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Bakgrund

Fysisk halsa och psykisk ohéalsa

Medellivslangden for en person med allvarlig psykisk diagnos har sjunkit de senaste 30 aren
medan den okat for den generella befolkningen. Detta i fall dér suicid ar bortraknat. Dddligheten
i hjart- och kérlsjukdomar, cancer och diabetes & hogre bland personer med allvarlig psykisk
sjukdom och medellivslangden ar upp till 20 ar kortare &n for den generella befolkningen
(Bradshaw & Pedley, 2012). Personer med allvarlig psykisk diagnos har saledes en stor
halsoklyfta gentemot genomsnittsbefolkningen. Ursprunget till dessa sjukdomar &r oftast det sa
kallade metabola syndromet. Metabolt syndrom innebar Gvervikt plus minst tva av foljande
komponenter: hogt blodtryck, hogt blodsocker, hogt daligt kolesterol eller Iagt bra kolesterol.
Faktorer som i hog grad beror pa ohalsosamma levnadsvanor som inaktivitet, daliga kostvanor
och bruk av tobak och alkohol (Hultsjo & Persson, 2013). Man tror att 80 % av alla hjart- och
karlsjukdomar och diabetes typ 2 och 40 % av cancerforekomsten skulle kunna forebyggas (Frisk
i naturen, 2020).

Naturens betydelse for hdlsa

80 % av svenska folket tycker naturen ar viktig for livskvalitén (Svenskt friluftsliv, 2012). Att
vara ute i naturen kan till exempel medféra minskad stress, starka kognitiv formaga, forbattra
psykisk halsa, framja fysisk aktivitet och underlatta social interaktion (*Folkhalsomyndigheten,
2019). Studier pa barn visar att ju mer vistelse i naturmiljo, ju lindrigare blir graden av t.ex.
uppmarksamhetsstorning. Vi anvander mer spontan uppmarksamhet i naturen och kopplar bort
den riktade uppméarksamheten som tar mer energi fran oss. Spontan uppmarksamhet ger oss mer
vila och ger oss mojlighet att aterhamta oss (Frisk i naturen, 2020). Det finns ocksa mer andliga
vinster av vistelse i naturen. Det ar nagot storre an individen som griper tag i oss och ger oss
sjalslig styrka. Naturen kan ocksa fungera som ett satt att ge oss perspektiv pa oss sjalva och vart
liv och kan ge oss en kénsla av sammanhang. Det framsta naturen anvénds for r till motion och
upplevelser av lugn och harmoni (Svenskt friluftsliv, 2012).

Fysisk aktivitet i naturmiljo

Natur i kombination med fysisk aktivitet tycks ha en turboeffekt som dessutom ar mer langvarig.
Framforallt tycks naturen ha en storre paverkan pa stresshormonernas nivaer och blodtryck
jamfort med fysisk aktivitet i t.ex. inomhusmiljé (Svenskt friluftsliv, 2012). Bade adrenalin,
noradrenalin och kortisol minskar vid naturvistelse. Aktivitet i naturmiljo har positiva effekter pa
humor och sjélvkansla. Detta forbéttras redan under de forsta fem minuterna i naturen. Vi tycks
ocksa rora oss snabbare naturligt nar vi ror oss i naturmiljo, men upplever anstrangningen av
rorelsen lagre. Vi tycks alltsd kunna ha hogre fysisk aktivitet och pa sa vis fa fler fysiska
hélsoftrdelar genom att rdra oss i naturmiljo (Gladwell, Brown, Wood, Sandercock & Barton,
2013). Aven immunforsvaret starks av utevistelse och sémnen forbattras da det stimulerar vart
vaken/sova -system i hjarnan pa ett battre satt (Frisk i naturen, 2020).

Friluftslivets betydelse for folkhalsan

90 % av svenska folket anser att Friluftsliv &r viktigt for hélsan och gor vardagen mer meningsfull
(Svenskt friluftsliv, 2012). Aven den sociala aspekten av friluftsliv tycks vara viktig och ger
maéanniskor en stoérre kansla av sammanhang (KASAM) (Frisk i naturen, 2020). Friluftsliv &r
saledes viktigt for folkhalsan och en viktig del i att utjamna de halsoklyftor som idag finns i vart
samhélle samt for att tackla den okade psykiska ohélsan (*Folkhalsomyndigheten, 2019). Ur ett




folkhalsoperspektiv &r malsattningen dels att fler manniskor kan komma ut i naturen och dels att
oka forutsattningarna sarskilt for de grupper som I6per storst risk for ohélsa (Naturvardsverket,
2019). Naturens effekter tycks fa ett stérre genomslag pa halsan nar utgangslaget ar samre.
Friluftsliv &r den aktivitet som l&ttast motiverar oss till att vara fysiskt aktiva (Frisk i naturen,
2020).

Halsoekonomi

For lite motion kostar samhallet 750 miljarder i sjukvardskostnader varje ar. Kommuner med frisk
befolkning har generellt sett starkare ekonomi &n kommuner med sjukare befolkning (Svenskt
friluftsliv, 2012). Friluftsliv kan bidra till att forbattra den fysiska och psykiska hélsan i samhallet,
vilket indirekt leder till stora samhallsekonomiska besparingar (Naturvardsverken, 2019).
Besparingar kan ses i bade dkad produktion och sysselsattning samt minskade kostnader for vard
och omsorg. Det finns berédkningar som visar att om 10 000 ménniskor rérde sig 10-15 minuter
extra per dag skulle det innebdra besparingar pad miljonbelopp vad galler att minska de
livsstilsrelaterade sjukdomarna. Sambandet mellan hélsa, naturbaserade aktiviteter och att bromsa
vardens kostnader ar saledes starka (Frisk i naturen, 2020).

Tillganglighet till naturen

Hur mycket man &r ute i naturen skiljer sig mellan olika samhallsgrupper. Generellt &r
utlandsfodda, boende i storstdder samt personer med forgymnasial utbildning ute mindre i naturen
(>Folkhalsomyndigheten, 2019). Aven socioekonomiskt svaga personer nyttjar gronomraden
mindre &n andra (Statens folkhélsoinstitut, 2009). Samtidigt &r sambandet att ofta vistas i naturen
och att halla sig frisk langre starkare bland socioekonomiskt utsatta grupper (Frisk i naturen,
2020). Du tenderar ocksa att arva” naturvistelse fran tidigare slaktingar och foréldrar. Personer
som vaxt upp i familjer dér naturvistelse inte existerade eller forekom frekvent tenderar att sjalva
inte bruka naturen. P& sa vis kan ett avskarmande fran naturen och dess halsofordelar bli storre
och storre generation for generation (Gladwell et al., 2013). Personer med psykisk diagnos ar
generellt satt en ekonomiskt utsatt grupp i vart samhalle (> Folkhalsomyndigheten, 2019).
Personer med psykisk eller neuropsykiatrisk diagnos har ofta kognitiva nedséttningar som
forsvarar aktivitet och att halla halsosamma levnadsvanor. Det kan t.ex. vara svarighet att halla
uppmarksamhet, planera eller ta initiativ till aktivitet (Hultsjé & Persson, 2013).

Friluftsmal

2012 antog regeringen 10 mal for friluftspolitiken dar det Gvergripande malet ar “att stodja
manniskors mojligheter att vistas ute i naturen och utdva friluftsliv dar allemansrétten ar en grund
for friluftslivet. Alla manniskor ska ha mojlighet att fa naturupplevelser, valbefinnande, social
gemenskap och ékad kunskap om natur och miljé." I malen ingar bland annat att naturen ska vara
tillganglig for alla samt att man ska skapa forutsattningar for méanniskor att vara fysiskt aktiva i
naturen som ett led i att starka folkhélsan (* Folkhalsomyndigheten, 2019). Detta gar i linje med
folkhalsomalet att skapa samhélleliga forutsattningar for en god och jamlik hélsa pa lika villkor
for hela befolkningen” (Folkhalsomyndigheten, 2020).

Friluftsframjandet

Friluftsframjandet &r en partipolitiskt och religiost obunden ideell organisation som genom
friluftsliv verkar for folkhalsa, livsgladje och respekt for naturen. Verksamheten bedrivs i
huvudsak av ideella ledare och erbjuder en mangd aktiviteter inom friluftsliv for alla aldrar
(*Friluftsframjandet, 2020). Friluftsframjandet bestar av olika regioner och lokalforeningar.
Jénkoping hor till Regionforbund Ost och Oxnegarden &r en lokal férening belidgen pa Oxnehaga




och Bondbergets naturreservat i Jonkoping (*Friluftsframjandet, 2020). Friluftsframjandet
Oxnegérden, Oxnehaga har en historia av att satsa pd gruppverksamhet for utsatta grupper i
samhallet och grupper som generellt star langre fran naturen som aldre och invandrare (Hafstrom,
2020).

Projektet: "Hang med oss ut”

Sjobo kommun startade 2016 det treariga projektet “Hing med oss ut” tillsammans med
Friluftsframjandet. Syftet med projektet var att skapa mojlighet for personer med psykisk ohalsa
att komma ut i naturen och erhalla de positiva effekter friluftsliv har pa folkhalsa. Detta da
personer med psykisk ohélsa kan ha svarare att ta sig ut ur hemmet och déarigenom ha svarare att
ta sig till naturen. Vid utvardering av friluftsgruppen som startades i projektet sdg man att
symptom pa nedstamdhet, angest och social fobi minskade hos deltagarna. Vissa deltagare har
ocksa gatt vidare till fler icke anpassade grupper inom friluftsframjandet, vilket gjorde att gruppen
fungerade som en sprangbrada till féreningslivet och en meningsfull fritid (*Friluftsframjandet,
2020).

Projektets grundide

Grundidén 4r att skapa en anpassad friluftsgrupp for personer med neuropsykiatrisk och psykisk
funktionsnedsattning tillsammans med Friluftsframjandet. Syftet med gruppen ar att oka
tillgangligheten till naturen for malgruppen samt att mojliggora fysisk aktivitet i naturmiljo, som
ett led i att starka fysisk och psykisk hélsa samt aterhamtning. Ett ytterligare syfte ar att 6ka
kunskapen om naturens betydelse for halsan, vaxt- och djurliv och allemansrétten. Gruppen
startas och genomfdérs under projekttiden mars 2021 — maj 2022.

Samarbetspartners

Projektet &r ett samarbete mellan Jonkdpings Kommuns Socialpsykiatri, Friluftsframjandet
Region Ost och Friluftsframjandet Oxnegarden, Oxnehaga. Samverkan med J6nkopings
Kommuns Kultur- och Fritidsforvaltning och det friluftsrad samt friluftsstrateg som finns déar
kommer ske under hela projektet. Projektets foregangare ar projektet "Héng med oss ut” utfort av
Sjobo Kommun och Friluftsframjandet Region Syd, som ocksa kommer vara behjélpliga med
ledarutbildning.

Malgrupp

Malgruppen ar personer med psykisk och neuropsykiatrisk funktionsnedsattning, med eller utan
tidigare erfarenhet av vistelse i naturen. Gruppen vander sig frdmst till personer som idag har
svart att ta sig ut i naturen av olika anledningar. Dock utesluts ingen intresserad.

Genomforande

Projektet planeras att genomforas fran 1 mars 2021 till 31 maj 2022. Fyra medarbetare inom
Socialpsykiatrin genomgar en tva dagars utbildning inom Friluftsframjandet Region Syd for att
bli ledare for friluftsgruppen. Utbildningen &r en anpassad utbildning framtagen efter projektet




”Héng med oss ut” i Sjobo kommun och riktar sig specifikt till att bli ledare for friluftsgrupp for
personer med psykisk — och neuropsykiatrisk funktionsnedsattning. Efter avslutad utbildning
planeras testomgang av Friluftsgruppen att genomforas hosten 2021 — varen 2022. Planering gors
av ledarna i samverkan med Friluftsfrimjandet Oxnegarden, Oxnehaga med framsta
utgdngspunkt geografiskt till Oxnehaga och Bondbergets naturreservat (For preliminara tankta
aktiviteter se Bilaga 1). En introduktionstraff hélls i Juni 2021 da deltagare far besoka Oxnegarden
Jonkdping. Friluftsgruppstraff startar sedan forsta veckan i september 2021 och tréffas sedan var
tredje vecka totalt 12 ganger. Varje traff halls av 3 ledare. Darefter halls en avslutande traff i maj
2022. Gruppen utvarderas april-maj 2022.

Friluftslivet ar 2021 — Luften ar fri

LUFTEN AR FRI

FRILUFTSLIVETS AR 2021

Vid planering av traffarna tas hansyn till friluftslivets & som varje manad listar ett tema gallande
natur och friluftsliv. Friluftslivets ar 2021 kallas ”Luften &r fri” och exempel pa teman hosten
2021 ar “Léra ute”, ”MA4 bra ute” och “Dialog”. Malet med friluftslivets ar ar att nd och locka
personer som ar ovana att vara ute i naturen (Naturvardsverket, 2020)

Material

Friluftsmaterial kan lanas av Fritidsbanken kopplat till Kultur- och Fritidsforvaltningen.
Friluftsklader, skor och regnklader samlas in fran allmanheten till Socialpsykiatrins Halsoforrad.
Infor Friluftsgruppsstart halls 6ppet hus i Halsoforradet for gruppens medlemmar. Fortaring vid
traffarna inforskaffas av ledarna infor varje tréff.

Tidsintervall

Sokning av projektmedel gors hosten 2020. Projekttiden startar 1 mars 2021. Da gors eftersokning
av engagerade ledare inom Socialpsykiatrin. Klader, skor och personligt material som kan
behovas borjas samlas in till Socialpsykiatrins halsoforrad varen 2021. Utbildning av ledare sker
5-6 maj inom Friluftsfrimjandet Region Syd. Fyra ledarplatser prelimindrbokas av
Friluftsframjandet Region Ost. Planering av histens kommande aktiviteter sker varen 2021 med
slutgiltig korrigering efter avslutad ledarutbildning. Marknadsforing av gruppen for att hitta
deltagare till gruppen inleds mars 2021. Friluftsgruppstraffar startar forsta veckan i september
2021 och utvarderas april — maj 2022. Oversiktlig tidsplanering se Bilaga 2.




Anpassningar

Anpassningar av gruppen kommer handla mycket av att sénka trésklarna for att kunna komma
med pa traffarna. Ledarna fixar allt material och fortaring som behovs. Personal motiverar
deltagare till att ga pa traffarna och &r valkomna att félja med som ledsagare vid behov. En trygg
atmosfar efterstravas dar det betonas att deltagande &r ok oavsett hur man mar eller hur mycket
man orkar just den dagen. Inget krav pa aktivt deltagande stalls, utan dven passivt deltagande &r
ok. All personal som medverkar pa traffarna (utdver om en hjélpledare for en viss typ av aktivitet
ev. lanas in vid nagon traff) kommer ha erfarenhet att mota personer i malgruppen. Traffarna
planeras sa att de forsta traffarna ar av enklare art med t.ex. promenad i skogen och fika. Mer
avancerade friluftsaktiviteter laggs senare i schemat. Varje aktivitet anpassas ocksa efter den
individuella formagan hos deltagarna.

Utvardering

Gruppen utvarderas av projektledaren bade genom sjalvskattningsformular vid forsta och sista
traffen och genom en intervjustudie. Intervjustudien genomfors i april-maj 2022 med varje
deltagare i gruppen samt dess ledare. En intervjuguide for utvardering samt
sjalvskattningsformuléar tas fram under varen 2021.

Projektets uppbyggnad

Projektledare

Undertecknad som ar halsosamordnare i Socialpsykiatrin Jénkdpings Kommun kommer fungera
som projektledare for testomgangen av Friluftsgruppen. Projektledarens ansvar blir att samverka
med projektet olika samverkanspartners samt rapportera till styrgrupp i kommunen. Vidare
kommer projektledaren att soka projektmedel, hitta lampliga ledare, planera tréffarna tillsammans
med Gvriga ledare med handledning fran Friluftsframjandet samt marknadsféra gruppen for att
hitta deltagare. Projektledaren kommer att vara en av de utbildade ledarna foér gruppen och vara
med vid tréffarna. Detta for att skapa en relation med deltagarna for att kunna utvérdera gruppen.
Séledes kommer projektledaren ocksa att utféra den sjalvskattning och intervjustudie som foljer
testomgangen.

Projektgrupp
Projektgruppen bestar av projektledaren fran Kommunen, representant fran Friluftsframjandet
Oxnegarden, Oxnehaga samt representant fran Friluftsframjandet Region Ost.

Styrgrupp kommunen

Da det mesta av arbetet i projektet kommer utféras av kommunens personal rapporterar
projektledaren regelbundet till styrgrupp bestdende av omradeschef for Socialpsykiatrin,
utvecklingsledare for socialtjanst samt enhetschef fran Socialpsykiatrin.




Ekonomi

Kostnad for utbildning och medlemskap

Kostnad for utbildningen &r 3860 kr/person. Da ingar medlemskap i friluftsframjandet for sep
2020- sep 2021. Da utbildningen hélls i Skane behovs dven resa och dvernattning pa hotell. Utover
det behover ledarna teckna ett medlemskap i Friluftsfraimjandet Oxnegarden, Oxnehaga for sep
2021 — sep 2022 pa 360 kr/ar. Fyra ledare utbildas. Detta ger en kostnad pa cirka 28 880 kr

Kostnad for fortaring och material

Material lanas om majligt och klader/skor samlas i mojligaste man in fran allménheten till
Socialpsykiatrins Halsoforrad. Dock behovs fortaring vid traffarna. Vid vandring i skog och mark
vid olika vaderlek kravs bra klader och skor. Dérav kan en viss kostnad for detta behdvas om man
inte far in tillrackligt fran allmanheten. Traffarna kommer att utga fran Bondbergets naturreservat
vid de flesta traffarna da bussforbindelsen ar god dit, men nagon traff kommer att hallas nagon
annanstans tex. vid en sjo. Detta kan kravas en vis transportkostnad. En buffert pa cirka 15000
kr skulle behdvas hér.

Kostnad for arbetstid kommunanstallda Socialpsykiatrin

Projektledaren fran kommunen kommer samverka med Friluftsframjandet i planering och
framtagandet av Friluftsgruppen samt utvardera projektet i form av en intervjustudie och
sjalvskattning samt vara en av fyra ledare fér gruppen. Projektledaren kommer arbeta 20 % under
projekttiden mars 2021-maj 2022 (Planering projektledarens arbete se Bilaga 3).
Kostnadsberéakning for arbetstid beréknas i detta hédfte med 277 kr/arbetstimme. Siffran &r en
arbetsterapeut i Socialpsykiatrins timlén (I6n, semester, arbetsgivaravgifter), da projektledaren ar
arbetsterapeut och den storsta I6nekostnaden ligger pa projektledaren. Total kostnad for
projektledaren blir sledes 132 960kr. Utover det kommer tre kommunanstallda att ta av sin
arbetstid for ledarutbildning samt forberedelse infor traff och under traffens gang. Totalt beraknas
en anstalld lagga 61 timmar pa gruppen (For sammanstallning se Bilaga 4). For tre personer ger
detta en total kostnad pa 50 691 kr.

Kostnad for Friluftsframjandet

Friluftsframjandet Oxnegarden kommer fungera som bollplank i planeringen och utforandet av
projektet. Kontakt darifran kommer ocksa hjalpa till vid det 6ppna huset, ledsaga i omgivningarna
samt informera om 6vriga aktiviteter for deltagarna att ga vidare till efter gruppen. Idealt arbete
varderas till 200 kr/timme. Oxnegérdens arbete raknas till 40 h & 200kr/h. Friluftsframjandet
Region Ost kommer bisté projektet vid planering samt eftersokning om specifika ledare behgvs.
Vid enstaka traffar kan annan ledare fran Friluftsframjandet for specifika aktiviteter lanas in.
Detta réknas till 10 h & 200kr/h.

Kostnad for Kultur- och Fortidsforvaltningen

Samordnare for aktiv fritid for personer med Funktionsnedsattning och Friluftslivssamordnare pa
Kultur- och Fritidsforvaltningen kommer finnas med i planeringen och marknadsféringen av
gruppen samt som bollplank. Deras arbetstid rdknas till 2770 kr.

Total kostnad

Projektet med testperioden av Friluftsgruppen berdknas sammanlagt kosta cirka 43 880 kr for
omkostnader och 196 421 kr i personalkostnader. Totalt bli detta 240 301 kr (For specificerad
budget se Bilaga 5).




Kostnad for deltagande

Antal deltagare i testomgangen av Friluftsgruppen begransas till 15 stycken. Varje deltagare
tecknar ett medlemskap i Friluftsframjandet Oxnegérden for ett &r (sep-sep) pa 360 kr/person.
Kostnaden for deltagande i Friluftsgruppen blir sdledes medlemsavgiften pa 360 kr/ar.

Efter projekttiden

Efter projekttiden gallande testomgéngen av Friluftsgruppen, da utbildade ledare finns,
utvérdering av gruppen skett och ledarna fatt erfarenhet av att leda gruppen samt dragit lardomar
av testomgangen, planeras vidare aktiviteter rymmas inom Socialpsykiatrins och
Friluftsframjandets ordinarie verksamhet och eventuell kostnad for arbetstid och foértéring
finansieras av Socialpsykiatrin, med stéd av Kultur- och Fritidsforvaltningen Jonkopings
Kommun. Sammankoppling kan &ven da ske med de hélsocentraler som haller pa att etableras i
kommunen samt eventuellt med kommunal utveckling (som drivs av regionens kommuner och
Region Jonkdpings 1an i samverkan) om arbetet utvidgas till fler kommuner i regionen.




Referenser

Bradshaw, T. och Pedley, R. 2012. Evolving role of mental health nurses in the physical health
care of people with serious mental health illness. International Journal of Mental Health Nursing
21(3): 266-273.

Frisk i naturen. 2020. Frisk i naturen — Ett nordiskt projekt. https://svensktfriluftsliv.se/wp-
content/uploads/2012/12/Frisk-i-natur.pdf (Hadmtad 2020-10-07)

LFolkhalsomyndigheten. 2019. Friluftsliv for battre folkhélsa.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftsliv-for-battre-
folkhalsa/ (Hamtad 2020-09-14)

2Folkhalsomyndigheten. 2019. Friluftsvanor i befolkningen.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftsvanor-i-
befolkningen/ (Hamtad 2020-09-14)

$Folkhalsomyndigheten. 2019. Ojamlikheter i psykisk ohélsa.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-
ochsuicidprevention/vuxna--psykisk-halsa/ojamlikheter-i-psykisk-halsa/ (Hamtad 2020-06-02)

“4Folkhalsomyndigheten. 2019. Friluftspolitiken.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftslivspolitiken/
(Hamtad 2020-09-14)

Folkhalsomyndigheten. 2020. Folkhalsopolitiska mal.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/folkhalsoarbete/folkhalsopolitikens-mal/ (Hamtad 2020-
09-14)

LEriluftsframjandet. 2020. Detta gor vi. https://www.friluftsframjandet.se/detta-gor-vi/ (Hamtad
2020-09-21)

2Friluftsframjandet. 2020. Regioner. https://www.friluftsframjandet.se/regioner/ (Hdmtad 2020-
09-21)

$Friluftsframjandet. 2020. Minskad psykisk ohalsa genom friluftsliv — Projektet ”Hiing med oss
ut!”. Friluftsfrimjandet Region Syd.

Gladwell, Valerie F.; Brown, Daniel K.;Wood, Carly.;Sandercock, Gavin R. och Barton, Jo J.
2013. The green outdoors: how a green exercise environment can benefit all. Extreme
Physiology & Medicine.2(3). Doi: 10.1186/2046-7648-2-3

Hafstrom, Jorgen; sekreterare Oxnegarden, Friluftsframjandet JonkGping. 2020. Personligt méte
18 september.

Hultsjo, S. och Persson, S. 2013. Att frdmja en halsosam livsstil hos personer med psykisk
Funktionsnedsattning. Region Jonkdpings lan. https://docplayer.se/13615195-Att-framja-
enhalsosam-livsstil-hos-personer-med-psykisk-funktionsnedsattning-susanne-persson-och-
sallyhultsjo.html (H&mtad 2020-06-02)



https://svensktfriluftsliv.se/wp-content/uploads/2012/12/Frisk-i-natur.pdf
https://svensktfriluftsliv.se/wp-content/uploads/2012/12/Frisk-i-natur.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftsliv-for-battre-folkhalsa/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftsliv-for-battre-folkhalsa/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftsvanor-i-befolkningen/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftsvanor-i-befolkningen/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-ochsuicidprevention/vuxna--psykisk-halsa/ojamlikheter-i-psykisk-halsa/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-ochsuicidprevention/vuxna--psykisk-halsa/ojamlikheter-i-psykisk-halsa/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/friluftsliv/friluftslivspolitiken/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/folkhalsoarbete/folkhalsopolitikens-mal/
https://www.friluftsframjandet.se/regioner/
https://dx.doi.org/10.1186%2F2046-7648-2-3

Naturvardsverket. 2019. Friluftsmalet friluftsliv for god halsa.
https://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-

omrade/Friluftsliv/Friluftsmalen/Friluftsliv-for-god-folkhalsa/ (Hadmtad 2020-09-22)

Naturvardsverket. 2020. Nu forbereder vi Friluftslivets ar 2021.
http://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-
omrade/Friluftsliv/Friluftslivets-ar/ (Hamtad 2020-09-22)

Statens folkhalsoinstitut. 2009. Gronomraden for fler -en vagledning fér bedémning av narhet
och attraktivitet for battre halsa.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/f5981al4af284331aa957f724bbdbcf4/r200
9-2-gronomraden-for-fler.pdf (Hamtad 2020-09-14)

Svenskts Friluftsliv. 2012. Mer friluftsliv — Fakta om friluftslivets positiva effekter.
https://svensktfriluftsliv.se/wp-content/uploads/2012/11/Mer-friluftsliv.pdf (Hamtad 2020-09-
14)



https://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-omrade/Friluftsliv/Friluftsmalen/Friluftsliv-for-god-folkhalsa/
https://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-omrade/Friluftsliv/Friluftsmalen/Friluftsliv-for-god-folkhalsa/
http://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-omrade/Friluftsliv/Friluftslivets-ar/
http://www.naturvardsverket.se/Miljoarbete-i-samhallet/Miljoarbete-i-Sverige/Uppdelat-efter-omrade/Friluftsliv/Friluftslivets-ar/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/f5981a14af284331aa957f724bbdbcf4/r2009-2-gronomraden-for-fler.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/f5981a14af284331aa957f724bbdbcf4/r2009-2-gronomraden-for-fler.pdf
https://svensktfriluftsliv.se/wp-content/uploads/2012/11/Mer-friluftsliv.pdf

Bilaga 1: Forslag pa aktiviteter pa
Friluftsgruppstraffarna

Nedan namns forslag pa tankta aktiviteter. Narmare planering om nar och hur gors varen 2021
vid projektstart och nér ledarna ar utsedda. Vissa av aktiviteterna ar under forutsattning att vi
hittar redskap eller specifik ledare for den aktiviteten, ex. paddla och Yoga.

LUFTEN AR FRI

FRILUFTSLIVETS AR 2021

Aktivitet

Koppling till temat i
Friluftsarets ar

Paddla kanot

Gilla Friluftslivet

Vandring, naturbingo och fika Lara ute

Yoga i skogen M3 bra ute
Dialog Friluftsliv

Vandring och baka pinnbrod Ata ute

Svamp- och bérplockning Lara ute

Testa pa skidakning Gilla Friluftslivet

Vandring, naturbad och fika Ma bra ute




Bilaga 2: Tidsoversikt

Insamling av material, Utvardering planeras Ledarutbildning
klader och skor bérjar och intervjuguide tas Schemaplanering for
fram 5 5
Eftersékning av ledare Forsta ledartraff tr§ﬁarna forts_a tr.
Marknadsforing av o Forberedelse intro-
oring Schemaplanering for traff/oppet hus
gruppen pabdrjas traffarna

Schemaplanering for Ledartraff infor Friluftsgruppsstart!
traffarna fortsatter. gruppstart

Korrigering Forberedelse infor

intervjuguide gruppstart

Introtraff med

gruppen

Tréaffar pagar Traffar pagar Tréaffar pagar

2022

Traffar pagar Traffar pagar Traffar pagar
Forberedelse Bokning av Korrigering av
utvardering till utvarderingsintervjuer utvardering och
Lona intervjuguide
April Maj
Traffar pagar Grupp avslut!
Utvérderingsintervjuer Utvérderingsintervjuer

Rapportskrivning Rapportskrivning




Bilaga 3: Projektledarens arbetsuppgifter och
fordelning av arbetstid

2021 Arbetsdagar ‘Att gora

Eftersdka ledare, informera, samverka med projektets parter,
gora reklam for att hitta deltagare. Insamling till
Mars 5 | halsoforradet
Hitta deltagare, informationstraffar, planera intervjustudie
April 4 | och forarbete for utvardering, insamling till hdlsoforradet.
Maj 5 | Utbildning, planering av traffarna, insamlings halsoforrad
Intotraff for deltagare och studiebestk pa Oxnegérden plus
forberedelse, insamling till halsoforrad, Planering av
Juni 4 | prelimindr intervjustudie fardig.
Juli SEMESTER
Planering infér gruppstart, sakerstalla att utrustning finns,
samla in utrustning till hilsoférradet, Oppet hus fér deltagare
Augusti 5 |i hdlsoférradets
September 4| 2 traffar + forberedelse
Oktober 4| 1 traff + forberedelse
November 5| 2 traffar + forberedelse
1 traff + forberedelse, planera miniutvardering samt kolla
December 3| over planering av intervjustudie.
1 traff + forberedelse, Miniutvardering infor rapportering till
Januari 4 | LONA.
Februari 4 | 2 traffar + forberedelse
1 traffar + forberedelse, Borja boka in utvarderingsintervjuer,
Mars 5| planering av framtiden.
April 4 | 2 traff, Intervjuer + forberedelse
Avslutning 1 traff + forberedelse, Intervjuer, sammanstallning
Maj 5 | och skrivning av projektrapport.




Bilaga 4: Ledarnas fordelning av arbetstid

I berakningen utgas det ifran att ledarna ar med och leder grupptraffarna 10/14 ganger. Detta da
det bor vara 3 ledare/ grupptraff och ledarna kan ha svart att komma ifran ordinarie verksamhet

varje gang.

Uppgift Tid
Utbildning plus restid 24 h
traffar a 2,5 h/styck x 10 ganger 25h
Forberedelse 1 h per traff + 2 h innan gruppstart 12 h
Tidsatgang totalt 1 Ledare 61h

Tidsatgang totalt 3 ledare 183 h




Bilaga 5: Budget for projektet

Projektet: Hang med oss ut JKPG
Personalkostnader

Projektledaren 20% (32 h/manad x 15 manader) x 277 kr/h 132 960 kr
3 Ledare 1 Ledare: 24 h utbildning + 25 h traffar

+ 12 h planering x 277 kr/h = 16897 kr

3 Ledare: 16897 x 3 50 691 kr
Friluftsframjandet Oxnegérden 40 h x 200 kr/h 8000 kr
Friluftsfraimjandet Region Ost 10 h x 200 kr/h 2000 kr
Kultur- och Fritidsférvaltningen 10 h x 277 kr/h 2770 kr

Utbildning 3860 kr (inkl. medlemskap

Friluftsframjandet) x 4 15 440 kr
Medlemskap Friluftsframjandet sep 21 - sep 22 1 440 kr
Overnattning 2 natter (1000 kr x 4) x 2 8 000 kr
Resa fram och tillbaka 1000 kr x 4 4 000 kr
Buffert 15 000 kr

Totala kostnader 240 301kr

Utrékning av kostnad per arbetstimme

Timkostnad for personal ar en arbetsterapeuts timlon (16n, semester, arbetsgivaravgifter) da
projektledaren ar arbetsterapeut och den storsta kostnaden ligger pa projektledaren.
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