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Miljo och fysisk aktivitet for battre psykisk halsa

Manniskors rorelsemonster har férandrats, pa grund av bland annat den digitala
utvecklingen och 6vergangen till mer sittande under arbetstid och fritid samt en infrastruktur
som begransar det naturliga rérelsen i vardagen.

Manniskan och vara narmaste foregangare har i armiljoner levt i samklang med djur och
natur och bara nagra arhundraden har den urbana miljon praglat livet for en véaxande del av
manskligheten. Stadsmiljon har, atminstone i var del av varlden, succesivt blivit mindre
halsovadlig med minskande trangboddhet, renare vatten och luft men forlusten av daglig
kontakt med djur och natur kvarstar.

Det finns betryggande forskning som visar att var livsmiljo och var fysiska aktivitet paverkar
saval var psykiska som fysiska halsa.

Om vi vill kartlagga dessa omraden (miljo och aktiviteter) maste vi inventera olika miljoer,
berdrda malgrupper, aktorer, aktiviteter och sambandet mellan dessa.

FOr att underlatta detta arbete har vi tagit fram milj6é och aktivitetspyramiden efter storleken
pa de aktuella malgrupperna.



Miljo- och fysisk aktivitetspyramid
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| vardagen

Hela befolkningen ar dagligen i behov av en halsosam miljo med mgjlighet till vardagliga aktiviteter.
Darfor utgors basen av pyramiden av Vardagen

Manniskors rérelsemonster i vardagen ar i betydande grad beroende av stadsplanering. En
medvetenhet om att den fysiska miljon paverkar folkhalsan &r en grundforutsattning for en
halsoframjande planering. Faktorer i omgivningen som paverkar halsan ar manga. Den sociala sfar
som individen ingar i har stor paverkan pa de levnadsval som paverkar halsan. Miljonprogrammet har
ofta fatt kla skott for daliga boendemiljoer beroende pa rationell byggnadsteknik med prefabricerade
moduler men aven i detta koncept har man lyckats skapa manniskovanliga miljoer med mycket gréna
inslag av planteringar, avenyer/alléer, parker, lekplatser, gang- och cykelvagar Dessutom har man
planerat for kollektivtrafik. Men nu hotas aven dessa undantag av "fortatning” dar de grona
vardagskaraktarerna hotas. Det ar inte bara de utpraglade stadsmiljoerna som berotrs av dessa
planeringsfragor. Aven mindre samhallen kan ha en stor "forbattringspotential” nar det galler att "stada
upp” efter avslutad miljostorande industri.

Har utgors intressenterna av Boverket, Kommunerna, Lansstyrelsen, invanarmedverkan,
civilsamhalle och (fyll a) som kan paverka dessa mlljoer bade vad galler renovering och nybyggnad,
infrastruktur sa som gang- och cykelvagar, parker, spontanidrottsplatser, utegym, lekplatser m.m.

Aktiviteterna ar gang och cykel till arbete, skola, affar samt till/fran fritidsaktiviteter eller andra
motesplatser och en stunds eftertdnksam vila | parken pa hemvagen eller med barn och barnbarn a
lekplatsen. Aven hundagande i stadsmiljo bor underlattas med grona rastplatser dar hunden kan fa
springa fritt.



Pa fritiden

Pa Fritiden bor det finnas tillgang till miljoer for spontana egna aktiviteter.

En av vara storsta tillgangar ar allemansratten men aven promenadstigar/motions- och skidspar garna
| naturreservat, badplatser, spolade isbanor, spontanidrottsplatser m.m. | stader ar kolonilotter eller
"beredskapstradgardar” en viktig resurs.

Med Individuellt stod for eget utdvande har finns forutom ovanstaende aven badhus, gym och
ridskolor m.m. bemannade med specialutbildade instruktorer och guider dar bade nyborjare och
erfarna kan vara aktiva.

Alla naturmiljéer ar ocksa lampade for Aktiviteter tilsammans med andra. Det finns manga
Foreningar och sallskap som organiserar mer eller mindre avancerade utflykter och vandringar |
naturreservat och nationalparker. Féreningar och sallskap som ocksa arrangera olika sportaktiviteter
(sasom tipspromenader, boule, frisbeegolf, cykling m.m.



Vid sarskilda behov

Djur och natur ar en utmarkt miljé for personlig coaching, daglig verksamhet, habilitering, rehabilitering
och medicinsk Terapi. For regionerna ar arbetet med Nara vard aktuellt.

Har arbetar man ofta med speciellt tillrattalagd miljo och med personal med dubbelkompetenser samt
specialutbildade djur som t ex hundar och héastar och ibland efter genomarbetade och
evidensbaserade metoder.

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) ar en evidensbaserad medicinsk behandlingsmetod. Aktiviteten blir da
en del av behandlingen och anpassas till en patients egna forutséattningar och énskemal.

Naturunderstodd rehabilitering och Medicinsk Naturunderstddd Terapi ar metoder att anvanda vid
sarskilda behov.



Genomforda del seminarier

* https://www.uppdragpsykiskhalsa.se/wp-
content/uploads/2022/03/2022-03-21-Miljo-och-vardagsrorelse-for-
halsa.pdf
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