Halsoaspekter av natur och gronska i
tradgardsstaden

| denna sammanstallning beskrivs halsoaspekterna av tradgardsstadens typiska naturmiljoer sa
som den egna tradgarden, det grona gaturummet, tillgdng till mindre gronomraden och storre
parker och rekreationsomraden.

Halsoaspekter baserade pa narhet till grona miljoer i tradgardsstaden

Narhet till natur och gronska, gott utrymme for tradgardar och gronomraden, vélintegrerad
stadsgronska samt grona motesplatser och gronskande gaturum ar ett signum for
tradgardsstaden. Modellen fyra zoner av kontakt med utemiljon (Bengtsson, 2015) sorterar
dessa grona miljoer i olika zoner i relation till de byggnader dar vi spenderar tid, exempelvis i
hemmet, pa arbetsplatsen, i skolan eller pa sjukhuset. Modellen bygger pa forskning om hur
manniskor uppfattar och tolkar kvaliteter i grona miljoer och om olika avstand fran byggnader
dar kontakt med natur och gronska har visat sig ha stor potential for manniskors halsa och
valbefinnande (se figur 1). | denna sammanstallning inkluderas dven stadens grona gaturum
eftersom dessa utgor ytterligare ett viktigt inslag i tradgardsstaden. | foljande text beskrivs
fordelar och halsoeffekter som kontakt med natur och gronska i var och en av zonerna och i de
grona gaturummen ger upphov till.
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Figur 1. Fyra zoner av kontakt med utemiljon inklusive gréna gaturum. Illustration: Anna Bengtsson.

Haéalsoaspekter i zonerna inom byggnaderna

Zon 0 avser utrymmen inne i byggnader, utan kontakt med omgivningen (dvs. i rum utan fonster),
tillexempel pa arbetsplatser, skolor och sjukhus. Zonen &r viktig for att beskriva miljon i sin
helhet, men halsoaspekter av exempelvis virtuella fonster, filmer och fotografier utgdr inte en del
av tradgardsstaden och beskrivs darfor inte ndrmre i detta sammanhang. Daremot ar det
relevant att pa arbetsplatser utan fonster ar sannolikheten fem ganger storre att de som arbetar
dar kompenserar genom att ta dit vaxter; oavsett alder, kdn och typ av arbete (Bringslimark et al.,
2011). De positiva effekterna av utblick mot gronska som beskrivs nedan tycks alltsa vara nagot
vi forsoker kompensera for nar vi inte har tillgang till dem.



Zon 1 innebar kontakt med utemiljon inifran en byggnad, genom ett fonster. Nar manniskor ar
stressade och trotta kan utblickar mot natur och gronska snabbt och omedvetet sanka deras
stressnivaer och aterstalla uppmarksamhetsformagan. Denna kontakt har visat sig vara
betydelsefull i mdnga sammanhang; dar vi bor (inklusive sarskilda boenden), pa arbetsplatser, i
skolor och pé sjukhus (Honold et al., 2016; Koppen et al. 2025; Korpela et al., 2015; Li & Sullivan,
2016; Lottrup et al., 2013; Ulrich, 1984). Forskning har visat att den visuella kontakten med natur
och gronska genom fonster delvis ar halsoframjande i sig och delvis lockar manniskor att besdka
offentliga gronomraden (Ekkel & de Vries, 2017). Zon 1 erbjuder ocksa tillgang till dagsljus som i
sin tur frigor endorfiner som lindrar smarta, hojer humoret och paverkar var aptit, térst och
somn. Dagsljuset hjalper till att reglera var biologiska klocka, vilket gor att vi sover battre och
vaknar mer utvilade (Holick, 2016). Nar dygnsrytmen fungerar som den ska blir vi piggare,
immunforsvaret starks och risken for psykisk ohalsa och hjart-karlsjukdomar minskar.

Zon 2 beskriver platser som ligger i granslandet mellan inne och ute; till exempel balkonger,
terrasser, verandor, inglasade uterum och vintertradgardar. Dessa miljoer gor det lattare att fa
kontakt med utemiljon och dkar moéjligheterna att vistas ute (de Bell et al., 2020; Honold et al.,
2016). Pa forskolor har tillgdngen till enkla, fristdende tak inneburit att barn tillbringar mer tid
utomhus. Vid tillfalliga regnskurar kan bade barn och personal snabbt soka skydd under taken, i
stallet for att ga in, ta av sig klader och skor och sedan bli kvar inomhus. Zon 2 har ocksa visat sig
O6ka mojligheterna till utomhusvistelse pa vardhem och arbetsplatser (Bengtsson, 2015;
Bengtsson & Grahn, 2014; Grahn, 2007; Stigsdotter & Grahn, 2004a, 2004b). Detta ar viktigt
eftersom utevistelse i zon 2 erbjuder samma hélsovinster som zon 1 men i tilldgg okar
exponeringen av naturintryck och sinnesstimulering samt tillgangen till dagsljus och solljus. Vid
vistelse pa exempelvis en 6ppen balkong dar vi nas av direkt solljus, bildas D-vitamin i huden.
Vitamin D behovs for att bygga upp, underhalla och reparera olika vdvnader och organ i kroppen
(Holick, 2016; Neville et al., 2021).

Halsoaspekter i zonerna utanfér byggnaderna

Zon 3 och zon 4 handlar om natur och gronska i miljoer alldeles intill de byggnader dar vi bor och
vistas samt i parker och rekreationsomraden i omgivningarna. Flera studier visar att personer
som bor ndra gronomraden statistiskt sett ar friskare och lever langre &n de som bor langre bort
(Rojas-Rueda et al., 2019). Anledningarna ar flera och de samverkar med varandra. Det handlar
dels om minskad stress och minskad psykisk ohéalsa, det vill saga halsoaspekter som aven
omfattas av zon 1 och 2 och beskrivs i texten ovan. Tva halsoaspekter som tillkommerizon 3 och
4, nér vi faktiskt tar steget ut p4 riktigt, handlar om fysisk aktivitet och socialt umgange.

Forskning visar pa otvetydiga samband mellan fysisk aktivitet, minskat stillasittande och fysisk,
psykisk och kognitiv halsa. Halsoeffekterna &r omfattande och paverkar till och med var
livslangd. Enligt WHO (2020) och Folkhalsomyndigheten (2021) bor darfor alla vuxna, inklusive
aldre, utfora nagon form av pulshéjande fysisk aktivitet 150 till 300 minuter per vecka.
Forskningssammanstallningar visar att narhet till gronytor i zon 3 och 4 ar centrala for att folk ska
vara fysiskt aktiva utomhus och att graden av fysisk aktivitet 6kar om den sker utomhus jamfort
med inomhus (Nilsson & Grahn, 2024; Maddock & Frumkin, 2024). Personer som regelbundet
spenderar tid i naturliga miljoer nar i hogre grad upp till rekommendationerna for fysisk aktivitet.
Emellertid ar narhet, storlek och variation avgérande for att fysisk aktivitet ska 8ga rum, samt att
miljoerna upplevs trygga, sakra och valskotta (Nilsson & Grahn, 2024).

Inom folkhalsoforskningen ar det val etablerat att social tillhoérighet framjar manniskors
allméanna halsa och i synnerhet var mentala halsa (Wicramaratne et al., 2022). Har visar
forskningsoversikter att regelbunden vistelse i naturmiljoer kan bidra till att minska social
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isolering och ensamhet (Ashby Lavelle Sachs et al., 2024). Vidare kan vistelsen gora oss mer
benéagna att kdnna gemenskap med andra samt att kdnna forstdelse och omtanke om andra,
vilket starker den sociala sammanhallningen i samhallet (Kasap et al., 2021).

Zon 3 avser grona miljoer i nara avslutning till byggnader sdsom den privata bostaden,
arbetsplatsen, aldreboendet, skolan, forskolan eller sjukhuset. Zon 3 omfattar ddrmed &ven den
privata tradgarden, vars specifika positiva effekter pa halsa och valbefinnande ofta forbises (de
Bell et al., 2020). Forskning visar att tillgang till en egen tradgard kan forbattra den psykiska
halsan genom att minska stress och mental trotthet (Collins et al., 2023; de Bell et al., 2020;
Grahn & Stigsdotter, 2003; Poortinga et al., 2021; Stigsdotter & Grahn, 2004b). Flera studier har
visat att god tillgang till vistelse i privata tradgardar dessutom har ett signifikant samband med
Okad fysisk aktivitet utomhus (de Vries & Chalmin-Pui, 2025). Detta samband beror dels pa att
manga utomhusaktiviteter utfors pa den egna tomten, dels pa att zon 3 fungerar som en
sprangbrada som Okar frekvensen av aktiviteter dven i grona miljoer langre bort fran bostaden
(de Bell et al., 2020; Grahn & Stigsdotter, 2003; Lenaerts et al., 2021). Liknande samband ses
ocksa pa skolor, arbetsplatser, forskolor, vardhem och sjukhus. De som har tillgang till
andamalsenliga tradgardar i zon 3 vistas utomhus betydligt oftare &n de som saknar egna
tradgardar. Dessutom besoker de offentliga parker i hogre grad &n personer utan tillgang till
privata gronytor (de Bell et al., 2020; Grahn, 1991; Ottosson, 2007). For att zon 3 ska fungera val
utifrdn anvandarnas behov kravs dock att platsen ar tillrackligt stor, har nodvandiga kvaliteter
och &r ostord. Aktiviteterna far inte storas av utomstaende anvandare. Detta galler for individer i
den privata bostaden saval som grupper fran till exempel forskolor, skolor, sjukhus,
arbetsplatser eller aldreboenden (Bengtsson, 2015; de Bell et al., 2020; Grahn, 1991; Grahn &
Stoltz, 2022; Lottrup et al., 2013; Martensson et al., 2009; Stigsdotter & Grahn, 2004b).

Forskning visar att grona miljoer, ndrmre an 300 meter fran bostaden, hdnger samman med 6kad
social kontakt, vilket i sin tur minskar risken for upplevd ensamhet (Astell-Burt et al., 2022;
Jamalishahni et al., 2023). Sddan social kontakt uppstéar ofta pa platser dar ménniskor kan vila i
solen, andas frisk luft, ata lunch eller ta med barnen till en lekplats; det vill sdga aktiviteter som
aven mindre grona miljoer kan erbjuda (Gozalo et al., 2019; Krekel et al., 2016; Nutsford et al.,
20183; Pretty et al., 2005).

Zon 4 omfattar tillgangen till offentliga parker, s& som stadsparker, och rekreationsomraden.
Manga studier pekar pa ett troskelvarde pa 300 meter, eftersom anvandningen av de gréna
miljoerna minskar markant ju langre bort de ligger (Grahn & Stigsdotter, 2003; Rojas-Rueda et
al., 2019; Triguero-Mas et al., 2015; World Health Organization, 2016). | linje med detta
rekommenderar WHO (2017) att alla bor ha hogst 300 meter till en gron miljé som ar minst en
hektar stort. Ett annu kortare avstand ar dock avgérande for exempelvis barn, aldre och personer
med funktionsnedsattning (Akpinar, 2017; Ayala-Azcarraga et al., 2019; Grahn & Stigsdotter,
2003).

Forskningen om grona miljoer innefattar vanligtvis miljoer med inslag av vatten och har tagit for
givet att sambandet ska vara liknande, vilket i hog grad stdmmer. Men studier visar att graden av
fysisk aktivitet ar storre for personer som bor vid kusten eller nara andra vattenrika miljéer
(White et al., 2020). De som motionerar intill vatten motionerar ofta langre an i gronomraden
eller i urbana miljoer. Vidare lockar omraden med vattenkontakt till socialt umgéange. Dessa
miljoer tycks vara ideala for umgange med vanner och familj. Vadret ar dock mer avgdérande nar
det galler vistelse vid vatten jamfort med andra grona miljoer.



Halsoaspekter av stadsgronska och gronskande gaturum

Att staden ar promenadvanlig, att det finns mojlighet att rora sig genom grona korridorer och
langs trottoarer omgardade av gronska, dar det finns trevliga motesplatser, leder till 6kat
deltagande i sdval sociala som fysiska aktiviteter samt att sjalvrapporterad mental och fysisk
halsa dkar (Villeneuve et al. 2018). Det &r avgbrande att dessa grona korridorer ar lattillgangliga
och knyter samman stadens grona miljoer. De positiva effekterna dkar namligen ju narmre och
mer sammankopplade miljderna ar. Isolerade grona miljder ger inte lika starka sociala effekter
som sammansatta natverk av gronska (Al-Zghoul & Al-Homoud, 2025; Ruijsbroek et al., 2017).

Aven gronska i from av tradrader, planteringar och gréna kantzoner vid bil-, cykel- och gngstrak
minskar frustration, stress och trotthet och bidrar till valbefinnande (Nguyen & Morinaga, 2023;
Mohamed, Binyi, Zefeng, Junfang, 2019). Vegetationens typ, densitet och variation spelar stor
roll. Mer variation tycks ge en starkare effekt an bara mangden av gronska (Sadeghpoor et al.,
2024; Xu et al., 2024). Aven nar ljudnivan och trafiksituationen ar oférandrad, kan det visuella
intrycket av gronska forbattra upplevelsen av [judmiljon och leda till minskning av stress (Nguyen
& Morinaga, 2023). Variationsrik gatugronska har aven specifikt visat sig framja cykelaktivitet i
urbana sammanhang. Gronskan far emellertid inte vara skrymmande eftersom god sikt ar
avgorande for cyklisterna (Gao & Fang 2025; Zhang et al., 2024). Pa liknande satt har riklig och
variationsrik gronska langs bilvagen positiv inverkan pa saval uppmarksamhetsformaga som
kanslomassigt valbefinnande for biltrafikanter (Xu et al., 2024; Christofi et al., 2024).

Halsoaspekter baserade pa kvantitet av gronska i tradgardsstaden

3-30-300-regeln som lanserades 2021 (Konijnendijk 2021; 2023), bygger pa kvantitativa matt pa
gronska och lyfter fram tre viktiga aspekter som visat sig ha betydelse for manniskors halsa och
vélbefinnande och som &r helt i linje med tradgardsstadens grundidé om att grénskan ska vara
pataglig och genomgaende.

Regeln bygger pé foljande principer:

- Varje person bor kunna se minst 3 trad fran sitt hem, sin arbetsplats eller sin skola.
- Varje stadsdel bér ha minst 30 % tradkrontackning.
- Alla bor ha maximalt 300 meter till nArmaste park eller annat offentligt gronomrade.

Siffran 3, att varje person bor kunna se minst tre trad fran sitt hem, sin arbetsplats eller sin
skola, valdes framst av kommunikativa skal, for att skapa en regel som ar enkel att komma ihag
(Konijnendijk, 2023). Siffran bygger pa forskning som visar att stadsomraden med trad och
gronomraden ar betydligt mer gynnsamma for mental halsa och valbefinnande an omraden utan
gronska (WHO, 2016; Rugel, 2019). Detta blev tydlig under covid-19-pandemin, dd manga
manniskor tvingades halla sig hemma och trad i tradgardar och ldngs gator fick en avgérande
roll. Siffran 3 knyter an till de halsoaspekter som lyfts ovan angdende zon 1. Vidare hjalper
utblick mot gronska oss att kanna kontakt med naturens rytmer, den erbjuder viktiga mentala
pauser fran arbete och kan inspirera samt 6ka var kreativitet (Konijnendijk, 2023). Forskning visar
aven att utsikt mot natur kan forbattra prestation och arbetstillfredsstéllelse bland
kontorsanstallda (Lottrup et al., 2015). Den narhet till trad och gronomraden som siffran 3
symboliserar gor det latt att ta del av stadens natur vilket innebar en konkret och positiv inverkan
pa vart valbefinnande.

Siffran 30 i regeln, dvs. att varje grannskap bor ha minst 30 % tradkrontackning bygger pa
forskningsstudier som visar att hogre tradkrontackning ar kopplad till battre somnmonster,
forbattrad mental halsa och generellt battre fysisk halsa (Astell-Burt & Feng, 2019a, 2019b,
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2020). En tradkrontackning pa minst 30 % verkar dessutom skapa mer attraktiva miljoer for
sociala moten och umgange, vilket, som tidigare beskrivits, i sig framjar valbefinnande och
starker den sociala sammanhallningen i ett omrade (Holtan et al., 2014).

Siffran 300 knyter an till texten ovan om zon 4, och gor géllande att alla invanare bor ha

maximalt 300 meter till ndrmaste grona miljo. Denna siffra stdds av flera olika forskningrapporter
som landar i att ett avstand pa 300 till 500 meter till en gron miljo, vilket motsvarar 5 till 10
minuters promenad, 8r maximalt for att manniskor regelbundet ska anvanda det (Toftager et al.,
2011; WHO, 2016). Vilket tidigare namnts bygger dock dessa studier pd manniskor i allménhet
och siffran kan inte generellt sdgas omfatta barn, aldre eller personer med funktionshinder. Figur
2 illustrerar samspelet mellan 3-30-300 regeln och de fyra zonerna.
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Figur 2. [llustration 6ver samspelet mellan 3-30-300 regeln och de fyra zonerna av kontakt med utemiljon.
Illustration: Madeleine Liljegren.

Halsoaspekter baserade pa tradgardsstadens variationsrikedom

Avstand till grona miljoer och kvantitet av gronska ar anvandbart for att skapa matbara regler,
men grundprinciperna for tradgardsstaden betonar ocksa variation i funktion och upplevelser,
samt hur samspel, relationer och de unika forutsattningarna i landskapet ska tas till vara i en val
gestaltad helhet. For att mota en stadsbefolknings varierande behov kravs ett spektrum av
miljoer som stddjer olika behov och som rymmer manga olika upplevelser och
anvandningsmojligheter. Har kommer konceptet for berikade miljoer, modellen for en stoédjande
miljé samt modellen for atta multisensoriska dimensioner val till pass for att knyta an aspekter
av halsa och valbefinnande till tradgardsstadens rika variation av grona miljoer.

Modellen for en stédjande miljé

Modellen for en stédjande miljo i figur 3, beskriver olika behov och preferenser manniskor kan
ha i utemiljoer och relaterar pa sa vis till tradgardsstadens rika variation av miljéer. Nivaerna
representerar fyra olika satt att anvanda sig av stadens grona miljoer, utifrdn individens psykiska
halsa och aktuella behov (Grahn et al. 2022).
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Figur 3. Modellen for en stodjande miljo. Illustration: Anna Bengtsson.

Stressrelaterad psykisk ohalsa och nedsatt formaga att fokusera ar idag ett utbrett problem
bland manniskor i alla aldrar varlden 6ver. Forskning visar att individer som drabbas av detta ofta
har ett stort och omedelbart behov av att hitta stod i sin omgivning. For dessa individer ar sociala
sammanhang 6vervaldigande, vilket gor att de i stallet soker sig till tysta och avskilda platser dar
de kan gterhamta sig (Grahn et al., 2010; Stoltz & Grahn, 2021a). | modellen representerar
pyramidens bas de behov och preferenser som finns hos personer som soker lugn, avskildhet
och en plats dar de kan vara i fred och aterhdmta sig, det vill sdga individer med behov av ett
inatriktat engagemang i utemiljon. Det kan handla om att vistas i en naturlig miljé som &r rofylld
och inte kraver aktiv uppmarksamhet. Pa nivan langst upp i pyramiden finns personer som tvart
om sOker utatriktat engagemang, de vill vara i miljoer dar det finns andra manniskor och dar man
kan dela upplevelser. Modellen beskriver ocksa tva nivaer mellan dessa ytterligheter;
emotionellt deltagande och aktivt deltagande. | dessa steg, i takt med att manniskor kadnner sig
mindre stressade och sarbara, soker de sig gradvis till mer social stimulans och aktivitet. Forst
pa hall, genom att iaktta andra som ar engagerade i olika aktiviteter, och darefter genom att
sjalva borja delta i sociala aktiviteter. Den trianguléra formen visar att ju mer sarbar en person ar,
desto storre positiv padverkan kan den fysiska miljon ha. Personer som befinner sig langst ner i
pyramiden ar dessutom mer beroende av att omgivningen moter deras behov, vilket gor
utformningen och innehallet i miljon extra viktigt.

Pyramiden av stodjande miljo ar ett anvandbart verktyg i designprocesser eftersom den visar pa
betydelsen av variationsrikedom i vara livsmiljéer. Pyramiden kan omsattas i tradgardsstadens
manga olika sammanhang och skalor, fran sma tradgardar till storre parker och stadsrum. Syftet
ar detsamma oavsett skala; att skapa en mangfald i miljon som moter manniskors varierande
behov och preferenser.

Berikande miljéer och atta multisensoriska dimensioner.

Liksom modellen for en stodjande miljo relaterar dven begreppet berikande miljo och de atta
multisensoriska dimensionerna (PSD) till tradgardsstadens rika variation av grona miljoer.

Berikande miljoer ar miljoer som stimulerar tillvaxt i hjarnan (neurogenes) eftersom de
innehaller rikligt med multisensoriska inslag. Ett exempel pa detta ar en joggingtur i ett omrade
som ar kuperat och innehaller en variation av naturliga inslag varvid hela kroppen aktiveras
samtidigt som sinnena och de neuromotoriska funktionerna stimuleras. Naturliga landskap ger



kroppen madijlighet till komplexa och arftligt betingade interaktioner med omgivningen, vilket i sin
tur kan paverka bade hjarnans och kroppens funktioner genom hela livet (Gomes-Leal, 2021;
Gronska-Peski et al., 2021; Kempermann, 2019). Forskning visar att &ven en aldrad hjarna kan
genomga neurogenes om den regelbundet utsatts for rika och varierade naturmiljéer (Blakemore
etal., 2017; Chen et al., 2018; Kempermann, 2019; Lambert et al., 2019; Mohd Sahini et al.,
2024).

Modellen for de atta sensoriska dimensionerna (PSD-modellen) har utvecklats i en rad olika
forskningsprojekt nationellt och internationellt, for att erbjuda ett tillforlitligt ramverk for att
beskriva grona miljoers overgripande kvaliteter (Stoltz & Grahn, 2021a; Bengtsson et al., 2025;
Tabell 1).

Table 1. Atta multisensoriska dimensioner (PSD).

PSD Miljon erbjuder...

1. Social En kénsla av pulserande aktivitet, manniskor och rorelse. En tat och livlig
plats, med sociala aktiviteter och interaktioner. Ofta sarskilt stark i tata
stadsmiljoer, till exempel runt kaféer, shoppinggator och torg.

2. Kultiverad En fascination for mansklig kultur, kreativitet, arbete och historia. Det
kultiverade, hantverksmassiga och manniskoskapade, i motsats till det
"sjalvskapade" eller naturliga.

3. Oppen En kénsla av dppenhet och frihet. Overblick, utsikter, vyer och vistelser. Oppet
utrymme for fysiska aktiviteter, utrymme att rora sig fritt, att se langt bort.

4. Varierad/ En kansla av mangfald och variation i miljon. En stor variation av olika arter av
Diversifierad véxter och djur. En mangsidig vegetation med flera skikt, ofta i kombination
med vattendrag.

5. Sammanhallen En kansla av rumslig sammanhallning och rymd. En upplevelse av en "varld i
sig sjalv". En utstrackt, oavbruten helhet, mdjlig att utforska.

6. Naturlig Fascination for naturen, dess sarpraglade former och farger, dess inneboende
styrka och kraft. En kénsla av det vilda och ororda, av tidens gang.

7. Skyddad En kansla av skydd, trygghet och sakerhet. Ett slutet utrymme, en tillflyktsort,
ett gomstalle. Mojligheten att "se utan att bli sedd".

8. Rofylld En upplevelse av stillhet, lugn, ro och tystnad. En plats fri fran buller och andra
storande inslag, dar fridfulla naturljud far dominera. Franvaro av ménniskor,
skyltar, signaler och hotfulla eller patrangande stimuli.

Flera forskningsstudier visar att samtliga dimensioner har stodjande funktioner for manniskors
valbefinnande. Dimensionerna skyddad, naturlig, rofylld och sammanhallen erbjuder framst
aterstallande och dterhamtande stod. Diversifierad, social, kultiverad och 6ppen ar dimensioner
som framfdr allt ger stimulerande stod.

Dimensionerna kan beskrivas som en gradient, fran de mest stimulerande till de mest
aterhamtande (Bengtsson et al., 2025). | linje med detta visar figur 4 hur de fyra nivaernai
modellen for stodjande miljoer samspelar med var och en av de atta sensoriska dimensionerna.
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Figur 4. Modellen for stodjande miljoer integrerad med PSD:erna. De atta dimensionerna ar ordnade efter
grad av stimulans respektive dterhdmtningspotential. Illustration: Jonathan Stoltz.

Flera studier visar att olika dimensioner kan motverka varandra. Till exempel kan en miljé som ar
starkt social ha en negativ inverkan pa ndgon som soker aterhamtning. Andra dimensioner ligger
nara varandra i verkan och hur de upplevs (Stoltz & Grahn, 2021b). | figur 5 placeras
dimensionerna langs fyra axlar, dar varje axel bestar av tvd motsatta dimensioner (Stoltz &
Grahn, 2021a). Det finns en skala langs varje axel, vilket speglar det breda spektrum av behov
som manniskor kan ha i olika situationer. Intilliggande dimensioner i modellen samverkar och
kan i stallet stodja varandra. Ju ndrmare tva dimensioner befinner sig i modellen, desto starkare
ar sambanden dem emellan.

Diversifierad

Skyddad Social
Naturlig ' Kultiverad
Rofylld Oppen

Sammanhallen

Figur 5. Samband mellan de &tta PSD:erna i form av motsatspar och grannskap. lllustration: Jonathan
Stoltz.

Studier av dimensionerna visar vidare att de kan grupperas utifran storlek. Dimensionerna
naturlig, rofylld, sammanhallen och 6ppen ar dimensioner som upplevs starkast i stora
gronomraden, medan skyddad, diversifierad, social och kultiverad aven kan forekomma i mindre



grona miljoer. Denna tudelning ar vasentlig vid planering och utformning av halsoframjande
utemiljoer. For att erbjuda saval aterhamtning som stimulans behovs en genomtéankt variation
avseende de sensoriska dimensionerna och en balans mellan stérre och mindre grona miljoeri
staden (Stoltz & Grahn, 2021b).

Kritiska avstand till olika typer av grona miljoer —en summering

Sammantaget visar forskningen i detta kapitel att tradgardsstadens varierade och valintegrerade
grona miljoer ar extremt vardefulla fér manniskors hélsa och valbefinnande. Det ar darfor
meningsfullt att klassificera olika typer av grona miljoer utifran storlek och avstand och vilka
funktioner och kvaliteter de utgor for stadsborna. Avsikten ar att ge en 6vergripande forstaelse
over de grona miljdernas roll i vara livsmiljoer. Stadsgronska, tradgardar och sma fickparker kan
fungera bra for vissa typer av upplevelser, sdsom snabb dterhamtning, social gemenskap samt
for att locka manniskor att komma ut och fa frisk luft och sol. Saddan gronska bor helst finnas sa
néara manniskor som mojligt, val synlig fran fonster och entréer till bostader och fran
Overgangszoner sdsom balkonger och terrasser. Kvartersparker bor ligga inom 300 meter och
innehalla flera olika kvaliteter, sdsom majlighet till lek, umgénge och avkoppling, men ocksa
aterhamtning i avskildhet. Dar behdver finnas utrymme att fly frdn det stressiga stadslivet och
komma undan fran ljudet av trafik. Forskning visar dock att dessa mindre grona miljéer inte
racker for att framja fysisk aktivitet. D8 kravs storre och mer varierade miljoer (Wang et al., 2019).
Darfor behovs dven storre omradesparker och stadsparker. Dessa storre parker ar viktiga for att
ge goda mojligheter till fysisk aktivitet men ocksa for att mojliggéra mer omfattande rekreation
och djupare aterhdmtning. Att vila i stora, tysta och trygga grona miljoer ar sarskilt effektivt for
aterhamtning fran bade hoga stressnivaer och nedsatt formaga till riktad uppmarksamhet
(Grahn et al., 2023). Tabell 2 visar kritiska avstand och storlekar for olika typer av grona miljoer,
som tillsammans kan rymma den variation av funktioner och kvaliteter manniskorna i staden har
behov av.

Tabell 2. Olika typer av grona miljoer och kritiska avstand for potentiella halsoframjande effekter.

Maximalt avstand fran
bostader (* m)

Typ av gron miljo Minsta storlek (= ha)

Rekreationsomrade >100 >5,000
Stadspark >20 5,000
Omréadespark/stadsdelspark 5-7 1,000
Kvarterspark 1-2 300
Tradgard/fickpark/stadsgronska <1 <300
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