Natur og friluftsliv

gavner sundheden

Natur og friluftsliv har positive effekter pd vores
sundhed - bdde den fysiske sundhed, den men-
tale og den sociale sundhed. De fleste kender
fornemmelsen pé deres egen krop efter en tur
i naturen, og det bekreceftes i undersggelser og
forskning. Men potentialet kan udnyttes langt
bedre og langt mere systematisk, sd de positive
effekter af aktivt friluftsliv kommer alle borgere
til gode - 0ogsd dem, der ikke finder vej ud i na-
turen af sig selv.

Friluftsrddets projekt Sund i Naturen

For at udnytte friluftslivets sundhedsmcessige
potentiale bedst muligt undersgger Friluftsrddet
sammen med 10 fokuskommuner, hvad der vir-
ker for hvem og under hvilke forudscetningeridet
3-drige projekt Sund i Naturen. Resultatet bliver
ny viden og afprgvede modeller til at integrere
friluftsliviarbejdet med forebyggelse, sundheds-
fremme og rehabilitering.

Projekt SundiNaturen fokuserer pd, hvordan natur
og friluftsliv gavner fire scerlige mdlgrupper:
1) barn med scerlige behov og deres familier,
2) voksne med kroniske sygdomme, 3)voksne
med stress, angst og depression 0g 4) ensomme
celdre. Projektet undersgger, hvordan der ved

hjcelp af samarbejde og brobygning mellem kom-
muners forvaltninger, foreningerne og borgerne
skabes grobund for deltagelse i feellesskaber, der
fastholder borgeren i de sunde vaner.
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Se mere pd www.friluftsraadet.dk




Vidste du at:

Naturen opfordrer til beveegelse og gavner vores fysiske velvcere og trivsel.

Fire ud af fem oplever, at friluftslivi hgj grad forbedrer deres fysiske form og

helbred.

85 % af danskerne opholder siginaturen mindst én gang omugenisommerhalvdret.

Find mere viden pa
www.friluftsraadet.dk/
sundinaturen

Heraf er mere end halvdelen i naturen en eller flere gange om dagen.
Danskernes foretrukne friluftsaktiviteter dyrkes ofte af et bredt udsnit af befolknin-

gen. De mest populcere friluftsaktiviteter er gdture, oplevelse af naturen, cykling
og hundeluftning. Selvom aktiviteter ofte foregdr i et roligt tempo uden sved pé
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panden, sé bidrager de i hgj grad til, at feerre danskere er fysisk inaktive.
Mennesker der har et aktivt friluftsliv, har mindre kontakt til sundhedsvaesnet.

Ophold i naturen og friluftsliv har stor betydning for
den enkeltes mentale sundhed og livskvalitet, for
folkesundheden og samfundet som helhed:

Tre ud af fire oplever, at friluftsliv @ger deres livskvalitet
84% oplever at friluftsaktiviteter gger deres psykiske
velveere og forbedrer humgaret.

Jo oftere man er aktiv i naturen, jo starre sundhedsef-
fekt oplever man af sit friluftsliv - bdde fysisk, mentalt
0g socialt.

Afslapning er danskernes vigtigste grund tilat sege ud i
naturen. Det er scerligt dem, der dyrker de rolige frilufts-
aktiviteter, som slapper af i naturen. Men afslapning er
ogsd vigtigt for dem, der dyrker friluftsaktiviteter som
lgb og mountainbike.

Kommuner ser mange perspektiveriatinddrage natur-
og friluftsaktiviteter i det sundhedsfremmende
arbejde

Knap halvdelen af landets kommuner vurderer, at deri
hgj grad er politisk interesse til inddrage natur- og fri-
luftsaktiviteter mere i folkesundhedsindsatsen i kom-
munerne.

72 ud af 80 kommuner (90 %) inddrager natur og fri-
luftsliv i de borgerrettede sundhedsfremme- og fore-
byggelsesindsatser.

Vandring og udeliv er populcere aktiviteteride kommu-
nale sundhedsindsatser. | 73 % indgdr aktiviteten van-
dring og udelivsaktiviteter som bdl, overnatning i det
fri og at sanke urter indgdr i halvdelen af indsatserne.




