
Dokumentasjon – friluftsliv og 
helse



• Hele 22 studier har påvist at det å oppholde seg i grønne omgivelser gir et redusert 
stressnivå, sammenlignet med å oppholde seg innendørs eller i urbane områder

– rapporten «Viden om friluftslivs effekter på sundhed»

• «Skov og Landskab» i Danmark ga i 2005 ut et hefte som beskriver folks egen vurdering av hva natur og grønne 
områder betyr for deres helse. Heftet er basert på en landsdekkende spørreskjemaundersøkelse, hvor dansker 
mellom 18 og 80 år har svart på spørsmål om grønne områder og sunnhet.

• Resultatene viser at de fleste mener at grønne i seg selv har en positiv betydning for deres humør og helse. Det 
er også en sammenheng mellom grønne områder og stress. Jo nærmere folk bor et grønt område, jo mindre 
stresset er de. Tilsvarende er folk mindre stresset jo oftere de besøker grønne områder og jo mer tid de 
tilbringer de

• Siri Næss and Thomas Hansen (2012) har analysert to store nasjonale datasett og undersøkt i kva grad tilknyting 
til og bruk av natur faktisk gjev eit lykkelegare liv. Dei påviser at aktive brukarar og «elskarar» av natur ofte er 
meir nøgde med livet og har meir positive og færre negative kjensler. 

• I panelanalysen deira (dvs. same gruppe spurt i to omgangar, i 2002/03 og i 2007/08) fann dei at blant dei som 
hadde blitt meir glad i naturen løpet av denne tida, også har blitt meir nøgde med eige liv og fått fleire positive 
kjensler. For dei som har byrja bruke naturen meir, så gjev det berre utslag i form av at dei har fått færre 
negative kjensler







Barnehelse: spesielle utfordringer nasjonalt

• Mer stillesitting i hele 
befolkningen

• ¼ av ungdom i 
videregående skole er 
overvektige

• Nå viser resultatene for 
første gang på flere tiår at 
også 9-åringene sitter mer 
stille

• På tross av enormt tilbud innen idrett



Psykolog slår alarm: 11-åringer…



Barn
Barn er blant de grupper i befolkningen som bruker utearealene mest, og for dem har nærmiljøet særlig stor betydning. 
Flere studier i byer og tettsteder (St.meld. nr. 23 -2001/2002 “Bedre miljø i byer og tettsteder”) viser at barns aksjonsradius 
er meget begrenset og at uteaktiviteten foregår nær boligen. Særlig gjelder dette de mindre barna. De fleste 5-6-åringer 
oppholder seg mindre enn 100 meter fra egen inngangsdør. 

Studiene viser store forskjeller. I “fattige”, enkle miljøer uten grøntarealer, trær og busker, er barnas muligheter 
begrensede. De tilbringer mye tid på å vente på lekeapparater og det oppstår ofte konflikter. Det er vanskelig for barna å 
trekke seg unna, gå for seg selv og finne gjemmesteder. 

I førskolemiljøer der gården likner mer på et naturlig landskap med mye variasjon og innslag av grønt, blir barna mer 
avslappet. Det blir mindre konflikter. Barna kan avse mer tid til opplevelser, som å grave dypere og dypere i sandkassen. De 
får også mye mer allsidig motorisk trening. 

Sammenlikning viser at barn med tilgang til mangfoldige førskolearealer med mange muligheter til aktivitet, har bedre 
konsentrasjonsevne enn barn på førskoler uten slike lekemuligheter utendørs. Deres motoriske utvikling er også bedre. 
Urovekkende nok øker forskjellene med alderen. 



Barn (2)

Ungdommens deltakelse i skiturer ble nesten halvert mellom 1970 og 2011. 

En femtedel av barna leker i store eller små skogsområder omtrent daglig om sommeren, da er også lek på 
skolevegen medregnet. Figur 7.5 viser at 44 prosent av barna oppholder seg i skogsområder ukentlig. Til 
sammenligning oppholder 51 prosent av barna seg i gatetun eller stille veger omtrent daglig, og 25 prosent 
ukentlig. 

Bruken av naturområder om sommeren er mye mindre blant barn i tettbygde strøk i forhold til barn som bor i 
spredtbygde strøk, mens bruken av mer tilrettelagte/bebygde arealer er størst blant barn i tettbygde strøk. Dette 
viser at nærhet til ulike områder er et overgripende og viktig premiss for barns bruk av ulike områdetyper. 

Ungdommens deltakelse i fisketurer sank fra 1970 -2001 med nesten 20 prosent, fra 71 til 52 prosent 
(Odden 2004). Siden 2001 har oppslutningen blitt ytterligere redusert med til sammen 7 prosent

Skår m.fl. (2014) viser at 70 prosent av de voksne mener at barnet burde vært litt mer ute i naturen



Miljø/fritidsaktiviteter

«De som bor nær skog/mark/fjell har et høyere aktivitetsnivå enn dem som 
bor lengre unna.» 



• Naturopplevelse, friluftsliv og vår psykiske 
helse Rapport fra det nordiske 
miljøprosjektet ”Friluftsliv og psykisk 
helse» - Miljøverndep. 

• På spørsmål om hva som er viktig med 
tanke på det “gode liv” og hva som er 
viktig for identiteten vår – nevner 19 av 
20 nordmenn naturen. Samtidig var 79% 
av de spurte uenige i en påstand om at de 
mange gledene ved bylivet var viktigere 
for dem enn natur og frisk luft. 

• Nittito prosent av den norske 
befolkningen over 16 år deltok i 2011 i en 
eller annen form for friluftsliv



«…vekstpotensialet for å få folk til å bli mer fysisk aktive i stor 
grad ligger i selvorganiserte lavterskelaktiviteter i nærmiljøet. 

I et bredt friluftslivsperspektiv bør bruk av nærmiljønaturen være 
en viktig del av barns friluftsliv. I rekrutteringssammenheng kan 
det derfor ligge et potensial i å arbeide for at bruken av 
nærmiljønatur skal bli en mer integrert del av barns hverdagsliv 
enn den er i dag.

Vaage (2004) viste likevel, basert på tall fra 2001 at ca. en 
tredjedel av befolkningen kun utøvde friluftslivsaktiviteter i sitt 
nærområde, dvs. innen 2 km hjemmefra. 

For mange er terskelen til å delta i trening og idrettsaktivitet mye 
høyere enn å gå seg en tur i nærmiljøet (Breivik & Rafoss 2012).





Eldre

• ”Äldre som lägger om 
sin livsstil från passiv 
till aktiv kan förlänga 
oberoendet och klara 
sig själva i ytterligare 
8-10 år. ”





Avstand

• ”Avståndet till 
grönområdet från 
bostaden är viktig för 
besökfrekvensen och 
framför allt de 
regelbundna besöken. 
Man ser en nedgång i 
besök redan vid 100 
meter avstånd”



• STImuli-prosjektet i 
Bodø
– Langsiktig, ambisiøs 

satsing på lavterskel, 
gratis nærfriluftsliv i og 
rundt hele Bodø

– Svært suksessrikt
– Tydelige og raske 

folkehelseeffekter
– Anbefales som 

benchmark! 



Viktige forskningsfunn

• Når stier og tråkk i nærheten av folks hjem skiltes og/eller 
tilrettelegges bedre, brukes stiene mer
– De brukes mer av erfarne
– De brukes av flere (uerfarne som bruker stien fordi de vet hvor den 

leder)
• 30 prosent gjennomgående
• 60 prosent der stien lå nær boligfelt



Bidrar bedre informasjon og 
tilrettelegging til økt bruk?

• NINA: Forskningsprosjekt, Vestby og Brumunddal. Før/etter 
skilting. 



• Odd Inge Vistad, NINA



Skole







Noen grunnleggende 
barrierer



Rekruttering av dugnadere



Innretninger og ordninger



Ekskl. midler fra 
oppvekst

Ekskl. diverse
Summene til 
idrett langt 
høyere i dag. 
Inv. gir store 
driftskostnader. 

Investering i 
skau gir 
avkastning 
også 
økonomisk




