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VARDAGSNARA NATURUPPLEVELSER

Solen varmer pa kinden och en latt bris som smeker din kind. Hur viktigt
ar det egentligen att fa vara utomhus? Och ar det nagot som férandras
med aldern?

Forskningen talar sitt tydliga sprak, att vara utomhus gor gott for var halsa
pa manga satt. Solen ar viktig for D-vitamin och god sémn, samtidigt

som naturens lugnande effekt visar sig i allt fler studier. Vi ska heller inte
gldmma att varje steg raknas - och steget ut genom dérren kan ge oss mer
an bara fysisk aktivitet, dar dven den sociala dimensionen spelar roll. Att
vara utomhus &r viktigt genom hela livet, men studier har visat att skéra
personer paverkas mer positivt av utomhusvistelse.

| Traffpunkten flyttar ut har vi mott 2280 seniorer i 225 aktiviteter utom-
hus, tillsammans med 35 verksamheter for seniorer. Vi har varit ute i alla
vader. Ibland har vi gatt ut trots regn och rusk eller sné och kyla. Just da
kanske det bara ar en eller ett par deltagare som vagar sig ut. Men for de
fa personerna kan den aktiviteten vara hojdpunkten pa dagen. Vid andra
tillfallen har det varit manga deltagare som samlats, kanske kring en eld
pa en innergard, eller pa en langre vandring tillsammans. Oavsett var vi
ar, sa skapar vi minnen tillsammans.

Fran innergard till Aventyr, aktiviteterna i projektet har strackt sig fran en
eld pa innergarden, till langre dagsvandringar och till och med kanot-
paddling. Vi har sett att det finns utrymme fér hela skalan, dar det enkla
ar lika viktigt som aventyren.

| den har skriften far du ta del av var projektresa med Traffpunkten flyttar
ut!
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TA STEGET UT

Sa horjade det

Hur ser det ut med méjligheter att komma ut tillsammans med andra som
senior i Uppsala lan? Traffpunkter och motesplatser for seniorer har tradi-
tionellt erbjudit halsoframjande aktiviteter inomhus. Det ville vi &ndra pa.

Med finansiering fran Allménna arvsfonden startade projektet i oktober
2020 och under fyra ar har vi verkat for mer uteaktiviteter i verksamheter
fér aldre i Uppsala lan.

Malen med Traffpunkten flyttar ut

e Minst 10 verksamheter (traffpunkter och moétesplatser fér 65+, seni-
orboenden och liknande) i Uppsala Ian har regelbunden utevistelse
om minst 6 tillfallen per ar

e (Okad kunskap om natur och héalsa hos personal och seniorer
e Utbildning fér personal och natverk for naturfaddrar

e Aktivitetstips pa webb och utrustning att lana

Metod

Under hela projektperioden har Upplandsstiftelsen arbetat tillsammans

med traffpunkter 65+, motesplatser 65+ och seniorboenden fér att hitta
satt att erbjuda utomhusaktiviteter regelbundet i verksamheternas egen

regi. Tillsammans med verksamheter har vi ordnat 225 aktiviteter. Dessa
har varit en viktig del i att skapa en vana att vara ute med traffpunkten,

samtidigt som det bidragit till att 6ka kunskapen om utomhusaktiviteter
hos verksamheternas personal.

Viktiga delar i arbetet

e Intervjuer med deltagare infér och under projektets gang

e Referensgrupp med representanter ur personal

e Styrgrupp med verksamhetschef, friluftschef och projektledare

e Aktiviteter tillsammans med verksamheter

e Inspirationstraffar for personal

e Ta fram en handbok med tips pa aktiviteter som passar under olika
arstider
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MANGA TRAFFPUNKTER HAR FLYTTAT UT

Som resultat av projektet erbjuds numera utomhusaktiviteter inom verk-
samheter i flera kommuner. Uppsala kommun har ett internt mal att
deras kommunala traffpunkter och seniorboenden ska erbjuda minst en
utomhusaktivitet i veckan for sina besdkare. Aven i Heby kommun planeras
det fér utomhusaktiviteter aret runt.

Uteaktiviteter for en dldre malgrupp

Gruppen "aldre" innefattar en oerhort bred malgrupp, med lika manga
intressen och behov som vilken annan malgrupp som helst. Aktiviteternas
bredd speglar detta, vad sédgs om kanotpaddling, utomhusmatlagning el-
ler rovdjurstema? Att gora l6nnrosor eller naturtavior? Ofta landar vi anda
i det enklaste och mest grundlaggande. Att samlas runt en eld, koka lite
kaffe och lata samtalet réra sig utifran stundens tankegangar.

Projektet i siffror

e 2280 seniorer har deltagit i aktiviteter
e 225 utomhusaktiviteter har genomférts

e 50-tal personal fran 35 olika verksamheter i 7 av lanets kommuner
har lart sig om uteverksamhet

Inspirationstraffar ger ny energi

Personalen &r en viktig resurs for langsiktigheten.
Genom att erbjuda tillfallen att fylla pa med
kunskap om uteaktiviteter bidrar vi till

hallbarhet med uteaktiviteter éver

tid. Har har personalen fatt med

sig allt fran egna erfarenheter av

att gora upp eld, till kunskaper

inom friluftsledarskap och

artkunskap.

Elden har varit
central i manga av
projektets aktiviteter



Tillganglighet.
Det gar att ta sig
fram med rullstol
pd manga platser
i Uppsala lans
natur. Har ar

en bild frdn en
utflykt dar beso-
karna testade om
Kyrkstigen var
rullvanlig.




Elden vdrmer en kylig dag

HINDER PA VAGEN UT

Covid-19 pandemin

Nar projektet borjade, i oktober 2020, paverkade pandemin samhallet i
hog grad. For oss var det bade en begransning, men ocksa en framgangs-
faktor. Pandemin innebar restriktioner och pa manga hall dven nedstang-
da verksamheter. | Uppsala kommun héll man 6ppet en stor del av tiden,
men flyttade ut all verksamhet. Detta bidrog till att var kompetens inom
utomhusaktiviteter blev efterfragad i borjan av projektet.

Vader och vind

Det faktum att man bade som &ldre och med minskad rérligheten paver-
kas mer av kyla kan satta kappar i hjulet. Vi |6ser det genom att skydda
oss mot regn och vind, men ocksa med varma filtar och kortare tid utom-
hus.

Personal pa vift

En viktig fraga for att géra arbetet utomhus hallbart i langden ar att det
finns personal. Nar vi flyttar ut fran lokalerna behovs ofta tva personer for
aktiviteten, samtidigt som lokalen ska halla 6ppet. | verksamheter med
fa personal ar detta en begransning. | kommuner med flera traffpunkter/
motesplatser ar ett satt att |6sa detta att ordna gemensamma utflykter
med flera verksamheter.
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FRAMGANGSFAKTORER | ARBETET

Forandring som har fatt ta tid!
Att fa mojlighet att under fyra ars tid arbeta med att férankra och hitta
arbetssatt som fungerar &r en viktig nyckel for langsiktighet

Samverkan med personal i verksamheter och referensgrupp
Att samverka nara med personal i verksamheter och referensgrupp har
varit vardefullt for att forstd svarigheter, behov och mojligheter.

Stod av chef och ledning
Genom férankring pa ledningsniva i verksamheterna mojliggors nya

verksamhetsmal.
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EN BLICK FRAMAT

Efter fyra ars intensivt samarbete ar det dags att se framat. Hur lever
erfarenheterna fran projektet vidare i verksamheterna och i var organisa-
tion?

Naturfaddrar skapar langsiktighet

| Uppsala kommun finns det numera en liten grupp naturfaddrar. Det ar
personal med sarskilt intresse for utomhusaktiviteter som har som upp-
drag att introducera arbetssattet med utomhusaktiviteter till nya med-
arbetare och att inspirera sina kollegor att lagga in utomhusaktiviteter

i manadsprogrammen. De kan ocksa komma att samordna utflykter dar
flera traffpunkter ar delaktiga.

Handbok och tips pa aktiviteter

Pa Upplandsstiftelsens webb finns handboken for uteaktiviteter med se-
niorer "Traffpunkten flyttar ut" samt aktivitetsblad och korta filmer fér att
inspirera till att ga ut aret runt.

Regelbunden inspiration och handledning

Upplandsstiftelsen kommer halla kontakt med alla verksamheter, erbjuda
stéd och handledning for uteverksamhet. Dessutom kommer vi arligen
bjuda in till en inspirationstraff for att fylla pa med ny kunskap hos per-
sonalen i verksamheterna.

Utrustningshibliotek

Allt utrustning for friluftsliv som kdpts in i projektet finns tillganglig for
verksamheter att lana. Det finns exempelvis eldfat, kaffepannor och stek-
hallar.
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SLUTET GOTT MED LONNROSOR OCH KOKKAFFE

Seminarium om vardagsnara naturupplevelser for seniorer

Hur kan man 6ka mojlighet for naturupplevelser i varda-
gen for oss alla nar vi blir aldre? Den fragan ville vi fordjupa
0ss i och bjod darfor in till ett seminarium pa temat var-
dagsndra naturupplevelser for seniorer. En fargsprakande
septemberdag i Ultuna kunde vi sa dppna doérrarna till en
seminariedag fylld med spannande féreldasningar om natur
och hélsa, en samtalspromenad déar grundfrdgan om hur
vi tillsammans skulle kunna skapa battre forutsattningar
for naturupplevelser pa aldre dagar, en framtidsspaning
och sjalvklart en paus for kokkaffe och en stund i nar-
naturen.

Matesplats kring narnaturens betydelse

Men vad vore ett seminarium utan deltagare? Seminariet
lockade 135 personer med en representation av seniorer,
personal i verksamheter for seniorer, chefer, tjansteperso-
ner, forskare och politiker. Det 8r uppenbarligen en fraga
som engagerar.

Vi ar glada att vi kunde bidra till att dppna upp for samtal
kring naturens betydelse for seniorers halsa - och ser fram
emot att fortsatta arbeta for mer uteaktiviteter for seniorer
framover!
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VILL DU VETA MER?

e Webbinarium (SLU):
"Vardagsnara naturkontakt for olika grupper”

e Naturvardsverkets publikation:
Tillgang till vardagsnara natur

e Seniorsida pa Upplandsstiftelsens webh
e Handhok for uteaktiviteter med aldre
e Filmer, aktivitetsblad och mer inspiration finns i Na-

turbiblioteket
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https://youtu.be/IjNerkt0Z6I?si=mu6_ozL49A5ggDGX
https://youtu.be/IjNerkt0Z6I?si=mu6_ozL49A5ggDGX
https://www.naturvardsverket.se/4af46c/contentassets/802621c3488c4dc0845c740f6844de46/exempelsamling-vardagsnara-natur.pdf
https://www.naturvardsverket.se/4af46c/contentassets/802621c3488c4dc0845c740f6844de46/exempelsamling-vardagsnara-natur.pdf
http://www.upplandsstiftelsen.se
http://www.upplandsstiftelsen.se/naturbiblioteket/handboktraffpunkt/
https://www.upplandsstiftelsen.se/naturbiblioteket/
https://www.upplandsstiftelsen.se/naturbiblioteket/

En kopp varm dryck och
en nypa luft gér gott,
oavsett alder

Om Upplandsstiftelsen

Upplandsstiftelsen verkar fér att underlatta och stimulera allménhetens
friluftsliv och bevara och skydda den upplandska naturen. Upplandsstiftel-
sen ar en fristaende ideell férening. Region Uppsala och alla lanets kom-
muner ar medlemmar. Upplandsstiftelsen grundades 1972.

Folj Upplandsstiftelsen pa Facebook och Instagram eller
bes6k www.upplandsstiftelsen.se



