Naturvistelse for en god folkhdlsa

Att vistas i naturen har visat sig kunna 6ka vart valmaende och minska stress. Naturvistelsen sker ofta i kravlgsa
miljoer, ar lattillganglig for de flesta och kan underlatta social interaktion. | naturen kan man hoja pulsen och
verkligen trotta ut sig. Men man kan ocksa ta det lugnt, slappna av och till exempel njuta av en fin utsikt.

Region Vasternorrland arbetar aktivt med att 6ka andelen i befolkningen som vistas i naturen. Bland annat
genomfors Friluftsveckan arligen, halsoslingor har tagits fram i lanets alla kommuner och projektet Hilsa |
NaTuren (HINT) har startats. | detta faktablad redovisas information och statistik om naturvistelse och fysisk
aktivitet fran befolkningsundersékningen Halsa pa lika villkor i Vasternorrland.
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Hur ofta &r du utomhus i park, natur- eller gronomraden (t.ex. gar promenader elier cykiar)?
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Kalla: Befolkningsundersdkningen Halsa pa lika villkor

2022, 16 ar och uppat, Region Vasternorrland.

Ilustration: Ivana Eklund

Forskning visar att naturvistelser har
en positiv inverkan pa manniskors
hélsa. Att vistas i naturen kan
forebygga psykisk ohalsa sasom
depression och angest. Dessutom kan
naturvistelser bidra till att var somn
forbattras eftersom vi kan ta del av
dags- och solljus. Det finns ocksa
studier som visar att manniskor som
har tillgang till gronomraden lever
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Kvinnor tycks i hogre utstrackning vistas
regelbundet i natur- och grénomraden

Personer i pensionsaldern vistas oftare i natur och gronomraden
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jamfort med man. For bade man och
kvinnor 6kar andelen med hog
naturvistelse i takt med aldern och vid
pensionsaldern ar manga aktiva i natur-
och gronomraden. Bland dem mellan 60
och 75 ar ar det drygt atta av tio som
vistas regelbundet i naturen.

Lagst andel som vistas i naturen finns
bland de yngre aldersgrupperna, speciellt
man i aldern 30-40 ar dar knappt sex av
tio vistas frekvent i naturen. Férutom
skillnader i olika aldrar ar regelbunden
naturvistelse mindre vanligt i grupper
med ldgre utbildningsniva.

Manga grupper, exempelvis unga vuxna,
skulle ha stor nytta av att vistas oftare i
naturen, speciellt eftersom detta kan
forbattra det psykiska valmaendet.

-

Uppskattad andel i olika aldrar som vistas regelbundet (minst nagra ggr/vecka) i naturen. Baserat pa
logistisk regression dar naturvistelse modellerats som en funktion av dlder med polynomgrad 3.

Vill du veta mer om naturvistelse och friluftsveckan?

Mer information finns har: Naturvistelse

Tips: Hall utkik i vara sociala medier for

aktuella projekt och aktiviteter. ‘:

Hall utkik
efter

Friluftsveckan!

FriluftSVGCka den 20 maj—26 maj

Visst gillar du att vistas ute i naturen? Delta i ngra av
friluftsveckans aktiviteter och var med i utlottningen av fina priser!

S8 har gor du for att vara med i utlottningen:
. * G4 en halsoslinga och svara p4 tipsfragor

* Delta i fototaviing, skicka in en naturbild

frén halsoslingan
* Delta i bingo med friluftstema
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Jfor att vara med i utlottningen ov presentkorten. == Viasternorrland

REGION VASTERNORRLAND

871 87 Harnosand

Tel. 0611-800 00

Nina Nordin, folkhdlsostrateg, nina.nordin@rvn.se

Iwona Jacobsson, folkhdlsostrateg, iwona.jacobsson@rvn.se
Jonas Englund, folkhalsoanalytiker, jonas.englund@rvn.se

Socioekonomiska skillnader i hilsa, fysisk
aktivitet och naturupplevelse
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Tillrécklig fysisk aktivitet Regelbunden naturvistelse God sjalvskattad hélsa
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http://www.rvn.se/naturvistelse
http://www.rvn.se/friluftsveckan
www.rvn.se/naturvistelse
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