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NATURVEJLEDNING
OG SUNDHED

Omfattende videnskabelige studier viser, at ophold i granne omrader
har en lang raekke gavnlige effekter for menneskers sundhed. Forsk-
ningen viser blandt andet, at ophold i naturen reducerer risikoen for
at udvikle type Il diabetes, hjertekarsygdom og astma. Naturvejledere
er eksperter i at skreeddersy forlgb, der inspirerer borgerne til at bruge
naturen og til at agere i deres liv pa en sund og baeredygtig made.

FIRE FORDELE VED NATUREN

« Grgnne omrader giver bedre
muligheder for fysisk aktivitet.

- Offentlige, granne omrader
faciliterer social interaktion.

+ Sollys modvirker vinterdepres-
sion og er en kilde til vitamin D.
- Naturens mikroorganismer

er vigtige for udviklingen af et
sundt immunforsvar.

BRUG NATURVEJLEDERNE

| Danmark arbejder omkring
400 naturvejledere. Mange
samarbejder allerede med
kommuner, sundhedsvaesen,
foreninger og zeldrecentre om
sundhedsfremmende aktiviteter
i naturen. En naturvejleder kan
arbejde direkte med borgerne
og indirekte gennem vejledning
af sundhedspersonalet.

Foto: Anders,Rugbjerg Hoppe .-




FORSKNING: NATUR FREMMER SUNDHED

Meget forskning har vist, at granne omrader gavner men-
neskers sundhed.

STRESS 1 ud af 4 danskere lever med et hgijt stressniveau.
| en metaanalyse fra 2018 konkluderer forskere, at ophold
i naturen kan reducere blodtryk, puls og maengden af
stresshormonet kortisol malt i menneskers spyt.

ENSOMHED | Danmark er 6,3 procent af den voksne be-
folkning ugnsket alene. Ophold i naturen kan skabe gode
relationer og social kontakt.

HELING Naturen har en helende effekt efter sygdomsforlgb
og indlaeggelse. Fx vil patienter, der har udsigt til natur i
gennemsnit fale mindre smerte, komme sig hurtigere og
bruge mindre medicin.

FOREBYGGER SYGDOM Ophold i granne omrdder reducerer
risikoen for at udvikle type Il diabetes, hjertekarsygdom og
astma.

MENTAL SUNDHED Dansk forskning viser, at barn, der
vokser op i de mindst gronne omgivelser, har op til 55 %
starre risiko for at udvikle en psykisk lidelse - selv nar der
er taget hgjde for risikofaktorer som fx sociogkonomisk
status og psykiske lidelser i familien.

NATURVEJLEDERE G@R NATUREN TILGANGELIG

Naturvejledere har stor erfaring med aktiviteter i naturen og
et helt seerligt, lokalt naturkendskab. De kan bl.a. hjzlpe
borgere med adgang til egnede naturomrader, natur- og
friluftsaktiviteter, lokalkendskab, kurser og lokale netveerk.
Naturvejlederne er eksperter i at skraeddersy naturbaserede
sundhedsforlgb til udvalgte malgrupper og kan agere
facilitatorer og katalysatorer for sundhedsfremmende
aktiviteter i naturen.

SUNDHED
OGTRIVSEL

Naturen er altid dben og let tilgeengelig for de fleste - mod-
sat mange andre treeningsfaciliteter. Naturvejledere har
gode erfaringer med, at deltagere fortsaetter brugen af
naturen pa egen hand efter afsluttede forlgb:

CASE: VORDINGBORG.IKOMMUNE

Vordingborg Kommune har i 12 ar haft en naturvejleder
ansat i sundhedsafdelingen, Det betyder, at mange grupper
af patienter, fx kronisk sygé, far tilbudt forlgb i naturen -
og at det sundhedsfaglige personale kan fa vejledning til
at bruge naturen til forleb pa egen hand.

,Naturen ervores starste ressource hernede. Vivil rigtig
gerne give vores borgere.inspiration til at brugenaturen,
vaére fysisk aktive og veere sammen med andre mennesker.
Det'ernaturvejlederen rigtig god til at inspirere til.

SADAN KAN DU BRUGE EN NATURVEJLEDER

Naturvejledere kan tilretteleegge naturbaserede forlab for
alle borgere. Flere steder i landet arbejder naturvejledere
allerede med sundhedsfremmende forlgb. Fx:

RYGESTOPKURSER Et naturbaseret rygestopkursus i Vording-
borg Kommune hjalp 58 procent af deltagerne med at blive
rogfrie efter 6 maneder. Det er naesten tre gange sa mange
som landsgennemsnittet ved traditionelle rygestopforlgb.

STRESS AF | NATUREN Flere steder i landet afholder
naturvejledere forlgb, der hjeelper stressramte tilbage pa
arbejdsmarkedet.
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