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Indhold

Friluftsliv defineres i dette haefte som: Menneskelige aktiviteter,
der foregar i fritiden uden for hiemmet, arbejdspladsen og
Sportspladsen, og som veelges af lyst. Friluftsliv kan finde sted
feks. pa havet, langs kysterne, i skovene, i byernes parker, ved
Sger og en raekke andre steder i det abne land.



Friluftsliv er pa
dagsordenen

Arbejdet med at laegge planer for fremtidens friluftsliv skal baseres
pa den seneste viden. Pa den made kan vi malrette vores indsats og
benytte os af vaerktgjer, vi ved, der virker. | dette haefte har forskere
fra Kebenhavns Universitet samlet forskningsbaseret viden om
friluftsliv, sa vi andre kan fa et overblik, som kan nyttiggeres.

Friluftsliv har allerede i dag en stor samfundsmaessig vaerdi - og der er et keempe
potentiale for at skabe velfzerd, vaekst og arbejdspladser. For eksempel har vi set,
at turister rejser langvejs fra for at surfe i bglgerne ved Vestkysten eller for at
fange praemiestore laks i vores aer.

Friluftslivet bergrer mange sektorer i samfundet, og der er et stort potentiale for
at opnad endnu starre samfundsgkonomiske fordele, end vi opnar i dag. For at

udnytte dette potentiale bedst muligt, er det vigtigt, at vi arbejder taet sammen pa
tvaers af private interesser, erhvervsliv, organisationer og offentlige myndigheder.

Mulighederne for friluftsliv skal bredes ud, s& det bliver nemt at vaere aktiv i naturen.
Derfor skal det ogsa veere lettere at finde alle mulighederne derude - og finde
frem til de oplevelser, der passer 0s hver isaer bedst.

Samtidig er det naturligvis vigtigt, at vi ikke kommer til at drive rovdrift pd naturen,
og derfor skal udvikling og vaekst ga hand i hand med naturbeskyttelse og
hensyn pa tveers af forskellige praeferencer for friluftsliv.

Vigtige konklusioner fra haeftet er, at friluftslivet er med til at udvikle sociale relationer,
at styrke folkesundheden, at bidrage til integration og ikke mindst give naturop-
levelser. Det kan fa os til at fgle ansvar for naturen og lyst til at passe pa den.

Der er derfor al mulig grund til at ga derud - og tag barnene med, nar du skal
have frisk luft i lungernel

Ida Auken
Miljgminister
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Skoven er den naturtype, danskerne besgger mest.
Figuren viser antal arlige naturbesag for danskere

i alderen 1678 ar i 2008. | tallene indgar altsa ikke
barn og heller ikke udenlandske turister.

Figur: Skov & Landskab, Kebenhavns Universitet.

Vidste du, at...

Beregninger fra 1997 viser, at den turist-
praegede Rem@ Strand havde knap 2 millioner
arlige beseg og den mere "hverdagsagtige”
Gribskov knap 700000 besag.

De to hyppigste aktiviteter i naturen har ikke
aendret sig gennem de seneste ca. 30 ar. Det
er stadig at ga en tur og at opleve naturen.
Men der er labende kommet flere aktiviteter
til, feks. mountainbiking, stavgang, rollespil
og kitesurfing.

Flere og flere tager i skoven alene: knap 25 %
12008 mod 13 % i 1977. Det er pa linje med
udviklingen i husstandssterrelserne.

Naturen er ogsa en vigtig arena for organi-
serede aktiviteter i storre og mindre grupper
- feks. orienteringslob og spejderaktiviteter.
Organisationerne pa disse omrader havde

i 2011 henholdsvis ca. 7000 og 75000
medlemmer pa landsplan.

Besag i naturen - en vigtig

fritidsaktivitet

En raekke spgrgeskemaundersggelser og
taellinger giver tilsammen et ret detaljeret
overblik over, hvordan befolkningen bruger
skove og andre naturomrader. | 2008 kom
over 90 % af alle voksne i naturen mindst
én gang om aret, hvoraf naesten alle besagte
skoven.

En sammenligning med andre fritidsaktivi-
teter seetter naturens betydning i samfundet
i perspektiv. Eksempelvis laeste 76 % af be-
folkningen over 15 ar skgnlitteratur i 2004,
65 % brugte bibliotekerne, 60 % besggte
kulturhistoriske bygninger og sevaerdig-
heder og 40 % spillede computerspil.

Det samlede antal skovbesgg var pa ca. 70
millioner voksne i 2008, viser beregninger.
Den "almindelige” voksne dansker kommer
i skoven ca. 10 gange arligt. Fra midten af

1970erne er besggstallet steget med ca. 10 %.

En tur i skoven har saledes holdt sin position
som det mest populzere friluftstilbud i over
30 ar pa trods af mange nye fritids- og
oplevelsestilbud.

Til eksempel havde de godt 270 museer
i Danmarks Statistiks 2008-opgarelse
106 millioner besgg. Det omfatter bade
gratis museer og museer med entré.
Samme ar havde de statsstgttede teatre

2.2 millioner betalende tilskuere, og
biograferne solgte 13 millioner billetter.

Brugen af naturen varierer meget fra
person til person - lige fra flere daglige
besgg (ofte hundeluftning) til en enkelt arlig
skovtur. Skovbesggene varer i gennemsnit
16 timer, og de er generelt blevet kortere
de seneste 30 ar. En forklaring kunne vaere
@get konkurrence fra mange andre fritids-
tilbud. Isaer de elektroniske medier laeagger
beslag pa mere og mere tid. Eksempelvis
steg tv-forbruget i weekenderne blandt
danskere over 15 ar med ca. 40 minutter
fra 1998 til 2004.

Alligevel vil mange stadig ud i skoven eller
andre naturomrader. De tilgodeser sa de
forskellige hensyn ved at ggre besgget lidt
kortere, sddan at der ogsa bliver tid til andre
aktiviteter.



Nogle kommer mere ud

end andre

Ikke alle grupper i befolkningen besgger naturen lige meget.
F.eks. besgger yngre skoven mindre end aldre, og der er tegn pa, at
indbyggere i hovedstadsomradet besgger skoven feerre gange pr. ar.

Nar man deler befolkningen op efter alder,
uddannelse, indkomst, interesser osv, tegner
der sig en raekke forskelle. Ser man pa alder,
viser det sig feks, at unge pa 16-20 ar af-
laegger feerre besgg i skoven end de aeldre
befolkningsgrupper. Isaer de 60-69-arige
har flere arlige besgg end gennemsnittet.
Ser man pa kegnsforskelle, kan det konsta-
teres, at maends skovbes@g i gennemsnit
er ca. 20 minutter laengere end kvinders.

Folks interesser slar ogsa igennem. Personer,
der karakteriserer sig selv som feks. rytter,
jeeger, motionslaber/motionscyklist eller orni-
tolog/botaniker, aflaagger 1525 gange flere
besag i skoven end resten af befolkningen.

Hundeluftning pavirker ogsa besggsstati-
stikken. Personer i en husstand med hund
kommer nemlig 2,5 gange sa hyppigt i
skoven som dem, der ikke har en hund.

En undersggelse fra 2009 peger bla. pa et
markant fald i andelen af bgrn, der er ude i
naturen hver dag i sommerhalvaret. Tallet
faldt fra 59 % i bedsteforzeldre-generationen
over 42 % i foraeldre-generationen til 26 %
for dagens bgrne-generation. Undersggelsen
peger bla. pa tidsforbruget til TV. computer
0g elektroniske spil og laengere tid i institu-
tioner som arsager. Desuden, at de voksne
ikke tager sig tid til at give bgrnene natur-
oplevelser, og at dagens foraeldre-generation

Vidste du, at...
28 % af alle meend i alderen 1620 ar har
ikke veeret i skoven inden for det sidste ar.

Overordnet er der ikke forskel pa antallet
af skovbesgg blandt kvinder og maend.
Men meend i alderen 6178 ar kommer ca.
4 gange sa hyppigt i skoven end kvinder
i alderen 1620 ar.

Samveeret med andre er vigtigt, nar seldre
kaster sig ud i nye aktiviteter. Desuden er det
‘at vise andre, at jeg kan klare det” en vigtig
faktor bag bes@g i naturen for denne gruppe.

overvager bgrnene mere, end den forega-
ende generation gjorde. Der er altid en vis
risiko for at idealisere "gamle dage”. Alligevel
er der ingen tvivl om, at undersggelsen be-
rgrer problemstillinger, der ogsa internatio-
nalt har faet ganske stor bevagenhed. Et
eksempel er debatten i USA i forbindelse
med bogen "Last Child in the Woods -
Saving Our Children from Nature-Deficit
Disorder”.

Unge er heller ikke dem, der er mest ude

i naturen. Alligevel kan man spore en vis
tendens til, at de i stigende grad bruger
naturen som ramme for identitetsskabende
friluftsliv, feks. adventurepraegede aktiviteter
som kitesurfing og klatring.

Viden om forskellige gruppers adfaerd kan
give en dybere forstaelse af befolkningens
naturbesgg og indgd i planlaegningen af
fremtidens friluftsliv. Hvis man gnsker at
understgtte friluftsliv for bestemte befolk-
ningsgrupper, vil det veere relevant at
undersgge naermere, hvad der ligger bag
et eventuelt "underforbrug’.



Naturoplevelser lokker

os ud

Ifolge sakaldte forventningsteorier er det at
tage ud i naturen ikke en helt tilfeeldig ting.
Vi forventer nemlig, at det giver os en reekke
forskellige former for oplevelser, udbytte
eller goder.

Danskernes motiver for at tage ud i land-
skabet blev undersggt i 1994 og i 2002.
Begge undersggelser viser - maske ikke
overraskende - at selve naturoplevelsen
vurderes som den vigtigste arsag. Det kan
feks. veere at nyde landskabet og naturens
lugte og lyde. P& de naeste pladser kommer
fred og ro, muligheden for at knytte familie-
band og for at dyrke motion. Derimod
vurderes det at m@de og veere sammen

med andre mennesker relativt lavt. Motiv-
erne blev undersggt igen i 2008, og selve
naturoplevelsen er stadig i hgjseedet, men
motionsmulighederne bliver anset for
vigtigere end tidligere.

Spargsmalet er sa, hvad der kan motivere
til flere bes@g? Befolkningens svar peger

i hgj grad pa mere og "bedre” natur, feks.
flere vildtlevende dyr i naturen (sa man har
stgrre chance for at se dem), flere naturom-

rader, renere strande og sger og flere skove.

Desuden gnsker man sig bedre adgangs-
forhold, feks. muligheder for rundture til
fods og pa cykel plus stier ud til naturom-
raderne og i selve omradet. Betydeligt

Vidste du, at...

"Stilhed’, et radyr og en sg er pa top-tre, nar
befolkningen bliver bedt om at rangordne
100 mulige oplevelser i skoven. | bunden
ligger: 10 bilister, en bunke affald, 10
knallertkarere.

"Natur (skov, strand)” er topscoreren blandt
21 arsager, nar udenlandske turister veelger
Danmark som feriedestination. Iszer tyske
turister veerdsaetter vores natur.

faerre peger pa faciliteter som parkerings-
pladser, anlaeg til sportsaktiviteter, motions-
stier med redskaber og seerlige omrader

til mountainbiking som motiverende.

Faciliteter er dog ikke uden betydning.
Feks. viser en undersggelse fra 2011, at ca.
40 % af de voksne og godt 20 % af barn
0g unge brugte opmalte/afmaerkede
motionsstier et par gange om maneden
eller hyppigere. Ogsa andre undersggelser
dokumenterer, at faciliteterne bliver brugt.
Feks. benyttede knap 30 % i 2008 borde/
baenke ved deres seneste skovbesag. 57 %
var pa en naturlegeplads, brugte et toilet,
eller besggte en hundeskov.

Det er ogsa veerd at bemeerke, at forskellige
grupper kan have forskellige gnsker og
behov. Feks. peger en mindre undersggelse
pa, at visse faciliteter er meget vigtige for
kgrestolsbrugere. Det gaelder bla. ramper,
der kan lette strandadgangen, og handicap-
toiletter i naturen.



Naturen opfattes

forskelligt

Friluftsliv og etnicitet er et forholdsvis nyt
forskningsomrade. Resultaterne viser bla,
at der bade er indbyrdes forskelle mellem
de etniske grupper med ikke-vestlig
baggrund og i forhold til etniske danskere.
Forskellene skyldes primaert, at man har
forskellige formal med at tage ud i naturen.

Personer med ikke-vestlig baggrund fore-
traekker generelt abne, velplejede landskaber
som deres friluftslandskab. Ofte fungerer
de grgnne omrader som ramme for socialt
samvaer. Det handler om at knytte familie-
band og mgde andre mennesker. Selve
naturoplevelsen har sekundaer betydning.

Gode graesarealer er vigtige, og man deler
gerne stedet med andre, bare man hver
iseer kan vaere uforstyrret. Friluftslivet synes
0gsa at afhaenge mere af vejr og arstider
blandt ikke-vestlige minoriteter. Det finder
stort set kun sted, nar det er varmt og solen
skinner om sommeren.

Britiske studier viser, at etniske minoriteter
med ikke-vestlig baggrund bruger naturen
mindre hyppigt. Tendensen kan vendes,
men det kraever, at man identificerer bar-
riererne og finder strategier til at minimere
dem.

Vidste du, at...
Skoven som nationalt billede pa "den rigtige
danske natur” deles ikke af alle. Mange
borgere med ikke-vestlig baggrund opfatter

| sddanne landskaber som ukendte, uvejsomme
og utrygge.

Ca. 30 % af voksne med en ikke-vestlig
baggrund besgger ikke skoven i labet af et ar.
For resten af befolkningen er det ca. 10 %.

Personer med en ikke-vestlig baggrund
kender adgangsreglerne for naturarealer
darligere end resten af befolkningen.

Hindringerne kan feks. vaere afstanden

til det grenne omrade, manglende selvtillid
i forhold til overhovedet at turde opsg@ge
grenne omrader, eller i forhold til at udfgre
aktiviteter der. Det kan ogsa vaere uviden-
hed om omradets beskaffenhed, eller
hvilke faciliteter der findes i naturen.

Disse hindringer kan synes uovervindelige
for ikke-brugere, men i Storbritannien har
sakaldte faciliterede aktiviteter vaeret med
til at overvinde hindringerne. Det viser sig,
at ikke-brugere ofte skal "tages i handen”
eksempelvis gennem hjzelp til transport.
Eller i form af guidede aktiviteter, hvor
personalet viser vej til mulighederne i
skoven eller andre naturtyper.

Tidligere ikke-brugere er gennem en
"hjeelpende hand” blevet motiveret til fortsat
at deltage i aktiviteter i naturen. Deltagelsen
har feks. givet dem et nyt netvaerk og et
tilhgrsforhold til en ny gruppe. Samtidig har
deltagerne givet udtryk for, at faciliterede
aktiviteter ogsa har givet dem mod pa at
opsgge naturen pa egen hand.
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Strukturuaviklingen i landbruget betyder bla.

at der er blevet feerre veje i landskabet. Det
betyder igen, at det er blevet vanskeligere at na
frem til en raekke naturomrader - og bevaege sig
rundt i landskabet. Analyser af kort og flyfotos fra
Gadbjerg vest for Vejle viser et eksempel pa denne
uavikling. Leengden af markvejene er her faldet
med godt 50 % fra midten af 1950¢rne til i dag.

Figurer: Skov & Landskab, Kebenhavns Universitet.

Adgang til naturen har

vaerdi

Adgangen til naturarealer reguleres af
naturbeskyttelsesloven. Lovgivningen giver
befolkningen adgang til en raekke oplevelser
og aktiviteter pa bade private og offentligt
ejede arealer. Undersggelser i midten af
1990%rne og senest i 2008 afslgrer dog et
ganske stort ukendskab til regler og mulig-
heder. Eksempelvis ved under 30 % af den
voksne befolkning, at det faktisk er tilladt at
cykle pa markveje. Samtidig mener ca. 40 %
fejlagtigt, at det ikke er tilladt at ga pa
markveje. Kendskabet til reglerne er ikke
blevet bedre med arene.

Afstanden fra bopaelen til et naturomrade
har ogsa veesentlig indflydelse pa omfanget
af besag. Personer, som bor under 1km

fra neermeste skov, afleegger ca. 35 gange
sa mange besgg som dem, der har 3-5 km.
Afstanden har helt naturligt ogsa indflydelse
pa, hvordan man transporterer sig hen til
omradet. De fleste gar, hvis skoven ligger
inden for ca. 2 km. Nar afstanden kommer
op pa 89 km, bruger 75 % bilen. Kort af-
stand til naturen har derfor bade betydning
for sundhed, miljg og klima.

Vidste du, at...

75 % af danskernes skovbesag finder sted
inden for en transportafstand pa 10 km fra
bopeelen.

Fra midten af 1970erne til i dag er der sket en
markant aendring i folks transport ud til skoven.
Tidligere kom hovedparten i bil. | dag er der
neesten lige mange, der kommer til fods og i bil.

Flere og flere skovbes@ag sker teettere pa
byerne. Det kan bade skyldes, at der er
etableret flere bynaere skove, og at visse byer
har vokset sig naermere de eksisterende skove.

Bynaere skove er attraktive, viser en raekke
husprisanalyser. Huskagbere er nemlig villige
til at betale ekstra for dette gode.

| Skjoldhgjparken i det nordvestlige Aarhus
steg priserne i gennemsnit naesten 10 % pa
de huse, der ligger neermest den nye True
Skov, hvor de farste traeer blev plantet i
1994. Vaerdistigningen haenger teet sammen
med afstanden til den nye skov. Priserne
steg kun ca. 2 % for huse, der ligger 600 m
fra skoven. Etableringen af True Skov med-
farte desuden, at kommunens samlede
indteegter fra ejendomsskat steg med ca.
05 mio. kr. i 2003.

Undersggelser fra 1990ene viser, at be-
folkningen er positiv over for skovrejsning

- isaer den bynaere. Analyseinstituttet Sonar
har desuden vist, at kun lav kriminalitet er
vigtigere end mange grgnne omrader, nar
folk skal vurdere, hvor de gnsker at bo.
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Vidste du, at...
Beskeeftigelseseffekten af
danske og udenlandske
lystfiskeres omsaetning i
2008 svarer til godt 2400
fuldtidsjob.

Det samlede skatteprovenu
til staten fra denne frilufts-
aktivitet udgjorde godt 560
millioner kr.

Friluftsliv bidrager til
samfundsgkonomien

Ingen har undersggt, hvor meget frilufts-
livet betyder for Danmarks bruttonational-
produkt. Men flere udenlandske under-
sggelser giver et fingerpeg om friluftslivets
betydning for samfundsgkonomien.

En analyse af friluftslivets veerdi i Sverige
viser bla, at den svenske befolkning i 2009
brugte knapt 100 milliarder svenske kr. pa
friluftsliv, heraf godt 70 milliarder i Sverige.
De fleste penge bruges til overnatning,
efterfulgt af udstyr, transport og mad.
Tienester og produkter, der er koblet direkte
til naturoplevelsen, udgjorde en forholdsvis
lille del af friluftslivets gkonomi. Det er feks.

entrébilletter, guidning samt medlems- og
deltagerafgifter. Friluftslivets bidrag til det
svenske bruttonationalprodukt blev be-
regnet til ca. 34 milliarder svenske kr. Med
samme beregningsmodel var det ogsa
muligt at vise, at svenskernes friluftsliv
resulterer i ca. 75000 arbejdspladser

i Sverige.

| Finland gennemfgrte man lignende
beregninger i 2009, men med fokus pa
nationalparkernes betydning for den lokale
gkonomi. Her ndede man frem til, at besgg-
ende i de finske nationalparker bidrager
med et belgb svarende til ca. 635 millioner

danske kr. til lokalsamfundene arligt. Det
svarer til ca. 1100 fuldtidsbeskaeftigede.
Forudszetningen er bla, at lokale ivaerk-
seettere ser mulighederne, og at myndig-
hederne statter processen.

Fra Tyskland findes analyser af tre national-
og naturparker. De viser, at de besggende

i gennemsnit bruger, hvad der svarer til
150-250 danske kr. hver dag under deres
bes@g i parkerne. Og i England er forbruget
i forbindelse med endags skovture opgjort
til ca. 2 milliarder britiske pund i 2003.

Som sagt ved vi ikke, om den danske
friluftslivssektor bidrager med veaerdier

af samme starrelsesorden. Men for en
enkelt aktivitet, nemlig lystfiskeri, findes
danske tal fra 2008. Analysen viser, at

den samlede éarlige omsaetning fra danske
0g udenlandske lystfiskere udgjorde knap
2.9 milliarder kr. (inkl. skatter og afgifter).
Den samlede produktion fra denne aktivitet
medvirkede til, at der blev skabt indkomst
til lsnmodtagere og virksomheder pa mere
end 900 millioner kr.




Gront udemiljo - et aktiv

Nyere forskning viser, at under halvdelen

o °
a a r b e d S I a d Se n af kontormedarbejdere bruger udemiljoet
i lobet af arbejdsdagen. Det skyldes mest, at

Verden over bruger mange voksne de
fleste af deres vagne timer pa arbejds-

pladsen. Derfor har arbejdsmiljget stor
betydning for kvaliteten af hverdagen.

Nogle typer arbejde rummer naturligt

udendgrs arbejdsfunktioner, men langt

de fleste jobs bliver efternanden udfert
indendars.

Udemiljget opfattes i dag sjeeldent som en
del af det daglige arbejdsmilja. Men bade
danske og internationale undersggelser
peger pa, at det kan have en raekke fordele
at give medarbejderne adgang til et grant
udemiljg. Bade udsigt og adgang til grent
kan give gget sundhed, trivsel, jobtilfreds-
hed, effektivitet pa jobbet og reducere
stressniveauet.

En dansk undersggelse viser, at i 5 ud af
6 undersggte virksomheder brugte flere
meend end kvinder udemiljget i lgbet af
arbejdsdagen. Kvinder fglte langt oftere end
maend, at de havde for travit til at ga ud.
0Ogsa en anden skandinavisk undersggelse
tyder pa kansforskelle. Den viser, at adgang

de oplever at have for travit, og at udemiljoet

ikke er en integreret del af arbejdsmiljoet.

Offentlige grenne omrader spiller i dag
kun en mindre rolle for folks arbejdsdag.
En undersagelse fra 2009 | Kebenhavn
og Frederiksberg viser, at ca. 20 % af og til
besager en park i forbindelse med frokost-
og kaffepauser.

til granne udemiljger haenger direkte
sammen med hgijere trivsel pa arbejdet

for begge kgn og lavere stress hos maend.
Hos kvinder er sammenhaengen mellem
adgang til et grent udemiljg og stress mere
indirekte, idet grgnne udemiljger giver bedre
trivsel - der sa betyder lavere stressniveau.

Oplevelsesmulighederne er med til at
styre, hvad medarbejderne foretager sig
udendars. Det tyder p3, at virksomheder
kan motivere medarbejderne til bestemte
typer udendgrs aktiviteter ved at give
udemiljget en bestemt udformning.

Et godt grent neermiljg er desuden en
vigtig faktor, nar folk veelger bolig, og
maske ogsa indirekte, nar man veelger
arbejdsplads. Det laegger op til synergi
mellem grgnne initiativer i private virk-
somheder og det offentlige forvaltnings-
niveau. Det kunne feks. vaere samarbejde
om skovrejsning og stiplanlzagning.
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Dansk forskning viser, at personer, der bor
mere end 1 kilometer fra et grent omrade,
har en gennemsnitlig lavere helbredsrelateret
livskvalitet end personer, der bor taettere pa.

Figur: Skov & Landskab, Kaebenhavns Universitet.
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Friluftsliv og natur - en
fordel for sundheden

De fleste har en intuitiv fornemmelse af, at
det er godt for os at veere ude i naturen.
Man far en pause og "lader batterierne op’.
Det er ikke en ny tanke. Siden antikken har
man vidst, at naturen har en restituerende
og helbredende effekt. Velkendte eksempler
er haverne ved psykiatriske hospitaler og
sanatorier i naturskanne omgivelser.

| de seneste artier har en stigende maengde
forskning fra flere fagomrader bekraeftet
den generelle opfattelse af, at naturen er en
ressource for menneskets fysiske og mentale
sundhed. Effekten findes bade i kroppens
enkelte celler, hos den enkelte person og pa
befolkningsniveau. Samlet set kan naturen
fremme sundheden ved at:

* forebygge darligt helbred ved at fungere
som ramme for fysisk aktivitet og sociale
interaktioner og ved at forebygge mental
traethed. | modseetning til bymiljget lzegger
naturen mest beslag pa vores spontane
opmeaerksomhed, og det kreever ingen
anstrengelse. Sanseapparatet far mulighed
for at slappe af og opbygge ny energi.

* behandle darligt helbred i egentlige
terapihaver og i naturen generelt. Danske
eksempler er friluftsprogrammer til
behandling af unge med spiseforstyrrelser
og terapihaven Nacadia i Hgrsholm for
stressramte. Undersggelser viser, at selv
korte mgder med naturen kan nedsaette
niveauet af stresshormoner.

Vidste du, at...
Allerede Hippokrates (ca. 460 til 370 fKr)
sagde: "En gatur er den bedste medicin’.

| England paviste man i 2008 pa befolknings-
niveau, at de borgere, der bor i de grenneste
omgivelser, har den laveste dadelighed. Det
gjaldt ogsa, ndr man tog hensyn til faktorer
som indkomst og uddannelse. | studiet indgik
mere end 40 millioner personer.

Alene udsigten til natur kan betyde, at
patienter feler mindre smerte og kommer
sig hurtigere.

| sundhedssammenhasng kan "naturom-
rader” veere alt fra store skove og lange
kyststraekninger til byens parker, private
haver, granne skolegarde og legepladser.
Omraderne skal veere af "god kvalitet” og
tilgeengelige. Det betyder bade, at man skal
kunne bevaege sig rundt i dem, at de skal
vaere teet pa ens bopael, og at det skal vaere
let at komme hen til dem. Barrierer kan
feks. veere jernbaner og motorveje.

Beslutningstagere efterspgrger i stigende
grad videnskabelig dokumentation for
sundhedseffekten af bade offentlige granne
omrader og terapihaver som grundlag for
planlaagning og forvaltning. Der er allerede
en reekke tegn pa sammenhasng mellem
brugen af natur og sundhed. Men forskerne
mangler at dokumentere entydigt, hvilke
initiativer og hvilken natur der har stgrst
effekt for hvem. Kan x timer i naturen

feks. nedseette sygdomstilstanden med

y procent med deraf fglgende forbedret
livskvalitet for den enkelte og besparelser
pa det nationale sundhedsbudget?



Mange er glade for at
motionere i naturen

Over de sidste 20-25 ar er flere over 15 ar blevet fysisk aktive i fritiden.
De fleste er dog stadig inaktive. En raekke undersggelser tyder pa, at
treening udendars giver storre glaede og tilfredshed med aktiviteten
end traening indenfor.

KRAM-undersggelsen (Kost, Rygning,
Alkohol og Motion) fra 2007-2008 viser,
at det er populaert blandt voksne at dyrke
motion i naturen. Blandt dem, der regel-
maessigt er fysisk aktive, motionerer
omkring 40 % ofte i skoven eller i andre
grgnne omrader teet pa hiemmet. Procent-
vis er der lidt flere kvinder end maend,
der ofte er fysisk aktive i grgnne omrader.
Omvendt dyrker langt flere mzaend end
kvinder motion pa saerlige baner eller idraets-
anleeg udendars.

Helt overordnet er naturen en vaesentlig
ramme for sport og motion for befolkningen
over 15 ar. Kun 10 % mener, at naturen har
ringe eller ingen betydning. Og der er en
klar sammenhaeng med folks alder: Jo
eldre, jo mere veerdsaetter man naturen
som motionssted.

Generelt dyrker flere meend/drenge end
kvinder/piger sport og motion udendgrs.
Det er blandt de aeldste (70 ar og zeldre), at

flest altid dyrker sport eller motion udendgars,

nemlig 33 %. Det haenger ngje sammen

med valget af aktiviteter - lidt stereotypt
sagt: meend spiller fodbold, kvinder gar til
aerobic og aeldre dyrker stavgang.

Afstanden fra bopaelen til et naturomrade
er meget central for aktivitetsniveauet. Bor
man mere end 1 kilometer fra et grgnt om-
rade, er det mindre sandsynligt, at man er
fysisk aktiv - sammenlignet med en afstand

pa mindre end 300 meter. Noget af det sam-

me geelder for brug af legepladser i byens
parker. Nye forskningsresultater dokumen-
terer desuden, at bgrnenes faedre er mere
fysisk aktive pa legepladsen end mgdrene.
De er sa til gengeeld mere sociale. Varieret
indretning med naturelementer, der appel-
lerer til feedrenes og bgrnenes aktiviteter, er
vigtig. Barnenes fysiske aktivitet er nemlig
de voksnes vigtigste grund til at ga pa
legepladsen - naest efter samvaeret med
barnene. Og appellerer legepladsen ikke til
fysiske aktiviteter, bliver besgget kortere -
sa vil feedrene tidligere hjem.

Naturen kan have positive virkninger pa
sundheden pa flere mader:

Vidste du, at...

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at voksne er
fysisk aktive mindst 30 minutter om dagen,
og at barn og unge er aktive i mindst 60
minutter. En gatur i rask tempo i parken eller
hurtig cykling i et kuperet landskab kan indga
som en naturlig del af denne aktivitet.

Lettere adgang til natur og grenne omrader
vil betyde mere aktivitet for 20 % af dem, der
allerede dyrker sport, motion eller friluftsliv i
naturen.

* Ved at fremme fysisk aktivitet

* Ved at fremme social kontakt

* Gennem psykologisk og fysiologisk
genopbygning

Der er tegn pa synergi mellem de tre
mader. Forskningsresultater tyder nemlig
pa, at fysisk aktivitet i naturen har starre
psykologiske og fysiologiske fordele end
aktivitet i et ikke-naturligt miljg, feks. et
indendgrs motionscenter.
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Forskningsresultater viser, at personer med mere end 1 kilometer

til et greant omrade har starre risiko for at vaere svaert overvaegtige,
end dem der bor mindre end 300 meter fra et grent omrade. Vaegt
klassificeres ofte ved hjeelp af Body Mass Index, der beregnes ud
fra vaegt og hajde (kg/m?).

Et BMI pa 185 - 25 svarer til normalvaegt. Ifalge Statens Institut for
Folkesundhed er antallet af svaert overvaegtige ca. fordoblet fra
1987 til 2010. | 2010 var godt 13 % af alle kvinder over 25 ar sveert
overvaegtige. Svaer overvaegt @ger risikoen for bla. type 2-diabetes,
hjerte-kar-sygdomme, forhgjet blodtryk, adskillige kraeftformer og
belastningslidelser | bevaegeapparatet.

Figur: Skov & Landskab, Kebenhavns Universitet.

Vidste du, at...

Fysisk inaktive 25-drige kan
forvente, at de i deres sidste
810 levear bliver mere
ramt af langvarig belast-
ende sygdom - sammen-
lignet med de fysisk aktive.

Blandt deltagerne i Motion
pa Recept er der set for-
bedringer i konditallet pa
12-18 % og et veegttab pa
2-4kg.

Stort potentiale i mere

fysisk aktivitet

Menneskets krop er skabt til at vaere fysisk
aktiv. Alligevel udger rygning og fysisk
inaktivitet den starste risiko for tidlig
sygdom og dgd af kroniske sygdomme.
Statens Institut for Folkesundhed vurderer,
at fysisk inaktivitet er skyld i ca. 4000
dedsfald hvert ar. Forskningsresultater
viser, at regelmaessig fysisk aktivitet kan
forebygge og delvis behandle en raekke
livsstils- og folkesygdomme:

Kredslgbssygdomme (hjerte-kar-sygdom-

me, forhgijet kolesteroltal og blodtryk, over-

vaegt, insulinresistens og type 2-diabetes)
Muskel- og skeletlidelser

Visse former for kraeft (tyktarmskraeft
og brystkraeft)

Stress

Psykiske lidelser (depression, angst
og demens)

Osteoporose (knogleskarhed)

| Sverige og Finland har man forsggt at
beregne den gkonomiske effekt af fysisk
inaktivitet. | Sverige var de samlede omkost-
ninger som fglge af produktionsnedgang og
direkte sygdomsbehandling ca. 6 milliarder
svenske kr.i 2002. | Finland blev omkost-
ningerne som falge af manglende motion
vurderet til ca. 15 milliarder kr. i 2008.

Beregninger fra 2002 angiver de direkte og
indirekte omkostninger som fglge af svaer
overveaegt i 15 EU-lande til knap 250 milliarder
kr. pr. ar.

Det er i dag muligt at fa Motion pa Recept.
Den typiske model indeholder et traenings-
forlgb pa 3-5 maneder hos udvalgte
fysioterapeuter eller motionscentre efter
henvisning fra ens laege.

Det er vanskeligt at konkludere generelt pa
sundhedseffekterne. Internationale studier
understatter dog de danske resultater, der
viser, at Motion pa Recept kan give positive
effekter pa personer, der har eller er i risiko
for at udvikle en livsstilssygdom. BMI, talje-
mal, fedtprocent, blodsukker, blodtryk og
kondition er nogle af de parametre, som
typisk pavirkes i gunstig retning af @get og
regelmaessig fysisk aktivitet.

Motion pa Recept kan ogsa forega uden-
ders. | de seneste ar er der taget en raekke
initiativer, der styrker mulighederne for
fysisk aktivitet i naturen, feks. sundheds-
spor, naturfitness og dogmeatletik. Det er
interessant, da der er tegn pa, at man ved
samme aktivitetstype bevaeger sig mere,
nar det foregar udendars, og at friluftsliv er
meget motiverende for gget fysisk aktivitet.

Aktivitet i naturen har ogsa en motorisk
effekt. Svenske studier viser, at barn, der
feerdes i naturrige miljger, opbygger en bedre
motorik og staerkere muskler, end bgrn der
feerdes i mere naturfattige miljger.
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Nemmere at laere
udendoars

Barn i naturbgrnehaver og udeskole
beveaeger sig mere end bgrn i "almindelige”
skoler eller institutioner. Konkrete malinger
viser et dobbelt sa hgjt aktivitetsniveau som
ved normal inde-undervisning.

Flere studier viser desuden, at fysisk
aktivitet og laering haenger sammen. Man
laerer bedre, ndr man beveaeger sig mere.
Forskere pa omradet konkluderede efter
konferencen Fysisk aktivitet og leering i
201, at det geelder uanset alder.

Teorier om laering og praktiske erfaringer
tyder pa, at man laerer bedre, nar det sker

forskellige steder, bade indendgars og
udendgirs. Et britisk forskningsprojekt viser,
at peedagogisk arbejde pa varierende
lokaliteter ogsa betyder, at bgrn og unge
bedre husker det, de har laert.

Friluftslivet giver saerlige muligheder for

at understgtte bgrns faglige laereprocesser.
Det sker gennem sanselige, konkrete og
aestetiske laeringsformer, der er baret af
nysgerrighed og undersggelse. Derfor
virker det at lzere i naturen mere menings-
fuldt og motiverende for bgrn og unge.
Paedagoger og lzerere oplever, at bgrn
seetter stgrre pris pa disse lzeringsformer

Vidste du, at...

Undervisning og leering i forbindelse med
friluftsliv stimulerer et godt socialt klima,
koncentrationsevnen og fordybelse. Det giver
0gsa et godt grundlag for problemlasning.

Laering med alle sanser viser sig at kunne
give mere vedvarende kundskaber.

Mindst 15 % af landets over 2000 skoler
praktiserede udeskole i 2007. Udeskole er her
defineret som undervisning uden for klasse-
veerelset mindst en halv dag hver 14. dag, set
over et halvt ar.

end pa traditionel undervisning i klasse-
vaerelset. Enkelte undersggelser viser ogsa,
at bgrn bidrager mere aktivt i samtaler og
diskussioner, nar leeringen sker i det fri. Det
stimulerer desuden et mere undersggende

sprog.

Resultaterne fra savel den danske som den
internationale forskning bygger helt over-
vejende pa casestudier - undersggelser

af lzeringen i en bestemt situation. De kan
med fordel suppleres med starre effekt-
undersggelser, hvor man ser pa, hvad der
sker, ndr man aendrer pa udvalgte faktorer.
Sammenhaengene mellem arsag og
virkning er komplekse, men hvor meget
skal man feks. vaere ude, for at det gagr en
forskel? Hvad sker der med det faglige
niveau, nar man flytter undervisningen

fra skolegarden til neermeste skov? Osv.
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Information - et vigtigt

instrument

De besggende har stgrre chance for at fa
tilfredsstillet netop deres behov og gnsker,
hvis de kender oplevelses- og aktivitets-
mulighederne i naturen. Informationstavler
og -foldere ude i naturomraderne, hjemme-
sider og apps til smartphones er nogle af
de medier, der bruges i informationsind-
satsen.

Det er dog ikke alle, der sgger information
pa forhand, sandsynligvis fordi ret mange
ture gar til et omrade, folk allerede kender.

| 2010 angav 35 %, at de havde sggt infor-
mationer om aktiviteter i skove eller natur-
omrader de seneste 12 maneder. Det sker
helt overvejende via Internettet. Samtidig er
"bedre oplysning om omradets muligheder”
blandt de tiltag, de fleste finder af stgrst
betydning i forhold til eventuelt at besgge
naturen hyppigere.

Man kunne sa tro, at de traditionelle van-
dretursfoldere er udkonkurreret af mere
moderne informationsteknologier. Men det
har vist sig, at godt 50 % af dem, der sggte

information, har brugt folderne i 2010 - i
modsaetning til tidligere ar, hvor tallet 1a pa
25-35 %. | praksis udtrykker alle tilfredshed
med foldernes information, og godt 50 %
er meget tilfredse. Tallene stammer fra
regelmaessige undersggelser af informa-
tionsindsatsen, iseer pa Naturstyrelsens
arealer. Ogsa informationstavler og -skilte er
en vaesentlig informationsform. 20 % brugte
denne form for information i forbindelse
med deres seneste skovbesag i 2008,

Viden kan ogsa bidrage til, at de besggende
bedre forstar forvaltningsmaessige tiltag,
der ellers umiddelbart opfattes negativt af
mange. Det kan feks. vaere hegn omkring
nyplantede skovarealer, afbraending af
heder eller midlertidig lukning af mindre
arealer af hensyn til visse rovfugle. En raek-
ke undersggelser viser samstemmende, at
folk i langt hgjere grad accepterer sadanne
tiltag, hvis de forstar baggrunden. Dermed
bliver de ogsa mere tilfredse med natur-
oplevelsen.

Vidste du, at...

Under 20 % af befolkningen ved. at ‘de rade
stolper” viser, at man feerdes i et statsejet
skov- eller naturomrade.

Muligheden for at fa oplysninger pa et konkret
sted i naturen via sin mobiltelefon er populaert
hos de besggende.

De seneste 10-15 ar er der trykt 152 millioner
af Naturstyrelsens vandretursfoldere hvert ar.

= Miljgministeriet
Naturstyrelsen

Vestkyststien
Miljgr Agger-Bulbjerg

Naturs
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Vidste du, at...

Alt i alt var 90 % tilfredse eller
meget tilfredse med deres seneste
tur i naturen i 2008.

Overordnet er befolkningen positiv
over for at adskille forskellige akti-
viteter ved hjeelp af stisystemer.
Feks. synes to tredjedele, at det

er en god eller meget god ide at
Skille mountainbikere fra gaende
pa denne made.

Der er plads til flere

110 millioner besgag i naturen hvert ar er et stort tal. Og det omfatter endda
kun voksne danskere. Man kan spgrge sig selv, om der er plads til sa mange
- og eventuelt flere. Men de besggende oplever ikke naturen som overfyldt.

Et udsnit af befolkningen blev i 2008 spurdt,
hvordan de oplever meaengden af andre
gaester i skove og naturomrader. Der synes
ikke at veere tale om voldsom traengsel.

87 % siger, at der absolut ikke var overfyldt
pa deres skovbesgg. Kun 1% har oplevet, at

der var ekstremt overfyldt. Samme starrelses-

orden geelder for naturen som helhed.

Af og til kan man i dagspressen laese om
konflikter mellem forskellige typer friluftsliv.
11997 og 2008 viste undersggelser imidler-
tid, at mindre end 3 % af gaesterne fglte sig
generet af andre pa deres seneste besag

i naturen. Folk oplevede iszer gener fra lgse
hunde og cyklister herunder mountainbikes.

Altialt synes gener ikke at veere det store

problem. Men det udelukker naturligvis ikke,
at problemet i det konkrete tilfaelde kan vaere
stort (og ofte ret kompliceret) for bade gaesten
og den, der ejer eller administrerer omradet.

Hvilket og hvor meget friluftsliv, naturen kan
tale, er kompliceret at male. | sidste ende
beror det ogsa pa en konkret prioritering.

| 2003 blev den eksisterende viden samlet

i rapporten Friluftslivets effekter pa naturen

i Danmark. Her anfares det, at "intet friluftsliv
[er] uden effekter pa naturen. Men pa den
anden side er ingen natur sa sart, at den ikke
kan tale i hvert fald visse former for friluftsliv.”

Samme rapport konkluderer desuden, at ”...
mange dyre- og plantearter samt natur-
omrader pavirkes negativt af friluftslivet, ..
[mens] den samlede effekt af friluftslivet
overordnet ma betegnes som positiv”, og

at "friluftslivets effekter pa natur og landskab
[er] af langt mindre betydning end effekten
af de gvrige menneskelige aktiviteter, som
landbruget, fiskeriet, trafikken og byudvik-
lingen fgrer med sig”

Faerdsel uden for veje og stier er et af de
emner, der diskuteres som en mulig kilde til
forstyrrelse af dyrelivet. En tredjedel af skov-
geesterne siger, at de bevasger sig ud i skov-
bunden, og at de hovedsageligt gar det i relativt
kort tid. Det sker typisk, hvor der er antydning
af en sti - og iszer for at opleve naturen
"teettere pa”.

Der findes allerede veerktgier til at hand-
tere de forskellige problemstillinger. Men der
vil Izbende vaere brug for at udvikle metoder,
der kan handtere de mange hensyn.
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Og sa er der alt
det andet...

Friluftsliv og branding: Hvordan kan friluftslivet (og den dertil knyttede natur)
vaere med til at synliggare og markedsfgre eksempelvis en kommune i dens
bestraebelser pa at tiltraekke nye virksomheder og borgere?

Friluftsliv og nationalparker: Hvordan skal friluftslivet udvikles i samspil med
beskyttelseshensynet i nationalparkerne - og hvilken lokalgkonomisk betydning
kan friluftsaktiviteterne/turismen fa?

Friluftsliv og frivillige: Ca. 35 % af befolkningen udfgrte frivilligt arbejde, og

1% arbejdede med natur og miljg i 2006. Hvad betyder det for samfundet,
foreningslivet og den enkelte borger, at frivillige laegger tusindvis af timer |
natur- og friluftslivsprojekter pa savel private som offentlige arealer - og hvilke
fremtidsperspektiver er der i dette arbejde?

Friluftsliv og udviklingshaemmede: Ca. 200 udviklingsheemmede er i dag ansat
som skovhjeelpere over hele landet. De har siden 2004 typisk udfert lettere
skovarbejde, feks. buskrydning, opfyldning af kasser med vandretursfoldere og
vedligeholdelse af balpladser. Erfaringer tyder pa, at ordningen giver deltagerne -
og deres pargrende - en fglelse af at vaere vaerdsatte og ikke en byrde for sam-

fundet. Men der er brug for at dokumentere betydning og effekt mere systematisk.

Kan ordningen feks. udvikles og eventuelt udvides til andre omsorgsomrader?

Friluftsliv og @get adgang til naturen gennem frivillige aftaler med lodsejerne:
Hvad er omfanget, er det vejen frem, og hvordan kan sadanne frivillige ordninger
eventuelt fremmes?

Friluftsliv og klimazendringer: Hvordan pavirkes fremtidens friluftsliv af mulige
klimaaendringer (specielt i kystzonen). Og hvordan kan feks. opsamlingsbassiner
og afledningskanaler bedst udnyttes som en ressource for natur og friluftsliv?

Disse og en raekke andre emner bergres ikke i haeftet. De er ikke uvaesentlige,
men dokumentationen for omfang og/eller betydning er meget sparsom.
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