 % av deltagarna bo ndrmare en skog an vad de gor idag och helst inte langre bort
an en kilometer (Hornsten & Fredman 2000). Skogarna i Carlshem och Robéack ligger inom
detta avstand for en stor del av Umeas invanare. Robacksskogen ar dven en god
rehabiliteringsskog och med tanke pa gronomradens forebyggande effekt mot stress vore all
forlust av dessa negativ.

Motion skrivs redan ut pa recept mot sjukdomstillstand. | framtiden borde dven skogsvistelse
kunna skrivas ut som behandling mot stress och utbrandhet. En effektiv stressrehabilitering
skulle kunna minska de samhéallsekonomiska kostnaderna som langvarig sjukskrivning
innebér (Annerstedt 2011). Detta ar ett nytt skogligt varde som sallan tas upp i debatten kring
skog. Eftersom att det finns berakningar pa vad stress och dess foljdsjukdomar kostar
samhallet skulle en ersattning kunna ges till skogségare som brukar sin skog i syfte att skapa
en god rehabiliteringsskog. For att mojliggora detta ar skogliga kriterier en nodvéandighet da
de definierar hur en rehabiliteringsskog bor vara beskaffad. Att ha ett numeriskt vérde for hur
mycket buller som far forekomma i skogen ar dock svart da typen av ljud ar mer relevant an
nivan (Gidlof Gunnarsson 2008). Istéllet bor man reglera de aktiviteter som sker i eller runt
omkring viktiga rehabiliteringsomraden for att skapa goda ljudlandskap (Johansson & Kiiller
2005).

Forskning rérande rehabiliteringsskog och buller ar idag bristfallig och bér undersdkas i storre
studier. Det finns ett klart samband mellan buller och mé&nniskors ohélsa samt mellan natur
och méanniskors halsa. Det ar viktigt att dessa tva inte motverkar varandra utan att
stadsplanering sker sa att ljudnivan i de tatortsnara skogarna dr s god som majligt. For att
underlatta for dagens stadsplanerare behovs fler vetenskapliga studier inom omradet.
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Oséakerheter kopplade till metoden samt felkallor

| Lundbergs (2011) arbete anvandes kNN-data for att finna lampliga skogsomraden. | detta
kandidatarbete anvéndes istallet skogsbruksplaner da undersokningen sker pa avdelningsniva
vilket gor att KNN-data kan vara missvisande (Egberth, M. forelasning 2012).
Skogsbruksplaner &r ett bra utgangsmaterial for att hitta lampliga rehabiliteringsskogar da de i
vissa fall kan innehalla uppgifter om stamantal. Dessutom ger skogsbruksplanerna en
uppfattning om skogen pa avdelningsniva. Det &r dock ett tidskravande arbete att manuellt
kolla igenom alla avdelningar om skogsomradena &r stora eller om man ska inventera en hel
kommuns skogar.

Umea kommuns skogsbruksplaner upprattades ar 2003 och har darefter uppdaterats digitalt
vilket innebér att vardena i dem kan vara dverskattade da de utgar fran optimal tillvaxt.
Skogsbruksplanen 6ver Robéck var otydlig och avdelningsindelningarna pa planen
overensstamde inte med dem pa ortofotot som anvéndes vilket gjorde orienteringen svarare i
falt.

For att fa ett sakrare resultat borde stérre omraden inventerats men da féltstudierna utfordes i
mars, en vintermanad i Umead, 1ag snén djup och komplicerade framkomligheten i skogen.
Detta medforde att endast tva avdelningar besoktes per skog. Snodjupet i de besokta skogarna
forsvarade aven matningarna och vardena kan darfor vara nagot fel. Vid matning av hojd och
vid relaskopering utfordes matningarna staende pa snétacket vilket troligtvis ledde till en
underskattning. Eftersom tradets fot var dold under snon blev det svart att se hdjdmatningens
utgangspunkt. Vid relaskopering riskerades klenare stammar att forbises pa grund av att
matningen skedde hogre upp pa stammen.

Bullermatningen utfordes med en applikation fran Arbetsmiljoverket pa en I-phone.
Bullermataren var darfor inte kalibrerad samt hade inget vindskydd. Detta kan ha lett till brus
i mikrofonen och saledes dverskattade varden. De ljudnivaer som uppmatts i det har
kandidatarbetet kan aven vara missvisande da mattiden var kort och endast ger en
dgonblicksbild av ljudlandskapet. For ett mer rattvisande véarde bor métning ske under en
langre tidsperiod.

Vid subjektiv bedémning blir resultatet vinklat beroende pa bedomarens egna kunskaper och
erfarenheter. Forfattarnas skogliga bakgrund kan innebéra att upplevelsen av skog skiljer sig
fran allmanhetens. Dock &r de skogliga kriterierna for rehabiliteringsskogar baserade pa
forskningsresultat vilket minimerar risken for val av ”fel” skog.
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BILAGOR

Skogskarta s Umea Kommun Bergsboda

Uppréttad ar 2003 av Skogsséllskapet genom Yvonne Pettersson Skala 1:10 000
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Bilaga 1. Karta fran skogsbruksplanen éver Bergsbodaskogen, vanligtvis kallad Carlshemsskogen och sa dven i
detta kandidatarbete.
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Bilaga 2. Detaljkarta 6ver undersokningsomradet i Carshem dér avdelning 112 och 119 besoktes.
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Bilaga 3. Karta fran Skogsbruksplanen éver Roback och Stdcke.
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Bilaga 4. Detaljkarta 6ver undersokningsomradet i Roback, dar avdelning 32 och 39 besoktes.
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