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TA HAND OM DIG
- KOM UT!

Ostersund strivar efter att bli en &ldrandevinlig kommun dir medborgarna kan
leva ett aktivt och hadlsosamt liv — hela livet.

Den har broschyren skickar vi till alla i Ostersunds
kommun dar nagon i hushallet ar 70 ar eller aldre.
Coronapandemin har nu pagatt i ett drygt ar och de
atgarder som inforts pa samhallsniva for att minska
smittspridning av coronaviruset har fér manga
inneburit en minskad fysisk aktivitet/mer stilla-
sittande. Det kan i sin tur ha negativa halsoeffekter,
inte minst for personer 6ver 70 ar.

Nu nar vi ndrmar oss sommaren 6kar mojligheterna
att kunna rora sig och umgas utomhus. Med denna
broschyr vill vi ge inspiration och tips om olika former
av fysisk aktivitet och utomhusaktiviteter i Ostersunds
kommun.

Vi forsoker presentera en bredd av aktiviteter for att
sd manga som mojligt ska kunna hitta nagot som
passar dem — oavsett funktionsformaga. Ibland kan
man dven behdva prova nagot nytt for att halla
motivationen uppe!

Om du pa grund av synnedsattning har svart att lasa
denna broschyr sa finns det dven en tillganglighets-
anpassad version pa kommunens hemsida, se
www.ostersund.se/afcc.

Om du i stéllet 6nskar en punktskriftversion ar du
valkommen att kontakta kommunens Kundcenter pa
telefon 063-14 30 00. Du ar sjalvklart dven valkommen
att kontakta Kundcenter om du har nagra andra fragor
om innehallet i broschyren.


http://www.ostersund.se/afcc
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VARJE STEG RAKNAS!

De flesta mar battre bade fysiskt och psykiskt av att motionera och trana i
vardagen. All form av rorelse kan paverka din halsa pa ett positivt satt sa forsok
att fa in mer rorelse i vardagen och undvik att vara stillasittande.

Varje steg raknas dr det nya mantrat fran Varldshalso-
organisationen (WHO) géllande fysisk aktivitet och
rorelse. Det berattar Sanna Vikberg, som ar samord-
nare for fysisk aktivitet i Region Jamtland/Héarjedalen.

— Vi manniskor ar gjorda for att réra pa oss och det ar
aldrig for sent att borja! Extra viktigt ar rorelse nar vi
blir dldre, da vi med aldern férlorar muskelmassa och
var balans forsamras, understryker Sanna. Med 6kad
fysisk aktivitet kan vi hoja livskvalitén och var fysiska
kapacitet for att orka med vardagssysslor, leka med
barnbarnen och utéva de aktiviteter vi tycker om.

Att kombinera fysisk aktivitet med naturvistelse har
visat sig ge ytterligare effekter pa halsan. Studier visar
att sdmnkvalitén forbattras, att det motverkar depres-
sion och oro, att muskulatur och rérlighet bevaras, att
overvikt motverkas samt att det starker skelettet.

| hostas kom WHO ut med nya riktlinjer for fysisk
aktivitet, dar de belyser gruppen aldre lite extra.
Rekommendationen ar att vara aktiv sa du blir
andfadd 150-300 minuter i veckan. Komplettera
garna med balanstraning for att minska risken att
falla. Ytterligare halsovinster far du om du minst tva
ganger i veckan gor nagon fysisk aktivitet som starker
musklerna. Kanske kan du i kombination med en
promenad testa nagot av de fina utegymmen som
finns i kommunen?

Oavsett rekommendationerna sa raknas all rorelse.
Genom att motionera sa blir du piggare och starkare.
Du minskar ocksa risken for vervikt och att drabbas
av olika sjukdomar, till exempel diabetes, hjart- och
karlsjukdomar och benskdrhet. Det finns ett starkt
stod fran forskningen att befolkningen i stort behéver
bli mer aktiva. | Region Jamtland Harjedalen nar
endast 52% av dldre mellan 65—84 ar upp i rekom-
mendationerna, att vara aktiv minst 150 minuter i
veckan. Det innebar att manga idag I6per halsorisker
som gar att forebygga med 6kad fysisk aktivitet.

Vill du ha stéd i hur du kan 6ka din niva av fysisk
aktivitet? Ta kontakt med din hdlsocentral som kan
skriva ut recept om fysisk aktivitet (FaR). Det kan ge
dig en hjalp att satta mal och fa in rutiner for rorelse i
vardagen. Ett annat tips ar att ta vara pa den fina
natur vi har i regionen och utforska friluftslivet, litet
som stort. Att rora sig i naturen ar ett utmarkt satt att
bade starka skelettet och balansen, tva av de kompo-
nenter som ar extra viktiga pa aldre dagar.

Fundera 6ver hur du skulle kunna fa in mer fysisk
aktivitet i vardagen. Finns det nagot du kan andra for
att byta ut stillasittande tid mot aktiv tid?

Kom ihag; varje steg raknas, allt @r battre an inget
och mer ar battre an lite!

Fysisk aktivitet for dig som har
svart att rora dig

Om du har svart att rora dig kan du utova fysisk
aktivitet pa andra satt 4n genom promenader. Det
finns manga tillfdllen att vara fysiskt aktiv i samband
med vardagssysslor, till exempel genom att stada,
hanga tvatt eller gora tradgardsarbete. Olika former
av sittgympa kan ocksa vara ett satt att starka
kroppen.

Under avsnittet “Ar det inte lika latt att komma ut som
tidigare?” i slutet av broschyren far du tips pa olika
former av hjalpmedel och stéd som kan gora det
moijligt for dig att komma ut.

Om du av hélsoskal har svart att rora dig kan du
kontakta din halsocentral for att fa hjalp att utforma
ett traningsprogram som passar dig. Om du anvander
internet kan du hitta mer information pa
www.1177.se, sok pd “Rorelse ar livsviktigt”.

Daér hittar du dven ett flertal traningsfilmer.


http://www.1177.se
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PROMENERA OCH VANDRA

Vi bor i ett omrade med manga mojligheter for enkla promenader och mer
utmanande vandringar. Under detta avsnitt hittar du nagra tips pa promenad-
strak/vandringar i olika omraden. Vill du veta mer kan du kontakta kommunens
Kundcenter pa telefon 063-14 30 00.

Om du anvander internet vill vi tipsa om Naturkartan Ytterligare en webbsida dér du kan hitta information
i Ostersund. G4 in pd kommunens hemsida om olika besoksmal (naturreservat, kulturreservat och

J

www.ostersund.se och sok darefter pa “Naturkartan”. nationalparker) i hela landet ar via Lansstyrelsens

Genom Naturkartan kan du fa méngder av tips pa hemsida. N s

bade vandringar och andra utflyktsmal. Dar kan du Ga in pa www.lansstyrelsen.se/jamtland och s6k " . . .

ocksa ldsa mer om hur du tar dig till olika platser och darefter pa "bescksmal”. Promenera Halsans Stlg Promenera i Luyn‘”k

hur latt eller svar terrdngen ar. (Centrum-Lugnvik) | Lugnvik finns ett l4ttillgangligt motionsspar pa
Halsans stig ar en stricka pa 6,6 km dar du gar bade 2,5 km i skogen som [dmpar sig fér bade promenad,
lings Storsjén och i stadsmiljo. Om du viljer att bérjai ~ vandring och I6pning. En grusparkering finns i
centrum kan du utga fran Storsjohyttan i Ostersunds anslutning till sparet och det &r dven nara till kollektiv-
hamn, passera Badhusparken och ga lings vattnet mot trafik. Vagvisare in till omradet finns langs Norra
Lugnvik. | Lugnvik vander du tillbaka mot centrum, Asvigen.

passerar Jamtli och gar ner mot kyrkogarden innan du
gar forbi sjukhuset och Stortorget pa vag tillbaka.

Strackan ar rullstolsvédnlig och underlaget ar framst

asfalt. Bilparkering finns vid Badhusparken.
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Promenera vid Spikbodarna Promenera i Odensala
= Vid Spikbodarna finns ett motionsspar pa 5 km dar Runt Lillsjon finns en lattgdngen vag pa 2,6 km for
man kan promenera/vandra. Det &r en skogsstig med promenad eller I6pning. Strackan ar rullstolsvanlig.
en del rétter och det finns en del bléta/leriga partier. Langs Lillsjon finns dven badplatser, toalett och
Om du aker langs vag 87, sa finns det en avtagsvag grillplats.
strax utanfor Ostersund dar det &r skyltat till Spik-
- ..r bodarna. Det finns en stor grusparkering i anslutning
- 2222 till omradet.



http://www.ostersund.se
http://www.lansstyrelsen.se/jamtland
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Promenera pa Froson

Pa Fréson har du ofta utsikt dver Storsjon, Ostersund

eller den Jamtlandska fjallvarlden. Frosodvallen, Froso
kyrka eller Fros6 camping ar fina utgangspunkter for
vandring pa angar, skogsstigar eller cykelbanor.

Kyrkstigen pa Fréson (3 km) gar igenom gammalt
kultur- och odlingslandskap. Under vdgen passerar
man Fros6 Kyrka, Wilhelm Pettersson-Bergers hus
Sommarhagen, samt Arnljotlagden. Stigen gar langs
upptrampade stigar och vagar med vyer éver Storsjon
och Oviksfjallen. Storre delen av stréackan ar det
grusvag. Fran Sommarhagen ar det skogsstig som
leder upp till kyrkan och avslutningsvis ar det asfalte-
rad vag.

Vill du g& utmed Frosons langsta strandstrak kan du
folja gang- och cykelbanor som stracker sig fran Mjalle
i vaster, forbi Fros6 sjukhusomrade och hela vagen
mot bathamnen i Hornsberg i nordéstlig riktning. Mot
Mijalle har straket en mer utpraglad naturkaraktar och
mot bathamnen mer parkkaraktar.
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Promenera i Brunflo

I Brunflo finns motionsspar pa 2,5 km respektive 5 km
som &r 6ppet for promenad/vandring under var,
sommar och host. Sparet finns vid Rosenlundsvagen i

Storvikenomradet.

Promenerai Lit

I Lit kan man ga langs Hogforsleden som &r en stracka
pa 9.0 km. Du kan antingen borja vid Hogforsens
kraftverksdamm eller i Lit. Om du utgar fran Lit kan du
borja vid Lits camping, dar det finns orangea marke-
ringar att folja i form av pilar och prickar. Om du i
stéllet vill starta i Hogfors kan du boérja vid dammen.
Det finns rastplatser langs vagen, framst vid den norra
delen. Det &r en varierad led som gar genom olika
typer av skog och pa olika typer av underlag. Det ar
bade skogsstig, grusvag och nagra bl6ta partier
genom dldre hyggen.

S:t Olavsleden

S:t Olavsleden ar varldens nordligaste pilgrimsled

och stracker sig fran Selanger i Vasternorrland till
Trondheim i Norge. Det finns flera delstrackor som gar
genom Ostersunds kommun som ldmpar sig fér en
kortare utflykt. Nedan hittar du tva forslag!

Ostersund — Fr6so park, ca 10 km

En striacka borjar i Ostersund centrum och stréacker sig
till Froso park. | Badhusparken finns den bruna
vandringsskylten for S:t Olavsleden uppsatt sa att du
enkelt kan hitta var du kan bérja. Leden foljer Storsjon
sdderut innan den viker av mot Trefaldighetskallan vid
foten av Oneberget. Darefter rundar den Andsjons
naturreservat innan det bar av uppfér mot byn Vagle
och Froso Kyrka, dar Sankt Olav ar skyddshelgon.

Vill du veta mer?

Har bjuds du pa magiska vyer dver Storsjon och
Oviksfjallen.

Brunflo — Ostersund, ca 15 km

En annan stricka ar fran Brunflo till Ostersund. |
Brunflo finns en 30 meter hog kastal, ett forsvarstorn
fran 1100-talet, som helgades at Sankt Olav. Tornet
kan vara startpunkt for vandringen. Namnet Brunflo
betyder brunnen vid myren och vid Lovberget ligger
Sankt Olavs killa. Cirka 3 kilometer fran Ostersund
finns Odensalakarret som &r rikt pa orkidéer under
vissa delar av aret. Ldngs markerade stigar och
spanger vaxer bland annat purpurknipprot,
flugblomster, brudsporre och tvablad.

Kontakta projektledare Putte Eby, Ostersunds kommun pa 070-698 45 60
eller se S:t Olavsledens webbsida: www.stolavsleden.com



http://www.stolavsleden.com
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PROMENERA
TILLSAMMANS

Om-du vjll promenera tillsammans med andra finns det
goda mojligheter att gora det — bade via de promenad-
grupper som-kommunen anordnar och genom aktiviteter
som olika pensionarsorganisationer har.

UTOMHUSAKTIVITETER

Kommunens promenadgrupper

Alla kommunens elva motesplatser har promenad-
grupper dar du ar valkommen att vara med. | samtliga
fall traffas alla pa den aktuella motesplatsen och gar
darefter en gemensam promenad som passar alla
som vill delta. For att vara sdker pa att det inte ar

Méotesplats Brunflo

Tid: Mandagar klockan 11

Adress: Centrumvagen 18

Kontaktperson: Anette Karlsson, 070-605 97 12

Motesplats Torvalla

Tid: Mandagar klockan 11

Adress: Barkvagen 2

Kontaktperson: Linda Jonsson, 063-14 33 65

Motesplats Valla

Tid: Tisdagar klockan 11

Adress: Oneviagen 196

Kontaktperson: Linda Jonsson, 063-14 33 65

Motesplats Lit

Tid: Torsdagar klockan 11

Adress: Ostersundsvagen 27

Kontaktperson: Ronja Hansson Nappd, 072-547 38 58

Motesplats Ljungen

Tid: Tisdagar klockan 13

Adress: Tegelbruksvdgen 11

Kontaktperson: Ann-Louise Ohlsson, 076-062 92 33

Motesplats Odensborg

Tid: Onsdagar klockan 13

Adress: Slattervagen 11

Kontaktperson: Eva Mattsson, 076-100 80 97

11

nagra andringar i schemat eller om det behdvs
féranmalan for att begransa antalet i promenadgrup-
pen sa kan du ta kontakt med respektive moétesplats-
ledare infor promenaden. Alternativt kan du kontakta
samordnare Lena Skale pa telefon 063-14 32 91.

Motesplats Lugnvik

Tid: Onsdagar klockan 13

Adress: Midvagen 2—4

Kontaktperson: Chatrine Westerberg, 076-100 32 67

Motesplats Lovberga

Tid: Onsdagar klockan 13

Adress: Konditorivagen 3

Kontaktperson: Lotta Lantz, 070-315 14 28

Motesplats Reveljen

Tid: Onsdagar klockan 13

Adress: Korfaltet centrum

Kontaktperson: Lotta Wikander, 076-134 33 59

Motesplats Hornsberg

Tid: Onsdagar klockan 13

Adress: Hornsbergsgatan 20 A

Kontaktperson: Lena Magnusson, 076-057 29 03

Motesplats Prastgatan

Tid: Onsdagar klockan 13

Adress: Prastgatan 58

Kontaktperson: Eva Norman, 063-14 02 11
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Promenera/delta i andra utomhusaktiviteter med en fiorening

Flera pensionarsféreningar i Ostersund arrangerar

promenader eller andra former av aktiviteter utomhus.

Eftersom aktiviteter planeras fortlépande, och
dessutom paverkas av radande corona-restriktioner,
rekommenderar vi att du séker mer information om
aktuella aktiviteter genom att sjalv kontakta férening-

arna eller titta pa féreningarnas webbsidor. Manga
foreningar annonserar kommande aktiviteter dven i

de lokala tidningarna, vanligtvis under "Féreningsliv”.

| nedanstaende tabell hittar du kontaktuppgifter till
nagra lokala pensionarsorganisationer.

Pensionarsorganisation
PRO Brunflo

PRO Froson

PRO Korfaltet

PRO Leva Livet

PRO Lit-Haggenas

PRO Lugnvik

PRO Oden

PRO Torvalla

PRO Né&s-Hackas-Sunne

PRO Ostersund City

SKPF Pensionarerna

SPF Seniorerna Ostersund

SPF Seniorerna Froson

SPF Seniorerna Litsbygden

SPF Seniorerna Odensala

SPF Seniorerna Brunflobygden

Vision Sektion 31 Jamtland

Pensiondrsverksamhet

Foreningens webbsida

pro.se/brunflo

pro.se/froson

pro.se/korfaltet

pro.se/leva-livet

pro.se/lit-haggenas

ro.se/lugnvik

pro.se/oden

ro.se/torvalla

pro.se/nas-hackas-sunne

pro.se/ostersund-city

www.skpf.se/avdelningar/

distrikt-jamtlands-och-harjedalens-lan/

jamtland-avd-30/

www.spfseniorerna.se/ostersund

www.spfseniorerna.se/froson

www.spfseniorerna.se/litsbygden

www.spfseniorerna.se/odensala

www.spfseniorerna.se/brunflobygden

Uppgift om webbsida saknas
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Kontaktuppgifter

Kaj Eriksson

Telefon: 070-309 91 70
Sylvia Berg

Telefon: 070-325 09 79
Ulla Deutschmann
Telefon: 070-564 81 89
Marianne Stahlberg
Telefon: 070-595 47 47
Jan Holmgren

Telefon: 070-659 51 40
Lisa Martinsson
Telefon: 076-148 35 35
Ewa Wallin

Telefon: 070-221 12 00
Anita Bohlin

Telefon: 070-297 57 08
Timo Andersson
Telefon: 070-516 67 03
Mildred Edin

Telefon: 070-668 04 19
Britt Wikman

Telefon: 063-13 31 32

Per Séderberg

Telefon: 0706-97 32 67
Majvor Enstrém
Telefon: 0702-19 30 83
Inger Jonsson

Telefon: 0702-03 81 70
Vilhelm Fredriksson
Telefon: 0703-38 36 48
Eva Séderstrom
Telefon: 0705-28 81 47
Lennart Wadensjo
Telefon: 070-611 14 04

”
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PRO BRUNFLO VANDRAR
TVA GANGER I VECKAN

Kaj Eriksson, 80 ar, anordnar friskvards-
aktiviteter for PRO i Brunflo dar de anvander
sig av Naturkartan.

- Ju aldre vi blir desto viktigare att vi ror pa
oss. Da skjuter vi fram tiden nar vi maste
boérja ga med rullator, sdger han.

P& Ostersunds kommuns hemsida finns en Naturkar-
ta, med tips pa flera olika utflyktsmal, till exempel
badplatser, I6prundor, och turer fér vandring och
cykling. PRO i Brunflo ar en av féreningarna som
anvander sig av naturkartan. Inte minst det senaste
aret, da pandemin gjort flera andra aktiviteter
omodjliga att fortsatta med.

— Jag ar aktiv i PRO i Brunflo, och vi forsoker pa
olika satt fa folk att rora pa sig. Tidigare hade vi
vattengympa och styrketraning, men allt eftersom
det forsvann i och med pandemin sa har vi forsokt
ersatta det med annat, berattar han.

Stort intresse bland pensionarerna for
vandring

Inomhusaktiviteterna byttes da ut mot coronasakra
utomhusaktiviteter. Det borjade med stavgang en gang i
veckan, men da intresset var sa stort utokades det ganska
snart till tva ganger i veckan.

— Vi borjade da vi sag att manga satt hemma ensamma.

Alla mar bra av att komma ut. Nu ar vi ute tisdagar och
torsdagar. Beroende pa vader och vind brukar vi vara mellan
tta och fjorton personer. Ar vi manga s& delar vi upp oss i
mindre grupper, och vi ar ute ungefar en och en halv
timme, sager Kaj och fortsatter:

— Vi gor ocksa lite langre vandringar nagra ganger per ar,
dar vi anvander Naturkartan for att hitta nya utflyktsmal.

Vad ar det era medlemmar uppskattar med de
har promenaderna?

— Alla upplever det som valdigt positivt. Och det blir extra
trevligt nar man ocksa far ses, prata och skvallra lite grand,
och inte minst avsluta med fika som vi brukar géra. Man
kanner sig kanske inte s3 ensam om man har en grupp att
ga ut och umgas med. Det ar minst lika viktigt som konditio-
nen och balansen som ocksa far hjalp av detta, avslutar Kaj.

13
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HANG MED PA PRO LEVA LIVETS KULTURVANDRINGAR!

PRO Leva Livet ar en forening med drygt
400 medlemmar i Ostersund. En av aktivi-
teterna inom Leva Livet ar vandringar med
olika kulturella inslag.

— Det &r trevligt att fa umgas med likasinna-
de, och vi har alltid nagot kulturellt inslag
sa att vi ocksa lar oss om olika saker, sager
Bosse Lindbergh, 71.

2009 bildades féreningen PRO Leva Livet i Ostersund,
och féreningen har sedan dess haft ett speciellt fokus
pa kultur- och samhallsfragor. Bosse Lindbergh, 71, ar
en av medlemmarna, och beradttar om en av sina
hjartefragor, namligen promenadgruppen som PRO
Leva Livet arrangerar i Ostersund:

— Vi startade i fjol vinter, med vandring en gang i
manaden pa helgen, Men intresset var sa stort att vi
utokade det till att ga varannan vecka, sager han.

Bosse Lindbergh

Vad ar det som ar speciellt med PRO Leva
Livets vandringar?

— Det ar att vi forsoker fa in kulturella inslag i varje
vandring, och som ett exempel kan jag da namna var
konstvandring i Torvalla. Dar finns en massa skulptu-
rer sedan Torvalla byggdes, och det ar en valdigt
trevlig runda. Vi har ocksa gatt efter Sankt Olofsleden
med dess olika minnesmarken, och sa har vi gatt i
Tysjoarna, runt Lillsjon, och langs Storsjon. Vi forsoker
variera vara promenader varje gang.

Hur manga dr det som gar de har kulturella
promenaderna?

— Vi dr nog uppe i 32 personer, men alla gar inte
samtidigt utan vi brukar ligga pa ett snitt pa 10-15
personer per gang, sager Bosse och fortsatter:

— Sist samlades vi i Badhusparken och gick Halsans
stig mot Lugnvik, med fikapaus pa Jamtli. Det var
valdigt trevligt!

Alla ska kunna folja med pa de har vandringar-
na, oavsett tempo, och forutsattningar fysiskt.

— Och vi har alltid en fikapaus. For det ar inte
bara vandringen som ar viktig, utan dven det
sociala, avslutar Bosse.
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STADSVANDRINGAR
I 0STERSUND

| Ostersund finns flera olika stads- och konstvandringar dir du samtidigt som du

promenerar kan lara dig nagot nytt.

Guidade stadsvandringar

Om du vill lira dig mer om Ostersunds historia
samtidigt som du far en promenad kan du félja med
pa en guidad stadsvandring i centrala Ostersund. Vid
vandringen far du hora historier om byggnader och
personligheter fran forr som levt och verkat i staden.

For att delta i en sddan vandring behdver du géra en
férbokning hos ”Visit Ostersund Turistcenter”.
Kontakta Visit Ostersund pa telefon 063-701 17 00
om du vill boka en vandring.

Stadsvandring pa egen hand

Om du i stéllet vill géra stadsvandringar pa egen hand
i centrala Ostersund s& finns dven négra sddana
mojligheter, se exempel nedan.

"Hus med historia”

Med hjalp av en "Hus med historia-karta”, kan du ga
en egen promenad och ldsa pa om historien bakom
olika hus i centrala Ostersund. Du kan himta en karta

hos ”Visit Ostersund Turistcenter” pd Radhusgatan 44.

Om du anvander internet kan du dven ladda ned en
karta via www.visitostersund.se. Ga in pa webbsidan

och sok darefter pa “stadsvandringar”.

"@stersunds kvinnokarta”

Med hjalp av ”Ostersunds Kvinnokarta” kan du ocksa
vandra pa egen hand i kvinnliga pionjarers spar. Du
kan kdpa ett hifte med en karta hos ”Visit Ostersund
Turistcenter”. Om du har tillgang till internet kan du
dven ladda ned den via www.mejaforening.se.

Vill du veta mer om stadsvandringar?
Kontakta Visit Ostersund Turistcenter pa
telefon 063-701 17 00 eller se
www.visitostersund.se
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Konstvandringar

Det finns nagra konstrundor du kan vandra pa egen

hand i Ostersund. Tre av konstrundorna finns i
centrala Ostersund och en i Brunflo. Varje runda har
en karta dar konstens placering finns utmarkt med
nummer. Kartorna kan laddas ned digitalt via webbsi-
dan Konstwebben. Ga in pd kommunens hemsida
www.ostersund.se och sok efter “Konstwebben”. Sok

darefter under konstvandringar.

Om du inte har tillgang till internet kan du kontakta
nagot av kommunens bibliotek eller kommunens
Kundcenter och be om hjalp att fa kartorna utskrivna.
Kundcenter gor det utan kostnad, medan biblioteken
tar ut en mindre avgift for olika utskrifter.

Konstvandring i Torvalla

| Torvalla finns en stig i skogen med olika konstverk
—"Konstgdmman”. Stigen ar kort och lattgangen. Viss
skriftlig information finns om bade historia och kultur.

Vill du veta mer om konstvandringar?
Kontakta kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00 eller s6k efter webbsidan
Konstwebben Ostersund


http://www.visitostersund.se
http://www.mejaforening.se
http://www.ostersund.se
http://www.visitostersund.se
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HITTAUT

— ett enkelt och roligt satt att
motionera och upptacka nya platser

Om du vill prova att orientera sa kan ”Hittaut Ostersund” vara nagot for dig.

”Hittaut Ostersund” innebér att du ska sdka upp
kontroller (dven kallat “checkpoints”) som finns
utplacerade runt om i hela Ostersund, bade i titorts-
omradet och pa landsbygden. Det finns saval traditio-
nella kontroller som ligger i skogsterrang som latt
atkomliga kontroller dit man kan ta sig med cykel eller
rullator.

Kartan delas ut gratis till alla hushall inom dess
geografiska omrade. Kartan kan dven hamtas ut pa ett
antal utdelningsstéllen — bland annat Fréso Park

16

Hotel, Friskis & Svettis, Visit Ostersund och ICA
Kvantum.

Om du anvander en smartphone kan du dven ladda
ned kartan som en app och darefter borja soka
kontrollerna.

Vill du veta mer om Hittaut?
Se Hittaut Ostersund — orientering.se

UTOMHUSAKTIVITETER

Linnéa Lord

5000 HAR REDAN HITTAT UT!

”Hittaut Ostersund” dr kommunens kanske
storsta friskvardsprojekt som engagerar
over 5 000 manniskor.

— Vi fokuserar pa att pa ett lattsamt och tillgangligt
satt bjuda in medborgare att hitta kontroller i var
vackra natur, sager Linnéa Lord som &r projektledare
fér Hittaut Ostersund.

Projektet arrangeras ideellt av orienteringsklubbarna
Ostersunds OK, Frésé IF, OK Storsjén, Brunflo IF och
Litsbygdens SK.

Linnéa Lord berattar vidare:

— Hittaut har funnits i fyra ar. Fokus ar inte pa att det
ska vara avancerat, utan det viktiga ar att det ska vara
inbjudande och roligt. Vi blandar traditionell oriente-
ring med modern teknologi och oavsett alder,
erfarenheter och motionsniva ska du kunna ta dig ut.
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Fran gron till svart svarighetsgrad

Det finns olika svarighetsgrader att valja mellan — dar
gron ar den enklaste och mest lattillgangliga och svart
den mest utmanande och kluriga.

— Viljer du den grona banan ska du enkelt kunna ta
dig fram med permobil, rullator, barnvagn — det ska
vara tillgangligt for alla, sager Linnéa Lord.

Kontrollerna finns ute maj till oktober

Kontrollerna sitter ute mellan maj och oktober,
férutom pa jaktmarker for dar ar sdsongen lite
kortare, vilket ocksa syns i appen.

— Sa det ar en lang sasong, och en valdigt bra aktivitet
inte minst nu under pandemin da det ar valdigt
coronasakert. Vi har manga som ar 50+ som deltar,
vilket saklart ar jattekul. Alla ska kunna hitta ut!
avslutar Linnéa Lord.


https://www.orientering.se/provapaaktiviteter/hittaut/ostersund/

UTOMHUSAKTIVITETER
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JAMTLI
FRILUFTSMUSEUM

Pa Jamtli finns ett friluftsmuseum med historiska hus och gardar. Pa frilufts-
muséet kan du promenera runt bland hus och miljoer fran olika tidsperioder.
Parken rymmer cirka 20 miljoer dar den dldsta ar fran 1785 och den
modernaste fran 1975.

Jamtli &r 6ppet aret runt och det ar fri entré till
Vill du veta mer?

Kontakta Jamtli pa telefon 063-15 01 00 eller
se Jamtlis webbsida: www.jamtli.com

friluftsmuséet utom vid var- och julmarknad samt vid
vissa evenemang och sommarens Jamtli Historieland.

Under sommaren 2021 kommer Jamtli historieland
prelimindrt att ha 6ppet perioden 26 juni-22 augusti
onsdag-séndag, klockan 11-17). Ovriga dagar och
tider under sommaren ar friluftsmuséet tillgangligt
som strévomrade for alla utan ndgon entréavgift.
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UTEGYM

Det finns flera utegym dar du kan styrketridna i Ostersund. De flesta utegym

kan du anvanda utan kostnad.

Dalhemsparkens utegym: Parken finns cirka 1,5 km
fran Ostersunds centrum vid Storsjéns strand, vid
gangbrons faste pa Frososidan. Har finns ett utegym
med olika redskap och klatternat. | ndromradet finns
aven Surfbukten med tva stora bryggor.

Jamtli utegym: Detta utegym ar placerad alldeles
utanfor Jamtli-omradet och ar darfor 6ppet dygnet
runt. Har finns maskiner for bland annat rodd och
axelpress samt en crosstrainer. Utegymet ar dven
utrustat for dips och balanstraning.

ICA Maxis utegym: Vid ICA Maxi pa Stadsdel Norr
finns ett utegym med enkla och anvandarvanliga
maskiner. Utegymet ar placerat i direkt anslutning till
stormarknaden.
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Remonthagens utegym: | Remonthagen finns ett
utegym i trd placerat pa dngen. | ndromradet finns
aven skid- och elljusspar.

Utegym — Hotell Froso Park: Hotell Frosé Park har
bade ett utegym och en hinderbana i anslutning till
hotellet. Hinderbana och utegym ar fria att utnyttja
for dem som bor pa hotellet. Aliménheten kan fa
tillgang till bade hinderbana och utegym genom att
betala en avgift i receptionen.

Vill du veta mer?

Kontakta Visit Ostersund Turistcenter pa
telefon 063-701 17 00 eller se Visit Ostersunds
webbsida: www.visitostersund.se. S6k pa
"utegym” nar du kommit till webbsidan.



http://www.jamtli.com
http://www.visitostersund.se
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BOULEBANOR

Om du vill prova att spela boule s& finns det flera méjligheter i Ostersunds
kommun. Boule anordnas bade av Ostersunds bouleklubb, olika pensionarsfor-
eningar och privata aktorer.

Ostersunds bouleklubb Boulebanor pa Froso Park Hotell

Ostersunds bouleklubb (OBK) har 13 boulebanor Froso Park Hotell har ocksa tva boulebanor som é&r
utomhus pa Bjorkbacka dar det finns mojlighet att o6ppna for alla att boka. Klot finns att hyra for
prova pa boule-spel under perioden 1 maj till 30 200 kronor/timme.

september. Det finns klot att [ana.

Det &r flera féreningar férutom Ostersunds boule- Vill du veta mer?

i Om du vill prova pa att spela boule kan du
Oden, SPF Seniorerna Ostersund och Hjart-Lung-for- kontakta OBK:s ordférande Solbritt Eidenby
eningen i Ostersund fasta speltider under sommaren.

klubb som spelar pa dessa banor. Exempelvis har PRO

for mer information. Du nar henne via telefon

Sommartid ordnar dven flera andra pensionirsorgani- 070-258 98 81 eller e-post:
sationer boulespel utomhus i sina egna naromraden boule.osdbk@gmail.com.

(PRO Brunflo har egna banor i Brunflo, PRO Torvalla e i ErRe e e [ e e e

information om hur man bokar deras boule-
spelar pa Lovsta IP). banor. Du n&r dem via telefon 063-16 50 00
eller e-post: hello@frosoparkhotel.se

spelar i Torvalla och SPF Frosén samt Jamtboule
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NATURRESERVAT

Runt om i Ostersund finns flera naturreservat som erbjuder fina

naturupplevelser. Nagra av dessa ar:

Tysjoarnas naturreservat: Detta naturreservat ligger
strax norr om Ostersund. De tva sjdarna ar samman-
kopplade med en cirka 7 km lang stig som &r skyltad.
De grunda sjéarna gor omradet till ett populart tillhall
for ander, vadare, tranor och svanar. Man kan ga en
fin promenad runt sjéarna och pa véstra sidan finns
vindskydd och grillplats. Den norra ingangen ar den
mest tillrattalagda och gor omradet tillgangligt med
bade barnvagn och rullator/rullstol.

Lillsjéns naturreservat: Detta naturreservat finns
cirka 10 minuter fran Ostersunds centrum. Har kan du
ta en promenad, springa eller bada i sjon. Det finns
aven grillplatser med vindskydd.

Naturreservatet Anderson: Andersdns naturreservat
ar ett utflyktsmal som ligger ca 20 minuters bilfard
fran Ostersunds centrum. Vid Trefotsudden pa den
Ostra sidan finns en storre parkering. Darifran kan
man félja stranden norrut och ga runt hela 6n. Det &r
nagon timmes promenad som till en borjan ar
lattpromenerad men blir lite backig pa den norra
delen. Har finns langa vackra stenstrander och
fornminnen. | skogen finns ett myller av skogsstigar
for den som vill jogga, cykla, strosa eller plocka svamp
och bar.

Naturreservatet Andsjon: P& Froson ligger naturreser-
vatet Andsjon som ar Fréséns enda sjé. Sjon omges av
bade jordbruksmark och bostadsomraden och ar latt
att ta sig till. Runt sjon kan man ga en skogspromenad.
Det finns en stig som ar spangad 6ver en del av
partierna och informationsskyltar. Forutom en trivsam
promenad pa stigarna runt sjon kan du passa pa att
spana efter faglar, da det finns ett fageltorn vid sjon.

Aven p& Rddon i Krokoms kommun finns ett naturom-
rade som kan vara vart ett besok:

Vikekédrret pa R6don: Detta omrade ar sarskilt
intressant om du tycker om orkidéer. | juni manad kan
man hitta fantastiska orkidéer som blommar i den
kalkrika marken. Omradet &r lattillgangligt och nas
efter nagra hundra meters promenad genom skogen.
Du kan hitta vagbeskrivning hit genom att s6ka pa
Acksjon, Krokom via Google Maps.

Vill du veta mer?

Kontakta Visit Ostersund Turistcenter pa
telefon 063-701 17 00 eller se Visit Ostersunds
webbsida: www.visitostersund.se. Ga in pa

webbsidan och sok darefter pa “naturreservat”.



http://www.visitostersund.se
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GRILLPLATSER
MED VINDSKYDD

Ett enkelt satt att komma ut i naturen ar att gora en utflykt till ndgon av de
grillplatser som finns runt om i Ostersund. Nagra exempel dar du hittar grill-

platser med vindskydd ar:

Kungsgardsvikens vindskydd/grillplats: Har finns en
grillplats med tillhérande vindskydd, tillgénglighets-
anpassat bord och bankar.

Lungviks vindskydd/grillplats: Har finns en grillplats
med vindskydd och bank med tak.

Remonthagens grillplats: Har finns en nybyggd
grillplats med tillhérande bankar och vindskydd.

Lillsjons grillplats: Har finns en grillplats med dubbla
vindskydd och bankar.

Vill du veta mer?

Kontakta Visit Ostersund Turistcenter pa
telefon 063-701 17 00.

Om du anvander internet kan du sjalv soka fler
grillplatser och andra utflyktsmal via
Naturkartan pa kommunens hemsida. Ga in pa
www.ostersund.se och sok darefter pa

”Naturkartan”.

BADPLATSER

Runt om i Ostersund finns flera olika badplatser du kan besdka under

sommaren. Nagra av dessa ar:

Surfbukten: Mitt i centrala stan ligger Surfbukten med
badbryggor, hopptorn, kiosk och toalett. Har kan du
valja att bada eller bara ligga i en hangmatta.

Byndset: Pa Froson, vid Byndaset, hittar du en lang-
grund badvik med stenstrand och utsikt 6ver fjallvarl-
den. Har finns enklare service som utedass och kiosk
samt grillplatser.

Anderson: Pa Anderson, ett naturreservat 15 km fran
Ostersund centrum, finns bade mysiga, 1anggrunda
vikar fér bad med fjallutsikt och vackra stigar for
promenader eller en joggingtur.
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Lits camping: Vid Lits camping, 15 km fran Ostersund
centrum, kan du bada i Indalsalven. Har finns en
sandstrand vid “Alvlagunen”, beachvolley och méjlig-
heter att fiska. Du dr vdlkommen att bada dven om du
inte bor pa campingen.

Hara brygga: Vid Hara brygga kan du bada fran den
gamla Angbatsbryggan. Har finns dven ett sommarca-
fé som drivs av byborna.

Vill du veta mer?
Kontakta Visit Ostersund Turistcenter p3 telefon
063-701 17 00 eller se www.visitostersund.se

UTOMHUSAKTIVITETER

FISKAI OSTERSUND

For dig som tycker om att fiska kan Ostersund erbjuda flera sddana méjligheter
bade i centrala stan och i kringliggande fiskevatten.

Fiske i Storsjon: | Storsjon ar spofisket fritt, sa du
behover inget fiskekort. Om du vill kan du prova att
fiska harr i Badhusparken i centrala stan eller fran
stranden pa Froson.

Om du vill fiska i lite mer avskildhet kan du i stallet
fiska harr vid Bynaset eller pa Frésons norr sida, med
utsikt mot fiallen och Areskutan.

Fiske i Lillsjon: | Lillsjons naturreservat, cirka 10
minuter fran centrum, finns lattillgangligt och gratis
fiske. Har kan du fiska efter abborre, gddda och
inplanterad regnbage.

Provtagningar visar att det finns hoga halter av
miljogiftet PFAS i abborre och gddda som haller till
runt Frosons strander och i Lillsjon. For att halla dig
under nivan for rekommenderat maximalt intag av
PFAS bor du inte ata den har fisken mer an tva-tre
ganger per ar.
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Mer information om PFAS i fisk finns pa kommunens
hemsida www.ostersund.se. Du kan ocksa ringa
Kundcenter 063-14 30 00 for mer information.

Fiske i strommande vatten: Om du vill fiska i strom-
mande vatten kan du bland annat gora det i Lit nagra
mil norr om Ostersund. Dar rinner dlvarna Langan och
Harkan samman med Indalsdlven och dar finns fina
bestand av harr och 6ring. For att fiska i stromvatten
behdver man kunna hantera spinnsp6 med spinnare
eller flugkast.

Vill du veta mer?
Kontakta Visit Ostersund Turistcenter p3 telefon
063-701 17 00 eller se www.visitostersund.se



http://www.ostersund.se
http://www.visitostersund.se
http://www.visitostersund.se
http://www.ostersund.se
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AR DET INTE LIKA
LATT ATT KOMMA UT
SOMTIDIGARE?

Manga manniskor varderar sin utevistelse hogt men vi vet ocksa att sattet som
manniskor ar ute pa kan forandras 6ver tid, inte minst om halsan sviktar.
Balansen eller orken kanske inte ar som forr. Det kanske kanns otryggt eller
svart att komma sig for att ga ut. Det ar viktigt att kdnna till att det da finns stod
att soka! Hjalpmedel, ledsagare och GPS-larm ar nagra exempel pa stéd som
kan gora att det kanns lattare eller tryggare att vara ute.

Bostadsanpassning

Om du har bestaende eller langvarigt funktionshinder
har du mgjlighet att ansdka om bostadsanpassnings-
bidrag for att gora forandringar i bostaden. Anpassning-
en kan gora det mojligt att till exempel komma in och
ut ur bostaden och forflytta sig i och utanfor bostaden.

Exempel pa atgarder som gér det mojligt att ta sig
utomhus ar ramper, racken och ledstanger samt
beldggning av gangvag.

Om du vill anséka om bostadsanpassning ska du skicka
en ansokan tillsammans med ett intyg fran en arbets-
terapeut till fastighetskontoret pa kommunen. Du ska i
forsta hand vanda dig till din halsocentral for att komma
i kontakt med en arbetsterapeut. Om du har hemsjuk-
vard kan du vanda dig till kommunens arbetsterapeut.

Vill du veta mer?

Kontakta kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00 om du vill komma i kontakt med
kommunens arbetsterapeut som kan ge dig
mer information om vad som kravs for att
skicka in en ansokan.

Du kan dven ldasa mer om bostadsanpassning
pa kommunens hemsida www.ostersund.se.

Ga in pa hemsidan och sok darefter pa
”bostadsanpassning”.
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Ledsagare

Ledsagning innebar att en person som ar anstalld som
ledsagare foljer med dig nar du ska gora aktiviteter
utanfér hemmet.

Exempel pa saker som ledsagaren kan stotta dig med
ar: promenader, dagsutflykter i naromradet, kultur-
och musikevenemang, traning- och sportevenemang,
fika, restaurangbesdk samt besdk hos vanner.

Om du vill ans6ka om ledsagare behover du forst
tréffa en bistandshandlaggare som goér en bedémning
av dina behov. Bistandshandlaggaren kan adven ge
information om vad en sadan insats skulle kosta

for dig.

Vill du veta mer?

Kontakta kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00 sa hjalper de dig att komma i
kontakt med en bistandshandlaggare.

UTOMHUSAKTIVITETER

Hjalpmedel

Hjalpmedel dr produkter som kan minska eller

avhjalpa olika funktionshinder. Exempel pa hjalpme-
del som kan underlatta vid promenader &r en kdpp
eller en rullator.

Om du vill anséka om hjalpmedel ska du i férsta hand
vanda dig till din hdlsocentral. Om du har hemsjuk-
vard kan du vanda dig till kommunens arbetsterapeut
eller sjukgymnast/fysioterapeut.

Vill du veta mer?

Kontakta kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00 om du vill komma i kontakt med
kommunens arbetsterapeut eller sjukgymnast.
Du kan dven ldsa mer om olika hjalpmedel via
Regionens hemsida,
www.1177.se/Jamtland-Harjedalen. S6k pa
"hjalpmedel” ndr du kommit till webbsidan.
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Promenader med hemtjanstpersonal

Aven hemtjanstpersonalen kan vara ett stéd vid
promenader. Det &r kommunens bistandshandlaggare
som fattar beslut om denna form av insats.

Om du vill ans6ka om promenadstodd fran hemtjans-
ten behover du kontakta en bistandshandlaggare som
gor en bedémning av dina behov.

Vill du veta mer?

Kontakta kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00 sa hjalper de dig att komma i
kontakt med en bistandshandlaggare.

Du kan dven lasa mer om hur du ansdker om
hemtjanst pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan och s6k
darefter pa “hemtjanst”.

GPS-larm ger dig trygghet dven
utomhus

Ett GPS-larm é&r ett trygghetslarm som du har pa din
handled. Larmet har en GPS-mottagare som gor det
moijligt att anvanda den utanfoér bostaden om du till
exempel vill ta en promenad eller vara ute i naturen
och samtidigt vara trygg med att hjalp alltid finns.
Med hjalp av satellit-navigering kan GPS-larmet alltid
ange var du &r, oavsett vader, tid pa dygnet eller var
du befinner sig.

Du ansoker om trygghetslarm genom att kontakta
Kundcenter 063-14 30 00 eller fylla i ett e-tjanst-
formular eller en blankett pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan och sdk

déarefter pa “soka stod”.

Vill du veta mer?

Kontakta kommunens Kundcenter pa telefon
063-14 30 00 for narmare information om
trygghetslarm inklusive GPS-larm. De hjalper
dig att komma i kontakt med en bistandshand-
laggare som kan fatta beslut om trygghetslarm.

Mer information kring trygghetslarm hittar du
aven pa kommunens hemsida
www.ostersund.se. Ga in pa hemsidan och sk

déarefter pa "trygghetslarm”.


http://www.ostersund.se
http://www.ostersund.se
http://www.1177.se/Jamtland-Harjedalen
http://www.ostersund.se
http://www.ostersund.se
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FORSKNING OM
FRILUFTSLIV OCH
NATURMILJOER

Under ledning av forskare vid Mittuniversitetet pagar forskning om friluftsliv
och naturmiljoer. Under det senaste aret har forskarna fatt mer kunskap om hur
coronapandemin paverkat friluftsutévandet och aven om faktorer som har
betydelse for att fler ska kunna vara aktiva utomhus daven om halsan sviktar.

Friluftsliv och fysisk aktivitet under pandemin

Den pagaende pandemin har medfort att svenskarnas
idrottande och friluftsutdévande har férandrats. Peter

Fredman, professor i turismvetenskap vid Mittuniver-
sitetet, ar en av forskarna bakom en ny rapport.

Vad har ni undersokt?

Syftet med studien har varit att kartlagga och 6ka
kunskapen om de konsekvenser corona-pandemin
orsakat idrott, fysisk aktivitet och friluftsliv i Sverige.
Coronapandemin har satt djupa spar, inte minst inom
idrotten och friluftslivet, samtidigt som krisen visar att
det ar maojligt med snabba forandringar, till exempel
vad galler resmonster. Darfor finns ett varde i att
forsta den uppkomna situationen och hur den kan
bidra till mer hallbar idrott och friluftsliv. Det har ar
nagot som forsknings- och samverkansprogrammet
Mistra Sport & Outdoors studerar.

Vad visar resultatet?

Resultaten visar bland annat att vistelser i naturen har
okat under coronapandemin, saval pa vardagar, som
vid ledigheter. Personer som uppger att de aldrig eller
sallan var ute i naturen innan pandemin har i stérre
utstrackning 6kat sina vistelser i naturen under
coronapandemin jamfért med de som var ute i
naturen ofta innan pandemin. Vi ser ocksa att utbudet
av organiserade aktiviteter minskat drastiskt under
pandemin.

Gronomraden och den nara naturmiljons betydelse
for manniskor har vuxit i betydelse. Langvaga resor
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har minskat, och det finns tendenser till 6kad anvand-
ning av bil som transportmedel. Resande med
kollektivtrafik har ersatts med ett 6kat bildkande eller
cykling nar det galler friluftsliv i storre tatorter. Att
kunna delta i idrott och friluftsliv tillsammans med
andra manniskor har ocksa blivit viktigt for det sociala
livet under pandemin. For dem som inte kunnat delta
har saknaden av det sociala sammanhanget varit stor.

Vad i resultatet ar positivt?

Studien visar tydligt att naturen haft en viktig roll
under pandemin, kanske sarskilt for aldre personer.
Att ge sig ut i naturen har inneburit méjligheter till
fysisk aktivitet och sociala kontakter som bryter
kanslor av ensamhet och stillasittande. Att fler
upptacker naturen nara sin bostad kan ocksa skapa
positiva effekter pa sikt, genom mindre resande och
fler som &r ute och ror pa sig.

Finns det nagra problem/utmaningar?

Ur ett miljoperspektiv tyder resultaten pa ett minskat
langvaga resande, med minskade utslapp som foljd,
samtidigt som fler anvander bil vilket ger 6kade
utslépp. Det finns ocksa risker med &kat slitage och
nedskrapning i populdra naturomraden. Digitala
alternativ till fysiska sammankomster har sannolikt
minskat miljobelastningen, samtidigt som 6kad
konsumtion av ny utrustning kan medféra en 6kad
belastning pa miljon.
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Sa far vi tillgangliga och inkluderande naturmiljoer

| ett annat forskningsprojekt vid Mittuniversitetet,
arbetar forskare vid ETOUR och Ostersunds kommun
tillsammans for att identifiera hur tillgangligheten till
kommunens naturomraden kan forbattras.

— Projektet "Tillgangliga och inkluderande naturmiljo-
er” handlar ytterst om att fler manniskor ska kunna
ta sig ut i naturmiljoer med de positiva effekter pa
hélsa och valmaende som det medfor, berattar
Magnus Zingmark, forsknings- och utvecklings-
ansvarig vid Vard- och omsorgsférvaltningen,
Ostersunds kommun.

— Med tanke pa att friluftsliv tycks ha fatt en 6kad
betydelse for manga méanniskor under pandemin ar
det sarskilt viktigt att vi far mer kunskap sa att alla ska
ha tillgang till och kunna ta sig ut i olika naturmiljcer.

Studien har fokus pa aldres utevistelse
Genom en enkdtundersdkning och intervjuer har
forskarna undersokt vilken betydelse som utevistelse
har for aldre personer i Ostersund, hur deras aktivite-
ter utomhus har férandrats 6ver tid och vilka utma-
ningar som finns att vara aktiv.

| intervjuerna fick deltagarna berétta om sina erfaren-
heter av besok i olika naturomraden i och utanfor
Ostersund, upplevelsen av eventuella hinder och
vilka forbattringar som skulle underlatta vistelse i
naturmiljoer.

Naturen har stor betydelse for aldre

Sandra Wall Reinius, projektledare, berattar att nastan
90 procent av dem som deltog i enkdtundersékningen
svarade att besok i naturen har stor eller mycket stor
betydelse.

— De vanligaste aktiviteterna som personerna brukar
dgna sig at i naturen ar promenader och vandring,
skidakning och cykling. Over hélften av deltagarna
svarade dock att de inte langre kan utdva aktiviteter i
naturen i den utstrackning som de 6nskade. Nagra av
orsakerna handlar om foréandrad hélsa, att aktiviteter-
na ar alltfor fysiskt kravande, att det ar kostsamt att
utféra aktiviteterna eller att de kanner sig otrygga att
agna sig at aktiviteter i naturen.

Rosemarie Ankre, lektor vid Mittuniversitetet, sager
att det i intervjuerna framkom nagra aterkommande
monster:
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— For manga ar ndromradet i anslutning till bostaden

den huvudsakliga miljon for utevistelse. Det gor att
tillgdngligheten i ndromradet har stor betydelse for
forutsattningarna att vistas utomhus. Tillgang till
promenadstrak, som inte ar sa kuperade dar det med
jamna mellanrum finns bankar ar exempel pa faktorer
i ndromradet som kan underlatta utevistelse. Om
bankarna dessutom ar placerade pa en fin plats kan
det ge mojligheter till en stund vila samtidigt som det
bjuder pa mojligheter att njuta av naturen.

Forutom att fler bankar efterfragas, gav personerna
som besvarade enkaten konkreta forslag pa hur
naturomraden kan bli mer tillgangliga till exempel
genom att anpassa stigar och leder till rullatorer
genom att ha hart packade underlag och ramper,
sakerstalla att det finns lattgangna stigar nara bo-
stadsomraden, battre busstransporter och parkerings-
platser samt information om vad man kan gora och se
i olika omraden.

Magnus Zingmark konstaterar att hur man utdvar
friluftsliv och vistas utomhus férdndras 6ver tid och
att det tycks finnas en viss acceptans kring detta.

— Samtidigt ar det en forlust om man inte langre kan
utdva aktiviteter som man tyckt om eller att man inte
tar sig till platser som man vardesatter. | var fortsatta
forskning kommer vi att ta med oss denna kunskap for
att bland annat undersoka hur vi kan utforma stod
som mojliggor att fler kan fa forutsattningar att trana
upp eller bibehalla sin formaga att ta sig ut och vistas i
naturen.
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