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FaR och naturvistelse
• Certifierade friskvårdsanläggningar, promenader. 

Nu även naturvistelse/friluftsliv
• Fördelar med naturvistelsen

Redan efter 5 minuter i naturen går pulsen och 
blodtrycket ned och mängden stresshormoner 
minskar

– Psykiskt, fysiskt*

– Enkelt, kostnadsfritt
– Kvalitetssäkrat i Västernorrland

* Norling Ingemar & Lars Eva-Lena 2004. ”Ett gott och friskar liv som äldre – en aktiv 
livsstil i natur och trädgård

* Hartig, Evans, Jamner, Davis&Gärling. 2003. Tracking restoration in natural and urban
field settings. Journal of Environmental Psychology, vol 23 s109-123

* www.fyss.se
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• 11 naturområden med promenadslingor i varje kommun.

• Helst nära där folk bor men också geografisk spridning över 
kommunen.

• Anslutning med kollektivtrafik och/eller parkeringsplats för bil.

• Längd 1-4 km och helst rundslingor.

• Stigar i lättframkomlig terräng som är väl synliga och använda 
eftersom inga nya uppmärkningar görs i projektet. Elljusspår, 
gångvägar och vägar kan också inkluderas vid behov.

• Helst två promenadslingor i olika svårighetsgrad i samma 
område. Promenadslingorna delas in i tre kategorier utifrån 
svårighetsgrad:

 Grön: Möjlig att gå med rullator och barnvagn

 Blå: Lätt men inte möjlig med rullator.

 Röd: Mer utmanande rundor med ojämn terräng och/eller 
branta backar.

Val av promenadslingor
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Resultat
• Fyra GIS-skikt: 

- Promenadslingorna.
- Anläggningar längs 

promenadslingorna t.ex. 
parkering, rastplats. 

- Certifierade FaR-mottagare.
- Utegym.

• Ett dokument för varje område 
med promenadslingor med 
textbeskrivning, bilder, karta 
och symbolbeskrivning.

• Översiktskartor över var 
promenadslingorna ligger 
i varje kommun.

Promenadslingorna nära Örnsköldsvik stad 
(Exempel på översiktskarta)
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Exempel på hur pdf:en
för ett område ser ut
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www.rvn.se/naturvistelse
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Tack för oss!
iwona.jacobsson@rvn.se

johanna.ohrling@lansstryelsen.se
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