Ophold i naturen og friluftsliv har stor
betydning for den enkeltes mentale sundhed
og livskvalitet, for folkesundheden og
samfundet som helhed.

3 ud af 4 oplever, at friluftsliv gger deres
livskvalitet

Friluftsliv fremmer mental sundhed

Jo oftere man er aktiv i naturen, jo stagrre sundhedseffekt oplever
man af sit friluftsliv — bade fysisk, mentalt og socialt. Derfor skal
vi skabe rammerne for, at flere danskere i endnu hgjere grad
kommer ud og far del af de mentale sundhedsgevinster.

84%

oplever at friluftsaktiviteter gger deres
psykiske velvcere og forbedrer humgret.

Alle er lige i naturen

Naturen appellerer til en bred gruppe af danskere, ogsd dem, der
ikke fgler sig hjemme i et fitnesscenter. Almindelige friluftsak-
tiviteter som gature, hundluftning og oplevelser i naturen bliver
dyrket af danskere uanset uddannelse. Friluftlivet bidrager pa
den mdde til gget social lighed i den mentale sundhed.

Derfor er vi aktive i naturen
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Vi finder ro i naturen

Afslapning er danskernes vigtigste grund til at sgge ud i naturen.
Det er scerligt dem der dyrker de rolige friluftsaktiviteter, som
slapper af i naturen. Men afslapning er ogsa vigtig for dem, der
dyrker friluftsaktiviteter som lgb og mountainbike.
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”Man kan jo ikke sidde der og veere sur, nar
man kigger ud over havet eller en solned-
gang. Man kan godt veere ked af det, men

man er det pa en anden made
- man bearbejder det.”

Kvinde i 60erne,
Undersggelsen Danskernes Friluftsliv, 2017

De nye folkesygdomme

Mentale sygdomme og symptomer er blevet de nye folkesyg-
domme, som koster samfundet dyrt. WHO forudser for eksempel,
at stress bliver den stgrste folkesygdom i 2020, og hver dag er
der naesten en halv million danskere, som oplever symptomer pa
alvorligt stress.

Natur og friluftsaktiviteter har en positive effekter pa for eksem-
pel velveere, ro, ncerveer og selvtillid. Og det er velkendt, at natur
og friluftsliv er et effektivt redskab i forebyggelse og behandling

af mentale sygdomme som stress og depression.

Om Danskernes Friluftsliv, 2017

| Danskernes Friluftsliv, 2017, undersgger Friluftsrddet dansker-
nes friluftsvaner og sammenheengen med den fysiske, mentale
og sociale sundhed. Knap 10.000 har deltaget i undersggelsen,
der udggr et repreesentativt udsnit af den danske befolkning.
Undersggelsen er gennemfgrt af FriluftsrGdet med tilskud fra
Udlodningsmidler til Friluftsliv.

Naturen er let tilgcengelig

Naturen er gratis og let tilgcengelig, og den er en fleksibel ramme
for aktiviteter og indsatser, der styrker den mentale sundhed.
Her er man ikke afhcengig af lokaler og Gbningstider, og man be-
hgver ikke dyre medlemsskaber eller bindende tilmeldinger. Det
betyder, at det er en billig og let tilgcengelig arena for sundheds-
aktiviteter bade for den enkelte og for samfundet.

Mennesker, der har et aktivt
friluftsliv, har mindre kontakt til
sundhedsveesnet

W

500.000

danskere oplever dagligt
symptomer pa alvorlig stress.
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