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Sveriges hittills storsta satsning pa friluftsliv!
Initiativtagare ar Svenskt Friluftsliv med st6d
fran Naturvardsverket
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Syfte med projektet har varit att:

- Fa fler manniskor att prova friluftsliv och
langsiktigt fortsatta

- Oka medvetenheten om friluftslivets varde

- Oka samarbetet mellan friluftslivets aktorer




FRILUFTSLIVETS AR 2021






Over 300 aktorer

72 projekt med finansiering fran Svenskt

Friluftsliv

Aktiviteter & kunskapshojande insatser —

Skapar motesplatser och dialog

Driver gemensamma sakfragor
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- Totalt antal ansokningar 369 stycken
- Antal beviljade ansokningar 72 stycken

» Totalt sokt belopp: 67 MSEK
* Beviljat belopp: 18 MSEK




Invigning Inspirator Frilufts- Hela Sveriges  Friluftsliv i Ata ute
kompis friluftsdag skyddad natur

Sova ute Jag har Gilla Lara ute Ma bra ute Dialog
aldrig... friluftslivet
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Forskning blir lattillgangligt







Malgrupper

Utlandsk bakgrund Skolbarn ar 4-6 Beslutsfattare
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Spenderar mindre tid i naturen an svenskfédda
Uppskattar mer sociala och mindre fysiskt kravande
friluftsaktiviteter med familjen eller vanner

Tidsbrist och radsla for hot hindrar.

Ovana friluftsutovare, Gullers 2020
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Hbja kunskapsnivan om svensk natur

Lyft det vardagsnara och lattillgangliga

TR HAND OM

Anvand inspiratorer och guider. )

Ovana friluftsutovare, Gullers 2020
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Spenderar mycket tid i naturen och tycker det ar coolt
Umgas med kompisar - skejtar, spelar fotboll, cyklar

Behover vuxna for att hitta aktiviteter och ta sig dit

Tidsbrist och ovana hindrar.

Ovana friluftsutovare, Gullers 2020
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Marknadsfora aktiviteter pa deras arenor

Inspirera och roa

Barnen paverkar sina vuxna

Inkludera deras friluftsliv. w..w,fﬂm An

Ovana friluftsutovare, Gullers 2020
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Politiker och tjansteman
Vuxna som tar beslut om barns friluftsliv

Rektorer och idrottslarare.
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Lattillganglig natur Inkluderande

Friluftsliv forbattrar din halsa Inspirerande
Friluftsliv ar coolt Uppmuntrande
Informativ

LUFTEN
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https://www.luftenarfri.nu/om-projektet

- Starka kanaler med ratt tonalitet
* Bjussigt
- Gemensamma budskap

LUFTEN A



...med ratt tonalitet

Kalender Instagram

Goda exempel Facebook ~ .
Fakta Youtube

Budskap LinkedIn

Filmer Hashtags

2O I

I e P vt

FRILUFTSLIVETS AR 2021



www.luftenarfri.nu o T AN WG wp
:

" Manadstema: Lira ut!
o Btach hadasas samn pId hbn s ek st

- 137 000 unika besdkare ok &
- 370 000 sidvisningar | :
« Desktop/mobil: 75/23 %
*  Kvinnor/man: 62/38 %
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Luften ar fri
Publicerat av Elin Back @ « 4 juli - &

Talta | naturen -

Allemansratten innebar att du far talta ndgot enstaka dygn i naturen.
Men som alltid, inte stdra eller forstora.

Att tilta med ett par, tre talt under nagot enstaka dygn ingar i
allemansratten. Om ni daremot taltar i stora grupper med manga talt
behdver du be markidgaren om lov. DA ar risken for markskador och

coe S O C i ad | a m e d i e I sanitara olagenheter store.... Visa mer

7 250 foljare
» Rackvidd pa 4 573 371

LUFTENARFRINU
Friluftslivets ar 2021 | Luften &r Fri Lis mer

Under juli lyfter Luften ar fn - Friluftshivets ar tlusning...

22233 2017
Personer som ndtts Interaktioner _
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Vilken rivstart pa
friluftslivets &r!

...Kunskap och aktuell information

En ggr/manad En ggr/manad
1 200 lasare Manadsteman -
Exklusivt 100-150 deltagare ‘
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https://www.luftenarfri.nu/om-projektet

...aktivitetskalendern

- 3422 aktiviteter
p u b | I Ce ra d e ; F‘;ilu;;sbingo péiGotland - vintertid

- Aktiviteter kopplas till malen
- Stor bredd pa aktiviteter
» Totalt 46 000 visningar
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...Appen Luften ar fri
Bygger pa aktivitetskalendern fran
luftenarfri.nu och syftar till att géra

utomhusvistelsen for ovana friluftsutovare
sa mycket battre.
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...fran temasidor pa luftenarfri.nu
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...pa aktorernas egna hemsidor
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...nhashtags

3006 inlagg

# 13 094 inlagg
18 978 inlagg

3136 inlagg
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Dals-Eds kommun Friluftsframjandet i Orebro &r hir: Annaboda. LandshGvdingen i Varmiands lan
g 11 oktober ki 17:31-Q w2 16 september ki 21:58 - 7 okicber kl. 1843 @
| samarbete med Luften dr fri bjuder Frilufisfrimjandet Orebro in till en Uttarskare pd vig - Igar fick jag uppleva en fin férmiddag i Tyrskogen

prova pa dag f6r hela familien séndag den 26 september ki 10-14 vid lillsarmmans med forskolebarn fran Fullriggaren! Barnen kom dit med
Framjarstugan | Annaboda. Alla aktiviteler ér kostnadsfria {61 alla forskolans specialinredda buss som tar med bamen uti naturen s4 att

Farskoleklasserna Trollslandan och Fjarilen fokuserar just nu pa att vara
radda om jordens resurser och att ta lillvara pa begagnat istillet for

att kopa nytt. Idag triffade de Fritidsbanken och fick testa lite av de deltagare de ska fa utforska och lara sig mer om skogen ach djurlivet. Vi letade
saker Fritidsbanken har fatt in for utlaning. De kommer ocksa att e smakryp tllsammans och tittade sen i lupp for att Bra oss mer om
bestka AME och Gnistan. Prova pa aktiviteter for bam och ungdomar frén 0 ar och uppat, dom olika krypen.

Skogsknopp, Skogsknytte, Skogsmulle, Strévare, Frilufsare och TVM. #riluftslive Suttenirt 2lands 1eslatetien
Efter bestket hos Fritidsbanken passade barnen pa att plocka lite Upplevelsespdr, gissa bajset, gor eld, bygg ctt ldger och fislivandra.

Folo: Amanda Karlsson / Thord Back

skrép pa vag tillbaka till skolan. Mulle och Laxe bjuder in till mullelopp 1030, 11.30 och 12.30, ingen

Tack forskoleklass for ert bidrag till ett renare samhilie! anmalan behévs. Medalj till alla startande barn.
Har ni fritidsartiklar som samlar damm hemma hos er? | sa fall kan ni Priser lottas ut bland alla deltagare. Vi bjuder pa korv med brid.
lamna dem hos Fritidsbanken sa kan de skdnka glddje hos manga Nyfiken pa att sjilv bli ledare? Triffa vara Grenledare pa plats.

andra. Fritidsbanken dr som ett bibliotek - fast med fritidsartiklar! Folj
garna @fritidsbanken.dalsed p3 instagram och Facebook.

Vilkomna

Friluftsframjandel i Orebro i samarbele med Luften ar fri

|

& kommentarer 11 delningar
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Webbinarier

Narmiljé = Larmiljo 1 sept 2021

Ca 100 Trosklar och knep fér ny
deltagare per
tillfalle 200"

Nu kor vi! 7 dec 2020

Hur lockar vi ovana? 2 nov 2020
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e Luften &r fri

inte finns vid
du hoppar i.

Instagram
Facebook
Profilbild FB
LinkedIn
Hashtags:

#luftenarfri
#luftenarfri

#friluftslivetsar2021
#friluftslivetsar

ca 19 000 inlagg

ca 15000 inlagg
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Annika Ismarker Sanna Ameln Ylva Berner Johan Faskunger
Projektledare Kommunikator Samordnare Samordnare
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Friluftslivets mojligheter

En kunskapssammanstallning av friluftslivets

nytta for individ och samhalle

* A "review of reviews”
* Den senaste kunskapsbasen

» Alla former av fysisk aktivitet
utomhus

* Alla former av grona ytor
- Organiserat och privat friluftsliv

Johan Faskunger

ProActivity AB
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about:blank

Motverkar fortida dod (30-44%)
Okar vélbefinnande & livskvalitet
Minskar smarta vid ledsjukdomar
Minskar risk for demens (20-30%)
Starker sjalvuppfattning

Positivare kroppsuppfattning
Starker social kompetens

Forbattrar stresshantering

Okad hjarnvolym

Motverkar inflammationer i kroppen

Lattare att borja trana i vuxen alder om en var
aktiv som ungdom

Battre motorik

Battre balans

Béattre skolbetyg och akademisk prestation
Battre koncentration och vakenhet

Minskad kostnad for samhallet

Okad produktivitet pa arbetsplatsen

Lagre sjukfranvaro fran arbetet

Minskad risk for komplikationer vid operationer

Béattre reaktionsformaga

Forbattrade funktioner i nervsystemet

Okad frisattning av signalsubstanser i hjarnan
Okad mental kapacitet

Forbattrad funktion av hippocampus
Forbattrat immunforsvar

Battre tarmhalsa

Minskad risk fér oro och stress

Behandling av depression

Minskat behov av mediciner

Forbattrad kognition och minne

Motverkar forsamrad hjarnfunktion vid sjukdom
Motverkar aldrande av hjarnan

Minskad allman sjukdomsrisk

Battre amnesomsadttning

Minskad risk for depression senare i livet (20-
30%)

Forbattrar halsa vid metabolt syndrom, 6vervikt,
leversjukdom och vissa cancersjukdomar

Minskad risk for metabolt syndrom/typ 2 diabetes (30-
40%)

Okad kondition / syreupptagningsférmaga
Storre andel langsamma muskelfibrer

Storre andel snabba muskelfibrer
Nybildning av blodkarl

Forbattrad blodkarlsfunktion

Okad muskelstyrka

Minskad fallrisk

Okad mitokondrievolym

Forbattrad insulinkdnslighet

Skelettet 6kar i volym, struktur och mineralinnehall
Forbattrad skeletthdlsa

Lagre risk for hjart-karlsjukdom (20-35%)
Forbattring av kroppssammansattning
Forbattrad blodtrycksreglering

Forbattrade blodfettprofiler

Battre halsa for personer med typ 2 diabetes

Forbattrad somn

LUFTEN
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Den optimala effekten av naturkontakt pa
sjalvrapporterad halsa och valbefinnande verkar vara
ndr du vistas i friluftsomraden mellan 3-5 timmar i
veckan eller cirka 25-45 minuter per dag.

Det spelar ingen roll om kontakten ar vid ett eller vid
flera tillfallen.

White et al, 2019

LUFTEN
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Friluftsliv och vistelse i
naturen framjar
koncentration, inlarning,
aterhamtning, forbattrar
stresshantering och hojer
sinnesstamningen

LUFTEN AR FRI
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Vistelse i friluftsomraden ger starka positiva effekter pa
sinnesstamning och motverkar negativa sinnesstdmningar.

Positiva effekter av att vistas i friluftsomraden har setts
hos en lang rad olika grupper, till exempel hos personer
med autism, hos personer med diagnosen ADHD,
ungdomar som begatt brott, personer med
beteendeproblem, gravida kvinnor, hos dldre, grupper
med olika funktionsvariationer och hos grupper utan
funktionsvariationer.

McMahan et al, 2015; WHO, 2016
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En hog andel gronska i bostadsomradet under
uppvaxtaren sankte markant risken for psykisk sjukdom
som vuxen.

Barn fran omraden med lag andel gronska hade 55 %
hogre risk for psykiska besvar jamfort med barn fran |
omraden med hog andel gronska. .

Resultatet ar justerat for socioekonomisk bakgrund, grad r
av urban miljo vid bostadsorten och familjehistoria av :
psykisk sjukdom.

-

Ju langre barnen bodde i de gronaste bostadsomradena,
desto lagre risk fér framtida psykisk sjukdom. Engemann et al, 2019

FRILUFTSLIVETS AR 2021



@luftenarfri.nu

Personer med dalig tillgang
till friluftsomraden och
natur loper hogre risk att
utveckla kardiovaskulara
sjukdomar an personer
med god tillgang.

LUFTEN AR FRI
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Friluftsomraden har en lang
rad positiva effekter pa
stadsmiljon, t ex for att dampa
buller, minska luftféroreningar,
motverka vaxthuseffekten,
motverka varmeboljor
orsakade av hardgjorda ytor,
framja biologisk mangfald och
spridning samt erbjuda effektiv
hantering av dagvatten.

LUFTEN AR FRI
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* 50 ungdomar kommer inte drabbas av depression

« 250 ungdomar kommer inte ha symtom som
magont, huvudvark med mera

- Nagot farre lakarbesdk och mindre konsumtion av
antidepressiva lakemedel

» Forbattrade skolresultat for minst 50 elever tack
vare mindre sjukdom/symtom/besvar “som stor”

+ Nagot minskad risk for benskdrhet som vuxen.

FRILUFTSLIVETS AR 2021




10 dodsfall mindre, vilket kan antas motsvara 200 vunna levnadsar och 150 QALY
20 farre far typ 2-diabetes

50 farre far hjartinfarkt

150 farre far hogt blodtryck

0,05-0,1 QALY per person och ar i 6kad livskvalitet for personer 6ver 50 ar med begynnande
ohalsa.

En minskning i halso- och sjukvardskostnader som huvudsakligen handlar om enstaka besok i
primarvarden

500-5 000 kronor mindre i kostnad per person och ar for franvaro fran arbete

LUFTEN
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- De viktigaste vinsterna ar fler levnadsar och fler friska ar

- Det ar svart att precisera vinsterna i antal vunna levnadsar och QALY, men vinsterna
av Okad fysisk aktivitet ar betydande. Troligen flera QALY per person

- Regelbunden fysisk aktivitet leder till vinster i livskvalitet med i storleksordningen
0,1 QALY per person och ar. Det ar utover livskvalitetsvinster beroende pa mindre
sjukdom

- Vard och omsorgskostnader minskar vasentligt for sjukdomstillstand som inte
avsevart forkortar livet, framfor allt demenssjukdomar, fallolyckor, typ 2-diabetes,
stroke och funktionsnedsattning (sarkopeni).

LUFTEN
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- Samhallets kostnader for sjukdom, som delvis
kan undvikas med friluftsliv/fysisk aktivitet, hos
aldre ar mycket stor

* | dagens penningvarde ar kostnaderna i
storleksordningen 80 miljarder kr

» Hur stor del som beror aldre och kan undvikas
med friluftsliv ar svart att precisera, men
potentialen till minskade kostnader fér samhallet
ar mycket stor.
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Stott (2013) sammanstallde effekterna av hos

aldre ungdomar och unga vuxna genom en systematisk 6versikt baserad pa 35
vetenskapliga studier.

Programmen ledde till personlig utveckling, forbattrat sjalvfortroende, okad fysisk och
social stabilitet, 6kad sjalvinsikt och sjalvreflektion och forbattrade sociala férmagor
hos deltagarna.

Deltagarna utvecklades sin formaga att klara av utmaningar och att éverkomma
svarigheter (engelska: resilience eller grit). Programmen 6kade deltagarnas
miljokunskaper, miljomedvetenhet och uppskattning av naturen.

Kalla: Halsoekonomiska aspekter pa idrott. Lars Hagberg (2017) LUFTEN
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* Forhojd inlarning Forbattrade skolresultat/skolprestation

- Okad koncentration Mer fysisk aktivitet & naturkontakt

FOrbattrade matvanor

* Forbattrat minne

- Okad motivation Okad miljomedvetenhet

- Battre uppforande - Okat ansvarstagande.

LUFTEN
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Folj oss pa

luftenarfri.nu _ oo
LUFTEN AR FRI OFTe,

Nyhetsbrev Yy
Instagram: @luftenarfri.nu LUFTEN AR FRI
facebook.com/luftenarfri.nu LUFTEN AR FRI @

linkedin.com/company/Iuften-ar-fri

www.luftenarfri.nu/kampanjmaterial
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