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Halsa och vilbefinnande
fran naturen

Naturupplevelser har visat sig ha manga positiva effekter
P& mdnniskornas hélsa och vilbefinnande.

réonmiljon kan lindra
stress, motverka
depression och
ge mojligheter till
avkoppling. Aterhamtningen i
naturen kan framjas genom att
vid planeringen av grén- och
rekreationsomraden lagga vikt
vid de egenskaper hos vaxtlighet
och miljé som 6kar ménniskornas
valbefinnande. | en miljé som
framjar vélbefinnande okar
manniskornas fysiska aktivitet,
mentala vélbefinnande och sociala
umgange.
Naturens koppling till
upplevd halsa &r storst bland
de ménniskogrupper som har en
nara koppling till sin narmiljo.
Sé&dana grupper &r till exempel
barn och &ldre. Naturens och
gronomradenas hilsoframjande
egenskaper betonas séarskilt
i stadsmiljén, dar invdnarna
upplever storre sanitédra
oldgenheter an invdnarna som bor
utanfdr tatorterna.
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Vad dir en
hdlsonaturstig?

Runt om i Finland finns flera
hélsonaturstigar som fokuserar

pa naturens hdélsoférdelar. Det
gemensamma madlet fér stigarna

dr att genom 6vningar och
kunskapsdelning ge bes6karna
mdéjlighet att lugna ner sig i naturen
och observera miljén. Stigarnas
6vningar leder ofta till att besékaren
ocks@ faster uppmdrksamhet

vid sitt fysiska vélbefinnande. A
andra sidan uppmuntrar positiva
naturupplevelser besékarna att bry
sig om den ndrliggande naturen och
bidra till att bevara den.

-

ATT RORA SIG | NATUREN

sénker blodtrycket -
hjélper att komma loss fran vardagen

motverkar depression erbjuder vackra utsikter
minskar risken fér sjukdomar  hjdlper till att GterhGmta sig fran stress

lindrar mental trétthet PIggar upp

hjélper att ldra sig  hidlper till att slappna av

forbattrar uppmarksambeten  TOrDAttrar motstandskraften

utvecklar den personliga relationen till naturen 6kar fysisk aktivitet

okar kanslan av gemenskap utvecklar kognitiva f(jrm&gor

ferbattrar humeret  bidrar till utvecklingen av en hdllbar livsstil

ar en mojlighet att vara tillsammans



Planering av en
hdlsonaturstig

Den idealiska hdlsonaturstigen dr lattframkomlig med
ldmplig lGngd fér malgruppen och varierande miljé.
Skogskdnslan anses ofta vara det viktigaste inslaget i en
angendm naturmiljé.

orutom att vagleda i
naturens halsonytta
ar syftet med en
hélsonaturstig att
introducera besdkaren till naturen,
s& naturstigens uppgifter bér
planeras s& att de lampar sig for
den aktuella naturmiljon.
Nar en halsonaturstig planeras

Det ar litt att komma till

hilsonaturstigen ska beddémas hur byggandet av
Hélsonaturstigens viktigaste egenskap &r stigen paverkar landskapet och
tillgéngligheten. Placerad i nérheten av bevarandet av de kénsligare
bostéder och kollektivtrafiksférbindelser naturvérdena. Alla naturobjekt tal
kan naturstigens hélsoeffekter avnjutas inte i lika hég grad anvandning
latt och ofta. som rekreationsomréde.

Stadens experter kan bedéma
Upplevelsen av hdlsonaturstigen startar olika genomférandealternativ
vid den tidpunkt d& besékaren flyttar sig fér stigen och granska hur \
till objektet. Resan till hilsonaturstigens naturhélsostigen férenas med =3
startpunkt ér en vergdng till ett fridfullt andra rekreationsrutter. L - ol

sinnestillstand. Att komma bort frén
vardagen &r en av grundpelarna i en
uppiggande naturupplevelse.
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Skogskinsla
hérrér frGn en méngd
olika faktorer, bland
annat skogens tdthet

Vattenelement
{ sdsom bdckar, -
N sjéar och trisk
i dr angendma fér _
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Littframkomlighet
dr resultatet av tydligt
markerade rutter .
och utnyttjande av Mangfald
terriingformer framkommer som
miljéns och naturens
férdnderlighet
Konstruktioner

ger omgivningen
ett ménskligt
handavtryck

Landmairken
ger rytm Gt rutten
och kommer att
minnas
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En 2,5 kilometer ldng ¥ ritten odh totalt g ) Textern '}Jb "'BGde Irttens ldge och
naturstig i varierande ,-s- f’ informationsskyltarna informationsskyltarnas
34 =N (| l’nformatlonsskyltar med o . N : &
terrdng. Rutten dr inte pa tre sprak: finska, r uppgifter dr
svenska och engelska

o tre olika uppgifter fér . Al
tillgéinglig madnniskor i olika aldrar e amjande

" | omradet
Kockbyskogen i Esbo
centralpark

Invigdes
2019
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Berittelsen om Esbo

Esho stads verksamhet bygger p& Berdttelsen om Esbo, det vill sGga f:.‘ \#
J stadens strategi. Invdnarnas och medborgarorganisationernas deltagande i _--: B
0 ' planeringen, genomférandet och underhdllet av hélsonaturstigen stédde den " v
'}f; & | centrala visionen for fullméktigeperioden 2017-2021 att éka delaktigheten och & ; -1'
"r‘:.. " 5 mdjligheterna att delta i utvecklingen av staden. \‘Sw £
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Planeringen av Olars
hdlsonaturstig tog avstamp i
att ta den byggda miljén och

naturen nérmare varandra
pa naturstigen, ldngs
vilken vandraren upplever
mer vdlbefinnande dn
genomsnittet och Gterhémtar
sig i naturen.

nder 2018-2019

grundades stadens

forsta halsonaturstig

i Esbo centralpark.
Initiativet om att planera en ny
slags naturstig kom fran en lokal
boendeférening, Olari-seura,
som Onskade en halsonaturstig
i ndrheten av stadsdelen Olars.
Olars halsonaturstig ar Esbos
férsta naturstig med fokus pé
naturens hilsoférdelar och ett av
de forsta projekt dar en naturstig
genomfdrdes tillsammans med
invédnare och féreningar.

Kockbyskogen i utkanten av

Esbo centralpark valdes som
halsonaturstigens plats eftersom
den ar lattillganglig till fots, med
cykel och med kollektivtrafik.
Till skillnad frén en traditionell
naturstig ar halsonaturstigens
uppgifter inriktade pa att framhéva
besokarens vilbefinnande — man
gér till halsonaturstigen med ett
Oppet sinne och ar redo att mota
den omgivande naturen.

VoY

Den méangfaldiga
naturen

erbjuder variation och
olika omgivningar till
landskapet omkring
hélsonaturstigen
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Det rasslar:
iriset

Maidngsidigt nytt
och gammalt: = |
RUTTEN ' ¢ g Blond

%) furornds sus
Uppgifterna pd '
informationsskyltarna dr
alltid relaterade till de
halsoférdelar som kan erhdllas
frGn omgivningen kring N Asparnas
kontrollpunkten i fréga. PN atmosfdr

utten for Olars
halsonaturstig
byggdes sa mangsidigt
som majligt pé det
befintliga stignatverket och
de olika landskapen och ; "
skogstyperna. Vid placeringen e’ z _ "o S ‘
av informationsskyltarna ' . A : g Kolossala
utnyttjades ocksa Olari-seuras i & e R v jéittekast
lokalkdnnedom i hog grad. g
Det gjordes inte ett nytt
underlag for stigen och hack
tillsattes bara till de fuktigaste
sénkorna. P& grund av sin
varierande terrang ar rutten inte
tillganglig. Langs stigen finns

FOTO: ANNA HAKALA

Beddrande’
blandskog

@ spangar i fuktiga omraden samt
: bordsgrupper pé utsiktsplatsen . . i
Vill du ta en dar man kan 4ta medhavd mat. TS "-|_I e | gjé gg:ac;zf; o
ndrmare titt? : Rutten har markerats med . .
360-graders fotografier : malat blatt hjarta. / Friluftsleder \ spangar Z i:(gg(bevuxen
frén hélsonaturstigens D informationsskyltar -n- viloplats
informationsskyltar finns p& > | kalt berg ;.J.Ch liq terrd
www.espoo.fi/naturstigar I damm eller B
fuktiga omréden félt och andra

lGgvuxen véxtlighet



Med kunskap och kansla:
INFORMATIONSSKYLTARNAS

INNEHALL

Uppgifterna lédngs Olars naturstig delar inte som vanligt
information om naturobjekt, utan vandraren styrs att
férnimma, kénna och uppleva den omgivande naturen.

Lol

Lol

74

Informationsskyltarnas
uppgifter planerades och
producerades i verkstédder
tillsammans med
invénare, organisationer,
stadsanstdllda och
konsulter.

Goda skyltar och tydligt
markerade rutter
sdkerstdller att bes6karna
inte avviker fran stigen
och att hdlsonaturstigen
nar de eftertraktade
madlgrupperna.

yftet med halsonaturstigen

ar att erbjuda ett brett

spektrum av malgrupper

mojligheten att uppleva
och koppla av i skogen. Sarskilt
viktigt ar besdkarens mojlighet till
att framja sjalv sin halsa och att
ma bittre.

Langs Olars hédlsonaturstig
finns &atta kontrollpunkter med
tre olika uppgifter i varje punkt.
Bilderna pa informationsskyltarna
ar ritade av medlemmar i Esbo
mentalhilsoforening.

Uppgifterna p& informations-
skyltarna har riktats till tre olika
anvandargrupper — besdkare som
lar sig, bekantar sig och soker.
Alla 6vningar ar lampliga for
manga olika aldersgrupper och
kan utféras antingen ensam eller i
grupp. Uppgifternas ordningsféljd
spelar ingen roll, s& du kan bérja
g4 runt stigen var som helst.

Besokarna som ldr sig

féljer hdlsonaturstigen pé jakt efter
upplevelser och ldr sig nyfiket om
naturens hdlsoférdelar genom att
uppleva. Bes6karna som lér sig styrs
till stigen av kunskapstoérst.

Besokarna
som soker

&r redan erfarna vandrare.
PG hélsonaturstigen séker de
medvetet efter naturens fred
och mdjligheter att bryta sig
loss fran vardagen.

Besokarna som
bekantar sig

kdnner inte riktig till naturens
hélsoeffekter. For dem
erbjuder hdlsonaturstigen ett
enkelt sditt att beséka naturen
i nérheten och observera sin
egen omgivning pd nya sétt.




Bilderna och texterna pa
informationsskyltarna

Med kompete:n'S: dar tryckta pd en
P L A N E R I N G E N AV aluminiumskiva som

limmats p& en plywoodskiva
INFORMATIONSSKYLTARNA och fiists pd ett jérnben.

Informationsskylten ar
inuti en metallram foér att

Det finns tre typer av skyltar l&ngs Olars hélsonaturstig férhindra vandalisering

— vagskyltar placerade vid de viktigaste korsningarna,
24 informationsskyltar och en trdramad karta 6ver
hélsonaturstigen placerad i bérjan av hdlsonaturstigen.

Jdrnet rostar
utomhus naturligt
till vackert rédaktigt.

INFORMATIONSSKYLT SKYLTENS FOT Informationsskyltarna
: bestdlldes fran ett féretag
inom metallbranschen.
465 mm <

Den tekniska planeringen av
skyltarna ér gjord av Esbo

343 mm stads miljéformgivare.

g il
FOTO: ANNA HAKALA

71076 mm

812 mm

Skylt tryckt pd
aluminiumskiva 2 mm

En del av
informationsskyltarna dr
bultade direkt i urberget,
medan andra stdr pd ett
jdrnben som har grévts

ner i marken.

Plywoodskiva 13 mm .. Metallram
e 5 20x20 mm

Plattjérn :
4x40 mm : Féstning i marken:
4x40x100 mm plattjdrn,
pa vilken tva 10 mm h@l fér bultar







Hélsonaturstigen genomférdes
i en interaktiv process dér
invanarna i ndromradet,
medborgarorganisationerna
och skolorna aktivt deltog i
planeringen, genomférandet och
underhdllet av stigen.

lari-seura som foreslog
genomférandet av
halsonaturstigen var
den huvudsakliga
verkstallaren. Esbo stads
team for miljodesign stodde
planeringskommittén for
naturhilsostigen bland annat
med nédvindiga tillstdnd och
organisering av delaktiggérande
verkstader.
| planeringen av hilsonaturstigen
involverades dven andra potentiella
anvandargrupper som deltog i
projektet via verkstader. De olika
anvandargrupperna engagerades
i halsonaturstigen med hjalp av
delaktiggérande planering s& . a)
att stigen var latt att anvdnda E
och tillagna sig efter den blev
fardig. Projektet skapade
en upplevelse av genuint
inflytande och agarskap
for de aktérer som deltog i
planeringen.

o o
OLARI

Olari-seura

En stadsdelsférening som
grundades 1971 med syfte att
bevara de sdrdrag som baserar
sig p& ndromrddets ndrhet till
naturen. Olari-seura motiverade
behovet av en hdlsonaturstig
med att Kockbyskogen erbjuder
en plattform ddr invénarna i
nédromradet kan utveckla sin
relation till naturen och ger manga
olika grupper tillgng till naturens
hdélsoférdelar.

De som deltog i
projektet ansdg
att det var
viktigt att staden
hade utsedda
kontaktpersoner
som var delaktiga
i planeringen
och ansvarade
for projektets
framskridande.




Deltagarna i
planeringen av
hidlsonaturstigen

En arbetsgrupp
for planering bestiende
av representanter for staden
och Olari-seura som framst
ansvarade for projektets
genomférande stadens team for miljodesign
som organiserade verksamheten
inifrdn staden och fungerade som
kontaktperson mellan projektteamet
och stadens olika sektorer

Lokala foreningar,
organisationer och aktorer
som bjudits in till verkstéader och som

tog med sig olika anvandargruppers
behov till planeringen av

naturhalsostigen .
Radgivare som ir insatta

i halsonaturstigar och som
bearbetade de idéer och mal
som skapats i verkstaderna till
informationsskyltarnas uppgifter

Med liten budget: tatko 14 %

verkstdder 2,4 %

F I N A N s I E R I N G oversdttarens arvode 3,6 %

konstndrsarvode 3,6 %

Genomférandet av Olars konsultarvode 6 %
hélsonaturstig méjliggjordes
genom finansiering fran tryckningsarbete 10,8 %

utvecklingsprogrammet
Ett vdlmaende Esbo. Syftet
med det tvdradministrativa trématerial 12 %
programmet fér
fullmdktigeperioden
2017-2021 var att stédja
samarbetet mellan stadens
olika enheter.

lars hilsonaturstig som férenar

flera olika teman och aktorer

lampade sig val som konkret

atgard i programmet genom att
Oka Esbobornas majligheter till att framja sin
hélsa och kanna sig lyckliga.

Olars halsonaturstig genomférdes med en
liten budget i férhéllande till sin omfattning.
Storsta delen av utgifterna anvandes till
inkép av olika material, sdsom spangar,
campingbord och informationsskyltar.
Naturhalsostigen byggdes huvudsakligen

informationsskyltar 60,1 %

tillsammans pa talko, vilket begransade Investeringsbudget
kostnaderna. Stadens yrkesverksamma fér planering och

inom gatubyggnad var ansvariga for att resa genomférande av

informationsskyltarna och utféra andra mer hélsonaturstigen:

kravande byggarbeten. Deras arbetsinsats 10 000 euro

bekostades som omplacering inom teknik-
och miljésektorn.



Snabbt OCh fter att finansieringen beviljats
effektivt: pabérjades den egentliga planeringen

av hidlsonaturstigen med att

S C H E M A sammanstalla en arbetsgrupp

for planering. Efter de verkstader som

Olars hdlsonaturstig genomférdes under cirka genomfbrdes i borjan av 2019 bearbetades
o X X informationsskyltarnas uppgifter i sin slutliga
ett och ett halvt ar. Merparten av planeringstiden form tillsammans med radgivare som &r
gick at ans6kning om finansiering fér insatta i halsonaturstigar. Halsonaturstigen
hélsonaturstigen och avtal inom staden. invigdes redan féljande sommar.
juni >
regelbundet
2018 januari underh&llsarbete

Olari-seura tog initiativ juni
till att planera stigen

bearbetning av stigen

2019 januari

L maj
ansokan om =i . . -
finansierin sammanstallning 2 februari mars & april tillverkning av installation av
¢ I TSIl i srdigsti i i informationsskyltarna
planering samplaneringsverkstad fardigstallande av informations- W
i - informationsskyltarna skyltarna invign-ing ay
inledande av planerin verkstad for > i
P 2 teknisk planering ritning av bilder pa naturhélsostigen

koncept\-/erkstad informationsskyltarna

planeringsutkastet pa
en kommentarings-
runda




o o N o . syftet med konceptverkstaden var
Delaktlggorande dV Invanarna. att fortydliga deltagarnas tankar kring

V E R K s TA D E R N A stigens tema och kontrollpunkternas

mal. | verkstaden deltog medlemmar i
arbetsgruppen for planering av projektet
I planeringen av hdlsonaturstigens samt representanter fér Olari-seura,
u,opgifter deltog cirka 20 organisationer Esbo mentalhalsoférening och narskolor.
och boendeféreningar som &dr verksamma
i omrédet samt representanter fér bland
annat skolor, daghem och férsamling.

nder planeringen av | samplaneringsverkstaden
halsonaturstigen holls planerades kontrollpunkternas innehall fér
totalt tre delaktiggorande att passa det utvalda temat och omradets
verkstader, dar naturliga element. Med i planeringen
invanarnas, féreningarnas och var radgivare som anlitats for att bista i
skolornas behov fér en ny slags projektet samt representanter for Olari-
naturstig hordes. Uppgifterna langs seura, narskolor och -daghem, férsamling
halsonaturstigen planerades under samt hobby- och fritidsforeningar i Olars.
verkstaderna tillsammans med : ) Dessa inkluderade bland annat Esbo
de foreningar och organisationer * Talkon mentalhilsoférening, scoutkaren Olarin
som deltog i planeringen. : Erakotkat, fotoklubben Olarin Kamerat,
Verkstéderna ordnades i Esbo En stor del av Olars Olarin Martat och pensionarsféreningen
stads moteslokaler pa kvallstid. . hdlsonaturstigs byggarbeten Olarin kansalliset seniorit.
:  genomférdes pd talko under
nagra dagar. Det omfattade
bland annat malning av
ruttmarkeringar pg tréden, L
stddning av stigens omgivning \C}:
och byggande av spangar D'-
och trappor ldngs stigen.
Bland talkodeltagarna var Verkstaden for teknisk planering
representanter fér Olari- fokuserade pa hilsonaturstigens praktiska
seura och grannstadsdelens arrangemang. Flera experter fran stadens
Suurpelto-seura. tekniksektor deltog i planeringen.




Frivillig
renovering:

UNDERHALLET

Villkoret fér byggandet av den nya naturstigen i Esbo var att Olari-
seura som féreslog projektet ansvarar fér underhdllet av stigen, sé Vér
att staden inte s/.m fa tilldg.gskostnade.r for §tigen och att stigen park-underhéllsavtalet
inte ska bli en ny specialobjekt.

lari-seura ansvarar OLARI-SEURA HAR : UNDERHALLET AV
fér underhallet av ATAGIT SIG ATT GRONOMRADEN OCH
halsonaturstigen i : NATURVARDSENHETEN
enlighet med Var ta hand om stigens renhet: § HAR ATAGIT SIG ATT
Park-underhallsavtalet och har samla in skrap som har dykt g
bland annat férbundit sig att upp dér och rapportera om uppratta en underhallsplan for
ta hand om stigens skripfrihet, storre avfallshégar och farligt : omréadet.
ommalning av markeringar och avfall till stadens underhall av
gréonomraden.

mindre réjningsarbeten. For informera minst en vecka i forvag

stérre underhallsbehov, sdsom : om eventuella atgarder som rér
jordskred, informerar Olari- skota stigens markeringar och stigen.
seura stadens ansvarande enhet skyltar efter férmaga. :

som ska genomféra de storre
reparationsatgiarder som behdvs
i omrédet. Om underhallet av
Var park-objekten ingas alltid ett
skriftligt underhallsavtal.

hjalpa till med till exempel byte och
marknadsfora stigen i man av tillverkning av skyltar vid behov.
méjlighet och inspirera omradets
invnare och aktdrer att anvinda
stigen.

Fornyande och uppségning av avtalet
Underhéllsavtalet férnyas vart femte &r. Da
granskas om drendet fortfarande ar aktuellt.
Avtalet kan ocksé sédgas upp mitt under
avtalsperioden om markégaren behéver omradet
fér ndgot annat dndamal eller Olari-seura
inte langre ar intresserad av att underhalla
halsonaturstigen.
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Tre

Som representant fér en

stadsdelsférening, som stegen for planering
stadsanstdlld eller som enskild av en hi]sonaturstig

invénare kan du ocksd féresld
att en hdlsonaturstig grundas i

din egen stad, sd att s& manga
mdnniskor som méjligt kan njuta av 1 ° 2 ® 3 °

naturens hdlsofrémjande effekter.

Bekanta dig med Allokera resurser Involvera niaromrédets
naturstigarna i ditt omréde - skapa finansiering och invénare och féreningar
och platser som lGmpar engagera de viktigaste i planering av
sig for en hdlsonaturstig intressentgrupperna hélsonaturstigen

lars hilsonaturstig
har redan etablerat
sin plats som en
del av utbudet
av huvudstadsregionens
naturstigar, och i takt med att
befolkningen i Esbo stad okar
kommer allt fler entusiastiska
besokare att finna stigen for
att lara sig om, beundra och
bli dverraskad 6ver naturen.
Eftersom planeringen av
halsonaturstigen
lyckades val ar Esbo

stad beredd att @
genomféra liknande ¢
projekt i andra Db

platser som lampar
sig for en naturstig.

Olari-seura dr
stolt 6ver sin
hdlsonaturstig
och organiserar

Kommunikation och marknadsféring

flera guidade Tid och resurser bor avsattas for kommunikation
promenader pd av naturhélsostigen. | Esbo presenteras Olars
stigen varje dr. halsonaturstig pa stadens webbplats tillsammans

med andra naturstigar:
www.espoo.fi/luontopolut




ESPOO
ESBO

MILJO- OCH BYGGNADSTILLSYNSCENTRALEN | ESBO 2021
ymparisto@espoo.fi
tfn 09 8162 4842
www.esbo.fi



	Pärm
	Innehåll
	1. Hälsa och välbefinnande från naturen
	2. Olars hälsonaturstig
	3.
Hälsonaturstigen gjordes tillsammans
	4.
Hurdan är din hälsonaturstig?

