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Hinder, det ar nastan
samma som méjligheter...”

Att komma ut i naturen
betyder att man bryter
sina tankar.”

Det blir glddje som man
delar.”

¢§ UPPLANDS
STIFTELSEN

NATURVARD & FRILUFTSLIV



VD:S INLEDNING

Naturen — en lisa for sjilen — ocksa

Da landstinget bildade Upplandsstiftelsen 1972 faststalldes att stiftelsens
uppdrag ska vara "att varna den upplandska naturen och framja friluftslivet”.
Visst ar det inspirerande att landstingsfullmaktige, redan da, insiktsfullt beslu-
tade om ett 6kat regionalt ansvar foér att vérna biologisk mangfald och samti-
digt utveckla férutsattningarna for lanets invanare att kunna vistas i naturen.
Jag vagar pasta att behoven ar annu storre idag. Dessa grundlaggande idéer
|6per som en rod trad genom stiftelsens verksamhet och vi har ett arv av goda
tankar att varda.

Inte minst har folkhalsoaspekten blivit allt viktigare med aren. Vi stressar
mer, vi sitter mera stilla och barn och ungdomar rér sig mindre. Roérelse har
med ratta blivit ett ledord. Tillsammans med lansstyrelsen, kommunerna och
féreningar utvecklar vi successivt tillgangligheten och vi ser garna att manga
flera sbker sig ut i naturen.

Upplandsstiftelsens styrelse har, i sitt visionsarbete, pekat pa att annu mer
kan goras for grupper med begransade méjligheter att komma ut i naturen. Med
utdkat anslag fran Region Uppsala har vi nu en spannande verksamhet dar vi
utvecklar praktiska modeller for att personer eller grupper med fysiska eller
psykiska funktionsvariationer ska hitta ut i markerna. Responsen ar fantastisk!

Jag onskar er en trevlig lasning!
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AR NATUREN HALSOSAM?

Intervju med Kajsa Mickelsson, Folkhdlsomyndigheten

Vi har ringt upp Kajsa Mickelsson som arbetar pa Folkhalsomyndigheten med
friluftslivspolitikens malomrade om friluftsliv och folkhélsa.

Finns det nagra bevis for att man mar bra av att vara ute i naturen?
Det finns manga olika resultat som pekar pa att det ar bra att vara ute i naturen.
Om man ar stressad sa kan sjélva stresspaslaget minska nar man gar ut. Det
verkar ocksa som att man kan bygga upp en buffert mot stress genom att vara
ute i naturen som gor att man lattare dterhamtar sig. Promenader i grona miljoer
ar mer vilsamma an de i urbana miljéer och mindre tréttande fér hjarnan.
Tillgangen till grona ytor framjar ocksa fysisk aktivitet och fysisk aktivitet har i
sin tur hogre effekt nar den sker utomhus, dar man ocksa far frisk luft och ljus.
Dessutom visar det sig att de grupper som har de samsta férutsattningarna och
de som har samst halsa ar de grupper som far storst halsovinster av att vara ute
i naturen.

Finns det nagot som tyder pa att det &r bra for just barn och unga att vara ute?
Barn utvecklar bl a battre balans, koordination och motorik i naturen an nar de
ar i mindre varierade miljéer. Vad géller ADHD sa upplever foraldrarna att bar-

nens uppmarksamhet blir battre nar de har kontakt med naturen.

Vad skulle du vilja skicka med till vara lasare?
Att prioritera vara barn och unga. Om de i tidig alder kan fa uppleva det positiva
med att vara ute i naturen, sa finns det stora majligheter att de fortsatter med
den vanan genom livet.

Och att vi behdver lyfta vikten av det vardagsnara friluftslivet, dér vi behdver
tillgang till gronomraden i och nara staderna. Naturkontakt och naturvistelse
som ocksa betyder

fysisk aktivitet och . o
YSISK aKtivitet Naturkontakt och naturvistelse som ocksa
aterhdmtning ar ett

effektivt sitt att jobba  Detyder fysisk aktivitet och aterhdmtning r ett
med folkhalsa for alla.  effektivt satt att jobba med folkhalsa for alla.”






FAKTA

| december 2012 beslutade
regeringen om 10 mal for fri-

luftspolitiken. Tva av de malen,

Friluftsliv for god folkhélsa och
Tillganglig natur for alla, har vi
tagit fasta pa i detta projekt.

FINA-projektet drivs med medel

fran Region Uppsala och
Lansstyrelsen. Samverkans-
partner ar, férutom de tidigare
namnda ocksd kommuner,
Handikapporganisationernas
samarbetsorgan, Halsa och
habilitering, Studieframjandet
och Upplands idrottsférbund.
FINA-projektet kommer att
utvecklas med medel fran
Skogssallskapet for att bl a
kunna utbilda naturambassa-
dorer ute i lanet.

FINA — FOLKHALSA | NATUR FOR ALLA

De flesta av oss mér bra av att vara ute i naturen. Fér nagra av oss dr det sva-
rare att komma ut. Det kan behdvas hjalp av nagon som tar initiativ och visar
vad man kan géra for att det ska vara méjligt och bli av.

Upplandsstiftelsen driver sedan 2016 ett trearigt projekt kallat FINA (Folkhalsa
I Natur for Alla). Syftet ar att personer med funktionsnedséattningar ska komma
ut i naturen. Bade fysisk aktivitet och naturkontakt gor att vi mar bra.

Eva Arnemo, som ar projektledare, har sedan starten varit ute med olika
grupper. Det har varit sarskola, daglig verksamhet, personer fran assistansbo-
lag, HVB-hem och vuxna med psykisk funktionsnedséattning. Fér alla grupper
har det varit viktigt att utga fran vad gruppen vill gora. Syftet ar ju att verk-
samheten ska kunna fortga aven efter projekttidens slut. Positiva upplevelser i
naturen har varit grunden.

Flera av grupperna bdrjade vara ute under vintern. EId och fika blev en viktig
del for att gdra stunderna trevliga. Aven fér den som inte kan gora s& mycket
sjalv blev samlingen runt elden en positiv upplevelse. Vid elden hander det
nagot, man ar med i en gemenskap.

Det handlar mycket om trygghet, sager Eva. Att ta sma steg framat. Garna
bestka samma plats manga ganger, men gora olika saker. Det kan ocksa
handla om rédslor. En kvinna beréttade att hon var radd for skogen. Da holl
vi till i skogskanten och hon gick aldrig in i skogen. Vid néasta tillfalle blaste
det och var kallt. D& vagade hon sig in i skogen en liten bit och upptackte att
det var |a dar. Det blev en stark upplevelse — att skogen kunde erbjuda skydd.
Arbetsledare, larare, assistenter, narstaende och andra som finns i dessa per-
soners natverk ar otroligt viktiga. Det galler att f& dem ocksa att ma bra ute,
och att fa upp 6gonen for vad denna typ av verksamhet kan ge.

Funktionsvariationer ar ett bra ord. For det ar ju sa det ar, funktionerna varie-
rar for oss alla, hos nagra mer an hos andra. Men alla har vi behov av natur,
upplevelser och gemenskap. Det far oss att ma bra. | FINA-projektet har vi
funnit ett av redskapen for att na dit.



Funktionsvariationer &r ett bra ord.
For det ar ju sa det ar, funktionerna
varierar for oss alla, hos nagra mer an
hos andra. Men alla har vi behov av
natur, upplevelser och gemenskap.”



VAD BETYDER DET ATT VARA UTE | NATUREN?

Anki Kall, enhetschef fér gruppbostdder inom funktionshindrade-
omsorgen i Tierps kommun

Vad betyder det for vardtagare och personal att kunna vara ute i naturen?
Jag tycker att det betyder valdigt mycket. Att vara i naturen ar en sa viktig del
av var kultur, men var malgrupp hamnar oftast lite utanfor.

Vad ser du for majligheter och hinder for att komma ut?
Mojligheter finns naturligtvis, men personalen kanner sig lite osaker i att ta sig
ut med vara kunder. Men det hoppas jag att vi ska rada bot pa framéver.

Vad vill du skicka med till vara
lasare?

Jag skulle vilja skicka med att ...Vi pratar inte hinder utan det har
FINA-projektet &r en fantastisk

satsning, och ett sant harligt hela tiden varit: "Vad kan vi gora”
engagemang. For den har mal- och bara sett méjligheter.

gruppen gléms ofta bort. | pro-

jektet har ingenting har varit oméjligt fast vi pratar om rullstolar och multihan-
dikappade, vi pratar inte hinder utan det har hela tiden varit: "Vad kan vi géra”
och bara sett mojligheter.

Niklas Rossi, fritidspedagog.

Vad betyder det for dig att kunna vara ute i skogen?

Ja det later lite ju floskligt sadar, men det ar framfor allt att det &r frihet, kan
jag kanna. Séarskilt nu nar man ar féralder, att kunna vara ute med barnen. Det
kénns som en otrolig trygghet att aven jag kan félja med dem ut. Det &r stort.

Vilka mojligheter har du att ta dig ut i naturen?

Jag vill kunna félja med barnen i deras narmilj6, da ar det viktigt att det ar
tillgangligt sa att jag kan komma fram i rullstol. Annars maste jag ju s6ka upp
alternativ och da ar det ett stort plus om jag redan i férvag vet att det fungerar.



Chris Mulligan, representant i testgruppen och medlem i
Angest Syndrom Sallskapet och Balansforbundet

Vad betyder det for dig att kunna vara ute i skogen?

Att komma ut i naturen betyder att man bryter sina tankar. Nar man &r hemma
blir man instangd, nar man kommer ut upplever man lite mer frihet eller ser
nagot vackert. Man kan bli lite gladare. Jag tycker inte om att ga sjalv, inte for
att jag &r radd, men jag har alltid &ngest av att ga sjalv och gora saker.

Vad kan underlitta for dig att ta dig ut i naturen?

Det kan vara att en kompis foljer med. Jag bor i narheten av Sunnerstabacken
och vid sjon, sa det ar ganska enkelt att ta sig ivag. Det &r ju det dar att ha sall-
skap, utan det blir det inte av att jag tar mig ut pa egen hand.

En grej till, att bli informerad att det finns mojlighet att ga tillsammans med
andra. Det kan ju vara andra som kanske inte heller kommer ut, da blir natur-
upplevelsen nagot som man kan gladjas at tillsammans. Det blir gladje som man
delar.

Om man mar samre kan det vara en
trygghet att vara i skogen. Da &r det
som att traden bar upp en, bar upp
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sa att det blir ramar.”



FAKTA

Bakom testgruppen star
Samverkan for Tillganglig

natur i Uppsala lan. | natver-
ket ingar Upplandsstiftelsen,
Lansstyrelsen, HSO, kommuner-
na i Uppsala lan, Habiliteringen
och Friluftsframjandet samt en
tillgénglighetskonsult. | sjalva
testgruppen finns representanter
fran olika féreningar och instan-
ser inom HSO Uppsala. Vi sam-
arbetar med fokus pa att alla
ska kunna ta sig ut och réra sig i
lanets natur.

TESTPILOTER TESTAR TILLGANGLIGHET

Det finns olika hinder som goér att man inte kommer ut i naturen trots att man
vill. Det kan vara fysiska hinder, ibland ork eller angest infor osdkerheterna
kring att komma ivag.

Genom testgruppen moter representanter for dem som vill ut i naturen
tjansteman som skoter och anlagger lanets naturomraden. | gruppen prévar vi
tillgangligheten, ser 6ver information om olika besoksmal i naturen och hur den
kan anpassas sa att den blir tillganglig for fler.

| testgruppen bidrar alla med kunskap och erfarenhet, vi testar, tittar och
diskuterar.

Det har varit jattetrevligt tycker jag. Att komma ut i
naturen betyder mycket for min sjal. Och sa far man

trana lite andra muskler nar man gar har.”
Deltagare i FINA-projektet
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INFORMATION FOR FLER FAKTA

Nér jag ska ut i naturen behover jag veta om platsen fungerar for just mig. LONA projektet Tillganglig
Vi tar till oss information pa olika vis, och vi har olika behov av forberedelse. information i naturen pagér
Darfor soker Uppsala kommun, Upplandsstiftelsen och Biotopia nya satt att 2017-2019.

férmedla information. Vi kommer att arbeta med foto, film och text fér att
underlatta for fler att komma ut.

Det hade nog aldrig kommit i mitt sinne att
forsoka ta mig upp till Viltvattnet. Det var helt
nytt for mig. Valdigt bra stélle. Att ga till
vattnet var ju bara fantastiskt, med vilken
rollator som helst”

Deltagare i FINA-projektet




1. Hitta en ny stig att félja och

se vilka platser den tar dig till.
Som den hér trevliga stigslingan
runt Dalkarlskérret i Hammarskog.
Den ar 1,2 km lang och gar forbi
tva fageltorn och grillplatsen vid

entrén till omradet.
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2. Packa picknickkorgen och ta
med dig lunchen eller middagen
ut. Kanske dukar du upp midda-
gen under en av de stora ekarna
i Morga Hage?

3. Bo en natt pa en & i skar-
garden. Pa én Ravsten utanfor
Gréso finns stugor att hyra,
klippor att bada fran och en fin
stigslinga som tar dig runt én.

4. Hitta ett nytt bad. Ga in pa
www.naturkartan.se och sék pa
badplats.

5. Vandra ut i naturen och sla
dig ner pa en fin plats. Slapp
alla tankar och lat dig omges av
naturens ljud, dofter och liv.

6. Varm en hajkbomb istéllet for
en korv. Vik aluminiumfolie dub-
bel. Fyll med rester fran kylen
som kokt ris, kokt potatis, artor,
kéttbullar, 16k, broccoli... Lagg
pa en klick kryddsmor, vira ihop
och védrm pa elden. Grilla ett
fruktspett till efterrétt.




Friluftsfrdmjandet ordnar skatt-
Jakt under en utedag med
Oppna férskolan.

FAKTA

LONA Oppna forskolan flyttar
ut rullar vidare. Kommande

ar ligger fokus pa att sprida
verksamheten till évriga 6ppna
forskolor i Uppsala och att stot-
ta Stenhagen, som har uteverk-
samhet sedan tidigare. Bakom
projektet star Uppsala kommun
och Upplandsstiftelsen.
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FORSTA STEGEN | NATUREN?
OPPNA FORSKOLAN FLYTTAR UT

| Gottsunda finns tva dppna férskolor. De ar bdda métesplatser for barn och
deras narstadende vuxna. Den ena 6ppna forskolan har ocksa ett nara samar-
bete med SFI, vilket gor att féraldralediga kvinnor har méjlighet att studera
svenska. Dessa bada forskolor ligger vagg i vagg, men har ofta arbetat atskilda.
Sa&, nar Upplandsstiftelsen i samverkan med Uppsala kommun fick igenom ett
2-arigt LONA-projekt for att starta uteverksamhet inom Oppna férskolan foll
det sig naturligt att boérja just har. Férutsattningarna var mycket bra; positiva
chefer, positiv personal och fina gronomraden alldeles inpa knuten.

Syftet har varit att ge bade barn och féraldrar positiva naturupplevelser, och
att skapa naturliga traffpunkter ute. Det har ocksa handlat om integration, att
fa de tva grupperna att métas genom att géra nagot roligt tillsammans.

Vi valde att g& ut varje fredag formiddag, berattar Asa Sjogren som ar pro-
jektledare. Pa fredagar ar ofta aldre syskon med, vilket gor det extra lampligt
att vara ute d&. Under den tiden stanger Oppna férskolan sina lokaler, och all
verksamhet sker ute.

Vid invigningen i september 2016 utlovades brédbakning 6ver elden, sang-
stund, stora sapbubblor och ansiktsmalning. Femtio foraldrar och barn dok
upp. Och sa har det fortsatt, som mest kom sjuttio personer. Brédbakning éver
elden &r ett stdende inslag, liksom sangstund. Annars har aktiviteterna varierat,
men mest har vi lekt, bakat brdéd och fikat.

Innan projektet startade var det mycket diskussion om var grénserna gick —
skulle vi stalla in vid daligt vader? Det inhandlades filtar, utlaningsklader och
presenningar att spannas upp vid behov. Annu har vi inte behdvt stélla in en
enda gang, berattar Asa.

Fredagarna har varit mycket uppskattade. Manga féraldrar har beréattat att de
aldre barnen ofta fragar om det inte ar fredag snart. Det har ocksa varit positivt
att fler familjer upptackt 6ppna foérskolan nar de varit ute. Personalen tycker
inte att deras arbetsbelastning har 6kat. De upplever utedagarna som lugnare
an innedagarna. Ljudnivan blir lagre och det blir fler tillfallen till bra samtal. De
ser det ocksa som ett stort plus for den egna halsan. Att pa arbetstid fa vara
ute och rora pa sig.

Och ja, de tva grupperna har under aret kommit mycket narmare varandra.
Barn ser inte granser och de vuxna foljer efter. Roligt &r att manga familjer
stannar kvar pa platsen nar Oppna férskolan rullar tillbaka med sin skrinda.
Det har blivit en métesplats.






Torvald Augustson beréattar om
féreningens arbete med att gora
bygden attraktiv.

Att ta ett dopp i en sjé hér som-
maren till. En stund vid vatten
ger frihetskansla aret om.

FORVALTNING AV NATUROMRADEN

Bad for alla aret runt

Vattnet har en plats i vara hjirtan och det finns ett stort engagemang for att
gora lanets badplatser tillgéangliga for fler.

Lokala krafter lyfte badet

Under manga ar har Ekeby bygdegardsférening arbetat for att utveckla bygden
Oster om Alunda. De vill att folk ska trivas och att fler ska flytta hit. "Mycket av
vara aktiviteter sker i bygdegarden”, sager Torvald Augustson. "Vi vill att folk
ska fa traffas men ocksa att de ska komma ut i naturen. Darfér har vi gjort sti-
gar langs vattnet och en cykelled. Ett fint bad vill vi ocksa ha, s& sedan lange
ar vi delaktiga i skétseln av Vallenbadet. Fér att alla ska kunna tillgodogéra sig
vara aktiviteter har vi jobbat med tillganglighet och da blev det naturligt att
tanka att alla ska kunna utnyttja badet ocksa.” Genom ett LONA-projekt i sam-
arbete med Osthammars kommun och Upplandsstiftelsen kunde féreningen
gora atgarder pa badet. Toaletten handikappanpassades, en ramp som gor det
lattare att komma ner i vattnet placerades ut, eldstader byttes ut och det kom
till en brygga. En naturstig for barn anlades ocksa. Men barnstigen &r inte alls
tillganglig utan gar tvartom over stock och sten. Den &r tankt att locka till hopp
och rorelse hos barn och hos alla andra med spring i benen.




Badplatser dr potentiella friluftsomraden

Badplatser kan vara mer an en plats for varma sommardagar. Det &r en ingang
till naturen aret om. Kring sjon Vallen finns stora méjligheter till friluftsliv och
bad &r en bra startpunkt for bade fiske, paddling och skridskoakning. Under
2017 gick Osthammars kommun darfor vidare i ett nytt LONA-projekt till-
sammans med stiftelsen. | det [at man inventera tillgangligheten samtidigt
som man tittade pa hur friluftsliv och naturvarden kan utvecklas vid baden.
Materialet kommer att anvandas for att successivt utveckla vissa av baden sa
att de blir tillgangliga utflyktsmal i naturen aret om.

Tillgénglighet i langden

Genom enkla atgarder kan fler utnyttja baden. Handtag och grindar som gar
att ppna med bara en hand gor det mojligt att passera med rullstol. Tillgang
till toalett ar avgérande fér manga. Upplandsstiftelsen har gjort anpassningar
i flera naturomraden och nasta utmaning ar att klara av att skéta platser-

na framover sa att tillgéangligheten fortsatter att vara hog. Darfor utbildar
Upplandsstiftelsen sina tillsynspersoner for att de ska kunna vara uppmark-
samma pa att kedjan haller i langden.

Information &r en viktig del av tillgdngligheten. Bild fran Upplandsstiftelsens utbildnings-
dag for tillsynspersoner.

- - - -

Att veta att det finns en toalett
som jag kan klara av att utnyttja
kan vara avgdrande.

Allt ska inte anpassas. Att det
finns stock och sten i naturen ar
kul och bra fér motoriken.

17



Darfor giller det att vi planerar var infrastruktur
och vara samhillen s3 att vi ser till att det finns

INTERVJUER

Jenny Lundstrom, Regionrad

Ar naturen en resurs for folkhalsan?

Med ansvaret for regional utveckling féljer ett ansvar att jobba halsoframjande.
De senaste halsorapporterna visar att det racker med lite vardagsmotion for att
ma bra, bade psykiskt och fysiskt. Darfor galler det att vi planerar var infrastruk-
tur och vara samhéllen sa att det finns gronska som ar tillganglig for alla. Vi
behdver bra och sakra gang- och cykelvagar sd att rérelse blir en naturlig del av
vardagen. D& kommer vi, enligt min mening, kunna na enorma vélfardsvinster.

Hur ser du pa Upplandsstiftelsens roll?

Upplandsstiftelsen har ett viktigt uppdrag bade nar det galler att varna naturom-
raden men ocksa nar det galler att framja friluftslivet. Regionen ar huvudfinansi-
ar och delagare av stiftelsen tillsammans med lanets kommuner. Genom stiftel-

sen, som ar en fantastisk samarbetsorganisation, kan vi

hitta parlorna i naturen och tillgangliggéra dem.

gronska som ar tillganglig for alla. Vilken &r din egen relation till naturen?

18

Jag bor valdigt bra mitt i naturen. Jag cyklar dagligen
till taget pa en underbar grusvag dar jag kan hora saval kattugglor som varfaglar.
Och nér jag kommer hem, ofta efter en stressig dag, da kan jag satta mig en
stund pa trappen under stjarnorna. Det ar en kvalitet som jag varderar valdigt
hogt.

Hakan Collin, Upplandsstiftelsens styrelse

Vilken relation har du till naturen?
Jag ar fodd i skogen, sa det har varit en naturlig plats for mig. | ungdomen var
det fiske, sedan jakt.

Kan naturen gora skillnad fér folkhdlsan?

Jag har i hela mitt liv forstatt att naturupplevelse, oavsett vad det ar, bara att
komma ut, &r halsa och en lisa for sjalen. Vi behéver hitta aktiviteter som gor att
folk upptécker det. Har i Upplandsstiftelsen finns férutsattningar att jobba med
det. Jag har min ingang fran sjukvardshallet. Manga mar inte bra, t ex vanliga
ungdomar som sjunker in i en annan varld. Vi behéver samverka med vara kom-
panjoner, kommunerna och Regionen som har kunskap om befolkningen, vard
och omsorg for att na fram.



Anders A Aronsson, Upplandsstiftelsens styrelse

Vilken roll har naturen for folkhdlsan?

Bokstavligt talat en fullstandigt livsavgtrande roll! Alla grona vaxter ger oss var
livsluft. Men naturen erbjuder ocksa nodvandiga miljoer for rekreation, upple-
velser och aterhamtning.

Vad kan Upplandsstiftelsen bidra med?

Upplandsstiftelsen bevarar sarskilt viktiga naturomraden, men ser aven till
att det finns natur att bestka och hamta kraft ifran, nara manga manniskor.
Naturskolorna som drivs inspirerar barn till naturupplevelser, samtidigt som
trad, buskar, blommor, vatten, djur, faglar, insekter kommer in som underlag i
manga skolamnen.

Vilken relation har du till naturen?

Uppvéaxt mitt i skogen, med skogspromenader, barplockning och roddturer.
Trygg i skogen, inte minst i mina egna skogsskiften. Men uppskattar dven fria
havsvidder och t ex en solvarm klippa intill vattnet pa Ravsten eller Graso.
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TIMEOUT

Naturen ar ocksa en social arena. Det ar latt att métas ute nar man gor nagot
tillsammans. Genom projektet Vanfamiljer matchas nykomna familjer med
etablerade svenska. Projektet drivs av Svenska kyrkan och Uppsala kom-
mun som skapat flera sammanhang dar familjerna kan métas. Biotopia och
Upplandsstiftelsen har provat att lagga till nagra traffar utomhus vilket varit
mycket uppskattat och vi har nu startat ett samarbete, kallat TimeOut, med
hjalp av LONA bidrag fran Lansstyrelsen for att tillsammans kunna fortsatta
regelbundet med friluftsaktiviteter.




NATURSKOLAN

Alla barn ska fa majlighet till naturkontakt. Genom naturskoleverksamheten far
forskolor, skolor och fritids stdd och inspiration fér att bege sig ut.

FAKTA

Naturskolan vill ge elever och
larare upplevelser och kunskaper
i naturen. Naturskolan &r en
resurs for férskolor och skolor

i Uppsala lan, och har alltsa
inga egna inskrivna elever. Vi tar
emot skolklasser och haller kurs-
dagar och traffar for larare. Vi
haller aven dagar for allméanhet-
en och férbokade grupper. | vart
lan finns naturskoleverksamhet i
fem av atta kommuner, och som
en lansomfattande verksamhet
som Upplandsstiftelsen driver.
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Naturkartan
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HITTA UT | NATUREN

Runt om i ldnet finns mangder av fina naturomraden, grillplatser, badplatser,
stigar och smultronstéllen att upptacka. Men var finns de och vad kan du se
och gora pa de olika platserna? Och passar platsen mig? Dessa fragor vill vi pa
Upplandsstiftelsen ge dig svaret pa. Har ar tre tips pa var och hur du kan fa
hjalp att hitta ut:

Naturkartan

Naturkartan finns som app och som hemsida, www.naturkartan.se. Hér hittar
du information och bilder fran naturomraden i hela Sverige. Stker du pa
Uppsala lans naturkarta far du tips och inspiration om naturen i vart lan.
Upplandstiftelsen, Lansstyrelsen och Biotopia ansvarar for informationen.

Utflyktsprogrammet

| Utflyktsprogrammet samlas guidningar och andra aktiviteter som sker i l&nets
natur. Alla guidningar och aktiviteter i Utflyktsprogrammet hittar du i kalendern
pa Biotopias hemsida. En tryckt upplaga kommer ut var och host. Bakom pro-

grammet stdr Upplandsstiftelsen, Lansstyrelsen, Biotopia, kommuner och olika
ideella féreningar.

Biotopia

Pa Biotopia i Uppsala finns dioramor med upplandska naturmiljoer och andra
utstallningar och aktiviteter om djur och natur. Har far du ockséa hjalp att hitta
ut till naturen genom personliga tips och ett stort utbud av foldrar for olika
naturomraden.

CYKLING UTAN ALDER

Folkhélsa i natur kan se ut pa manga vis, och det finns olika aktorer i lanet
som arbetar for att manniskor ska fa& komma ut. Cykling utan alder &r ideell
verksamhet som tar ut seniorer fran aldreboenden eller aldre som bor hemma
pa cykelturer i specialbyggda |adcyklar. En cykeltur betyder mycket for de som
till stérsta delen vistas inomhus pa dagarna. De far frisk luft, nya sinnesintryck
och mojligheter att skapa nya relationer och minnen. Verksamheten drivs av
Uppsala kommun och Lénsstyrelsen i samarbete med bl a Region Uppsala.
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UPPLANDSSTIFTELSEN bildades 1972 for att underlatta

och stimulera allmanhetens friluftsliv samt verka fér bevarande
och skydd av den upplandska naturen. Medlemmar ar Region
Uppsala och kommunerna i Uppsala l&n. Var verksamhet
finansieras via Region Uppsala, uppdrag och projektmedel.

| den har skriften berattar vi om var satsning pa folkhélsa i
natur for alla.

BesoOksadress ar Storgatan 27 i Uppsala. Pa var hemsida
www.upplandsstiftelsen.se far du mer utforlig information.
Kontakta oss garna. Telefon 018-611 62 71.

*3’ UPPLANDS
STIFTELSEN

NATURVARD & FRILUFTSLIV PRODUKTION Upplandsstiftelsen och Titti Apler, Uppsala 2018 TRYCK Wikstréms



