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Virkninger af ophold i naturen

* Fremmer bade fysisk, mental og social sundhed

* Forebygger helbredsproblemer som fx stress, depression og angst

* @ger trivsel og glaede, kreativitet og sociale relationer

* Har en positiv indvirkning pa fx type Il dlabetes astma, fedme,
immunforsvaret, hjerte-kar-sygdomme, forekomst af slagtilfeelde,
luftvejssygdomme og dedelighed af alle arsager

UTDOOR
FFICE WORK



2 Minutters
gatur/bevaegelse
om dagen
forlaenger levetiden

5 times walk " n talk 3 x om
ugen

* gget positivismen overfor o2
andre \
* reducerede stress R



Hvad er det naturen der V|rker7

/Ere'crygt der giver f¢ i
- Selvregulering

Doser: 2-5 timer/uge
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Virkning - produktivitet

Forsgg i dansk forsikringsselskab har
vist:

. At 2 x ¥4 times gaende
udendg@rspauser

. 2 gange om ugen |
. 2 maneder

ggede produktiviteten med 4.4 %
mod 1.4% i kontrolgruppen.




Virkning - koncentration

. Arbejdshukommelse
. Kognitiv fleksibilitet

. Storre fokus og evne til at veere
opmarksomhed




Virkning - kreativitet

@Pget nysgerrighed

Styrket kapacitet til at generere
nye ideer

Mere fleksibel taenkning




Virkning —
reduktion af stress
(samt angst & depression)

Hjerne-scanninger af amygdala
aktivitet hos 60 personer fgr og efter
en times gatur i hhv. gade- og
naturmiljg:

Reduceret amygdala aktivitet for
naturvandrene — ingen a&ndring for
gadevandrene




Virkning — hjeelpsomhed

. Smuk natur veekker positive fglelser, der
igen fremmer pro-social adfeerd.

. Veekker den smukke natur erefrygt
(awe) fremfor lykke, er deltagerne mere
villige til at hjaelpe andre.




Hvad er opgaven?

Hvad har jeg brug for af faciliteter?

Hvilken overordnet typer af uderum er
passende?

Starre teenke opgaver og
planlaegning (lasning af
problemer, idéer, analyse,
strukturering af tanker)

Tale i telefon eller statusmader
med kolleger

Administrative opgaver
(rejseafregning, rapportering,
bestillinger m.v.)

Laese og e-leering (aktiviteter, der
handler om "at tage ting ind")

At holde / deltage i mgder
(planlagte eller uformelle)

At tage en pause, frokostpause

Kaffe
Gummistgvler, regntgj, paraply

Borde, stole, siddeunderlag,
teepper, puder

Flipover
Solskaerm til computer

Wi-fi, stream

Opholdssteder hvor man kan sidde

Opholdssted hvor man kan sta/ veere
fysisk aktiv fx pa plaene eller plads

Ruter




Hvad er opgaven?

Hvad har jeg brug for af faciliteter?

Hvilken overordnet typer af uderum er
passende?

Starre teenke opgaver og
planlaegning (lasning af
problemer, idéer, analyse,
strukturering af tanker)

Tale i telefon eller statusmader
med kolleger

Administrative opgaver
(rejseafregning, rapportering,
bestillinger m.v.)

Laese og e-leering (aktiviteter, der
handler om "at tage ting ind")

At holde / deltage i mgder
(planlagte eller uformelle)

At tage en pause, frokostpause

Kaffe
Gummistgvler, regntgj, paraply

Borde, stole, siddeunderlag,
teepper, puder

board/flipover
Solskaerm til computer

Wi-fi, stram

Opholdssteder hvor man kan sidde

Opholdssted hvor man kan sta/ veere
fysisk aktiv fx pa plaene eller plads

Ruter




Uderum -
Esplanaden

Faciliteter pa stedet: Flise belagt sti

Type af opgaver. Fx: Tale i telefon eller statusmgder med kolleger - |

-

Foto: Victoria Linn Lygum



‘amurer M

Tag drikke med pa vejen
Let adgang til paraplyer og stoviler



Fra forskningsprojekt
"Smut ud — lad arbejdslivet
gro i det fri”

Det handler om at finde egnede
uderum

Det handler om at koble den rette
arbejdsopgave til det rette uderum

Det handler om at have opbakning




Gor det synligt
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» Metroselskabet og Hovedstadens Letbane

.

Bumlebjerg

Amager
naturcenter

o Rute 1: ca 2,3 km - 2 time o Rute 2: ca 4,3 km - 1 time
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