
l<an clu clc!ta i trcvliga uttll,l<ter,
tr.,idgårclsvanciri ngar och sa mnta n-
konrsler. Cbcrocnclc av ;ilder, l<iin,
ii.r t i o n.r I i tct o c lr v r I<e l< a n i r;i cJ g;i r cl s

intresset biclra till så rn1,ci<ct rrrcr
.in,rtl lr.rr,r l,r,,rlling,rrt,r,rll t,ir,r
oc h gro.

åäsfips;
Träclgiirclen sonr l<.illatill l-riilsa och

livsgl.icljcl Fakta Tr;irlg;1rrl Fi.iticJ nr
8-+, 5LLi.

Trilclgiircisterapi ern I igt Ai n.rrps-
nroclellen. Fal<ta Tr;idg.ircj-l'riticl rrr
II2,SLU.

Trädgårclen, ctt nrecJel i vårclen.
Ron n1, Lorentzor-r och I(erstirr
Fa h I nran-Noorcl, U rreå U n iversitet,
iclrottsnrcdicin.

Naturcns och tr.iclg.irdens betr,'-
dclsciör hälsa oclr livslo,;rlitet. lnge-
nrar Norl ing, fiirteborgs bot.rnisl<;r
triiclgiircJ.

Tii n l<v.ircla träclg.irclar. Pi a Sch rn iclt-
bauer. C röna fal<ta r+/2 OO,+, Movi u n'r

SLU.

Tr:xt (l,t nt i I l,t I ctn:;son lY i I cl rter

Bilcl: lng,er Ekrent
/ -s.r n ra rbclc n rcd R i k.s ti-ir- b u n c! e I 5 v,err.! k T r ;i d g,i r d

Kr.t I o n i t r ii c ! g,i r al sf ö r e n i n g,e n ett t r e v I i g[
sctc.i,tII -s;,rnrrrr;,rrr/r;,rn g cI;ir ntan utbv'it'r
biic/c kirn-ska p r.tch t,iirter.
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Nr 5Q o Trädgård och hälsa
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lil<a rnvr-l<et som nLr .

lclag'h.rr trädgårcl och tr.icl-
gårclstr-rrism blivrt allt populiirare.
TriiclgårdsLrpplcvclscr bchövs iör
rekreation och avl<oppl i ng s;rnrticli gt
som trädg:ird l<an stimulera och
al<tivcra på nr;inga olil<a nivåer. Att
vara träclgårclsäg.rre och varil aktiv
i err triiclgårcl erhjuder- en .rllsiclig
stinrulans och tränirrg. Sonr stöcl fiir
p;ist.iendet relateras till cien forsl<-
ningscrr glorls på Unre;i Univcrsitet
i ttt-,nt idrt-,t['mt'tlit i t r

Hätrsa och rekreation i träd-
gården - friskfaktorer
Triiclgårclarnas bertl,clclsc fcjr nr.in-

Att höra iågelsång och
känna dof{en av grön-
ska" se knopnar sant
böriar stå 'ui" känna
vinäen tätt i'ansiklet
år bra för hälsan. Att
vara ute i friska luften
varie dae. röra nåsis en
stuhd, {etär o'cksåbra.
Det råder en veten-
skaBlie samsyn om hur
väleö{ande 6n rnattlie
do{ av daslis molio"n
är för an fie4åtla etter
återfå en bra hälsa.
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Träclgårcjar har iasci nerat nrän n iskor
i alla ticler. Historrska lraidgårdar [rer-

r;ittar genom olika estetiska r-rttrvcl<

om hur männisl<ors livsstil ;inclrats
gelrom tiderna. Att vara tr;idgårds-
maistare och förvalta allt det v.rcl<ra,
r,.irclcfu lia och n1,'ttiga hade hc)g
sl.1l11s p,r tlett lirlert rt,ir gorl'.:loll
och hcrre.säten var s jälrriirrsörlancle
på "gröna r-rpplevelser". I mitterr av
1 !100-talet clal;rcle intresset särsl<ilt
irån offentliga al<ti)rer som då ansåg
att c.let r,.rr il'ronrlrr-isnrillö sonr var
,,r i I<ti gt at1 u tvecl<l a. Sj r-r l<h usen s reha-
bi I i tera nclc tr;idgå rclar a,,,vecl<lacJes
och parl<crnas stor;l betl,clelse iör
loli<hälsar-r i stäclerna belvstes inter
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n iskors upplevelser, I ivskval itet och
hälsa bevisas genom att fri skfaktorer
fullt ut kan tillgodoses genom träd-
gårdsaktiviteter på olika sätt. Du kan
i trädgården kombinera olika aktivi-
teter, friskfaktorer, för att motverka
riskfaktorer som stillasittande och
övervikt, stress, årstidsdepression,
ensamhet och i naktivitet.

En viktig förklaring till att träd-
gårdsaktiviteter på olika sätt har
särskilt stora hälsoeffekter är san-
nolikt att de ger både psykisk, so-
cial och fysisk stimulans. Det har
man kunnat se i forskningsarbete
vid Sveriges lantbruksuniversitet i

Alnarp, avdelningen för Hälsa och
Rekreation .

Dagsljus
Dagsljus är en viktig faktor som sta-
bi liserar den biologiska klockan och
påverkar al ltfrån matsmältn ingen ti I I

sömnen. Ljuset är viktigt därför att
det bl.a. slyr vår dagliga och årliga
biologiska rytm. Aven vid mulet
väder får kroppen väldigt mycket
mer ljus utomhus än starkt upplysta
lokaler. En stunds utomhusvistelse
(30-60 min) mitt på dagen kan möj-
ligtvis ge tillräckligt med Ijus för att
styra vår rytm.

Eftersom ljuset är en så viktig
friskfaktor är trädgården en utmärkt
plats där ljusetal ltid finns i ti I Iräckl ig
mängd. På vintern är ett växthus
en bra ljuskälla utöver att ge den
speciella atmosfär som bara kan
upplevas där.

Återhämtning och vaken vila
Efter en arbetsdag ger trädgården
olika sorters vila. Att vila i ett rum
inomhus och att vila i trädgården är
två helt olil<a upplevelser. Trädgår-
dens ljud, dofteroch intryck haralla
människor en medfödd förståelse
för. Fåglar som sjunger, vindens

sus, porlande vatten, olika dofter
av gräs, blommor och jord, gör oss
harmoniska. Inre tankar om dagliga
syss lor och förpliktelser bryts lätt och
förvandlas till behaglig avkoppling
som ger ny kraft.

Aktiviteter som utförs i samband
med trädgårdsskötsel, planeri ng och
odling ger intellektuell stimulans
som också ger energi. Det övar
minnet på ett lustfyllt sätt.

Det går inte att skynda på proces-
serna i trädgården så mycket, det
är väntan på resultatet som också
ger tillfällen till att prioritera sig
själv för att kunna se och njuta för
stunden.

Omväxlande rörelser
Utevislelse ger frihetskänsla och
stimu lerar t i I I omväxlande rörelser.
Att böja sig för att titta på något vid
marken, rensa ogräs, eller sträcka
sig efter äpplen vid skörd, lyfta en
korg eller kratta är axplock av alla
olika rörelser som förekommer vid
vanliga sysslor. Finmotorik blir det
när frön ska i jorden, i såväl krukor
som i trädgårdslandet, exemplen
kan bli många. Med ergonomiskt
riktiga rörelser får kroppen riktigt
bra motion.

Trädgården är meningsfull
Trädgårdens olika karaktärer och
innehåll under olika årstider ger en
längtan - till våren när allt gror och
slår ut, till sommarens värme och
växtkraft, till hösten när frukt och
grönsaker mognar och blommor har
en praktful I tid. El lertill vinterns sti I la
vila med fåglar som flockas kring
fågelbordet och snö som bäddar in
perenner, buskar och träd och ger
trädgården ett annat Ijus och öppnar
nya vyer.

Känslan av att praktiskt återföra

Det är roligt och hälsosamt att
odla sin egen mat!

skörderester till komposten och
själv röra i den, känna den värme
som alla små organ ismer producerar
när organiska rester sakta blir till
mu I I igen, belyser sammanhang och
samband tydligt.

Natu ren är men ingsfu ll och kanske
är det just därför som trädgården
lockar. Just det levande och det
föränderliga i din trädgård ger det
som [ör många är kraft, inspiration
och glädje, likväl som avkoppling,
rekreation och vila.

Känslan av sammanhang gör om-
givningen begriplig. En trädgård är
en plats där sammanhang medvetet
åstadkoms genom planering och
skapande med former, färger och
dofter. När frukter och grönsaker
växer till och så småningom kan
skördas och blir till nyttig mat, då
känns det verkligen att man är med
i det biologiska kretsloppet.

Det är inte bara sammanhanget
i trädgården utan sammanhangel
mellan den och dig samt mellan dig
och andra människor som är viktigt
för ett bra liv. lnom sociologin och
folkhälsovetenskapen finns ett be-
grepp " KASAM" som är en förkort-
ning av orden känsla och samman-
hang. Det är mycket hälsosamt att

tu",(ä,
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uppleva sin tillvaro som begriplig,
hanterbar och meningsfull.

Spontana och otvungna rela-
ttoner
De lokala koloniträdgårdsfören-
ingarna förenar människor kring
ett "levande" ämne. Lokalt fören-
i ngsarbete i nnebär delaktighet och
att uppleva sig behövd av andra.
Där ska man kunna känna tillit
till varandra och i positiv anda
stötta varandra. Att samlas kring
ett trädgårdsintresse har bästa för-
utsättningar att ge trygghet, själv-
förtroende, samarbete, demokrati,
framtidstro, tillitsfulla relationer,
livsglädje och mycket mer.

Att ha roligt, lära av varandra el-
ler bara vara ute och alltid ha ett
engagerande samtalsämne på plats
är en anspråkslös friskfaktor som
alla mår bra av.

Odling utan konstgödsel och
gifter kräver kunskap om växterna,
jorden, klimatet och helheten i

trädgården. Det hand Iar återi gen om
att se sammanhang och förstå sam-
band. Det kan man lära av varandra
genom att utbyta erfarenheter och
prova sig fram på olika sätt.

Förutom alla sysslor i trädgården


