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Innehåll

• Betydelsen av naturkontakt, dagsljus och
utevistelse

• Innehåll och utformning av utemiljöer
inom hälso- och sjukvårdsverksamhet

• Användning av utemiljö inom hälso- och
sjukvårdsverksamhet

• OUT-FIT projektet
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• Forskning visar att naturkontakt och utevistelse är 
hälsofrämjande både på ett fysiskt och psykiskt plan. 
Det finns ett kraftfullt samband mellan minskad risk att 
dö i förtid och att bo nära parker eller naturområden 

• Det finns dessutom ett tydligt samband mellan upplevd 
ohälsa och ett längre avstånd till grönområden 

• Personer som tillhör den lägsta socioekonomiska 
kategorin gynnas i särskilt hög utsträckning av närhet 
till grönområden

Gascon et al, 2016, Egorov et al, 2016; van den Bosch & Ode Sang 2017; Braubach et 
al, 2017; Grahn & Stigsdotter, 2003; Mitchell & Popham 2008. 

BETYDELSEN AV

Naturkontakt och utevistelse i vardagen
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• Leder till färre barn med låg födelsevikt
• Färre symptom och minskad medicinering för

barn med ADHD
•Minskad dödlighet i hjärt och kärlsjukdomar
• Färre incidenter och fallskador på äldreboende
•minskad medicinering som i sin tur leder till 

ytterligare färre fallskador
• Färre sjukskrivningar

Wolf, K. L, Measells, M. K, Grado, S. C, & Robbins, A. S.T. (2015); Cordoza & Ulrich et al. (2018).

TILLGÅNG TILL

Naturkontakt och utevistelse
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• Dagsljus initierar och upprätthåller ett flertal viktiga biologiska 
funktioner hos människan. 

• I USA och Europa innehåller inomhusluften vanligen dubbelt till 
femdubbelt fler föroreningar i form av partiklar än utomhusluften. 

• Forskningsläget idag visar obestridliga samband mellan ökad fysisk 
aktivitet/minskat stillasittande och förbättrad hälsa. 

• Om folk bor nära grönområden som erbjuder många 
upplevelsekvaliteter ökar deras fysiska aktivitet. 

• Längre avstånd än 300–400 meter från grönområdena är relaterade 
till högre risk för psykisk sjukdom 

Holick 2004; 2016; Björk et al, 2008; de Jong et al, 2012; Sturm & Cohen, 2014 

FÖRKLARINGAR TILL BETYDELSEN AV

Naturkontakt och utevistelse
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Positiv inverkan på återhämtning 
efter operation att ha utsikt över 
natur och grönska jämfört med 
utsikt mot tegelstensvägg:
o mycket färre doser av 

smärtstillande medicin 
o kortare sjukhusvistelse efter 

operationen
o bättre känslomässigt 

välbefinnande 
o färre komplikationer som 

ihållande illamående eller 
huvudvärk

Ulrich, 1984

Evidens för utsikt mot grönska från sjukhussäng
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BETYDELSEN AV

Naturkontakt, dagsljus
och utevistelse

En mångfald av hälsoeffekter för patienter:

• Mindre stress, smärta, oro
• Bättre fysiskt och psykiskt mående
• Hälsosammare puls och blodtryck
• Bättre sömn och sömnmönster
• Färre demenssymptom
• Minskad medicinering
• Färre fallolyckor

Tang and Brown, 2006; Ottosson & Grahn, 2005; Velaarde et al. 2007; Ulrich et al. 2008; 
Whear et al. 2014; Detweiler, 2012; Gonzales and Kirkevol, 2013; Murroni et al. 2021; 
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• Signifikant bättre återhämtning av  
stressymptom vid paus i trädgård
• Paus inomhus hade ingen effekt på 

graden av utbrändhet

Cordoza & Ulrich et al., 2018 ICU, Portland Oregon

• Kostnaden för trädgården återgäldad 
på 2,2 år

Återhämtning för personal på intensivvård
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• Stressade personer har ett stor behov av 
grönska och naturintryck för sin återhämtning

• Grönska är korrelerat med bättre 
koncentrationsförmåga samt möjliggör 
återhämtning av koncentrationsförmåga.

• Utsikt mot grönska på arbetsplatsen är 
fördelaktigt för arbetskraft, arbetsförmåga och 
arbetsglädje.

• Bra utemiljö ger ökad trivsel och medkänsla 
med andra. 

• Naturkontakt främjar kreativt tänkande i form 
av nyfikenhet, flexibelt tänkande och förmåga
att få nya idéer.

Lottrup et al., 2013; Plambech & Konijnendijk van den Bosch, 2015 Rigshospitalet Köpenhamn 2018 

Naturkontakt och grönska på arbetsplatsen
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Från evidens till innehåll
och utformning

Ø Ta forskning till hjälp för att
utveckla hälsofrämjande miljöer

Ø Tar steget från att utemiljö kan
bidra till hälsa till vad i utemiljö
som kan bidra till hälsa
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Typ av natur spelar roll

• För människor som har djup relation till naturen, 
blir en ekologiskt rik natur läkande, helande och 
återhämtande på ett mycket starkare sätt 
• Platser som har ekologiska värden, kanske med 

stora gamla lövträd, eller ängar, olika sorters 
ekosystem som är viktiga för den biologiska 
mångfalden

Giusti, M., & Samuelsson, K. (2020). The regenerative compatibility: A synergy
between healthy ecosystems, environmental attitudes, and restorative
experiences. PloS one, 15(1), e0227311. 
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Äldrestudien

Ottosson, Johan & Grahn, Patrik, 1998, Utemiljöns betydelse 
för äldre med stort vårdbehov. Stad & Land, 155:1998, Alnarp.
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Störst effekter för de som:

ØÄr sjukast och svagast
ØUpplever stress och oro
ØÄr djupt påverkade av en kris

Även de som är mest känsliga 
för design och utformning för 
att kunna använda miljöer 

Utåtriktat
engagemang

Aktivt 
deltagande

Känslomässigt
deltagande

Inåtriktat
engagemang

STORT 
VÄLMÅENDE

LÅGT
VÄLMÅENDE

Modell för en stödjande miljö (Grahn, 1991)

EXEMPEL ZON 4

Behovspyramiden
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För att alla ska kunna
och våga använda
utemiljön behövs en
bekväm design som
främjar trygghet och
säkerhet och skyddar
mot negativa intryck.

• Nära och enkelt att
komma ut

• Lätt att känna igen sig
• Tryggt och säkert
• Skyddat för väder och

vind
• Omgärdat
• Skyddat mot negativa

intryck

Hälsofrämjande miljökvaliteter
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Tillgång till natur och
omgivande liv ger positiva
intryck, omväxling och
variation i vardagen. 

Därför behövs en
stimulerande design av
utemiljön som främjar
stimulans av sinnen och
intellekt och ger tillgång till 
positiva intryck:

• Meningsfulla aktiviteter
• Årstidsväxlingar
• Dofta, höra, känna, smaka
• Anknytning till liv
• Anknytning till gången tid
• Samvaro

Hälsofrämjande miljökvaliteter
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BETYDELSEN AV

Fyra zoner av kontakt med utemiljö

Boverkets illustration av principmodellen Fyra zoner av kontakt med utemiljön (2022)
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Zon 1
Kontakt med utemiljön inifrån (via fönster)
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Mellan zon 1 och zon 2
Kritiska passager
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Zon 2
Mellan inne- och utemiljö
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Mellan zon 2 och zon 3
Kritiska passager

20



16/12/2022

11

Zon 3
Trädgården
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Mellan zon 3 och zon 4
Kritiska passager
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Zon 4
Omgivningen
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EXEMPEL ZON 4

Motsatta behov
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Laglig rätt till utevistelse
Laglig rätt för kor

• 6 timmars daglig utevistelse från maj till oktober 
(Jordbruksverket)

Laglig rätt för interner

• 1 timmes utevistelse (minst)
(Kriminalvården)

Laglig rätt till daglig utevistelse för personer som inte självständigt kan 
förflytta sig mellan inne- och utemiljöer saknas

V

V

Personer med den 
mest sköra hälsa är de 
som har störst positiv 
hälsoeffekt av 
utevistelse.

Valmöjlighet!
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”Insatser som ska bidra till att en person med 
förvärvad funktionsnedsättning, utifrån dennes 
behov och förutsättningar, återvinner eller bibehåller 
bästa möjliga funktionsförmåga samt skapar goda 
villkor för ett självständigt liv och ett aktivt 
deltagande i samhällslivet”

Socialstyrelsen, 2007

Rehabilitering
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VERKSAMHET UTOMHUS

Uterehabilitering
• Rehabiliteringsinsats som sker 

utomhus
• Komplement till rehabilitering 

inomhus
• I Sverige:

• Etablerad behandlingsmetod för 
personer med stressrelaterad ohälsa 

• Ännu inte etablerad för personer 
med fysiska funktionsnedsättningar

27

• Specifika kvaliteter i 
utemiljö:
• Skillnad i lutning 
• Variation avseende 

markunderlag

= Kvaliteter som inte går att 
återskapa inomhus

• Funktionell träning som är 
överförbar till vardagslivet

VERKSAMHET UTOMHUS

Uterehabilitering

28
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Hälsofrämjande kvaliteter i fysisk 
utemiljö vid särskilda boenden för 

äldre personer
- från kartläggning till arbetsmetod 

för design, planering och utvärdering

OUT-FIT
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Att öka kunskapen om vilka 
hälsofrämjande kvaliteter i fysisk 
utemiljö som bör prioriteras för 
äldre personer på särskilda 
boenden. Därtill att omvandla 
den nya kunskapen till en 
evidensbaserad riktlinje som 
basis för en arbetsmetod för 
design, planering och 
utvärdering av särskilda 
boendens fysiska utemiljöer.

Syfte
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Studier
• Vilken tillgång till utemiljö har äldre personer som bor på särskilda boenden?I

• Vilka behov och önskemål har äldre personer och personal i kontakten med den 
fysiska utemiljön vid särskilda boenden?II

• Vilka kvaliteter i fysisk utemiljö vid särskilda boenden för äldre personer ska 
prioriteras?III

• Hur kan en arbetsmetod för design, planering och utvärdering över betydelsefulla 
kvaliteter i fysisk utemiljö vid särskilda boenden för äldre personer utformas?IV

• Hur kan möjlighet till hälsofrämjande utevistelse och uterehabilitering vid 
särskilda boenden för äldre personer säkerställas?V
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Hemsida

https://www.gu.se/forskning/out-fit

35

Blogg

https://outfitprojektet.wordpress.com
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Kurser och program 
vid SLU

• Trädgårdar i vård, 15 hp, grundnivå
• Länk: https://www.slu.se/utbildning/program-

kurser/kurs/LK0281/10322.2122/Tradgardar-i-vard-introduktionskurs/

• Häsloträdgårdar, 15 hp, grundnivå
• Länk: https://www.slu.se/utbildning/program-

kurser/kurs/LK0274/10143.2021/Halsotradgardar/

• Outdoor environment for health and well-
being, 120 hp, avancerad nivå
(masterprogram)

• Länk: https://www.slu.se/utbildning/program-kurser/program-pa-
avancerad-niva1/outdoor-environments-for-health-and-well-being/
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anna.bengtsson@slu.se
madeleine.liljegren@gu.se

TACK
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