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Oppgave 1:

Allemannsretten var en sentral del av Loven om friluftsliv som kom i 1957. Loven skulle sikre at alle
hadde mulighet til 3 utave friluftsliv, a gjere friluftslivet tilgjengelig for hele befolkningen. Friluftsliv
defineres som opphold og fysisk aktivitet i friluft med sikte pa miljgforandring og naturopplevelse.
Det almenne synspunktet var at opphold og fysisk aktivitet i friluft var godt for bade kropp og sjel,
dermed skulle hele befolkningen ta del i friluftslivet. Jeg skal ta for meg noen av hovedprinsippene i
allemannsretten og drgfte hvilke utfordringer den kan sta ovenfor i fremtiden.

Hovedprinsipper i allemannsretten

Den sentrale delen av allemannsretten er at alle kan ferdes fritt i utmarksomrader. Dette gjelder selv
om det er staten, bgnder, smabrukere eller andre som eier, alle skal kunne benytte seg av omradene.
Det kan vaere vanskelig a vite hva som egentlig betegnes som utmark, men det innebaerer
kystomrader, skogsomrader og hgyfjellsomrader. Det kan veere lettere & se pa hva som kjennetegner
innmark. | innmark er det restriksjoner pa nar man kan ferdes, og i utgangspunktet er det ikke lov a
ferdes i innmark. Innmark er for eksempel dyrkede omrader og hager. Allmennheten kan ikke ferdes
innenfor inngjerdet omrade, men man kan ferdes pa dyrket mark i vinterhalvaret nar jorda er frossen,
pa den maten vil man ikke gdelegge dyrka omrader. Allikevel er det viktig at man tar hensyn til a
lukke grinder etter seg og ikke forstyrre eventuelle dyr.

Rasting og telting er kun lov i utmarksomrader, med mindre man har tillatelse fra grunneier. Rasting
og telting ma skje 150m fra hytter og boliger der det er folk. | utmarksomrader kan man raste inntil to
dggn uten tillatelse fra grunneier. | hayfjellsomrader der rasting ikke kommer til sjenanse for verken
grunneier, andre friluftslivsutevere eller fgrer til slitasje av naturen kan man raste lenger. Nar man
raster er det viktig a tenke at nar man forlater stedet, skal det se ut som nar man kom. Pa den maten
kan alle fgle at de kommer til ubergrt natur. Nar vi er ute i naturen tar vi med oss sgppel og lignende
hjem. Prinsippet kalles sporlgs ferdsel, man skal ikke etterlate seg spor i naturen. Noen inngrep kan
fgre til varige mén i naturen, for eksempel dannelse av balplass og forstyrrelser av plante- og dyreliv.
Nar vi velger balplass skal den vaere et sted der man ikke kan risikere a starte en skogbrann. Det er
ikke lov a tenne bal fra 15 april til 15 september uten spesiell tillatelse fra brannvesenet. Ferdes man
i skjeergarden ma balet aldri plasseres pa berget ettersom varmen farer til at det blir sprekker i
berget, noe som er ureversibelt. Det er viktig & passe pa hvor vi henter fyrved til balet. Ved bgr helst
hentes fra bakken eller dgde traer. Om man skal hogge ned friske traer bgr man fa tillatelse fra
grunneier ettersom det er han som har rett pa inntekter fra skogsholt. Det er ogsa viktig a ta hensyn
til plante- og dyreliv, man skal ikke forstyrre dyrelivet eller jakte uten tillatelse fra grunneier. Dette
star det midlertidig mer om i jaktloven. Det er lov & hgste og sanke baer og sopp, men det kan vaere
restriksjoner pa plukking av molter i "molteland", i Nordland, Troms og Finnmark.

Det er altsa lov a ferdes fritt i utmark, men dette innebaerer 0gsa restriksjoner. Man kan ikke sykle pa
omrader som ikke taler slitasjen sykling medfarer. Noen steder kan dette vaere opplyst, men man ma
oftest bare bruke sunn fornuft. Bruk av hest gar ogsa under samme prinsipp, det er viktig a ta hensyn



til om naturen taler slitasjen. Nar man ferdes med hest er det 0ogsa viktig a tenke pa andre turgaere
og skritte dersom man mater folk. Hesten bgr ikke bade der andre folk bader, og bade folk og hester
kan ikke bade i vann som brukes til drikkevann.

Det er lov a seile, ro og padle i alle vann i utmarksomrader med mindre annet er opplyst, motorisert
ferdsel er derimot begrenset. Man kan ikke ferdes med motorisert kjgretgy i utmarksomrader, men
det er lov a parkere langs med offentlig og privat veg med mindre et forbud er opplyst. Dermed er det
mulig a ta seg ut til utmarksomradene. Barn og unge under 16 ar kan fiske fritt i utmarksomrader
uten tillatelse, mens personer over 16 ar ma ha et fiskekort.

Nar man ferdes i skjeergarden kan man ikke raste og fortaye pa private brygger. Det er heller ikke lov
a raste naermere enn 100 meter fra eiendom der det er folk. Ogsa i skjeergarden er det viktig a tenke
pa hva som betegnes som utmark og hva som er en grunneiers hage/private omrade. Fortgying kan
midlertidig skje pa privat brygge ved ngdstilfeller. | sjgen kan man fiske fritt til eget bruk, men om
man skal selge fangst og fisk trenger man tillatelse fra fiskeforbundet. Det er egne kvoter pa hvor
mye fisk som kan tas opp med tanke pa fiskens baereevne.

Utfordringer for allemannsretten

Mennesket har alltid vaert knyttet til naturen, i flere tusen ar har mennesket levd bade i og av
naturen. | den norske kulturen verdsetter vi friluftslivet og tar vare pa det, dette viser tydelig i
allemannsretten. | var identitet og oppdragelse ligger det en utmarksetikk som sier hvordan vi skal
oppfare oss i forhold til naturen. Eksempelvis; selv om Ola Nordmann gar pa tur alene og ingen ser
ham, vil han uansett ta med seg avfall og ikke bare kaste det i naturen. Prinsippet om sporlgs ferdsel
ligger i oss ettersom det er dette vi har blitt oppdratt med. | tillegg faler nordmenn at utmarka er
felleseie og behandler derfor naturomradene som deres egne. Utfordringer mot allemannsretten kan
komme dersom denne utmarksetikken endres. Nar turister gar pa tur i Norges utmarksomrader kan vi
se at de forsgpler langt mer, dette vises ogsa i turomrader i utlandet. Turister og utlendinger har en
helt annen utmarksetikk. Problemet ligger ogsa i innvandrere som kommer til Norge og tar med seg
en praksis ulik den norske. De fleste grunneiere i Norge stiller ikke spgrsmal ved ferdsel pa sine
omrader, selvfalgelig skal alle fa benytte seg av utmarksomradene. Men pa det tidspunktet
grunneiere ser en gkt slitasje i form av forsgpling og lignende kan han endre sitt synspunkt. Viss
grunneiere og friluftsutavere gar i mot hverandre, kan allemannsretten utfordres.

De siste arene har man sett en gkende tendens til kommersialisering av naturen og utmarksomrader.
Mange grunneiere tjener lite pa sine utmarksomrader, samtidig har kornpolitikk, melkekvoter og
rovdyrspolitikk gjort det vanskeligere for bgnder og smabrukere a leve av primaernaeringen. Dette kan
fgre til at de ser muligheten pa a tjene pa salv av utmarksomrader til for eksempel private aktarer.
Disse private aktgrene kan veere nordmenn som vil eie utmark som et statussymbol, nordmenn som
vil bygge ut naturomrader og drive med kommersialisert friluftsliv eller det kan veere utenlandske
investorer. Arvinger kan ogsa fgre til nye idéer og synspunkter som star i strid med den allmenne
ferdselsretten. Med en gang det kommer inn nye grunneiere med et helt annet perspektiv pa den
allmenne ferdselen, vil allemannsretten veere i fare. Utbygginger kan fare til at det blir restriksjoner
pa hvor man kan ferdes fritt og kommersialisering kan fare til at flere turister lokkes til
utmarksomradene. Om det blir et kav av folk kan man oppleve tilstander hvor friluftslivet ikke lenger
gar ut pa ro, stillhet og fred, men at det heller preges av stay.

Det har tidligere veert forslag om a utvide allemannsretten. For eksempel kom forslaget om fritt fiske
til barn og unge under 16 ar gjennom. Regjeringen sa fordelen med dette forslaget ettersom det



kunne rekruttere nye fiskere som etter fylte 16 ar ma kjgpe fiskekort. Dette kunne altsa pa sikt fare til
stagrre inntekter. Allikevel ma man vaere papasselig med hvor mye man skal utvide allemannsretten,
dette kan skape konflikter. Fritt fiske i utmarksomrader vil gjgre at grunneiere mister eventuelle
inntekter de kan ha av denne fisken og salg av fiskekort. | forrige avsnitt la jeg fram at bgnder sliter
med a forsgrge seg og fritt fiske kan fare til stgrre gkonomiske konsekvenser for bonden. En lignende
situasjon finner vi i "molteland". Molter gir avkastning, det koster mindre & ansette noen til a plukke
moltene enn det gjgr & selge dem. Om vi dpnet opp for fri plukking av molter i "molteland" i Nordland,
Troms og Finnmark vil grunneiere miste inntekt. Turister kan ogsa tiltrekkes omrader hvor de kan
fiske og sanke uten begrensinger, disse kan komme i konflikt med grunneier. De to eksemplene pa
forslag, fritt fiske og fri plukking av molter, kan fagre til at grunneiere far en negativ innstilling til
allemannsretten. Denne negative innstillingen kan fa konsekvenser og utfordre allemannsretten
dersom grunneiere begynner & jobbe mot loven.

Sakalte amerikanske tilstander kan ogsa true allemannsretten. Pa det tidspunktet en turgaer kan
saksgke grunneier for eventuelle skader han har fatt fra @ vandre i utmarksomrader, vil flere deler av
allemannsretten vaere i fare. Derfor er et sentralt punkt i allemannsretten at alle ferdes pa eget
ansvar, og dette bgr ikke endres. Ettersom grunneiere ikke tjener pa at folk ferdes i hans
utmarksomrader, vil saksgking fare til at grunneier gar i minus gkonomisk. Dette kan gjgre at han blir
ngdt til a ta betalt for a ferdes i hans utmark, men som vi vet star dette i strid med allemannsretten.
Slike tilstander kan altsa fare til onde sirkler som kan true allemannsretten.

Oppgave 2:

Naturopplevelse er en sentral kvalitet i friluftslivet. Dette kan man se i definisjonen pa friluftsliv som
sier at friluftsliv er opphold og fysisk aktivitet i friluft med sikte pa miljgforandring og
naturopplevelse. Men selve ordet naturopplevelse kan det vaere vanskelig a finne en definisjon pa.
Noen sier de har en naturopplevelse dersom de sitter pa toget fra Oslo til Bergen og ser ut vinduet,
andre er ngdt til 3 vaere ute i fri natur for & ha en naturopplevelse. Folk nordfra kan si at det 3 kjare
sngscooter gjennom vinterlandskapet kan veere en naturopplevelse, mens folk i sgr mener at denne
motoriserte ferdselen ikke engang gar innunder begrepet friluftsliv. Med dette kan vi altsa si at en
naturopplevelse avhenger av ens identitet, oppdragelse og kultur. Jeg vil snakke generelt om
naturopplevelser, dette gjelder altsad bade voksne og barn.

Jeg vil gjerne dra inn et eksempel som illustrerer at ulike mennesker kan tolke naturopplevelser ulikt.
Woon er fra Malaysia og skrev en artikkel om hennes mgte med det norske friluftslivet. | artikkelen er
hun pa tur til Prekestolen med en norsk familie. Etter turen spgr de om hennes opplevelser av turen.
De spar om det ikke var godt a slite seg ut og om det ikke var fin natur. Begge disse punktene knyttes
til hvordan hennes naturopplevelse var. Woon svarer med a sette spgrsmal ved hvorfor det skal veere
godt a bli sliten og hvordan hun kunne nyte naturen nar tempoet var sa raskt. Hun sa heller ikke
hvordan dette kunne ses pa som en sosial tur nar de gikk pa rekke og ingen snakket med hverandre.
Denne situasjonen handler altsa om identitet, hvordan den malaysiske og den norske identiteten
skiller seg fra hverandre. Mens nordmennene hadde en god naturopplevelse vil Woon si at hun ikke
hadde en naturopplevelse.

Ulike undersgkelser viser hvordan praksisen av friluftsliv avhenger av ens bakgrunn. For eksempel har
man kommet frem til at de med hgyere utdanning praktiserer friluftsliv oftere enn de med lavere
utdanning. Dermed vil barn som er oppvokst i et hjem som praktiserer friluftsliv ofte ta med seg
verdiene og grunnlaget for hva naturopplevelser er videre i livet. | en familie som praktiserer friluftsliv
i liten grad kan gjerne det 3 se ut av et togvindu veere en naturopplevelse. Ulike kulturer praktiserer
friluftslivet ulikt. For en kvinne i Afrika vil det & ga 5 timer for a fa tak i vann ha et nyttepreg og hun vil
mest sannsynlig ikke fgle den naturopplevelsen en kvinne i Norge far av a ga en tur i Nordmarka pa



fritiden. Samtidig ville denne turen i Nordmarka hatt et nyttepreg for 200 ar siden. Friluftslivets kultur
i Norge har endret seg over tid og naturopplevelsen har dermed blitt en sentral del av friluftslivet.

| undersgkelser har flere personer blitt spurt hva de sgker nar de oppholder seg i naturen, og hva
naturen gir dem. De fleste svarte at fysisk aktivitet, trim og mosjon var en sentral del av deres
friluftsliv. Hvilke helsegevinster dette har vil jeg komme tilbake til i kapittel 4, men dette innebaerer
blant annet mestringsfglelse og lykke. Andre svarte at de i mgte med naturen kom i kontakt med noe
andelig, bade utenfor og inni seg selv. Dermed brukte de naturen som en meditativ kraft. Mange
knyttet naturopplevelser til rekreasjon, a lade opp batteriene etter en hard uke pa jobb. De trengte
fred og ro til a fa hverdagen pa avstand og komme vekk fra hverdagens stress.

Bischoff er svaert sentral nar vi snakker om naturopplevelser. Hun deler naturopplevelser inn i fire
ulike dimensjoner. Den fgrste dimensjonen er den kroppslig kunnskapsbaserte og erfaringsmessige
dimensjonen. Dette gar mye inn i det jeg nevnte tidligere om identitet, kultur og oppdragelse. Disse
tre momentene pavirker hvordan din naturopplevelse utarter seg. Den andre dimensjonen er den
fysiske. Flere personer i undersgkelsen forklarte at den fysiske aktiviteten var en stor del av deres
naturopplevelse. Det gode slitet var sentralt i deres mgte med naturen. Dette kan vi knytte til for
eksempel bruken av gondol for @ komme seg til en fjelltopp. Flere vil si at & ta en gondol opp vil gi en
helt annen opplevelse enn a kjenne at du har besteget fjelltoppen selv, det fysiske forbedrer
naturopplevelsen. Den tredje dimensjonen er den estetiske, at naturen er ubergrt og vakker. Former,
farger, dimensjoner, lys og arkitektur pavirker naturopplevelsen. Eksempelvis kan det & vandre i
naturen mens sola star opp vaere en stor opplevelse for mange. Den siste dimensjonen er den
falelsesmessige som jeg syns er den vanskeligste a beskrive. For eksempel kan det a bestige en
fielltopp vaere en stor bragd for enkelte og vi kan knytte det til fglelse av stolthet, mestringsfalelse og
lykke. Fysisk aktivitet pavirker hormonsystemet og utlgser endorfiner som farer til en lykkerus.
Naturen rgrer noe ved oss pa det falelsesmessige plan.

A vandre i naturen virker ulikt for voksne og barn. Mens voksne setter fokuset langt frem lever barn
mer her og na. Naturen fanger barnets spontane oppmerksomhet ved at en fugl synger eller det rasler
i treerne. Barn er tilstede i naturen i den forstand at tankene ikke vandrer sa langt, de undres pa
hvorfor naturen er slik som den er. Voksne kan ha fokuset et helt annet sted, for eksempel hvordan de
skal lgse en oppgave pa jobb eller hva de skal ha til middag nar de kommer hjem. Det jeg praver a
komme frem til er altsa at naturopplevelser er forskjellig for barn og voksne. Bischoff beskriver
hvordan utformingen av landskapet kan vaere med pa & avgjgre hvilke naturopplevelser vi far. | flere
utmarksomrader og mer tilrettelagte naturomrader finnes det stier. | fglge Bischoff gjgr dette at
fokuset primaert er pa stien og ikke naturen rundt. Blikket flyttes fra @ se hvor vi trakker til & se langt
frem hvor stien fgrer hen. Dette skaper en slags barriere mellom naturen og mennesket. Bischoff
viser spesielt til forskjellen pa smale og brede stier, hvordan de pavirker naturopplevelsen. For et lite
barn kan en bred sti med universell utforming (ca 2 meter bred) gjgre at barnet ikke kommer i kontakt
med naturen. For et barn kan det vaere vanskelig a se naturen utenfor vegen ettersom barnet ikke er
hgyt nok. Blikket festes primaert pa denne grusbelagte vegen. P4 en smal sti vil et barn komme
naermere og fa bedre kontakt med naturen. Barnet kan se hva som befinner seg pa begge sider av
stien, men fortsatt vil fokuset ligge i a falge stien. Tendensene vi kan se hos barn gjelder ogsa for
voksne. Selv fgler jeg at jeg kommer i bedre kontakt med naturen dersom jeg vandrer pa en smal sti,
og kontakten blir enda bedre om jeg vandrer utenfor sti. Naturopplevelsene avhenger altsa av
utformingen av landskapet. Vi kan knytte dette til andre utforminger enn stier ogsa. P4 motsatt side
kan en brygge som gar ut i havet fare til at flere kommer naermere sjgen og dermed i kontakt med
naturen. For en i rullestol kan dette skape en naturopplevelse som ikke hadde vaert mulig uten en
utforming av landskapet. Naturopplevelsen er noe personlig som avhenger av vare forutsetninger og
erfaringer i tillegg til var kultur og identitet.



Oppgave 3:

Barns lek i naturomrader

To tredjedeler av Norges befolkning bor i byer eller tettsted. Disse omradene preges av mye
utbygging og lite grgnt/natur -omrader. Samtidig far barns lek i naturomrader stadig mer fokuset i
samfunnet og viktigheten av denne leken blir stadig starre. Undersgkelser sammenlignet barn som
gikk i naturbarnehager med barn som gikk i vanlige barnehager. Undersgkelsene viste at barna fra
naturbarnehagen hadde utviklet bedre motorikk og balanse som fglge av opphold og lek i naturen. De
var mindre rastlgse, mer lydvare og omtenksomme ovenfor andre. Man kan heller ikke legge skjul pa
at barna hadde fatt en gkt kunnskap og forstaelse for naturen. Slik kunnskap og forstaelse legger
grunnlaget for fremtidig engasjement i naturdebatter og naturvern.

| dagens samfunn har barn en travel timeplan hvor skole og organiserte fritidsaktiviteter star i fokus.
Ettersom folkehelsen blir verre og flere barn sliter med overvekt og fedmeproblem ser foreldre at
organisert fysisk aktivitet trengs. Allikevel viser undersgkelser at barn var i ro 75% av tiden nar de var
med pa organiserte aktiviteter i fritiden. Barns lek i naturomader fordoblet den fysiske aktiviteten.
Barn som hadde kort veg til naturomrader benyttet seg 0gsa i sterre grad av disse, en barn som
matte ga langt. Forskning viser at naturomrader som er innenfor en radius pa 100 meter av barnas
gjeng blir i stgrre grad brukt.

Barns lek i naturomrader preges av stedene barna leker. Barna eri en dialog med stedene, de leker
med stedet og stedet leker med dem. Stedene er i en konstant dynamisk bevegelse, de forandrer seg
hele tiden, for eksempel i forhold til arstidene, slik er ogsa leken i dynamisk bevegelse. Et
naturomrade kan vaere skummelt, spennende og utfordrende. Det skiller seg fra en lekeplass som er
utformet av mennesker og som gjerne befinner seg midt i nabolaget. Her er det lagt opp til hvordan
leken skal foregd, man kan huske eller klatre i klatrestativet. | naturen er det ikke lagt opp til hvordan
leken skal forega og det er bare barnas fantasi som setter grenser pa leken.

Merete Lund Fasting skrev om barns lek i sin doktorgradsavhandling. Hun fulgte fem barn i bade fritid
og skolesammenheng og sa pa hvordan naturomradene preget barns lek. Nar Siv og Maja befinner
seg i skogen endres leken hele tiden, og som nevnt leker barna med stedet, men stedet leker ogsa
med dem. Nar en grein plutselig titter frem bak et tre er greinen en tiger som skal prgve a angripe
jentene. Jentene ma dermed legge pa sprang i motsatt retning. Nar Siv og Maja leker kommuniserer
de ikke ngdvendigvis verbalt. Kommunikasjonen foregar pa basis av kroppsprak, lyder og bevegelser.
Dette kjennetegner barns lek i naturomrader.

Naturomradene gjgr at barna kan utfordre seg selv pa flere mater og se fremgang for hver gang de
leker, dette gir barna en mestringsfalelse. Barna far ogsa et forhold til stedet de leker pa og dette
forholdet preges av hvordan leken utfgres samtidig som leken preges av hvilket forhold barna har til
stedet. Jeg skal komme med et eksempel fra min barndom. Selv gikk jeg i naturbarnehage og vi var
ofte pa tur. Jeg hadde fatt et spesielt forhold til et sted vi kalte indianerplassen, stedet hadde fatt sitt
navn fordi her pleide vi  leke indianere. Pa fritiden ville jeg ta med mor for a vise henne dette stedet
jeg likte sa godt. Jeg viste hvordan vi pleide a leke indianere og matte gjemme 0ss oppi treet for at
cowboyene ikke skulle ta oss. Mor ble bekymret ettersom jeg klatret hgyere og hgyere opp i treet,
mens jeg var kry av a vise henne hvor hgyt jeg kunne klatre. Dette treet hadde jeg klatret i flere
ganger fgr og jeg visste akkurat hvordan jeg skulle komme meg ned igjen. Jeg hadde ikke bare fatt et
neert forhold til stedet men 0gsa kunnskap om stedet, og utviklet motoriske evner som klatrer. |
naturbarnehagen fikk jeg leke fritt ettersom det ikke var nok voksne til a alltid passe pa. Dette gjorde



at jeg kunne utfordre mine grenser uten at andre satte begrensninger for leken, det er sveert viktig for
barn at de far leke fritt uten begrensninger som organisert aktivitet gir. 15 ar senere matte
indianerplassen vike for utbygging av naeringsomrader. Hver gang jeg kjarer forbi naeringsparken
synes jeg det er trist, nettopp fordi jeg hadde sa godt forhold til dette stedet. N3 i ettertid tenker jeg
pa hvor mye denne naturopplevelsen betydde for meg som barn og dette eksempelet synes jeg viser
den store verdien lek i naturomrader kan ha for barn.

Ettersom barn tilbringer sa mye tid bade i barnehage og pa skolen er det viktig & ta med dette i en
beskrivelse av barns lek i naturomrader. | barnehager er man ofte pa tur og det er i denne alderen
barna utvikler sin motorikk. Lek i naturomrader kan gi flere muligheter til bevegelse og dermed fysisk
aktivitet og utvikling av motoriske ferdigheter. | skolealder vil utvikling av finmotorikk vaere viktig og
dette kan 0gsa trenes i naturen fordi den bestar av s& mange sma komponenter et lekestativ gjerne
ikke har. Ved bruk av uteskole far elever som ikke er teoretisk anlagt en mulighet til 8 komme ut av
klasserommet og trene pa sine praktiske ferdigheter. Dette vil veere en arena hvor disse kan fa
mestringsfalelse. | klasserommet er det begrensninger pa hva barna far lov til. For eksempel kan de
ikke rope, skrike og snakke i en skoletime. Dette kan de derimot gjerne gjgre i uteundervisningen og
det er et grunnlag for a utvikle sosiale relasjoner.

Konklusjonen blir dermed at lek i naturomrader utfordrer barnet pa en mate lek pa lekeplasser eller
organiserte fritidsaktiviteter ikke klarer. Lek i naturomrader gjgr at barnet blir allsidig bade fysisk,
psykisk og sosialt.

Oppgave 4:

Det er ingen tvil om at utavelse av friluftsliv farer til helsegevinster, bade fysisk, psykisk og sosialt.
De siste tiarene har det vaert fokus pa at samfunnet preges av inaktivitet. Nye folkesykdommer er
kommet inn i bildet, sykdommer vi ikke hadde problemer med fgr. Flere og flere rammes av hgyt
blodtrykk, diabetes og hjerte/kar- sykdommer. Disse sykdommene knyttes til inaktivitet og kosthold.
Samtidig er langt flere psykiske sykdommer utbredt blant norges befolkning. Folkehelsearbeid kan
defineres som samfunnets arbeid for 8 bedre folkehelse, bade fysisk, psykisk og sosialt. De senere
arene har folkehelsearbeid saerlig blitt knyttet til friluftsliv og naturopplevelser.

Mennesket har sitt opphav fra naturen og flere forskere mener at for a bli lykkelig ma mennesket ha
kontakt med naturen. Rundt 1900 fikk arbeidere bedre rettigheter som gjorde at de fikk mer fritid.
Arbeiderne ble oppfordret til & praktisere friluftsliv, @ oppleve fred, ro og frisk luft, noe som stod i
sterk kontrast til arbeidet pa fabrikken. Slik skulle arbeiderne fa bedre helse. Allerede da visste
befolkningen at friluftslivet og folkehelsen gar hand i hand.

Flere undersgkelser dokumenterer den positive effekten friluftslivet har pa folkehelsen. Nar en person
oppholder seg i naturen gar pulsen ned og han slapper av. Friluftslivet er sterkt knyttet til fysisk
aktivitet og bare 30 minutter fysisk aktivitet om dagen kan bidra til bedre helse pa sikt. Studier viser
at personer som oppholder seg mye i naturen er friskere enn andre. Det er ogsa forsket pa hvordan
naturen kan bidra til rehabilitering. Det ble gjort undersgkelser pa sykehus som viste at pasientene
med utsikt til naturen hadde et mindre forbruk av medikamenter og ble utskrevet raskere. Et forsgk
pa a fa overvektige folk i aktivitet viste at de som drev fysisk aktivitet i naturen trente mye lenger i
ettertid av undersgkelsen, enn de som hadde fatt hjelp til fysisk aktivitet pa innendgrs
treningssenter.

Det & komme seg ut i naturen er viktig pa sa mange plan. Dagslys pavirker hormonsystemet og



dannelsen av D-vitamin som er viktig for at kroppen skal fungere optimalt. Vi ma ogsa se pa de
psykiske helsegevinstene og jeg vil trekke inn ulike samfunnsgrupper som eksempel.

Sosialt kan friluftslivet ha stor betydning. La oss bruke innvandrere som et eksempel. | andre land
utever man ikke friluftsliv i like stor grad som det Norge gjgr, det finnes ingen ord pa andre sprak som
ligner pa ordet friluftsliv. For & integrere innvandrere i var kultur ma vi vise dem friluftslivet. Midt-
Agder friluftsrad har drevet med nettopp dette, & arrangere turer for innvandrere for a vise de den
norske kulturen og det norske friluftslivet. Pa den fgrste turen som ble arrangert dukket det bare opp
en person, men pa den neste turen dukket det opp hele 60 stykker. Innvandrere er interessert i a ta
del i friluftslivet, og heldigvis sikrer allemannsretten at de har rett til a ta del i det.

Folk som bruker rusmidler har behov for stimuli og i rehabilitering av rusmisbrukere har det blitt brukt
ekstreme friluftsaktiviteter for & gi denne stimulien. For eksempel kan det a rafte ned et farlig stryk gi
rusmisbrukere den spenningen og det kicket de tidligere ville fatt av & ruse seg. Fysisk aktivitet vil
frigjare kroppens eget rusmiddel, endorfinene, som gir en lykkerus. En annen samfunnsgruppe som
blir stadig starre er folk som lider av depresjoner. Det kan veere ulike grunner til at de er deprimerte
men et hovedfokus pa fellesskap, mestringsfalelse, selvtillitt og lykke kan bidra til & gi de et nytt syn
pa livet. Naturen kan brukes til nettopp disse punktene. | spgrreundersgkelser sier flere at
fellesskapet er en av grunnene til at de utgver friluftsliv. Naturen byr pa mange utfordringer enten
man har liten grad av ferdighet eller stor grad. A utfordre en gruppe deprimerte til & bestige et fiell de
i utgangspunktet ikke tror de kan klare a bestige, men har fysiske forutsetninger for, kan gjare at de
opplever mestringsfalelse. Denne mestringsfglelsen man far av a oppna noe, a prestere, vil igjen fare
til gkt selvtillit.

Mulighetene ute i naturen er mange, og helsegevinstene man kan oppna er enda flere. Den norske
friluftslivspraksisen vil veere fundamental for at folkehelsen skal veere god. Det & komme ut i naturen
har ikke bare fysiske, men 0gsa psykiske og sosiale fordeler som kan hjelpe a forhindre og
rehabilitere dagens folkesykdommer sa vel som fremtidens.



