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Naturaktiviteter pa Recept (NaR):

Slar ett slag for
naturens lakande kraft

I Norrbotten har projektet Naturaktiviteter pa
recept (NaR) pagatt sedan 2021. Inom pro-
jektet har man tagit fram digitala kartor pa
promenadstigar och rogivande platser som
bland annat kan anvandas av personer som
foreskrivs Fysisk aktivitet pa recept (FaR).
Hittills har man inventerat promenadstigar i
nio kommuner.

rojektet som drivs av

Linsstyrelsen i Norr-

botten och Region

Norrbotten har ocksi

graderat promenad-

slingorna efter sva-
righetsgrad och nivd pa tillginglighet.
Nannie Fredrikson som ilskar friluftsliv
och som sjilv har en funktionsnedsitt-
ning har varit delaktig i arbetet.

— Eftersom jag tidigare gjort en lik-
nande inventering i Arjeplog sa blev jag
tillfragad. Vi startade med fyra kom-
muner: Arjeplog, Jokkmokk, Pited och
Kalix. Dir tog vi forst reda pa vilka
befintliga hilsoslingor som fanns. Min
uppgift var sedan att kontrollera om de
var tillgingliga, berittar Nannie.
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Fyra graderingar
For projektet har det varit viktigt att
slingorna fanns i titortsnira omriden
eftersom man ville att de skulle vara litta
att ta sig till for alla.

— Vi anvinde oss sedan av fyra grade-
ringar — gron, bla, réd och svart. Dir
gron dr tillginglig for si gott som alla
(iven med rullator, rullstol eller barn-
vagn) och svart dr f6r de mer friluftsvana.
Projektet forlingdes sedan med ett 4r
och vi kunde under 4r 2022 inventera
ytterligare fem kommuner, siger Nannie.

Inom projektet har man ocksd tagit
fram ett informationsmaterial med kar-
tor, bilder och beskrivande text till sling-
orna som bland annat kan anvindas av de

personer som forskrivs fysisk akeivitet pd

recept (FaR). Milet 4r att f3 ut materialet
till hilso-och sjukvirden i Regionen.

— I informationsbladen har vi tydligt
beskrivit de fyra olika nivderna och pa
baksidan finns en karta plus en peppande
text. Tanken med beskrivningarna ir att
man tydligt ska kunna bilda sig en bra
uppfattning om den slinga man plane-
rar att ga.

NaR ir inte tinkt som langvandring
utan som promenader i niromradet och
promenadslingorna ska vara littillging-
liga s att det blir av att personer ocksd
gir dem.

— Informationsmaterialet kan vara
sarskilt anvindbart for personer med
funktionsnedsittningar eftersom
det visar var man kan rulla pa fina



Hailsoslinga i tdtort genom Torneo och Haparanda. Foto: Nannie Fredrikson

Projektet som fortfarande pagar
har blivit uppmarksammact.
Sanupassar vipaattsmidamedan
jarnet ar varmt,
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trispinger eller komma ut pa stranden
och héra havets brus eller se en obruten
horisont. Materialet finns nu dven pa
turistbyrder och bibliotek, siger Nannie.

NaR - ett komplement till FaR
Tanken med NaR ir att det ska ses som
ett komplement till FaR. Det ska kunna
anvindas som ett verktyg for virden nir
man forskriver FaR till en patient — d
kan man hinvisa till naturens likande
kraft och foresla nigon av de promenad-
slingor som projektet inventerat.

— Att fa det pa recept gor att man
faktiskt gér det. Férhoppningen ir att
underlaget dven ska kunna anvindas av
till exempel allminheten, skolor, arbets-
platser, sirskilda boenden, féretag med
flera for att inspirera minniskor att ta sig
ut i naturen. Vi hoppas att materialet ska
underlitta for den som kanske inte ar si
van att regelbundet ta sig ut i naturen.
Var férhoppning ir att fysisk aktivitet i
naturen ska bli tillgingligt for fler och
nya grupper, siger Victoria Bystedt, fri-
luftslivssamordnare pd Linsstyrelsen och
koordinator for projektet.
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Victoria Bystedt hdr pa utflykt med familjen i
Muddus. Foto: Privat.

Hon berittar vidare att projektet him-
tat inspiration frén ett liknande projekt
som genomférdes i Visternorrland for
nagra &r sedan.

Vackt stort intresse

Modellen med Naturaktiviteter pa recept
i Norrbotten har blivit en inspirations-
killa for hur man kan integrera naturen
som en resurs for hilsa och vilbefin-
nande.

— Projektet som fortfarande pégar har
blivit uppmirksammat. Jag trodde min
del var slut nir plotsligt flera hilsocentra-
ler och dven nigra kommuner hérde av
sig. S4 nu passar vi pa att smida medan
jdrnet dr varmt, siger Victoria.

Sammanlagt har man tagit fram 50
vigledningar pa 50 olika slingor i Norr-
botten. Materialet efterfrigas och flera
kommuner haller pé att gora handlings-
planer f6r hur man kan implementera
NaR i sin verksamhet.

—Till och med Folkhilsomyndigheten
har hért av sig och vill ha en presenta-
tion. Nu lever projektet vidare genom de
som skriver ut NaR. Genom att fortsitta
sprida kunskapen och inspirera andra
regioner kan vi forvinta oss att fler kom-
mer att dra nytta av de positiva hilsoef-
fekterna som naturen har att erbjuda,
siger Victoria.



Nannie Fredrikson pd vdg lings rampen utmed kanjon i Abisko Nationalpark. Foto:Thomas Oberg, Natur i Norr
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Rehabilitering | naturskén milié
Stiftelsen Méalargérden Rehab Center har mer &n 40 ars erfarenhet av framgéngsrik neurologisk rehabilitering. Hos oss moter
du kunnig och engagerad personal. | vara lokaler finns varmvattenbasséng med 34 grader, komplett handikappanpassat gym

samt gymsal. Allt under ett tak. Du bor i enkelrum med dusch/WC. All mat lagas fran grunden av egen kokspersonal.
Mélargarden har avtal med flera landsting och halsar dig valkommen till oss i Sigtuna. (Vi tar &ven emot privatbetalande gaster).

Numera férenklat remissférfarande. Remiss skickas direkt till oss for bedémning. Vi tar &ven emot elektroniska

remisser via journalsystemet TakeCare.
- o
Malargarden

Rehabilitering som gér skillnad
Lds mer pa var hemsida: ~ www.malargarden.se | Telefon véxel: 08- 59 49 36 30
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