Naturaktivitet pa recept enligt FaR®-metoden

— pilotprojekt for framtagande av promenadslingor och rogivande platser i naturen
for fysisk och psykisk halsa i Norrbottens lan

Victoria Bystedt, friluftslivssamordnare, Lansstyrelsen i Norrbottens lan
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Natur och halsa mer aktuellt
an nagonsin!

« Riksdagens mal om friluftsliv fér god folkhalsa:
skapa goda forutsattningar sa att manniskor kan
vara regelbundet fysiskt aktiva i natur- och
kulturlandskapet.

« Nationellt folkhdlsomal: skapa samhélleliga
forutsattningar for en god och jamlik halsa i hela
befolkningen

» Norrbottens folkhalsostrateqi

« FaR®-metoden (fysisk aktivitet pa recept) har
anvants av Region Norrbotten sedan 2006

* Promenader &r en vanlig ordinerad aktivitet inom
FaR® - enkelt, kostnadsfritt, néra

» Pilotprojekt i Vasternorrland

«  Okat intresse for natur och friluftsliv under
Corona-pandemin

« Pagaende samverkansprojekt mellan
Lansstyrelsen och Region Norrbotten om
halsoframjande samhallsplanering

. Kartl_égf?ning av natur friluftsliv samt framtagande
av friluftsplaner pagar i flera kommuner i lanet
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Mer utmanande alternativ...




Platser for avkoppling och psykisk aterhamtning
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Tatortsnara

Platser som man kan ta sig till
med buss, bil, fardtjanst eller
cykel

Lansstyrelsen
Norrbotten




Svarighetsgradering

Gron slinga — fungerar for i stort sett alla,
rullstol, rollator, barnvagn

Bla slinga — fungerar for gaende med
hjalpmedel t.ex. stavar eller kryckor

ROd slinga — fungerar for personer som
gar helt utan hjalpmedel

Svart slinga — fungerar for spanstiga och
naturvana




Gron niva — fungerar for i stort sett alla

Kriterier for gron niva (avseende slingans framkomlighet):

Fungerar for rullstol, rollator, barnvagn. de som gar med teknikkapp samt for aldre (och
sma barn). Har ett slatt ytskikt utan hinder sasom rétter, stérre stenar, l6st grus som rullar
e.d. Omradet ar flackt med endast sma hojdskillnader. Kortare slingor som inte kraver
nagon storre styrka och uthallighet.

Rekommendationer:

Sittbankar, garna med rygg- och armstod.

Dass finns, helst minst ett tillganglighetsanpassat.

Rastplats med tak och dar gar att komma in med rullstol.

Lattlast information pa plats, bra kontrast pa text, skyltar forsedda med vedertagna
symboler, garna lutningsangivelse, avstand m.m.

Parkeing, inkl handikapplats, vid start och slut.

MOjligt att ta fardtjanst till promenadslingan , vandplats tillrackligt stor for fardtjanstfordon.

------



Bla niva — fungerar for gaende

Kriterier for bla niva (avseende slingans framkomlighet):

Fungerar for gaende med funktionsnedséttning samt aldre med normal kondition. Det gar
att ga med stavar eller kryckor, men kan finnas rotter eller stenar pa stigen som gor att
det inte fungerar med rullstol eller rollator och blir svart med barnvagn. Slingan har
kanske lite storre hojdskillnader och ar langre an pa groén niva. Darfor kravs det lite mer
uthallighet.

Rekommendationer:

Sittbankar, garna med rygg- och armstod.

Dass finns.

Rastplats med tak och déar gar att komma in med rullstol.

Lattlast information pa plats, bra kontrast pa text, skyltar forsedda med vedertagna

symboler, garna lutningsangivelse, avstand m.m.

Parkeing, inkl handikapplats, vid start och slut.

MGQjligt att ta fardtjanst till promenadslingan , vandplats tillrackligt stor for fardtjanstfordon. .,

-----



Rod niva — fungerar for de som gar utan problem

Kriterier for rod niva (avseende slingans framkomlighet):

Fungerar for personer som gar helt utan hjalpmedel, &ven om de kanske inte ar sa vana
vid promenader i naturmiljé. Nivan fungerar aven for personer med nedsatt syn om de ar
vana vid att vara ute i naturen, har god balans eller om de har ledsagare med sig. Aldre
som fortfarande ar spanstiga och vana att réra pa sig tar sig ocksa fram har. Det kan
forekomma storre nivaskillnader och kanske langa backar. Promenadslingorna &ar langre
an pa gron och bla niva.

Rekommendationer:

Sittbankar av enklare utformning.

Det behdver inte finnas dass eller rastplats med tak.

Lattlast information pa plats, bra kontrast pa text, skyltar forsedda med vedertagna
symboler, avstand m.m.

Parkering finns och plats for fardtjanstfordon att vanda, men det ar inte sakert att det

finns handikapparkering.

------



Svart niva — fungerar for spanstiga och naturvana

Kriterier for svart niva (avseende slingans framkomlighet):

Fungerar for spanstiga, utan nagon som helst nedsatt rérlighet, som ar vana vid att ta sig
fram sjalvstandigt i naturen. Det kan vara rejala hojdskillnader och ojamn terrang som
kraver mer av besotkaren.

Rekommendationer:

Det finns kanske inga faciliteter alls sasom dass, bankar eller vindskydd.
Lattlast information pa plats, skyltar férsedda med vedertagna symboler, avstand m.m.
Parkering finns.

_____
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FOrvantat resultat

Presentera promenadslingorna i foldrar (pdf:er) med
beskrivning i text, en karta och bilder

Titta pa mojligheter att tillgangliggéra material pa
webben (GIS-underlag samt 6vrig information)

Undersdka mojlighet att tillgangliggéra materialet via
en app e.d.

Framtagande av logotype

Utvardering / aktivitet (koppla till Luften ar fri -
Friluftslivets ar 2021)

Forslag till uppféljning, framtida agandeskap samt
forvaltning och ajourhallning av underlaget

Forslag till fortsatt arbete



Hur kanner du dig just nu?

Spand
Trott
Ledsen
Irriterad
Rastlos
Splittrad
Omotiverad

Bekymrad

Uttrakad

Sjalvskattning av sinnesstamning fore / efter
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Avspand
Pigg

Glad
Harmonisk
Lugn
Klartankt
Peppad
Sorglos

Fascinerad

Nordic P ¥

HmilteIIrcy
Botnia-Atlantica

ROPEISKAUNIONEN  Europeiska regionala utvecklingsfonden

PRS = Perceived
Restoration Scale
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Tack for att ni lyssnade!

Har ni fragor om NaR-projektet? Kontakta oss!

Victoria Bystedt, victoria.bystedt@lansstyrelsen.se, 010-225 54 29, 070-605 62 53

Margareta Eriksson, margareta.eriksson@norrbotten.se, 0920-28 41 80, 070-668 41 01
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