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Et udgangspunkt og paradoks

• Flere (voksne) danskere er aktive i naturen og vælger uderummet 
som ramme om deres motions og idrætsaktiviteter
• Flere danskere har det dårligt - fysisk og mentalt!

• Hvad er det der går galt – praksis, forskning eller virkeligheden?



Alle tiders friluftsliv (Miljøministeriet 2015)

• Et aktivt friluftsliv styrker både den 
mentale og den fysiske folkesundhed, for i 
naturen er der plads til både løb, leg og 
afslapning.

• Med vores moderne livsstil bliver flere og 
flere ramt af livsstilssygdomme og 
psykiske lidelser. 

• Naturen og friluftslivet giver plads til 
motion, meditation og inspiration, og er 
derfor en vigtig kilde til bedre trivsel og 
bedre livskvalitet for hele befolkningen.

• Så når vi skaber gode muligheder for 
friluftsliv, er vi også med til at forebygge 
og behandle livsstilssygdomme og 
psykiske lidelser. Det skal vi have særligt 
øje for.



Den Nationale Sundhedsprofil
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Hvad ved vi om effekterne af natur og 
friluftsliv på sundhed???

• ….kortvarige, lav-intense 
aktiviteter i natur og grønne 
områder fører til positive 
effekter på akutte stressniveauer 
• …varigheden af forløbene har 

betydning 
• …positive sammenhænge 

mellem vandring og 
energiforbrug 
• …systematisk, praksisbaseret 

vidensopbygning…



Mulige problemer 

• Vanskeligt at ændre vaner (kultur)
• Social skævhed/ulighed
• Natur og friluftsliv har mange former
• Metoder og måleinstrumenter (evidens)
• Effekt og betydning kommer ikke automatisk



Potentialer i natur og friluftsliv

• Motivation til kropslige aktiviteter – naturoplevelser
• Danskernes motionsvaner (IDAN), Danskerenes friluftsliv (Moos Bjerre 2017)
• Aktivt udeliv: Crossfit, naturmotion m.m.

• Ro og stilhed – afkobling
• En anden opmærksomhed (Kapland & Kapland, 1989)
• Ny bølge: alene i vildmarken, nak og æd, bonderøven, shelter-overnatninger 

m.m.

• En (anderledes) social ramme – fælles om noget 
• (Udfordringer – børn og unge)



Veje frem!

• Forvent ikke automatiske effekter – men tro på at det betyder noget! 
• Tænke i helheder og fokuser/arbejd specifikt
• Fokuser på det sociale, aktiviteterne, roen og (natur-)oplevelserne
• Tænk på organisering, fysiske rammer, aktivering og ejerskab
• Eksperimenter med nye samarbejder, organiseringer, aktiviteter, 

steder og målgrupper
• Opsamle erfaringer (evaluering/forskning) – effekt og betydning

• NB! Husk børnene og de unge!
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