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Vad ar friluftsliv

Friluftsliv, definieras som vistelse utomhus
i natur- och kulturlandskapet for vélbefin-
nande och naturupplevelser utan krav pa
tavling. Friluftsliv sétter naturupplevelsen i
fokus och kan vara bade ett mél i sig och
ett medel att uppnd andra syften.

Friluftsliv och halsa hor ihop
Kombinationen av utmaning for kroppen
och ro for sjdlen ér friluftslivets stora for-
del for hilsan. Friluftslivet kan pd manga
sdtt leda till personlig utveckling genom att
ménniskor utmanas bade fysiskt och men-
talt. Med rétt kunskap kan friluftslivet bli
aterhdmtning och livsgliddje i en naturligt
avstressande miljo.
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De viktigaste motiven for att dgna sig at
aktiviteter 1 naturen pa vardagar ar for att
fa fysisk aktivitet, medan avkoppling och
social samvaro har storst betydelse pa hel-
ger och langre ledigheter. Utomhusvistelse
gor att vardagen upplevs mer meningsfull
och att vi kdnner oss friskare.

Med denna skrift vill Halsofrdmjandet
sprida kunskap om allemansrétten och
uppmuntra till en hdlsosam livsstil nira na-
turen.



Allemansratten

Allemansritten, eller ska vi kalla det for
allemansskyldigheten, dr ndgot unikt som
vi skall vara glada och tacksamma &ver.
Den ger oss friheten att vistas ute i naturen
utan detaljerade regler. Med fornuft, for-
siktighet och miljomedvetenhet ar vi val-
komna ut i naturen néstan var och nir som
helst.

Eftersom all mark i Sverige dgs av nadgon
ar du alltid pa ndgons mark nér du ror dig i
naturen. Du anvinder dig dirfor av alle-
mansrétten nar du promenerar, paddlar
kajak, plockar bar eller bara sitter pd en
sten och ténker.

Begreppet allemansritt uppstod pa 1940-
talet, da en utredning gjordes for att under-
latta for folk i tatorter att komma ut i
naturen. Allemansrétten har dock rotter i
medeltiden d& man hade rétt att valla djur i
skogen, plocka bér, svamp och nétter for
egen konsumtion.

Allemansritten ar naturligtvis en frihet
under ansvar. Det dr en unik mojlighet att
rora oss fritt i naturen. Med rétten foljer
ocksa krav pa hénsyn och varsamhet — mot
natur och djurliv, mot markdgare och mot
andra ménniskor i naturen. Naturvardsver-
ket sammanfattar allemansritten i orden
”Inte stora — inte forstora”.

Allemansrétten dr inskriven i en av Sveri-
ges fyra grundlagar, men den ir ingen lag
och det finns heller ingen lag som exakt
definierar allemansrétten. Ddremot omges
allemansrétten av lagar som sétter grénser
for vad som ér tillatet. Detta gor att det inte
alltid gar att ge exakta besked om vad som
ar tillatet att gora i naturen. Allemansritten
kan tolkas i domstol, men rittsfallen som
ror allemansrétten ar fa.

Allemansritten géller i Sverige, liksom i
Norge och Finland, inte bara for den en-
skilde utan ocksa for organisationer och
skolor.

Olika grupper kan dra nytta av allemans-
ritten 1 sin verksamhet, 4ven om allemans-
ritten i grunden bara géller for enskilda
individer.

Det ér viktigt att den som arrangerar orga-
niserade aktiviteter pd annans mark skaffar
sig nddvindig kunskap om allemansrétten
och genomfor skydds- och forsiktighetsat-
gérder for att undvika skador pa naturen
och alltid samrader med berérda mark-
agare.



Begransningar
Det fordndrade friluftslivet med exempel-
vis fler hdstar, motorfordon och organise-
rade aktiviteter i naturen, stdller nya krav
pa allemansritten. Det &r till exempel inte
helt sjalvklart hur mycket friluftsaktivite-
ter — och dérmed risk for slitage och ska-
dor — en markéagare ska behova téla med
hénvisning till allemansrétten.

Darfor finns det vissa begransningar i
allemansrétten som &r viktiga att kdnna
till.

Begransningar av

hela omraden

I skyddade omraden, som nationalparker
och naturreservat, finns sirskilda bestim-
melser for att bevara viktiga natur- och
kulturvirden. Bestimmelserna kan inne-
béra att allemansritten dr begransad, men
ibland ocksa utokad.

Las mer om nationalparker, naturreser-
vat, naturminnen, djur- och vaxtskydds-
omraden, kulturminnen och strand-
skyddsomraden péa Naturvardsverkets
hemsida.

Ta reda pa vad som géller i ditt ndrom-
rade och i de marker du vill vistas i.

En vit, stiliserad, sexuddig
snostjdrna dr symbolen for
lagskyddad natur och innebdr
att hdr gdller sdrskilda be-
stimmelser som delvis kan
begrdnsa allemansrditten.
Den kan vara mdlad pad trid
eller pa sma bld skyltar som
sitter pd trdd eller stolpar
vid omradets grdns.










Att vistas pa annans mark

e Du fér sitta upp ett enstaka télt ndgot
dygn utan markégarens lov. Men inte pa
akermark eller annan skadekénslig mark
och inte nira boningshus. Om du &r oséker
fraga markédgaren om lov.

Att fardas over annans mark
e Du fér ga eller dka skidor 6ver annans
mark, men inte i planteringar eller pa
annan skadekinslig mark. Plantering kan
vara tradgardar, plantskolor, skogsplante-
ring med spéda plantor, parkplanteringar
och ékrar med véxande groda.

e Du fér inte vara pa annans tomt. Med
tomt menas omradet ndrmast ett bebott
hus.

e Du fér passera genom inhdgnader och
stingsel. Oppnade grindar méste stingas.

e Du far inte betrdda omrade med sérskilt
tilltrddesforbud.

e Du fér inte kora motorfordon i naturen
eller pa vig som &r avstingd for motortra-
fik.

Att gora upp eld

¢ Du far elda om det inte medfor brandfara.

e Slick elden vil.

e Elda inte pa klipphéllar. De har slipats
lena och runda genom artusenden men
spricker litt av varmen fran elden.

¢ Vid torka kan allméint eldningsforbud
gilla. Kontakta den lokala rdddningstjans-
ten for aktuell information.

¢ Raddningstjinsten har en uppmaning att
du inte ska elda i 6ppen eld efter morkrets
inbrott. Om nagon skulle tro att din eld &r
en okontrollerad brand och dérfor larma
112 sd maste brandkaren rycka ut. Ta dar-
for som vana att kontakta raddningstjéns-
ten om du tror att det skulle kunna bli
problem.

Tips: Gamla ugnspldtar blir bra eldfat.
Dessa kan placeras ovanpd nagra mellan-
stora stenar. Under detta ska det vara grus
eller sand. Ndr elden dr sléckt dr det en-
kelt att ta bort den kalla askan. Da ser det
fint ut pad platsen som vi ldmnar.

Att bada och fardas med bat
e Du fér bada, fortdja baten och tillfalligt
g i land om det ej &r pa annans tomt och
om det inte ar skyddsomréde.

e Du fér paddla, ro, segla eller kéra motor-
bat pa annans vatten om det inte ar skydds-
omrade. Sarskild hansyn kravs av
motorbatsforare.

Tips: Att bada och simma dr hdrlig mo-
tion. Simborgarmdrket kan du képa, ndir
du simmat 200 meter. Det sdljs med olika
férger for varje dar och kan vara skoj att
samla pd.



Att plocka bar, blommor m.m.
e Du fér plocka vilda bér, svamp, orter och
blommor som inte dr fridlysta. Regeringen
beslutar om fridlysning av en vixtart (eller
djurart) och beslutet kan gélla i hela landet,
i ett enskilt ldn eller i en del av ett lan.

e Du far inte plocka fran vixande trdd och
buskar eller delar av dessa.

Vill du gérna plocka fran vixande trdd och
buskar ska du kontakta markdgaren och
fraga om det gar bra. Det kan gélla exem-
pelvis blad, sav, kada, knoppar och skott.

Sarskilda regler géller i nationalparker och
naturreservat. Vad som géller framgér av
informationsfoldrar och anslagstavlor i an-
slutning till de olika omradena. Du kan
dven vianda dig till kommunen eller ldns-
styrelsen for besked.

Att ta med hund

e Om du har hund med i naturen ska den

héllas kopplad fran 1 mars till 20 augusti.
Under 6vrig tid pa aret ska du ha hunden
under mycket god uppsikt s att den inte

kan skada vilda djur.

Djur

e Att vistas i naturen innebdr att vi kommer
in i djurens och vixternas hem. Att vara
gést hos nagon brukar innebéra att man far
ritta sig efter deras liv. En bra regel da det
géller djurlivet &r att lata alla djur fa leva
utan inverkan fran oss méanniskor.

e Alla ormar och 6dlor i Sverige ar frid-
lysta vilket beror pa att de forféljts Gver
stora delar av Europa och forsvunnit fran
manga trakter. Fridlysningen betyder att
ormar inte far dodas eller skadas. Man far
heller inte ge sig pa dggen. Undantag hugg-
orm fér infangas och i forsta hand flyttas




om den &r pa tomtmark. Lds om forsta
hjélpen vid huggormsbett pa Vardguidens
hemsida.

¢ Alla groddjur (groda, padda och salaman-
der) r fridlysta. Fridlysningen géller dven
grodrom, med undantaget att rom far tas
hem och studeras i pedagogiskt syfte, av
exempelvis skolor och daghem. Dock
maste de utvdxta ynglen sedan sldppas till-
baka till det vatten ddr rommen hédmtades.

e Du far normalt sett inte fiska utan fiske-
kort, men ldngs Sveriges kust och i de fem
storsta sjoarna &r det fritt fiske med hand-
redskap.

e Du far inte jaga utan tillstand.
¢ Du fér inte ta fagelbon eller fageldgg.

Stada alltid efter dig

Varje ar sldngs drygt 9000 ton skrip pa
marken i Sverige. Det skadar bade viaxt-
och djurliv. Hundratals faglar och ddggdjur
dor varje ar nér de fastnar i skrdp. Andra
kvavs eller forgiftas ndr de misstar skrép
for mat. Dessutom finns det ekonomiska
och sociala problem med nedskrdpningen
eftersom den dr bade kostsam och skapar
otrivsel. En god regel &r att den som kom-
mer efter dig inte ska kunna se att du varit
dér. Det innebdr att sopa igen alla spar. Det
kan exempelvis vara att alltid ta med skré-
pet hem, griva ner lattkomposterade mat-
rester, fylla igen gropar, ta bort aska och
lagga tillbaka stenar.

Om det finns soptunna och den é&r full vid
nagon rastplats far du inte stélla skrépet
utanfor. Gor det till en vana att alltid ta
med dig skripet hem for sortering och ater-
vinning.



Att plocka mat ute i naturen ar skoj, span-
nande, billigt och klimatsmart.

Det finns ménga vaxter som &r goda och
nyttiga medan andra smakar illa eller till
och med ar giftiga. Darfor ar det bra att
bara plocka sadant som du kénner till och
ar siker pa.

Det ér bra att tinka pa att allemansritten ar
till for att alla ska f& njuta av naturen men
dven for att skydda naturen. Ta alltid hin-
syn till miingd och viixtplats. Ar du det
minsta fundersam sa ring till markagaren
och berétta vad du vill gora, sa far du klara
besked.

Har foljer beskrivning av ndgra vixter som
du kan plocka, men det finns manga fler
vaxter i naturen som ar goda att ta.

Orter

Orter dr vixter som inte har vedartad stam.
Det finns ménga Orter som r dtbara och en
del ar smakrika och goda. De flesta brukar
rensas bort som ogris i vara tradgardar.
Generellt kan sdgas att ju morkgronare
blad, desto mer vitaminer och mineraler.

e Kirskal Aegopodium podagraria L ér ett
av vara vanligaste tradgardsogras. Spada
blad fran kirskal &r goda i sallader men
dven tillagade i soppor, stuvningar och gra-
tanger.

® Maskrosor 7araxacum har ett stort antal
olika smaarter i Sverige. Alla gér att dta
men har olika smak. En del ar véldigt
beska. Alla delar pa maskrosen gér att dta.
Bladen som sallad, knoppar kan stekas
eller kokas. Kronbladen i sallad och som
vacker farg i all typ av matrétter. Roten kan
anvindas som rotsak. Maskros ansags forr
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ha magstarkande egenskaper. Och anvén-
des mot manga olika matsmaéltningsbesvr.

e Nate (vatarv) Stellaria media &r en ett-
arig ort med breda, saftigt grona blad och
sma vita blommor. Den bildar langa revor
och &r ett snabbviaxande ogris. Bladen,
stjilken och de sma vita blommorna ar
goda och friska i smaken, anvinds som
sallad.

e Nisslor Urtica dioica har brannhér pa
stjilk och blad, vilka forstors nér orten
kokas eller mals sonder. Spada blad och
toppskott av ndssla kan anviandas som spe-
nat till soppor, gratdnger och stuvningar.
Naésselblad, liksom andra morkt grona
blad, dr mycket naringsrika. Framst har de
anvints som jarntillskott. Orten innehéller
nitrat s& soppa pé nésslor, liksom pé spe-
nat, ska inte ges till barn under ett ar.

e Penningort Thlaspi arvense ér ettérig
och kan bli upp till en halv meter hog.
Stjalkarna &dr uppritta, ofta greniga, blom-
morna dr sma vita. Bladen smakar som 160k
och kan anvéndas i all matlagning.

Blommor i maten
Blommor anvinds framst for att fa vackra
farger i sallader och desserter. Négra anses




enligt folktradition ha svagt medicinska
egenskaper och har anvénts som te eller
dekokt for olika krdmpor.

Blommor innehaller, liksom farggranna
gronsaker, en hel del vitaminer och mine-
raler. Tank pa att bara plocka blommor dar
det finns gott om dem. Och kontrollera att
de inte &r fridlysta. Plocka bara blommor
som du ar sdker pa!

e Gullviva Primula veris ér en flerarig ort
med en bladrosett pa marken och cirka tva
decimeter hog blomsténgel med gula
blommor. Kronbladen har svag smak av
nektar, goda i sallad och desserter

e Kamomill Chamomilla recutita ér en ett-
arig, aromatiskt doftande 6rt som kan bli
upp till fyra decimeter hog. Den har vita
stralblommor, som dr mer eller mindre
nedéatbdjda. Blomman anvédnds som te, det
anses ha milt rogivande effekt pa sinne och
mage. Obs! Kamomill har flera blommor
som den kan forvéxlas med.

e Nyponros Rosa dumalis Bechst ir en
storvéxt buske som kan bli upp till tre
meter hog. Den vixer i skogsbryn och
hagar, eller i igenvéxande dngsmark. Ny-
ponen kan efter beredning étas eller anvén-
das till soppa.

Alla rosenbuskars blommor och knoppar
ar utsokta som te, som smakbrytning i sal-
lad, marmelad och desserter.

e Rodklover Trifolium pratense L ar en
flerarig 6rt som kan bli upp till fem deci-
meter hdg. Blommorna har en svagt sot
smak, dven bladen &r goda att dta i sallad.

Bar

Vara vanliga bdr dr goda och innehaller
méngder med vitaminer och mineraler.
Hallon, blabér, smultron, lingon och hjort-
ron dr goda som de ér till frukost eller i
desserter. Vilt vixande ronnbar och nypon
far du ocksa plocka men de behover oftast
tillredas for att vi ska kunna njuta av dem.

Svamp

Det finns méanga goda och smakrika svam-
par i var natur. Att ga en svampkurs ar vl
investerad tid. Nagra svampar &r véldigt
giftiga sa chansa aldrig pa att dta en svamp
som du inte ir riktigt séker pa. At aldrig
svampar som &r vita med vita skivor eller
bruna med bruna skivor.

Alger

Att plocka undervattensgronsaker &r roligt
men lite omsténdigt. De flesta av Sveriges
atliga alger véxer pa véstkusten. Alger in-
nehaller alla mineraler och en hel del vita-
miner. Det dr dock osédkert hur mycket av
néringen vi kan ta upp. Plocka alger ur
friska vatten och undvik platser med alg-
blomning och de som finns i nirheten av
avlopp och hamnar. Plocka dir du vet att
vattnet dr rent och i rorelse.

o Knéltang Ascophyllum nodosum ar en
brunalg som &r latt att kdnna igen med sina
luftblasor ldngs med grenarna. De yttersta
spetsskotten ca 10—15 cm &r yngst och
mdorast. Koka i minst 20 minuter. God i
soppor och grytor.

o Tarmtang Enteromorpha intestinalis ar
en ljusgron ettarig alg. God att dta farsk.



Halsofrdmjandet dr en organisation som vill
inspirera till en hidlsosam gron livsstil. Det
betyder att vi vill uppmuntra till att ofta
gora utflykter och olika aktiviteter i natu-
ren, ta hand om var milj6 och dta mycket
frukt och gronsaker. Vi ér en ideell med-
lemsorganisation med lokalavdelningar och
friskvardsombud runt om i landet.

Veta mer/referenser

Allemansritten

Friluftsliv i Sverige

Forsta hjélpen

Hur ser viaxterna ut?

Lekar och aktiviteter 1 naturen
Nedskrapning och miljocertifiering
av skolor och forskolor

Sok markdgare

Vatten- och issidkerhet
Simborgarmarket

Atliga vixter

Lekar, recept, hilsotips och
lararhandledning till detta material

Vi har ménga samverkanspartners inom
hélsa och friluftsliv.

Halsoframjandet har en helhetssyn pa
hilsa. Vi arbetar med livsstils fordndring
och information om mat, motion, mental
hilsa och milj6.

Vill du ha tips om hélsa och friluftsliv
finns det mer att 14sa pa var hemsida.

Naturvardsverket
www.naturvardsverket.se/allemansritten

Svenskt Friluftsliv
www.svensktfriluftsliv.se

Stockholms léns landsting
www.vardguiden.se

Den virtuella floran; Naturhistoriska riksmuseet
linnaeus.nrm.se/flora/

Svenska scoutradets aktivitetsbank
WwWw.scout.se

Stiftelsen Hall Sverige Rent
www.hsr.se

Lantmaéteriet
www.lantmateriet.se

Svenska livrdddningsséllskapet
www.svenskalivraddningssallskapet.se

Inga Brita Sundqvist, Vegetariska kokboken

Riksforbundet Halsoframjandet
www.halsoframjandet.se

Naturvardsverket har bidragit ekonomiskt till framtagandet av detta material.

info@halsoframjandet.se

Riksforbundet Halsoframjandet
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm, Tel: 08-643 05 04.

www.halsoframjandet.se



