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Sammanfattning Mycket talar {or att friluftsliv har en positiv inverkan pa hélsan, studier

bekréftar den teorin, ddremot finns det mycket lite svensk forskning inom
friluftsliv. Syfte med studien var att fordjupa kunskapen om hur friluftsliv
paverkar hilsan. En kvalitativ innehallsanalys valdes och djupintervjuer
genomfordes med elva individer med friluftserfarenhet. Huvudtemat som
studien resulterade 1 var att friluftsliv skapar vélbefinnande for kropp och
sjdl. Kombinationen av utmaning for kroppen och ro for sjélen &r
friluftslivets stora vinningar for hélsan. Friluftsliv ger varierad fysisk
aktivitet, dér alla kan deltaga och att det 4nda inte upplevs som specifik
traning. Friluftslivet ger personlig utveckling genom att ménniskor
utmanas bade fysiskt och mentalt och genom att en 6kad samarbetsformaga
fas. Friluftsliv ger harmoni i naturlig miljo, dels att fa vara i en naturlig
miljo, men framforallt en miljo att kunna stressa av i. Rekommendation pa
fortsatt forskning dr att undersoka hur friluftslivet rent praktiskt kan
anvindas for att frdmja hélsan och att da ocksa gora en
marknadsundersokning 6ver vad som kravs for att fa en bredare

befolkningskrets att vilja friluftsliv for att frimja hélsan.
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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.



Introduktion

Mainniskan dr en sjdlvklarhet i naturen och hon dr en del av naturens kretsloppet. Enligt
humanekologin sa &r ménniskan skapt for att leva i naturen och har i alla tider levt i symbios
med den. Béde direkt och indirekt har naturen varit upphov till, och styrt, ménniskans liv och
hela hennes existens. Om ménniskan tar avstand fran denna miljé kommer det att paverka
henne negativt, det vill sdga hon kommer att méd sdmre bade sjilsligt, mentalt och kroppsligt

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

Manga studier bevisar naturens hilsoframjande egenskaper (Andersson & Rydberg; 2005,
Sandell, 2004) och naturen har ldnge anvénds for det syftet. I flera hundra ar har naturens
lakande kraft kénts till. BAde som ren medicin och som hélsobehandling i bland annat kurorter
och hilsohem (Andersson & Rydberg, 2005). Kurortskulturen hdvdar bestdmt att harmoni
mellan kropp och sjidl maste rada, och det ar sjdlva kopplingen mellan natur, vila och hilsa
som dr grunden for hela dess kultur. I sin skrift om de svenska hilsobrunnarna 1734, sager
Carl von Linné¢ att "Sjdlens lugn gor halva kuren" (Mansén, 2001). Vetenskapen borjar ge
tyngd at kunskap om naturens lakande krafter. Denna kunskap vixer sig dven starkare i
samhillet, exempelvis erkdnner manga att naturen har en lugnande effekt pa dem (Andersson

& Rydberg, 2005).

Dagens snabba och tidsfokuserade samhélle har medfort ett allt hogre levnadstempo.
Mainniskan stressas stidndigt till att hinna med att utrétta fler och fler saker pa mindre och
mindre tid. Arbetsbelastningarna okar alltmer (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem & Nolen-
Hoeksema, 2000) och stress dr idag vanligt forekommande och négot oundvikligt i
maénniskors tillvaro. Méanniskan utsitts for det sina hem, i skolan, pé arbetsplatserna och i sin
sociala miljo. Stress i for stor utstrackning byter ner ménniskor, samtidigt dr en viss niva av
stress nodvéndigt och en del av vara liv, utan stress skulle tillvaron bli alltfér hdndelsefattig

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

Svensken nyttjar skogen som rekreationsomrade, 4ven om det s& bara ar for promenader
menar Andersson och Rydberg (2005). I takt med Sveriges utveckling kommer férmodligen
urbaniseringen att 6ka vilket kommer att leda till att virdet av tatortens skogar som

rekreationsomrade expanderar (Nordanstig, 2004). Urbaniseringen har medfort att manga idag



vaxer upp i stdder och tétorter, eftersom deras tidigare generationer ocksé vixte upp i stader
och titorter sa har dagens yngre inte heller nagra sldktingar pa landet. Avsaknaden av
anknytning till naturen riskerar att minska intresset for friluftsliv. Friluftsgruppen (1999)
menar dock att en sddan utveckling kan drdja innan den sker fullt ut, eftersom friluftslivets

kultur viager tungt (Friluftsgruppen 1999).

Mycket talar for att friluftsliv har en positiv inverkan pé hilsan, studier bekriftar den teorin,
diaremot finns det ingen svensk forskning inom friluftsliv. Darfor dr det av vérde att fordjupa
sig 1 &mnet fOr att forsoka samla beldgg for att friluftsliv kan anvéndas som en metod for att

befrdmja hélsan.

Syfte

Syftet med studien var att fa en fordjupad bild av hur ménniskor upplever att deras hélsa

paverkas utav friluftsliv.

Bakgrund

Redovisning av relevanta begrepp

Friluftsliv: Det finns ingen klar definition av begreppet friluftsliv. Manga menar att det
handlar om rorelse och vistelse, att ingen tévling eller rangordning forekommer och att miljon
ar utomhus eller i naturen (Backman, 2004). Friluftsgruppens utredning 1999 Statens stod till
friluftsliv och framjandeorganisationer, anviande sig forst av Norges definition: Vistelse och
fysisk aktivitet utomhus under fritid for att uppna miljéombyte och naturupplevelse, for att
senare omarbetas, ~under fritid” togs bort och “utan krav pa prestation eller tavling” lades till.
Sedan dess har ingen officiell definition tillkommit, Friluftsgruppens definition, som 4r en av
fa nedskrivna definitioner, ar darfor: Vistelse och fysisk aktivitet utomhus for att uppnd
miljoombyte och naturupplevelse utan krav pd prestation eller tdvling (Friluftsgruppen,

1999).

Halsa: Hilsa definieras av WHO (World Health Organisation) 1947 som: "Hdlsa dr ett
tillstand av fullstindigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och ej blott av franvaro av
sjukdom eller handikapp". Pa 1980 och 1990 talen utvecklades hélsodefinitionen till att hélsa



innehéller fyra olika kvalitéer, "Begreppet hdilsa inbegriper fyra var for sig lika viktiga
vdrdebegrepp, ndmligen ldangt liv, friskt liv, rikt liv och jamlikt liv. En god hdlsa skall ses som
en resurs for samhidllet och dess individer och inte som ett mal i sig" (Pellmer & Wramner,

2001).
Svensk friluftslivs historia och dess forskning

Svenska friluftslivets historia gar drygt 100 ar tillbaka. Det grundar sig i senare delen av
1800-talet da jordens stora delar hade upptickts och en relativt korrekt sammanstillning av
virldsbilden hade dokumenterats. Intresset gick da fran att soka spanning 1 fjirran till att soka
spanningen 1 vildmarken (Sandell & Sérlin, 2000). I slutet pd 1800-talet skedde en stor
samhéllsomvandling som ett resultat av industrialismens och urbaniseringens framfart (Blom
& Lindroth, 2002). Folket kénde rotlshet och sokte nya sociala identiteter som kompensation
for den familjdra atmosfar jordbruksamhillet tidigare hade gett. Dirav gavs néring at
folkrorelsernas uppkomst. Jordbrukets narhet som hade varit en del av vardagen tidigare,
byttes nu ut emot ett naturpréglat fritidsintresse, s som turism, alpinism och friluftsliv.
Plotslig s& hade dven arbetaren fatt fritid och friluftslivet 6kade, 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). Nér industrialismens
inverkan sags vara av negativ karaktdr gentemot landskapet mynnade det ut i ett 6kat intresse
for naturskydd (Sandell & Sorlin, 2000). Natur och friluftsliv blev tidigt en viktig del av
Sveriges kulturer och anses idag vara svenskens kulturella arv (Sandell & Soérlin, 2000;
Eskilsson, 2000). Folkhédlsan forsimrades under urbaniseringen och darfér menades det som
viktigt for speciellt stadsborna att komma ut i naturen och aktivera sig inom friluftsliv. Det
skulle ge arbetarna aterhdmtning ifran arbetet i stdder och tétorter och pa sé vis forbéttra

hilsan i bade kropp och sjil (Eskilsson, 2000).

Forskning inom friluftsliv 1 Sverige &r néstintill obefintligt. Det finns ingen institution for
friluftsliv/friluftslivsvetenskap, inget specialiserat biblioteket och ingen tidskrift for
friluftsforskning. Ingen institution tar heller pa sig ansvaret for regelbundna 6ppna
konferenser dér friluftsliv kan diskuteras. En organiserad infrastruktur for kunskapsspridning
och sammanfdrande av en kritisk massa saknas och samarbetet nationellt och internationellt
anses vara begrinsat. [ de senaste tre forskningspropositionerna har friluftsliv inte ens nimnts.

Déremot finns propositioner om nérliggande forskningsomraden som tar upp delar av



friluftslivet, s som hallbar utveckling, folkhilsa, idrott, miljo, hilso- och sjukvérd. Fram tills
2006 sa har det inte funnits nagot sammanhallet program vad géller friluftsforskning
finansiellt sétt. [ vissa fall kan friluftsliv ingd som en delkomponent i ett forskningsprojekt
eller forskningsprogram och pa sa vis fa visst forskningsfinansiért stod (Schantz & Silvander,
2004). 2006 startades dock for forsta gangen i svensk historia ett samlat forskningsprogram
for friluftsliv och naturturism. Detta dr en sex ars satsning av vilket tre ar finansierades av
Naturvardsverket, som har bidragit 17 miljoner mellan 2006 och 2009. De sex
forskningsomradden som programmet kommer svara for &r: Studie av svenskt friluftsliv,
Friluftslivets utovande och monster, Tatortsnéra friluftsliv, Fysisk planering for friluftsliv,
Friluftsliv och naturvard och Friluftsliv, naturturism och regional utveckling (Fredman, 2006).
Grannlandet Norge har betydligt stérre omfattande friluftsforskning &n Sverige, med
institutionell bas och en néttidskrift, trots att bada ldndernas friluftsforskning startade ungefar
samtidigt runt 1970-talet. Sverige har att 1dra av Norge, d& det géller forskningens betydelse
for friluftsliv 1 landet. Den norska utvecklingen har gynnats 1 ett politiskt 6kat intresse som
har resulterat i tva propositioner om friluftsliv, dir forskning och fragor om kunskaps
uppbyggnad har behandlats. Aven de norska ideella organisationernas intresse for forskning
har visat sig bidragande, exempelvis s har FRIFO (Friluftslivets fellesorganisasjon), Norges
motsvarighet till FRISAM:s (Friluftsorganisationer i samverkan), ordnat tva konferenser.
Friluftsforskning gynnas med arliga medel av regeringen ifran Norska forskningsrad samt ett
pagédende flerarigt strategiskt forskningsprogram med friluftsliv i fokus. Aven dansk forskning
ar mer utbredd dn Sveriges, dock mindre omfangsrik d4n Norges. Danmark har finansiering
fran staten via Tips och Lottomedel till sin friluftsforskning (Schantz & Silvander, 2004).
Forskning dr nddvindig for att 6ka kunskapen om dmnet, och for att utbilda allménheten om

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

Allemansritten tar sin plats i lagboken forst 1974 i samband med naturvardslagen med
skriften "naturen dr tillgdnglig for alla enligt allemansrétten" (Sandell, 2000), men inte forran
1994 fors allemansritten in i grundlagen, dér star "alla ska har tillgang till naturen enligt
allemansratten" (RF § 18, kap 2). Fortfarande saknas dock djupare redogorelse for
allemansrittens innebdrd. Allemansrétten dr ndgot unik for Sverige dven om liknande
rattigheter finns 1 andra Skandinaviska ldnder. Allemansrétten har aldrig blivit nedskriven
som lag utan det dr endast ett kunskaps arv som forts vidare fran generation till generation

(Facos, 2000). "Naturvardspolitikern utvecklades for att hela folket skall fa tillgang till var



rika natur", tillkdnnagav Goran Persson, som da var stadsminister, i regeringsforklaringen

1999 (Persson enligt Friluftsgruppen, 1999).
Tidigare forskning som visar friluftslivets positiva effekter pa hélsan

Den viktigaste forskningen inom friluftsliv ar utan tvekan héilsorelaterad, det anser Sandell
(2004). Han har gjort en litteraturstudie over "Friluftslivets varden" och kommit fram till att
friluftslivets hilsofrimjande bredd stracker sig ifrén bade viljan att stirka hélsan och att bota
sjukdom. Den ena vinkeln av de hélsofrdmjande effekterna dr den fysiska aktivitet som
friluftsliv erbjuder och den andra behandlande delen 4r da naturen nyttjas pa sé vis att
exempelvis frisk luft inandas (vid exempelvis tuberkulos behandlingar) eller att dricka vatten
ur hélsobrunnar, exempelvis Ramldsabrunn. Det 4r svart att isolera, méta och avgora vad som
ar natur och friluftslivets effekt och vad som kan bero péd annat. For att anvinda
tuberkulospatienter som exempel sa behandlas de huvudsakligen i forebyggandesyfte genom
vaccin och utav kemoterapi 1 ett senare skede. Natur och frisk luft dr endast ett komplement
som fér patienterna att ma battre, hur stor paverkan det faktiskt har &r svért att bevisa.
Vedergéllande sé ér fysisk aktivitet i naturen den framsta strategin for att fa stadsbefolkningen
aktiv. Sandell forsdkrar att det 4r bevisat ménga génger om och relativt litt att vetenskapligt
bevisa det igen att fysisk aktivitet dr evolutionirt nodvandigt for att ménniskokroppen inte ska
bli sjuk (Ibid.) Att avgdra om det dr en evolutionédr nodvéindighet att aktiviteten ska ske just i
naturen dr daremot osdkert. Det gér att belysa, 1 olika tidsperioder, i olika grupper och med
olika argument att natur kontakt dr evolutiondrt nddvindigt och personer och grupper
beskriver sjdlva i olika redovisningar att natur och friluftsliv har stor betydelse for dem,
subjektivt sitt. Kan friluftsliv anvindas som en metod for att framja hilsan? Sandell menar att
forskning forsoker bevisa detta genom att belysa for- och nackdelar gentemot;
samhillskostnader, individuella kostnader, motivation, uthéllighet, andra varden, utrustnings-

och kunskapskrav, miljokonsekvenser, mojligheter och svarigheter att na olika grupper (Ibid).

Stor del av den medicinska budgeten gér till individer som lider av stressrelaterade sjukdomar
sa som: utbriandhet, insomnia, utmattning, depression och panik kinslor. Det var grunden for
att starta en svensk studie 1 nio stdder om totalt 953 individer med syftet att undersoka om
gronomraden ger nagon effekt pa stressnivan i vardagen. Resultatet visade en korrelation

mellan hur stressad personen var och hur ofta personen gar ut for att besoka ett gron omrade.



Naér studien undersokte skillnaderna emellan olika subgrupper fanns dér positiva effekter pa
alla punkter géllande besokandet av gronomraden och stressreducering. De ifyllda
hilsodeklarationerna understrok att de vanligaste symptomerna foljt av stress var ryggont,
irritation och utmattning. Tid visade sig vara storsta hindret for att inte gd ut och dven
avstandet till ett gronomrade hade betydelse. Storsta andelen i undersoknings gruppen skulle
rekommendera en vin som var stressad och orolig att ta en promenad i1 skogen. Nést storsta
andelen av undersokningsgruppen rekommenderade vila 1 en lugn och tyst park. Ljud visade
sig vara viktigt eller snarare frdnvaron av stérande ljud och bara fa lyssna pa naturliga ljud sa
som vind, faglar och vatten (Grahn & Stigsdotter, 2003). Naturen innehéller valdigt lite
information som maéste sorteras och viarderas. Ménniskans hogre kognitiva center kan i en
naturlig miljo darfor vila, medan den dldre delen av hjidrnan stimuleras (Kaplan & Kaplan,
1989). Den dldre delen av hjdrnan, hjirnstammen, har till uppgift att skota kroppens
huvudsakliga 6verlevnads instinkter, s& som andning, cirkulation och reflexer (Franson &

Kvist, 1975).

Att 16ptrina i parkmiljo minskar &ngest, depression och ilska jamfort med att 16pa i
stadsmiljo, det visar Bodin och Hartigs (2003) studie "Does the outdoor environment matter
for psychological restarotion gained through running?" (Spelar utomhusmiljon nagon roll for
psykologisk aterhdmtning vunnen genom lopning?). Studien undersokte tolv 16pare som
sprang med tidtagning, dels 1 stadsmiljo och dels 1 parkmilj6. Loparna sjdlva uppgav att de
foredrog att springa 1 parkmiljon for att de gav dem storre psykologisk vinning.
Hastighetsmaéssigt s& var det ingen tidsskillnad pé att springa i park- eller i stads miljo.
Forvanande nog sa minskade formagan att fokusera uppmaérksamheten dé Ioparna sprang i
parkmiljo. Emotionella effekter fordndrades som forvéntat till det positiva genom att springa i
parkmilj6, ingen signifikant skillnad kunde styrka det, men forfattarna till studien hévdar att
dessa tendenser tydligt kunde ses och att studiens relativt 1aga deltagande och metodens
konservativa metod gjorde att ingen signifikant skillnad kunde urskiljas statistiskt sétt (Bodin

& Hartig, 2003).

En studie gjorts av Hartig, Catalano och Ong (2007) visar att kalla somrar 1 Sverige leder till
okad konsumtion av antidepressiva medel. Grunden till detta menar forfattarna ligger 1 att
relativt kallt sommarvider minskar avsevirt tillgangen till &terhdmtande utomhus aktiviteter
som i sin tur leder till psykologiska forsamringar hos individen. Utan den aterhdmtnings

killan som behovs for att hantera den tunga roll av skyldigheter och krav som vardagen



stiller, kommer stress att utvecklas. Forekomsten av kronisk stress i de kalla sommar
manaderna reflekteras i utkomsten av kronisk stress som sjukdom roll, sd som depression. En
annan aspekt som togs upp var att det daliga sommarviadret holl skolbarn inomhus pa sitt
sommarlov, detta 6kade pafrestningen pa fordldrar, i synnerhet modrar, vilket kan ha varit en
annan anledning till varfor antidepressiva medel 6kade under sommarménader med kallt

vader (Hartig, Catalano & Ong 2007).

Ungdomars sjélvuppfattning 6kar via friluftsdventyrs erfarenheter visar Garst, Scheider och
Baker’s (2001) studie baserad pa bade kvalitativa och kvantitativa metoder. Deras kvantitativa
resultat indikerar att direkt efter friluftsdventyret 6kade bade social acceptans och ett bittre
beteende/uppférande. En uppfdljning visar att efter fyra manader hade ett bittre
beteende/uppforande, bibehallit sin 6kade niva. Dessa kvantitativa resultat backade upp deras
kvalitativa resultaten genom att bevisa att sjalvuppfattningen hade okat 1 flera olika
bedomningskategorier. Studien visade att alla ungdomar, oavsett vilken skola, etnicitet,
socioekonomisk tillhorighet eller sociala grupper 1 granmiljon, var jambordiga infor
situationerna under friluftsdventyren. Informanterna beskrev att friluftsdventyret fungerade
som en flyktvig fran familjens press och negativt grupptryck. Studien beskriver kvalitéerna
som kommer ut av friluftsdventyret (exempel: verklighetsflykt, ovanligheten, ledarintryck,
gruppinteraktion, teamwork, positiv vuxen interaktion, utmaning, struktur och vistelsens
intensitet) kan interagera med varandra pa ett unikt sitt som ger de positiva effekterna pa
deltagarna. Friluftsdventyrs aktiviteterna skiljer sig ifrén sport, ungdoms program och/eller
efter-skol program pa sé vis att friluftsdventyrs aktiviteterna utmanar deltagarna bade 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 dldre ménniskors hélsa och deras friluftslivsvanor, visar att de inte bara ar den
fysiska aktivitet dom ar ute efter, utan dven den sociala interaktionen mellan manniskor och
dven kontakten med naturen som &r orsaken. Naturen och att vara ute kan mojligen forbéttra
hilsan utan att nodvéandigtvis vara speciellt fysisk aktiv, det syftar framforallt pa den sociala
interaktionen mellan viinner och grannar som orsakar den positiva effekten pa hilsan. Aven
sjdlva kontakten med naturen anses kunna forbittra hdlsan och minska utvecklingen av stress-
relaterade sjukdomar. Intervjupersonerna uttryckte dven att de upplevde 6kad sjalvstandighet i

samband med skogspromenader (Sugiyama & Ward Thompson, 2007).



OIF (Outdoor Industry Fondation) startades 1989 i USA. Det dr en organisation som forskar
for friluftslivs industrin och for att 6ka friluftslivet. 2004 gjorde OIF en kvantitativ studie for
att undersoka friluftslivets utbredning s& som orsaker till borja med friluftsliv, orsaker till
varfor friluftsliv utévas och varfor folk slutar vara aktiva inom friluftslive. Projektet gick
ocksa ut pa att identifiera vilka grupper som utdvar friluftsliv och OIF ville 4ven utveckla
strategier for att kunna effektivisera sina projekt. Undersokningen innefattade 2045 enkdter,
av dem praktiserade over hilften friluftsliv, storsta delen vandrade, campade eller cyklade,
stor del dgnade sig &t olika formers paddling och alpint friluftsliv, 4ven klattring,
fagelskadning, flugfiske och jakt fanns med i aktivitetslistan. Stora delar av informanterna var
aktiva 1 flera friluftsaktiviteter. De funktionella och emotionella férdelarna for hélsan
medgavs vara att friluftsliv gav en kénsla av fullbordande prestation, en fristad att kunna fly
stress och press ifrdn och en stor fordel var ocksa att fa en inre kontakt med sig sjalv. Storsta
delen gillade den fysiska utmaningen och de flesta var ndjda med hélsan som friluftslivet gav.
Alla aldrar, kvinnor som man, aktiverar sig inom friluftsliv, i &ldern mellan 25-344r minskar
frekvensen dock en aning vilket kan bero pa att manga viljer att skaffa barn vid den aldern.
Den yngre kategorin (16-24 ar) deltar mest 1 fysiskt utmanande aktiviteter, medan dldre gor
det framst for hilsan. Personlig utveckling och hélsofordelar ar vad som féar unga att vilja
fortsétta med friluftsliv hela livet. Majoriteten kidnner sig yngre nér de aktiverar sig inom
friluftsliv och de menar ocksa att det stirker familjebanden. De flesta trianar hellre utomhus én
inomhus. Fatal nimnde att de ville minska vikten och andra att de ville bygga upp kroppen,
som en anledning till varfor de dgnade sig at friluftsliv. Det som hindrar folk ifran att vara
aktiva inom friluftsliv r tidsbegridnsning, men dven ekonomin var ett hinder medgav en del.
De dldre hindras av skador eller dalig hélsa i storre grad dn av tidshindret (OIF Consumer

Outreach Report, 2004).

Metod

Informanter

Undersoknings gruppen bestod av 11 informanter, varav fyra var kvinnor. Medeléldern for
informanterna var 31 ar (variationsvidd 18-54 ar). Det geografiska omrédet dér informanterna

befann sig utgjordes av Smaland, Véstra Gotaland och Blekinge. Urvalet valdes ut strategiskt,



dels kom informanterna ifrén en gymnasieskola med inriktningen Vildmark och dels en
folkhdgskola med inriktning Friluftsliv, dartill har ytterligare tre informanter tillkommit via
snobollseffekten, det vill sdga en kontakt ger tips om en annan kontakt/informant som 1 sin tur
ger tips pa en annan kontakt/informant och sa vidare. Informanterna har valts ut strategiskt for
att fa spridning pa alder och kon samt en varierad erfarenhetsniva angéende friluftsliv, dock
hade alla informanter minst ett ars erfarenhet av friluftsliv. De bada skolorna kontaktades via
rektorn och de 1 sin tur valde ut frivilliga elever och ldrare som ville delta 1 studien. Studiens
syfte, genomforande och informantens rattigheter beskrevs bade per telefon med rektorn och
sen dven med var och en av informanterna. De dvriga tre informanterna ringdes upp for att fa

samma information, da bestdmdes dven tid och plats for intervjun.

Datainsamling

Data insamlades genom semistrukturerade intervjuer. Samtliga intervjuer genomfordes av S.
Ekeroth. Oppna fragor stilldes for att fi informanten att sjilv beriitta om sina kiinslor och
upplevelser. Exempel pé 6ppna fragor kunde vara: Vad ar friluftsliv for dig? Vad har
friluftsliv for inverkan pa ditt liv? Vad vill du fa ut av friluftslivet? Tror du att friluftsliv kan
anvéndas for att forbattra hdlsan? De 6ppna fradgorna kompletterades med uppfoljningsfragor,
exempelvis: Hur yttrar det sig? Hur kommer det sig? Kan du beritta mer? Vad far det for
konsekvenser? Intervjuerna genomfordes pé respektive skola i en ostord lektionssal. Tvé av
de tre intervjuerna som inte tillhoérde skolorna genomfordes 1 respektive informants hem och
den tredje intervjun genomfordes pa informantens arbetsplats efter arbetstid da lokalen var
tom. Intervjuerna varade runt en halvtimma (variationsvidd 16-50 min). Intervjuerna

transkriberades direfter ordagrant av S. Ekeroth.

Dataanalys av intervjumaterialet

Med hjélp av en innehalls analytisk ansats (Graneheim & Lundman, 2004) genomforde S.
Ekeroth dataanalysen. Alla de elva transkriberade intervjuerna ldses noggrant igenom 1 sin
helhet for att fa grepp om innehallet. Utsagor ur varje intervju plockades ut och tolkades
utifran sitt ssmmanhang, allt med stor efterstriavan att bibehalla helheten av hela intervjun.
Utsagorna sammanfogades sedan for att fa en storre forstaelse av innebérden och

betydelseutsagor skapades utifran dessa, det vill sdga utsagor med samma betydelse slogs



thop. Dérefter kondenserades texten, vilket betyder att det av storst intresse ur
betydelseutsagorna togs fram. Nésta steg 1 analysprocessen ledde till att kategorier och
subkategorier skapades. Det skapades tre kategorier och sex subkategorier. Subkategoriernas
uppgift var att framhalla kategori innehéllet. Under analysprocessens gdng omformulerades
bade kategori och subkategorier for att fa sé réttvis koppling till informanternas enheter som
mdjligt. Utifrén kategorierna utformades tva subteman och de i sin tur skapade slutligen
huvudtemat. Huvudtemat vill beskriva hela intervjumaterialets mest vasentliga innehall,

genom att sammanfatta bade kategorier och subkategorier pa ett dverblickande vis.

Etiska aspekter

Informanterna informerades muntligt om studiens syfte och genomforande. Dértill klargjordes
att deltagandet var helt frivilligt och att de hade full rétt att avbryta intervjun nér helst de ville,
utan att behdva ange orsak. Informanterna fick ocksd information om att det inspelade
materialet skulle kodas och direfter behandlas konfidentiellt, det vill sdga inget informanterna
sa skulle kunna hérledas till enskild informant. Material, sé vil det inspelade som det

transkriberade, forvarades inlast.

Resultat

Av intervju analysen framtrddde det latenta innehallet 1 datamaterialt som kunde
sammansfattas i ett overgripande tema, vélbefinnande for kropp och sjil. Det vergripande
temat foljdes av tva subteman, utmaning for kroppen och ro for sjédlen. De i sin tur genererade
1 tre kategorier, varierad fysisk aktivitet, personlig utveckling och harmoni. Slutligen bildades
sex stycken subkategorier; att alla kan delta 1 friluftsliv, att friluftsliv inte kdnns som tréning,
att f4 utmanas fysiskt och mentalt, att fa en 6kad samarbetsformaga, att fa vara i en naturlig

miljo och att fa vara i en avstressande miljo. Se figur 1.
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Vilbefinnande for kropp
och sjél

Utmaning {or
kroppen

Ro for sjdlen

Varierad fysisk Personlig Harmoni
aktivitet utveckling

Att alla kan Att friluftsliv
delta 1 inte kanns som
friluftsliv traning

Att f4 utmanas Att fa en okad Att fa varaien
avstressande

milj

Att fa varaien

fysiskt och samarbets-
mentalt formaga

naturlig miljo

Figur 1: Huvudtema, subtema, kategorier och subkategorier som beskriver hur friluftsliv

paverkar hdlsan.

Varierad fysisk aktivitet

Denna kategorin handlade om friluftslivets méngtfald ur det fysiska begreppet. En del av de
intervjuade sag friluftsliv som en extrem fysisk aktivitet, medan andra menade att det inte gav
ndgon namnvérd fysisk effekt pd kroppen. De flesta ansdg dock att friluftsliv till storsta delen
ger en mera allmén lagintensiv traning, som dven kunde leda till viktkontroll. Nagon menade
att forr anvéndes friluftslivet for att komma 1 form, idag krévs att personen har en god fysik
for att klara de extrema aktiviteterna. Dock var de eniga om att det berodde pa vilken typ av
friluftsliv som de dgnade sig at och att utbudet var varierande. Kategorin mynnade ut i tva

subkategorier: att alla kan delta 1 friluftsliv och att friluftsliv inte kéinns som tréning.
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Att alla kan delta i friluftsliv

Friluftslivets méngfald genererar i att det finns nagot for alla. Det finns extrema aktiviteter
som sétter manniskokroppen pa sin yttersta provning, samtidigt som en skogspromenad ger
betydligt mindre fysisk aktivitet, men som dnda kan vara tillriacklig for en del personer. Det
gor att en hel familj kan ga ut tillsammans och alla kan de fa ut ndgonting utav vistelsen.
Friluftslivet ar en skonsam trdning som inte ger nagra nimnvarda belastningsskador. Personer
med fysiska begransningar 1 form av en funktionsnedsattning, kan 1 vissa friluftsaktiviteter
agera pa helt lika villkor som en fysisk obegriansad person, funktionsnedsittningen kan i den
aktiviteten vara helt ovasentlig. I vissa aktiviteter kan ett hjdlpmedel sla ut funktionshindret,

medan 1 andra aktiviteter behdvs inte alla kroppsfunktioner for att utfora rorelsen.

“oavsett om du ska gora en fjdllvandring eller om du ska paddla eller nagonting, sa dr det ju
en fysisk anstrdngning och har du inte gjort det forut sa kommer man snart att upptdcka att

det dr en fysisk anstringning”.

“man bdr med sig grejer och liksom ror pa sig, dven om det inte dr ndgon extrem motion att

plocka lingon till exempel, men det dr, det rdcker kanske for vissa personer”

Att friluftsliv inte kinns som trining

Manga av de intervjuade menade att friluftsliv inte kdndes som tréning, utan det var nagot
man fick pa kopet. Ovéntat sa reagerade kroppen positivt pa friluftsaktiviteterna utan att
personerna hade en tanke pé det. Flera beskrev att de hade varit ute med syftet att fa
avkoppling och sedan upptéckt att de hade fatt triningsvérk. I jamforelse med annan traning,
sd som gymtraning, musikgympa och/eller olika sporter, s menar nagra av informanterna att
de da var negativt instdllda till trdningen, for att det handlade om just trining och forknippade
detta med nagot anstringande. Andra informanter uttryckte sig helt tvirtom och anvinde

friluftslivet med syftet att trina och sdg da naturen som en triningsarena.

“trdna och trdna, alltsd det dr vil en grej som bara kommer pd kopet, det kinns ju inte som

man sitter ddr och trdanar men man kdnner ju sen efterdt, det hdr var en vecka det!”

“jag tror att man fdar mer kondition for att man haller pa och gadr i skog och sd, sant,

arbetande, dn om man star och sliter massa vikter pa ett gym”
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Personlig utveckling

I kategorin hér beskrevs individernas personliga utveckling, dels i grupp och dels genom
personliga utmaningar. Att lira sig samarbete och att pa s vis lira kédnna manniskor, menade
intervjupersonerna dkade deras tolerans och forstaelse for andra ménniskor och pa sa vis
utvecklade de sig sjilva. Tva olika vinklar kunde ses i materialet om samarbete, det ena var
att friluftslivet oppnade manniskor sa att samarbetet blev béttre, det andra var att friluftslivet
kravde samarbete och dérigenom sa dkade kinnedomen om méanniskorna i gruppen.
Personliga utmaningar kunde ske i1 grupp, men framf6rallt upplevdes utmaningarna nir
individerna var sjdlva, det var da som de stélldes infor sina prévningar, stora som sma.
Utmaningarna kunde béde vara rent fysiska hinder som patraffades men dven sé skapas
utmaningar i huvudet da tystnaden tvingade personerna till eftertinksamhet. Vissa sokte efter
utmaningen, syftet for dem var att f4 den hir kicken som de beskrev den, medan for andra sa
kom utmaningen mer eller mindre ovéntat. De tva subkategorier som utkom av denna

kategorin var: att fa en 6kad samarbetsforméga och att fa utmanas fysiskt och mentalt.

Att fa en okad samarbetsformdga

Samarbete 1 grupp var det som uttrycktes tydligast i intervjumaterialet. Vikten av samarbete
for att Gverleva i naturen ar ett maste, i samhéillet existerar detta samarbetet inte pd samma sétt
eftersom ménniskan Gver lever utan ett direkt samarbetet. Det gar inte att fuska i friluftslivet,
dar forsvinner masker och skadespeleri, gruppmedlemmarna blir ménniskor som méste 6ppna
sig, vara drliga och hjélpas &t for att klara uppgiften. Genom den vilkomnande atmosféren

kan ménniskor ha ett utbyte av varandra pa ett djupare plan.

“mdnniskor brukar bli lite annorlunda, dels sa blir de lugnare, de blir sig sjdilva utan att bdra

alla de hdr maskerna som vi, eller rollerna som vi spelar i civiliserat, eller statssamhidille”.

“om man dr ute ldnge sda mdrker du vilka personerna dr, man skalar av l6ken och kommer in

till kdrnan av dem”
Att fa utmanas fysiskt och mentalt

Négra av de intervjuade uttryckte att det var kicken som de var ute efter. Ingen sdg tjusningen

i att leva ndra doden eller risken for att skada sig, men det framkom dock att ménga av
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aktiviteterna som gav en kick 1ag just i den riskzonen. Genomgaende for alla intervjuer var att
de ville utmana sig sjélva, det behovde inte vara nagot extremt utan det kunde vara att sitta
tyst en ldngre period. Efter vunnit mal upplevdes okat sjalvfortroende, belatenhet, néjdhet,
glddje och 6kad sjélvinsikt. Det positiva med friluftsliv uppgav informanterna var att de
utmanades bade fysiskt och mentalt i samma milj6 och aktivitet, vilket de annars upplevde

som en svar kombination.

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

hoppar fallskdrm, alltsd jag forstar inte varfor man gor det ndr man kan jaga”.

“alltsa jag har kunskap for att hantera situationen, eh, men jag vet att om jag beter mig dumt
sd kan det bli farligt, jag mdste liksom ha koll pd liget, men jag tycker att det dr hdftigt att
uppleva naturen i daligt vider, men det far inte, jag dr inte sd vild att det fdr finnas med

ndgon slags livsfara”

Harmoni

Denna kategori beskrev friluftslivets rogivande formaga. Alla informanter uttryckte vid flertal
tillfallen naturens lugnande effekt pa dem. De sokte sig bort ifrdn vardagen och det
civiliserade samhillet och fann tystnaden. Informanterna uttryckte att deras sinnen skérptes
och hjarnan fick stimuli hela tiden, men inte pa ett séitt som krdavde ndgon anstrangning utan
snarare pa ett avkopplande vis. For att finna lugnet och tystnaden 6nskade de flesta av de
intervjuade att fi vara sjdlva, men de menade samtidigt att det var den naturliga miljon som
gjorde de sociala till det béttre och att den avstressande effekten kom dven 1 grupp. Kategorin
innefattar foljande tva subkategorier: att fa vara i en naturlig miljo och att f4 vara i en

avstressande miljo.

Att fd vara i en naturlig miljo

Budskapet i flera intervjuer var att ménniskan ar en naturlig varelse och mér darfor bést i en
naturlig miljo. Dagens samhélle &r inte gjort for ménniskan och darfor menar de att naturen ar
en plats ddr méanniskor kan finna sina naturliga rotter. Nagra av informanterna sa att de ville
bort ifran stadsljuden, och genom att fardas i naturen s kom de bade fysiskt och mentalt bort

ifrdn samhéllet och stadsljuden. Kroppen och framfor allt sinnena blev mer vaksamma och
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upplevde dérfor sin omgivning mer som gjorde att informanterna beskrev sig vara mer

delaktiga 1 nuet.

“Det blir ju storst effekt om du gd, du kommer ifran allt det (paus) allt det vanliga pd ett
annat sdtt, det dr en process att komma ifran det, ndr man gar ifran nagonting. Nedvarvning,
positiv inverkan, slippa allt sus och dus, varva ner lite granna, det dr nog mycket ddrfor som
jag dr ute och gar”.

“Jag tror att mdnniskan dr skapad for att bo i naturen och att man har en viss dragningskraft

till naturen, eller alla har det fast dven om det dr medvetet eller omedvetet”

Att far vara i en avstressande miljo

Lugn, det var de ord som i materialet anvindes mest for att beskriva naturens inverkan pa
dem. Manga var véldigt stressade nér de gav sig ut i friluftslivet och atervande sen avstressade
med ny energi och med mera ork. I samhéllet fann méanga det svért att hitta en plats dér de
kunde slappna av och komma bort ifrén stressen. Intervjupersonerna beskrev naturen som en
fristad dér stressen bokstavligt talat rann av dem. P4 olika sitt forklarades att det i naturen inte
fanns s mycket som storde tankarna, omgivningen kravde inte si stor uppmérksamhet utan

tankarna kunde dgnas &t att sortera och bearbeta de inre tankarna.

"Det dr det héir med lugn och ro, och att man kommer bort ifran en stressig vardag, det dr ju
rekreationen framforallt for den psykiska hdlsan, det tycker jag, men ocksa att naturen i sig

kan ha en lugnande effekt”

“alla stimuli som dr runt omkring dig, oavsett om du dr medveten om det, sd fdr du en
reaktion pa det, har du dven en lang, ldng tid utan (ohorbart) sa skapas en stressreaktion sd
dd maste du komma ifran, en hel del stimuli sa att du kan, sd du kan slippa att hela tiden
stimuleras av det, eh om du kommer ut i naturen sa har du fdrre stimuli, mer naturligt stimuli,
det som jag tycker vi dr naturliga pd, vara ute i naturen, i skogen, och dom naturliga stimuli

som dr ddr, dom dr inte sa stressande i den meningen”.
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Diskussion

Metoddiskussion

Syftet med studien var att f4 en fordjupad bild av hur manniskor upplever att deras hilsa
paverkas utav friluftsliv och for att fa djupare insikt om det ansags en kvalitativ
forskningsansats som mest lamplig. Materialet analyserades med kvalitativ innehallsanalytiskt
ansats. Intervjuer ansadgs mest lampade for att folja syftet och forskningsproblemet, for att den

metoden ger storst utrymme for ménniskors subjektiva upplevelser av dmnet.

Malet med undersokningsgruppen var att alla informanter skulle ha erfarenhet av friluftsliv,
dartill 6nskades en sé bred urvalsgrupp som mgjligt, géllande alder, kon och erfarenhetsniva.
Meningen var forst att endast koncentrera sig till en skola, men for att fa en ytterligare bredd,
utvidgades undersokningsgruppen till tva skolor i tva olika landskap. Da det inte heller kdndes
tillfredstillande brett, beslutades att {4 tag pa ytterligare tre informanter.
Undersdkningsgruppen bestod till slut av elva personer. Onskvirt hade dock varit att antalet
kvinnor hade varit fler och att dven édldre hade inkluderats. Det som ar viktigt att ha med 1
tankarna nér studien ldses &r att alla informanter hade ju valt att dgna sig &t friluftsliv, det vill
sdga alla hade en forkdrlek och en tro pa just friluftsliv, vilket kan ha paverkat resultatet.
Studiens resultat anses dock kunna dverrensstimma med urvalsgruppen och bor darmed

kunna tilldimpas pa andra individer som édgnar sig at friluftsliv.

Det praktiska genomforandet av intervjuerna skedde 1 avskildhet pa ostorda platser. Datan
spelades in fOr att ingen informationen skulle missas. En intervjuguide anvéndes, som efter
hand modifierades for att ringa in syftet. Alla intervjuer fick olik ordningsf6ljd pa fragorna,
eftersom informanten sjélv styrde samtalet i storsta mojliga man. Detta kan ha paverkat

resultatet.

Datainsamling, transkribering och analys genomfordes utan nadgra mellan hénder och detta
okade trovardigheten eftersom risken for misstolkning minskade. Att intervjucitat fanns med 1
resultatet Okar forstaelsen och gor dven att kontentan av kategorierna forstarks, dessutom
starks Overrensstimmelsen och noggrannheten av att citaten atergavs okorrigerade.

Svérigheten lag i att hitta endast ett citat som kunde aterspegla hela kategorin. Inget nytt
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framkom efter 8 analyserade intervjuer, analysen kéndes alltsa méttad. Ingen tidigare

erfarenhet fanns for att analyserat ett sddant omfattande intervjumaterial.

De etiska atgdrderna som har vidtagits dr att intervjupersonerna har blivit informerade och
forsdkrade om att deras medverkan var helt frivillig och att de nar som helst kunde vilja att
avbryta intervjun utan att ange orsak. Ingen av intervjupersonerna valde att utnyttja den rétten.
Intervjupersonerna blev informerade om att allt material skulle komma att behandlas

konfidentiellt 1 enlighet med sekretesslagen.

Resultatdiskussion

Varierad fysisk aktivitet

Friluftslivets méangfald ur det fysiska begreppet, behandlades under denna kategori. Eftersom
friluftslivet ar s& mangfaldigt (OIF, 2004) och sa svér definierat (Backman, 2004;
Friluftsgruppen, 1999), sa beror den fysiska effekten pa kroppen pa hur informanterna har
definierat begreppet friluftsliv. De som anség att friluftsliv dr en extrem fysisk aktivitet dgnar
sig med all sannolikhet 4t de mer extrema friluftsaktiviteterna, medan de som menade att
friluftsliv inte gav ndgon ndmnvérd fysisk effekt pa kroppen, kanske definierade friluftsliv
som fagelskadning. Eftersom friluftsliv 4r s& mangfaldigt, f6ljde inte intervjuerna en bestamd
definition av friluftsliv. Det kindes viktigt att informanterna sjélva skulle beskriva vad de
tyckte att friluftsliv var for dem, detta for att minska risken att vissa grupper och perspektiv pa
friluftslivet skulle forsvinna. Detta kan ha forsvarat tolkningen av resultatet. Det vida spannet
over huruvida friluftsliv ger fysiska effekter, kan ocksa ha att gora med informantens
grundfysisk och/eller 6vrig traningsstatus. Den som ar véldigt fysisk aktiv finner naturligtvis
en aktivitet littare 4n ndgon som inte ar fullt sa fysiskt aktiv, det handlar om subjekt upplevda
kéanslor. OIF (2004) styrker resultatet att friluftsliv kan anvéndas till bade viktminskning och
att bygga upp kroppen, som den aktuella studien tar upp.

Att alla kan deltaga 1 friluftslivet framkom pé olika vis av studiens resultat. Att friluftslivet
passar alla aldrar bekréftar Garst, Schneider och Baker’s (2001) genom sin studie som visar
en rad positiva effekter av friluftsliv for ungdomar, bland annat 6kning av sjilvuppfattningen,
bittre social acceptans, fysisk, psykisk och emotionell stimulans detta oavsett vilken skola de
gick pa, vilken etnicitet eller vilken socioekonomisk tillhorighet de hade. Sugiyama och

Thompson (2007) kom fram till i sin studie att naturen och friluftslivet &r bra for dldre pa sé
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vis att det dr fysiskt aktiverande, dkar psykiskt vidlmaende och 6kar den sociala interaktionen.
Sokandet efter en familjar atmosfar (Sandell & Sorlin, 2000) 4r ocksd nagot den hér studien
visade. Detta menar dven OIF (2004) som kom fram till samma resultat i sin undersokning da
majoriteten menade att friluftsliv stirker familjebanden. Garst, Schieder och Baker’s (2001)
studie talar emot att friluftsliv skulle stirka familjebanden, i deras undersokning s& angav
ungdomarna att friluftslivet fungerade som en flyktvig ifran familjepressen. Det kan bero pa
att deras undersoknings grupp var ungdomar och att de for tillfallet befann sig i en fas dér de
var pa vag att bryta sig loss ifran fordldrarna, oavsett om det handlar om friluftsliv eller inte.
Sandell (2004) fann sin litteratur studie flera beldgg som belyser att 1 olika tidsperioder och
bekriftat utav olika grupper och personer sa har friluftsliv stor betydelse for en stor andel av
jordens befolkning. Intressant dr att resultatet av studien visade att friluftsliv d&ven édr passande

for individer med olika funktions handikapp.

Den hir studiens resultatet visade att friluftsliv gav, i olika grader, effekter pa kroppen. Att
intervjupersonerna upplevde att de fysiska effekterna var nagot som kom pa kopet kan ha att
gora med att ndr de gav sig ut i naturen pa friluftsaktiviteter sd var deras syfte ett annat &n att
just trdna kroppen. En fjéllvandring eller en paddeltur kanske genomfordes som ett
semesteralternativ och eftersom personerna hade roligt och fick en upplevelse sa fanns ingen
tydlig koppling till traning som personen kanske associerade med inomhustrianing i form av

lagsport eller gym.

Personlig utveckling

Individernas personliga utveckling beskrevs 1 denna kategori, dels utveckling i grupp och dels
genom personliga utmaningar. Intervjupersonerna menade att deras tolerans och forstaelse for
andra ménniskor 6kade och att de pa sa vis utvecklade sig sjilva, genom att ldra sig samarbete
i friluftslivet och att pa sa vis liara kdnna manniskor. Studien visar att friluftslivet Gppnar
mainniskor sa att samarbete kan bli battre, den teorin styrker Garst, Scheider och Baker (2000)
som menar att friluftslivet far ménniskor att integrera med varandra pa ett unikt sétt. De talar
dels om interaktion inbordes 1 gruppen och dels om ungdomar och vuxna emellan.
Teamwork-kinslan blev starkare och kontexten av hela deras studie var att friluftsaktiviteter
utvecklar beteenden och vidgar de sociala utvecklingarna, vilket stimmer 6verrens med den
aktuella studiens resultat. I studien framkom ocksa att friluftslivet krdvde samarbete for att

overleva 1 naturen och att i dagens samhdélle existerar inget behov av det samarbetet for att
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overleva. Det skapar beldgg for att samhéllet skulle bli mer vilkomnande och mer behagligt
om den samarbetsformagan ifran friluftslivet skulle tas med in i samhéllet. Den sociala
interaktionen som till stor del bidrar till samarbetet, vittnar Sugiyama och Ward Thompson’s
(2007) resultat om. Det visar att dldres anledning till friluftsaktiviteter till stor del ar just den
sociala interaktionen emellan ménniskor och till grannar. Den hér studien kan omgjligt svara
for om det &r friluftslivet som &r orsaken till de forbéttrade sociala interaktionerna. Trots att
intervjupersonerna har fatt svara pa specifika fragor som forsokte fanga, huruvida de ansag att
det var just friluftslivet som bidrog till de sociala vinningarna eller om samma effekter skulle
kunna ha uppnétts utan naturen och friluftslivets inverkan. Det &r mycket problematiskt att
undersdka om det ar friluftslivet som formar ménniskorna eller om det ar en speciell typ av

ménniska som drar sig till friluftslivet och som 1 sin tur formar andra ménniskor.

Personliga utmaningar och att vixa som ménniska visade den aktuella studien att friluftsliv
kan bidra till, det dr ocksa vad OIF:s (2004) uppger i sin undersokning. Deras resultat menar
att personlig utveckling ar en av anledningarna till varfér unga uppger att de vill fortsitta med
friluftsliv hela livet. Den aktuella studien visar att utmaningarna kunde ha olika karaktér, dels
sa kunde de vara béade fysiska och mentala utmaningar, dels kunde det ske i bade grupp eller
ensam, dessutom kunde utmaningarna efterstravas eller s kunde de komma helt ovéntat.
Mycket kan bero pa friluftslivets méangfald, att det finns lika manga syften med friluftsliv som
det finns ménniskor. De fysiska utmaningarna kan vara ett relativt 1itt sitt for manniskor att
konkret sétt upp och genomfor ett mal, exempelvis att klattra upp for ett berg, det kréavs fysisk
anstrangning for att komma till toppen och nér personen nétt toppen sd ar utmaningen
avklarad. De mentala utmaningarna kan underlittas av friluftslivet eftersom det &r svart att
isolera sig i en annan miljd, vetskapen om att det inte finns ndgon hjilp att fa, kan vara det
som sporrar till den sortens utmaning. Friluftslivet ar nyckfullt, vider gor att forutsittningarna
kan dndras i en handvéndning, vilket gor att nagot som varit forberett kan fa ovéintade fysiska
och mentala utmaningar helt ofrivilligt. Garst, Scheider och Baker (2000), bekréftar
friluftslivets olikartade utmaningar genom att sammanfattningsvis séga att friluftsaventyr
utmanar ungdomar bade fysiskt, psykiskt och emotionellt. Att manniskor gillar den fysiska
utmaning, framfor allt den yngre generationen styrker d&ven OIF (2004). Liksom Sugiyama
och Thopmson’s (2007) skriver att skogspromenader gjorde att dldre kdnde sig mer
sjalvstandiga, visar dven den aktuella studien, att efter utmaningar i friluftslivet s upplevdes
okat sjalvfortroende, hogre grad av beldtenhet och nojdhet, storre glddje samt en 6kad

sjalvinsikt. OIF (2004) menar ocksa att friluftsliv genomfors for att fa en kinsla av fullbordad

19



prestation. Att ménniskor idag soker efter utmaningar bevisar att ménniskors nyfikenhet inte
minskat genom aren, med utgangspunkt ifrdn Sandell och Sorlins (2000) friluftshistoria, som
menar att det var sokandet efter spanning 1 vildmarken som forst fodde friluftslivet. Dock bor
inte glommas att det dr fullt mojligt att misslyckas med en utmaning, vilket skulle kunna leda
till exempelvis prestationsangest och tappat sjalvfortroende. Det gar inte att undkomma att
friluftslivet medfor risker, faror kan intraffa som kan sluta i déden, livshotande skador eller
smérre skador som kan ha nog sa stor inverkan pa individen. Inget av detta frimjar hilsan och

kan vara direkt ohdlsosamt. Darfor bor naturen alltid tas pa allvar och 6det bor inte utmanas.

Att finna harmoni

Den sista kategorin handlade om friluftslivets rogivande formaga. Hornsten (2000) visar 1 sin
studie: Forest Recreation in Sweden — Implications for Society and Forestry, att naturen forr
anvéndes till jordbruk med ett praktiskt syfte och att syftet idag har utvecklats till att naturen
nu anvands till stor del for rekreation och for mentala vinningars syfte. Den aktuella studien
visar pd manga sitt att friluftslivet och naturen hade en lugnande effekt vilket sammanstralar
med Andersson och Rydberg (2005) som menar att Sveriges befolkning anvander skogen som
ett rekreationsomrade, dir lugn och aterhdmtning samlas. Det visar ju att det &r ménga
manniskor som har insett naturen och friluftslivets lugnande effekt och att de faktiskt
anvander den, vilket ar glddjande beldgg for att friluftsliv kan anvidndas for att frdmja hilsan, i
detta fallet den mentala hélsan. Informanterna sokte ocksa tystnaden vilket ar svart att finna i
sambhdllet, pa en utomhus promenad hors trafik och fabriksbuller langa vigar och inomhus
kan grannar horas eller sé kan flaktar, element eller liknande ge ifran sig ett konstant surrande
ljud. I Grahn och Stigsdotter’s (2003) undersokning sa uttryckte ocksa informanterna att ljud
var viktiga, framforallt frdnvaron av storande stadsljud och bara fa lyssna pa naturliga ljud
som vind, faglar och vatten. I deras undersokning framkom att de flesta skulle rekommendera
en stressad och orolig vén att ta en promenad 1 skogen och vila 1 en tyst och lugn park. Nér
informanterna 1 den aktuella studien sokte tystnaden ville de ocksa komma bort ifrdn vardagen
och det civiliserade samhillet. Verklighetsflykt dr ndgot som dven Garst, Scheider och Baker
(2000) har funnit 1 sin studie, likadant skriver OIF (2004) att friluftsliv kunde anvindas som
en fristad for att kunna fly ifrén stress och press. I det aktuella resultatet framkom att
informanterna upplevde att sina sinnen skérptes och hjarnan stimulerades konstant, men inte
pa ett sitt som krdvde nagon anstringning utan snarare pa ett avkopplande vis. Det ar precis
vad Kaplan och Kaplan kom fram till redan 1989, att ménniskans hogre kognitiva center kan

vila i en naturlig miljo, eftersom naturen innehaller vildigt lite information som hjdrnan méste
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sortera och vérdera, ddremot sa stimuleras den éldre delen av hjarnan (Kaplan & Kaplan,
1989), det vill sdga den delen av hjirnan som bland annat skoter andning, cirkulation och

reflexer (Franson & Kvist, 1975).

Mainniskan ar en naturlig varelse och méar dérfor bast i en naturlig miljo, menar den aktuella
studien. Bade Andersson och Rydberg (2005) och Sandell och Sorlin (2000) samtycker i
detta, att manniskan ar en del av naturen och att hon skulle paverkas negativt om hon togs
ifrdn den miljon. Detta kan ju ifragaséttas, om det sitts pa sin spets skulle detta betyda att det
flesta 1 Sverige lever och bor onaturligt, for att de bor 1 stider, titorter eller samhéllen. Det ar
fatal som lever varje dag i naturen. Kanske handlar det mera om att hitta en personlig vég till
vilbefinnande, dir naturen och friluftslivet kan vara en vég att gé. Ingen skulle nog ma bra
utav att vara instdngd inomhus aret runt. Varen ar ett tydligt tecken pa det, efter att har varit
instdngda inomhus hela vintern, sa tycks svenskarna fa ny energi i samma takt som varen
framskrider. I den aktuella studien sa uppgav informanterna att de upplevde att kroppen och
framfor allt sinnena blev mera vaksamma och de beskrev sig diarfor vara mer delaktiga och
fokuserade 1 nuet. Bodin och Hartig (2003) motsétter sig det. Deras studie visar att de som
sprang i gronomrade fick en minskad forméga att fokusera uppmérksamheten. Motsdgelsen
kan betyda att informanterna 1 den aktuella studien och informanterna i Bodin och Hartig’s
(2003) studie hade olika uppfattningar om var uppmérksamheten skulle fokuseras pa. Det ar
mycket sidllan och borde néstan anses som en konst di en individ inte dr fokuserad pa néagot,
det relevanta ligger i vad som fokuseras pa. Exempelvis da en individ fokuserar sig pé att

endast andas, dr det mycket mdjlig att omgivningens information minskas.

Flera studier (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem & Nolen-Hoeksema, 2000; Al-Sharbati & Al-
jabri, 2006) bekréftar det som informanterna uttrycker, att samhéllets tempo har dkat och att
de ofta kinde sig stressade. Hartig, Catalano och Ong (2007), vars studie visar ett samband
mellan daligt sommarvider och en 6kning av antidepressiva medel, menar att uppkomsten av
stress kan minska da ménniskor far vara ute och aktivera sig. Det dr precis vad som framkom i
denna studie, att stressen minskade nér friluftsaktiviteter utovades. Bodin och Hartig (2003)
fann att 16pa i parkmiljo minskade dngest, depression och ilska, vilket kan ses som ett for
stadium till stress. Informanterna i aktuella studien medgav att nér de atervande ifrén en
friluftstur s kdnde de sig mer avstressade hade ny energi och mera ork. Det lugnet som
intervjupersonerna var ute efter och som de fann 1 naturen och friluftslivet, dr bekréftat av

manga, till och med for flera hundra ar sedan, att naturen och friluftslivet har en lugnande
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inverkan pad minniskan (Mansén, 2001; Eskilsson, 2000; Sandell & Sorlin, 2000). Friluftsliv
skulle kunna, i motséttning till ovanstdende, upplevas som stressande. Det i egenskap utav att
individer befinner sig i en primitiv och for dem en frimmande milj6, darfor bor friluftslivet
laggas pa den niva som individerna ar redo for och alltid se till att ha tillrdckligt med kunskap
for aktiviteten och forbereda sig pa vilka risker som det kan medfora. Svarast med studien har
varit att veta vad som verkligen dr naturen och friluftslivets fortjanst och vad som kan bero pa

annat. Den svarigheten beskriver aven Sandell (2004) i sin litteraturstudie.

Konklusion/Implikation

Syftet med studien var att fa en fordjupad bild av hur ménniskor upplever att deras hélsa
paverkas utav friluftsliv. Ménniskorna i studien upplevde att friluftsliv skapade vilbefinnande
for kropp och sjél. Friluftslivets stora vinningar for hédlsan var kombinationen av utmaning for
kroppen och ro for sjilen. Friluftsliv gav varierad fysisk aktivitet, som alla kunde delta i, anda
inte upplevdes det inte som specifik trining. Genom att ménniskor utmanas bade fysiskt och
mentalt, och genom att social interaktion 6kar samarbetsformagan, s& framkom att friluftsliv
ger personlig utveckling. Friluftsliv ger harmoni och en milj6 att kunna stressa av 1.
Rekommendation pé fortsatt forskning var att undersoka hur friluftslivet rent praktiskt kan
anvéndas for att frimja hélsan och att di ocksa gora en marknadsundersokning 6ver vad som
kréavs for att f4 en bredare befolkningskrets att vilja friluftsliv for att frimja hélsan. Tidigare
forskning, den aktuella studien och S. Ekeroths tro dr friluftsliv dr ett medel for att frimja

hilsan, mera bevis behdvs dock for att overtyga méanniskor om detta.
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