Natur pa recept

En guidehandledning om att anvdnda naturen runt
knuten for att bli starkare och lugnare

Bosse Rosén
Storstockholms naturguider 2013

Skogen — en oviarderlig resurs fér att ma bra i vardagen. Vilken stig viljer du? Foto: Bosse Rosén.
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¥ 9 Jag kénde i vandringen att jag var med fran forsta borjan, nér vi skulle ténka hur det kéndes
under fotterna'i stunden som var'. Inte att man satt pa en stol och tankte hur det méjligen skulle
kénnas.

Sedan kom dofterna, trédtopparna, fargerna, ... i lugn takt sa att man kunde kanna allt detta hér och nu.
Kéande mig fullstandigt avslappnad i slutet. Precis som om jag skulle ga pamoln!”

(Anita, deltagare i guidning "Natur pa recept™)
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Ta sig hit:

Buss 611 fran Danderyds sjukhus till Ellaparksvagen. Bussen tar ca 15 minuter.

Om turen:
Langd: ca 4 km, varav 2 km pa gangvag och 2 km pa stigar i skogsomradet kring Mortsjon.

Tid: Ca 3 timmar.

-'"-_1 -
™

Milsten:

2. Lite vildare

1. Introduktion

Hallplats Ellaparksvagen

Résjovagen

Torvmossegrand
Skarpang

Karta 1.Borjan och slutet av guidningen fran hallplats Ellaparksvagen till elljussparets start efter Langkarrsvagen drca 1
km pa parkvag (enkel vag).

e000000000000000000000 Guiderutt
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Skylt: ”Sjéslingan”

6a. Sinnesdvning +
7. Stubbsittning alt 1

6b. Sinnesdvning +
7. Stubbsittning alt 2

*:so

b

2. Lite vildare

Karta 2. Guiderutten i naturen kring Mortsjén. Total stricka i skogensomradet ca 2 km.

(Den titprickade linjen beskriver guiderutten med alternativa vigar for tyst vandring. Ovriga markeringar beskriver olika
vandringsleder i Mortsjdomradet.)

0000000000000 000000000 Guiderutt

ceecoccccccccccccccccce Alternativ vag for tyst vandring
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Start: Hallplats Ellaparksvagen.

Hej och valkommen till den har guidade turen pa temat "Natur pa recept”. Har vid Tabyvagen ar det
ganska bullrigt, sa vi ska forflytta oss cirka 300 meter in i Skarpangsparken dar jag tar en lite fylligare
introduktion.

Gad tillbaka ca 50 meter. Ta héger pd parkvdgen under Tdbyvdgen in i Skarpdngsparken. Ga
gdngvdgen at nordvdst. Ta till vinster ndr parkvégen delar sig och stanna ndgonstans pa den 6ppna
ytan.

1. Introduktion: Tanka "Vitamin N” for rorelse och ro
Valkommen att fa din dagliga dos av ”"Vitamin N”. Tva stora halsoproblem i vastvarlden idag ar att vi
ror oss for lite och stressar for mycket.

Resultatet ser vi i form av overvikt, hjart-karlsjukdomar, diabetes typ 2, rygg- och ledbesvir,
utbrdandhet och manga andra “véllevnadssjukdomar”. Men naturen kan hjilpa oss att ma battre,
bade fysiskt och psykiskt. Naturen har sa manga positiva egenskaper att den ibland kallas ”Vitamin
N”. Det ska den har turen handla om.

Den héar guidningen arrangeras av Storstockholms naturguider (som drivs av Naturskyddsféreningen i
Stockholms 1dn) i samarbete med Taby kommun.

Naturskyddsforeningen ar Sveriges adldsta och storsta miljoorganisation med ca 170 000 medlemmar.
Foreningen har en riksorganisation, lansférbund och lokala kretsar.

Var ambition ar att visa och vacka intresse for all den fina natur som finns i Stockholms-omradet —
bade i och nara staden och lite langre bort. Att vdrna den tatortsnara naturen ar en av de viktigaste
fragorna for Naturskyddsforeningen i Stockholms lan. Ju fler som kédnner till och uppskattar naturen
desto storre chans att vara gronomraden bevaras for framtiden!

Syften och mal med guidningen
Forhoppningsvis har du efter guidningen fatt med dig:

* Grundlaggande kunskaper om naturens hdlsoframjande effekter.
e Egna upplevelser av nagra 6vningar hur du kan anvdnda naturen for att ma bra.
e Nagon idé om hur du kan fa in mer naturvistelse i syfte att starka din halsa i din vardag.

Guidningens upplagg
Den har guidningen ar indelad i tva delar. Under den forsta delen fokuserar vi pa hur vi kan anvdnda
naturen for var dagliga fysiska aktivitet. Vi provar en del enkla eller krangligare évningar for kroppen.

Under passets andra del ligger tonvikten pa att anvanda naturen for att fa lugn och ro, minska stress
och tanka positiva sinnesupplevelser.

Innan 6vergangen till den "lugna” delen har vi en gemensam fikapaus.
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Tank pa att du gor sa mycket eller lite som du tycker kdnns bra. Det ar ingen tavling, och det finns
inga som helst krav pa prestation. Ar det ndgon dvning som inte kidnns bra — gér ndgot annat i stillet,
eller bara titta pa.

Du dr en vandrare

Biologiskt sett ar vi anpassade till ett liv som jagare-samlare. Vara gener &r desamma som pa
stenaldern, och for att fungera val bade kroppsligt behover vi fa en lagom mix av anstrangning och
aterhdmtning — bade for kroppen och sinnet. Det kan vi fa i naturen.

Ga dig frisk
Promenaden ar varldens enklaste satt att fa motion — och ett av de mest effektiva. Alltid tillgangligt,
krdver ingen utrustning utom majligen ett par bra skor.

Rekommendationen fran Folkhélsoinstitutet ar att rora sig pa nivan mattligt anstrangande i 30
minuter per dag.

Enklaste sattet att uppna det ar att promenera. Sa lat oss ga!

Fortsdtt gangvdgen Gt nordvdst ca 700 meter. Ga 6ver Ldngkdrrsvdgen och stanna ddr elljusspdret
bérjar.
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2. Lite vildare
Nu har vi redan gatt nastan en kilometer och har fatt rérelse, dagsljus och frisk luft. Hur kanns det?

Rorelsen har satt igang massor av saker i din kropp:

e Hjartat har fatt pumpa lite hardare vilket gor det starkare pa sikt

¢ Blodkarlen har skoljts igenom med friskt blod

e Dina leder har ”"smorts upp” genom att ledvatska produceras

* Din dmnesomsattning har 6kat — du férbranner fler kalorier

e Kanske har du ocksa fatt nya tankar. ”Solvitur ambulando” — det I6ser sig nar man gar — ar ett
uttryck som anvants av manga ténkare genom tiderna.

Visste du att motion ocksa kan anvandas for att lindra angest och depression?

"Fysisk aktivitet ar en potent och kostnadseffektiv multitablett med dokumenterade positiva effekter
som inte bara forebygger hjart-karlsjukdom och diabetes utan ocksa fungerar som behandling av
mentala sjukdomar”, sager psykiatrikern Jill Taube i en artikel i Svenska Dagbladet’.

Dags att krangla till det lite mer.

Hittills har vi rort oss pa ett nagorlunda plant underlag. Men vi ska snart krangla till det for att fa
annu fler effekter av att réra oss i naturen. Sa fort du ldmnar asfalt och betong och borjar ga pa ett
mjukare eller mer ojamnt underlag borjar det hdanda saker i kroppen. Dina hallningsmuskler far jobba
och du ovar rorlighet, koordination och balans. Nar underlaget ar oregelbundet — som i naturen — blir
varje steg unikt. Du maste se var du satter fotterna, kdnna hur marken lutar och anpassa steget efter
det. Ditt nervsystem, muskler och senor maste hela tiden justera kroppshallning och balans, hela
vagen fran fotleder och knan via hofterna till rygg- och magmuskler. Det ger en allsidig och
omvaxlande traning for hela kroppen.

Fortsdtt elljusspdret rakt fram. Ddr elljusspdret bildar ett t-kors hall till héger. Nédr du gdtt éver den
lilla trédbron, ta stigen in i skogen till vinster (mot sjén). Félj stigen sa du har sjén pa vénster sida och
elljussparet till hbger. Stanna ndr du har en sluttning med trdd pG héger sida.

! http://www.svd.se/nyheter/idagsidan/kropp-och-halsa/kroppen-kan-laka-sjalen_6884649.svd
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3. Det lekfulla gymmet

Plats: Skogsomradet mellan Mortsjon och elljussparet.

Valkomna till “gymmet”. Har finns inga maskiner eller danande musik. Men har finns dnda allt du
behover for en lekfull traning med syfte att ma bra.

Vi har redan rort oss bade pa plan mark och lite krangligare. Nu ska vi utforska dnnu fler satt som vi
kan anvanda naturen for att 6va balans, styrka och koordination. Lagg garna av dig ryggsacken, for vi
kommer att vara i det har omradet en stund.

Nu nar vi har fatt upp varmen lite ska vi passa pa och mjuka upp muskler och leder en smula. Du
valjer sjalv vilka 6évningar du vill géra och hur mycket du vill ta ut den.

Ovningsbank for uppvirmning
(Valj évningar utifran deltagarnas forutsattningar. Papeka att det inte handlar om att tavla i att
komma langst utan om att mjukt lara kanna sin kropp och ge den vad den behéver.)

e Hallning —tank dig "lang”. Nar du har en uppratt hallning kopplar du pa hallningsmusklerna,
far battre andning och minskar belastningen pa ryggen. Om du vill kan du ténka dig att du
star som ett trad: stradva mot himlen, uppratt men inte stel.

e Tyngdoverforing fran sida till sida.

e Tyngdoverforing framat — bakat.

e Good mornings. Ha neutral svank. Boj i hoften. Det ska strama lite i larens baksida.

*  Kndboj. Kommer du ner i huksittande med hélarna i marken?

e Halvknastaende. Ett knd och en fot i marken. Skjut fram héften. Vaxla.

* Knastaende.

e Knasittande. Sitt pa dina underben. Kan du ta dig upp igen utan att anvanda handerna?

Nu kommer vi till det verkligt fina med att rora sig i naturen. Till skillnad fran en gata i stan eller ett
kontor sa ar ju naturen “"kndlig”. Den ar full av hojdskillnader, olika underlag, stenar, stockar, trad och
buskar. Allt det har kan vi anvanda for att fa sa kallad “funktionell tréaning”.

Vad ar funktionell traning, och vad dr vitsen med det?

Lat mig borja med att ge ett exempel pa vad som inte &r funktionell traning — bicepscurl. Det &r ett
finare namn pa den 6vning dar du haller nagot tungt i handen och bojer i armbagsleden. Da far
musklerna pa éverarmens framsida (biceps) jobba. Det har ar en vanlig gymovning, och ett exempel
pa en isolerad 6vning (till skillnad fran funktionell traning).

Det &r inget fel pa Gvningen i sig — om du gor den lagom ofta och lagom tungt® sa blir du stark i
Ooverarmarna. Men om du nu vill anvanda dina starka dverarmar till att exempelvis lyfta ut ett barn ur
en bil — da racker det ju inte med att vara stark i dverarmarna, eller hur?

’En vanlig rekommendation &r att tréna sa tungt att du orkar gora 6vningen 8-12 ganger (repetitioner), och sa
upprepa detta “set” 2 eller 3 ganger.


http://www.svd.se/nyheter/idagsidan/kropp-och-halsa/kroppen-kan-laka-sjalen_6884649.svd
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Armen sitter ju fast vid skuldran, sa den maste ocksa orka. Och skuldran hdnger ihop med balen som
bars upp av ryggraden och stabiliseras av bland annat buk- och ryggmuskler. Och hela kroppen béars
upp av dina benmuskler.

Nu har vi bara pratat om den styrka som behovs. Men for att kunna lyfta ut barnet ur bilen maste du
ocksa ha tillracklig rorlighet, balans och koordination. Puh — det blir mycket att tréna...

Men om du i stéllet for den isolerade bicepscurlen genomfor sa kallade komplexa évningar kan du
Ova bade styrka, balans, rorlighet och koordination pa en gang. Och naturen ar som sagt utmarkt for
den sortens funktionella traning. Lat oss prova nagra évningar!

Ovningbank fér styrka och balans

Vilj 6vningar som du tycker kdnns bra fér dagen och gruppen. Upprepa gdrna att det dr upp till varje
deltagare vad och hur mycket han eller hon vill géra. Livet ér redan alltfér fullt av krav och madsten.
Hdir dr vi ute enbart i syfte att ma bra.

Triadslalom
Ga sicksack mellan trad och buskar. Smyg runt, kliv éver, under, emellan.

Hoppa - landa
Att hoppa ar latt, att landa &r det knepiga. Strava efter att landa mjukt och bdj dig ner sa att du satter
handerna i marken.

Ror dig langsamt
Kliv upp och ner for en sten sa langsamt du kan med bibehallen "atletisk” hallning. Nar du ror dig
langsamt kan du inte "hafsa” igenom rérelsen. En ordentlig utmaning for balansen!

Var en fyrfoting
Att rora sig pa alla fyra ger utmarkt traning for hela kroppen.

e Ga"”skalbaggsgang” pa alla fyra med magen upp i vadret.
¢ Ga”odlegang” med magen mot marken. Ju lagre och bredare desto tyngre.

”Skalbaggsgang”. Foto: Jonas Hedlund.
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Hitta draget i skogen
e Famna ett trdd, boj pa knana och drag dig in mot tradet. Ju lagre du gar, desto tyngre blir det.
Den har 6vningen starker baksidan av skulderpartiet och ar skon for trétta kontorsaxlar.

Hitta draget i skogen. Foto: Jonas Hedlund.

Putta trad
Stall dig mot ett trdad och gor "armhéavningar”. Borja nara tradet sa gar det Iatt. Flytta ut fotterna sa
blir det tyngre.

Gor din egen hinderbana
So6k upp hojdskillnader, stenar, stockar och utefter din vag och ta lagom utmaningar éver, under eller
kring dem.

Kryp, klattra, kasta, slapa, lyft, dra... Nar du borjat se pa naturen som lekplats och tréningsarena ar
det bara fantasin som satter granserna.

Fortsdtt stigen mellan elljusspdret och sjén. Korsa elljusspdret och félj den lilla stigen ett kort stycke.
Hall vinster vid skylten och stanna vid rastplatsen med bord och bdnkar pa “Savannen”.
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4.”Savannen” - fikapaus med resonemang
Plats: Fikaborden pé “Savannen”. (Skulle borden vara upptagna finns gott om Iémpliga platser i
skogen eller pd faltet intill borden.) Hit bér ni ha natt efter ca 1 timme.

Valkommen till “Savannen”. Har ska vi stanna ett litet tag innan vi fortsatter med lugn och ro-delen
av guidningen. Ta fram sittunderlag, ta gdrna pa dig ett rastplagg och ta fram din matséck. Under
tiden vi fikar tankte jag beratta lite om vad forskningen sdager om varfor naturen kan hjalpa oss att
koppla av.

Naturen har lakande effekter
Att vi mar bra av att vistas i naturen ar nagot de flesta kanner intuitivt. Men nu finns ocksa mycket
forskning som visar att en stund i naturen kan hjalpa oss ma battre.

Har ar nagra exempel pa vad forskningen sdger om naturens ldkande effekter:

e Patienter som har utsikt mot ett gronomrade tillfrisknar fortare och har farre komplikationer an
dem som har utsikt mot en tegelvagg (Ulrich 1984).

e | Alnarp i Skane rehabiliteras manniskor med utmattningssyndrom i terapitradgard. Trots att
patienterna i genomsnitt varit sjukskrivna i over fyra ar gar de flesta efter tolv veckors
rehabilitering vidare till ndgon form av aktivering, arbetstraning, studier eller arbete.

e Manniskor som bor ndra ett gronomrade bestker det oftare och dr mindre stressade dn de som
har langt till naturen. (Grahn & Stigsdotter 2003)

e Natur i anslutning till arbetsplatsen gor att anstdllda mindre ofta kdnner sig stressade. Bade
mojligheten att ta rast ute och utsikt fran arbetsplatsen har betydelse. (Stigsdotter & Grahn
2004).

Hur fungerar det?
Det finns minst tva forklaringsmodeller till varfér vi mar bra av naturen.

Biofiliteorin sdger att vi under evolutionens gang utvecklats tillsammans med naturen, och att vi
darfor har en fallenhet for att kdnna trygghet nar vi vistas i naturen. Den har teorin kallas ofta ocksa
for “Savannteorin”, och manga menar att just en miljo liknande den har ”Savannen” med 6ppna falt
omvaxlande med trad ar den som bast far oss at koppla av. Allra bast ska det vara om vi ocksa har
utsikt dver vatten som vi ju haft tidigare under turen. (A andra sidan anser man i Japan dar
”Skogsbad” ar en stor foreteelse att barrskog ar bast for att fa ny energi.)

Teorin om riktad och spontan uppmarksamhet pekar p3 att den riktade uppmarksamheten - som vi
oftast anvander - kostar energi. | naturen méts vi av lugnande intryck som i stdllet skanker oss en
sorts vaken vila. "Soft fascination”.

De har teorierna utesluter inte varandra. Och precis som att vara stressreaktioner har foljt med i vara
gener sedan urminnes tider har ocksa formagan att koppla av nar det ar lugnt gjort det. Bada
reaktionerna ar livsviktiga. Det inser man latt om man tanker efter:

e Om du jagas av en sabeltandad tiger behover du forstas blixtsnabbt kunna mobilisera all kraft
for att undkomma faran. Sinnena skarps och fokuseras pa just den aktuella faran, hjartat slar
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snabbare, blodet omférdelas fran mage och tarm till arbetande muskler. Den har kimpa eller
fly-reaktionen ar till for att du ska kunna undkomma faran.

e Men nér faran ar Over ar det lika viktigt att du snabbt kan ga ner i varv igen. Att ga med ett
stresspaslag en langre tid sliter hart pa kroppen och kan leda till att du far svart att sova, blir
irriterad, glommer saker, blir forvirrad. Till slut kan du hamna i ett tillstand av konstant
utmattning med eller utan depression.

De flesta av oss moter aldrig ndgon sabeltandad tiger, men daremot ar mangas vardag full av andra
signaler som sétter igang kroppens alarmsystem. Trafikbuller, ringsignaler, reklambudskap... Alla
signaler som pockar pa var uppmarksamhet och kraver att vi ska gbra nagot kraver mycket energi.

Naturen &r ocksa full av intryck, men det verkar som att de i stéllet “mjuklandar” i hjarnan och ger
oss kraft i stallet for att stressa oss.

Det verkar som att det ar sjalva sinnesupplevelserna i sig som har en lakande effekt. Det ska vi prova
pa i de avslutande tre 6vningarna.

5. Tyst vandring

Ofta nér vi ar ute i naturen tillsammans med andra tillbringar vi tiden med att prata. Och att prata ar
en viktig del av att vara manniska. Men nar vi samtalar ar vi inte sa 6ppna for naturens egna intryck.
Och det ar dem vi vill at just nu. Under den ndarmaste stunden ska du fa prova en tyst vandring.

Gor sa har:

e Gatyst en och en. Hall sa pass mycket avstand till personen framfér sa att du kdnner att du
har ett litet utrymme fér dig sjalv.

e Hall lite koll bakat da och da sa vi inte gar ifran ndgon. Om avstandet blir for stort — sla av pa
takten eller stanna.

e Vad du anvander tiden under vandringen till ar helt upp till dig sjalv. Lat tankarna komma och
ga som de vill, eller bara se vad du upplever.

e Endel upplever kdnslor av rastloshet vid den har 6vningen, sarskilt nar vi drar ner lite pa
takten. Om det hander, forsok att bara notera vad du upplever utan att géra nagot at det.

Gd tyst i mellan 5 och 20 minuter. Antingen vdljer du att ga rakt fram 6ver filtet och ta den stora
stigen. Ta héger ndr du kommer fram till siéslingan som leder upp pa hdllmarkstallskogen. Ddr finns
platser bdde till hbger och vénster om stigen fér de féljande 6vningarna. Eller sa gar du en kort bit pd
Sjéslingan in mot skogen (till "héger”). Vik av pa den mindre stigen till héger och f6lj bergssluttningen
at héger (du har sluttningen pd din vénstra sida). Stanna ndgra hundra meter in i “pelarsalen” av
trdd.

Titta bakdt dd och da och se att alla hdnger med. Om ledet blir alltfér utdraget — stanna en stund sé
att gruppen samlas innan du fortsdtter. Minska gdrna tempot ytterligare mot slutet av vandringen.
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6. Sinnesovning

Vialkomna till ndsta 6vning. Har kommer vi att vara en stund, sa det gar bra att ldgga ifran sig vaskor
och ryggsackar. Nu kommer vi att vara i stillhet i drygt en halvtimme, sa komplettera kladseln om det
behdvs. Ta garna lite att dricka.

Stall er i en ring med lite avstand mellan varandra.
Den har 6vningen vill fa oss att uppleva mer genom att fokusera pa ett sinne i taget.

e Borja med att kontrollera din hallning. Stall dig pa ett satt som uttrycker att du &r vardig och
alert. Om det kanns ok for dig sa slut garna 6gonen.

e Fokusera nu pa andningen en kort stund. Var kdnner du andningen bast? Fokusera pa det
stallet och f6lj ett helt andetag hela vagen in och hela vagen ut. Du behdver inte dndra nagot,
bara lagg marke till hur andningen kanns. Folj sedan i din egen takt ytterligare nagra andetag
hela vagen in — och hela vagen ut.

Att pa det har sattet fokusera pa andningen &r ett av de snabbaste och effektivaste satten att
ga ner i varv och bli mer ”har och nu”. Det finns alltid tillgangligt for dig — i naturen sa val som
i stan.

*  Flytta nu fokus till hérseln. Vad hér du i olika riktningar? Ar det ndgot ljud som &r mer
dominant dn andra? Fokusera i sa fall pa det ljudet en kort stund, och sléapp det sedan. Flytta
sedan fokus till ndsta ljud som inte &r fullt sa starkt. Fortsatt sedan med allt svagare ljud, tills
du hor ljud som &r sa svaga att de knappt gar att uppfatta. Kan du hora ditt eget hjarta sla?

* Huden &r vart storsta kdnselorgan. Vad kdanner du mot huden? Kladerna mot kroppen?
Vinden mot ansiktet? Solens lage? Hur kdnns marken under dina fotsulor.

e Vad doftar luften har och nu? Kan du urskilja flera dofter? Vrid garna pa huvudet och se om
du kan fanga upp olika dofter i olika riktningar. Vacker dofterna nagra minnen, kénslor eller
associationer?

e Sdranu latt pa lapparna och Smaka pa luften du andas in. Har luften nagon smak? Var pa
tungan kan du kdnna smaken? Vad smakar den? Surt, salt, sott, beskt — eller ingenting? Bara
lagg marke till vad du upplever.

« Oppna nu 6gonen och se oskarpt i fjarran mellan de personer som star framfor dig. Lyft
armarna med tummarna riktade uppat och handerna nagon decimeter isar. Titta utan att
fokusera genom utrymmet mellan dina tummar. Ror latt pa tummarna och for dina raka
armar utat sidorna. Forsok bli medveten om hela synfaltet. Det har ofokuserade sattet att se
ar bra om man vill upptacka ett stjarnfall eller ett djur som ror sig i morkret.

* Till sist —lagg samman alla sinnesintryck till en totalupplevelse. Hur ar det att vara du just
har, just nu? Vad hor du? Vad kanner du? Vilka dofter och smaker upplever du? Vad ser du?
Bara vila i intrycken en liten stund.

e Avsluta med nagra lugna, lite djupare andetag.
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7. "Stubbsittning”

Du ska nu fa nagonting vi ofta glommer bort, eller inte tar oss tid att ge oss sjalva i vardagen — en
liten stund bara for dig sjalv. Ta med ditt sittunderlag och valj ut en plats i den narmaste omgivningen
dar du vill tillbringa lite tid. Det &r helt ok att du ser andra manniskor, men hall ett sddant avstand att
du kdnner att du har ett eget utrymme.

Du kommer att fa 20 (gar att korta ner, forsdk hinna med minst tio minuter) minuter bara for dig
sjalv. Vad du goér med tiden &r helt upp till dig. Du kan fortsatta att fokusera pa naturens intryck,
tanka pa vad vi gjort hittills, ta tag i en tanke du inte hunnit tanka till slut — eller kanske bara slumra
en stund.

Se pa den har stunden som en gava till dig sjalv och ditt valbefinnande. Du behéver inte halla reda pa
tiden. Jag kommer att ringa i en klocka nar det ar dags att avbryta 6vningen. Jag kommer att finnas
hér, sa det gar bra att lamna ryggsacken har om du vill.

Nadir tiden dr ute, signalera med en klocka eller genom att tyst ga runt och samla ihop deltagarna. Ga
tyst stigen tillbaka till “Savannen”.

Alternativ vid daligt vider

”Stubbsittning” dr en kraftfull dvning som jag verkligen vill rekommendera att du gér. Men om védret
dr allt for ddligt (eller deltagarna fér ddligt klddda) kan det forta upplevelsen. Det dr svart att koppla
av och fa positiva upplevelser om man fryser. | sa fall kan det récka med den tysta promenaden,
kanske kompletterad med en “tyst minut” da ni star helt tysta en kort stund och bara fokuserar pa
intrycken fran naturen.

8. Ater pa "Savannen” - runda med delning av upplevelser
Samla gruppen stdende eller sittande i en ring. Hit bor ni ha natt efter ca 2 timmar.

Hur har dagen varit? Har du upptackt nagot nytt? Har du fatt nagra tankar eller upplevelser du vill
dela? Vi kommer att géra en runda dar var och en far sdga precis sa mycket eller lite den vill. Vill du
inte sdga nagot alls ar det ocksa ok. D3 lamnar du bara ordet till ndsta person.

(Hdr kan det vara bra att anvdnda en “talpinne”. Den som hdller i pinnen dr den som har ordet. Nér
man talat klart limnar man pinnen vidare. Ndr alla — inklusive ledaren — fatt ordet en gang kan
talpinnen vandra vidare tills alla fatt sdga det de vill.)

Tack for era synpunkter och tankar! Det ar nu dags att borja vandra tillbaka.

Folj elljusspdret fran “Savannen” tillbaka mot Skarpdngsparken. Stanna ddr elljusspdret slutar fére
Langkdrrsvdgen. (Samma plats som “Lite vildare”. )
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9. Vandrande resonemang - hur gar du vidare?

Under promenaden tillbaka — ga tva och tva (eller majligen tre tillsammans). Resonera om féljande:
Om du tyckte att du fick positiva upplevelser av dagens évningar — hur vill du ga vidare? Hur kan du
se till att fa in lite natur i din vardag?

Gd parkvdgen tillbaka till de 6ppna ytorna i Skarpdngsparken.

10 Avslutning vid fotbollsplanen
Nu har vi kommit till slutet av den hér turen. Ar det ndgon som vill dela med hela gruppen vad ni kom
fram till under den har senaste promenaden?

Vi har provat olika satt att anvanda naturen — ”Vitamin N” - for att ma bra fysiskt och psykiskt. Men
faktiskt ocksa socialt — vi har ju gjort detta tillsammans! Som du markt dr det inga svara saker vi gjort
idag. Det svara ar att ta sig tid att verkligen goéra de saker som man vet att man mar bra av.

Vad behover du just nu?

Ofta lyssnar vi inte sa noga pa vad kroppen sager till oss. Men det gar att 6va. Ta for vana att fraga
dig sjalv vad du bast behdver just nu —rorelse eller lugn och ro? Eller kanske lite av varje? Eller nagot
helt annat? Ta signalerna pa allvar!

Gor en naturupplevelseplan - tanka natur varje dag

Ett satt att fa inspiration till att anvdnda naturen mer kan vara att géra en naturupplevelseplan. En
naturupplevelseplan kan vara ett skriftligt dokument, en mindmap, en karta, ett collage med bilder
eller en skiss 6ver de platser du brukar besoka eller platser du vill besoka.

Forsok garna hitta en plats ndra bostaden, en annan nara jobbet och kanske ytterligare nagon som
du besoker nagon gang ibland.

Ett forslag: Bestam dig for att fa atminstone nagra minuters utevistelse varje dag under de ndrmaste
trettio dagarna. Det kan vara ett besok i en park, en joggingrunda, en cykeltur, en stubbsittning eller
nagot annat du trivs med. Se vad som héander — var radd om dig!

Slutord - se till att fa lite natur varje dag!

1. Gor sa mycket som méjligt i naturen.

Motionera, valj en gron vag till jobbet, infér promenadmaten i grén omgivning

2. Gor sa lite som majligt i naturen.

Var tyst. Sitt ner. Stanna kvar.

3. Var medvetet narvarande.

Oppna sinnena. Blunda. Vad hér du? Hur luktar det? Hur kinns vinden mot din hud?

(Ur Lugn av naturen av Asa Ottosson.)
Tack for att ni ville tillbringa den har tiden med mig och naturen!

Dela ut programblad och informera om kommande vandringar.
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Bilaga 1: Ovningar for lugn och ro

Har féljer nagra ovningar for att hitta lugn och ro, 6ka kadnslan av har och nu eller 6ppna upp sinnena
for fordjupade naturupplevelser. Kanske vill du foga in ndgon av dem i den har vandringen — eller 6va
sjalv for din egen skull.

Det viktigaste med Ovningarna ar just att — 6va. Kraften i dem kommer ur upplevelsen som vacks i
stunden. Den gar inte att lasa sig till!

Tyst vandring
Att vandra i tystnad, ensam eller flera tillsammans ger en extra dimension at naturupplevelsen.

Langsam vandring
Att sakta ner tempot ar ett effektivt satt att bli medveten om vilket tempo vi vanligtvis har. Hur
langsamt kan du ga? Blir du rastlos?

Stubbsittning - bara vara
Valj ut en plats som tilltalar dig och bestam dig for att bara sitta en stund. Tank att det har ar en gava
du ger till dig sjalv. Hur ofta ger vi oss tid att bara vara i vardagen?

Om du ar rastlos kan det kannas svart att “bara” sitta stilla och gora ingenting. Notera i sa fall bara
kanslan men fortsatt att sitta och se vad som hander.

Manga upplever att det har ar en av de kraftfullaste 6vningar man kan gora for att komma ner i varv.

Lamplig tid kan vara 20-30 minuter. Nar du kommit in i rutinen att vara stilla kan du marka att
kroppen och sinnet lugnar sig aven om du bara sitter nagra minuter.

Undersok ett trad med alla sinnen
Vilj ut ett “eget” trad. Agna en stund &t att undersoka tradet pd alla sitt du kan komma pa. Titta,
kann, dofta, smaka, krama, klattra upp, lagga dig under och titta upp i kronan, lyssna...

Ljudkarta

Slut 6gonen och lyssna. Vilka ljud hors i olika riktningar? Hor du andra ljud om du ldgger dig ner pa
marken? Kanske kan du forst fokusera pa det mest dominerande ljudet for att sedan sldppa det och
fortsatta med allt svagare ljud...

Doftlandskap
Stanna upp pa en plats som du tror kan innehalla olika, spdnnande dofter. Forsok géra en “doftkarta”
over platsen. Hur doftar det i olika riktningar? Hur doftar det vid marken respektive hégre upp?

Forsoka garna satta ord pa dofterna utan att vardera om det ”doftar gott” eller ”luktar illa”.

Skada moln
Himlen — med eller utan moln — ar en del av naturen som alltid &r ndrvarande. St3, sitt eller ligg och
folj ett moln med blicken och se hur det forandras.
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Bilaga 2: Lias mer
Har ar nagra bocker som jag hittat fakta och inspiration i:

Den nakna hiélsan. Den definitiva guiden till naturlig fitness och halsa. Jonas Colting. Nicotext 2010.

Gron entreprendr. Naturupplevelse och hialsa — forskningen visar vagen. Johan Ottosson, Susanna
Lundqvist, Lena Johnson. Sveriges lantbruksuniversitet 2011.

Livsviktigt. Gron vag till hdlsa. Naturskyddsféreningens arsbok 2006.

Lugn av naturen. Asa och Mats Ottosson 2013.

Naturen och halsan. Royne Andersson och Dag Ryberg. Skogsstyrelsens forlag 2005.

Naturkraft. Om naturens lugnande, stirkande och likande effekter. Asa och Mats Ottosson 2006.
Naturen som kraftkilla. Om hur och varfor naturen paverkar hilsan. Naturvardsverket 2006.

The Nature Principle. Richard Louv. Algonquin Books of Chapel Hill 2011.

Till fots. Varldens basta motion. Mai-Lis Hellénius och Ola Skinnarmo. Bokforlaget Max Strém 2013.

Tradgardsterapi. Att ta hjilp av naturen vid stress och utmattning. Patrik Grahn och Asa Ottosson
2010.

Hemsida:
Besok garna www.starkinaturen.se fér mer inspiration.
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