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Tradgard och hilsa

Att hora fagelsdng och kdnna doften av gronska, se knoppar som bérjar sla ut, kdnna
vinden ldtt i ansiktet dr bra for hdlsan. Att vara ute i friska luften varje dag, réra pa sig
en stund, det dr ocksa bra. Det rdder en vetenskaplig samsyn om hur vélgérande en

mattlig dos av daglig motion dr for att behalla eller aterfd en bra hélsa.

Triddgardar har fascine-
rat minniskor i alla ti-
der. Historiska tradgar-
dar beréttar genom olika
estetiska uttryck om hur
ménniskors livsstil dnd-
rats genom tiderna. Att
vara trddgardsméstare
och forvalta allt det vack-
ra, virdefulla och nyt-
tiga hade hog status pa
den tiden nér gods, slott
och herresdten var sjilv-
forsorjande pa ”grona
upplevelser”. I mitten av %
1900-talet dalade intres-

set sdrskilt frdn offentliga
aktorer som dd ansdgatt det var
inomhusmiljo som var viktigt att
utveckla. Sjukhusens rehabiliterande trid-
gardar avvecklades och parkernas stora be-
tydelse for folkhdlsanistddernabelystes in-
te lika mycket som nu.

Idag har trddgédrd och trddgdrdsturism
blivitallt populdrare. Tridgardsupplevelser
behdvs for rekreation och avkoppling samti-
digt som tridgard kan stimulera och aktive-
rapamangaolikanivaer. Attvaratridgards-
dgare och vara aktiv i en trddgérd erbjuder

en allsidig stimulans och trining. Som st6d
for pastdendet relateras till den forskning
somgjorts patex Umea Universitet och SLU
Alnarp.

Hilsa och rekreation i tridgarden -
friskfaktorer

Tridgdrdarnas betydelse for minniskors
upplevelser, livskvalitet och hilsa bevisas
genom att friskfaktorer fullt ut kan tillgo-



doses genom tridgardsaktiviteter pa olika
sdtt. I trddgdrden kan man kombinera oli-
ka aktiviteter, friskfaktorer, for att motver-
ka riskfaktorer som stillasittande och 6ver-
vikt, stress, drstidsdepression, ensamhet
och inaktivitet.

En viktig forklaring till att trddgéards-
aktiviteter pa olika sétt har sdrskilt sto-
ra hilsoeffekter dr sannolikt att de ger ba-
de psykisk, social och fysisk stimulans. Det
har man kunnat se i forskningsarbete vid
Sveriges lantbruksuniversitet SLU i Alnarp.

DagsLius

Dagsljus dr en viktig faktor som stabilise-
rar den biologiska klockan och paverkar allt
fran matsmiltningen till sémnen. Ljuset
dr viktigt ddrfor att det bl.a. styr var dagli-
ga och arliga biologiska rytm. Aven vid mu-
let vider fir kroppen vildigt mycket mer
ljus utomhus dn starkt upplysta lokaler. En
stunds utomhusvistelse (30-60 min) mitt
pa dagen kan mojligtvis ge tillrdckligt med
ljus for att styravar rytm.

Eftersom ljuset dr en sa viktig friskfak-
tor dr trddgdrden en utmirkt plats dir ljuset
alltid finns i tillrdcklig méngd. P4 vintern
dr ett vixthus en bra ljuskilla utéver att ge
den speciella atmosfir som bara kan upple-
vas dir.

ATERHAMTNING OCH VAKEN VILA

Efter en arbetsdag ger trddgarden olika sor-
ters vila. Att vila i ett rum inomhus och att
vila i tridgarden &r tva helt olika upplevel-
ser. Tradgardens ljud, dofter och intryck
har alla ménniskor en medfodd forstaelse
for. Faglar som sjunger, vindens sus, porlan-
de vatten, olika dofter av grds, blommor och
jord, gor oss harmoniska. Inre tankar om
dagliga sysslor och forpliktelser bryts litt
och forvandlas till behaglig avkoppling som

ger ny kraft.

Aktiviteter som utfors i samband med
tradgardsskotsel, planering och odling ger
intellektuell stimulans som ocksa ger ener-
gi. Det 6var minnet pd ett lustfyllt sitt.

Det gdr inte att skynda pd processerna i
tridgdrden sd mycket, det dr vintan pa re-
sultatet som ocksa ger tillfdllen till att prio-
ritera sig sjdlv for att kunna se och njuta fér
stunden.

OMVAXLANDE RORELSER

Utevistelse ger frihetskénsla och stimule-
rar till omvéxlande rorelser. Att boja sig for
att titta pd nagot vid marken, rensa ogrés,
eller stricka sig efter dpplen vid skord, lyf-
taen korg eller kratta dr axplock avalla oli-
ka rorelser som forekommer vid vanliga
sysslor. Finmotorik blir det nér fron ska i
jorden, i savil krukor som i tridgéardslan-
det, exemplen kan bli médnga. Med ergono-
miskt riktiga rorelser far kroppen riktigt
bra motion.

Triddgarden dr meningsfull

Tradgardens olika karaktédrer och innehall
under olika drstider ger en ldngtan: till va-
ren nér allt gror och sldr ut, till sommarens
viarme och vixtkraft, till hosten nir frukt
och gronsaker mognar och blommor har
en praktfull tid. Eller till vinterns stilla vi-
la med faglar som flockas kring fagelbordet
och sn6 som biddar in perenner, buskar och
trdd och ger tridgdrden ett annat ljus och
Oppnar nyavyer.

Kinslan av att praktiskt aterfora skor-
derester till komposten och sjdlv roraiden,
kdnna den virme som alla sma organismer
producerar nir organiska rester sakta blir
tillmulligen belyser sammanhang och sam-
band tydligt.

Naturen dr meningsfull ochkanske dr det
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Det @rroligt och hdlsosamt att
odlasin egen mat!

N

just darfor som triadgarden lockar. Just det
levande och det fordnderliga i tridgdrden
ger det som for manga dr kraft, inspiration
och glddje, likvél som avkoppling, rekrea-
tion ochvila.

Kiénslan av sammanhang gér omgivning-
en begriplig. En trddgdrd dr en plats dir
sammanhang medvetet dstadkoms genom
planering och skapande med former, farger
och dofter. Nér frukter och gronsaker vixer
till och sd smaningom kan skordas och blir
till nyttig mat, da kénns det verkligen att
man dr med i det biologiska kretsloppet.

Det dr inte bara sammanhanget i trad-
gidrden utan sammanhanget mellan den
och dig samt mellan dig och andra ménnis-
kor som dr viktigt for ett bra liv. Inom soci-
ologin och folkhidlsovetenskapen finns ett
begrepp ’KASAM” som &r en forkortning
av orden kénsla och sammanhang. Det dr
mycket hilsosamt att uppleva sin tillvaro
som begriplig, hanterbar och meningsfull.

Spontana och otvungnarelationer

Den lokala trddgardsforeningen férenar
minniskor kringett”’levande” dmne. Lokalt
foreningsarbete innebir delaktighet och att
uppleva sig behévd av andra. Dér ska man
kunna kinna tillit till varandra och i positiv
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anda stotta varandra. Att samlas kring ett
trddgardsintresse har bésta forutsittning-
ar att ge trygghet, sjidlvfértroende, samar-
bete, demokrati, framtidstro, tillitsfulla re-
lationer, livsglddje och mycket mer.

For att komma samman i trevliga socia-
la sasmmanhang dr en tridgardsforening en
bra start for fortsatt tradgardsglédje. Att ha
roligt, lira av varandra eller bara vara ute
och alltid ha ett engagerande samtalsimne
pa plats dr en ansprakslos friskfaktor som
allamarbraav.

Odling utan konstgddsel och gifter kri-
ver kunskap om vixterna, jorden, klimatet
ochhelhetenitrddgarden. Dethandlar dter-
igen om att se sammanhang och forsta sam-
band. Det kan man ldra av varandra genom
att utbyta erfarenheter och prova sig fram
paolika sitt.

Foérutom sysslor i trddgarden kan man
delta i trevliga utflykter, trddgardsvand-
ringar och sammankomster. Oberoende av
alder, kon, nationalitet och yrke kan tridd-
gardsintresset bidra till sa mycket mer &n
att barafa odlingarna att vixa och gro.
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Tradgardsforeningen - ett trevligt socialt ssmmanhang
dér man utbyter bdde kunskaper och véxter.

Lastips:

»Tradgarden som kélla till hélsa och livs-
glddje!” Fakta Tradgard-Fritid nr 84, SLU tel
018-671100.

»Trddgardsterapi enligt Alnarpsmodellen”
Fakta Tradgard-Fritid nr 112, SLU.
”Méjligheternas tradgard- en tradgard for
alla” UR, Hjdlpmedelsinstitutet 1999
?Lédkande tradgardar”av Donald Norfolk
Natur och Kultur 2003

”Tankvérda tradgardar”av Pia Schmidt-
bauer Formas 2005

»Trddgardsterapi”av Gunilla Nilsson Stu-
dentlitteratur 2009
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