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Sammanfattning    Mycket talar för att friluftsliv har en positiv inverkan på hälsan, studier 

bekräftar den teorin, däremot finns det mycket lite svensk forskning inom 

friluftsliv. Syfte med studien var att fördjupa kunskapen om hur friluftsliv 

påverkar hälsan. En kvalitativ innehållsanalys valdes och djupintervjuer 

genomfördes med elva individer med friluftserfarenhet. Huvudtemat som 

studien resulterade i var att friluftsliv skapar välbefinnande för kropp och 

själ. Kombinationen av utmaning för kroppen och ro för själen är 

friluftslivets stora vinningar för hälsan. Friluftsliv ger varierad fysisk 

aktivitet, där alla kan deltaga och att det ändå inte upplevs som specifik 

träning. Friluftslivet ger personlig utveckling genom att människor 

utmanas både fysiskt och mentalt och genom att en ökad samarbetsförmåga 

fås. Friluftsliv ger harmoni i naturlig miljö, dels att få vara i en naturlig 

miljö, men framförallt en miljö att kunna stressa av i. Rekommendation på 

fortsatt forskning är att undersöka hur friluftslivet rent praktiskt kan 

användas för att främja hälsan och att då också göra en 

marknadsundersökning över vad som krävs för att få en bredare 

befolkningskrets att välja friluftsliv för att främja hälsan.  
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Abstract Lot’s of reasons are showing that outdoor life has a positive influence on 

the general publics health and studies are confirming this theory. On the 

other hand there are a few amount of Swedish science project’s regarding 

outdoor life. The aim of this study was to examine how people feel that 

their health influences by outdoor life. A qualitative content analysis was 

chosen and interviews was made with eleven individuals with outdoor 

experience. The main theme of the results showed that outdoor life 

creates well-being for the body and soul. The combination of challenge 

for the body and peace for the soul was the outdoor life’s biggest health 

benefit. Outdoor life gives a variety of physical activities, where 

everybody can take part and where it still doesn’t feel like exercise. 

Outdoor life gives personal growth, through both giving physical and 

mental challenges and also cooperative knowledge. Outdoor life gives 

harmony and ability to cope with stress in a natural environment. 

Recommendations of reviewed science shows how outdoor life 

practically can be used to promote health and also investigate what is 

needed to get the general public to choose outdoor life to promote health. 
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Introduktion  

 

Människan är en självklarhet i naturen och hon är en del av naturens kretsloppet. Enligt 

humanekologin så är människan skapt för att leva i naturen och har i alla tider levt i symbios 

med den. Både direkt och indirekt har naturen varit upphov till, och styrt, människans liv och 

hela hennes existens. Om människan tar avstånd från denna miljö kommer det att påverka 

henne negativt, det vill säga hon kommer att må sämre både själsligt, mentalt och kroppsligt 

(Andersson & Rydberg, 2005; Sandell & Sörlin, 2000).  

 

Många studier bevisar naturens hälsofrämjande egenskaper (Andersson & Rydberg; 2005, 

Sandell, 2004) och naturen har länge används för det syftet. I flera hundra år har naturens 

läkande kraft känts till. Både som ren medicin och som hälsobehandling i bland annat kurorter 

och hälsohem (Andersson & Rydberg, 2005). Kurortskulturen hävdar bestämt att harmoni 

mellan kropp och själ måste råda, och det är själva kopplingen mellan natur, vila och hälsa 

som är grunden för hela dess kultur. I sin skrift om de svenska hälsobrunnarna 1734, säger 

Carl von Linné att "Själens lugn gör halva kuren" (Mansén, 2001). Vetenskapen börjar ge 

tyngd åt kunskap om naturens läkande krafter. Denna kunskap växer sig även starkare i 

samhället, exempelvis erkänner många att naturen har en lugnande effekt på dem (Andersson 

& Rydberg, 2005). 

 

Dagens snabba och tidsfokuserade samhälle har medfört ett allt högre levnadstempo. 

Människan stressas ständigt till att hinna med att uträtta fler och fler saker på mindre och 

mindre tid. Arbetsbelastningarna ökar alltmer (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem & Nolen-

Hoeksema, 2000) och stress är idag vanligt förekommande och något oundvikligt i 

människors tillvaro. Människan utsätts för det sina hem, i skolan, på arbetsplatserna och i sin 

sociala miljö. Stress i för stor utsträckning byter ner människor, samtidigt är en viss nivå av 

stress nödvändigt och en del av våra liv, utan stress skulle tillvaron bli alltför händelsefattig 

(Al-Sharbati & Al-jabri, 2006).  

 

Svensken nyttjar skogen som rekreationsområde, även om det så bara är för promenader 

menar Andersson och Rydberg (2005). I takt med Sveriges utveckling kommer förmodligen 

urbaniseringen att öka vilket kommer att leda till att värdet av tätortens skogar som 

rekreationsområde expanderar (Nordanstig, 2004). Urbaniseringen har medfört att många idag 
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växer upp i städer och tätorter, eftersom deras tidigare generationer också växte upp i städer 

och tätorter så har dagens yngre inte heller några släktingar på landet. Avsaknaden av 

anknytning till naturen riskerar att minska intresset för friluftsliv. Friluftsgruppen (1999) 

menar dock att en sådan utveckling kan dröja innan den sker fullt ut, eftersom friluftslivets 

kultur väger tungt (Friluftsgruppen 1999).  

 

Mycket talar för att friluftsliv har en positiv inverkan på hälsan, studier bekräftar den teorin, 

däremot finns det ingen svensk forskning inom friluftsliv. Därför är det av värde att fördjupa 

sig i ämnet för att försöka samla belägg för att friluftsliv kan användas som en metod för att 

befrämja hälsan.  

 

Syfte 

Syftet med studien var att få en fördjupad bild av hur människor upplever att deras hälsa 

påverkas utav friluftsliv.  

 

Bakgrund 

Redovisning av relevanta begrepp 

Friluftsliv: Det finns ingen klar definition av begreppet friluftsliv. Många menar att det 

handlar om rörelse och vistelse, att ingen tävling eller rangordning förekommer och att miljön 

är utomhus eller i naturen (Backman, 2004). Friluftsgruppens utredning 1999 ”Statens stöd till 

friluftsliv och främjandeorganisationer, använde sig först av Norges definition: Vistelse och 

fysisk aktivitet utomhus under fritid för att uppnå miljöombyte och naturupplevelse, för att 

senare omarbetas, ”under fritid” togs bort och ”utan krav på prestation eller tävling” lades till. 

Sedan dess har ingen officiell definition tillkommit, Friluftsgruppens definition, som är en av 

få nedskrivna definitioner, är därför: Vistelse och fysisk aktivitet utomhus för att uppnå 

miljöombyte och naturupplevelse utan krav på prestation eller tävling (Friluftsgruppen, 

1999).  

Hälsa: Hälsa definieras av WHO (World Health Organisation) 1947 som: "Hälsa är ett 

tillstånd av fullständigt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande och ej blott av frånvaro av 

sjukdom eller handikapp". På 1980 och 1990 talen utvecklades hälsodefinitionen till att hälsa 
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innehåller fyra olika kvalitéer, "Begreppet hälsa inbegriper fyra var för sig lika viktiga 

värdebegrepp, nämligen långt liv, friskt liv, rikt liv och jämlikt liv. En god hälsa skall ses som 

en resurs för samhället och dess individer och inte som ett mål i sig" (Pellmer & Wramner, 

2001) .  

Svensk friluftslivs historia och dess forskning 

Svenska friluftslivets historia går drygt 100 år tillbaka. Det grundar sig i senare delen av 

1800-talet då jordens stora delar hade upptäckts och en relativt korrekt sammanställning av 

världsbilden hade dokumenterats. Intresset gick då från att söka spänning i fjärran till att söka 

spänningen i vildmarken (Sandell & Sörlin, 2000). I slutet på 1800-talet skedde en stor 

samhällsomvandling som ett resultat av industrialismens och urbaniseringens framfart (Blom 

& Lindroth, 2002). Folket kände rotlöshet och sökte nya sociala identiteter som kompensation 

för den familjära atmosfär jordbruksamhället tidigare hade gett. Därav gavs näring åt 

folkrörelsernas uppkomst. Jordbrukets närhet som hade varit en del av vardagen tidigare, 

byttes nu ut emot ett naturpräglat fritidsintresse, så som turism, alpinism och friluftsliv.  

Plötslig så hade även arbetaren fått fritid och friluftslivet ökade, det som tidigare endast hade 

varit borgarklassens privilegium. Uppdelningen av arbetstiden och en ny semesterlag var det 

som hade lett till att alla kunde ta del av friluftslivet (Eskilsson, 2000). När industrialismens 

inverkan sågs vara av negativ karaktär gentemot landskapet mynnade det ut i ett ökat intresse 

för naturskydd (Sandell & Sörlin, 2000). Natur och friluftsliv blev tidigt en viktig del av 

Sveriges kulturer och anses idag vara svenskens kulturella arv (Sandell & Sörlin, 2000; 

Eskilsson, 2000). Folkhälsan försämrades under urbaniseringen och därför menades det som 

viktigt för speciellt stadsborna att komma ut i naturen och aktivera sig inom friluftsliv. Det 

skulle ge arbetarna återhämtning ifrån arbetet i städer och tätorter och på så vis förbättra 

hälsan i både kropp och själ (Eskilsson, 2000). 

Forskning inom friluftsliv i Sverige är nästintill obefintligt. Det finns ingen institution för 

friluftsliv/friluftslivsvetenskap, inget specialiserat biblioteket och ingen tidskrift för 

friluftsforskning. Ingen institution tar heller på sig ansvaret för regelbundna öppna 

konferenser där friluftsliv kan diskuteras. En organiserad infrastruktur för kunskapsspridning 

och sammanförande av en kritisk massa saknas och samarbetet nationellt och internationellt 

anses vara begränsat. I de senaste tre forskningspropositionerna har friluftsliv inte ens nämnts. 

Däremot finns propositioner om närliggande forskningsområden som tar upp delar av 
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friluftslivet, så som hållbar utveckling, folkhälsa, idrott, miljö, hälso- och sjukvård. Fram tills 

2006 så har det inte funnits något sammanhållet program vad gäller friluftsforskning 

finansiellt sätt. I vissa fall kan friluftsliv ingå som en delkomponent i ett forskningsprojekt 

eller forskningsprogram och på så vis få visst forskningsfinansiärt stöd (Schantz & Silvander, 

2004). 2006 startades dock för första gången i svensk historia ett samlat forskningsprogram 

för friluftsliv och naturturism. Detta är en sex års satsning av vilket tre år finansierades av 

Naturvårdsverket, som har bidragit 17 miljoner mellan 2006 och 2009. De sex 

forskningsområden som programmet kommer svara för är: Studie av svenskt friluftsliv, 

Friluftslivets utövande och mönster, Tätortsnära friluftsliv, Fysisk planering för friluftsliv, 

Friluftsliv och naturvård och Friluftsliv, naturturism och regional utveckling (Fredman, 2006).  

Grannlandet Norge har betydligt större omfattande friluftsforskning än Sverige, med 

institutionell bas och en nättidskrift, trots att båda ländernas friluftsforskning startade ungefär 

samtidigt runt 1970-talet. Sverige har att lära av Norge, då det gäller forskningens betydelse 

för friluftsliv i landet. Den norska utvecklingen har gynnats i ett politiskt ökat intresse som 

har resulterat i två propositioner om friluftsliv, där forskning och frågor om kunskaps 

uppbyggnad har behandlats. Även de norska ideella organisationernas intresse för forskning 

har visat sig bidragande, exempelvis så har FRIFO (Friluftslivets fellesorganisasjon), Norges 

motsvarighet till FRISAM:s (Friluftsorganisationer i samverkan), ordnat två konferenser. 

Friluftsforskning gynnas med årliga medel av regeringen ifrån Norska forskningsråd samt ett 

pågående flerårigt strategiskt forskningsprogram med friluftsliv i fokus. Även dansk forskning 

är mer utbredd än Sveriges, dock mindre omfångsrik än Norges. Danmark har finansiering 

från staten via Tips och Lottomedel till sin friluftsforskning (Schantz & Silvander, 2004). 

Forskning är nödvändig för att öka kunskapen om ämnet, och för att utbilda allmänheten om 

den kunskapen behöver materialet dokumenteras och spridas (Backman, 1998).  

Allemansrätten tar sin plats i lagboken först 1974 i samband med naturvårdslagen med 

skriften "naturen är tillgänglig för alla enligt allemansrätten" (Sandell, 2000), men inte förrän 

1994 förs allemansrätten in i grundlagen, där står "alla ska har tillgång till naturen enligt 

allemansrätten" (RF § 18, kap 2). Fortfarande saknas dock djupare redogörelse för 

allemansrättens innebörd. Allemansrätten är något unik för Sverige även om liknande 

rättigheter finns i andra Skandinaviska länder. Allemansrätten har aldrig blivit nedskriven 

som lag utan det är endast ett kunskaps arv som förts vidare från generation till generation 

(Facos, 2000). "Naturvårdspolitikern utvecklades för att hela folket skall få tillgång till vår 
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rika natur", tillkännagav Göran Persson, som då var stadsminister, i regeringsförklaringen 

1999 (Persson enligt Friluftsgruppen, 1999).  

Tidigare forskning som visar friluftslivets positiva effekter på hälsan  

Den viktigaste forskningen inom friluftsliv är utan tvekan hälsorelaterad, det anser Sandell 

(2004). Han har gjort en litteraturstudie över "Friluftslivets värden" och kommit fram till att 

friluftslivets hälsofrämjande bredd sträcker sig ifrån både viljan att stärka hälsan och att bota 

sjukdom. Den ena vinkeln av de hälsofrämjande effekterna är den fysiska aktivitet som 

friluftsliv erbjuder och den andra behandlande delen är då naturen nyttjas på så vis att 

exempelvis frisk luft inandas (vid exempelvis tuberkulos behandlingar) eller att dricka vatten 

ur hälsobrunnar, exempelvis Ramlösabrunn. Det är svårt att isolera, mäta och avgöra vad som 

är natur och friluftslivets effekt och vad som kan bero på annat. För att använda 

tuberkulospatienter som exempel så behandlas de huvudsakligen i förebyggandesyfte genom 

vaccin och utav kemoterapi i ett senare skede. Natur och frisk luft är endast ett komplement 

som får patienterna att må bättre, hur stor påverkan det faktiskt har är svårt att bevisa. 

Vedergällande så är fysisk aktivitet i naturen den främsta strategin för att få stadsbefolkningen  

aktiv. Sandell försäkrar att det är bevisat många gånger om och relativt lätt att vetenskapligt 

bevisa det igen att fysisk aktivitet är evolutionärt nödvändigt för att människokroppen inte ska 

bli sjuk (Ibid.) Att avgöra om det är en evolutionär nödvändighet att aktiviteten ska ske just i 

naturen är däremot osäkert. Det går att belysa, i olika tidsperioder, i olika grupper och med 

olika argument att natur kontakt är evolutionärt nödvändigt och personer och grupper 

beskriver själva i olika redovisningar att natur och friluftsliv har stor betydelse för dem, 

subjektivt sätt. Kan friluftsliv användas som en metod för att främja hälsan? Sandell menar att 

forskning försöker bevisa detta genom att belysa för- och nackdelar gentemot; 

samhällskostnader, individuella kostnader, motivation, uthållighet, andra värden, utrustnings- 

och kunskapskrav, miljökonsekvenser, möjligheter och svårigheter att nå olika grupper (Ibid).  

 

Stor del av den medicinska budgeten går till individer som lider av stressrelaterade sjukdomar 

så som: utbrändhet, insomnia, utmattning, depression och panik känslor. Det var grunden för 

att starta en svensk studie i nio städer om totalt 953 individer med syftet att undersöka om 

grönområden ger någon effekt på stressnivån i vardagen. Resultatet visade en korrelation 

mellan hur stressad personen var och hur ofta personen går ut för att besöka ett grön område. 
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När studien undersökte skillnaderna emellan olika subgrupper fanns där positiva effekter på 

alla punkter gällande besökandet av grönområden och stressreducering. De ifyllda 

hälsodeklarationerna underströk att de vanligaste symptomerna följt av stress var ryggont, 

irritation och utmattning. Tid visade sig vara största hindret för att inte gå ut och även 

avståndet till ett grönområde hade betydelse. Största andelen i undersöknings gruppen skulle 

rekommendera en vän som var stressad och orolig att ta en promenad i skogen. Näst största 

andelen av undersökningsgruppen rekommenderade vila i en lugn och tyst park. Ljud visade 

sig vara viktigt eller snarare frånvaron av störande ljud och bara få lyssna på naturliga ljud så 

som vind, fåglar och vatten (Grahn & Stigsdotter, 2003). Naturen innehåller väldigt lite 

information som måste sorteras och värderas. Människans högre kognitiva center kan i en 

naturlig miljö därför vila, medan den äldre delen av hjärnan stimuleras (Kaplan & Kaplan, 

1989). Den äldre delen av hjärnan, hjärnstammen, har till uppgift att sköta kroppens 

huvudsakliga överlevnads instinkter, så som andning, cirkulation och reflexer (Franson & 

Kvist, 1975). 

 

Att löpträna i parkmiljö minskar ångest, depression och ilska jämfört med att löpa i 

stadsmiljö, det visar Bodin och Hartigs (2003) studie "Does the outdoor environment matter 

for psychological restarotion gained through running?" (Spelar utomhusmiljön någon roll för 

psykologisk återhämtning vunnen genom löpning?). Studien undersökte tolv löpare som 

sprang med tidtagning, dels i stadsmiljö och dels i parkmiljö. Löparna själva uppgav att de 

föredrog att springa i parkmiljön för att de gav dem större psykologisk vinning. 

Hastighetsmässigt så var det ingen tidsskillnad på att springa i park- eller i stads miljö. 

Förvånande nog så minskade förmågan att fokusera uppmärksamheten då löparna sprang i 

parkmiljö. Emotionella effekter förändrades som förväntat till det positiva genom att springa i 

parkmiljö, ingen signifikant skillnad kunde styrka det, men författarna till studien hävdar att 

dessa tendenser tydligt kunde ses och att studiens relativt låga deltagande och metodens 

konservativa metod gjorde att ingen signifikant skillnad kunde urskiljas statistiskt sätt (Bodin 

& Hartig, 2003). 

 

En studie gjorts av Hartig, Catalano och Ong (2007) visar att kalla somrar i Sverige leder till 

ökad konsumtion av antidepressiva medel. Grunden till detta menar författarna ligger i att 

relativt kallt sommarväder minskar avsevärt tillgången till återhämtande utomhus aktiviteter 

som i sin tur leder till psykologiska försämringar hos individen. Utan den återhämtnings 

källan som behövs för att hantera den tunga roll av skyldigheter och krav som vardagen 
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ställer, kommer stress att utvecklas. Förekomsten av kronisk stress i de kalla sommar 

månaderna reflekteras i utkomsten av kronisk stress som sjukdom roll, så som depression. En 

annan aspekt som togs upp var att det dåliga sommarvädret höll skolbarn inomhus på sitt 

sommarlov, detta ökade påfrestningen på föräldrar, i synnerhet mödrar, vilket kan ha varit en 

annan anledning till varför antidepressiva medel ökade under sommarmånader med kallt 

väder (Hartig, Catalano & Ong 2007).  

 

Ungdomars självuppfattning ökar via friluftsäventyrs erfarenheter visar Garst, Scheider och 

Baker’s (2001) studie baserad på både kvalitativa och kvantitativa metoder. Deras kvantitativa 

resultat indikerar att direkt efter friluftsäventyret ökade både social acceptans och ett bättre 

beteende/uppförande. En uppföljning visar att efter fyra månader hade ett bättre 

beteende/uppförande, bibehållit sin ökade nivå. Dessa kvantitativa resultat backade upp deras 

kvalitativa resultaten genom att bevisa att självuppfattningen hade ökat i flera olika 

bedömningskategorier. Studien visade att alla ungdomar, oavsett vilken skola, etnicitet, 

socioekonomisk tillhörighet eller sociala grupper i granmiljön, var jämbördiga inför 

situationerna under friluftsäventyren. Informanterna beskrev att friluftsäventyret fungerade 

som en flyktväg från familjens press och negativt grupptryck. Studien beskriver kvalitéerna 

som kommer ut av friluftsäventyret (exempel: verklighetsflykt, ovanligheten, ledarintryck, 

gruppinteraktion, teamwork, positiv vuxen interaktion, utmaning, struktur och vistelsens 

intensitet) kan interagera med varandra på ett unikt sätt som ger de positiva effekterna på 

deltagarna. Friluftsäventyrs aktiviteterna skiljer sig ifrån sport, ungdoms program och/eller 

efter-skol program på så vis att friluftsäventyrs aktiviteterna utmanar deltagarna både fysiskt, 

psykiskt och emotionellt. Resultatet av Garst, Scheider och Baker’s (2001) studie visar att 

denna kontext av aktivitet stegrar sociala och beteende utvecklingar. 

 

En studie om äldre människors hälsa och deras friluftslivsvanor, visar att de inte bara är den 

fysiska aktivitet dom är ute efter, utan även den sociala interaktionen mellan människor och 

även kontakten med naturen som är orsaken. Naturen och att vara ute kan möjligen förbättra 

hälsan utan att nödvändigtvis vara speciellt fysisk aktiv, det syftar framförallt på den sociala 

interaktionen mellan vänner och grannar som orsakar den positiva effekten på hälsan. Även 

själva kontakten med naturen anses kunna förbättra hälsan och minska utvecklingen av stress-

relaterade sjukdomar. Intervjupersonerna uttryckte även att de upplevde ökad självständighet i 

samband med skogspromenader (Sugiyama & Ward Thompson, 2007).  
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OIF (Outdoor Industry Fondation) startades 1989 i USA. Det är en organisation som forskar 

för friluftslivs industrin och för att öka friluftslivet. 2004 gjorde OIF en kvantitativ studie för 

att undersöka friluftslivets utbredning så som orsaker till börja med friluftsliv, orsaker till 

varför friluftsliv utövas och varför folk slutar vara aktiva inom friluftslive. Projektet gick 

också ut på att identifiera vilka grupper som utövar friluftsliv och OIF ville även utveckla 

strategier för att kunna effektivisera sina projekt. Undersökningen innefattade 2045 enkäter, 

av dem praktiserade över hälften friluftsliv, största delen vandrade, campade eller cyklade, 

stor del ägnade sig åt olika formers paddling och alpint friluftsliv, även klättring, 

fågelskådning, flugfiske och jakt fanns med i aktivitetslistan. Stora delar av informanterna var 

aktiva i flera friluftsaktiviteter. De funktionella och emotionella fördelarna för hälsan 

medgavs vara att friluftsliv gav en känsla av fullbordande prestation, en fristad att kunna fly 

stress och press ifrån och en stor fördel var också att få en inre kontakt med sig själv. Största 

delen gillade den fysiska utmaningen och de flesta var nöjda med hälsan som friluftslivet gav. 

Alla åldrar, kvinnor som män, aktiverar sig inom friluftsliv, i åldern mellan 25-34år minskar 

frekvensen dock en aning vilket kan bero på att många väljer att skaffa barn vid den åldern. 

Den yngre kategorin (16-24 år) deltar mest i fysiskt utmanande aktiviteter, medan äldre gör 

det främst för hälsan. Personlig utveckling och hälsofördelar är vad som får unga att vilja 

fortsätta med friluftsliv hela livet. Majoriteten känner sig yngre när de aktiverar sig inom 

friluftsliv och de menar också att det stärker familjebanden. De flesta tränar hellre utomhus än 

inomhus. Fåtal nämnde att de ville minska vikten och andra att de ville bygga upp kroppen, 

som en anledning till varför de ägnade sig åt friluftsliv. Det som hindrar folk ifrån att vara 

aktiva inom friluftsliv är tidsbegränsning, men även ekonomin var ett hinder medgav en del. 

De äldre hindras av skador eller dålig hälsa i större grad än av tidshindret (OIF Consumer 

Outreach Report, 2004). 

 

Metod 
 

Informanter 

 

Undersöknings gruppen bestod av 11 informanter, varav fyra var kvinnor. Medelåldern för 

informanterna var 31 år (variationsvidd 18-54 år). Det geografiska området där informanterna 

befann sig utgjordes av Småland, Västra Götaland och Blekinge. Urvalet valdes ut strategiskt, 
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dels kom informanterna ifrån en gymnasieskola med inriktningen Vildmark och dels en 

folkhögskola med inriktning Friluftsliv, därtill har ytterligare tre informanter tillkommit via 

snöbollseffekten, det vill säga en kontakt ger tips om en annan kontakt/informant som i sin tur 

ger tips på en annan kontakt/informant och så vidare. Informanterna har valts ut strategiskt för 

att få spridning på ålder och kön samt en varierad erfarenhetsnivå angående friluftsliv, dock 

hade alla informanter minst ett års erfarenhet av friluftsliv. De båda skolorna kontaktades via 

rektorn och de i sin tur valde ut frivilliga elever och lärare som ville delta i studien. Studiens 

syfte, genomförande och informantens rättigheter beskrevs både per telefon med rektorn och 

sen även med var och en av informanterna. De övriga tre informanterna ringdes upp för att få 

samma information, då bestämdes även tid och plats för intervjun.  

 

Datainsamling  
 

Data insamlades genom semistrukturerade intervjuer. Samtliga intervjuer genomfördes av S. 

Ekeroth. Öppna frågor ställdes för att få informanten att själv berätta om sina känslor och 

upplevelser. Exempel på öppna frågor kunde vara: Vad är friluftsliv för dig? Vad har 

friluftsliv för inverkan på ditt liv? Vad vill du få ut av friluftslivet? Tror du att friluftsliv kan 

användas för att förbättra hälsan? De öppna frågorna kompletterades med uppföljningsfrågor, 

exempelvis: Hur yttrar det sig? Hur kommer det sig? Kan du berätta mer? Vad får det för 

konsekvenser? Intervjuerna genomfördes på respektive skola i en ostörd lektionssal. Två av 

de tre intervjuerna som inte tillhörde skolorna genomfördes i respektive informants hem och 

den tredje intervjun genomfördes på informantens arbetsplats efter arbetstid då lokalen var 

tom. Intervjuerna varade runt en halvtimma (variationsvidd 16-50 min). Intervjuerna 

transkriberades därefter ordagrant av S. Ekeroth.  

 

Dataanalys av intervjumaterialet  
 

Med hjälp av en innehålls analytisk ansats (Graneheim & Lundman, 2004) genomförde S. 

Ekeroth dataanalysen. Alla de elva transkriberade intervjuerna läses noggrant igenom i sin 

helhet för att få grepp om innehållet. Utsagor ur varje intervju plockades ut och tolkades 

utifrån sitt sammanhang, allt med stor eftersträvan att bibehålla helheten av hela intervjun. 

Utsagorna sammanfogades sedan för att få en större förståelse av innebörden och 

betydelseutsagor skapades utifrån dessa, det vill säga utsagor med samma betydelse slogs 
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ihop. Därefter kondenserades texten, vilket betyder att det av störst intresse ur 

betydelseutsagorna togs fram. Nästa steg i analysprocessen ledde till att kategorier och 

subkategorier skapades. Det skapades tre kategorier och sex subkategorier. Subkategoriernas 

uppgift var att framhålla kategori innehållet. Under analysprocessens gång omformulerades 

både kategori och subkategorier för att få så rättvis koppling till informanternas enheter som 

möjligt. Utifrån kategorierna utformades två subteman och de i sin tur skapade slutligen 

huvudtemat. Huvudtemat vill beskriva hela intervjumaterialets mest väsentliga innehåll, 

genom att sammanfatta både kategorier och subkategorier på ett överblickande vis. 

 

Etiska aspekter 

 

Informanterna informerades muntligt om studiens syfte och genomförande. Därtill klargjordes 

att deltagandet var helt frivilligt och att de hade full rätt att avbryta intervjun när helst de ville, 

utan att behöva ange orsak. Informanterna fick också information om att det inspelade 

materialet skulle kodas och därefter behandlas konfidentiellt, det vill säga inget informanterna 

sa skulle kunna härledas till enskild informant. Material, så väl det inspelade som det 

transkriberade, förvarades inlåst.  

 

Resultat  

 

Av intervju analysen framträdde det latenta innehållet i datamaterialt som kunde 

sammansfattas i ett övergripande tema, välbefinnande för kropp och själ. Det övergripande 

temat följdes av två subteman, utmaning för kroppen och ro för själen. De i sin tur genererade 

i tre kategorier, varierad fysisk aktivitet, personlig utveckling och harmoni. Slutligen bildades 

sex stycken subkategorier; att alla kan delta i friluftsliv, att friluftsliv inte känns som träning, 

att få utmanas fysiskt och mentalt, att få en ökad samarbetsförmåga, att få vara i en naturlig 

miljö och att få vara i en avstressande miljö. Se figur 1. 
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Figur 1: Huvudtema, subtema, kategorier och subkategorier som beskriver hur friluftsliv 

påverkar hälsan.  

 

                      

Varierad fysisk aktivitet   
 

Denna kategorin handlade om friluftslivets mångfald ur det fysiska begreppet. En del av de 

intervjuade såg friluftsliv som en extrem fysisk aktivitet, medan andra menade att det inte gav 

någon nämnvärd fysisk effekt på kroppen. De flesta ansåg dock att friluftsliv till största delen 

ger en mera allmän lågintensiv träning, som även kunde leda till viktkontroll. Någon menade 

att förr användes friluftslivet för att komma i form, idag krävs att personen har en god fysik 

för att klara de extrema aktiviteterna. Dock var de eniga om att det berodde på vilken typ av 

friluftsliv som de ägnade sig åt och att utbudet var varierande. Kategorin mynnade ut i två 

subkategorier: att alla kan delta i friluftsliv och att friluftsliv inte känns som träning. 
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Att alla kan delta i friluftsliv 

Friluftslivets mångfald genererar i att det finns något för alla. Det finns extrema aktiviteter 

som sätter människokroppen på sin yttersta prövning, samtidigt som en skogspromenad ger 

betydligt mindre fysisk aktivitet, men som ändå kan vara tillräcklig för en del personer. Det 

gör att en hel familj kan gå ut tillsammans och alla kan de få ut någonting utav vistelsen. 

Friluftslivet är en skonsam träning som inte ger några nämnvärda belastningsskador. Personer 

med fysiska begränsningar i form av en funktionsnedsättning, kan i vissa friluftsaktiviteter 

agera på helt lika villkor som en fysisk obegränsad person, funktionsnedsättningen kan i den 

aktiviteten vara helt oväsentlig. I vissa aktiviteter kan ett hjälpmedel slå ut funktionshindret, 

medan i andra aktiviteter behövs inte alla kroppsfunktioner för att utföra rörelsen.  

 

”oavsett om du ska göra en fjällvandring eller om du ska paddla eller någonting, så är det ju 

en fysisk ansträngning och har du inte gjort det förut så kommer man snart att upptäcka att 

det är en fysisk ansträngning”. 

 

”man bär med sig grejer och liksom rör på sig, även om det inte är någon extrem motion att 

plocka lingon till exempel, men det är, det räcker kanske för vissa personer” 

 

Att friluftsliv  inte känns som träning        
Många av de intervjuade menade att friluftsliv inte kändes som träning, utan det var något 

man fick på köpet. Oväntat så reagerade kroppen positivt på friluftsaktiviteterna utan att 

personerna hade en tanke på det. Flera beskrev att de hade varit ute med syftet att få 

avkoppling och sedan upptäckt att de hade fått träningsvärk. I jämförelse med annan träning, 

så som gymträning, musikgympa och/eller olika sporter, så menar några av informanterna att 

de då var negativt inställda till träningen, för att det handlade om just träning och förknippade 

detta med något ansträngande. Andra informanter uttryckte sig helt tvärtom och använde 

friluftslivet med syftet att träna och såg då naturen som en träningsarena.  

 

”träna och träna, alltså det är väl en grej som bara kommer på köpet, det känns ju inte som 

man sitter där och tränar men man känner ju sen efteråt, det här var en vecka det!”  

 

”jag tror att man får mer kondition för att man håller på och går i skog och så, sånt, 

arbetande, än om man står och sliter massa vikter på ett gym” 
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Personlig utveckling 

 
I kategorin här beskrevs individernas personliga utveckling, dels i grupp och dels genom 

personliga utmaningar. Att lära sig samarbete och att på så vis lära känna människor, menade 

intervjupersonerna ökade deras tolerans och förståelse för andra människor och på så vis 

utvecklade de sig själva. Två olika vinklar kunde ses i materialet om samarbete, det ena var 

att friluftslivet öppnade människor så att samarbetet blev bättre, det andra var att friluftslivet 

krävde samarbete och därigenom så ökade kännedomen om människorna i gruppen. 

Personliga utmaningar kunde ske i grupp, men framförallt upplevdes utmaningarna när 

individerna var själva, det var då som de ställdes inför sina prövningar, stora som små. 

Utmaningarna kunde både vara rent fysiska hinder som påträffades men även så skapas 

utmaningar i huvudet då tystnaden tvingade personerna till eftertänksamhet. Vissa sökte efter 

utmaningen, syftet för dem var att få den här kicken som de beskrev den, medan för andra så 

kom utmaningen mer eller mindre oväntat. De två subkategorier som utkom av denna 

kategorin var: att få en ökad samarbetsförmåga och att få utmanas fysiskt och mentalt. 

 

Att få en ökad samarbetsförmåga 

Samarbete i grupp var det som uttrycktes tydligast i intervjumaterialet. Vikten av samarbete 

för att överleva i naturen är ett måste, i samhället existerar detta samarbetet inte på samma sätt 

eftersom människan över lever utan ett direkt samarbetet. Det går inte att fuska i friluftslivet, 

där försvinner masker och skådespeleri, gruppmedlemmarna blir människor som måste öppna 

sig, vara ärliga och hjälpas åt för att klara uppgiften. Genom den välkomnande atmosfären 

kan människor ha ett utbyte av varandra på ett djupare plan. 

 

”människor brukar bli lite annorlunda, dels så blir de lugnare, de blir sig själva utan att bära 

alla de här maskerna som vi, eller rollerna som vi spelar i civiliserat, eller statssamhälle”. 

 

”om man är ute länge så märker du vilka personerna är, man skalar av löken och kommer in 

till kärnan av dem” 

 

Att få utmanas fysiskt och mentalt  

Några av de intervjuade uttryckte att det var kicken som de var ute efter. Ingen såg tjusningen 

i att leva nära döden eller risken för att skada sig, men det framkom dock att många av 
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aktiviteterna som gav en kick låg just i den riskzonen. Genomgående för alla intervjuer var att 

de ville utmana sig själva, det behövde inte vara något extremt utan det kunde vara att sitta 

tyst en längre period. Efter vunnit mål upplevdes ökat självförtroende, belåtenhet, nöjdhet, 

glädje och ökad självinsikt. Det positiva med friluftsliv uppgav informanterna var att de 

utmanades både fysiskt och mentalt i samma miljö och aktivitet, vilket de annars upplevde 

som en svår kombination. 

  

”det är just pulsen man vill ha hela tiden, det är ju en otrolig kick, det är ju likadant de som 

hoppar fallskärm, alltså jag förstår inte varför man gör det när man kan jaga”. 

 

”alltså jag har kunskap för att hantera situationen, eh, men jag vet att om jag beter mig dumt 

så kan det bli farligt, jag måste liksom ha koll på läget, men jag tycker att det är häftigt att 

uppleva naturen i dåligt väder, men det får inte, jag är inte så vild att det får finnas med 

någon slags livsfara” 

 

Harmoni  

 
Denna kategori beskrev friluftslivets rogivande förmåga. Alla informanter uttryckte vid flertal 

tillfällen naturens lugnande effekt på dem. De sökte sig bort ifrån vardagen och det 

civiliserade samhället och fann tystnaden. Informanterna uttryckte att deras sinnen skärptes 

och hjärnan fick stimuli hela tiden, men inte på ett sätt som krävde någon ansträngning utan 

snarare på ett avkopplande vis. För att finna lugnet och tystnaden önskade de flesta av de 

intervjuade att få vara själva, men de menade samtidigt att det var den naturliga miljön som 

gjorde de sociala till det bättre och att den avstressande effekten kom även i grupp. Kategorin 

innefattar följande två subkategorier: att få vara i en naturlig miljö och att få vara i en 

avstressande miljö. 

 

Att få vara i en naturlig miljö 

Budskapet i flera intervjuer var att människan är en naturlig varelse och mår därför bäst i en 

naturlig miljö. Dagens samhälle är inte gjort för människan och därför menar de att naturen är 

en plats där människor kan finna sina naturliga rötter. Några av informanterna sa att de ville 

bort ifrån stadsljuden, och genom att färdas i naturen så kom de både fysiskt och mentalt bort 

ifrån samhället och stadsljuden. Kroppen och framför allt sinnena blev mer vaksamma och 
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upplevde därför sin omgivning mer som gjorde att informanterna beskrev sig vara mer 

delaktiga i nuet. 

 

”Det blir ju störst effekt om du gå, du kommer ifrån allt det (paus) allt det vanliga på ett 

annat sätt, det är en process att komma ifrån det, när man går ifrån någonting. Nedvarvning, 

positiv inverkan, slippa allt sus och dus, varva ner lite granna, det är nog mycket därför som 

jag är ute och går”. 

 

”Jag tror att människan är skapad för att bo i naturen och att man har en viss dragningskraft 

till naturen, eller alla har det fast även om det är medvetet eller omedvetet” 

 

Att får vara i en avstressande miljö 

Lugn, det var de ord som i materialet användes mest för att beskriva naturens inverkan på 

dem. Många var väldigt stressade när de gav sig ut i friluftslivet och återvände sen avstressade 

med ny energi och med mera ork. I samhället fann många det svårt att hitta en plats där de 

kunde slappna av och komma bort ifrån stressen. Intervjupersonerna beskrev naturen som en 

fristad där stressen bokstavligt talat rann av dem. På olika sätt förklarades att det i naturen inte 

fanns så mycket som störde tankarna, omgivningen krävde inte så stor uppmärksamhet utan 

tankarna kunde ägnas åt att sortera och bearbeta de inre tankarna.  

 

”Det är det här med lugn och ro, och att man kommer bort ifrån en stressig vardag, det är ju 

rekreationen framförallt för den psykiska hälsan, det tycker jag, men också att naturen i sig 

kan ha en lugnande effekt” 

 

”alla stimuli som är runt omkring dig, oavsett om du är medveten om det, så får du en 

reaktion på det, har du även en lång, lång tid utan (ohörbart) så skapas en stressreaktion så 

då måste du komma ifrån, en hel del stimuli så att du kan, så du kan slippa att hela tiden 

stimuleras av det, eh om du kommer ut i naturen så har du färre stimuli, mer naturligt stimuli, 

det som jag tycker vi är naturliga på, vara ute i naturen, i skogen, och dom naturliga stimuli 

som är där, dom är inte så stressande i den meningen”. 
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Diskussion 
 

Metoddiskussion 

 
Syftet med studien var att få en fördjupad bild av hur människor upplever att deras hälsa 

påverkas utav friluftsliv och för att få djupare insikt om det ansågs en kvalitativ 

forskningsansats som mest lämplig. Materialet analyserades med kvalitativ innehållsanalytiskt 

ansats. Intervjuer ansågs mest lämpade för att följa syftet och forskningsproblemet, för att den 

metoden ger störst utrymme för människors subjektiva upplevelser av ämnet.  

 

Målet med undersökningsgruppen var att alla informanter skulle ha erfarenhet av friluftsliv, 

därtill önskades en så bred urvalsgrupp som möjligt, gällande ålder, kön och erfarenhetsnivå. 

Meningen var först att endast koncentrera sig till en skola, men för att få en ytterligare bredd, 

utvidgades undersökningsgruppen till två skolor i två olika landskap. Då det inte heller kändes 

tillfredställande brett, beslutades att få tag på ytterligare tre informanter. 

Undersökningsgruppen bestod till slut av elva personer. Önskvärt hade dock varit att antalet 

kvinnor hade varit fler och att även äldre hade inkluderats. Det som är viktigt att ha med i 

tankarna när studien läses är att alla informanter hade ju valt att ägna sig åt friluftsliv, det vill 

säga alla hade en förkärlek och en tro på just friluftsliv, vilket kan ha påverkat resultatet. 

Studiens resultat anses dock kunna överrensstämma med urvalsgruppen och bör därmed 

kunna tillämpas på andra individer som ägnar sig åt friluftsliv.  

 

Det praktiska genomförandet av intervjuerna skedde i avskildhet på ostörda platser. Datan 

spelades in för att ingen informationen skulle missas. En intervjuguide användes, som efter 

hand modifierades för att ringa in syftet. Alla intervjuer fick olik ordningsföljd på frågorna, 

eftersom informanten själv styrde samtalet i största möjliga mån. Detta kan ha påverkat 

resultatet.  

 

Datainsamling, transkribering och analys genomfördes utan några mellan händer och detta 

ökade trovärdigheten eftersom risken för misstolkning minskade. Att intervjucitat fanns med i 

resultatet ökar förståelsen och gör även att kontentan av kategorierna förstärks, dessutom 

stärks överrensstämmelsen och noggrannheten av att citaten återgavs okorrigerade. 

Svårigheten låg i att hitta endast ett citat som kunde återspegla hela kategorin. Inget nytt 
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framkom efter 8 analyserade intervjuer, analysen kändes alltså mättad. Ingen tidigare 

erfarenhet fanns för att analyserat ett sådant omfattande intervjumaterial.  

 

De etiska åtgärderna som har vidtagits är att intervjupersonerna har blivit informerade och 

försäkrade om att deras medverkan var helt frivillig och att de när som helst kunde välja att 

avbryta intervjun utan att ange orsak. Ingen av intervjupersonerna valde att utnyttja den rätten. 

Intervjupersonerna blev informerade om att allt material skulle komma att behandlas 

konfidentiellt i enlighet med sekretesslagen. 

 

Resultatdiskussion 
 

Varierad fysisk aktivitet   

Friluftslivets mångfald ur det fysiska begreppet, behandlades under denna kategori. Eftersom 

friluftslivet är så mångfaldigt (OIF, 2004) och så svår definierat (Backman, 2004; 

Friluftsgruppen, 1999), så beror den fysiska effekten på kroppen på hur informanterna har 

definierat begreppet friluftsliv. De som ansåg att friluftsliv är en extrem fysisk aktivitet ägnar 

sig med all sannolikhet åt de mer extrema friluftsaktiviteterna, medan de som menade att 

friluftsliv inte gav någon nämnvärd fysisk effekt på kroppen, kanske definierade friluftsliv 

som fågelskådning. Eftersom friluftsliv är så mångfaldigt, följde inte intervjuerna en bestämd 

definition av friluftsliv. Det kändes viktigt att informanterna själva skulle beskriva vad de 

tyckte att friluftsliv var för dem, detta för att minska risken att vissa grupper och perspektiv på 

friluftslivet skulle försvinna. Detta kan ha försvårat tolkningen av resultatet. Det vida spannet 

över huruvida friluftsliv ger fysiska effekter, kan också ha att göra med informantens 

grundfysisk och/eller övrig träningsstatus. Den som är väldigt fysisk aktiv finner naturligtvis 

en aktivitet lättare än någon som inte är fullt så fysiskt aktiv, det handlar om subjekt upplevda 

känslor. OIF (2004) styrker resultatet att friluftsliv kan användas till både viktminskning och 

att bygga upp kroppen, som den aktuella studien tar upp. 

Att alla kan deltaga i friluftslivet framkom på olika vis av studiens resultat. Att friluftslivet 

passar alla åldrar bekräftar Garst, Schneider och Baker’s (2001) genom sin studie som visar 

en rad positiva effekter av friluftsliv för ungdomar, bland annat ökning av självuppfattningen, 

bättre social acceptans, fysisk, psykisk och emotionell stimulans detta oavsett vilken skola de 

gick på, vilken etnicitet eller vilken socioekonomisk tillhörighet de hade. Sugiyama och 

Thompson (2007) kom fram till i sin studie att naturen och friluftslivet är bra för äldre på så 
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vis att det är fysiskt aktiverande, ökar psykiskt välmående och ökar den sociala interaktionen. 

Sökandet efter en familjär atmosfär (Sandell & Sörlin, 2000) är också något den här studien 

visade. Detta menar även OIF (2004) som kom fram till samma resultat i sin undersökning då 

majoriteten menade att friluftsliv stärker familjebanden. Garst, Schieder och Baker’s (2001) 

studie talar emot att friluftsliv skulle stärka familjebanden, i deras undersökning så angav 

ungdomarna att friluftslivet fungerade som en flyktväg ifrån familjepressen. Det kan bero på 

att deras undersöknings grupp var ungdomar och att de för tillfället befann sig i en fas där de 

var på väg att bryta sig loss ifrån föräldrarna, oavsett om det handlar om friluftsliv eller inte. 

Sandell (2004) fann sin litteratur studie flera belägg som belyser att i olika tidsperioder och 

bekräftat utav olika grupper och personer så har friluftsliv stor betydelse för en stor andel av 

jordens befolkning. Intressant är att resultatet av studien visade att friluftsliv även är passande 

för individer med olika funktions handikapp. 

 

Den här studiens resultatet visade att friluftsliv gav, i olika grader, effekter på kroppen. Att 

intervjupersonerna upplevde att de fysiska effekterna var något som kom på köpet kan ha att 

göra med att när de gav sig ut i naturen på friluftsaktiviteter så var deras syfte ett annat än att 

just träna kroppen. En fjällvandring eller en paddeltur kanske genomfördes som ett 

semesteralternativ och eftersom personerna hade roligt och fick en upplevelse så fanns ingen 

tydlig koppling till träning som personen kanske associerade med inomhusträning i form av 

lagsport eller gym.  
 
Personlig utveckling 
Individernas personliga utveckling beskrevs i denna kategori, dels utveckling i grupp och dels 

genom personliga utmaningar. Intervjupersonerna menade att deras tolerans och förståelse för 

andra människor ökade och att de på så vis utvecklade sig själva, genom att lära sig samarbete 

i friluftslivet och att på så vis lära känna människor. Studien visar att friluftslivet öppnar 

människor så att samarbete kan bli bättre, den teorin styrker Garst, Scheider och Baker (2000) 

som menar att friluftslivet får människor att integrera med varandra på ett unikt sätt. De talar 

dels om interaktion inbördes i gruppen och dels om ungdomar och vuxna emellan. 

Teamwork-känslan blev starkare och kontexten av hela deras studie var att friluftsaktiviteter 

utvecklar beteenden och vidgar de sociala utvecklingarna, vilket stämmer överrens med den 

aktuella studiens resultat. I studien framkom också att friluftslivet krävde samarbete för att 

överleva i naturen och att i dagens samhälle existerar inget behov av det samarbetet för att 
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överleva. Det skapar belägg för att samhället skulle bli mer välkomnande och mer behagligt 

om den samarbetsförmågan ifrån friluftslivet skulle tas med in i samhället. Den sociala 

interaktionen som till stor del bidrar till samarbetet, vittnar Sugiyama och Ward Thompson’s 

(2007) resultat om. Det visar att äldres anledning till friluftsaktiviteter till stor del är just den 

sociala interaktionen emellan människor och till grannar. Den här studien kan omöjligt svara 

för om det är friluftslivet som är orsaken till de förbättrade sociala interaktionerna. Trots att 

intervjupersonerna har fått svara på specifika frågor som försökte fånga, huruvida de ansåg att 

det var just friluftslivet som bidrog till de sociala vinningarna eller om samma effekter skulle 

kunna ha uppnåtts utan naturen och friluftslivets inverkan. Det är mycket problematiskt att 

undersöka om det är friluftslivet som formar människorna eller om det är en speciell typ av 

människa som drar sig till friluftslivet och som i sin tur formar andra människor.  

 

Personliga utmaningar och att växa som människa visade den aktuella studien att friluftsliv 

kan bidra till, det är också vad OIF:s (2004) uppger i sin undersökning. Deras resultat menar 

att personlig utveckling är en av anledningarna till varför unga uppger att de vill fortsätta med 

friluftsliv hela livet. Den aktuella studien visar att utmaningarna kunde ha olika karaktär, dels 

så kunde de vara både fysiska och mentala utmaningar, dels kunde det ske i både grupp eller 

ensam, dessutom kunde utmaningarna eftersträvas eller så kunde de komma helt oväntat. 

Mycket kan bero på friluftslivets mångfald, att det finns lika många syften med friluftsliv som 

det finns människor. De fysiska utmaningarna kan vara ett relativt lätt sätt för människor att 

konkret sätt upp och genomför ett mål, exempelvis att klättra upp för ett berg, det krävs fysisk 

ansträngning för att komma till toppen och när personen nått toppen så är utmaningen 

avklarad. De mentala utmaningarna kan underlättas av friluftslivet eftersom det är svårt att 

isolera sig i en annan miljö, vetskapen om att det inte finns någon hjälp att få, kan vara det 

som sporrar till den sortens utmaning. Friluftslivet är nyckfullt, väder gör att förutsättningarna 

kan ändras i en handvändning, vilket gör att något som varit förberett kan få oväntade fysiska 

och mentala utmaningar helt ofrivilligt. Garst, Scheider och Baker (2000), bekräftar 

friluftslivets olikartade utmaningar genom att sammanfattningsvis säga att friluftsäventyr 

utmanar ungdomar både fysiskt, psykiskt och emotionellt. Att människor gillar den fysiska 

utmaning, framför allt den yngre generationen styrker även OIF (2004). Liksom Sugiyama 

och Thopmson’s (2007) skriver att skogspromenader gjorde att äldre kände sig mer 

självständiga, visar även den aktuella studien, att efter utmaningar i friluftslivet så upplevdes 

ökat självförtroende, högre grad av belåtenhet och nöjdhet, större glädje samt en ökad 

självinsikt. OIF (2004) menar också att friluftsliv genomförs för att få en känsla av fullbordad 
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prestation. Att människor idag söker efter utmaningar bevisar att människors nyfikenhet inte 

minskat genom åren, med utgångspunkt ifrån Sandell och Sörlins (2000) friluftshistoria, som 

menar att det var sökandet efter spänning i vildmarken som först födde friluftslivet. Dock bör 

inte glömmas att det är fullt möjligt att misslyckas med en utmaning, vilket skulle kunna leda 

till exempelvis prestationsångest och tappat självförtroende. Det går inte att undkomma att 

friluftslivet medför risker, faror kan inträffa som kan sluta i döden, livshotande skador eller 

smärre skador som kan ha nog så stor inverkan på individen. Inget av detta främjar hälsan och 

kan vara direkt ohälsosamt. Därför bör naturen alltid tas på allvar och ödet bör inte utmanas.  

 

Att finna harmoni  

Den sista kategorin handlade om friluftslivets rogivande förmåga. Hörnsten (2000) visar i sin 

studie: Forest Recreation in Sweden – Implications for Society and Forestry, att naturen förr 

användes till jordbruk med ett praktiskt syfte och att syftet idag har  utvecklats till att naturen 

nu används till stor del för rekreation och för mentala vinningars syfte. Den aktuella studien 

visar på många sätt att friluftslivet och naturen hade en lugnande effekt vilket sammanstrålar 

med Andersson och Rydberg (2005) som menar att Sveriges befolkning använder skogen som 

ett rekreationsområde, där lugn och återhämtning samlas. Det visar ju att det är många 

människor som har insett naturen och friluftslivets lugnande effekt och att de faktiskt 

använder den, vilket är glädjande belägg för att friluftsliv kan användas för att främja hälsan, i 

detta fallet den mentala hälsan. Informanterna sökte också tystnaden vilket är svårt att finna i 

samhället, på en utomhus promenad hörs trafik och fabriksbuller långa vägar och inomhus 

kan grannar höras eller så kan fläktar, element eller liknande ge ifrån sig ett konstant surrande 

ljud. I Grahn och Stigsdotter’s (2003) undersökning så uttryckte också informanterna att ljud 

var viktiga, framförallt frånvaron av störande stadsljud och bara få lyssna på naturliga ljud 

som vind, fåglar och vatten. I deras undersökning framkom att de flesta skulle rekommendera 

en stressad och orolig vän att ta en promenad i skogen och vila i en tyst och lugn park. När 

informanterna i den aktuella studien sökte tystnaden ville de också komma bort ifrån vardagen 

och det civiliserade samhället. Verklighetsflykt är något som även Garst, Scheider och Baker 

(2000) har funnit i sin studie, likadant skriver OIF (2004) att friluftsliv kunde användas som 

en fristad för att kunna fly ifrån stress och press. I det aktuella resultatet framkom att 

informanterna upplevde att sina sinnen skärptes och hjärnan stimulerades konstant, men inte 

på ett sätt som krävde någon ansträngning utan snarare på ett avkopplande vis. Det är precis 

vad Kaplan och Kaplan kom fram till redan 1989, att människans högre kognitiva center kan 

vila i en naturlig miljö, eftersom naturen innehåller väldigt lite information som hjärnan måste 
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sortera och värdera, däremot så stimuleras den äldre delen av hjärnan (Kaplan & Kaplan, 

1989), det vill säga den delen av hjärnan som bland annat sköter andning, cirkulation och 

reflexer (Franson & Kvist, 1975).  

 

Människan är en naturlig varelse och mår därför bäst i en naturlig miljö, menar den aktuella 

studien. Både Andersson och Rydberg (2005) och Sandell och Sörlin (2000) samtycker i 

detta, att människan är en del av naturen och att hon skulle påverkas negativt om hon togs 

ifrån den miljön. Detta kan ju ifrågasättas, om det sätts på sin spets skulle detta betyda att det 

flesta i Sverige lever och bor onaturligt, för att de bor i städer, tätorter eller samhällen. Det är 

fåtal som lever varje dag i naturen. Kanske handlar det mera om att hitta en personlig väg till 

välbefinnande, där naturen och friluftslivet kan vara en väg att gå. Ingen skulle nog må bra 

utav att vara instängd inomhus året runt. Våren är ett tydligt tecken på det, efter att har varit 

instängda inomhus hela vintern, så tycks svenskarna få ny energi i samma takt som våren 

framskrider. I den aktuella studien så uppgav informanterna att de upplevde att kroppen och 

framför allt sinnena blev mera vaksamma och de beskrev sig därför vara mer delaktiga och 

fokuserade i nuet. Bodin och Hartig (2003) motsätter sig det. Deras studie visar att de som 

sprang i grönområde fick en minskad förmåga att fokusera uppmärksamheten. Motsägelsen 

kan betyda att informanterna i den aktuella studien och informanterna i Bodin och Hartig’s 

(2003) studie hade olika uppfattningar om var uppmärksamheten skulle fokuseras på. Det är 

mycket sällan och borde nästan anses som en konst då en individ inte är fokuserad på något, 

det relevanta ligger i vad som fokuseras på. Exempelvis då en individ fokuserar sig på att 

endast andas, är det mycket möjlig att omgivningens information minskas. 

 

Flera studier (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem & Nolen-Hoeksema, 2000; Al-Sharbati & Al-

jabri, 2006) bekräftar det som informanterna uttrycker, att samhällets tempo har ökat och att 

de ofta kände sig stressade. Hartig, Catalano och Ong (2007), vars studie visar ett samband 

mellan dåligt sommarväder och en ökning av antidepressiva medel, menar att uppkomsten av 

stress kan minska då människor får vara ute och aktivera sig. Det är precis vad som framkom i 

denna studie, att stressen minskade när friluftsaktiviteter utövades. Bodin och Hartig (2003) 

fann att löpa i parkmiljö minskade ångest, depression och ilska, vilket kan ses som ett för 

stadium till stress. Informanterna i aktuella studien medgav att när de återvände ifrån en 

friluftstur så kände de sig mer avstressade hade ny energi och mera ork. Det lugnet som 

intervjupersonerna var ute efter och som de fann i naturen och friluftslivet, är bekräftat av 

många, till och med för flera hundra år sedan, att naturen och friluftslivet har en lugnande 
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inverkan på människan (Mansén, 2001; Eskilsson, 2000; Sandell & Sörlin, 2000). Friluftsliv 

skulle kunna, i motsättning till ovanstående, upplevas som stressande. Det i egenskap utav att 

individer befinner sig i en primitiv och för dem en främmande miljö, därför bör friluftslivet 

läggas på den nivå som individerna är redo för och alltid se till att ha tillräckligt med kunskap 

för aktiviteten och förbereda sig på vilka risker som det kan medföra. Svårast med studien har 

varit att veta vad som verkligen är naturen och friluftslivets förtjänst och vad som kan bero på 

annat. Den svårigheten beskriver även Sandell (2004) i sin litteraturstudie.  

 

Konklusion/Implikation 

 
Syftet med studien var att få en fördjupad bild av hur människor upplever att deras hälsa 

påverkas utav friluftsliv. Människorna i studien upplevde att friluftsliv skapade välbefinnande 

för kropp och själ. Friluftslivets stora vinningar för hälsan var kombinationen av utmaning för 

kroppen och ro för själen. Friluftsliv gav varierad fysisk aktivitet, som alla kunde delta i, ändå 

inte upplevdes det inte som specifik träning. Genom att människor utmanas både fysiskt och 

mentalt, och genom att social interaktion ökar samarbetsförmågan, så framkom att friluftsliv 

ger personlig utveckling. Friluftsliv ger harmoni och en miljö att kunna stressa av i. 

Rekommendation på fortsatt forskning var att undersöka hur friluftslivet rent praktiskt kan 

användas för att främja hälsan och att då också göra en marknadsundersökning över vad som 

krävs för att få en bredare befolkningskrets att välja friluftsliv för att främja hälsan. Tidigare 

forskning, den aktuella studien och S. Ekeroths tro är friluftsliv är ett medel för att främja 

hälsan, mera bevis behövs dock för att övertyga människor om detta.  
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