_HALSA

VALMAENDE.

REDAKTIONEN: 054-17 55 00
E-POST: redaktion@vf.se

ADRESS: REDAKTIONEN, VF, BOX 67, 651 03 KARLSTAD

Bosses basta tips

‘B Bestam digifarvag, Jag
harsom rutin att jag ska
ha nagon form av positiv
naturkontakt varje dag.
Ibland planerar jag dagen
fire vad jag ska géra,
eller pa morgonen nar jag
vaknar.

» Tasmasteg. Ett litet, litet

w steqdrbattre an ett jatte-

kliv du inte maktar med.
Ga ut en minut om du inte
haren kvart. Narduvalar

% utekanske det anda blir

enlitenvanda.
» Var garna specifik.

& Hellre dnattsdgaattjag

i skavara merinaturen,
bestam dig foratttaen
promenad genom parken
varje onsdag efter jobbet.

= Varvanlig mot dig sjalv.
Naturen dr ett erbjudan-
de. Hann du inte ut just
idag ardetingenfara,
forsokigenimaorgon.
Man har inte misslyckats
forran man gett upp.

» Hitta din inre motivation.
Jag och andra kan forscka
visavérdet avattvarai
naturen, men det dr anda

d  upptill digsjalv att setill
attverkligen komma ut.

Bosse Rosén ar naturhdlsop

gogoch h|alper

o B2
iskor att fa kontakt med naturen.
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x"‘sﬂ naturen,

- Bosse Rosen

Bosse drnatur
halsopedagog,
sjukgymnast och
mindfulnessin-
struktor pa Utema-
ningen.se. Han har
ocksa arbetat som
ambulanssjukvar-
darei20ar.

B Bosse leder kurser
och aktiviteter med
fokus pd natur-
halsa. Ett avhans
hjarteprojekt aratt
utbilda friskvards-
guider som leder

ma bra-aktiviteteri
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Naturen — en riktig halsokur

HEALING . Att meditera, promenera
eller springa i skogen kan gora 0ss
friskare till bade kropp och sjal. Nyli-
gen publicerade brittiska forskare en
stor vetenskaplig rapport som bekraf-
tar hur viktig naturen ar for mannis-

kors halsa.

Minskad risk for diabetes typ
2, hjart-kérlsjukdom, stress
och hégt blodtryck - det
dr nagra positiva effekter
av utomhusvistelse enligt
forskare vid University of
East Anglia i Storbritannien.
Minniskor som tillbringar
mycket tid i skog och mark
kdnner sig dessutom gene-
rellt friskare dn andra grup-
per. De hir slutsatserna
har de brittiska forskarna
presenterat i en metaana-
lys av totalt 143 studier pa
kopplingen mellan natur
och hilsa,

Nya vanor
Men trots de tydliga sam-
banden har manga svart
att faktiskt ta sig ut. Bosse
Rosén, naturhilsopedagog,
sjukgymnast och mindful-
nessinstruktér, har en teori
om vad det kan bero pa.

- Jag tdnker att vi ir vane-
minniskor. T det moderna

samhillet dr normen att
vara inomhus och att vilja
den littaste vagen, For att
bryta det och vilja nagot
annat krivs lite energi och
en aktiv handling. Det orkar
man kanske inte alltid med.

Bosse brukar darfor ge vad
han sjilv kallar en "lekfull
ordination” till deltagarna
pa hans kurser och aktivite-
ter: att tillbringa 15 minuter
om dagen i naturen - pavsett
vaderlek.

- Dethandlar om att skapa
en vana. Men férst maste
man bestimma sig for att
det &r nagot man sjilv vill,
och inte nidgot man gr for
att Bosse Rosén eller nigon
annan sdger att det ir bra.
Att dndra ett beteende kos-
tar lite,

Naturguide

Bosse har alltid varit natur-
intresserad och tillbringat
mycket tid i skogen. Som

barn var han med i bade
Scouterna och Filtbiolo-
gerna, och som vuxen bér-
jade han jobba extra som
naturguide. Men med tiden
har han blivit mer och mer
intresserad av naturens be-
tydelse fér manniskans hilsa
och valmaende.

- Naturen gar ju utmirkt
att anvanda som gym, lek-
plats och relaxavdelning.
Bara genom att ga ut i den
exponeras man for en massa
lakande intryck, men jag tror
att vi genom mer medvetna
vistelser kan fa ut &nnu mer
av naturen.

Med medveten vistelse
menar Bosse att vi, innan vi
gar ut, har funderat lite ver
vad vi behéver just i dag. Ar
det till exempel motion, lek,
reflektion, aterhdmtning el-
ler nirvaro? Nar vi har kom-
mit fram till vilket behov
som ir storst kan vi ocksi
anpassa var skogsstund ef-
ter det.

Som medicin mot stress
Sjalv dgnar sig Bosse at allt
fran mindfulness till stiglop-
ning och naturparkour. Han
brukar borja dagarna med
meditation pa sitt lilla "hem-
maberg”.

- Férst villjer jag en plats
dér jag vill vara och redan

det dr en liten 6vning i upp-
mirksamhet. Att sedanbara
sitta dar och vara 6ppen for
sinnesintryck dr harligt vil-
samt och ger mig utrymme
att tanka. Sitter jag framfor
datorn dr det mycket littare
att hjdrnan hela tiden blir
shanghajad av att jag vill kol-
landgot pd Google, lisa mejl
eller vad det nu kan vara.
Att naturen kan ge stress-
lindring och fiirebygga psy-
kisk ohdlsa ar valdokumen-
terat. Flera studier, bade
svenska och utlindska, visar
tydliga samband.
Forskaren Matilda van
den Bosch vid Sveriges lant-
bruksuniversitet visade till
exempel i en avhandling for
nagra ar sedan att personer
med tillgang till l6vskog och
annan rofylld natur kinde
sig mindre stressade in an-
dra. Var de dessutom fysiskt
aktiva i naturen lépte de be-
tydligt mindre risk att drab-
bas av psykisk ohilsa. I sin
forskning visade Matilda van
den Bosch ocksd att naturba-
serad terapi kan fungera vid
bland annat hjirtrehabilite-
ring samt vid behandling av
depression och schizofreni.

Svdr inte at vadret
- Genom att umgas med
naturen ofta blir man mer

robust bade psykiskt och fy-
siskt. Den dr ju mindful i sig
sjilv. Man kan inte paverka
den s& mycket utan mest
forhélla sig till den. Om det
sporegnar far man kli pa sig,
det &r liksom ingen idé att
svdra it vidret, siger Bosse
Rosén.

Lekplats och gratis gym
Vi mar bra av att vistas ut-
omhus i dagsljus och frisk
luft. Men skogen erbjuder
ocksa massor av méjligheter
till spontan och vildigt va-
rierad trining. Bosse spring-
er hellre pé skogsleder én
pé asfalt. Aven pé trassliga,
knoliga och krokiga stigar
kan han fa en speciell kinsla
av flyt. Det ojimna underla-
get tvingar honom att halla
koll pa var han sitter ned
fotterna och giir honom mer
mentalt niarvarande i lgp-
ningen.

- Trdningen blir mer funk-
tionell eftersom rorlighet,
balans och koordination
utmanas pa ett helt annat
sitt. Sedan tycker jag om att
det blir en sadan variation.
Det kan vara regn, sol, torrt,
lerigt, blasigt. Man kinner
dofter, hir faglar och far
kanske se nagot djur.

Fér Bosse dr naturen en
kombination av lekplats och

gym. Han njuter av att réra
sig dir och foljer sin nyfiken-
het och lust.

- Jag kanske ser en stor
sten som jag forsoker att ta
mig dver pa ett smidigt sitt.
Eller sa far jag syn pa ett spe-
ciellt triid jag inte har sett ti-
digare och tinker att jag ska
kldttra upp i det. I skogen
hander en massa saker, dar
finns plats for prestations-
befriad upptickarglidje.

Pa senare tid har feno-
menet skogsbad dykt upp
lite hiir och var. Det dr en
japansk metod som syftar
till att dterskapa kontak-
ten med naturen och sinka
stressnivaerna. Det handlar
alltsa inte om bad i traditio-
nell bemdrkelse, utan om att
lata sinnena fyllas av omgiv-
ningen.

- Visst kan man "bara”
£a ut i skogen, men en del
behdver hjalp att hitta till-
baka till naturen och da kan
skogsbad och liknande vara
bra. I dag lider manga av de-
pression, otrygghet och en
kinsla av rotloshet, vilket
skogen kan motverka. Jag
brukar sdga: "Varfor vinta
tills vi ar vidbrianda nar vi
kan anvidnda naturen som
vaccin?”, siger Bosse Rosén,

IRMI PERSSON
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, Genom att um-
gas'med naturen
ofta blir man mer ro-
bust bade psykiskt och
fysiskt. Den ar ju mind-
fulisig'sjalv. Man kan
inte paverka den sa
mycket utan mest
forhalla sig till den.”

BOSSE ROSEN
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Bosse Rosén har som mal att ha nagon form av positiv kontakt med naturen varje dag. FOTO: ANDERS WIKLUND
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