Att hora fagelsang och
kidnna doften av gron-
ska, se knoppar som
borjar sla ut, kdnna
vinden litt i ansiktet
ar bra for halsan. Att
vara 1‘11te i friska luften
varje dag, rorapdsigen
stu’rd, Jgté’rocpksé’ ra.
Det rader en veten-
skaplig samsyn om hur
vdlgorande en mattlig
dos av daglig motion
ar for att behalla eller
dterfa en bra halsa.

Tradgardar harfascinerat manniskor
i allatider. Historiska tradgardar be-
rattar genom olika estetiska uttryck
om hur manniskors livsstil andrats
genom tiderna. Att vara tradgards-
mastare och forvalta allt det vackra,
vardefulla och nyttiga hade hog
status pa den tiden ndr gods, slott
och herresaten var sjalvforsorjande
pa "grona upplevelser”. | mitten av
1900-talet dalade intresset sarskilt
fran offentliga aktorer som da ansag
att det var inomhusmiljé som var
viktigtatt utveckla. Sjukhusensreha-
biliterande tradgardar avvecklades
och parkernas stora betydelse for
folkhdlsan i stiderna belystes inte

lika mycket som nu.

Idag har tradgard och trdd-
gardsturism blivit allt populdrare.
Tradgardsupplevelser behovs for
rekreation och avkoppling samtidigt
som tradgard kan stimulera och
aktivera pa manga olika nivaer. Att
vara tradgardsagare och vara aktiv
i en tradgdrd erbjuder en allsidig
stimulans och traning. Som stod for
pastaendet relateras till den forsk-
ningsom gjorts pa Umead Universitet
inom idrottsmedicin.

Halsa och rekreation i trad-
garden - friskfaktorer
Tradgardarnas betydelse for man-




niskors upplevelser, livskvalitet och
hdlsa bevisas genom attfriskfaktorer
fullt ut kan tillgodoses genom trad-
gardsaktiviteter pa olika satt. Du kan
i tradgdrden kombinera olika aktivi-
teter, friskfaktorer, for att motverka
riskfaktorer som stillasittande och
overvikt, stress, arstidsdepression,
ensamhet och inaktivitet.

En viktig forklaring till att trad-
gardsaktiviteter pa olika satt har
sarskilt stora halsoeffekter dr san-
nolikt att de ger bade psykisk, so-
cial och fysisk stimulans. Det har
man kunnat se i forskningsarbete
vid Sveriges lantbruksuniversitet i
Alnarp, avdelningen for Halsa och
Rekreation .

Dagsljus

Dagsljus dr en viktig faktor som sta-
biliserar den biologiska klockan och
paverkaralltfran matsmaltningentill
somnen. Ljuset ar viktigt darfor att
det bl.a. styr var dagliga och arliga
biologiska rytm. Aven vid mulet
vader far kroppen valdigt mycket
mer ljus utomhus &n starkt upplysta
lokaler. En stunds utomhusvistelse
(30-60 min) mitt pa dagen kan moj-
ligtvis ge tillrackligt med ljus for att
styra var rytm.

Eftersom ljuset dr en sd viktig
friskfaktor ar tradgarden en utmarkt
plats dar ljusetalltid finns i tillracklig
mangd. P& vintern &r ett vaxthus
en bra ljuskdlla utover att ge den
speciella atmosfar som bara kan
upplevas dar.

Aterhiamtning och vaken vila

Efter en arbetsdag ger tradgarden
olika sorters vila. Att vila i ett rum
inomhus och att vila i tradgarden dr
tva helt olika upplevelser. Tradgar-
dens ljud, dofteroch intryck haralla
manniskor en medfodd forstaelse
for. Faglar som sjunger, vindens

sus, porlande vatten, olika dofter
av grds, blommor och jord, gor oss
harmoniska. Inre tankar om dagliga
sysslorochforpliktelserbryts lattoch
forvandlas till behaglig avkoppling
som ger ny kraft.

Aktiviteter som utfors i samband
med tradgardsskotsel, planeringoch
odling ger intellektuell stimulans
som ocksa ger energi. Det Ovar
minnet pa ett lustfyllt satt.

Det gar inte att skynda pa proces-
serna i tradgdrden sa mycket, det
ar vantan pa resultatet som ocksa
ger tillfallen till att prioritera sig
sjalv for att kunna se och njuta for
stunden.

Omvixlande rérelser
Utevistelse ger frihetskdnsla och
stimulerar till omvaxlande rorelser.
Att boja sig for att titta pa nagot vid
marken, rensa ogrds, eller stracka
sig efter dpplen vid skord, lyfta en
korg eller kratta ar axplock av alla
olika rorelser som férekommer vid
vanliga sysslor. Finmotorik blir det
nar fron ska i jorden, i saval krukor
som i trddgardslandet, exemplen
kan bli mdnga. Med ergonomiskt
riktiga rorelser far kroppen riktigt
bra motion.

Tradgadrden ar meningsfull
Tradgardens olika karaktdrer och
innehall under olika arstider ger en
langtan — till varen nar allt gror och
slar ut, till sommarens varme och
vaxtkraft, till hosten nar frukt och
gronsaker mognaroch blommor har
en praktfull tid. Ellertill vinterns stilla
vila med fdglar som flockas kring
fagelbordet och sné som baddar in
perenner, buskar och trad och ger
tradgarden ettannatljus och 6ppnar
nya vyer.

Kanslan av att praktiskt aterfora



Det ar roligt och hédlsosamt att
odla sin egen mat!

skorderester till komposten och
sjalv rora i den, kdnna den varme
somallasmaorganismer producerar
ndr organiska rester sakta blir till
mulligen, belysersammanhangoch
samband tydligt.

Naturen armeningsfull och kanske
ar det just darfor som tradgarden
lockar. Just det levande och det
foranderliga i din tradgard ger det
som for manga ar kraft, inspiration
och gladje, likvdl som avkoppling,
rekreation och vila.

Kénslan av sammanhang goér om-
givningen begriplig. En tradgard ar
en plats dir sammanhang medvetet
astadkoms genom planering och
skapande med former, farger och
dofter. Nar frukter och gronsaker
vaxer till och sd smaningom kan
skordas och blir till nyttig mat, da
kanns det verkligen att man dr med
i det biologiska kretsloppet.

Det dr inte bara sammanhanget
i trddgarden utan sammanhanget
mellan den och dig samt mellan dig
och andra manniskor som ar viktigt
for ett bra liv. Inom sociologin och
folkhdlsovetenskapen finns ett be-
grepp ” KASAM” som &r en forkort-
ning av orden kdnsla och samman-
hang. Det ar mycket halsosamt att

uppleva sin tillvaro som begriplig,
hanterbar och meningsfull.

Spontana och otvungna rela-
tioner

De lokala kolonitradgardsforen-
ingarna forenar manniskor kring
ett “levande” dmne. Lokalt féren-
ingsarbete innebar delaktighet och
att uppleva sig behévd av andra.
Dar ska man kunna kdnna tillit
till varandra och i positiv anda
stotta varandra. Att samlas kring
ett tradgdrdsintresse har basta for-
utsdttningar att ge trygghet, sjalv-
fortroende, samarbete, demokrati,
framtidstro, tillitsfulla relationer,
livsgladje och mycket mer.

Att ha roligt, lara av varandra el-
ler bara vara ute och alltid ha ett
engagerande samtalsdmne pa plats
ar en ansprakslos friskfaktor som
alla mar bra av.

Odling utan konstgddsel och
gifter kraver kunskap om vaxterna,
jorden, klimatet och helheten i
tradgarden. Dethandlar aterigenom
att se sasmmanhang och forsta sam-
band. Detkan man ldra av varandra
genom att utbyta erfarenheter och
prova sig fram pa olika sétt.

Forutom alla sysslor i tradgarden



kan du delta i trevliga utflykter,
tradgardsvandringar och samman-
komster. Oberoende av alder, kon,
nationalitet och yrke kan tradgards-
intresset bidra till sa& mycket mer
an att bara fa odlingarna att vaxa
och gro.

Kolonitradgdrdsforeningen-ett trevligt
socialt sammanhang dar man utbyter
bade kunskap och véxter.

Lastips:

Tradgardensomkéllatill hdlsaoch
livsgladje! Fakta Tradgard-Fritid nr
84, SLU.

Tradgardsterapi enligt Alnarps-
modellen. Fakta Tradgard-Fritid nr
112, SLU.

Tradgarden, ett medel i varden.
Ronny Lorentzon och Kerstin
Fahlman-Noord, Umea Universitet,
idrottsmedicin.

Naturens och tradgardens bety-
delseforhdlsa och livskvalitet. Inge-
mar Norling, Goteborgs botaniska
tradgard.

Tankvardatradgardar. PiaSchmidit-
bauer. Gronafakta 4/2004, Movium
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