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Resumé 
 

Baggrund 

Friluftsliv opleves af mange danskere som en ressource til sundhed og velvære. På trods af dette er der 

begrænset viden om den videnskabelige evidens for friluftslivs effekter på menneskers mentale, fysiske og 

sociale sundhed. Derfor udbød Friluftsrådet i 2016 en opgave om udarbejdelse af en forskningsoversigt, som 

skulle beskrive og vurdere eksisterende dokumenteret viden om effekterne af friluftsliv på fysisk, mental og 

social sundhed. Som en del af den udbudte opgave skulle der også udarbejdes en læsevenlig rapport om de 

vigtigste resultater. Et konsortium bestående af Steno Diabetes Center Copenhagen, Sundhedsfremme og 

København Universitet, Skovskolen vandt udbuddet på baggrund af et indsendt tilbud med 

forskningsprotokol og formidlingsplan. Arbejdet med forskningsoversigten blev påbegyndt februar 2017 

med et tilskud på 592.558 kroner fra Udlodningsmidler til friluftsliv.  

 

Formål 

Denne systematiske forskningsoversigt har til formål at beskrive og vurdere dokumenteret viden om 

effekterne af friluftsliv i fritiden, i pædagogisk praksis i forbindelse med uddannelse- og daginstitutioner og i 

social- og sundhedssektoren på fysisk, mental og social sundhed. Forskningsoversigten kan med fordel 

anvendes som opslagsværk sammen med den korte og populærvidenskabelige rapport ”Viden om friluftslivs 

effekter på sundhed – resultater fra en systematisk forskningsoversigt” (Mygind et al., 2018). Her 

opsummerer og diskuterer vi de væsentligste resultater og kommer med anbefalinger til praktikere, politikere 

og forskere.  

 

Resultater 

På baggrund af en systematisk litteratursøgning identificerede vi 461 publikationer fra perioden 2004 til 

2017 med fokus på, hvilke effekter friluftsliv har på sundhed. Ud fra disse 461 publikationer fandt vi 489 

individuelle studier, da nogle af disse publikationer rapporterede resultater fra mere end et studie.  

 

Tidligere forskningsoversigter havde beskrevet omfanget af kvalitative interview- og observationsstudier 

samt kvantitative målinger før-og-efter friluftlivsforløb af observationel art, dvs. hvor man undersøger 

aktiviteter, der også ville være foregået uden forskeres indblanding, og hvor forskere ikke har indflydelse på 

fordelingen af deltagere. I vores opfølgende forskningsoversigt identificerede vi i tillæg en omfattende 

mængde af studier, der anvendte kvantitative målinger før og efter friluftslivsforløb og sammenlignede disse 

målinger med før og efter målinger fra alternative forløb. Langt størstedelen af disse studier var af 

eksperimentel art, dvs. at forskere er aktive i projektets udførsel og/eller fordelingen af deltagere. Denne type 

forskning er bedre egnet til at identificere effekter, mens studier uden kontrolgrupper eksempelvis ofte kun 

kan vise sammenhænge. Det tyder således på, at der er sket en udvikling i forskning om friluftsliv og 

sundhed, hvor flere studier i dag er mere egnede til at undersøge effekter og kausale forhold.  
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Den eksisterende forskning beskriver en række positive sammenhænge og effekter af friluftsliv på 

menneskers mentale, fysiske og sociale sundhed. Både friluftsliv og sundhed indebærer mange forskellige 

faktorer, og forskningen er præget af høj diversitet. I de identificerede studier er der stor variation i 

sundhedsparametre, målgrupper, varighed af forløb, aktiviteter, kontekster, naturområder og metode. Derfor 

er det væsentligt at være varsom, når studiernes resultater sammenlignes og syntetiseres.  For eksempel må 

det overvejes, om resultater fra et studie af psykosociale faktorer udført i vildmark i en amerikansk kultur 

direkte kan fortolkes og overføres til danske forhold. Omhyggelige valg og beskrivelse af intervention, 

studiedesign og metode vil fremover kunne styrke mulighederne for generalisering på tværs af fx kontekster.  

Sikkerheden af den dokumenterede viden, eller den såkaldte evidens for eksistensen af effekterne, er inden 

for enkelte områder overbevisende, mens evidensen inden for andre områder er svagere eller manglende. Det 

er vigtigt at sondre mellem sikkerheden af den dokumenterede viden, på den ene side, og tilstedeværelsen og 

styrken af effekter, på den anden. Lav eller manglende sikkerhed om viden om effekterne af friluftsliv på 

sundhed er ikke ensbetydende med, at der ikke er en effekt eller sammenhæng. Omvendt indebærer 

konklusioner, som er baseret på svag evidens, en større usikkerhed og kan derfor blive udfordret af studier 

med tydelige mål, klare forskningsspørgsmål, et stærkt studiedesign, et stort antal deltagere (kvantitative 

studier), en tydelig beskrivelse af målgruppe, aktivitet(er), studiets varighed osv.  

 

I det følgende opsummerer vi kortfattet forskningsoversigtens resultater og vurderingen af sikkerheden af 

viden omkring effekter.  

 

Friluftsliv i fritiden 

Toogtyve eksperimentelle studier blandt voksne viser, at en halv til en hel times gåtur eller siddende 

afslapning i natur og natur og grønne områder overvejende medfører en større akut reduktion i stressniveauer 

og fremme af forskellige kognitive funktioner end samme aktiviteter i urbane og indendørs omgivelser. 

Størstedelen af studierne er baseret på stikprøver med få deltagere, der ofte er mandlige 

universitetsstuderende. Andre studier har frembragt lignende resultater blandt voksne med forskellige 

diagnoser, dvs. studier, der falder under friluftsliv i social- og sundhedssektoren. Evidens for effekt: 

Moderat. 

 

Enkeltstående eksperimentelle studier viser, at voksnes immunsystem-funktion styrkes efter kortvarende lav-

intense aktiviteter i natur og grønne omgivelser. Evidens for effekt: Svag. Øvrig veldokumenteret forskning, 

som ikke er inkluderet i forskningsoversigtens emneområde og således ikke inkluderet i 

forskningsoversigtens resultater, rapporterer stærk evidens for de gavnlige effekter af fysisk aktivitet generelt 

og de skadelige effekter af stillesiddende adfærd på menneskers psykiske, kognitive og fysiske helbred (se fx 

Biddle & Asare, 2011; Ekelund m.fl., 2016; Lee m.fl., 2012). Friluftsliv, der indebærer fysisk aktivitet, må 

formodes at have sammenlignelige effekter. Evidens for effekt af adgang til natur og natur og grønne 

områder (som vurderet af fx Konijnendijk, Annerstedt, Nielsen & Maruthaveeran, 2013): Stærk.  

 

Enkeltstående observationelle studier indikerer, at parker opleves som steder, der fremmer kulturelle møder, 

social interaktion og social støtte. Evidens for effekt: Manglende viden om effekter, men indikationer af 

positive sammenhænge. 
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Friluftsliv i social- og sundhedssektoren 

Meta-analyser viser, at intense og krævende ekspeditioner i vild eller urban natur samt kortere- og/eller 

længerevarende primitive lejrbaserede ophold, ofte rettet mod adfærdsændringer eller personlig og social 

udvikling, på kort sigt fremmer selvforståelse, evne til at indgå i sociale sammenhænge, familieudvikling, 

adfærd samt kropslig funktion og fysisk sundhed fx målt via ændringer i vægt. Der er indikationer af, at 

adfærdsændringerne i forbindelse med fx misbrug og kriminalitet er vedvarende over længere tid. Meta-

analyserne trækker på mange af de samme studier, der langt overvejende er observationelle før-efter studier. 

Studierne går på tværs af målgrupper med og uden diagnoser samt kriminelle og socialt udsatte. De 

pædagogikker, aktiviteter og steder, som anvendes i forbindelse med forløbene, varierer og beskrives 

gennemgående sparsomt, hvorfor det ikke er muligt, at vurdere om nogle forløb er mere fordelagtige end 

andre. Samtidig er denne diversitet med til at bidrage til en høj grad af heterogenitet i meta-analysernes 

rapporterede effekter. Det lader imidlertid til, at varigheden af forløbene har betydning, hvor forløb over et 

par dage resulterer i de største effektstørrelser. Forløb over to måneder fører imidlertid ikke til yderligere 

øgede effektstørrelser. Evidens for effekt: Svag til moderat.  

 

Enkeltstående eksperimentelle studier fokuserer på effekterne af lav-intense aktiviteter i natur og grønne 

områder sammenlignet med urbane eller indendørs omgivelser blandt målgrupper med forskellige psykiske 

og fysiske lidelser. Resultaterne peger gennemgående på, at kortvarige, lav-intense aktiviteter i natur og 

grønne områder fører til positive effekter på akutte stressniveauer og kognitiv funktion. Evidens for effekt: 

Svag til moderat. 

 

Friluftsliv i daginstitutions- og uddannelsessektoren 

Enkeltstående studier viser, at intense og krævende ekspeditioner i vild eller urban natur samt kortere- 

og/eller længerevarende primitive lejrbaserede ophold forankret i daginstitutions- og uddannelsessektoren 

medfører positive effekter på psykosociale faktorer, samarbejdsdynamikker (under friluftslivsforløbet) og 

kognitive indikatorer. Dog er størstedelen af den dokumenterede viden overvejende af observationel art og 

spredt over forskellige pædagogiske tilgange, aktiviteter og steder, som anvendes i forbindelse med 

forløbene. Derfor er det ikke muligt, at vurdere, hvilke elementer af forløbene, der fører til positive 

sammenhænge og effekter. Beskrivelsen af forløbene er gennemgående sparsom, hvilket vanskeliggør 

sammenligning mellem studierne. Evidens for effekt: Svag. 

 

Enkeltstående studier viser, at anvendelsen af friluftsliv i daginstitutioner eller i skolens undervisning hænger 

positivt sammen med børns mentale, sociale og fysiske sundhed. Studierne er hovedsageligt observationelle, 

men eksisterende eksperimentelle studier viser overvejende positive effekter af at anvende friluftsliv i 

forbindelse med pædagogisk praksis i dagsinstitutioner og skoler. Forskningen stammer især fra de 

skandinaviske lande med enkelte bidrag fra USA. Dette tyder på, at aktiviteterne, omend det konkrete 

indhold præsenteres sparsomt, kan overføres til andre danske kontekster. Evidens for effekt: Svag. 
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1  Introduktion 

Anekdotisk viden beretter om, at friluftsliv og sundhed for mange danskere er nært forbundne. 

Praksisberetninger og personlige oplevelser indikerer, at friluftsliv erfares som en værdsat kilde til 

oplevelser, æstetisk nydelse, fysisk aktivitet, rum til socialt samvær og ro. Det vil sige muligheder,  der kan 

lede til fysisk, mental og social sundhed. 

 

I 2004 blev der udarbejdet to forskningsoversigter om friluftsliv og sundhed i bred forstand (Sandell, 2004; 

Schantz & Silvander, 2004). Disse oversigter identificerede en stor mængde studier om friluftsliv og sundhed 

af både kvalitativ og kvantitativ karakter. Samtidig pointerede Sandell (2004), at studierne var af svag 

forskningsmæssig kvalitet, og at flere områder var meget sparsomt undersøgt. Det daværende begrænsede 

omfang af studier af høj forskningsmæssig kvalitet, som omhandlede friluftslivs betydning for fysisk, mental 

og social sundhed i Norden og internationalt, begrunder relevansen af at beskrive og vurdere status anno 

2017. 

 

Denne rapport beskriver og vurderer dokumenteret viden om friluftslivs effekter på sundhed og henvender 

sig til især forskere men også til praktikere og politikere med særlig interesse for forskning i og evaluering af 

friluftslivs effekter på sundhed. Vi forstår og definerer praktikere, som personer eller organisationer (fx i 

kommunalt regi), der faciliterer friluftsliv for en eller flere udøvere, der praktiserer friluftsliv.  

1.1 Formål 

Denne forskningsoversigt har til formål at beskrive og vurdere dokumenteret viden om effekterne af 

friluftsliv i fritiden, i pædagogisk praksis i forbindelse med uddannelse- og daginstitutioner og i social- og 

sundhedssektoren på fysisk, mental og social sundhed. Forskningsoversigten kan med fordel anvendes som 

opslagsværk sammen med den korte og populærvidenskabelige rapport ”Viden om friluftslivs effekter på 

sundhed – resultater fra en systematisk forskningsoversigt” (Mygind et al. 2018), hvor vi opsummerer og 

diskuterer de væsentligste resultater og formulerer anbefalinger til praktikere, politikere og forskere.  

1.2 Begrebsafklaring og definitioner 

Friluftsliv og sundhed er for mange danskere nogle selvfølgelige og hverdagsrelevante begreber. De fleste 

danskere vil være enige i, at en vandretur i de skandinaviske fjelde eller en kanotur langs de danske kyster vil 

være at opfatte som friluftsliv. Men er camping på en sydeuropæisk campingplads friluftsliv? Og hvad med 

et eftermiddagsbesøg i sansehaven på Assistens Kirkegården? Hvad er sundhed egentlig? Er sundhed det 

samme som fravær af sygdom? Eller handler sundhed nærmere om en tilstand, der er defineret ved trivsel og 

livsglæde, end et fravær af sygdom?  

 

 



  

10 

 

  

Figur 1 | Illustrerer forskningsoversigtens felt, dvs. dokumenteret viden omkring friluftslivs sammenhænge med og effekter på 

mental, fysisk og social sundhed. 

 

 

Formålet med dette afsnit er at begrebsliggøre og afgrænse friluftsliv og sundhed med henblik på at 

tydeliggøre feltet for forskningsoversigten.  

1.1.1. Hvad definerer friluftsliv? 

Bentsen, Andkjær og Ejbye-Ernst (2009, s. 24) beskrev friluftsliv som; ”en form for overskudsliv i naturen, 

hvor naturen dyrkes – ikke for den rene overlevelses skyld eller for personlig vinding – men med mange 

andre formål for øje, fx oplevelse, rekreation og trivsel. Natur og landskaber får dermed i kraft af friluftsliv 

en positiv betydning ud over det rent overlevelsesmæssige”. I samme bog beskrev og analyserede Bentsen et 

al. (2009) den unikke danske friluftslivstradition og understregede den særligt moderne kontekst, i hvilken 

friluftsliv finder sted. Hermed fremhævede de vigtigheden af fritid, frihed og frivillighed som centrale og 

determinerende komponenter for, at en given tilstedeværelse og aktivitet i et naturligt miljø kan forstås som 

friluftsliv.  

 

Den brede forståelse af friluftsliv deles af Naturstyrelsen anno 2015. I redegørelsen for Dannmarks 

friluftslivspolitik skrev Naturstyrelsen, at ”Friluftsliv er ophold og aktiviteter udendørs. Det kan udfolde sig i 

byen, på landet, i luften eller i vandet. Som udgangspunkt er friluftsliv lystbetonet og knyttet til vores fritid. 

Det er et grundlæggende træk, at friluftsliv giver os en oplevelse af at komme nærmere naturen. Friluftslivet 

i Danmark er mangfoldigt. Det kan – udover i fritiden – også finde sted som et afbræk i arbejdsdagen, i 

forbindelse med undervisning og andre pædagogiske aktiviteter eller som led i et behandlingsforløb. 

Friluftsliv kan være roligt, afslappende eller fysisk krævende. Det kan rumme leg, konkurrence eller 

transport. Formålet kan være en god oplevelse, at møde andre, blive dygtigere, klogere eller sundere.” 

(Naturstyrelsen, 2015).  

 

Med reference til Emmelin (1997) beskrev Bentsen et al. (2009) nogle af friluftslivets centrale karakteristika 

og værdier; oplevelsesaspektet, ophold og fysisk aktivitet udendørs, samt skift af miljø.  
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Figur 2 | Friluftslivets centrale karakteristika og værdier, inspireret af Emmelin (1997). 

 

 

Særlig central her er selvfølgelig naturoplevelsen, som opstår i mødet med naturen og består af den 

umiddelbare sansning og sansningens påvirkning, bearbejdning og lagring i den enkelte. De tre karakteristika 

er illustreret i Figur 1, hvor nogle af friluftslivets vigtigste kontekster, nemlig fritid, rekreation, pædagogisk 

virksomhed, turisme og terapeutisk virksomhed også er inkluderet (Bentsen et al., 2009; Emmelin, Fredman, 

& Sandell, 2005). For denne konceptualisering af friluftsliv gælder således at; 

 

1) Der er tale om ophold og/eller fysisk aktivitet udendørs,  

2) om en naturoplevelse  

3) og om et miljøskift fra almindelige omgivelser.  

 

Sidstnævnte karakteristika ligger ikke eksplicit i Naturstyrelsens (2015) redegørelse for friluftsliv, jf. citatet 

ovenfor, hvilket muligvis indikerer en konceptuel ekspansion i forståelsen af friluftsliv siden 2009. I 

Naturstyrelsens (2015) begrebsliggørelse vil en gåtur i nærmeste park, en cykeltur gennem natur og grønne 

områder på vej hjem fra arbejde eller havearbejde være at forstå som friluftsliv, såfremt det ”giver os en 

oplevelse af at komme nærmere naturen”. Omend det i denne rapport selvfølgelig anerkendes, at dette er en 

legitim forståelse af friluftsliv, lægger vi op til at afgrænse dette felt ved at inkludere sidstnævnte 

karakteristika, altså at friluftsliv involverer et miljøskift fra hverdagslige omgivelser. Dette er med til at 

skelne friluftsliv som særegen aktivitet fra almen tilstedeværelse i naturlige miljøer, fx landmanden, der går 

på sin mark, eller husejeren, der fælder et træ i baghaven. De tre karakteristika har således inspireret 
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følgende operationelle afgrænsning, som danner baggrund for nærværende forskningsoversigt og desuden 

også Moos-Bjerre og Friluftsrådets spørgeskemaundersøgelse omkring danskernes friluftslivsvaner anno 

2017:  

 

 

Der eksisterer et væld af friluftslivsaktiviteter. I Boks 2 beskriver vi udvalgte friluftslivstyper og forløb, som 

har vist sig at være fremtrædende inden for den eksisterende forskning om friluftsliv og sundhed.  

BOKS 1: Definition af friluftsliv og de tre friluftslivssektorer 

 

Friluftsliv er individets brug af naturen til ophold eller aktiviteter,  som giver en oplevelse af at 

komme nærmere naturen og af at forholde sig til naturen fysisk og/eller mentalt.  

 Naturen forstås bredt, dvs. som park, skov, hav, strand, landet mv., men omfatter ikke 

faste anlæg (fx til sport, streetaktiviteter, (skating mv.)) eller virtuel natur. 

 Der vil være tale om et miljøskifte på den måde, at privatpersoner bevæger sig uden for 

hjem og grund, landmanden væk fra egen mark, børn og pædagoger uden for 

daginstitutionens egen gård og legeplads osv.  

 Friluftsliv foregår i fritiden eller som led i social-, sundheds-, daginstitutions- og 

uddannelsestilbud. 

 Friluftsliv kan være både lav-, mellem eller højintensiv fysisk aktivitet, men det primære 

formål er ikke konkurrence. 

 Friluftsliv foregår ikke under transport direkte mellem to punkter, som fx bopæl og 

arbejdsplads. 

 Til aktiviteter henregnes ikke benyttelse af motoriserede køretøjer, medmindre der er tale 

om hjælpemidler til gangbesværede og handicappede. 

 

I forskningsoversigten opdeler vi friluftsliv i tre sektorer: 

 

1. Friluftsliv i fritiden: Anvendelsen af friluftsliv i fritiden uden for arbejds-, uddannelses-, 

behandlings- eller rehabiliteringsregi.  

2. Friluftsliv i social- og sundhedssektoren: Friluftsliv anvendt i forbindelse med 

forebyggelse, behandling eller rehabilitering eller rettet mod særligt definerede patient- 

eller risikogrupper. Således er der tale om friluftsliv, der anvendes og undersøges som 

led i rehabilitering, behandling eller forebyggelse blandt specifikke socialt eller 

sundhedsmæssigt udsatte eller syge grupper.  

3. Friluftsliv i daginstitutioner og uddannelsessektoren: Friluftsliv som er forankret i 

dagsinstitutioner eller grund- og videregående uddannelsesregi. Således kan der være 

tale om alt fra præ-orienteringskurser ved påbegyndelse af en universitetsuddannelse til 

integreret anvendelse af friluftslivsmetoder i grundskolens pensum og derved som del af 

undervisningen i diverse fag. 
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BOKS 2: Udvalgte typer af friluftsliv 

 

Wilderness therapy er en behandlingsorienteret type friluftsliv baseret på intense og krævende 

ekspeditioner i forskellige typer vild natur, samt kortere- og længerevarende primitive lejr-

baserede ophold, og er ofte rettet mod adfærdsændring og personlig udvikling. Foregår typisk i 

mindre grupper. 

 

Adventure therapy minder om wilderness therapy, og begreberne anvendes til tider synonymt. 

Adventure therapy er en type terapi, der primært anvender udendørsaktiviteter, der involverer 

fysiske og emotionelle udfordringer til at opnå den ønskede personlige og sociale udvikling. 

Hvor wilderness therapy foregår i afsides naturområder, hvor tilpasning til det nye og vilde miljø 

fungerer som udviklingskatalysator, så kan adventure therapy også foregå i beboede områder. 

Andre typer af intense og krævende ekspeditioner i vild eller urban natur samt kortere- og/eller 

længerevarende primitive lejrbaserede ophold friluftsliv, er adventure rehabilitation, peer-

enhanced adventure, outdoor adventure group, adventure camp, adventure education, extended 

wilderness education experience, experiential, adventure-based program, developmental 

adventure programme, adventure orientation program, wilderness treatment og residential 

outdoor behavioral healthcare treatment.. Mængden af begreber, der beskriver denne type 

friluftsliv, skyldes muligvis, at der ikke findes ét overordnet begreb, som er accepteret på tværs 

af landegrænser, kulturer og forandringsteorier. Af samme årsag søger vi i præsentationen af 

resultaterne fra de enkelte studier, at bruge de begreber, som forfatterne selv anvendte.  

Outward Bound stammer oprindeligt fra USA og minder om adventure therapy og wilderness 

therapy, og begreberne bruges til tider synonymt. Denne type friluftsliv anvender ligeledes 

metoder baseret på udfordrende aktiviteter, selvudforskning og gruppearbejde, men er traditionelt 

set ikke en terapiform, idet det ofte er rettet mod raske mennesker som led i almen dannelse og 

uddannelse. Adventure-based counseling minder om Outward Bound, men er ofte rettet mod et 

mere specifikt endemål, fx reducering af mobning blandt skolebørn.  National Outdoor 

Leadership School (NOLS) er forankret i USA og faciliterer lederskabs – og 

færdighedsorienterede kurser af længere og kortere varighed.  

 

Forest bathing, forest therapy eller shinrin-yuko stammer fra Japan og betyder noget i retning af 

”at absorbere skovens atmosfære”. Shinrin-yuko kan foregå i små grupper eller enkeltvis og 

indebærer typisk kortere gående, siddende eller liggende meditative ophold i skovområder. Kan 

være rettet mod særlige patientgrupper eller raske mennesker.  

 

Udeskole, education outside the classroom, forest school eller learning outside the classroom 

anvender konkrete og håndgribelige oplevelser i forbindelse med undervisning, hvormed blandt 

andet naturlige miljøer bliver aktiveret som pædagogiske redskaber. Udeskole, som til tider 

oversættes til det engelske education outside the classroom, er en aktivitet, der er forankret i 

skolernes læreplan og undervisning og kan finde sted i naturområder, men også i beboede 

områder eller kulturinstitutioner. Forest school og learning outside the classroom er ikke 

nødvendigvis indlejret i læreplanen og undervisningen. Aktiviteterne retter sig typisk mod børn 

fra grundskolen, men ses også anvendt til voksne og yngre børn.  
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1.1.2. Hvad definerer sundhed? 

Jævnfør Bentsen et al. (2009, s. 24) tilskrives friluftslivet en ganske særlig rolle for menneskers forhold til 

natur- og landskaber udover ”det rent overlevelsesmæssige”. Friluftsliv rummer med andre ord et potentiale 

til at påvirke menneskers liv – udover det rent brugsmæssige og sygdomsrelaterede. Vi argumenterer således 

for, at der i den forståelse af friluftsliv, som vi her abonnerer på, ligger en holistisk og positiv forståelse af 

sundhed, idet friluftsliv påvirker menneskers livskvalitet i bredere forstand end den mest fundamentale 

vedligeholdelse af kroppen. 

 

Vi anvender derfor WHO’s brede og positive definition af sundhed: “Health is a state of complete physical, 

mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity” (World Health 

Organization, 1946, s. 1). Således rummer sundhed i den anvendte definition både fysisk, mentalt og socialt 

velvære. I en snæver opfattelse af sundhed kan man sige, at fysisk velvære handler om kroppens 

funktionsevne. Ligeledes kan mentalt velvære reduceres til kognitiv funktion, og socialt velvære kan 

beskrives ud fra omfanget af nære relationer. Vi definerer imidlertid fysisk, mental og social sundhed i 

bredere forstand, da sundhed ikke er en statisk tilstand, men også en proces, der påvirkes af livsstil, 

levevilkår og miljø.  

 

Selvom der er uden tvivl er gråzoner mellem fysisk, mental og social sundhed, og de tre sundhedsdomæner i 

høj grad influerer hinanden, forsøger vi at differentiere begrebsligt mellem tre domæner af sundhed: 

 

 

BOKS 3: De tre sundhedsdomæner 

 

1. Fysisk sundhed kategoriserer et domæne, som dækker over fysiologiske og biologiske 

symptomer og processer, samt selvvurderede forhold af denne art. Livsstilsvalg med indflydelse 

på biologiske forhold, såsom fysisk aktivitet eller stofmisbrug, kategoriseres også under 

domænet fysisk sundhed. Nogle fysiske sundhedsindikatorer anvendes i forskningen til tider 

som fysiske indikatorer og til andre tider som biomarkører for mentale sundhedstilstande såsom 

angst eller depression og vil således indgå i kapitlerne om både fysisk og mental sundhed, hvor 

det er relevant.  

2. Mental sundhed relaterer sig til kognitiv og emotionel funktion og velvære. Domænet 

overlapper som nævnt med fysisk sundhed men også med domænet social sundhed, idet 

begreber som selvværd eller interpersonelle forhold udgør psykosociale parametre. Disse 

parametre har betydning for sociale interaktioner og dannelse af sociale bånd men har også 

emotionel og psykologisk karakter.  

3. Social sundhed kategoriseres som sociale færdigheder, relationer og socialt velvære, fx tiltro til 

egen værdi i forhold til andre mennesker.  
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Distinktionen mellem domænerne er således en analytisk distinktion, der anvendes i forskningsoversigten til 

at ordne og formidle de store mængder forskning, samt at samle den mange-facetterede forskning inden for 

nogenlunde sammenlignelige kategorier.  

 

Vi skelner mellem tre niveauer af sundhedsvirkninger: 

1) sundhedsvirkninger (health and social outcomes), herunder livskvalitet, funktionel uafhængighed, 

dødelighed og funktionsnedsættelse, 

2) intermediære sundhedsvirkninger (intermediate health outcomes), herunder sundhedsdeterminanter 

såsom livsstil, sundhedsservice og sunde miljøer, 

3) sundhedsfremmende virkninger (health promotion outcomes), dvs. midler til at modificere 

sundhedsdeterminanterne, fx. health literacy (kognitive og sociale færdigheder, der determinerer 

motivation og evne til at få adgang til, forstå og anvende viden på måder, der fremmer sundhed 

(Nutbeam, 1998)).  

 

Distinktionen mellem de tre niveauer af sundhedsvirkninger er væsentlig i forbindelse med at udrede 

kompleksiteten i fænomenerne sundhed og sundhedsfremme, men også i forståelsen af omfanget af denne 

forskningsoversigt. Sondringen mellem niveauerne af sundhedsvirkninger giver os med andre ord mulighed 

for at forstå og værdsætte de forskellige typer af sundhedsfremmende potentialer, som friluftsliv kan tænkes 

at have. I denne forskningsoversigt inkluderer vi derfor forskning, der undersøger et eller flere af disse tre 

niveauer af virkninger. Indenfor de tre sundhedsdomæner kan forekomme sundhedsparametre, som 

indbefatter sundhedsvirkninger, intermediære sundhedsvirkning og/eller sundhedsfremmende virkninger.  

1.2. Læsevejledning 

I ovenstående har vi introduceret læseren til forskningsoversigtens baggrund og centrale begreber. I kapitel 2 

beskriver vi forskningsoversigtens metode og kommer nærmere ind på distinktionen mellem eksperimentelle 

og observationelle kvantitative studiedesigns. I kapitel 3 præsenterer vi den dokumenterede viden om 

friluftsliv og sundhed. Kapitel 3 inddeles i tre afsnit med hver tre underafsnit, som illustreret i Figur 3. Det 

vil sige, at der inddeles efter sektor; 1) friluftsliv i fritiden,  2) friluftsliv i social- og sundhedssektoren eller 

3) friluftsliv i daginstitutions- og uddannelsessektoren. Ydermere inddeles efter tre domæner af sundhed; a) 

mental, b) social og c) fysisk sundhed. Den dokumenterede viden er mangfoldig og inkluderer mange 

forskellige sundhedsparametre og typer friluftsliv. Af hensyn til at give læseren det bedst mulige overblik, 

har vi forsøgt at gruppere sundhedsparametre og friluftslivstyper på en meningsfuld og transparent måde, 

samt inddelt studier i to målgrupper; 1) børn og unge og 2) voksne.  
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Figur 3 | Friluftslivets centrale karakteristika og værdier, inspireret af Emmelin (1997). 

 

I hvert  af disse underafsnit indledes med eksisterende forskningsoversigter og meta-analyser. Herefter 

præsenterer vi eksperimentelle originalstudier og eventuelt observationelle studier, hvis der ikke eksisterer 

nogen eksperimentelle studier på området. I kapitel 4 diskuterer vi de væsentligste resultater, 

forskningsoversigtens metode og implikationer for praktikere, politikere og forskere. Kapitel 5 udgør 

forskningsoversigtens konklusion.  
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2  Metode 

I udarbejdelsen af denne forskningsoversigt tog vi udgangspunkt i de såkaldte PRISMA-retningslinjer 

(Moher, Liberati, Tetzlaff, Altman, & The PRISMA Group, 2009). PRISMA er udviklet med henblik på at 

ensrette og systematisere arbejdet med at danne overblik over og analyser af eksisterende litteratur og 

samtidig sikre gennemsigtighed. PRISMA-kortlægninger kan indbefatte både studier, der er identificeret ved 

systematiske søgninger i elektroniske videnskabelige databaser og forskningslitteratur, der er identificeret via 

andre kilder, så længe fremgangsmåden er transparent.  

2.1 Inklusionskriterier 

For at sikre en konsistens og transparens i udvælgelsen af den identificerede litteratur blev samtlige 

identificerede publikationer vurderet efter ensartede parametre. Tabel 1 opsummerer disse 

inklusionskriterier.  

INKLUSIONSKRITERIUM  BESKRIVELSE 

Sprog 1 Dansk, svensk, norsk, tysk eller engelsk 

Tidsperiode 2 Publiceret efter år 2003 

Type publikation 3 Fagfællebedømte publikationer i videnskabelige tidskrifter, men også 
bogkapitler, evalueringer og/eller rapporter  

Undersøgelsesmetode 4 Originale studier samt eksisterende forskningsoversigter af empiriske 
studier 

Sektorer 5 Friluftsliv i fritiden, brugen af friluftsliv i uddannelses- og 
daginstitutioner og/eller social- og sundhedssektoren 

Domæner 6 Mental, fysisk og/eller social sundhed 

Tabel 1 | Inklusionskriterier. 

 

Inkluderede publikationer skulle leve op til følgende kriterier:  

1) være publiceret på dansk, svensk, norsk, tysk eller engelsk  

2) være publiceret efter år 2003.Vi søgte kun efter studier publiceret efter 2003, da Sandell (2004) og 

FRISAMS forskningskortlægninger (Schantz & Silvander, 2004) inkluderede eksisterende studier af 

friluftsliv og diverse aspekter af sundhed frem til slutningen af 2003. 

3) være fagfællebedømte publikationer i videnskabelige tidskrifter, bogkapitler eller evalueringer 

og/eller rapporter.  
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4) Både originalstudier, der var baseret på kvantitative og kvalitative metoder, samt eksisterende 

litteraturoversigter over empiriske undersøgelser, blev inkluderet. Publikationer, der ikke 

præsenterede eller bearbejdede empirisk materiale, fx rent teoretiske eller diskuterende 

publikationer, blev ekskluderet. Ligeledes inkluderedes kun forskningsoversigter, der indbefattede 

originalstudier og som levede op til den definition af friluftsliv anvendt i denne forskningsoversigt.  

5) Publikationerne skulle forholde sig til friluftsliv i fritiden, i uddannelses- og daginstitutioner eller i 

social- og sundhedssektoren.  

6) Endelig skulle publikationerne forholde sig eksplicit og empirisk til mental, fysisk og/eller social 

sundhed. 

2.2 Informationskilder 

Vi anvendte seks elektroniske databaser, der hver dækker forskellige tidsskrifter og forskningsfelter,  i den 

systematiske søgning. De seks databaser er opsummeret i Tabel 2. 

DATABASE INTERNETSIDE  BESKRIVELSE 

ERIC http://www.eric.ed.gov/ Uddannelse og læring 

PsycINFO https://www.apa.org/pubs/databases/psycinfo/ Psykologi og adfærd 

Scopus https://www.scopus.com/ Social-, sundheds- og 
naturvidenskab 

Web of Science https://apps.webofknowledge.com/ Social-, sundheds- og 
naturvidenskab 

SPORTDiscus https://www.ebscohost.com/academic/sportdiscus-with-full-text Sport og sportsmedicin 

Dissertation 
abstracts 

http://www.proquest.com/products-services/dissertations/ Ph.d.-afhandlinger 

Tabel 2 | Elektroniske videnskabelige databaser. 

 

Da vores forskningsoversigt også inkluderede analyser med udgangspunkt i skandinavisk og især dansk 

praksis, inviterede vi en række friluftslivseksperter til at dele deres viden og bibliografier. Derudover søgte vi 

manuelt dvs. uden brug af den generiske søgestreng, hvor der anvendes en booleansk logik (dvs. OG/AND, 

ELLER/OR, OG IKKE/NOT), på en række hjemmesider og elektroniske databaser, som inkluderede tekster 

på de skandinaviske sprog. Tabel 3 præsenterer de kilder, der blev anvendt i forbindelse med den manuelle 

søgning samt eksperter med viden om friluftsliv i de nordiske lande.  
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KILDE MEDIE  BESKRIVELSE 

Eksperter Ullrich Dettweiler, lektor på Universitetet i Stavanger  
Annette Bischof, lektor på Høgskolen i Sørøst-Norge 
Niels Ejbye-Ernst, lektor på VIA University College 
Erik Mygind, lektor på Københavns Universitet 
Eva Skytte, seniorprogramkoordinator i Red Barnet 
Lars Bendix Poulsen, specialkonsulent i Naturstyrelsen 
Sven-Åge Westphalen, konsulent i Friluftsrådet  
 

Tysk-, norsk-, og dansktalende 
eksperter  

SveMed http://svemedplus.kib.ki.se/Manual.aspx Nordiske lægevidenskabelige 
tidsskrifter 

Forskningsdatabasen http://www.forskningsdatabasen.dk/ Database med forskning på nordiske 
sprog 

Friluftsrådet http://www.friluftsraadet.dk/ Dansk friluftslivs fællesorganisation 

Svenskt Friluftsliv http://svensktfriluftsliv.se Svensk friluftslivs fællesorganisation  

Norsk Friluftsliv http://www.norskfriluftsliv.no/ Norsk friluftslivs fællesorganisation  

KL http://www.kl.dk/ Kommunernes Landsforening 

KORA http://www.kora.dk/ Analysecenter 

COWI http://www.cowi.dk/ Konsulentvirksomhed 

Deloitte https://www.deloitte.com/dk Konsulentvirksomhed 

Miljø- og 
Fødevareministeriet 

http://mfvm.dk/natur/ Ministerium 

Statens Institut for 
Folkesundhed 

http://www.si-folkesundhed.dk/ Nationalt forskningsinstitut 

Sundhedsstyrelsen https://www.sst.dk/ Styrelse 

Viden om friluftsliv http://videnomfriluftsliv.dk/ Vidensportal med fokus på friluftsliv  

Tabel 3 | Involverede eksperter, hjemmesider og elektroniske databaser, hvortil der blev brugt en tilpasset søgestreng på de 

skandinaviske sprog. 

 

Da samtlige relevante materialer var indhentet fra diverse kilder og vurderet til at skulle inkluderes i 

litteraturoversigten, foretog vi en såkaldt snowball-søgning (Greenhalgh & Peacock, 2005). En snowball-

søgning vil sige en gennemgang af referencelisterne for at identificere eventuel yderligere litteratur, der ikke 

var identificeret via den systematiske søgning i elektroniske databaser, ekspertbidrag og manuel søgning på 

hjemmesider. 

2.3 Elektroniske databaser, hjemmesider og eksperter 

Tabel 4 illustrerer den generiske, engelsksprogede elektroniske søgestrategi, dvs. at den endnu ikke er 

tilrettet nogen bestemt database. Med udgangspunkt i eksisterende begrebsbrug i forskningen og understøttet 

af forskningsbaserede begrebs-træer i Scopus’ Thesaurus-funktion udarbejdede vi en liste af søgetermer. De 

tre friluftslivsdomæner dannede tilsammen et led i søgestrengen og de tre sundhedsdomæner et andet. Der 



  

21 

 

blev i søgestrengen ikke skelnet mellem kategorierne, da de i forskningen kan overlappe. Kommandoen [tæt 

på] kan anvendes i nogle databaser og angiver, at de to ord, som [tæt på] forbinder, skal være indenfor 

samme sætning, men at der kan være andre ord indimellem. 

 

DOMÆNE SØGESTRENG 

  

Friluftsliv i fritid (hiking OR trekking OR mountaineer* OR “rock-climb*” OR skiing OR “nature visit” 
OR “park visit” OR ”adventure therapy” OR “forest therapy” OR “forest bathing” OR 
“nature experience” OR “green exercise” OR “outdoor adventure” OR “woodland 
adventure” OR “outdoor play” OR “adventure sport” OR “nature [tæt på] recreation” 
OR “nature [tæt på] leisure” OR “outdoor recreation” OR “wilderness therapy”)  

O R 

Friluftsliv i skole og 
daginstitutioner 

(“forest school” OR “forest kindergarten”  OR ”outdoor learning” OR ”outdoor 
education” OR “outdoor classroom” OR “education outside the classroom” OR 
“outdoor pedagogy” OR “outdoor experiential education” OR “outdoor teaching” OR 
“adventure education” OR “outward bound”) 

Friluftsliv i social- og 
sundhedssektoren 

Indgår under ovenstående 

  
  AND  

  
Fysisk sundhed (“physical [tæt på] health” OR “somatic [tæt på] health] OR “well-being” OR wellness 

OR illness OR sickness OR “non-communicable disease” OR diabetes OR 
“cardiovascular disease” OR obesity OR overweight OR ”physical activity” OR 
“physical exercise” OR sedentary OR “active living” OR fitness) 

O R 

Mental sundhed (“mental [tæt på] health” OR “psychological [tæt på] stress” OR “life [tæt på] stress” 
OR “mental [tæt på] stress” OR “quality of life” OR symptom* OR mood “mental 
disorder” OR emotio* OR “psychological [tæt på] resilience” OR dementia OR anxiety 
OR anxious OR depress* OR adhd OR “attention deficit” OR attention OR inattention 
OR hyperactivity OR inhibition OR "problem solving" OR impulsiv* OR "self-regulat*" 
OR ”cognitive function” OR cognit* OR “cognitive flexibility” OR “working memory” 
OR “executive function” OR “autonomic nervous system” OR cortisol OR “vagal 
tone”) 

O R 

Social sundhed (loneliness OR leadership OR ”helping behaviour” OR friendship OR bullying OR 
“social relation*” OR “peer relation*” OR “pro-social behaviour” OR “self-efficacy” 
OR “collective efficacy” OR “personal autonomy” OR “social functioning” OR 
empowerment) 

Tabel 4 | Engelsksproget elektronisk søgestrategi, generisk.  

 

Søgestrengen blev testet i de forskellige databaser for at undersøge, hvor meget støj (dvs. publikationer, der 

ikke var relevante for nærværende forskningsoversigt) de forskellige restriktioner på søgestrengen medførte. 

Den endelige søgestreng krævede, at minimum en søgeterm for enten friluftsliv eller for sundhed skulle være 
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til stede i den enkelte publikations titel. Den anden søgeterm for enten friluftsliv eller sundhed skulle så være 

til stede enten i titlen og/eller i abstract/keywords. Denne kombination gav 1470 hits i Scopus1.  

I den kvalitative del af søgningen efter dansk-, svensk-, norsk-, og tysksproget forskningslitteratur anvendtes 

kilderne, der blev beskrevet i Tabel 3. Eksperterne blev informeret om de beskrevne inklusionskriterier og 

operationelle afgrænsninger og blev bedt om ud fra disse at dele deres bibliografier indeholdende dansk-, 

norsk-, og svensksprogede publikationer. Indledningsvist inkluderedes også tysksprogede publikationer, men 

referencerne fremgår kun i Bilag G og omtales ikke videre i denne rapport, da det ofte ikke var muligt at få 

adgang til publikationerne i deres fulde længde, og den identificerede mængde var meget begrænset. 

Endvidere søgte vi manuelt på de nævnte hjemmesider. Disse databaser havde ikke den systematiske søgning 

som primær funktion, hvorfor anvendelsen af den generiske søgestreng ikke var mulig. Derfor søgte vi mere 

eksplorativt, dvs. en bred søgning, der tog udgangspunkt i danske, norske, svenske og tyske oversættelser af 

’sundhed’ og ’friluftsliv’. 

2.4 Udvælgelse og eksklusion af studier  

Figur  illustrerer processen frem mod identifikation af de inkluderede publikationer. Også her fulgte vi 

PRISMA-retninglinjerne (Moher m.fl., 2009), der af hensyn til at sikre en optimal screeningsproces, 

anbefaler, at to personer er med til at vurdere, om de enkelte publikationer lever op til inklusionskriterierne. 

Således blev samtlige 7.022 publikationer først vurderet med udgangspunkt i titel og abstract og ekskluderet,  

hvis begge personer fandt, at publikationen ikke var relevant. I tvivlstilfælde blev publikationerne inkluderet, 

                                              
1

 ( ( TITLE-ABS-KEY ( ( physical  W/7  health )  OR  ( somatic  W/7  health )  OR  "well-being"  OR  illness  OR  sickness  OR  "non-communicable disease"  

OR  diabetes  OR  "cardiovascular disease"  OR  obesity  OR  overweight  OR  "physical activity"  OR  "physical exercise"  OR  sedentary  OR  "active 

living"  OR  fitness  OR  ( mental  W/7  health )  OR  "cognitive function"  OR  cognition  OR  ( psychological  W/7  stress )  OR  ( life  W/7  stress )  OR  ( 

psychological  W/7  resilience )  OR  ( social  W/7  resilience )  OR  dementia  OR  anxiety  OR  adhd  OR  "attention deficit"  OR  a ttention  OR  

"cognitive flexibility"  OR  "working memory"  OR  "executive function"  OR  "mental disorder"  OR  "autonomic nervous system"  OR  "vagal tone"  OR  

"quality of life"  OR  loneliness  OR  leadership  OR  "helping behaviour"  OR  friendship  OR  bullying  OR  "social relation*"  OR  "peer relati*"  OR  

"pro-social behaviour"  OR  "self-efficacy"  OR  "collective efficacy"  OR  "personal autonomy"  OR  "social functioning"  OR  empowerment ) )  AND  ( ( 

( ( TITLE ( "forest school"  OR  "forest kindergarten"  OR  "outdoor learning"  OR  "outdoor education"  OR  "outdoor classroom"  OR  "education 

outside the classroom"  OR  "outdoor pedagogy"  OR  "outdoor experiential education"  OR  "outdoor teaching"  OR  "adventure education"  OR  

"outward bound" ) ) ) )  OR  ( TITLE ( hiking  OR  trekking  OR  mountaineer*  OR  rock-climb*  OR  skiing  OR  "nature visit"  OR  "park visit"  OR  

"adventure therapy"  OR  "forest therapy"  OR  "forest bathing"  OR  "nature experience"  OR  "green exercise"  OR  "outdoor adventure"  OR  

"woodland adventure"  OR  "outdoor play"  OR  "adventure sport" ) )  OR  ( TITLE ( ( nature  W/7  recreation )  OR  ( nature  W/7  leisure )  OR  

"outdoor recreation"  OR  "wilderness therapy" ) ) ) )  OR  ( ( TITLE ( ( physical  W/7  health )  OR  ( somatic  W/7  health )  OR  "well-being"  OR  illness  

OR  sickness  OR  "non-communicable disease"  OR  diabetes  OR  "cardiovascular disease"  OR  obesity  OR  overweight  OR  "physical activity"  OR  

"physical exercise"  OR  sedentary  OR  "active living"  OR  fitness  OR  ( mental  W/7  health )  OR  "cognitive function"  OR  cognition  OR  ( 

psychological  W/7  stress )  OR  ( life  W/7  stress )  OR  ( psychological  W/7  resilience )  OR  ( social  W/7  resilience )  OR  dementia  O R  anxiety  OR  

adhd  OR  "attention deficit"  OR  attention  OR  "cognitive flexibility"  OR  "working memory"  OR  "executive function"  OR  "mental disorder"  OR  

"autonomic nervous system"  OR  "vagal tone"  OR  "quality of life"  OR  loneliness  OR  leadership  OR  "helping behaviour"  OR  friendship  OR  

bullying  OR  "social relation*"  OR  "peer relati*"  OR  "pro-social behaviour"  OR  "self-efficacy"  OR  "collective efficacy"  OR  "personal autonomy"  

OR  "social functioning"  OR  empowerment ) )  AND  ( ( ( ( TITLE-ABS-KEY ( "forest school"  OR  "forest kindergarten"  OR  "outdoor learning"  OR  

"outdoor education"  OR  "outdoor classroom"  OR  "education outside the classroom"  OR  "outdoor pedagogy"  OR  "outdoor experiential 

education"  OR  "outdoor teaching"  OR  "adventure education"  OR  "outward bound" ) ) ) )  OR  ( TITLE-ABS-KEY ( hiking  OR  trekking  OR  

mountaineer*  OR  rock-climb*  OR  skiing  OR  "nature visit"  OR  "park visit"  OR  "adventure therapy"  OR  "forest therapy"  OR  "forest bathing"   OR  

"nature experience"  OR  "green exercise"  OR  "outdoor adventure"  OR  "woodland adventure"  OR  "outdoor pla y"  OR  "adventure sport" ) )  OR  ( 

TITLE-ABS-KEY ( ( nature  W/7  recreation )  OR  ( nature  W/7  leisure )  OR  "outdoor recreation"  OR  "wilderness therapy" ) ) ) . 
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så egnetheden kunne vurderes efter, at hele teksten var læst igennem af to personer. Efter screening af titel 

og abstracts kunne i alt 6.296 individuelle artikler ekskluderes. I fasen med fuldtekstlæsning blev eventuelle 

uoverensstemmelser diskuteret mellem de to personer, og hvor enighed ikke kunne opnås løst af en tredje 

person.  

Efter fuldtekstlæsning kunne der ses bort fra yderligere 400 publikationer, herunder a) 21 dubletter, der ikke 

var blevet identificeret inden screeningsfasen, b) ti publikationer, der reproducerede studier i andre 

inkluderede publikationer blot med en ny titel, c) 20 publikationer, som vi ikke kunne få adgang til trods  

direkte kontakt til forfatterne, d) 34 studier, der omhandlede ski og snowboarding og ikke omtales videre i 

denne rapport, men kan ses i Bilag F, e) 11 studier, der handlede om skadesprævalens knyttet til særlige 

geografiske steder (se Bilag D), f) seks studier, der undersøgte forekomsten af højdesyge i forskellige 

bjergregioner (se Bilag E). Ydermere var g) 20 publikationer ikke skrevet i fuldtekst på hverken engelsk, 

dansk, norsk eller svensk og h) 50 studier var specialeopgaver, diskussionsartikler eller rent teoretiske 

publikationer.  

Andre ekskluderede publikationer omhandlede fænomener, der var beslægtet med denne forskningsoversigts 

felt, men som alligevel faldt uden for kriterierne. Der forekom publikationer, der undersøgte 

friluftslivsaktiviteter, der faldt under denne forskningsoversigts definition, men hvor det ikke blev undersøgt, 

hvorledes disse påvirkede eller associeredes med sundhed (Bentsen, Mygind, & Randrup, 2009; Eklund, 

Ruud, & Grov, 2016; Grimwood, 2005; Northup, 2006). Derudover undersøgte en mængde studier fx 

sundhedsvirkningerne af natur og grønne områder på skolens (Barton, Sandercock, Pretty, & Wood, 2015; 

Berger, 2008; Dyment, 2008; Maller, 2009; Mohd Tawil, Goh, Mirrahmi, Che-Ani, & Utaberta, 2017; Pevec, 

2011; Retzlaff-Fürst, 2016; Waite, Rogers, & Evans, 2013), universitetets (Chen, He, & Yu, 2016; Rider & 

Bodner, 2016), plejehjemmets (Ottosson & Grahn, 2005) eller børnehavens (Boldemann et al., 2006; Kiewra 

& Veselack, 2016; Nedovic & Morrissey, 2013) egne matrikler, samt studier hvor de undersøgte 

kategoriseringer af natur og grønne områder inkluderende deltagernes egne haver (Korpela & Kinnunen, 

2011; Nielsen & Hansen, 2007) – alle sammen typer af studier, der undersøger anvendelse af natur i bred 

forstand, men ikke falder under vores forskningsoversigts definition af friluftsliv.  

Vi ekskluderede endvidere publikationer, der undersøgte, hvordan grønne arealers nærhed til den enkeltes 

hjem påvirkede eller associeredes med diverse sundhedsvirkninger (Chomitz, Aske, McDonald, Cabral, & 

Hacker, 2011; Maas m.fl., 2009). I denne type studier kunne det ikke vurderes, om det var rekreation, 

transport eller noget helt tredje, der foregik i de grønne arealer. Studier, der undersøgte sundhedsmæssige 

virkninger af eksponering for virtuel natur (Chow & Lau, 2015; Hipp, 2009; Joye, Pals, Steg, & Evans, 2013; 

Pretty, Peacock, Sellens, & Griffin, 2005) blev ligeledes ekskluderet. Endeligt ekskluderede vi også 

eksisterende forskningsoversigter, hvor de inkluderede originalstudier undersøgte forskellige typer natur og 

grønne områder, fx nationalparker eller skolehaver, og aktiviteter, fx gåture i fritiden eller arbejdsrelateret 

transport, og hvor det ikke var muligt at sondre mellem interventioner og de relaterede sundhedsvirkninger. 

Eksempelvis udarbejdede Barton og Pretty (2010) en meta-analyse af motion i natur og grønne omgivelser 

som inkluderede havearbejde (som ofte foregår i privathaver), landbrug og motoriseret søfart og mental 

sundhed. Bowler, Buyung-Ali, Knight og Pullin (2010) publicerede ligeledes en meta-analyse, der 

undersøgte blandt andet haveaktiviteter og gåture på universitetscampus (for de studerende) og disse 
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aktiviteters indflydelse på mentale sundhed. På samme vis udarbejdede Calogiuri og Chroni (2014) et 

systematisk review, hvor de syntetiserede analyser af effekterne af blandt andet vinduesudsigter til natur og 

grønne områder, virtuel natur og havearbejde, hvilket ikke muliggjorde en sondring mellem aktiviteter, der 

faldt inden for forskningsoversigtens definition, og aktiviteter, der ikke gjorde.   

                         

Figur 4 | Flow-diagram over identifikation af relevante studier, inspireret af PRISMA (Moher m.fl., 2009). 

 

Afslutningsvis gennemsøgte vi manuelt de inkluderede artiklers referencelister og identificerede yderligere 

135 egnede artikler. Således resulterede litteratursøgningen i 461 egnede publikationer og 489 egnede 

studier, da nogle publikationer præsenterede to eller flere relevante enkelt-studier.  

2.5 Analyse af identificerede studier 

For at ensrette analysen af de identificerede studier udarbejdede vi et kodningsværktøj, som blev anvendt af 

samtlige personer, der indhentede informationer fra studierne (se Bilag H for kodningsværktøj udviklet til 

nærværende forskningsoversigt). Kodningsværtøjet indbefattede de deskriptive parametre, som PRISMA-

retningslinjerne (Moher m.fl., 2009) anbefaler. Ydermere anvendte vi Cochranes retningslinjer (Ryan m.fl., 

2013) til at vurdere om de enkelte studier anvendte observationelle eller eksperimentelle studiedesigns, samt 

til at underinddele disse yderligere (se Boks 4 for yderligere beskrivelse af disse kategorier).  

Kodningsværktøjet var inddelt i seks dele, der omhandlede baggrundsinformationer (fx publikationens ophav 

og sprog), studiekarakteristika (fx type af publikation, år for publicering og tid og sted for udførelse af 

studie), metode (fx om studiet var kvalitativt, kvantitativ eller mixed på studiedesign og analyseniveau), 



  

25 

 

studiepopulation (fx aldersgruppe og stikprøvestørrelse), friluftslivssektor (fx hvilke sektorer og typer 

friluftsliv, der blev undersøgt), sundhedsdomæne (fx hvilke domæner og sundhedsvirkninger, der blev 

undersøgt) og endeligt konklusioner (her noterede vi effektstørrelser hvor muligt, men på grund af 

tidsbegrænsninger kunne vi ikke indsamle disse oplysninger fra samtlige observationelle kvantitative 

studier). Disse informationer fremgår af databasen, som kan tilgås på Friluftsrådets hjemmeside: LINK. 

Inspireret af Cochranes retningslinjer skelnede vi mellem forskellige typer af studiedesigns opdelt i 

kvantitative, observationelle og eksperimentelle studier (Ryan m.fl., 2013). Vi definerede observationelle 

studier som værende studier, hvor man undersøgte aktiviteter, som ville være foregået også uden forskernes 

indblanding. Omvendt kategoriserede vi studier, hvor forskerne igangsatte aktiviteter eller styrede 

fordelingen af deltagere, som eksperimentelle studier. Derudover anvendte vi kategorierne, som fremgår af 

følgende boks: 

BOKS 4: Studiedesigns og effekter 

Studiedesigns udgør den overordnede struktur for det enkelte (empiriske) studie, dvs. den strategi og 

fremgangsmåde, som anvendes i et studie til at undersøge et forskningsspørgsmål. Det er således 

forskningsspørgsmålet, der afgør det optimale studiedesign. Inden for rammerne af en 

forskningsoversigt er det centralt at vurdere, hvilke studiedesigns der bliver anvendt i den inkluderede 

litteratur, og hvor velegnede disse er til at undersøge de stillede forskningsspørgsmål, samt hvor 

veludført strategien er i det enkelte studie.   

Inspireret af Cochranes retningslinjer til at skelne mellem typer af studiedesigns (Ryan et al., 2013) 

opdelte vi kvantitative studier i observationelle og eksperimentelle studier. Vi definerede 

observationelle studier som studier, hvor man undersøger aktiviteter, der også ville være foregået uden 

forskeres indblanding. Omvendt kategoriserede vi eksperimentelle studier, som studier, hvor forskere 

igangsatte aktiviteter og/eller styrede hvilke personer, der skulle deltage eller ikke deltage i 

aktiviteterne. 

Eksperimentelle studiedesigns: 

1) RCT-studier. Her undersøges effekten af en intervention på et givent udfald. Et eksempel 

kunne være at en gruppe deltagere gennemfører et friluftslivsforløb (altså en intervention), der 

benyttes som led i behandling af depression og som sammenlignes med en kontrolgruppe, der 

ikke gennemgår interventionen. Centralt her er den tilfældige fordeling af studiedeltagerne til 

interventions- og kontrolgruppen. Ved denne tilfældige fordeling af studiedeltagere forsøger 

man at undgå en bevidst eller ubevidst skæv fordeling af mennesker med bestemte 

karakteristika eller egenskaber, der kan introducere uigennemskuelige fejlkilder og spuriøse 

sammenhænge i vurderingen af effekten af interventionen.  

2) Quasi-randomiserede studier er lig RCT-studier, idet man anvender en kontrolgruppe og har 

forsøgt at randomisere fordelingen af deltagere, men ikke følger de foreskrevne konventioner 

for randomisering, jf. Ryan m.fl. (2013). 
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3) Kontrollerede før-og-efter studier anvender en kontrolgruppe, men ikke randomisering i 

fordelingen af deltagere. Her er det centralt at identificere en kontrolgruppe, som minder om 

interventionsgruppen og at undersøge, om der forefindes systematiske forskelle mellem 

interventions- og kontrolgruppen inden interventionen påbegyndes.   

4) Cross-over-trials sammenligner effekterne af et forløb eller en type eksponering med et andet 

forløb eller type eksponering for de samme individer. Af hensyn til at sikre at eventuelle 

effekter af et forløb ikke blot skyldes, at deltagerne fx har udviklet sig eller er blevet bedre til 

at løse evt. test anvendes cross-over, så deltagerne gennemgår forløbene i forskellige 

rækkefølger. Her er det centralt at vurdere, om forløbet eller eksponeringen på en 

meningsfuld måde kan sammenlignes.  

RCT-studier anses for at være det optimale studiedesign til at eliminere bias og undersøge kausale 

forhold, for eksempel sundhedsmæssige effekter af friluftsliv. RCT-studier er imidlertid ikke altid 

mulige i praksis, hvorfor andre typer af studiedesigns kan give mere mening i den relevante 

sammenhæng. Alle disse typer studiedesigns kan imidlertid, hvis de udføres på en adækvat måde, 

udlede viden om effekter af en intervention eller indsats. Med adækvat menes for eksempel om 

interventionen er udført som tiltænkt, og om kontrolgruppen/-betingelserne er sammenlignelig med 

interventionsgruppen/-betingelserne. Risikoen for bias er imidlertid højere, og styrken af evidens, 

altså sikkerheden af viden, lavere i cross-over studier og kontrollerede før-efter studier end i de to 

andre typer eksperimentelle studiedesigns. 

Observationelle studiedesigns: 

1) Kohortestudier er longitudinelle studier, altså hvor deltagerne følges over længere tid, hvor 

man kan undersøge, hvorledes en eksponering (fx friluftsliv) associerer med en bestemt 

virkning (fx sundhed). I kohorten udvælges enkeltindivider, som i højere eller mindre grad 

har været eksponeret for et bestemt fænomen (fx friluftsliv), og disse sammenlignes med 

andre individer, som ikke har været eksponeret.  

2) Case-control studier. I forbindelse med case-control studier udvælges deltagerne på baggrund 

af bestemte karakteristika (fx om de udøver friluftsliv), og en kontrolgruppe, som ikke 

besidder det bestemte karakteristika (fx at de ikke udøver friluftsliv).  

3) Før-og-efter studier minder om kontrollerede før-efter-studier, men anvender ikke en 

kontrolgruppe. Da observationerne fra det enkelte forløb ikke kan sammenlignes med et 

andet forløb, er det ikke muligt på baggrund af et sådant studiedesign, at konkludere, om det 

var forløbet eller helt andre faktorer, der ledte til evt. observerede ændringer. Således tillader 

før-efter studier at udtale sig om sammenhænge, men ikke kausalitet eller effekter.  

4) Tværsnitsstudier er deskriptive studiedesigns, der kan anvendes til at undersøge 

sammenhænge mellem virkninger, fx sundhed, og deltagere med forskellige karakteristika, 

vilkår eller tilbøjeligheder, fx frekvens af vandreture over et år.  
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3  Resultater 

3.1 Friluftsliv i fritiden (1) 

Vi identificerede 168 individuelle studier omkring friluftsliv i fritiden, hvoraf 138 vedrørte mental sundhed, 

88 fysisk sundhed og 29 social sundhed. Dette inkluderer både kvalitative og kvantitative studier, hvor nogle 

studier går på tværs af sundhedsdomæner. I det følgende fokuserer vi på en delmængde heraf, nemlig 

forskningsoversigter og de originalstudier, der er velegnede til at udlede konklusioner om effekter.  

3.1.1 Mental sundhed (1A) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv i fritiden og 

effekter på og sammenhænge med menneskers mentale sundhed. Det er muligt at se samtlige identificerede 

forskningsoversigter i Tabel 5 samt originalstudier med eksperimentelle, kvantitative studiedesigns i Tabel 6. 

De mange observationelle kvantitative og kvalitative studier, som ikke bliver diskuteret nærmere i afsnittet, 

kan ses i Bilag A.  

Vores litteratursøgning identificerede seks forskningsoversigter omhandlende friluftsliv i fritiden og mental 

sundhed. Disse undersøgte forskellige typer af rekreation i naturen, fx leg i natur og grønne områder 

(Thompson, 2006), parkbesøg (Konijnendijk m.fl., 2013) og shinrin-yuko og andre rekreationelle 

foretagender i natur og grønne områder (Bratman, Hamilton, & Daily, 2012; Haluza, Schönbauer, & 

Cervinka, 2014; Tsunetsugu, Park, & Miyazaki, 2010).  

Vores litteratursøgning identificerede 44 relevante kvantitative, eksperimentelle studiedesigns, otte quasi-

randomiserede studier, seks kontrollerede før-efter studier, samt 28 cross-over studier. Størstedelen 

undersøgte forskellige typer af korterevarende gående og siddende afslapning i natur og grønne områder. En 

fremtrædende mængde af disse blev af forfatterne kategoriseret som shinrin-yuko, men for det meste indebar 

dette blot gående eller siddende ophold i natur og grønne områder. Derfor samler vi litteraturen under et. 

Enkelte studier vidnede om anvendelsen af adventure therapy og NOLS-sommerforløb med frivillige unge, 

hvor det ikke fremgik at de unge skulle være i særlig social eller sundhedsmæssig risiko, eller at der var tale 

om aktiviteter, der var forankret i uddannelsesmæssige forløb. Sundhedsparametrene i nærværende afsnit 

spænder over generel velbefindende (herunder fx glæde og velvære), psykosociale forhold (herunder fx troen 

på egen virkningsfuldhed, dvs. tro på egne evner og tro på egne evner til at handle, og selvværd), psykiske 

lidelser/psykisk uro (fx stress og angst, både selvrapporteret og målt ved hjælp af biomarkører) og kognitive 

egenskaber (fx opmærksomhed og koncentration).  
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Tabel 5: Forskningsoversigter om friluftsliv i fritiden og mental sundhed (1A) 

ID Land (n) Alder Mål-

gruppe 

Aktivitet og 

kontekst  

Varighed Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Thomps

on 
(2006) 

UK 

 

Ikke 

rap. 

11-18 

 

Unge, 

♀♂ 

 

Leg i 

ustrukturerede 
omgivelser og 

ofte uden 
voksenopsyn i 
landlig og urban 
uberørt natur. 

Ikke rap. Uden tydelige referencer til 

de originalstudier, som 
forskningsoversigten trak 

på, fremhævedes fysiske, 
mentale og sociale 

gevinster ved unges leg i 
natur. 

Forfatterne konkluderede, at leg i natur og grønne områder havde en positiv effekt på unge 

menneskers udvikling. Ikke tydeligt fra rapporten hvilke studier, der blev trukket på for at 
underbygge denne konklusion. Ej heller var der foretaget nogen form for kvalitetsvurdering af 

disse studier eller diskussion af grundlaget for konklusionerne (effektstørrelser ikke rapporteret).  

Præsentationen var mangelfuld, hvorfor det ikke var muligt at vurdere risikoen for bias i 
forskningsoversigten. 

Bischoff, 
Marcuss

en, & 
Reiten 

(2007) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Diverse 
målgrupp

er, ♀♂ 

Ophold og 
fysisk aktivitet i 

natur i fritiden 
med sigte på 

miljøforandring 
og 

naturoplevelse 

Ikke rap. Depression, psykisk helse, 
selvmordstanker, selvværd, 

oplevet trivsel og stress 

Forskningsoversigten fokuserede især på norsk, dansk og svensk litteratur med henblik på at 
skabe et overblik over den eksisterende litteratur. Således fremstilledes de enkelte studier 

enkeltvis uden at drage konklusioner på tværs af litteraturen. Studierne præsenterede 
gennemgående positive sammenhænge på forekomst af depression, psykisk helse, 

selvmordstanker, selvværd, oplevet trivsel og stress ved friluftsliv (effektstørrelser ikke 
rapporteret). 

 
Der inkluderedes på både kvalitative og kvantitative, observationelle studier. Der blev ikke 

foretaget en systematisk vurdering af studiernes kvalitet, men forfatterne efterspurgte mere 
forskning af mere evidens-orienteret karakter. 

Haluza 

m.fl. 
(2014) 

Japan, 

Sverige
, USA 

og 
Hollan

d 

10-

112 

Ikke 

rap. 

Studeren

de*, ♀♂ 

Shinrin-yuko, 

gåture, klatring, 
siddende 

ophold, løse 
stressende 

opgave i 
skovområder og 

et enkelt i et 
wildlife 

reserve** 

15-150 min 

(et enkelt 
studie 

specificered
e ikke 

varighed, 
og et studie 

var 
longitudinel

t med 9*30 
eller 9*60 

min over 6 
år). 

Prefrontal cerebral 

aktivitet, blodtryk, 
paraympatisk 

nerveaktivitet 
(hjerterytmevariabilitet), 

adiponectin, adrenalin, 
blodglukose, kortisol,  
dehydroepiandrosterone 
sulphate, dopamin, 

glycated haemoglobin A1c, 
noradrenaline, amylase i 

spyt, hvide blodlegemer, 
naturlige dræberceller, 

granulysin, granzymer, 
perforin, og 

immunoglobulin A. 

Forskningsoversigten konkluderede, at de positive effekter af direkte eksponering for 

naturområder dominerede over ikke entydige og insignifikante resultater. Ved at se på en række 
forskellige biomarkører vurderede forfatterne således, at eksponering for natur havde positiv 

indflydelse på kardiovaskulær aktivitet, det endokrine system og kroppens 
immunsystemsfunktion. En høj grad af heterogenitet i resultaterne blev observeret 

(effektstørrelser ikke rapporteret). 

*Hovedsageligt studerende, men også ældre, sygeplejersker, diabetespatienter, stressede 
individer, gartnere og uerfarne klatrere. 

** Tre af de 17 inkluderede studier foregik i haver. Disse ses der bort fra her.  

Forfatterne diskuterede den observerede heterogenitet i resultaterne og herunder manglerne i den 
inkluderede litteratur. På baggrund af den inkluderede litteratur antydes en tendens til de 

foreslåede positive effekter af direkte eksponering for natur i form af stressreduktion målt med 
direkte fysiologiske måleinstrumenter. Qua små sample sizes, forskelligartede målgrupper og 

usikkerheder knyttet til målemetoder var der knyttet en vis risk of bias til resultaterne, og 
yderligere studier vil kunne ændre konklusionerne. 

Bratman 

m.fl. 
(2012) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap.  

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupp
er, ♀♂  

Sidde eller gå 

(kontekst ikke 
rap.) 

Ikke rap. Stress, humør og 

opmærksomhed. 

Blandt selvrapporterede og objektive målinger i studier, der beskæftigede sig med aktiviteter, der 

falder under definition af friluftsliv, observeredes positiv indflydelse på stress, humør og 
opmærksomhed (effektstørrelser ikke rapporteret). 
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OBS: Forfatterne sammenlignede studier omkring forskellige typer af eksponering for naturlige 
miljøer – på video eller billeder, udsigt fra vindue og fysisk tilstedeværelse i naturlig miljø. Disse 

studier ses der bort fra her. 
 

Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier (ingen udlægning af hvorledes studierne 
blev fundet) og diskuterede ikke kvalitet af studierne eller de overvejende positive rapporterede 

resultater. 

Tsunetsu
gu m.fl. 

(2010) 

Japan Ikke 
rap. 

Ikke 
rap.  

Diverse 
målgrupp

er, ♀♂ 

Shinrin-yuko i 
skovområder 

Ikke rap. Fysiologiske og 
psykologiske indikatorer af 

stressrespons.  

Resultaterne fra originalstudierne blev ikke syntetiseret, men analyserne konkluderede 
gennemgående, at shinrin-yuko påvirkede fysiologiske og psykologiske parametre positivt. 

Forfatterne efterspurgte yderligere forskning med fokus på demografiske forskelle.  
(effektstørrelser ikke rapporteret)  

Konijnen

dijk m.fl. 
(2013) 

* Fra 

59 til 
28.6 

milli
oner 

delta
gere. 

Ikke 

rap. 

Parkbesø

gende, 
♀♂ 

Rekreationel 

brug af urbane 
parker  

Ikke rap. Fysisk aktivitet, 

selvrapporteret stress, 
følelse af frihed, glæde og 

restorative oplevelser, samt 
fysiologiske mål af 

systolisk blodtryk, 
opmærksomhed, samt 

social støtte, interaktion og 
inklusion. 

Reviewet inkluderede studier, der undersøgte korrelationer mellem adgang til urbane parker og 

mental, fysisk og social sundhed (med særligt fokus på fysisk aktivitet), og konkluderede med 
udgangspunkt i samtlige studier (86 review- og originalstudier tilsammen), at det var stærk 

evidens for, at urbane parker øgede fysisk aktivitet, moderat evidens for reduktion af stress og lav 
til moderat evidens for øget psykologisk velvære og social støtte. Blandt disse studier undersøgte 

en delmænge (20 studier) sammenhænge mellem friluftsliv (som defineret i vores 
forskningsoversigt) og sundhed: Størstedelen af disse studier undersøgte effekter af parkbesøg på 

mentale (moderat evidens) og sociale effekter (lav til moderat evidens) af aktiviteter i urbane 
parker. De studier, der undersøgte effekter af besøg i parker på fysisk aktivitet blandt forskellige 

målgrupper, havde ikke entydige resultater, men vurderedes af forfatterne til at være af høj 
kvalitet. I studierne undersøgtes en række forskellige målgrupper og parker. Det er muligt , at 

dette kan forklare heterogeniteten i de fundne resultater. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

OBS: En stor del af den reviewede litteratur undersøgte nærhed til parker og mængde af natur og 
grønne områder i urbane omgivelser. Denne litteratur vurderes ikke her, da de undersøgte 

aktiviteter muligvis ikke falder under vores definition af friluftsliv. 
 

* Forskningsoversigten inkluderede studier fra Iran, USA, UK, Holland, Mexico, Schweiz,  
Pakistan, Finland, Italien, Tyrkiet, og New Zealand. 
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3.1.1.1 Adventure og wilderness programmer 

3.1.1.1.1 Generel velbefindende 

Børn og unge 

Vi fandt ikke nogle studier, der undersøgte, hvordan adventure therapy eller wilderness therapy forløb 

påvirkede børn og unges generelle mentale velbefindende, når denne praksis fandt sted i deres fritid. 

Traditionelt set indskriver denne type forløb sig i socialt-sundheds- eller uddannelsesmæssige praksisser, og 

forskningen, som vi identificerede, orienterer sig også hovedsageligt mod anvendelsen af adventure therapy 

og wilderness therapy inden for disse sektorer.  

Voksne  

Durr (2009) observerede en positiv sammenhæng mellem en overenstemmelse mellem 

optimaleudfordringerne i forbindelse med adventure therapy, dvs. hverken for svære eller lette, og de voksne 

deltagernes generelle velbefindende. 

3.1.1.1.2 Psykosociale indikatorer 

Børn og unge 

Der kunne ikke vises en fremgang i hverken selvværd eller indad-reagerende adfærd blandt unge fra ni 

forskellige amerikanske ganske korte wilderness programmer (Orren & Werner, 2007). Der kunne imidlertid 

ses en lille forbedring i deres udad-reagerende adfærd.  

Voksne  

Vi fandt ikke nogle studier, der undersøgte, hvordan adventure therapy- eller wilderness therapy-forløb 

påvirkede voksnes psykosociale indikatorer, når denne praksis fandt sted i fritiden.  

3.1.1.2 Rekreation i naturen: Shinrin-yuko, gåture og ophold i grønne omgivelser 

3.1.1.2.1 Generel velbefindende  

Børn og unge 

I et studie med børn i alderen 11 til 12 år blev der ikke fundet forskelle i deres selvværd efter 2,4 kilometer 

lang løbetur i en park i sammenligning med samme distance i et bymiljø (Reed m.fl., 2013). Derimod 

rapporterede børnene, at de i højere grad nød løbeturen, når den blev gennemført i et grønt område.  

Voksne  

På tværs af en række forskellige studier, der undersøgte, hvordan personers følelsesmæssige tilstand blev 

påvirket af at gå i natur og grønne områder kontra byområder, blev der gennemgående rapporteret en øgning 

i positive emotioner (positiv affekt) (Johansson, Hartig, & Staats, 2011; Mayer, Frantz, Bruehlman-Senecal, 

& Dolliver, 2009; Tyrväinen m.fl., 2014). Roe og Aspinall (2011a) observerede, at både deltagere med og 

uden mentale diagnoser rapporterede øget glæde og refleksion i forhold til personlige projekter efter en times 

gåtur i landlige områder. Bertone (2015) rapporterede øget livskvalitet og spirituel velvære efter et otte til ti 

ugers program med en ugentlig yoga session i en park, samt vandring ad kyststier. Et andet studie viste, at 
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deltagerne vurderede deres livlighed, imødekommenhed og velvære højere og angst, depression, kedsomhed 

lavere den dag, de blev spurgt, efter at have gået en tur i et skovområde sammenlignet med en dag 

efterfølgende, hvor de holdt ferie (Morita m.fl., 2007). 

Endelig undersøgte Martens, Gutscher og Bauer (2011), om der var forskel på at gå en tur ad en sti i vild 

natur versus vedligeholdt natur. Deltagerne udtrykte større vækst i positiv affekt, herunder afslappethed og 

godt humør, og lavere vækst i negativ affekt, herunder depression og vrede, efter gåture i kultiverede 

naturområder og en mindre positiv virkning i forbindelse med gåture i vilde naturomgivelser. Med 

udgangspunkt i  de umiddelbare følelsesmæssige responser på gåture i forskellige naturområder, lod de 

vedligeholdte naturområder således at være mere fordelagtige end vild natur.  

3.1.1.2.2 Psykisk uro 

Børn og unge 

Vi fandt ikke nogle studier, der undersøgte, hvordan ophold i fritiden i natur og grønne områder (rekreation) 

påvirkede børn og unges stress eller andre indikatorer på psykisk uro i positiv eller negativ retning.  

Voksne 

I Haluza, Schönbaue og Cervinkas (2014) narrative forskningsoversigt af de psyko-fysiologiske effekter af 

eksponering for ophold i i natur og grønne områder fandt forfatterne en række studier, som vi også 

identificerede via vores litteratursøgning (Gathright, Yamada, & Morita, 2006; Kjellgren & Buhrkall, 2010; 

Lee m.fl., 2011; Lee, Park, Tsunetsugu, Kagawa, & Miyazaki, 2009; Li m.fl., 2008, 2011; Park, Tsunetsugu, 

Kasetani, Kagawa, & Miyazaki, 2010; Park m.fl., 2007, 2008, 2009; Tsunetsugu m.fl., 2007, 2010; 

Yamaguchi, Deguchi, & Miyazaki, 2006). Haluza m.fl. (2014) fandt positive effekter på forskellige 

fysiologiske indikatorer for blandt andet stress, og at disse var forbundet med en direkte eksponering for 

ophold i skovområder (den mest fremtrædende type natur i den inkluderede forskning). Positive resultater 

var mest fremtrædende sammenholdt med ikke entydige eller insignifikante resultater. I vores gennemgange 

af studierne viste en stigning i en biomarkør som hjerterytmevariabilitet en højere positiv effekt i grønne 

miljøer i to af seks studier (fire med blandede resultater), et fald i hjerterytmei fire af otte studier (tre 

blandede og en insignifikant), reduceret blodtryk i to af ti studier (seks blandede og to insignifikante), et 

faldende adrenalin-niveau i et af to studier (et med blandede resultater), et faldende noradrenalin-niveau i to 

af to studier og faldende kortisol-niveau i fire af ni studier (fire blandede og en insignifikant). 

Forskningsoversigten inkluderede to studier, der ikke faldt under definitionen af friluftsliv og ikke er 

medtaget i ovenstående. 

Vores litteratursøgning identificerede yderligere studier, der undersøgte, hvordan rekreation i naturen, altså 

liggende og/eller siddende ophold i forskellige naturområder, påvirkede fysiologiske stressindikatorer. I 

lighed med ovenstående resultater viste følgende studier positive effekter på fx kortisol (Toda, Den, 

Hasegawa-Ohira, & Morimoto, 2013; Mao, Guang, m.fl., 2012), blodtryk (Bertone, 2015; Qing Li m.fl., 

2016; Thompson, 2014; Toda m.fl., 2013), hjerterytmevariabilitetsindikatorer (Jung, Woo, & Ryu, 2015), 

samt adrenalin, noradrenalin, dopamin, puls, serumtriglycerid og totalkolesterol (Li m.fl., 2016). Enkelte 

studier kunne ikke rapportere særlige effekter af siddende og/eller gående ophold i grønne omgivelser –

eksempelvis vist gennem målinger af biomarkøren kortisol (Bertone, 2015; Gidlow m.fl., 2016; Tyrväinen 
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m.fl., 2014), puls, blodtryk (Sahlin m.fl., 2016), hjerterytmevariabilitetsindikatorer (Gidlow m.fl., 2016) og 

spytkirtelamylase (Hohashi & Kobayashi, 2013). 

I et lidt anderledes studie observerede Matsuura m.fl., (2011) positive effekter på kortisol efter et forløb med 

ridning. Gatersleben og Andrews (2013) undersøgte, hvordan korte gåture (ti minutter) ad sti gennem tæt 

bevokset krat versus mere åbne landskaber. Her kunne forfatterne observere, at hjerterytmen faldt mest mens 

deltagerne gik gennem de åbne landskaber. I et studie, der anvendte electroencephalografi (EEG) til at 

undersøge, hvilke dele af hjernen der var aktive under gåture i to urbane områder og et grønt område, kunne 

Roe og Aspinall (2011a) observere, at deltagerne udviste den laveste frustration og en højere grad af 

engagement, opmærksomhed og meditativ stemning under gåturen i grønne omgivelser.  

Endelig medførte både en 50 og 90 minutters gåtur i grønne omgivelser en markant reduktion i 

selvrapporterede negative og cirkulære tanker (såkaldt tankerumination), hvor en lignende gåtur i urbane 

omgivelser ikke havde nogen indflydelse på tankerumination (Bratman, Daily, Levy, & Gross, 2015; 

Bratman, Hamilton, Hahn, Daily, & Gross, 2015). Observationen blev understøttet af, at hjerneaktiviteten i 

det område af den prefrontale cortex, der tidligere er observeret til at korrelere med tankerumination, var 

reduceret under gåturen i naturområder (Bratman, Hamilton, m.fl., 2015).  

Selvrapporteret humør (målt ved den såkaldte Profile of Moods Scale), herunder vrede, forvirring, 

depression, udmattelse/træthed, vigør, blev anvendt i mange studier (Hohashi & Kobayashi, 2013; Lee m.fl., 

2011; Li m.fl., 2016; Matsuura m.fl., 2011; Park m.fl., 2010, 2011; Perkins, Searight, & Ratwik, 2011; Shin, 

Shin, Yeoun, & Kim, 2011; Takayama m.fl., 2014; Thompson, 2014; Mao, Guang, m.fl., 2012) og 

opsummerende rapporteredes, at humøret blev bedret efter forskellige typer ophold i natur og grønne 

områder. Eksempelvis viste studiet af Park m.fl. (2011) en fremgang i samtlige ovennævnte subskalaer med 

undtagelse af depression, hvor sammenligningen var baseret på deltagernes vurderinger efter eksponering i 

14 skovmiljøer kontra byområder. Peacock, Hine og Pretty (2007) rapporterede, at deltagerne efter gåture i 

natur og grønne områder vurderede vrede, forvirring, depression og angst lavere end efter en gåtur i et 

shoppingcenter, men på subskalaerne udmattelse og vigør kunne ikke observeres nogen forskel, og endelig 

kunne Thompson (2014) rapportere en reduktion i angst og depression og øgning af selvværd efter et otte 

ugers program med grønne gåture.  

Opsummerende syntes de positive effekter at dominere over de insignifikante resultater (jf. bl.a. Haluza 

m.fl., 2014). Idet studierne generelt ikke rapporterede effektstørrelser, er det imidlertid ikke muligt at vurdere 

størrelsen af effekterne. 

3.1.1.2.3 Kognitive indikatorer 

Børn og unge 

Undersøgelser af betydningen af rekreation i naturen for kognitive indikatorer blandt børn og unge var meget 

fåtallige. Vi identificerede blot et enkelt studie med børn i indskolingsalderen, hvor Schutte, Torquati og 

Beattie (2017) viste, at børnene svarede hurtigere i opmærksomhedstesten efter en gåtur i grønne omgivelser 

i sammenligning med en gåtur i urbane omgivelser. I studiet kunne der ikke observeres nogle effekter af 

eksponeringskonteksterne på regulerende kontrol eller verbal arbejdshukommelse blandt børnene. 
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Voksne 

Undersøgelser af kognitive indikatorer blandt voksne var derimod mere almindelige. En række studier 

undersøgte deltagere (hovedsageligt universitetsstuderende), der gennemførte opmærksomhedstest efter 

gåture i natur og grønne områder og fandt positive resultater sammenlignet med respektive kontrolmiljøer  

(Berman, Jonides, & Kaplan, 2008; Mayer m.fl., 2009; Sahlin m.fl., 2016; Shin m.fl., 2011). Også 

indikatorer for kreativitet (Tyrväinen m.fl., 2014) og arbejdshukommelse (Gidlow m.fl., 2016) forbedredes 

mere efter gåture i grønne miljøer end i urbane miljøer. Perkins m.fl. (2011) observerede imidlertid ingen 

forskel mellem de tre eksponeringskontekster (et grønt miljø, et bebygget område og en parkeringsplads), 

hvor deltagernes opmærksomhed, koncentration og arbejdshukommelse i alle tre tilfælde blev forbedret, 

hvilket ifølge forfatterne indikerede, at det var fysiske aktivitet snarere end miljøerne, der medvirkede til 

forbedringen i testene. Johansson m.fl. (2011) observerede, at deltagerne ligefrem klarede sig dårligst i 

opmærksomhedstest efter en tur i en park. Opsummerende viser de præsenterede studier en overvægt af en 

selvstændig eller interaktionseffekt af at gå en tur i naturen. Idet studierne generelt ikke rapporterede 

effektstørrelser, er det imidlertid ikke muligt at vurdere størrelsen af effekterne. 
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Tabel 6: Eksperimentelle originalstudier om friluftsliv i fritiden og mental sundhed (1A) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Fol.-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Quasi-randomiserede studier 

Mao, 

Guang, 
m.fl. 

(2012) 

Kina i: 

10 

k: 
10 

Ikke 

rap. 

Raske 

universitets 
studerende, 

♂ 

 

Gåtur i 

skovområde 

2*1,5 

time 
samme 

dag: 
morgen 

og 
efter 

middag 

Humør (vrede, 

forvirring, depression, 
udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst og 
vigør), BMI,  
cytokinproduktion i 
serum og plasma (stress 

og inflammation), serum 
kortisol og testesteron, 

hvide blodlegemer og 
SOD aktivitet. 

Nej Gåture i skovområde og byområde blev udført af universitetsstuderende. Der blev fundet en større 

reduktion af oxidativt stress og inflammation samt lavere negative scores i psykologiske tests efter 
en gåtur i et skovområd sammenlignet med med en gåtur i et byområde (effektstørrelse ikke 

rapporteret). 

Forfatterne omtalte en randomiseringsproces, men denne blev ikke beskrevet, hvorfor vi ikke har 
kategoriseret studiet som et RCT-studie. 

Bratman, 
Hamilto

n, m.fl. 
(2015) 

USA i: 
19 

k: 
19 

ikke 
rap. 

Sunde 
voksne 

bosat i byen, 
♀♂ 

Gåtur i et 
grønt, åbent 

område med 
træer og 

vegetation 
væk fra 

universitets 
området 

90 min 

 

Tankerumination 
(grublende, selvkritisk 

tankevirksomhed bliver 
dominerende og kører i 

ring), hjerneaktivitet i 
præfrontalcortex 

(subgenual prefrontal 
cortex (sgPFC), et 

område der er særligt 
aktivt under rumination 

af tanker), hjerterytme 
og respirationsfrekvens. 

Nej (Baseret på Cohen’s d) 90 minutters gåtur i henholdsvis et natur-og byområde blev sammenlignet 
blandt raske deltagere beboende i byen. Gåture i naturområdet resulterede i lavere selvrapporteret 

rumination af tanker (d=0,34 – effekt af tid) end gåture i byen, som ikke medførte ændringer. 
Gåture i naturen resulterede i lavere hjerneaktivitet i det område af præfrontale cortex, som er 

forbundet med rumination af tanker (d=1,01 – effekt af tid), mens der ikke blev fundet en effekt ved 
gåture i byen. Respirationsfrekvens og hjerterytme blev målt for at kontrollere om fysiologiske 

ændringer havde indflydelse på resultaterne. Der blev ikke fundet en interaktionseffekt for hverken 
tid eller miljø. 

Bratman, 
Daily, 

m.fl.(201
5) 

USA i: 

30 

k: 
30 

gsn. 
22,9 

Universitets
studerende, 

♀♂ 

Gåtur i park i 
nærheden af 

universitetet 

50 min Angst, tankerumination, 
positiv og negativ affekt 

og kognitiv funktion 

Nej Naturoplevelsen reducerede angst og tankerumination.En lignende effekt kunne ikke observeres for 
kontrolgruppen, der gik en gåtur i urbane omgivelser. Gåturen i grønne omgivelser reducerede 

negativ affektd= mere end gåturen i urbane omgivelser, omend negativ affekt blev forbedret i begge 
tilfælde. Ligeledes blev positiv affekt forøget blandt både interventions- og kontrolgrupperne, men 

mest blandt deltagerne, der gik tur i grønne omgivelser. Gåturen i natur og grønne områder 
forbedrede deltagernes test i en af de kognitive test (Operation Span Task) mere end gåturen i 

urbane områder, men i de andre tre test forbedrede også deltagerne, der gik tur i urbane områder sig 
(Attention Network Test, og Change Detection Task samt Backward Digit Span) (effektstørrelser 

ikke rapporteret). 

Studiet anvendte randomisering, men beskrivelsen af processen blev ikke beskrevet i detaljer, 

hvorfor det ikke var muligt, at vurdere om studiet levede op til kriterierne for et RCT -studie. 
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Kontrol- og interventionsgruppen var sammenlignelige inden påbegyndelse af forløb.  

Ryan 

m.fl. 
(2010) 

Austr

alien 

80

* 

18-22 

 

Universitets

studerende, 
♀♂ 

Gåtur langs 

flod 

 

15 min 

 

Vitalitet/ livskraft 

 

Nej Deltagerne, der havde gået en udendørs tur oplevede signifikant højere vitalitet, mens deltagere i en 

indendørs gåtur ikke gjorde (effektstørrelser ikke rapporteret). 

* Det rapporteredes ikke, hvor mange deltagere, der var i henholdsvis interventions- og 
kontrolgruppen. Kontrolgruppen bestod af deltagere, der gik en tur indendørs i en tunnel på 

universitetet, og interventionsgruppen gik en gåtur udendørs langs en flod. Forfatterne omtalte en 
randomiseringsproces, men denne blev ikke beskrevet, hvorfor vi ikke har kategoriseret studiet som 

et RCT-studie. 

Publikationen indeholdt 5 enkeltstudier, men kun dette ene faldt under definitionen af friluftsliv.  

Perkins 
m.fl. 

(2011) 

USA i: 
26 

k1: 
8 

k2: 

9 

19-24 

 

Universitets
studerende, 

♀♂ 

Gåtur ad 
skovsti 

20 min 

 

Opmærksomhed, 
koncentration, 

korttidshukommelse, 
humør (vrede, forvirring, 

depression, 
udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst og 
vigør). 

Nej Præsentationen af resultaterne i artiklen var mangelfuld, idet der kun blev rapporteret resultater for 
de tre gåture sammenfattet i tabeller. Forfatterne beskrev i diskussionen, at der ingen forskel var på 

kognition (korttidshukommelse, opmærksomhed og koncentration) eller markante forskelle på 
humør mellem de tre grupper pre-post, men tal herfor blev ikke præsenteret. Alle tre gåture ledte 

imidlertid til signifikante forbedringer i korttidshukommelse. Der blev ikke fundet nogen signifikant 
ændring i indikatorer for opmærksomhed og koncentration. I forhold til humør, forbedredes score 

for angst/anspændthed, depression, vrede og fatigue, men det blev ikke rapporteret for alle post-
mål, om de var signifikante eller ikke. Studiet berettede om diverse metodologiske svagheder, som 

at deltagerne gik i grupper, samt at aktiviteter før gåturen, som kunne påvirke udfald af 
opmærksomheds- og koncentrationstesten, ikke var kontrolleret (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Kontrolgrupperne gik en tur på en parkeringsplads og i et industrikvarter. I resultatrapporteringen i 
artiklen blev kontrolgrupperne slået sammen. Forfatterne omtalte en randomiseringsproces, men 

denne blev ikke beskrevet, hvorfor vi ikke har kategoriseret studiet som et RCT-studie. 

Mayer 

m.fl. 
(2009) 

USA 76

* 

ikke 

rap. 

Psykologistu

derende, ♀♂ 

Gåtur i 

naturreservat, 
åbent område 

ved bæk 

10 min Opmærksomhed, positiv 

og negativ affekt, indad- 
og udadvendt 

selvbevidsthed og 
refleksion over negativt 

minde   

Nej Gåturen i naturreservat medførte signifikant højere positive effekter, evne til refleksion og lavere 

fejl i opmærksomhedstesten end byområde, mens negativ affekt var lav for begge grupper. Der blev 
ikke observeret nogen forskel mellem interventions- og kontrolgruppe på miljømæssig- eller 

indadvendt selvbevidsthed (dvs. evaluering af egne handlinger og indadvendt refleksion), mens 
udadvendt selvbevidsthed (dvs. handlinger og refleksion, der tager udgangspunkt i andre 

mennesker) var højere efter gåturen byområdet. Tilknytning til naturen medierede delvist den 
positive effekt på affekt, mens opmærksomhedskapacitet ikke medierede positivt humør 

(effektstørrelser ikke rapporteret). 

* Det rapporteredes ikke, hvor mange deltagere, der var i henholdsvis interventions- og 
kontrolgruppen. Kontrolgruppen gik en tur i et byområde med bygning/parkeringsplads. Forfatterne 

omtalte en randomiseringsproces, men denne blev ikke beskrevet, hvorfor vi ikke har kategoriseret 
studiet som et RCT-studie. 

Mayer 

m.fl. 
(2009) 

USA 92

* 

ikke 

rap. 

Psykologistu

derende, ♀♂ 

Gåtur i 

arboretum/ 
skovområde 

ved siden af 

10 min Opmærksomhed, positiv 

og negativ affekt, 
selvbevidsthed og 

refleksion over negativt 

Nej Gåturen i skovområdet medførte højere positiv affekt end sessioner med at se på  optagelser af 

samme skovområde- og et byområde, og videoen med et byområde resulterede i signifikant højere 
negativ affekt. Evne til refleksion var bedre efter gåtur eller video med natur sammenlignet med en 

video med byområde, mens der ikke blev observeret forskelle i opmærksomhedstesten efter 
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campus minde aktiviteterne i de tre grupper. Gåturen medførte en øget miljømæssig- og indadvendt 
selvbevidsthed, men mindre udadvendt selvbevidsthed, mens de to videoer ledte til øget udadvendt 

selvbevidsthed. Tilknytning til naturen medierede positiv effekt på humør, mens 
opmærksomhedskapacitet ikke medierede positivt humør (effektstørrelser ikke rapporteret). 

* Det rapporteredes ikke, hvor mange deltagere, der var i henholdsvis interventions- og 

kontrolgruppen.  

Kontrolgruppen så en video af et skovområde og et byområde. Forfatterne omtalte en 

randomiseringsproces, men denne blev ikke beskrevet, hvorfor vi ikke har kategoriseret studiet som 
et RCT-studie. 

Mayer 
m.fl. 

(2009) 

USA 64
* 

ikke 
rap. 

Psykologistu
derende, ♀♂ 

Gåtur i 
arboretum/ 

skovområde 
ved siden af 

campus 

10 min Opmærksomhed, positiv 
og negativ affekt, 

indadvendt- og 
udadvendt 

selvbevidsthed og 
refleksion over negativt 

minde   

Nej Gåturen i skovområdet medførte højere refleksionsevne, tilknytning til naturen og positiv affekt end 
sessioner med at kigge på video af samme gåtur. Der blev ikke fundet signifikante forskelle i 

indikatorerne for negativ affekt eller opmærksomhedskapacitet. Miljømæssig og privat 
selvbevidsthed var højere efter gåtur, mens der ikke blev fundet nogle forskelle i offentlig 

selvbevidsthed. Analysen indikerede, at tilknytning til naturen var en beskeden mediator for positiv 
effekt af humør (effektstørrelser ikke rapporteret). 

* Det rapporteredes ikke, hvor mange deltagere, der var i henholdsvis interventions- og 

kontrolgruppen.  

Kontrolgruppen så en video af det skovområde, som interventionsgruppedeltagerne gik i. 

Forfatterne omtalte en randomiseringsproces, men denne blev ikke beskrevet, hvorfor vi ikke har 
kategoriseret studiet som et RCT-studie. 

Martens 
m.fl. 

(2011) 

Schw
eiz 

i: 
52 

k: 
44 

gns. 
37,6 

Studerende, 
fuldtidsarbej

dende og 
pensionister, 

♀♂ 

Gåtur i plejet 
versus vildt 

skovområde 

 

30 min Positiv affekt (godt 
humør og afslappet), 

negativ affekt (vrede og 
depression), aktivering 

(aktivering og sløvhed) 
og opstemthed 

Nej Studiet sammenlignede gåture i to forskellige skovområder. Deltagerne i det plejede skovområde 
viste større reduktion i negative affekter og stigning i positive affekter sammenlignet med gåtur i 

vildt skovområde. Der blev ikke fundet forskel på effekterne af de to områder på aktivering og 
opstemthed (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Thomps
on 

(2014) 

UK i: 33 

k: 32 

gns. 
44.5 

(± 
13.5) 

Diverse 
målgrupper, 

♀♂ 

Gåture i natur 
og grønne 

områder 
 

2*45 
min pr 

uge 
over 8 

uger 

Blodtryk, arteriel 
stivhed, vaskulære 

hæmodynamiske 
målinger, fysisk 

aktivitet, spisevaner og 
mental sundhed. 

Nej Resultater indikerede, at kardiovaskulære risikofaktorer kunne nedbringes via træningsprogrammer 
i grønne omgivelser. Det blev observeret, at blodtryk sænkedes, målinger af stress, depression og 

angst forbedredes, og kolesteroltal sænkedes signifikant (kun kolesterol nævnes eksplicit, som at 
have opnået statistisk signifikans) (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Sammenligningsgruppen bestod af personer, der var indskrevet i forløbet, men ikke fuldførte hele 

forløbet (såkaldte non-adherants). Artiklen inkluderede også et studie, der undersøgte 
sammenhængen mellem fysisk aktivitet, kardiovaskulære risikoparametre og mental sundhed, men 

dette inkluderes ikke her, da friluftsliv ikke indgår som intervention. 
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Gatersle
ben & 

Andrews 
(2013) 

Engla
nd 

i: 17 

k: 17 

18-43 

 

Studerende, 
♀♂ 

Gåtur ad to 
forskellige 

stier i park 1) 
høj udsyn-lav 

tilflugt 2) lav 
udsyn-høj 

tilflugt 

10 min 
pr tur 

Affekt/følelser (fem 
faktorer: Positiv affekt, 

opmærksomhed, frygt, 
tristhed og 

vrede/agression) og 
opmærksomhed 

hjerterytme. 

Nej (Baseret på Cohen-s d) Deltagerne gennemgik en mental udtrætningstest og derpå1) to gåture i 
grønne områder med meget udsyn eller meget lidt udsyn (interventionsgruppe) eller 2) 

videofremvisninger af samme to gåture i park (kontrolgruppe). Gåtur i naturligt miljø med meget 
udsyn og lille tilflugtsmulighed (= åben sti med træer omkring men udsyn til himlen) blev sanset 

som værende mere restorativ med højere stigning af positive affekter end gåtur i naturligt miljø med 
lille udsyn og stor tilflugtsmulighed (= sti tæt bevokset med træer som dækker himlen) (d=1,72). 

Stigningen i indikatorerne for positiv affekt var højere blandt deltagerne i laboratoriet (der så video 
af gåturen) end deltagerne i felten (d=0,63). Den åbne sti medførte en reduktion i indikatorerne for 

tristhed, vrede og frygt, mens disse steg som følge af den tæt bevoksede sti (henholdvis d=1,27, d= 
1,94, d=1,18). For reduktion af indikatorerne for tristhed og frygt sås ingen forskel mellem 

laboratorie eller felten, men indikatoren for vrede/agression blev reduceret mere større i felten end 
laboratoriet (d=1,07). I forhold til opmærksomhedstesten var der kun signifikant bedre 

koncentration efter gåtur på den åbne sti, og dette kun i felten, ikke i laboratoriet med video 
(d=1,77) og ikke på den tætbevoksede sti. Af fysiologiske mål, var hjerterytme lavere efter gåtur på 

den åbne end den tæt bevoksede sti(d= 0,88). Ændringer af hjerterytmen i felten var mindre end 
ændringerne i laboratoriet (d=0,94), hvilket indikerede, at video af den åbne sti var mere restorativ 

end gåturen i felten. (OBS: gåturen i de åbne og mere tillukkede naturområder blev sammenlignet 
med en stillesiddende videofremvisning indendørs, hvorfor sammenligningen af ændringerne i 

hjerterytmen udenfor- og indenfor må tolkes yderst kritisk) 

Orren & 

Werner 
(2007) 

USA i: 67 

k: 76 

Ikke 

rap. 

Unge fra 9 

forskellige 
wilderness 

programs i 
San 

Francisco, 
Colorado og 

Californien, 
♀♂ 

Wilderness 

program 
(kontekst ikke 

rap.)  

1 dag, 

2 
nætter 

Selvopfattelse, indad- og 

udadreagerende adfærd, 
observeret adfærd 

(interaktioner med 
kammerater, affekt, 

selvværd, konflikt, 
initiativ til respons og 

samarbejde). 

Nej (Baseret på eta squared η2) Der observeredes ingen ændret selvopfattelse i begge grupper efter 

wilderness program. Der sås imidlertid forskel i selvopfattelse baseret på race præ til post (η2=,21). 
I en sub-gruppe analyse, sås et overraskende fald i afroamerikanske unges selvopfattelse. 

Indadreagerende adfærd ændredes ikke signifikant, mens udadreagerende adfærd faldt signifikant i 
begge grupper fra præ til post (η2= ,21).  

Kontrol bestod af unge, der stod på venteliste til at deltage i programmet.  

Jung 
m.fl. 

(2015) 

Kore
a 

i:19 

k:20 

i: 
gns. 

29,42 

k: 

gns. 
36,45 

Arbejdere i 
sundhedsvæ

senet og 
rådgivningsc

entre, og 
derved i høj 

risiko for 
arbejdsrelate

ret stress, ♀ 

Forest 
therapy i 

skovområde 
(gåtur, 

meditation og 
motion i 

skoven + 
musikterapi 

og kognitiv 
adfærdsterapi 

i et 
auditorium)  

3 dage, 
2 

nætter 

Hjerterytmevariabilitet, 
parasympatisk 

nerveaktivitet, kortisol, 
naturlige dræberceller, 

psykosocial 
udbrændthed relateret til 

arbejde, selvrapporteret 
stress og selvrapporteret 

stressrelateret bedring. 

2 
uger 

(kun 
for 

inter
venti

onsg
rupp

en) 

Kontrolgruppen havde lavere scorer for udbrændthed og stress ved baseline i sammenligning med 
interventionsgruppen. 3-dages forest therapy var associeret med lavere stress-indikatorer for 

interventionsgruppen, samt bedre stresshåndtering, men interventionsgruppens postmålinger af 
scorer for stress og udbrændthed var fortsat højere end kontrolgruppens baselinemålinger. 

Kontrolgruppen viste signifikant højere SDNN og RMSSD (hjerterytmevariabilitet, der indikerede 
aktivitet af det parasympatisk nervesystem og dermed afslapning) samt lavere kortisolniveau i 

forhold til interventionsgruppen. Dette indikerede, at et kort forest therapy-program var associeret 
med lavere stressindikatorer, men at niveauet ikke blev lavere end blandt kvinderne, der jævnligt 

tilbragte tid i skoven (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Interventionsgruppen bestod af kvinder, der sjældent brugte skovområder i hverdagen, og 

kontrolgruppen bestod af kvinder, der ofte brugte skoven i hverdagen.  

OBS: Da kontrolgruppen blev rekrutteret pba. hyppig brug af skovområder, kan andre parametre i 
forhold til helbredstilstand have spillet ind. Kontrolgruppen blev kun målt én gang (baseline), 
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hvorfor studiet strengt taget ikke er et kontrolleret før-efter-studie.  

Roe & 

Aspinall 
(2011a) 

Skotl

and 

i:83 

k:40 

i:gns. 

50 

k:gns
.44 

Voksne med 

eller uden 
mentale 

diagnoser, 
♀♂ 

Guidet 

gruppegåtur i 
landligt 

område 

1 time Selvrapporteret humør 

(energi, stress, selvværd 
og glæde-tristhed), 

refleksion i forhold til 
personlige projekter 

(udfordring/ 
sværhedsgrad i at 

forfølge, 
handlekompetence, 

kontrol, glæde og stress) 
og selvværd 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) 1 times gåtur viste positive emotionelle effekter samt forbedret 

score i personlige projekter i samtlige parametre for begge grupper, men med større positive 
ændringer for gruppen af deltagere med mentale lidelser. Selvværd steg desuden, men ikke 

signifikant. Effekt af gåtur: nedsat stress (η2=0,08), øget glæde (η2=0,15), øget handlekompetence 
(η2=0,08) for begge grupper. Interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til udfordring/ 

sværhedsgrad i at forfølge personlige projekter (η2=0,06), idet denne steg i gruppen med mentale 
lidelser og faldt i gruppen uden mentale lidelser.  

 
Interventionsgruppe bestod af deltagere med godt mentalt helbred. Kontrol bestod af deltagere med 

dårligt mentalt helbred (en eller flere diagnoser). 

Bertone 

(2015) 

USA i*: 17 

k1: 

11 

k2: 

16 

26-75 Voksne, ♀♂ Yoga i park 

og vandring 
ad kyststi 

1,5 

time 
ugentli

gt over 
8-10 

uger 

Kropsbevidsted, spirituel 

velvære, livskvalitet, 
blodtryk og kortisol  

Nej En parret t-test fandt signifikante fald i diastoliske blodtrykseffekter for alle grupper. Der blev ikke 

fundet effekter på kropsbevidsthed, spirituel velvære, livskvalitet og kortisolniveau (effektstørrelser 
ikke rapporteret). 

* i praktiserede yoga udendørs, k1 lavede yoga indendørs og k2 tog på vandreture. 

I studiet præsenterede forfatterne power-beregninger, hvoraf det fremgik at 0.3 korrelation ville 
kræve 30 pr gruppe og 0.5 korrelation ville kræve 22 pr gruppe. Studiet har således grundet 

stikprøvens størrelse lav power.   

Cross-over studier 

Matsuur
a m.fl. 

(2011) 

Japan 26 19-25 

 

Sunde 
universitets 

studerende, 
♀♂ 

Hesteridning 
langs trekking 

rute (blev 
ikke 

beskrevet 
yderligere) 

30 min Hjerterytmevariabilitet, 
amylaseaktivitet, humør 

(vrede, forvirring, 
depression, 

udmattelse/træthed, 
anspændthed/angst og 

vigør). 

Nej Hesteridning langs en trekkingrute øgede aktiviteten i det parasympatiske nervesystem, indikerende 
en afslappende tilstand, samt livskraft og mindskede deltagernes angstscorer. Ridesimulatoren 

havde en moderat effekt på parasympatisk nervesystemsaktivitet (effektstørrelser ikke rapporteret). 

OBS: Det blev i artiklen ikke angivet eksplicit, hvor trekking-ruten lå. Således kan ikke siges med 

sikkerhed om ruten lå i naturområder omend ride-ruter typisk anlægges i grønne omgivelser. 

Lee m.fl. 

(2011) 

Japan 12 

 

Ikke 

rap. 

Unge 

universitets 
studerende, 

♂ 

Shinrin-yuko, 

siddende på 
stol i 

skovområde 

15 min 

 

Hjerterytmevariabilitet, 

kortisol, puls og 
blodtryk,  humør (vrede, 

forvirring, depression, 
udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst og 
vigør). 

Nej Aktiviteten øgede parasympatisk nervesystemsaktivitet og nedsatte det sympatiske nervesystems 

aktivitet mere end samme aktivitet i byområde. Kortisolniveau og puls faldt ligeledes mere i 
skovområdet i sammenligning med byområdet (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Siddende ophold i et skovområde blev sammenlignet med siddende ophold i et byområde. 

Li m.fl. 

(2016) 

Japan 19 40-69 Midaldrende 

mænd, ♂ 

Shinrin-yuko, 

2.6 km gåtur i 
skovområde 

2 

session
er (af 

80 

Serumtriglycerid og 

totalkolesterol, niveau af 
adrenalin, noradrenalin 

og dopamin, blodtryk og 

Nej 

 

Gåturen i skovområde resulterede i signifikant forbedrede fysiologiske og psykologiske indikatorer, 

såsom lavere puls og lavere score for depression, træthed og angst, i sammenligning med gåtur i 
byområde (effektstørrelser ikke rapporteret). 
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min) 
på 

samme 
dag 

puls, humør/psykologisk 
profil, blodsukker og 

seruminsulin 

 Gåtur i skovområde blev sammenlignet med en lignende gåtur byområde.  
Ingen randomisering af rækkefølge, alle udførte gåtur i by og dernæst i skov for at undgå overført 

effekt fra forest bathing. Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Durr 
(2009) 

USA 20 23-36 

 

Frivillige 
deltagere, 

♀♂ 

Adventure 
therapy 

(aktiviteter 
ikke 

beskrevet 
yderligere) 

(kontekst ikke 
rap.) 

Ikke 
rap. 

Subjektiv velbefindende Nej Resultaterne indikerede, at optimale udfordringer i forbindelse med adventure therapy var 
associeret med højere vurderinger af subjektiv velvære end ikke-optimale udfordringer, men kun 

under forudsætning af at velvære blev vurderet umiddelbart efter deltagelse. Der blev ikke fundet 
forskelle mellem forventede og oplevede udfordringer på deltagernes subjektive velvære 

(effektstørrelser ikke rapporteret). 

OBS: Studiedesignet ikke et egentligt cross-over studie, men blot repeated measures within-
subjects. Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Johansso
n m.fl. 

(2011) 

Sveri
ge 

20 19-20 Universitets
studerende, 

♀♂ 

Gåtur i park 40 min 
pr 

gåtur 
(1 

gåtur 
med 

eller 
uden 

en ven) 
over en 

periode 
på 5 

uger 

Positiv og negativ affekt, 
opmærksomhed og 

selvvurderet stress 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) Resultaterne viste, at miljø og social ledsager i form af ven havde 
blandede indvirkninger på positive og negative affekter. Gåturen i sig selv medførte positive 

reduktioner af oplevet angst, depression, vrede og tidspres samt forbedret følelse af nyt liv 
(revitalisation), positivt engagement og rolighed, med moderate-store effektstørrelser. Af positive 

effekter var kun følelse af nyt liv signifikant i forhold til eksperimentel manipulation, dvs. med 
størst effekt efter gåtur alene i park og efter gåtur på fortov med ven (partial η2=,269 - tid x miljø x 

social ledsager). Samme mønster sås for reduktion af depression/angst, dog ikke signifikant. 
Reduceret tidspres var signifikant lavere efter gåtur i park end på fortov (partial η2=,254 - tid x 

miljø), og ikke signifikant påvirket af social ledsager. Performance i opmærksomhedstesten var 
dårligere efter gåturene, med dårligst performance efter gåtur i park (partial η2=,250 - tid x miljø). 

Fire konstellationer blev undersøgt: En gåtur i parkområdet med og uden ven, samt en gåtur i et 
byområde med og uden ven.  

Park 

m.fl. 
(2011) 

Japan 16

8 

gns. 

20,4 (± 
4,1) 

Universitets

studerende, 
♀♂ 

Shinrin-yuko, 

gående og 
siddende 

ophold i 
skovområder 

15 min 

sidden
de, 15 

min 
gående 

Humør (vrede, 

forvirring, depression, 
udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst og 
vigør). 

Nej På tværs af 14 natur og grønne områder blev vrede, forvirring, udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst reduceret og vigør forøget efter aktiviteterne i sammenligning byområderne. Der 
blev ikke rapporteret en forskel på vurderinger af subskalaen depression ved sammenligning af de 

to miljøer (effektstørrelser ikke rapporteret). Studiet undersøgte ydermere forskellige attributter ved 
de forskellige by- og skovmiljøer (temperatur, luftfugtighed, vindstyrke og strålevarme) og fandt, at 

disse var med til influere på de de psykologiske indikatorer. Via faktoranalyse, der undersøgte, 
hvordan forskellige tillægsord knyttedes til vurdering af steder som værende 

behagelige/ubehagelige, observeredes, at de fysiske attributter ved miljøer korrelerede med de 
subjektive vurderinger af behagelige/ubehagelige omgivelser. I forlængelse heraf kunne forfatterne 

konkludere, at naturområderne for deltagerne blev vurderet til at være mere behagelige. Dette 
bidrog til forståelsen af, hvorfor de psykologiske indikatorer blev vurderet højere i efter 

aktiviteterne i skov kontra i byområderne. 

Berman 
m.fl. 

(2008) 

USA 38 gns. 
22,62 

Universitets
studerende, 

♀♂ 

Gåtur i 
parkområde 

55 min Opmærksomhed Nej Studiet sammenlignede effekterne af en gåtur i grønne omgivelser med en gåtur i et bymiljø og 
rapporterede, at deltagernes opmærksomhedskapacitet steg efter gåturen i et parkområde men ikke 

efter en gåtur i det urbane område (effektstørrelser ikke rapporteret). 
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Shin 
m.fl. 

(2011) 

Kore
a 

60 gns. 
23,27 

Universitets
studerende, 

♀♂ 

Gåtur i 
skovområde 

55 min Kognitiv funktion og 
psykologisk 

tilstand/humør (vrede, 
forvirring, depression, 

udmattelse/træthed, 
anspændthed/angst og 

vigør) 

Nej Studiet viste, at deltagernes kognitive funktion blev signifikant forbedret efter en gåtur i skoven 
(dvs. tiden til at fuldføre opgaven blev forkortet med mere end 7 sekunder), men ikke da de gik i 

urbane omgivelser. Derudover ændrede deltagernes humør positivt, da de gik i skoven 
(effektstørrelser ikke rapporteret). 

Sahlin 

m.fl. 
(2016) 

Sveri

ge 

51 21-72 Diverse 

målgrupper, 
♀♂ 

Guidet 

afslapnings 
session i 

skovområde 

30 min Opmærksomhed, 

blodtryk, puls og 
kognitiv udmattelse 

Nej Studiet viste en miljømæssig effekt på opmærksomhed til fordel for det naturlige miljø 

(sammenlignet med målinger indendørs). Der blev ikke set nogen lignende miljøeffekt på 
fysiologiske målinger. Resultaterne viste, at afslapning i naturlige miljøer havde en positiv effekt på 

opmærksomhed og derfor kunne være en vigtig komponent til forebyggende og rehabiliterende 
interventioner til stressrelaterede symptomer (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Park 
m.fl. 

(2010) 

Japan 28
0 

gns. 
21,7 (± 

1,5) 

Universitets
studerende, 

♂ 

Shinrin-yuko, 
Siddende og 

gående 
ophold i 

skovområde 

30 min, 
heraf 

14 min 
sidden

de 
ophold 

og 16 
min 

gåtur i 
område

t 

Kortisol, blodtryk, puls, 
hjerterytmevariabilitet 

og humør (vrede, 
forvirring, depression, 

udmattelse/træthed, 
anspændthed/angst og 

vigør) 

Nej Resultaterne viste, at skovmiljøer frembragte lavere koncentrationer af kortisol, lavere pulsfrekvens, 
lavere blodtryk, større parasympatisk nerveaktivitet og lavere sympatisk nerveaktivitet end 

bymiljøer. Disse resultater vil bidrage til udviklingen af et forskningsområde dedikeret til 
skovmedicin, som kan anvendes som en strategi for forebyggende medicin (effektstørrelser ikke 

rapporteret). 

Aspinall, 

Mavros, 
Coyne, 

& Roe 
(2015) 

Skotl

and 

12 gns. 

30,08 

Universitets

studerende, 
♀♂ 

Gåtur i park ca. 10 

min 

Frustration, engagement 

og ophidselse og 
meditation 

Nej Studiet sammenlignede effektmålene for deltagerne i tre sekvenser: 1) deltagerne gik gennem 

shoppinggader, 2) deltagerne gik gennem urban park og 3) deltagerne gik gennem kommercielt, 
urbant område. Her sammenlignedes sekvens 2) først med 1) og derpå 3) for at undersøge, om der 

var forskel på sundhedsparametrene i grønne kontra urbane områder. Studiet indikerede, at 
målingerne for frustration, engagement/opmærksomhed og ophidselse alle var signifikant højere og 

meditation signifikant lavere under sekvens 1) ift. sekvens 2). Ydermere var 
engagement/opmærksomhed højere i sekvens 3) end sekvens 2) (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Anvendte ikke cross-over, da samtlige deltagere gennemgik sekvenserne i samme rækkefølge.  
Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Morita 
m.fl. 

(2007) 

Japan 49
8* 

gns. 
56,2 (± 

10,6) 

Sunde 
frivillige, 

der blev 
opsøgt i 

skov, hvor 
de var taget 

ud for at gå 
en tur, ♀♂ 

Shinrin-yuko, 
ophold og 

gåtur i 
skovområde, 

gns. distance 
5,7 km (±- 1,7 

km) 

2,2 
timer 

gns. (± 
51 

min) 

Angst, depression, 
kedsomhed, venlighed/ 

imødekommenhed, 
fjendtlighed, livlighed og 

velvære  

Nej Med undtagelse af indikatoren for fjendtlighed kunne observeres signifikant større forbedringer, når 
deltagerne havde gået/opholdt sig i skovområder sammenlignet med, når de ikke var i et 

skovområde. I ANOVA-modellen, der tog højde for, om deltagerne kunne tage del i deres 
yndlingsaktiviteter på kontroldagen, forblev kun forbedringen i angst og depression signifikant (og 

fjendtlighed lod til at forbedredes signifikant også). I ANOVA-modellen, der tog højde for 
mængden af fysisk aktivitet, observeredes det samme mønster, hvor kun angst, depression og 

fjendtlighed blev observeret til at blive signifikant mere forbedret ved gåturen i skovområdet. 
Ydermere observerede forfatterne, at deltagere, der angav at være mere stressede, også havde 
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markant større forbedringer på angst-scorerne (effektstørrelser ikke rapporteret). 

* Deltagere blev opsøgt ved indgangen til skovområde, hvorfor selektionsbias er forventeligt. Herpå 
blev de bedt om at udfylde spørgeskemaer yderligere to gange i forbindelse med ferie på et senere 

tidspunkt – en dag hvor de ikke måtte besøge parkområder. Således et repeated-measures 
studiedesign, men uden cross-over og  rækkefølgeeffekt er dermed muligt. Det fremgår ikke, hvad 

deltagerne lavede på kontroldagen, hvor længe de gjorde det, eller hvor de opholdt sig (udover at 
det ikke var i et park/-skovområde). Forfatterne rapporterede at have kontrolleret for mængde af 

fysisk aktivitet, om deltagerne kunne tage del i deres yndlingsaktiviteter, og hvilken aktivitet de 
foretog sig, hvor sidste ikke skulle have haft en betydning. 

Lee m.fl. 
(2009) 

Japan 12 20-23 

 

Universitets
studerende, 

♂ 

Siddende 
ophold i skov 

område 

15 min  
(hele 

turen 
varede 

3 dage) 

Kortisol,  
systolisk/diastolisk 

blodtryk, puls, oplevelse 
af omgivelser virker  
komfortabel-
ukomfortabel, 

forfriskende, og 
beroligende-opvågnende 

på deltagere 

Nej Der blev fundet lavere værdier af kortisol, diastolisk blodtryk og puls ved siddende ophold i 
skovområdet sammenlignet med et bymiljø. Ligeledes følte deltagerne sig mere komfortable, 

beroligede og forfriskede i skovområdet end i byområdet (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Tyrväine
n m.fl. 

(2014) 

Finla
nd 

77 gns.47,
6 (SD: 

8,68) 

Frivillige, 
♀♂ 

Gåtur og 
siddende 

ophold i 
urban park og 

skov 

15 min 
sidden

de, 30 
min 

gående 

Genopbyggende/ 
restaurerende oplevelse, 

positiv og negativ affekt, 
vitalitet, kreativitet og 

kortisol 

 

Nej Med undtagelse af kortisolmålingen, rapporteredes større forbedringer på samtlige parametre i de to 
naturlige områder (park og skov) i sammenligning med byområdet, undtagen for kortisol: ROS 

(forskel fra by til park, r = 0,53, og by til skov, r = 0,52), SVS  (forskel fra by til park, r = 0,37, og 
by til skov, r = 0,32), PANAS POS  (forskel fra by til park, r = 0,43, og by til skov, r = 0,38), 

PANAS NEG  (forskel fra by til park, ikke signifikant, og by til skov, r = 0,43), PRS gen  (forskel 
fra by til park, r = 0,45, og by til skov, r = 0,75),  PRS Incoh (forskel fra by til park, r = 0,45, og by 

til skov, r = 0,75), kreativitet  (forskel fra by til park, r = 0,49, og by til skov, r = 0,54) og kortisol  
(forskel fra by til park og skov, ikke signifikant). Begge subskalaer af PRS blev scoret højere i 

parkmiljøet end skoven (det vil sige, at skoven blev opfattet som mere kompatibel med deres behov 
og følelse af koherens større) og mængden af negative følelser lavere (PANAS NEG)  i skovmiljøet 

end parken. 

Gidlow 

m.fl. 
(2016) 

UK 38 gns. 

40,9 (± 
17,6) 

Universitets

studerende, 
♀♂ 

Gåtur i park 

og park med 
sø 

30 min Affekt/humør, 

arbejdshukommelse, 
kortisol, 

hjerterytmevariabilitet, 
oplevet fysisk 

anstrengelse og oplevet 
restoration 

Nej Forfatterne konkluderede, at gåturen i de to naturlige miljøer førte til større gevinster for oplevet 

kognitiv funktion, altså arbejdshukommelse, (med udgangspunkt i repeated measures ANOVA 
observeredes ingen main-effekt af miljø, men derimod en signifikant tidseffekt (η2 = 0.01) og en 

signifikant interaktionseffekt mellem miljø og tid (η2 = 0.02). Det vil sige, at effekterne holdt ved 
30 min efter gåturen og i højere grad for de naturlige miljøer) og restoration (her observeredes en 

signifikant main-effekt af miljø (η2 = 0.21)) sammenlignet med en lignende gåtur i et urbant miljø. 
Der observeredes imidlertid ingen forskelle i effekter af miljøer på selvrapporteret humør/affekt 

eller fysiologiske indikatorer (kortisol og HRV): I alle tre miljøer observeredes en lignende 
forbedring af deltagernes humør (η2 = 0,23 umiddelbart efter gåtur og η2 = 0,16 en halv time efter 

end gåtur), kortisolniveau (η2 = 0,71 umiddelbart efter gåtur og η2 = 0,73 en halv time efter end 
gåtur) og hjerterytmevariabilitet (her konkluderede forfatterne blot, at de valgte parametre – %CV, 

percentage coefficient of component variance; HFCCV, percentage coefficient of component 
variance for high frequency powers; LFCCV, percentage coefficient of component variance for low 
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frequency power; LFCCV:HFCCV, ratio between LFCCV and HFCCV – ikke resulterede i nogle 
mønstre, der kunne tolkes på). 

Gåture i to naturmiljøer blev sammenlignet med gåture i et bymiljø.  

Park 
m.fl. 

(2007) 

Japan 12 gns. 
22,8 (± 

1,4) 

Universitets
studerende, 

♂ 

Shinrin-yuko, 
først siddende 

og senere 
gåtur i 

egetræs 
skovområde 

20 min Kortisol, hæmoglobin 

koncentration i venstre 

prefrontale cortex, 
selvvurderet 

komfortabilitet og ro 

Nej Hæmoglobinkoncentrationen i venstre del af det prefrontal cortex var signifikant lavere efter både 
gåtur og siddende ophold i skovområdet (forfatterne nævnte et fald i mængden af data "The number 

of obtained data sets was 5 to 12 depending on the brightness of the moment of measurement" – det 
er således uklart, hvor mange cases disse observationer er baseret på). Kortisolniveauet var 

signifikant lavere i bymiljøet efter en gåtur sammenlignet med skovområdet, men det omvendte 
gjaldt efter siddende ophold, hvor niveauet af kortisol var lavere i skovområdet. For både 

hæmoglobinkoncentration og kortisol gælder, at niveauerne i gns. var højere på den dag, hvor 
deltagerne skulle gå i bymiljøerne (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Et skovmiljø blev sammenlignet med et bymiljø. Der blev kontrolleret for aktivitet med 
aktivitetsmonitor – gåturene var lige krævende. 

Yamagu
chi m.fl. 

(2006) 

Japan 10 gns. 
23,2 

(SD 
1,1) 

Sunde unge 
mænd, ♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 
skovområde 

Ikke 
rap. 

Kortisol Nej Der blev observeret et lavere niveau af kortisol i skovmiljøet end i bymiljøet. (effektstørrelser ikke 
rapporteret) 

Tsunetsu
gu m.fl. 

(2007) 

Japan 12 Ikke 
rap. 

Universitets
studerende, 

♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 
birkeskov 

område 

15 min, 
først 

gående 
(morge

n) og 
dernæs

t 
sidden

de 
(efterm

iddag) 

Hjerterytmevariabilitet 
(LF, HF og LF/LF+HF 

ratio*), kortisol, puls, 
diastolsk og sytolisk 

blodtryk,  subjektiv 
oplevelse af oplevelse af 

komfortabilitet/ukomfort
abilitet og rolig/urolig, 

samt forfriskethed 

Nej Deltagerne havde gennemgående højere niveauer af parasympatisk nervesystemsaktivitet og lavere 
sympaticovagale og kortisol-niveauer under gående og siddende ophold i skovmiljøet sammenlignet 

med bymiljøet. De subjektive tilkendegivelser af følelse af komfort, afslappethed og forfriskethed 
understøttede dette. Diastolsk blodtryk lod ligeledes at være lavere efter siddende ophold i 

skovområdet end i byområdet. Der observeres ingen forskelle i pulsrate. (effektstørrelser ikke 
rapporteret) 

* HF komponent (udtrykker paraympatisk aktivitet - højere værdier udtrykker afslappethed) og 
LF/(LF+HF) (udtrykker sympaticovagale balance - høje værdier udtrykker mere stress, meget 

omdiskuteret ift. hvorvidt indikatoren er valid) blev baseret på R-R intervaller over 1 minut ad 
gangen under aktiviteter og 2 min om morgen og efter samtlige aktiviteter. Almindeligvis kræves 

perioder af 5 min for at disse ikke skal udtrykke støj.  

Kerr 

m.fl. 
(2006) 

Japan g1

*: 
22 

g2: 
22 

g1: gns. 

22,7 
(SD: 

1,72) 

g2: 20,6 

(SD: 
1,29) 

Universitets

studerende, 
♂ 

Løbetur på 

grøn sti i 
område 

udenfor 
universitetets 

campus 

Ikke 

rap. 

Somatiske følelser 

(afslapning, angst, 
spændthed, kedsomhed, 

fredsommelighed, vrede, 
provokatorisk, surhed) 

og transaktionelle 
emotioner (stolthed, 

ydmygethed, ydmyghed, 
skam, taknemmelighed, 

afsky, dydighed, 
skyldfølelse) (disse 

Nej Somatiske og transaktionelle emotioner forbedredes over forløbet irrespektivt af hvilke steder de 

rekreationelle deltagere løb i. Kun for stolthed rapporteredes en signifikant større forbedring i 
forbindelse med løb ad stien udenom campus. Det samme gjorde sig gældende for de kompetitive 

løbere. Her rapporteredes imidlertid højere niveauer af tension-stress og effort-stress i forbindelse 
med udendørs løbeturen, dvs. at de vurderede, at der et større pres/en større udfordring i forbindelse 

med at løbe udenfor og at de dermed måtte bruge flere kræfter på at håndtere dette. (effektstørrelser 
ikke rapporteret) 

* g1 består af unge mænd, der løber mindst to gange om ugen og g2 består af unge mænd, der har 
specialiseret sig i mellem og langdistanceløb fra et japansk universitets atletikhold 
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inddeles yderligere i 
behagelige og 

ubehagelige følelser) 

Park 

m.fl. 
(2008) 

Japan 12 21,3 (± 

1,1) 

Universitets

studerende, 
♂ 

Shinrin-yuko, 

siddende i 
skovområde 

15 min Hjerterytmevariabilitet, 

kortisol, puls og 
blodtryk, Selvvurderet 

komfortabilitet og ro 

Nej Deltagerne rapportede at være mere rolige, genopfriskede og komfortable i skovområdet i 

sammenligning med byområdet. HF-komponentet lå højere i skovområdet ved samtlige 
målepunkter indikerende mere parasympatisk nerveaktivitet. Pulsrate og kortisolniveau var lavere i 

skovområdet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Toda 

m.fl. 
(2013) 

Japan 20 64-74 Sunde 

midaldrende 
mænd, ♂ 

Gåtur i 

skovområde 

45 min Kortisol, kromogranin A 

niveauer, blodtryk, puls, 
oplevet stress, følelse af 

træthed og opløftethed 

Nej Deltagerne følte sig mere opløftede og mere trætte efter at have gået på bjergstien. Desuden faldt 

deres blodtryk, kortisol ogs CgA niveauer på bjergstien sammenlignet med at sidde på deres kontor. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Anvendte ikke cross-over, da samtlige deltagere gennemgik sekvenserne i samme rækkefølge.  
Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Peacock 
m.fl. 

(2007) 

UK 20 31-70 *, ♀♂ Gåtur i spredt 
skov, 

græsområder 
og søer 

Ikke 
rap. 

Selvværd og (vrede, 
forvirring, depression, 

fatigue, anspændthed, 
vigør) 

Nej Deltagerne rapporterede højere selvværd efter gåturen i natur og grønne områder set i 
sammenligning med gåturen omkring shopping centeret. Ydermere rapporterede deltagerne bedre 

overordnet humør efter gåturen i det grønne miljø i sammenligning med shopping centeret, 
herunder observeredes også forskelle i vrede, forvirring, depression og angst. Der var ikke forskel 

på udmattelse eller vigør. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

*  Deltagere i Local Mind Associations, der involverede forskelligartede aktiviteter, der foregik i 
natur og grønne områder 

Anvendte ikke cross-over , da samtlige deltagere gennemgik sekvenserne i samme rækkefølge. 
Således mulighed for rækkefølge-effekt.  

Park 
(2009) 

Japan 12 gns. 
21,8 

(SD 
0,8) 

Unge mænd, 
♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 
skovområder 

15 min 
sidden

de og 
15 

gående 

Blodtryk, puls, 
hjerterytmevariabilitet 

(parasympatisk 
nerveaktivitiet, 

sympatisk 
nerveaktivitetet), 

komfortabel følelse, 
rolig følelse, følelse af 

forfriskning 

Nej 1) puls mål var signifikant lavere; 2) diastolisk blodtryk var signifikant lavere; 3) Parasympatisk 
nerveaktivitet tenderet til at være højere; 4) Sympatisk nerveaktivitet var signifikant lavere; 5) 

subjektive følelser af komfort og rolighed og forfriskning var signifikant højere i skovområde end i 
byområdet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Takayam

a m.fl. 
(2014) 

Japan 45 19-23 

 

Universitets

studerende, 
♂ 

Shinrin-yuko, 

siddende og 
gående i 4 

forskellige 
skovområder 

15 min 

sidden
de og 

15 
gående 

Humør (vrede, 

forvirring, depression, 
fatigue, anspændthed, 

vigør), emotionel og 
kognitiv 

restoration/genoprettelse, 
vitalitet, positiv og 

Nej En interaktionseffekt mellem miljø og aktivitet på anspændthed/angst, vigør, udmattelse og 

forvirring, restoration og vitalitet blev rapporteret (dog ikke negativ og positiv affekt målt med 
PANAS skalaen).  Da forfatterne ikke rapporterede såkaldte main effects af miljø og aktivitet 

særskilt er det svært at vurdere, hvad effekten udtrykte: om det var variationen mellem at gå i by 
eller skov, eller at sidde eller gå, der påvirkede ændringerne i diverse parametre. Forfatterne 

rapporterede imidlertid også, at der ikke var forskelle i parametrene før forløbene, men at 
anspændthed/angst, udmattelse of forvirring alle var lavere og vigør højere efter den kombinerede 

effekt af siddende ophold og gåtur i skovområderne i sammenligning med de samme aktiviteter i 
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negativ affekt byområderne. Det samme gjorde sig gældende for positiv og negativ effekt (hvor positiv affekt var 
højere og negativ affekt lavere efter aktiviteterne i skovområderne i sammenligning med 

byområderne), samt restoration og vitalitet (der begge var højere efter aktiviteterne i 
skovområderne). (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Der blev ikke rapporteret signifikante forskelle på de skalaerne inden påbegyndelse af forløb.  

Hohashi 
& 

Kobayas
hi (2013) 

Japan 27 12-14 Unge junior 
high school 

studerende, 
♀ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 
skovområde 

15 min 
sidden

de og 
30 

gående 

Spytkirtel amylase 
aktivitet, humør, 

subjektiv afslapning 

Nej (Type af effektstørrelse ikke opgivet af forfatter) Spytkirtel amylase aktivitet (indikator for stress, 
og baseret på kun 11 af deltagerne grundet problemer med måling) faldt i skovområde og steg i 

byområde, dog ikke med signifikant forskel, med effektstørrelser (=0.1 skov) og (=0.3 by). I forhold 
til humør (alle deltagere analyseret) faldt anspændthed og ængstelighed samt depression og fatigue 

efter skovområdet, og positive affekter som forfriskning og afslapning steg. Efter byområdet faldt 
anspændthed og ængstelighed desuden, men udmattelse og depression var uændret.  

Roe & 

Aspinall 
(2011a) 

Skotl

and 

24 *Gns. 

46 år 
**Gns. 

35 år  

Voksne med 

eller uden 
mentale 

diagnoser, 
♀♂ 

Guidet 

gruppegåtur i 
park 

1 time Selvrapporteret humør 

(energi, stress, selvværd, 
glæde-tristhed), 

refleksion i forhold til 
personlige projekter 

(udfordring/ 
sværhedsgrad i at 

forfølge, 
handlekompetence, 

kontrol, glæde, stress), 
selvværd 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) Som følge af gåtur i landligt område viste alle deltagerne øget 

glæde, handlekompetence og nedsat stress, men med størst positive effekter for gruppen med 
mentale lidelser. Som følge af gåtur i centrum af by viste deltagerne med mentale lidelser nedsat 

stress samt øget glæde og handlekompetence, mens der for deltagerne uden mentale lidelser ikke 
kunne observeres ændringer. I forhold til glæde kunne observeres ensignifikant effekt af miljø 

(η2=0,26) og gåtur (η2=0,63). Ligeledes observeredes en miljø-relateret effekt på stress (η2=0,25) 
og selve gåturen (η2=0,54) uden interaktionseffekt af gruppe. Der var ydermere en signifikant 

interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til udfordring/sværhedsgrad i at forfølge personlige 
projekter (η2=0,32), idet denne steg i gruppen med mentale lidelser og faldt i gruppen uden mentale 

lidelser. 
 

*Deltagere med godt mentalt helbred 

**Deltagere med dårligt mentalt helbred 

Gåtur i park blev sammenlignet med gåtur af samme varighed i by 

Reed 
m.fl. 

(2013) 

Engla
nd 

75 11-12 Skolebørn, 
♀♂ 

Løb i en park Ikke 
rap. 

Selvværd, nydelse ved 
løb 

Nej Træning i parkomgivelser var ikke med til at øge selvtillid mere i sammenligning med urban 
setting. Dog blev træning i parkomgivelser nydt mere. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Der blev ikke anvendt cross-over, således blot repeated measures design. Således mulighed for 
rækkefølge-effekt. 

Li m.fl. 
(2011) 

Japan 16 36-77 Sunde 
mænd, ♂ 

Gåtur i 
skovpark 

1 dag, 
to 

gåture 

Adrenalin, noradrenalin, 
dopamin, blodtryk 

Nej Parametrene reduceredes mere efter gåtur i skovparkområde end i et urbant område. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Gåturene i skovparken blev sammenlignet med to gåture i urbane områder 

Der blev ikke anvendt cross-over, således blot repeated measures design. Således mulighed for 
rækkefølge-effekt. 
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3.1.2 Fysisk sundhed (1B) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv i fritiden og 

effekter på og sammenhænge med menneskers fysiske sundhed. Det er muligt at se de identificerede 

originalstudier med eksperimentelle, kvantitative studiedesigns i Tabel 7. De mange observationelle 

kvantitative og kvalitative studier, som ikke bliver diskuteret nærmere i afsnittet, kan ses i Bilag A. 

Vores litteratursøgning identificerede syv forskningsoversigter omhandlende friluftsliv i fritiden og fysisk 

sundhed. Disse undersøgte forskellige typer af rekreation i naturen, fx leg i natur og grønne områder 

(Thompson, 2006), parkbesøg (Konijnendijk m.fl., 2013) og shinrin-yuko og andre rekreationelle 

foretagender i natur og grønne områder (Bratman m.fl., 2012; Haluza m.fl., 2014; Li, 2010; Tsunetsugu 

m.fl., 2010).  

Vores litteratursøgning resulterede i inklusion af 31 eksperimentelle, kvantitative studier omhandlende 

fysiske sundhedsparametre. Disse inkluderede et RCT-studie, to quasi-eksperimentelle studier, seks 

kontrollerede før-efter studier og 22 cross-over studier. 

Depression og stress indgår i afsnittet om mental sundhed, men fremgår også af tabellerne i dette afsnittet. 

Selvom depression og stress typisk forstås som mentale belastningstilstande af varierende intensitet og 

varighed kan begge have fysiske symptomer (eksempelvis træthed, uro i kroppen, hjertebanken og 

anspændthed). Derfor har disse fænomener både psykologisk og fysiologisk karakter, og bliver i 

forskningslitteraturen målt med såkaldte biomarkører, det kunne eksempelvis være stresshormonet kortisol 

eller hjerterytmevariabilitet. Biomarkører kan således beskrives som måleredskaber, der indfanger biologiske 

processer, men bliver operationaliseret til at udtrykke psykologiske forhold. Vi gennemgår ikke litteraturen 

her, men henviser til afsnit 3.1.1.2.2.  

3.1.2.1 Rekreation i naturen: Shinrin-yuko, gåture, vandring 

3.1.2.1.1 Psykisk uro 

Børn og unge 

Vi fandt ikke nogle studier, der undersøgte, hvordan ophold i fritiden i natur og grønne områder (rekreation) 

påvirkede børn og unges stress eller andre indikatorer på psykisk uro i positiv eller negativ retning. 

Voksne 

Som beskrevet, identificerede vi en omfattende mængde af forskning, der undersøgte betydningen af 

friluftsliv i fritiden for voksnes stressniveauer. Vi henviser til det afsnit 3.1.1.2.2 for uddybning.  
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Tabel 7: Forskningsoversigter om friluftsliv i fritiden og fysisk sundhed (1B) 

ID Land (n) Alder Mål-

gruppe 

Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Li 
(2010) 

Japan 12-
13 

 

Ikke 
rap. 

Voksne, 
♀♂ 

 

Shinrin-yuko i 
skovområder 

(japansk 
cedertræ, bøg 

og birk) 

 

2-4 
timer 

om 
dagen 

fordelt 
over 3 

dage 

Immunsystem-
funktion (antal hvide 

blodlegemer og T 
celler, mængde og 

aktivitet af naturlige 
dræberceller og  

granulysin-, perforin- 
og granzymniveauer) 

og stress (spytcortisol, 
noradrenalin, adrenalin 

i urin, prefrontal 
cerebral aktivitet, 

blodtryk og autonom 
nerveaktivitet) 

Forfatterne rapporterede en øgning af deltagernes immunsystem-funktion efter eksponering for 
skovmiljøer i forbindelse med to ikke-kontrollerede før-efter studier, samt et kontrolleret før-efter studier 

hvor kontrolgruppen (n=11) blev eksponeret for bymiljøer (i kontrolgruppen blev der ikke observeret øget 
immunsystem-funktion). Effekt lod til at holde ved 7 dages follow-up og forsvinde efter 30 dages follow-

up. Forfatterne diskuterede om disse observationer hang sammen med øvrige inkluderede empiriske 
analyser, der indikerede, at stressniveauer som adrenalin, cortisol og autonom nerveaktivitet faldt i 

skovmiljøer. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Studierne blev ikke underlagt kvalitetsvurdering og forskningsoversigten fremlagde selekterede 

publikationer uden at beskrive, hvorledes disse var udvalgt. De inkluderede studier havde små 
stikprøvestørrelser (12-13 respondenter), selv for kontrollerede studier. Forfatterne diskuterede ikke 

rekruttering af disse, eller hvor generaliserbare resultaterne var. For populationen, dvs. sunde voksne, lod 
resultaterne til at være konsistente, men der var risiko for bias qua rekrutteringen af individer og små 

stikprøvestørrelser. 

Thompso
n (2006) 

UK 

 

Ikke 
rap. 

11-18 

 

Unge, 
♀♂ 

 

Leg i 
ustrukturerede 

omgivelser og 
ofte uden 

voksentilsyn i 
landligt og 

urbant natur og 
grønne områder 

Ikke 
rap. 

Uden tydelige 
referencer til de 

originalstudier, som 
forskningsoversigten 

trak på, fremhævedes 
fysiske, mentale og 

sociale gevinster ved 
unges leg i natur 

Reviewet konkluderede at leg i naturlige områder havde en positiv effekt på unge menneskers udvikling. 
Ikke tydeligt i forskningsoversigten hvilke studier, der blev trukket på til at underbygge denne konklusion. 

Ej heller var der foretaget nogen form for kvalitetsvurdering af disse studier eller diskussion af grundlaget 
for konklusionerne.(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Præsentationen var mangelfuld hvorfor det ikke var muligt at vurdere risikoen for bias i 
forskningsoversigten. 

Bischoff 

m.fl. 
(2007) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupp
er, ♀♂ 

Ophold og 

fysisk aktivitet i 
natur i fritiden 

med sigte på 
miljøforandring 

og 
naturoplevelse 

Ikke 

rap. 

Depression, psykisk 

helse, 
selvmordstanker, 

selvværd, oplevet 
trivsel, stress 

Forskningsoversigten fokuserede især på Norsk, Dansk og Svensk litteratur med henblik på at danne sig et 

overblik over den eksisterende litteratur. Således fremstilledes de enkelte studier enkeltvis uden at drage 
konklusioner på tværs af litteraturen. Studierne præsenterer gennemgående reduktioner af  depression, 

psykisk helse, selvmordstanker og forbedringer i selvværd, oplevet trivsel, stress, ved friluftsliv. 
(effektstørrelser ikke rapporteret). 

 
Der inkluderedes på både kvalitative og kvantitative, observationelle studier. Der blev ikke foretaget en 

systematisk vurdering af studiernes kvalitet, men forfatterne efterspurgte mere forskning af mere evidens-
orienteret karakter. 

Haluza 
m.fl. 

(2014) 

Japan, 
Sverige

, USA 
og 

Nederl
andene 

10-
112 

Ikke 
rap. 

*, ♀♂ Shinrin-yuko, 
gåture, klatring, 

siddende 
ophold, løse 

stressende 
opgave i 

skovområder og 
et enkelt i et 

15-150 
min 

*** 

Prefrontal cerebral 
aktivitet, blodtryk, 

paraympatisk 
nerveaktivitet 

(hjerterytmevariabilitet
), adiponectin, 

adrenalin, 
blodglukose, kortisol,  

Forskningsoversigten konkluderede, at de positive effekter af direkte eksponering for naturområder 
dominerer over blandede og insignifikante fund. Ved at se på en række forskellige biomarkører vurderede 

forfatterne, at eksponering for natur havde positiv indflydelse på kardiovaskulær aktivitet, det endokrine 
system og kroppens immunsystem-funktion. En høj grad af heterogenitet i resultaterne blev observeret. 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

* Hovedsageligt studerende, men også ældre, sygeplejersker, diabetespatienter, stressede individer, 
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wildlife 
reserve** 

dehydroepiandrosteron
e sulphate, dopamin, 

glycated haemoglobin 
A1c, noradrenaline, 

amylase i spyt, hvide 
blodlegemer, naturlige 

dræberceller, 
granulysin, granzymer, 

perforin, 
immunoglobulin A 

gartnere og uerfarne klatrere 

** Tre af de 17 inkluderede studier foregik i haver. Disse ses der bort fra her. 

*** Et enkelt studie specificerer ikke varighed og et studie er longitudinelt med 9*30 eller 9*60 min over 6 

år 

Forfatterne diskuterede den observerede heterogenitet i resultaterne og hermed manglerne i den 
inkluderede litteratur. Qua små sample sizes , forskelligartede målgrupper og usikkerheder knyttet til 

målemetoder var der knyttet en vis risk of bias til resultaterne. 

Voutsela
s (2012) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Hovedsa
geligt 

erfarne 
vandrere, 

♀♂ 

Vandring 
(kontekst ikke 

rap.) 

1-10 
dage 

 

Energiforbrug, 
fedtomsætning, 

vægttab, kropsfedt 

Forfatterne konkluderede, at både lang- og kortvarige vandreture havde signifikant indflydelse på 
fysiologisk og metaboliske effektmål. Teststatistik præsenteredes ikke. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier (ingen udlægning af hvorledes studierne var fundet) 

og diskuterede ikke kvalitet af studierne eller de udelukkende positive rapporterede fund. Få studier 
inkluderede med homogen deltagere. 

Tsunetsu

gu m.fl. 
(2010) 

Japan Ikke 

rap. 

Ikke 

rap.  

Diverse 

målgrupp
er, ♀♂ 

Shinrin-yuko i 

skovområder 

Ikke 

rap. 

Fysiologiske og 

psykologiske 
indikatorer af stress 

respons  

Resultaterne fra originalstudierne blev ikke syntetiseret, men analyserne konkluderede gennemgående, at 

shinrin-yuko påvirkede fysiologiske og psykologiske parametre positivt. Forfatterne efterspurgte yderligere 
forskning med fokus på demografiske forskelle. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Konijnen

dijk m.fl. 
(2013) 

* Fra 

59 til 
28.6 

milli
oner 

delta
gere 

Ikke 

rap. 

Parkbesø

gende, 
♀♂ 

Rekreationel 

brug af urbane 
parker  

Ikke 

rap. 

Fysisk aktivitet, 

selvrapporteret stress, 
følelse af frihed, glæde 

og restorative 
oplevelser, samt 

fysiologiske mål af 
systolisk blodtryk, 

opmærksomhed, samt 
social støtte, 

interaktion og 
inklusion 

Reviewet inkluderede studier, der undersøgte korrelationer mellem adgang til urbane parker og mental, 

fysisk og social sundhed (med særligt fokus på fysisk aktivitet), og konkluderede med udgangspunkt i 
samtlige studier (86 reviews og originale studier tilsammen), at det var stærk evidens for, at urbane parker 

øgede fysisk aktivitet, moderat evidens for reducering af stress og lav til moderat evidens for øget 
psykologisk velvære og social støtte. Blandt disse studier undersøgte en delmænge (20 studier) 

sammenhænge mellem friluftsliv (som det er defineret i nærværende forskningsoversigt) og sundhed: 
Størstedelen af disse studier undersøgte effekter af parkbesøg på mentale (moderat evidens) og sociale 

effekter (lav til moderat evidens) af aktiviteter i urbane parker. De studier, der undersøgte effekter af besøg 
i parker på fysisk aktivitet blandt forskellige målgrupper, havde blandede resultater, men vurderedes af 

forfatterne til at være af høj kvalitet. I studierne undersøgtes en række forskellige målgrupper og parker. 
Det er muligt at dette kan forklare heterogeniteten i de fundne resultater. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

OBS: En stor del af den reviewede litteratur undersøgte nærhed til parker og mængde af grønne omgivelser 
i omgivelser. Denne litteratur vurderes ikke her, da de undersøgte aktiviteter muligvis ikke falder under 

definitionen af friluftsliv. 
 

* Forskningsoversigten inkluderede studier fra  Iran, USA, UK, Nederlandene, Mexico, Schweiz,  
Pakistan, Finland, Italien, Tyrkiet, New Zealand. 
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3.1.2.1.2 Fysisk aktivitet og energiforbrug 

Børn og unge 

En forskningsoversigt orienterede sig mod børn og unge i alderen 11-18 år og konkluderede, at leg uden 

voksenopsyn i natur og grønne områder havde en positiv effekt på de unge menneskers udvikling 

(Thompson, 2006). Uden tydelige referencer til de originalstudier, som forskningsoversigten trak på, 

fremhævedes fysiske, mentale og sociale gevinster ved unges leg i natur. Det fremgik imidlertid ikke 

tydeligt, hvilke studier der blev trukket på for at underbygge denne konklusion. Generelt savnes en 

kvalitetsvurdering af de inkluderede studier og en diskussion af grundlaget for konklusionerne 

(effektstørrelser blev eksempelvis ikke rapporteret). 

Voksne  

I en forskningsoversigt over de fysiologiske og metaboliske effekter af vandring (varierende fra en til ti 

dages varighed og distancer på mellem 10 til 32 km dagligt) understøttede en gennemgang af flere studier af 

Voutselas (2012) hypotesen om, at vandring medførte fysisk aktivitet af lav til moderat intensitet, dvs. at 

intensiteten under vandring opnåede 40 til 70% af deltagernes maximale hjerterytme. Ud fra fem inkluderede 

studier konstaterede Voutselas (2012), at vandring medførte en negativ energibalance, dvs. et større 

kalorieforbrug end kalorieindtag og en større fedtforbrænding, reduktion i BMI og kropsfedt.  

3.1.2.1.3 Immunologiske effekter 

Børn og unge 

I litteratursøgningen identificerede vi ingen studier, der undersøgte de immunologiske effekter af rekreation i 

naturen blandt børn og unge. 

Voksne  

I en forskningsoversigt præsenteret af Li (2010) omhandlende immunologiske effekter af shinrin-yuko, viste 

tre studier, at immunologiske indikatorer forbedredes over forløb af tre dags varighed med en eller to daglige 

gåture. Oversigten tog udgangspunkt i et ukontrolleret før-efterstudie (Li m.fl., 2007) med 12 mandlige 

deltagere, der viste, at antallet og aktiviteten af naturlige dræberceller steg efter forløbet. Siden undersøgte Li 

(2008) gennem et nyt studie (et kontrolleret før-efter studie med follow-up) effekten af en gåtur i 

skovområder. Her var resultatet et højere niveau af naturlig dræbercelleaktivitet, T-celler, lymfocytter, 

perforin-, granulsyn og gransym A og B umiddelbart efter forløbet end ved baseline i interventionsgruppen, 

men også efter 30 dage omend faldende sammenlignet med resultaterne umiddelbart efter forløbet. Når 

deltagerne tog på en urban tourist visit ændrede indikatorne sig ikke. Endelig berettede Li m.fl. (2008) i 

forbindelse med et ukontrolleret før-efter studie, at mængden og aktiviteten af naturlige dræberceller øgedes 

blandt kvindelige sygeplejersker umiddelbart efter et shinrin-yuko forløb og varede ved de efterfølgende syv 

dage.  

Et kinesisk studie fandt, at to gåture i grønne omgivelser på samme dag påvirkede både stress (se resultaterne 

i afsnit 3.1.1.2.2) og immunologiske indikatorer positivt, indikeret ved at antallet af hvide blodlegemer og 

cytokin-produktion i serum- og plasma-aktivitet steg (Mao, Guang, m.fl., 2012).  
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3.1.2.1.4 Kardiovaskulære risikofaktorer 

Børn og unge 

Vi identificerede ingen studier, der undersøgte effekterne af rekreation i naturen på kardiovaskulære 

risikofaktorer blandt børn og unge. En årsag kan være, at der ikke vurderes at være en særlig stor risiko for 

kardiovaskulære sygdomme i denne målgruppe. 

Voksne  

Vi fandt tre studier, hvor rekreation i naturen påvirkede kardiovaskulære risikofaktorer i forskellige 

målgrupper. Enkelte af disse studier er også inkluderet i afsnit 3.2.2.2.3 om friluftsliv i social- og 

sundhedssektoren, da dele af stikprøverne bestod af personer med forskellige psykiske diagnoser. 

Eksempelvis viste et studie med ældre kvinder, hvoraf en stor del tog medicin for forskellige fysiske lidelser, 

forbedrede målinger for arteriel stivhed og lungefunktion ovenpå en times gåture i skovområder (Lee & Lee, 

2014). Også blandt midaldrende mænd blev der observeret forbedringer i kardiovaskulære risikofaktorer som 

serumtriglycerid og totalkolesterol efter en dag med to gåture i natur og grønne områder (Li m.fl., 2016). Et 

otte ugers forløb med to ugentlige gåture i natur og grønne områder medførte forbedringer af diastolisk og 

systolisk blodtryk, arteriel stivhed og kolesteroltal (Thompson, 2014).  

Opsummerende viste ovennævnte studier, der alle havde en sammenlignelig kontrolgruppe, der gennemførte 

gåture i bymiljø, at natur har en effekt på de målte kardiovvaskulære risikofaktorer, mens effekten udeblev, 

når gåturen foregik i byområder. Forløbenes varighed varierer markant fra blot en time til otte uger med to 

ugentlige gåture. Da effektstørrelser ikke opgives, er det imidlertid ikke muligt at vurdere, i hvilken grad 

indikatorerne påvirkes, ej heller om der er forskel mellem studierne, fx qua varighed af forløb.  
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Tabel 8 Eksperimentelle studier om friluftsliv i fritiden og fysisk sundhed (1B) 

ID Land (n) Alder Mål-

gruppe 

Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Fol.-

up 

Konklusion og bemærkninger 

RCT-studiedesigns 

Lee & 

Lee 
(2014) 

Kore

a 

i: 43 

k:19 

60-80 *, ♀ Gåtur i 

skovområde 

1 time 

 

Blodtryk (systolisk og 

diastolsk),  
Arteriel stivhed (CAVI),  

pulmonal funktion (FEV1, 
FEV6) 

Nej Arteriel stivhed og lungefunktion blev forbedret blandt deltagerne i skovgruppen. Ingen 

ændringer blev observeret i gruppen, der havde gået en tur i byen. (effektstørrelser ikke 
rapporteret) 

 
* Ældre kvinder hvoraf en stor del tog medicin mod hypertension, insulin eller oral hypo-

glykemisk medicin eller lipidsænkende midler 

Quasi-randomiserede studier 

Xiang 
m.fl. 

(2012) 

Kina i: 10 

k: 10 

Ikke 
rap. 

Raske 
universite

tsstudere
nde, ♂ 

 

Gåtur i 
skovområde 

2*1,5 
time 

samme 
dag: 

morgen 
og 

eftermi
ddag 

Humør (vrede, forvirring, 
depression, 

udmattelse/træthed, 
anspændthed/angst, vigør), 

BMI,  cytokin produktion i 
serum og plasma (stress og 

inflammation), serum 
kortisol og testesteron, 

hvide blodlegemer,  SOD 
aktivitet 

Nej Gåture i skovområde og byområde blev udført af universitetsstuderende. Der blev fundet en større 
reduktion af oxidativt stress og inflammation samt lavere negative scores i psykologiske tests 

efter en gåtur i skovområdet i sammenligning med en gåtur i byområdet. (effektstørrelse ikke 
rapporteret) 

Forfatterne omtalte en randomiseringsproces, men denne blev ikke beskrevet, hvorfor vi ikke har 
kategoriseret studiet som et RCT-studie. 

Bratman, 

Hamilto
n, m.fl. 

(2015) 

USA i: 19 

k: 19 

ikke 

rap. 

Sunde 

voksne 
bosat i 

byen, ♀♂ 

Gåtur, 

naturligt 
åbent område 

med træer og 
vegetation 

væk fra 
universitetso

mrådet 

90 min 

 

Tankerumination 

(grublende, selvkritisk 
tankevirksomhed bliver 

dominerende og kører i 
ring), hjerneaktivitet i 

præfrontal cortex 
(subgenual prefrontal 

cortex (sgPFC), et område 
der er særligt aktivi under 

rumination af tanker), 
hjerterytme og 

respirationsfrekvens 

Nej (Baseret på Cohen’s d) 90 minutters gåtur i henholdsvis et natur-og byområde blev sammenlignet 

blandt raske deltagere beboende i byen. Gåture i naturområdet resulterede i lavere selvrapporteret 
rumination af tanker (d=0,34 – effekt af tid) end gåture i byen, som ikke medførte ændringer. 

Gåture i naturen resulterede i lavere hjerneaktivitet i det område af præfrontale cortex, som er 
forbundet med rumination af tanker (d=1,01 – effekt af tid), mens der ikke blev fundet en effekt 

ved gåture i byen. Respirationsfrekvens og hjerterytme blev målt for at kontrollere om 
fysiologiske ændringer havde indflydelse på resultaterne. Der blev ikke fundet en 

interaktionseffekt for hverken tid eller miljø. 

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Thomps
on 

(2014) 

UK i: 33 

k: 32 

gns. 
44.5 

(± 

Diverse 
målgrupp

er, ♀♂ 

Gåture i natur 
og grønne 

områder 

2*45 
pr uge 

over 8 

Blodtryk, arteriel stivhed, 
vaskulære 

hæmodynamiske målinger, 
fysisk aktivitet, 

Nej Resultater indikerede, at kardiovaskulære risikofaktorer kunne nedbringes ved via  
træningsprogrammer i natur og grønne områder. Det blev observeret, at blodtryk sænkedes, 

målinger af stress, depression og angst forbedredes, og kolesteroltalene sænkedes signifikant (kun 
kolesterol nævnes eksplicit som at have opnået statistisk signifikans). (effektstørrelser ikke 
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13.5)  uger spisevaner,, mental 
sundhed 

rapporteret) 

Sammenligningsgruppen bestod af personer, der var inskrevet til forløbet, men ikke levede op til 
minimumskravene for deltagelse i projektet (såkaldte non-adherants). Artiklen inkluderede også 

et studie, der undersøgte sammenhængen mellem fysisk aktivitet, kardiovaskulære 
risikoparametre og mental sundhed, men dette inkluderes ikke her.  

Li m.fl. 
(2008) 

Japan i: 12 

k: 11 

35-56 Mænd fra 
samme 

fire 
firmaer i 

Tokyo, ♂ 

Shinrin-yuko, 
flere gåture i 

skovområder 

3 dage, 
to 

nætter* 

Mængde naturlige 
dræberceller og naturlig 

dræbercelleaktivitet, T 
celler, granulysin, perforin, 

granzymer, lymfocytter, 
adrenalin 

1 
måne

d** 

Forfatterne observerede en højere vækst i deltagernes naturlige dræbercelleaktivitet, mængde 
naturlige dræberceller i forbindelse med shinrin-yuko sammenlignet med gåture i byområder. 

Studiet inkluderede også målinger af deltagernes mængde t-celler og adrenalin-niveau for 
intervention og kontrol, men disse blev ikke sammenlignet. Med hensyn til adrenalin 

observeredes et signifikant fald på dag to (kun for gruppen, der genenmgår shinrin-yuko). 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

* Første dag gåtur af 2 timer, anden dag 2 gåture af hver 2 timer og sidste dag en gåtur 

** Kun follow-up for interventionsgruppen 

Kontrolgruppen gik på en city tourist tour, men interventionen og gruppens sammensætning blev 

ikke beskrevet yderligere.  

Gatersle

ben & 
Andrews 

(2013) 

Engla

nd 

i: 17 

k: 17 

18-43 

 

Studeren

de, ♀♂ 

Gåtur ad to 

forskellige 
stier i park 1) 

høj udsyn-lav 
tilflugt 2) lav 

udsyn-høj 
tilflugt 

10 min 

pr tur 

Affekt/følelser (fem 

faktorer: positiv affekt, 
opmærksomhed, frygt, 

tristhed og 
vrede/agression), 

opmærksomhed, 
hjerterytme,  

Nej (Baseret på Cohen-s d)  Deltagerne gennemgik en mental udtrætningstest og derpå 1) to gåture i 

grønne områder med meget udsyn eller meget lidt udsyn (interventionsgruppe) eller 2) 
videofremvisninger af samme to gåture i park (kontrolgruppe).Gåtur i naturligt miljø med meget 

udsyn og lille tilflugtsmulighed (= åben sti med træer omkring men udsyn til himlen) blev sanset 
som værende mere restorativ med højere stigning af positive affekter end gåtur i naturligt miljø 

med lille udsyn og stor tilflugtsmulighed (= sti tæt bevokset med træer som dækker himlen) 
(d=1,72). Stigningen af positiv affekt var højere blandt deltagerne i laboratoriet (der så video af 

gåturen) end deltagerne i felten (d=0,63). Den åbne sti medførte en reduktion af tristhed, vrede og 
frygt, mens disse steg under gåturen ad den tæt bevoksede sti (henholdvis d=1,27, d= 1,94 

,d=1,18). For reduktion af tristhed og frygt sås ingen forskel mellem laboratorie eller felten, men 
for vrede var reduktionen højere i felten end laboratoriet (d=1,07). I forhold til 

opmærksomhedstesten var der kun signifikant bedre koncentration efter gåtur på den åbne sti, og 
dette kun i felten, ikke i laboratoriet med video (d=1,77) og ikke på den tætbevokset sti. 

Deltagernes hjerterytme var lavere efter gåtur på den åbne sti end den tæt bevoksede (d= 0,88). 
Ændringer af hjerterytmen i felten var mindre end ændringerne i laboratoriet (d=0,94), hvilket 

indikerede, at video af den åbne sti var mere restorativ end gåturen i felten (OBS: gåturen i de 
åbne og mere tillukkede naturområder blev sammenlignet med en stillesiddende videofremvisning 

indendørs, hvorfor sammenligningen af ændringerne i hjerterytmen udenfor- og indenfor må 
tolkes yderst kritisk)  

Jung 
m.fl. 

(2015) 

Kore
a 

i:19 

k:20 

i: gns. 
29,42 

k: gns. 
36,45 

Arbejder
e i 

sundheds
væsenet 

og 

Forest 
therapy i 

skovområde 
(gåtur, 

meditation og 

3 dage, 
2 

næstter 

Hjerterytmevariabilitet, 
parasympatisk 

nerveaktivitet, kortisol, 
naturlige dræberceller, 

psykosocial udbrændthed 

2 
uger 

(kun 
for 

inter

Kontrolgruppen havde lavere scorer for udbrændthed og stress ved baseline i sammenligning med 
interventionsgruppen. 3 dages forest therapy var associeret med lavere stress-indikatorer for 

interventionsgruppen, samt bedre stresshåndtering, men interventionsgruppens postmålinger af 
scorer for stress og udbrændthed var fortsat højere end kontrolgruppens baselinemålinger. 

Kontrolgruppen viste signifikant højere SDNN og RMSSD (hjerterytmevariabilitet, der 
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rådgivnin
gscentre, 

og 
derved i 

høj risiko 
for 

arbejdsrel
ateret 

stress, ♀ 

motion i 
skoven + 

musikterapi 
og kognitiv 

adfærdsterapi 
i et 

auditorium)  

relateret til arbejde, 
selvrapporteret stress, 

selvrapporteret 
stressrelateret bedring 

venti
onsg

rupp
en) 

indikerede aktivitet af det parasympatisk nervesystem og dermed afslapning) samt lavere 
kortisolniveau i forhold til interventionsgruppen. Dette indikerede, at et kort forest therapy 

program var associeret med lavere stressindikatorer, men at niveauet ikke blev lavere end blandt 
kvinderne, der jævnligt tilbragte tid i skoven. (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Interventionsgruppen bestod af kvinder, der sjældent brugte skovområder i hverdagen og 

kontrolgruppen bestod af kvinder, der ofte brugte skoven i hverdagns.  

OBS: Da kontrolgruppen blev rekrutteret pba. hyppig brug af skovområder, kan andre parametre i 

forhold til helbredstilstand have spillet ind. Kontrolgruppen blev kun målt én gang (baseline), 
hvorfor studiet strengt taget ikke er et kontrolleret før-efter studie.  

Roe & 
Aspinall 

(2011a) 

Skotl
and 

i:83 

k:40 

i:gns. 
50 

k:gns.

44 

Voksne 
med eller 

uden 
mentale 

diagnoser
, ♀♂ 

Guidet 
gruppegåtur i 

landligt 
område 

1 time Selvrapporteret humør 
(energi, stress, selvværd, 

glæde-tristhed), refleksion 
i forhold til personlige 

projekter 
(udfordring/sværhedsgrad i 

at forfølge, 
handlekompetence, 

kontrol, glæde, stress), 
selvværd 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) 1 times gåtur viste positive emotionelle effekter samt forbedret 
score i personlige projekter i samtlige parametre for begge grupper, men med større positive 

ændringer for gruppen af deltagere med mentale lidelser. Selvværd steg desuden, men ikke 
signifikant. Effekt af gåtur: nedsat stress (η2=0,08), øget glæde (η2=0,15), øget 

handlekompetence (η2=0,08) for begge grupper. Interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til 
udfordring/sværhedsgrad i at forfølge personlige projekter (η2=0,06), idet denne steg i gruppen 

med mentale lidelser og faldt i gruppen uden mentale lidelser.  
 

Interventionsgruppe består af deltagere med godt mentalt helbred. Kontrol består af deltagere med 
dårligt mentalt helbred (en eller flere diagnoser) 

Bertone 

(2015) 

USA i*: 17 

k1: 

11 

k2: 

16 

26-75 Voksne, 

♀♂ 

Yoga i park 

og hiking ad 
kyststi 

1,5 

time 
ugentli

gt over 
8-10 

uger 

Kropsbevidsted, spirituel 

velvære, livskvalitet, 
blodtryk, kortisol og  

Nej En parret t-test fandt kun signifikante fald i diastoliske blodtrykseffekter for alle grupper. Der 

blev således ikke fundet effekter på kropsbevidsthed, spirituel velvære, livskvalitet eller 
kortisolniveau.(effektstørrelser ikke rapporteret) 

* i praktiserede yoga udendørs, k1 lavede yoga indendørs og k2 tog på vandreture 

I studiet præsenterede forfatterne power-beregninger, hvoraf det fremgik at 0,3 korrelation ville 
kræve 30 pr gruppe og 0,5 korrelation ville kræve 22 pr gruppe. Studiet har således grundet 

stikprøvens størrelse lav power.   

Cross-over studier 

Matsuur
a m.fl. 

(2011) 

Japan 26 19-25 

 

Sunde 
universite

tsstudere
nde, ♀♂ 

Hesteridning 
langs trekking 

rute (blev 
ikke 

beskrevet 
yderligere) 

30 min Hjerterytmevariabilitet, 
amylase aktivitet, humør 

(vrede, forvirring, 
depression, 

udmattelse/træthed, 
anspændthed/angst, vigør) 

Nej Hesteridning øgede aktiviteten i det parasympatiske nervesystem, indikerende en afslappende 
tilstand, samt livskraft og mindskede deltagernes angstscorer. Ridesimulatoren havde en moderat 

effekt på parasympatisk nervesystemsaktivitet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

OBS: Det blev i artiklen ikke angivet eksplicit hvor trekking-ruten lå. Således kan ikke siges med 

sikkerhed om ruten lå i naturlige områder om end ride-ruter typisk anlægges i grønne omgivelser. 

Lee m.fl. 
(2011) 

Japan 12 

 

Ikke 
rap. 

Unge 
universite

tsstudere
nde, ♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende på 

stol i 
skovområde 

15 min 

 

Hjerterytmevariabilitet, 
kortisol, puls og blodtryk,  
humør (vrede, forvirring, 
depression, 

udmattelse/træthed, 

Nej Aktiviteten øgede parasympatisk nervesystemsaktivitet og nedsatte det sympatiske nervesystems 
aktivitet mere den samme aktivitet i byområde. Kortisol niveau og puls faldt ligeledes mere i 

skovområdet i sammenligning med byområdet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 
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anspændthed/angst, vigør) Siddende ophold i et skovområde blev sammenlignet med siddende ophold i et byområde. 

Li m.fl. 

(2016) 

Japan 19 40-69 Midaldre

nde 
mænd, ♂ 

2.6 km gåtur i 

skovområde 

2 

session
er (af 

80 
min) 

på 
samme 

dag 

Serumtriglycerid og 

totalkolesterol, niveau af 
adrenalin, noradrenalin og 

dopamin, blodtryk og puls, 
humør/psykologisk profil, 

blodsukker, seruminsulin 

Nej 

 

Gåturen i skovområde resulterede i signifikant forbedrede fysiologiske og psykologiske 

indikatorer, såsom lavere puls og lavere score for depression, træthed og angst, i sammenligning 
med gåtur i byområde (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Gåtur i skovområde blev sammenlignet med en lignende gåtur byområde.  

Ingen randomisering af rækkefølge, alle udførte gåtur i by og dernæst i skov for at undgå overført 
effekt fra forest bathing. Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Lee et al. 

(2014) 

Japan 48 Ikke 

rap. 

Raske 

unge 
mænd, ♂ 

Gåture i fire 

forskellige 
skovområde 

12-15 

min 

Hjerterytmevariabilitet, 

systolisk/diastolisk 
blodtryk, psykologisk 

indvirkning, humør (vrede, 
forvirring, depression, 

udmattelse/træthed, 
anspændthed/angst, vigør), 

angst, fysisk aktivitet 

Nej Resultaterne viste lavere angst og mere positivt humør efter gåtur i skov sammenlignet med by. 

Studiet indikerede, at gåtur i skov har positiv indvirkning på kardiovaskulær afslapning, i forhold 
til gåtur i by, idet hjerterytmen var lavere, og der var øget parasympatisk nervesystemsaktivitet 

samtidig med nedsat aktivitet af det sympatiske nervesystem under gåtur i skovområdet. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Anvendte ikke egentligt cross-over , da samtlige deltagere gennemgik sekvenserne i samme 
rækkefølge. Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Park 

m.fl. 
(2011) 

Japan 168 Gns. 

20.4 
(± 4.1) 

Universit

etsstuder
ende, ♀♂ 

Shinrin-yuko, 

gående og 
siddende 

ophold i 
skovområder 

15 min 

sidden
de, 15 

min 
gående 

Humør (vrede, forvirring, 

depression, 
udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst, vigør) 

Nej På tværs af 14 natur og grønne områder blev vrede, forvirring, udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst reduceret og vigør forøget efter aktiviteterne i sammenligning byområderne. 
Der blev ikke rapporteret en forskel på vurderinger af subskalaen depression ved sammenligning 

af de to miljøer (effektstørrelser ikke rapporteret). Studiet undersøgte ydermere forskellige 
attributter ved de forskellige by- og skovmiljøer (temperatur, luftfugtighed, vindstyrke og 

strålevarme) og fandt at disse var med til influere på de de psykologiske indikatorer. Via  
faktoranalyse, der undersøgte hvordan forskellige tillægsord knyttedes til vurdering af steder som 

værende behagelige/ubehagelige, observeredes at de fysiske attributter ved miljøer korrelerede 
med de subjektive vurderinger af behagelige/ubehagelige omgivelser. I forlængelse heraf kunne 

forfatterne konkludere, at naturområderne for deltagerne blev vurderet til at være mere 
behagelige. Dette bidrog til forståelsen af hvorfor de psykologiske indikatorer blev vurderet 

højere i efter aktiviteterne i skov kontra i byområderne.  

Sahlin 
m.fl. 

(2016) 

Sveri
ge 

51 21-72 Diverse 
målgrupp

er, ♀♂ 

Guidet 
afslapningsse

ssion i 
skovområde 

30 min Opmærksomhed, blodtryk, 
puls, kognitiv udmattelse 

Nej Studiet viste en miljømæssig effekt på opmærksomhed til fordel for det naturlige miljø 
(sammenlignet med målinger indendørs). Der blev ikke set nogen lignende miljøeffekt på 

fysiologiske målinger. Resultaterne viste, at afslapning i natur og grønne omgivelser havde en 
positiv effekt på opmærksomhed og derfor kunne være en vigtig komponent til forebyggende og 

rehabiliterende interventioner til stressrelaterede symptomer. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Shin 

m.fl. 
(2011) 

Kore

a 

60 gns. 

23,27 

Universit

etsstuder
ende, ♀♂ 

Gåtur i 

skovområde 

55 min Kognitiv funktion, 

psykologisk tilstand/humør 
(vrede, forvirring, 

depression, 
udmattelse/træthed, 

Nej Studiet viste, at deltagernes kognitive funktion blev signifikant forbedret efter en gåtur i skoven 

(dvs. tiden til at fuldføre opgaven blev forkortet med mere end 7 sekunder), men ikke da de gik i 
centrum af byen. Derudover ændrede deltagernes humør positivt, da de gik i skoven. 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 
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anspændthed/angst, vigør) 

Park 

m.fl. 
(2010) 

Japan 280 gns. 

21,7 
(± 1,5) 

Universit

etsstuder
ende, ♂ 

Shinrin-yuko, 

Siddende og 
gående 

ophold i 
skovområde 

30 min, 

heraf 
14 min 

sidden
de 

ophold 
og 16 

min 
gåtur i 

område
t 

Kortisol, blodtryk, puls, 

hjerterytmevariabilitet, 
humør (vrede, forvirring, 

depression, 
udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst, vigør) 

Nej Resultaterne viste, at skovmiljøer frembragte lavere koncentrationer af kortisol, lavere 

pulsfrekvens, lavere blodtryk, større parasympatisk nerveaktivitet og lavere sympatisk 
nerveaktivitet end bymiljøer. Disse resultater vil bidrage til udviklingen af et forskningsområde 

dedikeret til skovmedicin, som kan bruges som en strategi for forebyggende medicin. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Fattorini 
m.fl. 

(2012) 

Italie
n 

14 gns. 
23,9 

College 
studerend

e, ♂ 

Gåture på 
stier i Parco 

Nazionale 
d’Abruzzo 

(1300 m 
højde) 

7-15 
min 

per tur 

Iltforbug (oxygen 
consumption (VO2), 

carbon dioxide output 
(VCO2), pulmonary 

ventilation (VE), and 
respiratory exchange ratio 

(RER), aerob fitness (peak 
oxygen uptake and 

ventilatory threshold), 
hjerterytme 

 En gåtur udendørs i en national park blev sammenlignet med løbebåndstræning indendørs. I begge 
settings observeredes aerob metabolisme, hvor iltoptagelse ikke nåede grænseværdien for anaerob 

metabolisme. Iltoptagelse (VO2gross) var højere udendørs ved alle hastigheder. Energiforbrug 
var, i alle forsøgte hastigheder, højere ved udendørsvandring end indendørs, selvom der var taget 

højde for at elevere på løbebåndet. Studiet konkluderede, at indendørstræning på løbebånd med 
hældning på 3% er mest svarende til udendørs vandring på stier og følgeligt er gavnligt til 

forberedelse til udendørs vandreture (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Anvendte ikke egentligt cross-over , da samtlige deltagere gennemgik sekvenserne i samme 

rækkefølge. Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Lee m.fl. 
(2009) 

Japan 12 20-23 

 

Universit
etsstuder

ende, ♂ 

Siddende 
ophold i 

skovområde 

15 min  
(hele 

turen 
varede 

3 dage) 

Kortisol,  
systolisk/diastolisk 

blodtryk, puls, oplevelse af 
omgivelser virker  
komfortabel-ukomfortabel, 
forfriskende, samt 

beroligende-opvågnende 
på deltagere 

Nej Der blev fundet lavere værdier af kortisol, diastolisk blodtryk og puls ved siddende ophold i 
skovområdet sammenlignet med et bymiljø. Ligeledes følte deltagerne sig mere komfortable, 

beroligede og forfriskede i skovområdet end i byområdet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Tyrväine

n m.fl. 
(2014) 

Finla

nd 

77 gns.47

,6 
(SD: 

8,68) 

Frivillige

, ♀♂ 

Gåtur og 

siddende 
ophold i 

urban park og 
skov 

15 min 

sidden
de, 30 

min 
gående 

Genopbyggende/restaurere

nde oplevelse, positiv og 
negativ affekt, vitalitet, 

kreativitet, kortisol 

 

Nej Med undtagelse af kortisolmålingen, rapporteredes større forbedringer på samtlige parametre i de 

to naturlige områder (park og skov) i sammenligning med byområdet, undtagen for kortisol: ROS 
(forskel fra by til park, r = 0,53, og by til skov, r = 0,52), SVS  (forskel fra by til park, r = 0,37, 

og by til skov, r = 0,32), PANAS POS  (forskel fra by til park,  r = 0,43, og by til skov, r = 0,38), 
PANAS NEG  (forskel fra by til park, ikke signifikant, og by til skov, r = 0,43), PRS gen  (forskel 

fra by til park, r = 0,45, og by til skov, r = 0,75),  PRS Incoh (forskel fra by til park,  r = 0,45, og 
by til skov, r = 0,75), kreativitet  (forskel fra by til park, r = 0,49, og by til skov, r = 0,54) og 

kortisol (forskel fra by til park og skov, ikke signifikant). Begge subskalaer af PRS blev scoret 
højere i parkmiljøet end skoven (det vil sige at skoven blev opfattet som mere kompatibel med 

deres behov og følelse af koherens større) og mængden af negative følelser lavere (PANAS NEG)  
i skovmiljøet end parken. 
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Gidlow 
m.fl. 

(2016) 

UK 38 gns. 
40,9 

(± 
17,6) 

Universit
etsstuder

ende, ♀♂ 

Gåtur i park 
og park med 

sø 

30 min Affekt/humør, 
arbejdshukommelse, 

kortisol, 
hjerterytmevariabilitet, 

oplevet fysisk anstrengelse, 
oplevet restoration 

Nej Forfatterne konkluderede, at gåturen i de to naturlige miljøer førte til en større forbedring i 
arbejdshukommelse (med udgangspunkt i repeated measures ANOVA observeredes ingen såkaldt 

main effekt af miljø, men derimod en signifikant tidseffekt (η2 = 0,01) og en signifikant 
interaktionseffekt mellem miljø og tid (η2 = 0,02). Det vil sige, at effekterne holdt 30 min efter 

gåturen og i højere grad for de naturlige miljøer og ligeså restoration (her observeredes en 
signifikant main effekt af grønt miljø (η2 = 0,21)) sammenlignet med en lignende gåtur i et urbant 

miljø.  

Der observeredes imidlertid ingen forskelle i effekter af miljøer på selvrapporteret humør/affekt 
eller fysiologiske indikatorer (kortisol og HRV): i alle tre miljøer observeredes en forbedring af 

deltagernes humør (η2 = 0,23 umiddelbart efter gårtur og η2 = 0,16 en halv time efter endt gåtur), 
kortisolniveau (η2 = 0,71 umiddelbart efter gårtur og η2 = 0,73 en halv time efter endt gåtur) og 

hjerterytmevariabilitet (her konkluderede forfatterne blot, at de valgte parametre - %CV, 
percentage coefficient of component variance; HFCCV, percentage coefficient of component 

variance for high frequency powers; LFCCV, percentage coefficient of component variance for 
low frequency power; LFCCV:HFCCV, ratio between LFCCV and HFCCV - ikke resulterede i 

nogle mønstre, der kunne tolkes på). 

Gåture i to naturlige miljøer blev sammenlignet med gåture i et bymiljø.  

Park 
m.fl. 

(2007) 

Japan 12 gns. 
22,8 

(± 1,4) 

Universit
etsstuder

ende, ♂ 

Shinrin-yuko, 
først siddende 

og senere 
gåtur i 

egetræsskovo
mråde 

20 min Kortisol, hæmoglobin 
koncentration i venstre 

prefrontale cortex, 
Selvvurderet 

komfortabilitet og ro 

Nej Hæmoglobinkoncentrationen i venstre del af det prefrontal cortex var signifikant lavere efter både 
gåtur og siddende ophold i skovområdet (forfatterne nævnte et fald i mængden af data "The 

number of obtained data sets was 5 to 12 depending on the brightness of the moment of 
measurement" – det er således uklart, hvor mange cases disse observationer er baseret på). 

Kortisolniveauet var signifikant lavere i bymiljøet efter en gåtur sammenlignet med skovområdet, 
men det omvendte gjaldt efter siddende ophold, hvor niveauet af kortisol var lavere i 

skovområdet. For både hæmoglobinkoncentration og kortisol gælder, at niveauerne i gns. var 
højere på den dag, hvor deltagerne skulle gå i bymiljøerne (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Et skovmiljø blev sammenlignet med et bymiljø. Der blev kontrolleret for aktivitet med 

aktivitetsmonitor – gåturene var lige krævende. 

Yamagu
chi m.fl. 

(2006) 

Japan 10 gns. 
23,2 

(SD 
1,1) 

Sunde 
unge 

mænd, ♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 
skovområde 

Ikke 
rap. 

Kortisol Nej Der blev observeret et lavere niveau af kortisol i skovmiljøet end i bymiljøet (effektstørrelser ikke 
rapporteret) 

Tsunetsu
gu m.fl. 

(2007) 

Japan 12 Ikke 
rap. 

Universit
etsstuder

ende, ♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 
birkeskovsom

råde 

15 min, 
først 

gående 
(morge

n) og 
dernæs

t 
sidden

de 

Hjerterytmevariabilitet 
(LF, HF og LF/LF+HF 

ratio*), kortisol, puls, 
diastolsk og sytolisk 

blodtryk,  subjektiv 
oplevelse af oplevelse af 

komfortabilitet/ukomfortab
ilitet og rolig/urolig, samt 

Nej Deltagerne havde gennemgående højere niveauer af parasympatisk nervesystemsaktivitet og 
lavere sympaticovagale og kortisol-niveauer under gående og siddende ophold i skovmiljøet 

sammenlignet med bymiljøet. De subjektive tilkendegivelser af følelse af komfort, afslappethed 
og forfriskethed understøttede dette. Diastolsk blodtryk lod ligeledes at være lavere efter siddende 

ophold i skovområdet end i byområdet. Der observeres ingen forskelle i pulsrate. (effektstørrelser 
ikke rapporteret) 

* HF komponent (udtrykker paraympatisk aktivitet - højere værdier udtrykker afslappethed) og 

LF/(LF+HF) (udtrykker sympaticovagale balance - høje værdier udtrykker mere stress, meget 
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(efterm
iddag) 

forfriskethed omdiskuteret ift. hvorvidt indikatoren er valid) blev baseret på R-R intervaller over 1 minut ad 
gangen under aktiviteter og 2 min om morgen og efter samtlige aktiviteter. Almindeligvis kræves 

perioder af 5 min for at disse ikke blot skal udtrykke støj.  

Park 

m.fl. 
(2008) 

Japan 12 21,3 

(± 1,1) 

Universit

etsstuder
ende, ♂ 

Shinrin-yuko, 

siddende i 
skovområde 

15 min Hjerterytmevariabilitet, 

kortisol, puls og blodtryk, 
Selvvurderet 

komfortabilitet og ro 

Nej Deltagerne rapportede at være mere rolige, genopfriskede og komfortable i skovområdet i 

sammenligning med byområdet. HF-komponentet lå højere i skovområdet ved samtlige 
målepunkter indikerende mere parasympatisk nerveaktivitet. Pulsrate og kortisolniveau var lavere 

i skovområdet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Toda 

m.fl. 
(2013) 

Japan 20 64-74 Sunde 

midaldre
nde 

mænd, ♂ 

Gåtur i 

skovområde 

45 min Kortisol, kromogranin A 

niveauer, blodtryk, puls, 
oplevet stress, følelse af 

træthed og opløftethed 

Nej Deltagerne følte sig mere opløftede og mere trætte efter at have gået på bjergstien. Desuden faldt 

deres blodtryk, kortisol ogs CgA niveauer på bjergstien sammenlignet med at sidde på deres 
kontor. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Anvendte ikke egentligt cross-over , da samtlige deltagere gennemgik sekvenserne i samme 
rækkefølge. Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Park 
(2009) 

Japan 12 gns. 
21,8 

(SD 
0,8) 

Unge 
mænd, ♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 
skovområder 

15 min 
sidden

de og 
15 

gående 

Blodtryk, puls, 
hjerterytmevariabilitet 

(parasympatisk 
nerveaktivitiet, sympatisk 

nerveaktivitetet), 
komfortabel følelse, rolig 

følelse, følelse af 
forfriskning 

Nej 1) puls mål var signifikant lavere; 2) diastolisk blodtryk var signifikant lavere; 3) Parasympatisk 
nerveaktivitet tenderet til at være højere; 4) Sympatisk nerveaktivitet var signifikant lavere; 5) 

subjektive følelser af komfort og rolighed og forfriskning var signifikant højere i skovområde end 
i byområdet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Takaya
ma m.fl. 

(2014) 

Japan 45 19-23 

 

Universit
etsstuder

ende, ♂ 

Shinrin-yuko, 
siddende og 

gående i 4 
forskellige 

skovområder 

15 min 
sidden

de og 
15 

gående 

Humør (vrede, forvirring, 
depression, fatigue, 

anspændthed, vigør), 
emotionel og kognitiv 

restoration/genoprettelse, 
vitalitet,  oositiv og 

negativ affekt 

Nej En interaktionseffekt mellem miljø og aktivitet på anspændthed/angst, vigør, udmattelse og 
forvirring, restoration og vitalitet (dog ikke negativ og positiv affekt målt med PANAS skalaen) 

blev rapporteret. Da forfatterne ikke rapporterede main effects af miljø og aktivitet særskilt er det 
svært at vurdere hvad effekten udtrykte: Om det var variationen mellem at gå i by eller skov, eller 

at sidde eller gå, der påvirkede ændringerne i diverse parametre. Forfatterne rapporterede 
imidlertid også, at der ikke var forskelle i parametrene før forløbene, men at anspændthed/angst, 

udmattelse of forvirring alle var lavere og vigør højere efter den kombinerede effekt af siddende 
ophold og gåtur i skovområderne i sammenligning med de samme aktiviteter i byområderne. Det 

samme gjorde sig gældende for positiv og negativ affekt (hvor positiv affekt var højere og negativ 
affekt lavere efter aktiviteterne i skovområderne i sammenligning med byområderne), samt 

restoration og vitalitet (der begge var højere efter aktiviteterne i skovområderne). (effektstørrelser 
ikke rapporteret) 

Der blev ikke fundet signifikante forskelle på de skalaerne inden påbegyndelse af forløb.  

Hohashi 

& 
Kobayas

hi (2013) 

Japan 27 12-14 Unge 

junior 
high 

school 
studerend

Shinrin-yuko, 

siddende og 
gående i 

skovområde 

15 min 

sidden
de og 

30 
gående 

Spytkirtel amylase 

aktivitet, humør, subjektiv 
afslapning 

Nej Spytkirtel amylase aktivitet (indikator for stress, og baseret på kun 11 af deltagerne grundet 

problemer med måling) faldt i skovområde og steg i byområde, dog ikke med signifikant forskel, 
med effektstørrelser (=0,1 skov) og (=0,3 by). I forhold til humør (alle deltagere analyseret) faldt 

anspændthed og ængstelighed samt depression og fatigue efter skovområdet, og positive affekter 
som forfriskning og afslapning steg. Efter byområdet faldt anspændthed og ængstelighed desuden, 
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e, ♀ men udmattelse og depression var uændret. 

Type af effektstørrelse er ikke opgivet af forfattere 

Roe & 

Aspinall 
(2011a) 

Skotl

and 

24 *Gns. 

46 år 
**Gen 

35 år  

Voksne 

med eller 
uden 

mentale 
diagnoser

, ♀♂ 

Guidet 

gruppe 
gåtur i park 

1 time Selvrapporteret humør 

(energi, stress, selvværd, 
glæde-tristhed), refleksion 

i forhold til personlige 
projekter 

(udfordring/sværhedsgrad i 
at forfølge, 

handlekompetence, 
kontrol, glæde, stress), 

selvværd 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) Som følge af gåtur i landligt område viste alle deltagerne øget 

glæde, handlekompetence og nedsat stress, men med størst positive effekter for gruppen med 
mentale lidelser. Som følge af gåtur i centrum af by viste deltagerne med mentale lidelser nedsat 

stress samt øget glæde og handlekompetence, mens deltagerne uden mentale lidelser viste ingen 
ændringer. I forhold til glæde (signifikant effekt af miljø (η2=0,26) og gåtur (η2=0,63)), stress 

(signifikant effekt af miljø (η2=0,25) og gåtur (η2=0.54)) uden interaktionseffekt af gruppe. 
Signifikant interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til udfordring/sværhedsgrad i at 

forfølge personlige projekter (η2=0,32), idet denne steg i gruppen med mentale lidelser og faldt i 
gruppen uden mentale lidelser. 

 
*Deltagere med godt mentalt helbred 

**Deltagere med dårligt mentalt helbred 

Gåtur i park sammenlignes med gåtur af samme varighed i by 

Li m.fl. 
(2011) 

Japan 16 36-77 Sunde 
mænd, ♂ 

Gåtur i 
skovpark 

1 dag, 
2 

gåture 

Adrenalin, noradrenalin, 
dopamin, blodtryk 

Nej Parametrene reduceredes mere efter gåtur i skovområde end i et urbant område. (effektstørrelser 
ikke rapporteret) 

Gåturene i skovparken blev sammenlignet med to gåture i urbane områder 

Der anvendtes ikke cross-over, så blot repeated measures design. Således mulighed for 
rækkefølge-effekt. 
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3.1.3 Social sundhed (1C) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv i fritiden og 

effekter på og sammenhænge med menneskers sociale sundhed. Det er muligt at se de identificerede 

forskningsoversigter i Tabel 9. På grund af det begrænsede omfang af eksperimentelle studier trækker vi på 

enkelte observationelle kvantitative studier, som kan ses i Bilag A, hvor også de kvalitative studier fremgår. 

Vores litteratursøgning identificerede to forskningsoversigter omhandlende friluftsliv i fritiden og social 

sundhed. Disse undersøgte forskellige typer af rekreation i naturen, fx leg i natur og grønne områder 

(Thompson, 2006) og parkbesøg (Konijnendijk m.fl., 2013). 

Vores litteratursøgning resulterede i inklusion af kun et enkelt kontrolleret før-efter studie (Furman & 

Sibthorp, 2014), som kan ses i Tabel 10: Eksperimentelle studier om friluftsliv i fritiden og social sundhed. 

3.1.3.1 Adventure og wilderness programmer 

3.1.3.1.1 Prosocial adfærd 

Børn og unge 

Unge fra otte forskellige sommer-NOLS backpacking-kurser rapporterede mere prosocial adfærd, uanset om 

de gennemgik et traditionelt NOLS-program eller et NOLS-program med ekstra øvelser rettet mod at øge 

transfer af prosocial adfærd (for begge grupper: partial η2 = ,34). Gruppen, der havde ekstra fokus på 

prosocial adfærd, forbedrede imidlertid deres ekspeditionsadfærd, herunder eksempelvis tålmodighed med 

andre og fokus på gruppemål fremfor personlige mål, lidt mere end deltagerne fra traditionelle NOLS-

programmer (begge grupper: partial η2 = ,79, forskel mellem traditionelt NOLS-program og NOLS-program 

med fokus på prosocial adfærd: partial η2 = ,07). 

Voksne 

Vi fandt ingen publikationer, der undersøgte, hvordan friluftsliv i fritiden påvirkede den sociale sundhed 

blandt voksne.  
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Tabel 9: Forskningsoversigter om friluftsliv i fritiden og social sundhed (1C) 

 

 

  

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  
Varighed Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Thompso

n (2006) 

UK 

 

Ikke 

rap. 

11-18 

 

Unge, ♀♂ 

 

Leg i 

ustrukturerede 
omgivelser og 

ofte uden 
voksentilsyn i 
landlige og 
urbane grønne 

områder 

Ikke rap. Uden tydelige referencer 

til de originalstudier, 
som 

forskningsoversigten 
trak på, fremhævedes 

fysiske, mentale og 
sociale gevinster ved 

unges leg i natur 

Reviewet konkluderede, at leg i naturlige områder havde en positiv effekt på unge 

menneskers udvikling. Ikke tydeligt fra rapport hvilke studier, der blev trukket på til at 
underbygge denne konklusion. Ej heller var der foretaget nogen form for 

kvalitetsvurdering af disse studier eller diskussion af grundlaget for 
konklusionerne.(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Præsentationen var mangelfuld hvorfor det ikke var muligt at vurdere risikoen for bias i 

forskningsoversigten. 

Konijnen

dijk m.fl. 
(2013) 

* Fra 59 

til 
28.6 

millio
ner 

deltag
ere 

Ikke 

rap. 

Parkbesøgen

de, ♀♂ 

Rekreationel 

brug af urbane 
parker  

Ikke rap. Fysisk aktivitet, 

selvrapporteret stress, 
følelse af frihed, glæde 

og restorative 
oplevelser, samt 

fysiologiske mål af 
systolisk blodtryk, 

opmærksomhed, samt 
social støtte, interaktion 

og inklusion 

Reviewet inkluderede studier, der undersøgte korrelationer mellem adgang til urbane 

parker og mental, fysisk og social sundhed (med særligt fokus på fysisk aktivitet), og 
konkluderede med udgangspunkt i samtlige studier (86 reviews og originale studier 

tilsammen), at det var stærk evidens for, at urbane parker øgede fysisk aktivitet, moderat 
evidens for reducering af stress og lav til moderat evidens for øget psykologisk velvære 

og social støtte. Blandt disse studier undersøgte en delmænge (20 studier) sammenhænge 
mellem friluftsliv (som det defineret i nærværende forskningsoversigt) og sundhed: 

Størstedelen af disse studier undersøgte effekter af parkbesøg på mentale (moderat 
evidens) og sociale effekter (lav til moderat evidens) af aktiviteter i urbane parker. De 

studier, der undersøgte effekter af besøg i parker på fysisk aktivitet blandt forskellige 
målgrupper, havde blandede resultater, men vurderedes af forfatterne til at være af høj 

kvalitet. I studierne undersøgtes en række forskellige målgrupper og parker. Det er 
muligt at dette kan forklare heterogeniteten i de fundne resultater. (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 

OBS: En stor del af den reviewede litteratur undersøgte nærhed til parker og mængde af 

grønne omgivelser i omgivelser. Denne litteratur vurderes ikke her, da de undersøgte 
aktiviteter muligvis ikke falder under definitionen af friluftsliv.  

 
* Forskningsoversigten inkluderede studier fra  Iran, USA, UK, Nederlandene, Mexico, 

Schweiz,  Pakistan, Finland, Italien, Tyrkiet, New Zealand.  
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Tabel 10: Eksperimentelle studier om friluftsliv i fritiden og social sundhed (1C) 

 

 

ID Land (n) Ald

er 

Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Furman 
& 

Sibthor
p 

(2014) 

USA i: 
57 

k: 

60 

14-
15 

 

Unge fra 8 
forskellige 

sommer-
NOLS 

backpacking 
kurser 

(rekruttering 
ikke 

beskrevet 
yderligere), 

♀♂ 

NOLS kursus, 
backpacking 

+ særligt 
curriculum 

orienteret 
mod at øge 

transfer af 
prosocial 

adfærd til 
hverdagsliv 

efter NOLS 
oplevelse. 

Foregik ved 
Greater 

Yellowstone 
Ecosystem 

14 
dage 

Ekspeditions 
adfærd 

(eksempelvis 
tålmodighed 

med andre og 
fokus på 

gruppemål 
fremfor 

personlige mål), 
prosocial 

adfærd 

3 
måneder 

(Baseret på partial eta squared η2) Både interventions- og kontrolgruppen gennemgik 
markant fremgang på ekspeditionsrelateret adfærd (partial η2 = ,79) og en 

interaktionseffekt mellem tid og gruppe indikerede, at interventionsgruppen oplevede en 
lidt større fremgang (partial η2 = ,07). For prosocial adfærd rapportede deltagerne i 

begge grupper ligeledes en fremgang (partial η2 = ,34), men her kunne ikke observeres 
gruppemæssige forskelle. Kvalitative observationer indikerede, at elementer som 

faciliterede ændringer i ekspeditionsadfærd fx var relevansen/nødvendigheden af at lære 
adfærden qua den situation, deltagerne blev bragt i, de sociale relationer, som dannedes, 

muligheden for at lede gruppen på skift og aktiviteter, der skulle organiseres i gruppen.   

Interventionsgruppe gennemgik et utraditionelt NOLS-forløb (til fælles med traditionel 
NOLS:  indledende undervisning hvor der fortælles om ekspeditionsadfærd og dennes 

relation til lederskab, kommunikation og konfliktløsning. Dette blev understøttet af 
anekdoter og opfølgninger under forløb. Til forskel fra traditionel NOLS: anvendelse af 

før-kursus målsætningsarbejdsark, eksplicit rammesætning, journaliseringsøvelser, case 
studier, handlingsplaner og refleksion.) 
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3.1.3.2 Rekreation i naturen: Parkbesøg 

3.1.3.2.1 Prosocial adfærd 

Børn og unge 

Mængden af studier, der inkluderede resultater omhandlende betydningen for sociale sundhedsparametre af 

aktiviteter i parker, var meget begrænset i Konijnendijk m.fl.'s (2013) forskningsoversigt. 

Forskningsoversigten inkluderer imidlertid studier af afstand og mængde af natur og grønne områders 

betydning for sundhedsparametre, hvilket begrænser relevansen for nærværende oversigt. Denne type studier 

tillod ikke en sondring mellem typer af aktiviteter, der fandt sted i de natur og grønne områder og kunne 

således inkludere transportrelateret fysisk aktivitet, hvilket i nærværende forskningsoversigt ikke er defineret 

som friluftsliv. Således var der kun relevante tre studier fra forskningsoversigten af Konijnendijk m.fl. 

(2013), der omhandlende sociale gevinster ved parkbesøg. Disse var kvalitative eller observationelle. Kun et 

af disse, et kvalitativt studie, omhandlede børn og unges syn på parker som steder, hvor de kunne få venner 

og skabe relationer på tværs af kulturer.  

Voksne 

Konijnendijk m.fl. (2013) inkluderede to studier i deres forskningsoversigt, et observationelt og et kvalitativt, 

hvor deltagerne vurderede, at parker var med til at fremme social støtte og tilbyde steder, hvor voksne 

mennesker fra forskellige kulturer kunne mødes.  
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3.2 Friluftsliv i social- og sundhedssektoren (2) 

Vi kortlagde 171 individuelle studier omkring friluftsliv i social- sundhedssektoren, hvoraf 147 vedrørte 

mental sundhed, 89 fysisk sundhed og 62 social sundhed. Dette inkluderer både kvalitative og kvantitative 

studier, hvor nogle studier går på tværs af sundhedsdomæner. I det følgende fokuserer vi på en delmængde 

heraf, nemlig forskningsoversigter og de originalstudier, der er velegnede til at udlede konklusioner om 

effekter.  

3.2.1 Mental sundhed (2A) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv inden for 

social- og sundhedssektoren og effekter på og sammenhænge med menneskers mentale sundhed. Det er 

muligt at se samtlige identificerede forskningsoversigter i Tabel 11, samt originalstudier med 

eksperimentelle, kvantitative studiedesigns i Tabel 12. De mange observationelle kvantitative og kvalitative 

studier, som ikke bliver diskuteret nærmere i kapitlet, kan ses i Bilag B.  

Friluftsliv inden for social- og sundhedssektoren er møntet på vidt forskellige målgrupper fra børn med 

autisme (Zachor m.fl., 2017) og ADHD (Taylor, 2009; van den Berg & van den Berg, 2011), 

ungdomskriminelle og unge med risikoadfærd (Bedard, 2004; Clark, Marmol, Cooley, & Gathercoal, 2004; 

Larson, 2007; Mann, 2007; Margalit & Ben-Ari, 2014; Paquette & Vitaro, 2014; Walsh, 2009), 

depressionsramte voksne (Antonioli & Reveley, 2005; Berman m.fl., 2012; Frühauf m.fl., 2016; Kim, Lim, 

Chung, & Woo, 2009), voksne med skizofreni (Voruganti m.fl., 2006) og personlighedsforstyrrelse 

(Eikenaes, Gude, & Hoffart, 2006), højrisiko selvmordstruede (Sturm m.fl., 2012) til soldater og veteraner 

med posttraumatisk stress (PTSD) (Gelkopf, Hasson-Ohayon, Bikman, & Kravetz, 2013). Også målgrupper 

med fysiske sygdomme og men, der i høj grad påvirker disse menneskers mentale velvære, såsom 

hjerneskade (Johansson, Bjuhr, Karlsson, Karlsson, & Rönnbäck, 2015; Thomas, 2004), kronisk apopleksi 

(Chun, Chang, & Lee, 2017), hypertension (Song m.fl., 2015; Sung, Woo, Kim, Lim, & Chung, 2012) og 

kronisk smerte (Han m.fl., 2016), har været igennem forskellige friluftslivsforløb.  

I det følgende beskriver og vurderer vi, hvordan friluftsliv har fungeret som intervention i behandlingen af 

diverse klient- og patientgrupper. I den forbindelse er det vigtigt at understrege, at disse målgrupper er vidt 

forskellige med vidt forskellige typer udfordringer, og at udgangspunktet for forandring således også kan 

variere. De udfordringer, som fx unge med risikoadfærd bærer på, er kvalitativt anderledes end PTSD-ramte 

krigsveteraner eller mennesker, der en eller flere gange har forsøgt at begå selvmord. Ligeledes er de 

friluftslivsforløb, som de forskellige målgrupper tilbydes, ikke identiske. Sammenligning på tværs af 

målgrupper kan således være problematisk. Det er med andre ord væsentligt i det følgende at holde sig for 

øje, hvem der er involveret i de enkelte studier, samt hvilke aktiviteter, de konkret har været involveret i.   

Blandt de 14 eksisterende forskningsoversigter, præsenteret i Tabel 11, der opsummerede originalstudier 

omkring bestemte typer friluftsliv og mental sundhed inden for social- og sundhedssektoren, var tre meta-

analyser (Bedard, 2004; Bettmann, Gillis, Speelman, Parry, & Case, 2016; Bowen & Neill, 2013), fire 

studier, der diskuterede kvantitative analyser (Annerstedt & Wahrborg, 2011; Grinde & Patil, 2009; Norton 

m.fl., 2014; Shanahan, McAllister, & Curtin, 2009), et, der syntetiserede kvalitative analyser   
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Tabel 11: Forskningsoversigter om friluftsliv indenfor social- og sundhedssektoren og mental sundhed (2A) 

ID Land (n) Alder Mål-
gruppe 

Aktivitet og 
kontekst 

Varig-
hed 

Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Bowen 
& Neill 

(2013) 

Asien, 
Austral

ien, 
Canada

, 
Europa

, New 
Zealan

d, USA 

17,728
* 

9-65 **, ♀♂ Adventure 
therapy 

(kontekst ikke 
rap.) 

 

26 dage 
(median), 

program
mer 

varede 
fra 1 til 

536 dage 
(størstede

len 
mellem 3 

og 80 
dage)) 

Adfærd (evne til at 
handle og tilpasse sig 

miljø, fx misbrug og 
kriminalitet), klinisk 

(psykologisk tilstand og 
mental funktion, fx angst 

og kontrol), 
familieudvikling 

(familiens evne til at 
interagere, fx barn-

forælder relationer og 
familiefunktionalitet), 

fysisk (kropslig funktion 
og sundhed, fx vægt), 

selvforståelse (tanker og 
følelser omkring selv, fx 

selvkontrol og 
selveffektivitet), social 

udvikling (evne til at 
fungere i sociale 

situationer, fx 
fremmedgørelse og 

sociale færdigheder) 

Metaanalyse. Med udgangspunkt i Hedges g, observeredes fremgang i samtlige parametre efter 
adventure therapy: Adfærd (umiddelbart efter forløb: g=,41, ved follow-up: 0,21), klinisk (umiddelbart 

efter forløb: g=,5), familieudvikling (umiddelbart efter forløb: g=,36), fysisk (umiddelbart efter forløb: 
g=,32), selvforståelse (umiddelbart efter forløb: g=,43), social udvikling (umiddelbart efter forløb: 

g=,42). Kun for parametret adfærd blev effekten vedligeholdt ved follow-up. Effekterne på disse 
parametre efter forløb med adventure therapy var større på samtlige parametre i forhold til alternative 

forløb (små eller insignifikante effekter) eller kontrolgrupper, der ikke havde modtaget behandling (både 
umiddelbart efter forløb og ved follow-up). 

*Stikprøven var poolet på tværs af 197 studier, dvs. stikprøverne fra samtlige 197 originalstudier var lagt 
sammen og ud fra denne foretog forfatterne deres meta-analyse. 

** Hovedsageligt personer med diagnoser eller med psykosocial risikoadfærd (mentale og emotionelle 

forstyrrelser, kriminalitet, misbrug og ofre for overgreb) 

Forfatterne observerede en udtalt heterogenitet (dvs. variation i effektstørrelser). Til trods for at 

forfatterne kører forskellige metaregressionstest (deltagerkarateristika, fx alder og race, 
programkarakteristika, fx. gruppestruktur, programlængde osv., studiekarakteristika, fx 

stikprøvestørrelse, metodologisk kvalitet) og test for moderatorer (forfatterne samlede og præsenterede 
disse i et appendix for sig), fandt de kun, at alder forklarede noget af variationen i effektstørrelserne 

(6,8%).  Forfatterne vurderede studierne til at have moderat kvalitet. Studierne var hovedsageligt baseret 
på før-efter studier uden kontrol, hvoraf få anvendte follow-up. Forfatterne efterspurgte mere detaljerede 

beskrivelser af adventure therapy programmer, så der kunne skabes klarhed om den store heterogenitet. 

Bettman
n m.fl. 

(2016) 

Ikke 
rap. 

2399 
(poolet

) 

17,4 
(gns.) 

Privat-
betalende 

klienter, 
♀♂ 

Wilderness 
therapy 

(kontekst ikke 
rap.) 

7,08 uger 
i gns. 

(mellem 
0,71 til 

52 uger, 
median = 

5.25) 

Selvværd, oplevet 
kontrol, adfærdsmæssige 

effektmål, 
handlekompetence, 

kliniske mål (fx 
depression), and 

interpersonelle mål 

Meta-analyserne på seks effektmåls-kategorier resulterede alle i moderate effektstørrelser: Med 
udgangspunkt i Hedges g ses signifikant positive effekter på selvværd (g= ,49), oplevet kontrol (g=,55), 

adfærdsmæssige effektmål (g=,75 - ved statistisk korrektion for publikationsbias bliver g=,45), 
personlig effektivitet eller handlekompetence (g=,46 - ved statistisk korrektion for publikationsbias 

bliver g=,55), kliniske mål (g=,5 - ved statistisk korrektion for publikationsbias bliver g=,56) og 
interpersonelle mål (g=,54). 

En høj grad af heterogenitet i udfald blev observeret i alle 6 kategorier - disse forskelle forklaredes til 

dels af program model, anvendelse af mental sundhedspraktiker og publikationsår, men forfatterne 
påpegede at programmernes indhold kun delvist blev beskrevet og at dette kunne influere på 

resultaterne. Endvidere nævnte forfatterne, at størstedelen af studierne var før-efter studier uden kontrol. 

Bedard 

(2005) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

10-18 Unge 

kriminell
e, ♀♂ 

Wilderness 

therapy 
(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Interpersonelle 

egenskaber, 
adfærdsændring (målt 

ved selvrapportering og 
antal disciplinerende 

hændelser i skole), 

Meta-analysen konkluderede, at wilderness therapy havde en moderat større positiv indflydelse på 

adfærdsændring/sociale egenskaber (der i analysen behandles under et) (med før-efterstudier: d= ,50, n= 
8, kun komparative studier: d= ,52, n= 5). Ligeledes observeredes en større vækst i 

selvværd/selvforståelse efter wilderness therapy i forhold til de øvrige behandlingstilbud (med før-
efterstudier: d= ,53, n= 16, kun komparative studier: d= 1,52, n= 9). Samme mønster observeredes for 

kategorien tilbagefald om end med mindre effekt (med før-efterstudier: d= ,32, n= 13, kun komparative 
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selvværd, selvforståelse, 
tilbagefald til 

kriminalitet ( målt ved 
kontakt med politi eller 

ungdomsrelaterede 
kriminalitetstjenester) 

studier: d= 0,31, n= 12).  

En meta-analyse af eksperimentelle, komparative eller før-efter studier (anvendte Cohens d til at 

sammenligne gennemsnit for unge, der gennemgik forløb med wilderness therapy og andre typer 
behandling). Forfatterne vurderede, at resultaterne for alle tre kategorier var solide med udgangspunkt i 

en statistisk fremgangsmåde (fail-safe n), der estimerede hvor mange studier, der skulle frembringe 
negative eller ikke-signifikante fund, der skulle til for at modvise de eksisterende fund.  

Norton 
m.fl. 

(2014) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Unge, 
♀♂ 

Adventure 
therapy 

(kontekst ikke 
rap.) 

Ikke rap. De unges generelle 
funktionsevne, 

interpersonlige og 
mentale udfordringer, 

adfærdsproblemer, 
reduktion i stofmisbrug, 

forandringsparathed/mot
ivation for forandring 

Forskningsoversigten præsenterede tre meta-analyser (Bettmann, 2012; Bowen & Neill, 2013; Cason & 
Gillis, 1994) og en mængde originalstudier, der undersøgte potentialet af adventure therapy til at 

forbedre unge menneskers generelle funktionsevne og symptomer på interpersonelle og mentale 
udfordringer. De tre meta-analyser rapporterede moderate effekt sizes, dvs. fra 0,43 til 0,47 (de bestemte 

type statistikker anvendt til at udregne effektstørrelser ikke rapporteret), der taler for en gevinst af 
adventure therapy for de unge.  

I to før-efter studier blev reduktioner i stofmisbrug observeret. I en af disse studier observeredes også et 
fald i adfærdsproblemer. I to før-efter studier observeredes øget motivation for forandring. 

Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier (ingen udlægning af hvorledes studierne blev 

fundet) og diskuterede ikke kvalitet af studierne eller de udelukkende positive rapporterede fund.  

Annerste

dt & 
Wahrbor

g (2011) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupp
er , ♀♂ 

Wilderness 

therapy, 
Adventure 

therapy 
(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Aggressiv adfærd, 

samarbejdsadfærd, 
forældre- og 

selvrapporteret mental 
sundhed blandt unge, 

social funktion, angst, 
selvværd, 

handlekompetence, 
selvkontrol, psykosocial 

tilpasning, opfattet 
stress, vrede, forældre- 

og venskabsrelationer, 
velvære, tilbagefald 

(stoffer og alkohol), 
livskvalitet. 

Reviewet inkluderede tre meta-analyser omkring wilderness therapy, der rapporterede små til medium 

effektstørrelser (Cason & Gillis, 1994; Hattie, Marsh, & Richards, 1997; Wilson & Lipsey, 2000). Det 
fremgik ikke hvad de konkrete udfald var, men nævnte eksempler er selvforståelse og selvtillid. Et RCT-

studie viste en positiv indflydelse på aggressiv adfærd og samarbejdsadfærd blandt adfærdsvanskelige 
unge umiddelbart efter intervention, men ingen effekt efter en måned. Et andet RCT-studie indikerede, 

at selvopfattelse ændredes til det bedre blandt overvægtige unge efter friluftslivsforløb, men ikke mere 
end et forløb med fysisk aktivitet. Øvrige ikke-randomiserede interventionsstudier rapporterede positive 

påvirkninger på adfærd ved wilderness therapy i samspil med gruppeterapi blandt mennesker med 
forskellige uspecificerede diagnoser. Endvidere observeredes forbedringer i formelle og uformelle 

sociale interaktioner blandt mennesker med kroniske mentale forstyrrelser, forbedret selvforståelse 
blandt hørehæmmede og forbedring i social funktion og psykosocial tilpasning blandt mennesker med 

hjerneskader. To studier rapporterede fremgang i selvværd blandt andet skizofrene (dog ikke ved follow-
up i det ene studie, der inkluderede follow-up). Ingen effekter blev observeret på angst (for patienter 

med posttraumatisk stress efter Outward Bound-forløb og PTSD-behandlingsforløb) og i 
handlekompetence (blandt mennesker med personlighedsforstyrrelse).  

Oversigten indeholdt studier, der undersøgte en række havebaserede terapiinterventioner. Disse ses der 
bort fra her qua definitionen af friluftsliv 

Fernee 
m.fl. 

(2017) 

USA 4-47 12-18 Mentalt 
udsatte 

unge, 
klinisk 

populatio
n, ♀♂ 

Wilderness 
therapy 

(kontekst ikke 
rap.) 

10 dage 
til et år 

Selvtillid, oplevelse af 
fred, selvindsigt, nye 

perspektiver og 
tilfredshed med 

tilværelse, refleksion 
(både mekanisme og 

resultat), resiliens, 
ansvarstagen, empati, 

Forfatterne undersøgte  processer, der var forbundet med en række rapporterede gevinster af wilderness 
therapy for de forskelligartede parametre for mental sundhed for målgruppen. Forfatterne gjorde 

opmærksom på, at man måtte tage forbehold for risiko for bias i de syntetiserede studier stammende fra 
såkaldt convenience sampling og en formodet tendens at underrapportere negative fund. 

Forskningsoversigten syntetiserede kvalitative studier med udgangspunkt i en såkaldt Realist Synthesis, 
hvor kausalitet blev præsenteret som konfigurationer, der forklarede hvordan kontekster og forhold 

(context og conditions, der kunne være af individuel, interpersonel eller miljømæssig karakter) satte 
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emotionel intelligens, 
relationsdannelse, social 

støtte (både kontekst, 
mekanisme og resultat), 

sociale egenskaber, 
selvværd, tillid, 

handlekompetence 

gang i særlige mekanismer (mechanisms), der ledte til effekter (outcomes).  

OBS: Syntese af kvalitative studier. Således ikke resultater, der kan anvendes som basis for analyse af 

effekter af friluftsliv på sundhed. Derimod danner syntesen en forståelse af nogle af de mekanismer, der 
finder sted i forbindelse med denne type friluftsliv og som kan informere om effekt-orienterede studier. 

Wendell 
(2004) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Fokus på 
børn og 

unge 
med 

emotione
lle og 

adfærds
mæssige 

forstyrrel
ser, ♀♂ 

Wilderness 
therapy 

(kontekst ikke 
rap.) 

Ikke rap. Selvværd, selv-
effektivitet, 

adfærdsmæssige 
problemer, sociale 

relationer, kontrol, 
depression, 

tvangshandlinger, 
usammenhængende 

tænkning, mani, angst, 
kontrol, afholdenhed fra 

stoffer, selvforståelse, 
lederskab 

Samtlige inkluderede kvalitative studier rapporterede gevinster ved Wilderness therapy. For de 
kvantitative originalstudier rapporteredes ligeledes hovedsageligt gevinster for de enkelte mentale og 

sociale effektmål umiddelbart efter forløb. Blandt de få studier, der anvendte follow-up-målinger, 
rapporteredes effekter, der blev vedligehold og i andre tilfælde faldt bort (effektstørrelser ikke 

rapporteret). Refererede også til Hatties meta-analyse fra 1997 (inkluderede alle aldersgrupper) og 
Cason and Gillis (1994) (inkluderede kun unge). 

Forskningsoversigten inkluderede både kvalitative og kvantitative studier. Forfatterne diskuterede 

metodologiske begrænsninger ved begge typer. Ift. kvantitative studier problematiseredes anvendelsen af 
ikke-validerede skalaer og at det ikke var muligt, pga. studiedesigns, at adskille effekter af Wilderness 

therapy fra de øvrige kliniske initiativer og behandlingsforløb, som deltagerne var involverede i.  

Lubans, 
Plotnikof

f, & 
Lubans 

(2012) 

Ikke 
rap. 

12-107 4-18 Udsatte 
unge, 

♀♂ 

Outdoor 
adventure 

programmes, 
forskellige 

kursusforløb 
med 

friluftsliv 
elementer 

(orientering, 
ekspeditioner, 

klatring, 
terapeutisk 

ridning osv.) 
(kontekst ikke 

rap.) 

Stor 
variation

*:  

Vrede, angst, resiliens, 
fremmedgørelse, 

personlig kontrol, 
selvværd og 

selvopfattelse. 

Forskningsoversigten inkluderede 7 studier, der undersøgte friluftslivsbaserede interventioner og 8, der 
undersøgte sports/evne-baserede og fysisk fitness programmer. Forfatterne konkluderede, at de 7 

inkluderede studier indikerede en positiv effekt på resiliens og selvopfattelse blandt de udsatte unge om 
end interventionerne varierede i indhold, type population, udfald og måleinstrumenter.(effektstørrelser 

ikke rapporteret) 

* Nogle interventioner indebar forskellige aktiviteter nogle timer om ugen over en periode, andre inddelt 
i faser over flere måneder (forberedelse og workshops, friluftslivsoplevelse og flere workshops) og andre 

igen kortere eller længere uafbrudte perioder med friluftslivsaktiviteter. 

Forskningsoversigten fremstod systematisk og transparent (bortset fra vurdering af risiko for bias, hvor 

basis for vurdering af de enkelte studier ikke fremlægges). Således ikke tydeligt hvilke problematikker, 
der lå til grund for vurderingen, at samtlige 7 studier havde en høj risiko for bias. Forfatternes 

konklusion, at der var evidens for at de undersøgte interventioner ledte til øget social og mental velvære, 
lod således til at være en smule uforsigtig med udgangspunkt i den vurderede høje grad af bias i 

studierne, de blandede fund (2 ud og 7 studier finder ingen effekt, heraf et RCT-studie) og 
heterogeniteten i de undersøgte interventioner (i abstractet anerkender forfatterne dette, men i paperets 

konklusion er ordlyden anderledes). Endvidere undersøger ingen af studierne de langsigtede effekter af 
interventionerne (efter 12 måneder). 

Shanaha
n m.fl. 

(2009) 

Ikke 
rap. 

11-14 Ikke 
rap. 

Voksne 
med 

permane
nt 

hjerneska
de, ♀♂ 

Wilderness 
adventure 

therapy 

Ikke rap. Selvværd, 
handlekompetence, 

psykosocial tilpasning , 
håndtering af emotioner 

og handlinger, 
problemløsningsfærdigh

ed, depression, angst og 

I de tre inkluderede empiriske studier observeredes fremgang i samtlige effektmål, undtagen før-efter 
mål for depression, angst og stress. Numeriske værdier eller teststatistik fremgik ikke. Studierne lod til at 

være baseret på før-efter designs. 

Formålet med forskningsoversigten var at fokusere på unge med permanent hjerneskade, men fandt kun 

tre artikler, hvor aktiviteten blev undersøgt blandt voksne. Forskningsoversigten inkluderede selekterede 
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stress, psykologisk 
sundhed. 

studier (begrænset udlægning af hvorledes studierne er fundet) og diskuterede ikke kvalitet af studierne.  

Poulsen 

m.fl. 
(2015) 

USA, 

Israel, 
UK 

4-219 Ikke 

rap. 

Veterane

r, ♀♂ 

Outward 

Bound, 
Ecotherapy, 

hav-relaterede 
aktiviteter, 

vandreture, 
backpacking 

og kano 

5 dage til 

et år 
(med 

aktivitete
r 3 timer 

ugentligt) 

PTSD symptomer, angst, 

kontrol, depression, 
humør, post-konflikt 

bedring, reintegration, 
velvære, social funktion  

Forfatterne konkluderede, at alle studier rapporterede positive fund (et kontrolleret før-efter studie, der 

anvendte både kvantitative og kvalitative metoder fandt imidlertid ingen signifikante forskelle på 
interventions- og kontrolgruppe, men den kvalitative del af studiet pegede på at deltagerne oplevede 

forbedringer i oplevet kontrol, depression og humør). (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Forskningsoversigten inkluderede også have-baserede interventioner. Disse er der set bort fra her 
(studier, der undersøgte friluftsliv: en forskningsoversigt, tre kvalitative studier, et RCT-studie, et 

kontrolleret før-efter og et ikke-kontrolleret før-efter studie). Forfatterne vurderede at evidensen af 
studierne var lav til moderat pga. overvægten af kvalitative studier.  

Bischoff 
m.fl. 

(2007) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Diverse 
målgrupp

er, ♀♂ 

Ophold og 
fysisk 

aktivitet i 
natur i 

fritiden med 
sigte på 

miljøforandri
ng og 

naturoplevels
e 

Ikke rap. Depression, sociale 
bånd, psykisk helse, 

selvmordstanker, 
selvværd, oplevet trivsel, 

stress 

Forskningsoversigten fokuserede især på Norsk, Dansk og Svensk litteratur med henblik på at danne et 
overblik over den eksisterende litteratur. Således fremstilledes de enkelte studier enkeltvis uden at drage 

konklusioner på tværs af litteraturen. Studierne præsenterer gennemgående gevinster på forekomst af 
depression, sociale bånd, psykisk helse, selvmordstanker, selvværd, oplevet trivsel, stress, ved friluftsliv. 

(effektstørrelser ikke rapporteret). 

Der inkluderedes på både kvalitative og kvantitative, observationelle studier. Der blev ikke foretaget en 

systematisk vurdering af studiernes kvalitet, men forfatterne efterspurgte mere forskning af mere 
evidens-orienteret karakter. 

Ejbye-

Ernst 
(2013b) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Udsatte 

børn, ♀♂ 

Ikke rap. Ikke rap. Opmærksomhed Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier, der viste, at eksponering for natur øgede fysisk 

aktivitet, forbedrede dannelse af sociale relationer og påvirkede opmærksomhed positivt med fokus på 
børn. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Oversigten indeholdt studier, der undersøgte afstande til natur og grønne områder og sundhed, samt 

studier, der inkluderede eksponering for virtuelle udendørsområder (fx billeder af skove ). Disse ses der 
bort fra her. Oversigten diskuterede desuden anvendelsen af naturen i uddannelses-, social- og 

sundhedssektoren med fokus på udsatte børn, men de inkluderede studier indbefattede i hovedsagen 
gennemsnitlige børn. Forfatterne vurderede ikke studiernes kvalitet, men beskrev studiedesigns, der 

hovedsageligt var case-baserede. 

Grinde 

& Patil 
(2009) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupp
er, ♀♂ 

Ikke rap. Ikke rap. Stress, opmærksomhed, 

mental restoration, 
levetid, selvrapporteret 

sundhed. 

Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier, der viste, at eksponering for natur forbedrede 

stress, opmærksomhed, mental restoration, levetid, selvrapporteret sundhed. (effektstørrelser ikke 
rapporteret) 

Forskningsoversigten fokuserede på selekterede studier (ingen udlægning af hvorledes studierne blev 
fundet) og diskuterede ikke kvalitet af studierne. 
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(Fernee, Gabrielsen, Andersen, & Mesel, 2017), og fire, der indeholdt en blanding af kvalitativt- og 

kvantitativt-baserede analyser (Bischoff m.fl., 2007; Ejbye-Ernst, 2013b; Poulsen, Stigsdotter, & Refshage, 

2015; Wendell, 2004). Her er det centralt at være opmærksom på, at meta-analysen af Bowen og Neill 

(2013) inkluderede næsten samtlige studier, som indgår i de to andre meta-analyser, men at der, på grund af 

forskellige foki, ikke er overlap mellem meta-analyserne af Bettmann m.fl. (2016) og Bedard (2004) med 

undtagelse af et enkelt studie. Størstedelen af disse beskrev anvendelsen af wilderness therapy som 

intervention i rehabilitering eller forebyggelse blandt udsatte målgrupper og specifikke patientgrupper. Vi 

har med interesse observeret, at forskningsoversigterne overvejende er baseret på originalstudier med 

observationelle designs. 

Vores litteratursøgning identificerede 45 relevante kvantitative, eksperimentelle studiedesigns, herunder fem 

RCT-studier, syv quasi-randomiserede studier, 18 kontrollerede før-efter studier, samt 13 cross-over studier 

fra 11 forskellige lande. En tredjedel af studierne blev udført i USA og størstedelen undersøgte wilderness 

therapy. En imponerende mængde af studier undersøgte ydermere, hvordan shinrin-yuko (gående, siddende 

eller liggende meditation i skovområder, blandt forskellige patient- og klientgrupper) eller lignende 

aktiviteter påvirkede effektmål som især stress og depression. Originalstudier (fx Eikenaes m.fl., 2006; 

Gelkopf m.fl., 2013; Jelalian, Mehlenbeck, Lloyd-Richardson, Birmaher, & Wing, 2006; Thomas, 2004; 

Voruganti m.fl., 2006), som indgår i ovenfor beskrevne forskningsoversigter, bliver ikke gentaget i teksten 

medmindre i relation til den pågældende forskningsoversigt af hensyn til at undgå dobbeltkonfekt. I 

nedenstående fokuseres først på wilderness therapy og adventure therapy og dernæst de øvrige typer 

friluftsliv. 

3.2.1.1 Wilderness therapy og adventure therapy 

3.2.1.1.1 Psykosociale indikatorer 

Diverse målgrupper 

I en meta-analyse af effekterne af adventure therapy observerede Bowen og Neill (2013), at denne type 

friluftsliv havde en moderat, positiv effekt på deltagernes selvforståelse (umiddelbart efter forløb: g=,43) og 

sociale udvikling, dvs. evne til at fungere i sociale sammenhænge (umiddelbart efter forløb: g=,42). Effekten 

var imidlertid fraværende ved follow-up (follow-up foregik i gennemsnit 181 dage efter afslutning af forløb 

med adventure therapy). Meta-analysen inkluderede deltagere i alle aldre men med en klar overvægt af 

deltagere mellem ti og 17 år (78,4%) og mandlige deltagere (73,6%). Ydermere foregik langt størstedelen af 

de inkluderede adventure therapy-forløb i USA (85,3%) og fokuserede på udsatte (63,3%), kliniske (25,7%) 

og kriminelle (11%) målgrupper.  

I en omfattende meta-analyse, der fokuserede på privat-betalende klienter (dvs. klienter, der ikke fik deres 

forløb betalt af andre myndigheder), rapporterede Bettmann, Gillis, Speelman, Parry og Case (2016), at 

deltagernes selvværd forbedredes moderat (g= ,49) efter et forløb med wilderness therapy. Deltagerne bestod 

hovedsageligt af børn, unge og unge voksne (gns. 17,4; SD: 6,4). Meta-analysen inkluderede et bredt 

spektrum af klienter med det tilfælles, at de eller deres værger selv betalte for forløbet. Der var således tale 

om en stikprøve med en forventelig stor heterogenitet (personer med og uden diagnoser, kriminelle, socialt 

udsatte osv.).  
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Også i en meta-analyse, der fokuserede på kriminelle unge og unge, der var i risiko for at blive involveret i 

kriminalitet, kunne Bedard (2005) rapportere en fremgang efter forløb med wilderness therapy i de unges 

selvværd/selvforståelse (inkluderede blandt andet skalaer, hvor deltagere blev bedt om, at forholde sig til 

deres eget værd i forhold til andre mennesker) og at denne fremgang var moderat-stor (med før-efterstudier: 

d= ,53, n= 16, kun komparative studier: d= 1,52, n= 9) sammenlignet med de alternative forløb, som andre 

ungdomskriminelle gennemgik. Således vidnede Bedards (2005) meta-analyse om en større effekt på 

selvværd/selvforståelse end den ældre meta-analyse af Wilson og Lipsey (2000), der havde estimeret, at der 

var tale om en lille-moderat effekt-forskel på selvværd (Hedges g: 0,31) blandt kriminelle og udsatte unge i 

forhold til andre behandlingsforløb. Wilson og Lipsey (2000) baserede deres meta-analyse på 

eksperimentelle studier med kontrolgrupper, hvor Bedard (2005) inkluderede en blanding af kontrollerede og 

ukontrollerede studier med før-eftermålinger. Hverken Bedard (2005) eller Wilson og Lipsey (2000) 

præsenterede effektstørrelser ved follow-up.  

Orren og Werner (2007) kunne ikke underbygge, at forløb med adventure therapy førte til forbedringer i 

selvopfattelsen i sammenligning med kontrolgrupperne. Dette til trods for, at stikprøven var rekrutteret fra 

tre forskellige steder/adventure-organisationer i USA og således kunne forventes at være repræsentativ for 

amerikansk praksis. De undersøgte friluftslivsprogrammer var imidlertid af meget kort varighed (en dag og 

to nætter; Orren & Werner, 2007) og giver anledning til refleksioner om, der er en nedre grænse for 

varigheden af disse forløb, såfremt sundhedsmæssige gevinster er det ønskede mål. Et israelsk studie af 

Margalit og Ben-Ari (2014) viste, at unge med sociale og uddannelsesmæssige vanskeligheder signifikant 

øgede kognitiv selvstændighed og tro på egen virkningsfulhed ved både fuld deltagelse og delvis deltagelse 

sammenlignet med ingen deltagelse (effekterne blev vedligeholdt fem måneder efter programmets 

afslutning). Ligeledes fandt Wilson og Lipsey (2000) i deres meta-analyse, at de største effekter blev fundet 

ved programmer af en til seks ugers varighed, og at længerevarende programmer ikke bidrog til yderligere 

forbedring på de målte variable (Hedges g ved forløb mellem en og seks uger: 0,51, over seks uger: 0,20).  

Et RCT-studie, som vi identificerede via litteratursøgningen, og som ikke indgik i de inkluderede 

forskningsoversigter og meta-analyser, viste en reduktion i overvægtige unges oplevelser af social angst efter 

16 ugers adventure therapy svarende til 16 ugers fysisk aktivitet tillagt kognitiv adfærdsterapi (Jelalian, Sato, 

& Hart, 2011).  

Et 13 ugers adventure-program for yngre børn (tre til syv år) med autisme medførte positive forbedringer af 

autismerelaterede symptomer (ηp2=0.142), herunder social funktionsevne (ηp2=0.141), social kognition 

kognition (ηp2=0.079) og social kommunikationsevne (ηp2=0.099) som følge af udendørs, udfordrende 

fysiske aktiviteter, der krævede samarbejde og kommunikation (Zachor m.fl., 2017) (se Tabel 12 for 

effektstørrelse). Dette er en målgruppe og et sundhedsmæssigt parameter, som vi ikke identificerede anden 

forskning omkring.  

Annerstedt og Wahrborg (2011) refererede bl.a. til Hattie et al.s (1997) omfattende meta-analyse af 

adventure therapy og wilderness therapy, hvor også Outward Bound aktiviteter indgik – ofte brugt i 

uddannelse. Resultaterne herfra rapporterede om små til medium effektstørrelser på tværs af yderst 

heterogene målgrupper (Hattie m.fl., 1997). Blandt sundhedsparametre af relevans for nærværende afsnit 
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rapporterede Hattie m.fl. (1997) blandt andet, at selvforståelse forbedredes (herunder også selvstændighed og 

selvtillid). Den justerede effektstørrelse Hedges g, der tager hensyn til forskel i deltagerantal mellem 

interventions- og kontrolgruppe, var 0.28 ved forløbets afslutning og 0,23 ved follow-up.  

I en forskningsoversigt, der fokuserede på krigsveteraner diagnosticeret med posttraumatisk stressdisorder 

(PTSD), undersøgte Poulsen, Stigsdotter og Refshage (2015), hvordan nature-assisted therapy påvirkede 

blandt andet veteranernes mentale velvære og PTSD-symptomer. I forskningsoversigten indgik et quasi-

randomiseret-studie, som også fremgik af vores litteratursøgning, hvor social og emotionel livskvalitet 

forbedredes blandt krigsveteranerne efter et 12-måneders adventure rehabilitation-program med sejlads en 

gang ugentligt (Gelkopf m.fl., 2013). Ydermere rummede forskningsoversigten et longitudinelt, ukontrolleret 

studie med krigsveteraner, der ligeledes rapporterede forbedret social funktion og psykologisk velvære efter 

et fire til syv dages forløb med vandring, kano og fluefiskeri (Duvall & Kaplan, 2014) (vi identificerede også 

studiet uafhængingt af forskningsoversigten i forbindelse med litteratursøgnignen – yderligere information 

kan ses i Bilag B).  

3.2.1.1.2 Psykisk uro 

Børn og unge 

I tillæg til de ovenfor beskrevne psykosociale gevinster for de unge, der havde deltaget i forskellige 

adventure therapy-forløb, kunne Bowen og Neill (2013) rapportere, at også kliniske tilstande (clinical 

outcomes), som fx angst og at være i kontrol forbedredes umiddelbart efter forløb. Effekten var imidlertid 

fraværende ved follow-up. Ligeledes rapporterede Bettmann m.fl. (2016) om forbedring af kliniske 

indikatorer, herunder depression blandt unge, der betalte for deres wilderness therapy-forløb privat. 

Voksne  

Poulsen m.fl.'s (2015) forskningsoversigt samlede den eksisterende forskningslitteratur omkring veteraner 

med PTSD og rapporterede positive fund på PTSD-symptomer, angst, oplevelse af kontrol, depression og 

humør. Poulsen m.fl. (2015) vurderede, at evidensen af studierne var lav til moderat pga. overvægten af 

kvalitative studier.  

Neunhäuserer et al. (2013) rapporterede på baggrund af en cross-over trial, at to til tre vandreture ugentligt 

over ni uger ikke ændrede niveauet af proinflammatoriske cytokiner, en immunologisk indikator hvis øgning 

associeres med øget risiko for suicidalitet blandt særligt selvmordstruede patienter i Østrig. 

3.2.1.2 Rekreation i naturen: Shinrin-yuko, gåture og ophold i grønne omgivelser 

Litteratursøgningen kortlagde en mængde originalstudier, der undersøgte effekterne af at praktisere shinrin-

yuko, dvs. gående, siddende eller liggende meditation i skovområder blandt forskellige patient- og 

klientgrupper. Ydermere identificerede vi en række studier, der undersøgte lignende aktiviteter, dvs. gåture 

eller ophold i naturen, uden dog at referere til shinrin-yuko eller forest bathing. Ligeledes afdækkede 

litteratursøgningen organiserede natur-baserede terapiforløb, hvor disse typer aktiviteter blev integreret med 

andre kognitive behandlingsforløb. I det følgende præsenteres effekterne af disse typer friluftslivsaktiviteter 

fordelt over de undersøgte målgrupper. 
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3.2.1.2.1 Psykisk uro 

Børn og unge 

Vi fandt ingen forskningsoversigter eller originalstudier, som undersøgte anvendelsen af shinrin-yuko eller 

lignende forløb i social-sundhedssektoren rettet mod forbedring af stress, angst eller depression hos børn og 

unge. 

Voksne 

Fem studier omhandlede rekreation i naturen for forskellige voksne patientgrupper, der led af milde til svære 

depressive symptomer. For højrisiko selvmordstruede patienter, dvs. patienter, der en eller flere gange havde 

forsøgt at tage deres eget liv, observeredes signifikant reduktion af depression og håbløshed efter et 

længerevarende program bestående af ugentlige vandreture af to til tre timer over ni uger (Sturm m.fl., 

2012). Et længerevarende psykoterapiprogram (fire sessioner over fire uger) integrerede kognitiv 

adfærdsterapi med andre aktiviteter (kombineret med medicinering) i et skovområde (Kim m.fl., 2009). 

Studiet viste for patienter med svær depression en bedring af depression hos 61% i skovgruppen mod 21% i 

psykoterapi på hospital og 5% i normal ambulant kontrol. Endvidere kunne Kim m.fl. (2009) observere, at 

niveauet af kortisol faldt, og parasympatisk nerveaktivitet steg i skovgruppen efter 4 uger, som indikatorer på 

stressrespons, mens der ingen effekt var i de to andre grupper. Ligeledes rapporterede Frühauf m.fl. (2016) 

en stor positiv effekt på mental træthed hos mildt til moderat depressive, dvs. at en 60 min gåtur i grønne 

omgivelser medførte højere effekter på affektiv valens (behag/ubehag) og aktivering samt lavere 

ophidselse/uro i forhold til stillesiddende og indendørs cykling.  

Deltagerne med stresssymptomer fik i studiet af Kjellgren og Buhrkall (2010) oplevet fornyet energi og viste 

en reduktion af stresssymptomer, sidstnævnte dog i samme grad som efter at have observeret et slidehow 

med samme naturområde.  

To japanske cross-over studier rapporterede begge psyko-fysiologiske gevinster for midaldrende mænd med 

forhøjet blodtryk efter henholdsvis 17 min og 80*2 min gåtur i skov i form af forøget parasympatisk 

nerveaktivitet og bedre humør (eksempelvis reduktion i depressivitet) (Song m.fl., 2015) og signifikant 

reduktion i depression, træthed og angst (Li m.fl., 2016) (begge studier sammenlignede med bymiljøer). 

Begge studier analyserede akutte afslappende og depressionsdæmpende effekter af disse aktiviteter, men 

vurderede ikke eventuelle længerevarende effekter. I tråd med ovenstående observerede Sung m.fl.(2012), at 

personer med hypertension oplevede vedvarende reduktion i kortisolniveau efter et forest therapy-forløb, 

samt forbedring i livskvalitet ved follow-up efter 8 uger. 

I et quasi-randomiseret studie med patienter med kronisk apopleksi, altså blodprop eller blødning i hjernen, 

observerede forfatterne en større reduktion i symptomer på depression og angst efter et forest bathing-forløb 

baseret på meditation og gåture i et skovområde over fire dage og tre nætter, sammenlignet med patienter, 

der udførte samme aktiviteter i et byområde (Chun m.fl., 2017). I et andet quasi-randomiseret studie af 

Johansson m.fl. (2015) observeredes imidlertid ingen ændring på depression, angst, mental træthed eller 

opmærksomhed for personer med traumatisk hjerneskade eller slagtilfælde efter gåture i park i 8 uger. 

Selvom der må tages forbehold for en lille stikprøvestørrelse i friluftlivsgruppen (n=7), er studiet interessant, 

da det, som det eneste originalstudie i denne forskningsoversigt, ikke primært undersøgte effekterne af et 
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friluftslivsforløb, men derimod to typer mindfulness-behandling. Det ene otte-ugers mindfulness forløb blev 

formidlet ansigt-til-ansigt og det andet over internettet. Gruppen, der gik en ugentlig tur i en park, blev 

inkluderet som kontrolgruppe. Efter de 8 uger gennemgik gruppen, der havde gået tur i en park, det internet-

baserede mindfulness-behandlingsprogram, hvorefter indikatorerne for depression, angst og mental træthed 

reduceredes og opmærksomhed steg. I sammenligning med studiet af Chun m.fl. (2017), hvor meditations- 

og vandreaktiviteter foregik i afsides skovområder, gik deltagerne i studiet af Johansson m.fl. (2015) i en 

bypark.  

Disse forskelligrettede observationer vækker nødvendige reflektioner i forhold til, at friluftslivsaktivitet, 

omgivelser og forventning til forløb (om man var deltager eller ”blot” kontrol) kan influere de observerede 

effekter eller fravær af effekter. Ligeledes er måleinstrumenterne, der er baseret på selvrapportering, måske 

med til at introducere en social desirability bias, hvor respondenterne svarer i den retning, som de forventer 

forskerne eller måske kursusudbyderne gerne ser.  

Personer med udbredt kronisk smerte rapporterede signifikant større reduktion af depression og smerter, 

samt havde højere niveauer af parasympatisk nerveaktivitet efter et to dages forest therapy-forløb i 

sammenligning med kontrolgruppen, der ikke gennemgik en intervention (Han m.fl., 2016). Desuden 

rapporteredes signifikant højere sundhedsrelateret livskvalitet sammenlignet med kontrolgruppen, hvor der 

ikke blev observeret nogle ændringer.  

3.2.1.2.2 Kognitive indikatorer 

Børn og unge 

For børn med ADHD viste to cross-over studier forbedringer i koncentrationsevnen som følge af aktiviteter i 

natur og grønne områder sammenlignet med lignende aktiviteter i byområder. Ifølge Taylor og Kuo (2009) 

var koncentrationsevnen bedre med moderat effektstørrelse efter 20 minutters gåtur (i sammenligning med 

gåtur i midtby (d= ,59) eller nabolag (d= ,71)). Dermed vurderede forfatterne, at effekten kunne 

sammenlignes med effekten af en dosis ADHD medicin (extended-release methylphenidate). Van den Berg 

og van den Berg (2011) observerede ligeledes, at koncentrationsevnen forbedredes markant efter en times 

fysisk aktivitet og bygning af hytte i skovområde sammenlignet med fysisk aktivitet og udflugt i byområder 

(η2 = 0,21).  

Voksne 

To cross-over studier undersøgte effekterne af rekreation i naturen blandt voksne med henholdsvis svære 

stress- og depressionssymptomer. Ifølge Sonntag-Öström m.fl. (2014) forbedredes opmærksomheden og 

humøret blandt kvinder med stressrelateret udmattelsestilstand efter et ophold i en skov i forhold til ophold i 

byområde. Berman et al. (2012) observerede ligeledes, at patienter med svær depression forbedrede 

korttidshukommelse mere efter 50-55 minutters gåtur i park end i by-omgivelser, mens et studie af  

Johansson m.fl. (2015) ikke fandt ændringer i mental træthed eller opmærksomhed for personer med 

traumatisk hjerneskade eller slagtilfælde efter gåture i parkområder i otte uger. 

 

. 
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Tabel 12: Eksperimentelle originalstudier om friluftsliv indenfor social- og sundhedssektoren og mental sundhed (2A) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 
kontekst 

Varig-
hed 

Effektmål Fol.-
up 

Konklusion og bemærkninger 

RCT-studiedesigns 

Jelalian 

m.fl. 
(2006) 

USA i:37 

k:39 

13-16 Overvægtig

e, ♀♂ 

Adventure 

therapy + 
Kognitiv 

adfærdstera
pi (kontekst 

ikke rap.) 

En 

gang 
ugentli

gt over 
16 uger 

Selvopfattelse, social 

støtte, peer rejection 
og fysisk 

selvopfattelse 

6 

måne
der 

Forbedring af psykosociale aspekter, især fysisk selvopfattelse i interventionsgruppen.  

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe bestod af overvægtige unge, som gennemgik forløb med terapi i samspil med 

uspecificeret fysisk aktivitet.  

Jelalian 
m.fl. 

(2011) 

USA 89* 13-16 Overvægtig
e, ♀♂ 

Adventure 
therapy + 

Kognitiv 
adfærdstera

pi (kontekst 
ikke rap.) 

En 
gang 

ugentli
gt over 

16 uger 

Peer rejection, social 
angst, selvopfattelse 

8 
måne

der  

Signifikant reduktion i peer rejection og social angst for både interventions- og kontrolgruppe, uden 
signifikant forskel mellem grupperne, til trods for at interventionen var tilrettelagt til at være særligt 

gruppestyrkende. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

*i+k, ikke rap. gruppevist 

Jelalian 
m.fl. 

(2010) 

USA i:62 

k:56 

13-16 Overvægtig
e, ♀♂ 

Peer-
enhanced 

adventure + 
adfærds 

orienteret 
vægtkontrol

program 
(kontekst 

ikke rap.)  

En 
gang 

ugentli
gt over 

16 uger 

Selvværd og 
selvopfattelse 

12 
måne

der 

Både interventions- og kontrolgruppe ledte til forbedringer i selvopfattelse og selvværd. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe gennemgik adfærdsorienteret vægtkontrols-program sammen med guidet aerob 

træning 

Sonntag-

Öström 
m.fl. 

(2015) 

Sverige i:51 

k:48 

24-60 Personer 

diagnostice
ret med 

stress-
relateret 

udbrændthe
d 

(exhaustion 
disorder) , 

♀♂ 

Gåtur i 

skovområd
e 

Ikke 

rap. 

Selvvurderet 

generaliseret stress, 
humør (glad/trist, 

anspændt/afslappet, 
udmattelse/beredt, 

irritabel/harmonisk, 
rastløs/fredfyldt, 

mentalt 
distraheret/klarhovedet

), 
opmærksomhedskapac

itet, tæthed/udmattelse 
(koncentration, 

oplevelse af 
træthed/udmattelse, 

12 

måne
der 

Både interventions- og kontrolgruppen havde en fremgang i emotionel og fysisk udbrændthed, 

selvvurderet generaliseret stress, træthed/udmattelse, selvforståelse og selvværd samt angst og 
depression, 3 måneder efter og 1 år efter, men der var ingen signifikant forskel mellem 

interventions- og kontrolgrupperne. Skovturene forbedrede ikke deltagernes mængde af sygefravær 
(i hverken interventions- eller kontrolgruppen), men interventionsgruppedeltagernes følelse af 

velbefindende (glad/trist, anspændt/afslappet, udmattelse/beredt, rastløs/fredfyldt, mentalt 
distraheret/klarhovedet) var højere umiddelbart efter et visit i skoven i forhold til inden gåturen (kun 

ift dikotomien irritabel/harmonisk kunne der ikke observeres en forskel fra før visit i skoven til 
efter). (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppen bestod af personer, der ligeledes var diagnosticeret med stress-relateret 
udbrændthed, og som stod på venteliste til forløbet. Studiet præsenterede en powerberegning, der 

estimerede, at en stikprøve på 130 personer var nødvendig ved 80 % power, der antog en moderat 
effektstørrelse og SD på 0,7. Grundet udfordringer i rekrutteringen (nye regler omkring udbetaling 

af støtte ved sygefravær og ventelistekriterier) kunne dette ikke opnås, hvorfor forfatterne ikke 
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motivation og mængde 
af fysisk aktivitet), 

selvforståelse og 
selvværd, angst og 

depression, emotionel 
og fysisk 

udbrændthed, 
sygefravær 

præsenterede effektstørrelser. 

Antoniol
i & 

Reveley 
(2005) 

USA 
og 

Hondur
as 

i:15 

k:15 

40,2 
gns. 

Ambulante 
voksne 

patienter 
med mild 

til moderat 
depression, 

♀♂ 

Animal-
facilitated 

therapy -  
aktiviteter 

med 
delfiner i 

hav 

1 time 
dagligt 

over 2 
uger, 

manda
g-

fredag 
(dvs. 

10 
timer i 

alt) 

Depression, angst Nej Animal-facilitated therapy medførte større reduktion af depressive symptomer end samme aktivitet 
uden delfiner. Begge programmer viste en lindring af angstsymptomer, dog ikke signifikant 

(effektstørrelser ikke rapporteret). 

Kontrolbestod af deltagere i outdoor nature program med samme aktiviteter i vand, men uden 
delfiner 

Quasi-randomiserede studier 

Paquette 
& Vitaro 

(2014) 

Canada 1 
101 

2 
109 

20 gns. Unge 
kriminelle, 

♀♂ 

Wilderness 
therapy 

kaldt 
”Chance 

for 
Change”, 

særligt 
udviklet til 

unge 
kriminelle 

og unge 
med 

risikoadfær
d (kontekst 

ikke rap.) 

8-10 
dage 

eller 
17-20 

dage 

Antisocial adfærd, 
interpersonelle 

færdigheder, 
motivation til 

udførelse af 
handlinger, socio-

professionel status (om 
de unge var i job, 

under uddannelse, 
frivillig eller ingen af 

delene) 

3 og 
6 

måne
der  

(Baseret på eta squared η2) Antisocial adfærd faldt lige meget i begge grupper fra præ til follow-up 
3 måneder, om end med moderat effekt efter 10 dage (η2= 0,47) og stor effekt efter 20 dage (η2= 

0,71). Begge grupper vedligeholdte ved follow-up 6 måneder. Socioprofessionel status forbedredes 
desuden i begge grupper, med løbende forbedring over tid. Forfatterne observerede en øgning i 

interpersonelle færdigheder med stor effekstørrelse i begge grupper (η2= 0,69 i 10 dages gruppen og 
η2=0,82 i 20 dages gruppen) samt motivation til udførelse af handlinger med stor effektstørrelse i 

begge grupper (η2= 0,68 i 10 dages gruppen og η2= 0,81 i 20 dages gruppen). 

Studiet sammenligner effekterne af to wilderness therapy programmer af 1) 8-10 (n=101) eller 2) 

17-20(n=109) dages varighed. 

Gelkopf 
m.fl. 

(2013) 

Israel i:22 

k:20 

24-59 Patienter 
med 

kronisk 
krigs-

relateret 
PTSD, ♂ 

Adventure 
rehabilitati

on 
program, 

med sejlads 
og to korte 

Sejllad
s en 

gang 
ugentli

gt (3 
timer) 

PTSD symptomer, 
depression, 

funktionelle problemer 
(sociale og intime 

relationer, 
arbejde/studie, 

Nej (Baseret på eta squared η2, alle gruppe x tid) Studiet viser signifikant reduktion i PTSD symptomer 
(η2= 0,11) og depression (η2= 0,11), forbedring i funktionalitet (η2=0,34), kontrol over sygdom 

(η2=0,19), håb (η2= 0,24), samt social- og emotionel livskvalitet (η2= 0,13 i begge), i forhold til 
kontrolgruppen på venteliste. Det vil sige moderate effekter for depression, symptomer, social og 

emotionel livskvalitet, og store effekter for funktionalitet, kontrol over sygdom og håb.  
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ekspedition
sture 

(trekking, 
camping, 

kanotur 
mm) som 

supplement 
til 

almindelig 
behandling 

(kontekst 
ikke rap.) 

og to 
ekspedi

tionstur
e af 3 

dages 
varighe

d over 
periode 

på 1 år 

håndtering af 
problemer, sexuel 

aktivitet og 
stofmisbrug), 

livskvalitet, kontrol 
over sygdom, håb 

Scheinfel
d, 

Rochlen, 
& 

Russell 
(2016) 

USA i:159 

k:18 

22-66 Veteraner, 
♂ 

Outward 
Bound 

program 
særligt 

udviklet til 
veteraner 

(OB4V) 
(kontekst 

ikke rap.) 

6 dage Maskulin 
rollekonformitet, 

mental sundhedsstatus 
(dækker over både 

symptomer på mental 
lidelse, interpersonelle 

relationer og social 
rolleperformance)  

Nej (Baseret på R-squared) Programmet havde en signifikant bedre effekt på veteranernes overordnede 
mentale sundhed (R2= ,26), sammenlignet med veteraner i kontrolgruppen på venteliste. Deltagernes 

niveau af maskulin rollekonformitet blev analyseret til at være ikke-signifikant og ikke korreleret 
med ændring i mental sundhedsstatus. 

Johansso

n m.fl. 
(2015) 

Sverige i:31 

k:7 

20-65 Individer 

med 
længerevar

ende 
mental 

træthed 
efter 

traumatisk 
hjerneskade 

eller 
slagtilfælde

, ♀♂ 

Gåtur i park En 

gang 
ugentli

gt (af 
1,5 

time) 
over 8 

uger 

Selvvurderet mental 

fatigue, depression, 
angst, 

selvmedlidenhed, 
kognitiv formåen 

Nej Deltagerne fra kontrolgruppen med gåtur viste ingen ændring i mental udmattelse, først efter også at 

have udført mindfullnessprogrammet på et senere tidspunkt. Mindfullnessprogrammerne viste 
signifikant reduktion i mental udmattelse, især internetgruppen sammenlignet med ansigt til ansigt 

og kontrolgruppen.(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Studiet undersøger effekter af mindfulness-behandling 1) ansigt til ansigt, 2) over internettet og 3) i 

sammenligning med en gåtur i park (og senere også mindfullness-programmet) (n=7). Således 
indgik friluftslivsaktiviteten her som kontrolgruppe. Ikke alle deltagerne kunne randomiseres 

grundet rekrutteringsproblemer, hvormed nogle deltagere selv valgte eksperimentel gruppe. Risiko 
for bias.  

Chun 

m.fl. 
(2017) 

Korea i:30 

k:29 

36-79 Personer 

med 
kronisk 

apopleksi, 
♀♂ 

Forest 

bathing 
(meditation 

og gåture) i 
skovområd

e 

4 dage, 

3 
nætter 

Depression, angst, 

oxidativt stress og 
antioxadiv kapacitet 

Nej Skovterapigruppen viste nedsatte symptomer på depression og angst samt øget antioxidativ 

kapacitet som følge af interventionen, dog uden nogle follow-up mål til at undersøge 
længerevarende respons. Bygruppen viste ingen væsentlige ændringer i depression, men øgede 

symptomer på angst. (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Kontrolgruppe udførte samme aktiviteter som interventionsgruppe, på samme tidspunkt, men i et 

byområde og bosat på hotel. 

(Shin, 

Shin, & 

Korea i:47 gns. Alkoholike

re (efter 

Forest 

therapy 

9 dage Depression Nej Der observeres et signifikant fald i scoren for depression i interventionsgruppen og intet fald i 
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Yeoun, 
2012) 

k:45 45,26  inpatient 
behandling)

, tilfældigt 
fordelt i 

eksperimen
tel og 

kontrolgrup
pe, ♀♂ 

camp, 
naturspil, 

bjergklatrin
g, vandring, 

orientering, 
meditation, 

vejledning i 
skovområd

e 

 kontrolgruppen (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Randomiseringsprocessen forklares ikke i tilstrækkeligt omfang til at vurdere om der er tale om et 
RCT-studie. 

(Mao 

m.fl., 
2012) 

Kina i:12 

k:12 

60-75 Personer 

med 
hypertensio

n, ♀♂ 

Forest 

bathing, 
gåture og 

afslapning i 
skovområd

e 

2*1,5 

time 
dagligt 

over en 
uge 

Blodtryk og 

hjerterytme, cytokiner 
(herunder interleukin-

6 (IL-6), tumor 
necrosis factor  (TNF- 

) og biomarkører for 
hypertenion: herunder 

endothelin-1 (ET-1)), 
homocysteine (Hcy) 

og delkomponenter af 
renin-angiotensin 

system (RAS) såsom 
renin, angiotensinogen 

(AGT), angiotensin II 
(Ang II), angiotensin 

II type 1 receptor 
(AT1) og angiotensin 

II type 2 receptor 
(AT2) og humør 

(vrede, forvirring, 
depression, fatigue, 

anspændthed, livsmod) 

Nej Deltagerne, der gennemgik forest bathing-forløb, måltes til at have lavere diastolsk  og systolisk 

blodtryk, samt pulspres, efter forløbet. I sammenligning observeredes der ingen forskel for gruppen, 
der gennemgik et lignende program blot i et bymiljø. Der observeredes ingen ændringer for nogen 

af grupperne i hjerterytmemålingerne. Enkelte biomarkører, der var relateret til cardiovaskulære 
sygdomme, forbedredes også signifikant i gruppen, der gennemgik forest bathing: ET-1, Hcy, RAS-

indikatorer (AGT, AT1 og AT2) og en type proinflammatorisk cytokine (serum IL-6 ). En lignende 
effekt kunne ikke observeres i kontrolgruppen. blandt deltagerne i interventionsgruppen 

observeredes ydermere reduktioner i depression, vrede, træthed, forvirring, samt øgning i vigør. 
Disse ændringer observeredes ikke i kontrolgruppen. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Randomiseringsprocessen forklares ikke i tilstrækkeligt omfang til at vurdere om der er tale om et 

RCT-studie. 

Kontrolgrupper er sammenlignelige ved baseline (ift alder, BMI, systolisk og diastolsk blodtyk, 

pulspres og hjerterytme, samt diverse biomarkører). Forfatterne kontrollerede ikke for multipel 
testning til trods for mængde af sammenlignende tests.  

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Russell 
& Walsh 

(2011) 

USA i: 43 

k: 

ikke 
rap. 

13-17 Kriminelle 
unge, ♀♂ 

Wilderness 
endeavors 

program, 
specifikke 

aktiviteter 
ikke oplyst 

(kontekst 
ikke rap.) 

Ikke 
rap. 

Virkningsfuldhed, håb, 
resiliens, agens 

(initiativ til at arbejde 
mod mål) og evne til 

at nå mål (perspektiv 
og evne til at nå 

opsatte mål), 
tilbagefald til 

kriminalitet 

6 
måne

der 

(Baseret på Cohens d) Interventionen havde ikke nogen signifikant påvirkning på unge 
lovoverstrædere med henhold til at undgå tilbagefald sammenlignet med en kontrolgruppe. Der blev 

fundet signifikante stigninger i selvopfattelse (d= ,35) og håb, (d= ,30) blandt deltagerne i 
wilderness endeavors programmet. Stigning i modstandskraft/ dygtighed var ikke signifikant, t(42) 

= -1.100, p= .27 og med lille rapporteret effekt (d= .16), hvilket antyder at deltagelsen i 
vildmarksprogrammet ikke havde signifikant indflydelse på modstandskraft - dvs. at kunne stå imod 

forskellige udfordringer efterfølgende. 

Kontrolgruppen svarede til interventionsgruppen i alder, køn, etnicitet og alder for første kriminelle 

handling. Yderligere beskrivelse af hvad kontrolgruppen foretog sig under forløbet fremgik ikke af 
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konferenceabstractet - ej heller blev antallet af deltagere i kontrolgruppen beskrevet 

Romi & 

Kohan 
(2004) 

Israel i: 36 

k1: 

88 

k2: 

33 

15-18 Unge, der 

var droppet 
ud af skole 

og viste 
kriminel 

risikoadfær
d. Henvist 

af youth 
care 

workers, 
♀♂ 

Wilderness 

adventure 
therapy, 

backpackin
g, 

gruppeaktiv
iteter, camp 

I Judean 
Desert 

6 dage 

 

Selvværd, kontrol 

(locus of control) 

Nej Interventiongsgruppen og k1 rapporterede begge højere niveauer af overordnet selvværd efter 

forløbet: også adfærd, popularitet, glæde og tilfredshed og selvværd ift. fysisk udseende  
forbedredes for disse grupper, men ikke k2, der oplevede en reduktion på disse parametre. I forhold 

til kontrol observeredes ikke gruppebaserede forskelle i forbindelse med ANOVA. (effektstørrelser 
ikke rapporteret) 

k1: 6 dages program der foregik en række forskellige steder i Israel - inkluderede dykning, literatur, 

ridning, at sejle, vandring, navigation og at styre et lydanlæg. Således er noget blandet og 
ugennemsigtigt sammenligningsgrundlag.  

k2: ingen intervention, gennemgår standard behandling. Gruppernes sammensætning er ikke 
identisk, men det lader ikke til at faktorer som køn, mængde immigranter og ansættelse/ledighed er 

inddraget i statistiske modeller som kontrol.  

Guthrie 

(2004) 

USA i: 39 

k: 33 

6-17år Børn med 

adfærdsmæ
ssige eller 

emotionelle 
forstyrrelse

r, der 
modtog 

behandling 
fra et 

mentalt 
sundhedsce

nter, ♀♂ 

Adventure 

therapy + 
kognitiv 

adfærdstera
pi uden 

præcis 
beskrivelse 

af 
aktivitetern

e (kontekst 
ikke rap.) 

1 gang 

om 
ugen (2 

timer) i 
9 uger 

Problemadfærd, 

funktionsevne 

Nej Ændring af adfærd i form af funktionsevne og problemadfærd var hverken statistisk eller klinisk 

signifikant i postmålinger for nogle af grupperne. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppen modtog standardbehandling 

Hough & 

Paisley 
(2008) 

USA i: 

14* 

Ikke 

rap. 

Voksne 

med 
forskellige 

handicap, 
hovedsageli

gt 
udviklingsh

æmmede, 
♀♂ 

Fire 

hovedaktivi
teter 1) 

hundeslæde 
2) at gå 

med snesko 
3) 

udfordrend
e aktiviteter 

4) 
målsættend

e aktiviteter 
i Rocky 

Mountains 

3 dage Situationel kontrol, 

følelse af 
kontrol/empowerment 

Nej Resultaterne indikerede overordnet ingen signifikante forskelle af behandlingen (empowerment 

process) og kontrolgruppen (nested control), men nærmere analyse (HLM) viste forskelle set på de 
enkelte deltageres score ved præ test, idet nogle deltagere allerede havde høj følelse af kontrol før 

turen og som varede ved. Alder og køn viste ingen signifikante forklaringer på situationel kontrol 
(effektstørrelser ikke rapporteret). 

* Hver deltager deltog i alle 4 hovedaktiviteter på én tur, men modtog empowerment process 
behandling i to af dem, dvs. enten hundeslæde og snesko eller udfordrende og målsættende 

aktiviteter = nested control group  

Deltagerne udgjorde en convenience sample, som selv havde tilmeldt sig turen 

Eikenaes 
m.fl. 

Norge i:16 Ikke Personer 
med 

Wilderness 
therapy 

6 dage 
og 3 

Symptomer og 
bekymring, 

12 
måne

Wilderness therapy integreret i et gruppebehandlingsprogram sammenlignet med standard 
gruppebehandling som kontrol viste begge positive resultater på symptomer,  interpersonelle 
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(2006) k:37 rap. ængstelig 
personlighe

dsforstyrrel
se, ♀♂ 

med 
kanotur i 

uciviliseret 
område 

dage depression, 
interpersonelle  

problemer, undvigelse 
(separation, social og 

simpel), 
personlighedsforstyrrel

ser og mentale 
forstyrrelser, 

handlekompetence 
(troen på evne til at 

fuldføre opgaver)  

der problemer og social undvigelse uden signifikant forskel. Der blev ikke fundet signifikante forskelle 
mellem køn. 

Schell, 

Cotton, 
& 

Luxmoor
e (2012) 

Austral

ien 

i: 21 

k: 12 

12-25 Unge 

klienter 
med mental 

lidelse, ♀♂ 

Outdoor 

adventure 
group 

(kontekst 
ikke rap.) 

En dag 

ugentli
gt i 6 

uger, i 
uge 7 3 

dage 
og 2 

nætter 
på 

kanoud
flugt  

Selvværd, selvkontrol, 

social forbundenhed, 
målsætning- og 

gennemførsel 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Adventure-programmet viste i større grad øget selvværd (ηp2= 

0,12 gruppe x tid) og selvkontrol (ηp2= 0,28 gruppe x tid), sammenlignet med kontrolgruppen. 
Social forbundenhed steg i begge grupper, men uden overordnet signifikant ændring i score (ηp2= 

0,10) eller forskel mellem grupperne (ηp2= 0,07). ) Adventure-programmet medførte i høj grad 
gennemførelse af personlige mål (disse blev ikke gennemført af kontrolgruppen).  

Kontrolgruppe bestod af patienter, der tog del i andre gruppebaserede terapiprogrammer i klinikken 

Sung 
m.fl. 

(2012) 

Korea i:28 

k:28 

Ikke 
rap. 

Personer 
med 

hypertensio
n, ♀♂ 

Forest 
therapy 

med 
uddannelse

ssessioner 
og guidede 

aktiviteter i 
skovområd

e 

3 dage Blodtryk, kortisol, 
livskvalitet 

1, 4 
og 8 

uger 

Skovterapiprogram og kontrol, viste begge umiddelbar respons med reduceret systolisk blodtryk. 
Skovterapiprogrammet resulterede ikke i længerevarende reduktion af systolisk blodtryk, men viste 

større reduktion i kortisolniveau samt forbedring i livskvalitet ved 8 ugers follow-up, sammenlignet 
med kontrolgruppen (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe bestod af patienter, der ikke modtog skovterapi men fik udleveret patientmateriale til 
at håndtere en tilværelse med hypertension. Kontrolgruppen udførte selvmonitorering af blodtryk. 

Margalit 

& Ben-
Ari 

(2014) 

Israel i:64 

k:29 

14-16 Kostskoleel

ever (lav 
socioøkono

misk status) 
med sociale 

og 
uddannelse

svanskeligh
eder/risikoa

dfærd, ♂ 

Wilderness 

therapy, 
med 

backpackin
g og andre 

aktiviteter 
(kontekst 

ikke rap.) 

Fuld 

deltage
lse = 

10 
ugentli

ge 
forbere

delses
møder 

med 
campin

g, 

Selvstændighed, 

handlekompetence (tro 
på egne evner og 

kontrol) 

5 

måne
der 

(Baseret på eta squared η2) Resultater viste signifikant øgning i selvstændighed (η2= 0.51) og 

handlekompetance (η2= 0.47) over tid samt signifikant forskel mellem grupperne (i selvstændighed 
η2= 0.68) og (i handlekompetence η2= 0.66). Der sås signifikant højere selvopfattelse og 

handlekompetence efter fuld deltagelse sammenlignet med de andre grupper, hvilket vedblev ved 
follow-up. Også delvis deltagelse i wilderness therapy viste signifikant øget selvstændighed og 

handlekompetence, om end i mindre grad end fuld deltagelse. Ingen deltagelse (kontrolgruppen), 
viste signifikant men minimal ændring i selvstændighed og handlekompetence fra baseline til 5 

måneder (effektstørrelser ikke rapporteret på de sidstnævnte parametre). 

Fire grupper deltog i studiet distingveret ved 1) fuld deltagelse m. backpacking (n=21), 2) delvis 

deltagelse u. Backpacking (nytildelt) (n=12), 3) delvis deltagelse u. Backpacking (n=31) og 4) 
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styrke 
udendø

rsfærdi
gheder 

mm., 4 
dages 

backpa
ckingtu

r og to 
slutmø

der 

kontrolgruppe med elever fra samme klasseniveau, der ikke gennemgik wilderness therapy (n= 29) 

Zachor 

m.fl. 
(2017) 

Israel i:30 

k:21 

3,4-7,4 Børn 

diagnostice
ret med 

autisme (fra 
særlige 

børnehaver
), ♀♂ 

Outdoor 

adventure 
med 

udfordrend
e, fysiske 

aktiviteter 
krævende 

samarbejde 
i park 

Ugentli

gt (30 
min) 

over 13 
uger 

Social funktionsevne 

(overordnet), adaptiv 
adfærd, social- og 

indlæringsfærdigheder 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Der rapporteredes positive effekter på overordnet social 

funktionsevne (ηp2=0.141 tid x miljø effekt) med reduktion af autismesymptomer, modsat 
kontrolgruppen, hvor disse steg. Store effektstørrelser i interventionsgruppen på undergrupperne 

social motivation (ηp2=0.123) og autismesymptomer (ηp2=0.142) samt moderate effekter på social 
kognition (ηp2=0.079) og social kommunikation (ηp2=0.099). Social- og indlæringsfærdigheder 

ændredes ikke signifikant, rapporteret af personalet.  

Han 
m.fl. 

(2016) 

Korea i:33 

k:28 

25-49 Personer 
med 

udbredt 
kronisk 

smerte 
(offentligt 

ansatte fra 
organisatio

n i Seoul), 
♀♂ 

Forest 
therapy 

(udviklet 
specifikt til 

mennesker 
med 

kronisk 
smerte) i 

skovområd
e 

2 dage Sympatisk og 
parasympatisk 

nervesystemsaktivitet 
(hjerterytmevariabilitet

), naturlige 
dræberceller, 

selvrapporteret smerte, 
depression, 

helbredsrelateret 
livskvalitet 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Parasympatisk nervesystemsaktivitet (indikerende afslapning) 
var højere i skovgruppen, og vist ved hjerterytmevariabilitet (baseret på SDNN (standard deviation 

of normal to normal intervals) effektmål) SDNN viste signifikant effekt af tid (ηp2=0.11) og 
signifikant interaktionseffekt mellem tid og gruppe (ηp2=0.34) dvs. stor og signifikant øgning af 

SDNN i interventionsgr. og lille men signifikant fald i kontrolgr. Interventionsgruppen viste 
signifikant højere stigning i naturlige dræberceller (styrket immunitet) end kontrolgruppen med 

(ηp2=0.15) interaktionseffekt mellem gruppe og tid. I forhold til smerter, sås effekt af tid (ηp2=0.33) 
og signifikant interaktion med gruppe (ηp2=0.19) dvs. signifikant reduktion i smerter i 

interventionsgruppen og lille men ikke signifikant fald i kontrolgruppen. Der blev fundet en større 
reduktion i depression i interventionsgruppen end kontrolgruppen (ηp2=0.16). Ligeledes 

rapporteredes en større stigning i sundhedsrelateret livskvalitet i interventionsgruppen end i 
kontrolgruppen (interaktion mellem tid og gruppe ηp2=0.21) 

Resultater er baseret på tre forest therapy-programmer, der er ens men forskellige tidspunkter.  
Kontrolgruppen bestod af deltagere, der ikke gennemgik en intervention og ikke besøgte 

skovområder i de to dage.. 

(Thomas

, 2004) 

Austral

ien 

i:14 

k:8 

Ikke 

rap. 

Voksne 

med 
erhvervet 

hjerneskade
, 

nuværende 
eller 

Outward 

Bound + 
Outdoor 

experiential 
education 

(kontekst 

* Livskvalitet Efter 

stadi
e 3), 

6 
måne

der 
og 2 

(Type af effektstørrelse ikke oplyst af forfatter) Resultater viste signifikante forbedringer i 

livskvalitet hos personer med erhvervet hjerneskade Baseline til 6 måneder (effektstr. = 1,04), 
baseline til 2 år (= 1,75), mens der var lille eller ingen ændring i kontrolgruppen (Baseline til 6 

måneder (= -0.10), baseline til 2 år  (= -0,18)). Deltagerne, som regelmæssigt deltog i follow-up 
møderne i stadie 3, oplevede mere positive resultater end de, der ikke deltog. Kvalitativ data viste, 

hvordan programmet gav deltagerne muligheder for at engagere sig i målopgaver for tilpasning til et 
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forhenvære
nde 

patienter 
ved 

rehabiliteri
ngsprogram

, ♀♂ 

ikke rap.) år liv med hjerneskade. 

* Stadie 1) forberedelse og fundraising, tidshorisont ikke rap., 2) adventure-tur, 9 dage, stadie 3) 
opfølgende møder, ugentligt over 3-4 måneder  

Kontrolgruppen bestod af deltagere, som havde meldt sig til at deltage i interventionen, men ikke 
kunne pga. arbejde mm. 

(Walsh, 

2009) 

USA i:43 

k:43 

13-17 Unge med 

risikoadfær
d/kriminell

e, henvist 
af 

retssysteme
t, ♀♂ 

Wilderness 

adventure 
program 

(kontekst 
ikke rap.) 

21 

dage 
inklude

rende 8 
dages 

ekspedi
tion 

med 
trekkin

g og 4 
dages 

solotur 

Handlekompetence, 

håb, resiliens, risiko 
for recidivisme, 

recidivisme 

6 

måne
der 

(Baseret på Cohen’s d) Forfatterne rapporterer positive ændringer for interventionsdeltagerne i håb 

for fremtiden (d= ,30 – lille) og handlekompetence (d= ,35 – lille), men ikke i resiliens (d= 1,6 - 
lille). Fornyet kriminalitet blev undersøgt blandt de unge og kontrolgruppen, hvor ca. 40% havde 

begået ny kriminalitet i begge grupper.  

Kontrolgruppe bestod af unge uden wilderness intervention, men deltagende i andre programmer. 
Ved follow-up blev målt på socioprofessionel status og recidivisme på begge grupper  

(Kim 

m.fl., 
2009) 

Korea i:23 

k:40 

Ikke 

rap. 

Patienter 

med svær 
depression, 

♀♂ 

Kognitiv 

adfærdsbas
eret 

psykoterapi 
i 

skovområd
e 

4 

session
er (af 3 

timer) 
over 4 

uger 

Parasympatisk 

nerveaktivitet 
(hjerterytmevariabilitet

), kortisol, depression, 
overordnet helbred 

Nej Resultaterne viste signifikant og større reduktion i depressionssymptomer i skovgruppen end både 

hospitals- og kontrolgruppen. 61% i skovgruppen opnåede remission af depression, mod 21% i 
hospitalsgruppen og 5% i kontrolgruppen (alle i kombination med medicinering). Kortisol-niveau 

faldt i skovgruppen efter 4 uger, mens der ingen effekt var i de to andre grupper. 
Hjerterytmevariabilitet blev forbedret i skovgruppen, mens ikke signifikant i hospitalsgruppen og 

ingen ændring i kontrolgruppen. Totalscore af overordnet helbred varierede ikke mellem de tre 
grupper, mens subgrupperne velbefindende og generel vurdering af helbred steg i skovgruppen.  

Studiet sammenlignede tre grupper: 1) kognitiv adfærdsbaseret psykoterapi i skov- (n=23), 2) 
kognitiv adfærdsbaseret psykoterapi på hospital (n=19), og 3) kontrol med normal ambulant kontrol 

(n=21). Overordnet helbred, kortisol og hjerterytme blev mål første uge og sidste uge. Depression 
blev målt en gang hver uge. 

(Jung 
m.fl., 

2015) 

Korea i:19 

k:20 

i:gns. 
29,42 

k:gns. 

36,45 

Arbejdere i 
sundhedsv

æsenet og 
rådgivnings

centre, og 
derved i høj 

risiko for 
arbejdsrelat

eret stress, 
♀ 

Forest 
therapy i 

skovområd
e (gåtur, 

meditation 
og motion i 

skoven + 
musikterapi 

og kognitiv 
adfærdstera

pi i et 

3 dage, 
2 

næstter 

Hjerterytmevariabilitet
, parasympatisk 

nerveaktivitet, 
kortisol, naturlige 

dræberceller, 
psykosocial 

udbrændthed relateret 
til arbejde, 

selvrapporteret stress, 
selvrapporteret 

stressrelateret bedring 

2 
uger 

(kun 
for 

inter
venti

onsg
rupp

en) 

Kontrolgruppen havde lavere scorer for udbrændthed og stress ved baseline i sammenligning med 
interventionsgruppen. 3 dages forest therapy var associeret med lavere stress-indikatorer for 

interventionsgruppen, samt bedre stresshåndtering, men interventionsgruppens postmålinger af 
scorer for stress og udbrændthed var fortsat højere end kontrolgruppens baselinemålinger. 

Kontrolgruppen viste signifikant højere SDNN og RMSSD (hjerterytmevariabilitet, der indikerede 
aktivitet af det parasympatisk nervesystem og dermed afslapning) samt lavere kortisolniveau i 

forhold til interventionsgruppen. Dette indikerede, at et kort forest therapy program var associeret 
med lavere stressindikatorer, men at niveauet ikke blev lavere end blandt kvinderne, der jævnligt 

tilbragte tid i skoven. (Effektstørrelser ikke rapporteret). 

Interventionsgruppen bestod af kvinder, der sjældent brugte skovområder i hverdagen og 
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auditorium) kontrolgruppen bestod af kvinder, der ofte brugte skoven i hverdagns.  

OBS: Da kontrolgruppen blev rekrutteret pba. hyppig brug af skovområder, kan andre parametre i 
forhold til helbredstilstand have spillet ind. Kontrolgruppen blev kun målt én gang (baseline), 

hvorfor studiet strengt taget ikke er et kontrolleret før-efter studie.  

(Roe & 

Aspinall, 
2011a) 

Skotlan

d 

i:83 

k:40 

i:gns. 

50 

k:gns.4

4 

Voksne 

med eller 
uden 

mentale 
diagnoser, 

♀♂ 

Guidet 

gruppegåtur 
i landligt 

område 

1 time Selvrapporteret humør 

(energi, stress, 
selvværd, glæde-

tristhed), refleksion i 
forhold til personlige 

projekter 
(udfordring/sværhedsg

rad i at forfølge, 
handlekompetence, 

kontrol, glæde, stress), 
selvværd 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) 1 times gåtur viste positive emotionelle effekter samt forbedret 

score i personlige projekter i samtlige parametre for begge grupper, men med større positive 
ændringer for gruppen af deltagere med mentale lidelser. Selvværd steg desuden, men ikke 

signifikant. Effekt af gåtur: nedsat stress (η2=0,08), øget glæde (η2=0,15), øget handlekompetence 
(η2=0,08) for begge grupper. Interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til 

udfordring/sværhedsgrad i at forfølge personlige projekter (η2=0,06), idet denne steg i gruppen med 
mentale lidelser og faldt i gruppen uden mentale lidelser.  

Interventionsgruppe består af deltagere med godt mentalt helbred. Kontrol består af deltagere med 
dårligt mentalt helbred (en eller flere diagnoser) 

(Orren & 

Werner, 
2007) 

USA i:67 

k:76 

Ikke 

rap. 

Unge fra 9 

forskellige 
wilderness 

programs i 
San 

Francisco, 
Colorado 

og 
Californien, 

♀♂ 

Wilderness 

program 
(kontekst 

ikke rap.)  

1dag, 2 

nætter 

Selvopfattelse, indad- 

og udad reagerende 
adfærd, observeret 

adfærd (interaktioner 
med kammerater, 

affekt, selvværd, 
konflikt, initiativ til 

respons, samarbejde) 

Nej (Baseret på eta squared η2) Der observeredes ingen ændret selvopfattelse i begge grupper efter 

wilderness program. Der sås imidlertid forskel i selvopfattelse baseret på race præ til post (η2=,21). 
I en sub-gruppe analyse, sås et signifikant fald i selvopfattelse blandt de afroamerikanske unge . 

Indad reagerende adfærd ændredes ikke signifikant, mens udad reagerende adfærd faldt en smule 
(og signifikant) i begge grupper fra præ til post (η2= ,21).  

Kontrolgruppen bestod af unge, der stod på venteliste til at deltage i programmet 

(Larson, 

2007) 

USA i:31 

k:30 

9-17 Børn og 

unge med 
adfærdspro

blemer, ♀♂
 

  

Adventure 

camp i 
Estill 

County 
Kentucky, 

ikke rap. 
yderligere 

5 dage Selvopfattelse, adfærd, 

intellektuel og 
skolemæssig status, 

angst, popularitet, 
glæde og tilfredshed 

Nej Forfatterne fandt ingen signifikante forskelle i ændringer i selvopfattelse mellem hele adventure 

camp-gruppen og kontrolgruppen, men indenfor interventionsgruppen var der signifikant forskel 
med forbedret selvopfattelse for subgruppen med de 12-14 årige. Analysen viste ligeledes, at for 

subgruppen med de 9-11 årige i interventionsgruppen var der signifikant forskel på selvopfattelse i 
forhold til samme aldersgruppe i kontrolgruppen. Interventionsgruppen viste desuden signifikante 

forbedringer i forhold til intellekt og skolestatus, popularitet samt glæde og tilfredshedshed ved 
postmåling. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrol bestod af børn og unge, der var involverede i andre forløb rettet mod adfærdsproblemer. 

Deltagende i adventure camp-programmet er tilfældigt udvalgt blandt en gruppe som havde meldt 
sig frivilligt. 

(Voruga

nti m.fl., 
2006) 

Canada i:23 

k:31 

Ikke 

rap. 

Patienter 

med 
skizofreni, 

♀♂ 

Adventure 

therapy, 
gruppebase

reret 
adventure-

8 

måned
er 

Sværhedsgrad af 

symptomer, social, 
arbejdsmæssig og 

mental funktion, grad 
af sygdom, selvværd, 

1 år Patienter i interventionsgruppen viste marginale forbedringer i kognitiv dysfunktion og på domæner 

i funktionalitet, men viste signifikante forbedringer i selvværd og social, arbejds- og mentale 
funktioner (global functioning). 

Kontrol bestod af patienter, der stod på venteliste til at deltage i programmet og fik 
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aktiviteter 
som 

camping, 
kanotur, 

klatring 
mm. 

(kontekst 
ikke rap.) 

kognitiv dysfunktion standardbehandling 

(Rosenbe
rg, 

Lange, 
Zebrack, 

Moulton, 
& 

Kosslyn, 
2014) 

USA i: 
162 

k: 

234 

18-39 Personer, 
der var 

diagnostice
ret med 

cancer, ♀♂ 

Outward 
Bound 

Program, 
herunder 

kajak, 
surfing, 

klatring ved 
hav og i 

bjerge 

6 dage Kropsbillede, 
medfølelse, 

psykosocial funktion 

Nej Deltagerne forbedrede deres kropsbillede, selvfølelse, selvtillid og var mindre depressive fra pre til 
post forløbet. Sammenlignet med vente-liste kontrolgruppen forbedrede interventionsgruppen sig 

mere. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

(Barton, 

Griffin, 
& Pretty, 

2012) 

Englan

d 

i: 24 

k1: 
14 

k2: 

14 

21-83 Voksne 

med 
mentale 

sundhedspr
oblemstillin

ger, som 
var 

medlemmer
e af mental 

sundhedsgr
uppen 

Mind, ♀♂ 

Motionspro

gram med 
gåture på 

landet og 
park i 

byområde 

45 min 

ugentli
gt over 

6 uger 

Selvværd, overordnet 

humør 

Nej Studiet evaluerede to eksisterende gruppebaserede sundhedsfremmende initiativer (sociale 

aktiviteter og svømmegruppe) og sammenlignede disse med et nyt motionsprogram i natur og 
grønne områder omgivelser udviklet til voksne med mentale sundhedsproblemstillinger. Alle tre 

programmer medførte positiv ændringer i selvværd og humør i enkelt sessions målinger, og en 
interaktionseffekt indikerede, at interventionsgruppen havde en større stigning af selvværd end k2 

(se beskrivelse af k2 nedenfor). Tilstedeværelse varierede pga akut forværring af 
sygdomssymptomer, og mange af deltagerne i ’det grønne’ motionsprogram deltog kun på én gåtur, 

hvor flere deltog i de to andre aktiviteter. Dose-response analyser vidnede om at deltagerne, der 
deltog over længere tid, øgede selvværd og overordnet humør mere end deltagerne, der deltog 

mindre i alle grupperne. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgrupper var også fra ’Mind gruppen’ og havde også mentale problemstillinger. K1 deltog i 

svømmeforløb og k2 i sociale aktiviteter. Til forskel fra k1 og k2, i hvilke der indgik deltagere, der 
allerede kendte hinanden, var deltagerne i interventionsgruppen ikke bekendte med hinanden inden 

forløbet. Posthoc analyser indikerede, at interventionsgruppen rapporterede lavere niveauer af 
selvværd og humør inden påbegyndelse af forløb, formentlig fordi deltagerne ikke kendte hinanden i 

dette program, mens deltagerne gennem mange år havde deltaget i svømme- og social 
aktivitetsprogrammerne. Generelt for de tre grupper var der problemer med deltagelsen i forløbene 

og mange deltagere faldt således fra inden de 6 uger var gået. Hele 12 deltagere fra 
interventionsgruppen faldt således fra efter kun 1 uge og kun 1 person deltog i 6 uger.  

Cross-over studier 

Mann 

(2007) 

USA 35 13-17 Unge piger 

med 
risikabel 

Outdoor 

adventure 
program, 

udarbejdet 

Varigh

ed 
uklar, 

inklude

Selvtillid, 

handlekompetence, 
selvværd, social støtte, 

at føle sig 

2 

uger  

(Baseret på partial eta squared ηp2) Kvantitativ analyse viste signifikant effekt af interventionen på 

selvtillid (ηp2= ,31 stor), selvværd (ηp2= ,128 moderat til stor), social støtte (ηp2= 0,1 moderat), at 
føle sig betydningsfuld (ηp2= ,15 større end moderat) og identitet (ηp2= ,139 større end moderat). 

Stigning i selvtillid, selvværd og identitet varede ved 2 uger efter. Kvalitative follow-up interviews 
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adfærd, ♀ specifikt til 
piger med 

risikabel 
adfærd, 

foregår i 
skov og ved 

klipper 

rer i 
hvert 

fald et 
4 dages 

advent
ure-tur 

med 
rafting, 

at lave 
bål, 

vandre, 
klatre 

mm. 

betydningsfuld, 
identitet 

støtter de kvantitative fund. 

Taylor & 

Kuo 
(2009) 

USA 17 7-12 Børn med 

ADHD, 
♀♂ 

Gåtur i park 

i byområde 

20 min Koncentrationsevne, 

opmærksomhed 

Nej (Baseret på Cohen’s d) Koncentrationsevne forbedredes mere (vist i test) efter en gåtur i park end i 

midtby (d= ,59) eller nabolag (d= ,71), med moderat effektstørrelse for begge. Effektstørrelsen blev 
vist næsten lige så stor som en dosis ADHD medicin (extended-release methylphenidate ). 

Gåtur i park sammenlignes med lignende gåtur i to byområder.  

van den 

Berg & 
van den 

Berg 
(2011) 

Nederl

andene 

12 9-17 Børn med 

ADHD, 
♀♂ 

Fysisk 

aktivitet og 
bygge hytte 

på åbent 
areal i 

skovområd
e 

1 time Livskvalitet, 

observeret adfærd 
(social adfærd, 

samarbejdsadfærd, 
entutiasme, aggressiv 

adfærd, 
uopmærksomhed, 

hyperaktivitet), 
humør/psykologisk 

profil, koncentration 

Nej (Baseret på eta squared η2) Deltagernes koncentration var bedre i skovområde end i et byområde 

(η2 = ,21 stor effekt), men adfærd og emotionelle parametre fremstod med blandede resultater for de 
to settings. 

Aktiviteter i skovområde sammenlignes med fysisk aktivitet og udflugt i byområde. 

Kjeldsen 

(2015) 

Sverige 18 Gns. 

36.83 

Personer 

med stress 
og/eller 

udbrændthe
d, ♀♂ 

Siddende 

afslapning i 
skovområd

e 

30 min Blodtryk og puls, 

stress, energi, 
oplevelse af afvigelse 

fra normal mental 
tilstand 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Mixed methods studie: den kvantitative del viste, at begge 

situationer resulterede i reduktion af stress, uden signifikant forskel. Systolisk blodtryk havde 
signifikant tid x miljø interaktionseffekt (ηp2=0,31) med større reduktion efter eksponering med 

slideshow end skovmiljø. Diastolisk blodtryk og puls faldt i begge grupper.  

I skovmiljøet oplevede deltagerne højere energitilførsel (signifikant effekt for miljø ηp2=0,018) og 
en højere oplevelse af afvigelse fra normal mentaltilstand (ηp2=0,28 signifikant effekt for miljø) end 

ved eksponering for slideshow. Kvalitative resultater i kategorier viste, at deltagerne følte sig 
forenet med naturen/i harmoni, glæde, forbedret livskvalitet, fornyet energi, fredligt og roligt.  

Afslapning i skovområde sammenlignes med afslapning med slideshow af skovbilleder 

Song 

m.fl. 

Japan 20 Gns. 

58 

Midaldrend

e mænd 
med 

Gåtur i 

skovområd

17 min Parasympatisk og 

sympatisk 
nervesystemsaktivitet 

Nej Gåtur i skovområde øgede det parasympatiske nervesystemsaktiviet og nedsatte hjerterytmen, 

sammenlignet med gåtur i byområde. Signifikant stigning i at føle sig komfortabel og afslappet samt 
reduktion i blandt andet depression, anspændthed og træthed efter skovbesøg i forhold til by 
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(2015) hypertensio
n, ♂ 

e (hjerterytmevariabilitet
), humør/psykologisk 

profil 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Gåtur i skovområde sammenlignes med lignende gåtur byområde 

Li m.fl. 

(2016) 

Japan 19 40-69 Midaldrend

e mænd, ♂ 

2.6 km 

gåtur i 
skovområd

e 

2 

session
er (af 

80 
min) 

på 
samme 

dag 

Serumtriglycerid og 

totalkolesterol, niveau 
af adrenalin, 

noradrenalin og 
dopamin, blodtryk og 

puls, 
humør/psykologisk 

profil, blodsukker, 
seruminsulin 

Nej 

 

 

Gåtur i skovområde resulterede i signifikant forbedrede fysiologiske og psykologiske indikatorer, 

såsom lavere puls og lavere score for depression, træthed og angst, i sammenligning med gåtur i 
byområde (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Gåtur i skovområde sammenlignes med lignende gåtur byområde.  

Ingen randomisering af rækkefølge, alle udførte gåtur i by og dernæst i skov for at undgå overført 
effekt fra forest bathing. Således mulighed for rækkefølge-effekt. 

Berman 
et al. 

(2012) 

USA 20 Gns. 
26.0 

Patienter 
med svær 

depression, 
♀♂ 

Gåtur i park  50-55 
min 

Korttidshukommelse, 
positiv og negativ 

affekt, negativ 
selvbiografisk minde 

og følelser i den 
forbindelse. 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Patienterne oplevede større forbedringer i korttidshukommelse 
efter gåtur i park end i by, med stor effektstørrelse (ηp2=.53). Positiv affekt steg i begge, men i 

større grad efter gåtur i park end i by (ηp2=.29), om end lille effektstørrelse. Deltagerne skulle tænke 
på et minde, der fremkalder negative følelser, lige før gåturen. Negativ affekt faldt som følge af 

gåtur i begge miljøer. 

Gåtur i park sammenlignedes med lignende gåtur byområde 

Sonntag-
Öström 

m.fl. 
(2014) 

Sverige 20 Gns. 
41.6 

Patienter 
med 

stressrelater
et 

udmattelses
tilstand, ♀ 

Siddende 
afslapning i 

3 
skovområd

er (skov 
ved sø, 

skov med 
klippe og 

granskov) 

90 min 
i hvert 

område 

Humør/psykologisk 
profil, hjerterytme og 

systolisk, diastolisk 
blodtryk, 

opmærksomhedskapac
itet, oplevet restoration 

Nej Humør (især afslappethed, glæde, harmoni) og opmærksomhedskapacitet var højere i alle tre 
skovområder i sammenligning med ophold i bymiljø. Også hjerterytme og blodtryk var forbedret i 

skovområderne. Humør var især forbedret ved søen, indikerende at nogle skovområder kan være 
mere gavnlige end andre, dette dog ikke konsekvent for alle de målte parametre. (Effektstørrelser 

ikke rapporteret) 

Afslapning i skovområder sammenlignedes med afslapning på parkeringsplads i byområde 

Roe & 

Aspinall 
(2011a) 

Skotlan

d 

24 *Gns. 

46 år 
**gns. 

35 år  

Voksne 

med eller 
uden 

mentale 
diagnoser, 

♀♂ 

Guidet 

gruppegåtur 
i park 

1 time Selvrapporteret humør 

(energi, stress, 
selvværd, glæde-

tristhed), refleksion i 
forhold til personlige 

projekter 
(udfordring/sværhedsg

rad i at forfølge, 
handlekompetence, 

kontrol, glæde, stress), 
selvværd 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) Som følge af gåtur i landligt område viste alle deltagerne øget 

glæde, handlekompetence og nedsat stress, men med størst positive effekter for gruppen med 
mentale lidelser. Som følge af gåtur i centrum af by viste deltagerne med mentale lidelser nedsat 

stress samt øget glæde og handlekompetence, mens der for deltagerne uden mentale lidelser ikke 
kunne observeres ændringer. I forhold til glæde kunne observeres ensignifikant effekt af miljø 

(η2=0,26) og gåtur (η2=0,63). Ligeledes observeredes en miljø-relateret effekt på stress (η2=0,25) 
og selve gåturen (η2=0,54) uden interaktionseffekt af gruppe. Der var ydermere en signifikant 

interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til udfordring/sværhedsgrad i at forfølge personlige 
projekter (η2=0,32), idet denne steg i gruppen med mentale lidelser og faldt i gruppen uden mentale 

lidelser. 

*Deltagere med godt mentalt helbred 



 

86 

 

**Deltagere med dårligt mentalt helbred 

Gåtur i park sammenlignedes med gåtur af samme varighed i by 

Roe 

(2008) 

Skotlan

d 

24 Ikke 

rap. 

Voksne 

med 
mentale 

diagnoser 
(angst, 

depression 
og diverse 

psykoser, 
især 

skizofreni), 
♀♂ 

Guidet 

gåtur 

1 time i 

skov 
og 

landlig
e 

omgive
lser  

Humør (hedonic tone - 

begrebet udfoldes ikke 
i studiet, energi, stress, 

glæde-tristhed), 
projektindikatorer 

(kontrol og 
virkningsfuldhed) 

Nej Deltagerne rapporterede i højere grad forbedret humør (hedonic tone,  stress og vigør) og 

projektindikatorer (virkningsfuldhed og glæde) efter gåturen i naturlige omgivelser i sammenligning 
med gåturen i historiske interessante, urbane omgivelser. Ydermere fandt forfatterne, at kvindelige 

deltagere oplevede større forbedringer i følelsen af stress i de naturlige miljøer. Ligeledes kunne 
observeres, at det urbane miljø forværrede særligt psykotiske mandlige deltageres hedonic tone og 

virkningsfuldhed (effektstørrelser ikke rapporteret).  

Studiet inkluderede et kvalitativt komponent, hvor forfatterne rapporterede nogle af de mere 

årsagsforklarende aspekter ved de kvantitative resultater. Her rapporteredes, at de mentalt 
forstyrrede deltagere føler sig frakoblet verden og andre mennesker, at gåturene i naturlige miljøer 

hjælper dem til at blive opmærksomme på egne følelser og omgivelser. Også det sociale aspekt 
knyttet til at deltage i forskningsprojektet med andre deltagere, der ligeledes har mentale diagnoser, 

fremhæves som værdsat element. 

Ikke tydeligt om der er anvendt cross-over, men deltagerne sammenlignedes med sig selv og miljø 
varierer (tre rum, men de to naturlige kollapses da kun 12 gik i alle tre settings) 

Frühauf 

m.fl. 
(2016) 

Østrig 14 Ikke 

rap. 

Patienter 

med mild 
til moderat 

depression, 
♀♂ 

Gåtur i 

natur og 
grønne 

områder 
udenfor 

hospitalets 
areal 

60 min Oplevet aktivering, 

affektiv valens, humør 

Nej (Baseret på Cohen-s d). Indendørs- og udendørs motion viste begge positive effekter. Effekt på 

oplevet aktivering var signifikant højere i udendørsgruppen. Stor effektstørrelse i forhold til 
postmåling af stillesiddende (d= 1,29) og stor effektstørrelse (d= 1,22) i forhold til indendørs 

mellem 30-45 min inde i aktiviteten. Effektstørrelse for affektiv valens var større udendørs (d= 
.1,44 - stor) end indendørs (d= ,64 - moderat) om end forskellen ikke blev observeret til at være 

statistisk signifikant.  
Humørtilstande fremkom med blandede resultater for grupperne, men iøjnefaldende viste udendørs 

motion signifikant højere stigning i aktivering fra før-efter end indendørs motion (d= 1,57 – stor) 
samt signifikant lavere ophidselse/uro end stillesiddende (d= 1,45) og indendørs aktivitet, som ikke 

oplevede signifikant ændring i ophidselse/uro (d= 0,74).     

Effektmålene sammenlignedes over tre forhold: En stillesiddende indendørs kontrol, indendørs 
cykling, gåtur i grønne miljøer udenfor hospitalets områder. Alle deltagere deltog i 

indendørsaktiviteter først og derpå gåturen udenfor .  

Sturm 

m.fl. 
(2012) 

Østrig

 
  

20 Ikke 

rap. 

Højrisiko 

suicidalttru
ede 

patienter, 
♀♂

  

Vandretur i 

bjerge 

Tre 

vandret
ure (af 

2-3 
timer) 

per uge 
over 9 

uger 

Håbløshed, 

depression, 
forestillinger om 

selvmord, følelse af 
tilknytning 

Nej (Baseret på Cohen’s d) For gruppe 1 og 2 parret, sås signifikant reduktion i risikofaktorer som 

håbløshed (d= -1,95), depression (d= -1,5) og forestillinger om selvmord (d= -0,79) under 
vandrefasen. Under kontrolfasen sås en signifikant stigning i depression (d=0,54), men ingen 

signifikante ændringer på indikatorerne for selvmord og håbløshed. Der blev observeret en effekt på 
deltagernes følelse af tilknytning (d= 1,76 – stor effekt) under vandrefasen, mens der i kontrolfasen 

ingen ændring var. I sammenlinging med kontrolfasen forbedrede vandring desuden indikatorene 
for håbløshed (d= -1,4), depression (d= -1,38) og selvmordstanker(d= -0,29) mere blandt 

deltagerne. Individuelle analyser af gruppe var lignende, men med følgende forskelle: For gruppe 1 
steg håbløshed og depression under kontrolfasen (dvs. efter vandreturen), tydende på at effekter kun 

holdt under selve interventionen med vandring. For gruppe 2 var følelse af tilknytning og 
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selvmordsforestillinger ikke signifikant under vandrefasen.  

10 deltagere deltog først i vandreturen (Gruppe 1) og dernæst en kontrolfase, 10 andre deltagere 
(Gruppe 2) vice versa.   

Neunhäu
serer et 

al. 
(2013) 

Østrig 17 Ikke 
rap. 

Højrisiko 
suicidalttru

ede 
patienter, 

♀♂ 

Vandretur i 
bjerge 

2-3 
vandret

ure (2-
2,5 

timer) 
ugentli

gt over 
9 uger 

Proinflammatoriske 
cytokiner 

Nej Vandreprogrammet ændrede ikke deltagernes niveau af proinflammatoriske cytokiner, associeret 
med suicidalitet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 
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3.2.2 Fysisk sundhed (2B) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv inden for 

social- og sundhedssektoren og effekter på og sammenhænge med menneskers fysiske sundhed. Det er 

muligt at se samtlige identificerede forskningsoversigter i Tabel 13 samt originalstudier med 

eksperimentelle, kvantitative studiedesigns i Tabel 14. De mange observationelle kvantitative og kvalitative 

studier, som ikke bliver diskuteret nærmere i afsnittet, kan ses i Bilag B. 

Af de otte eksisterende forskningsoversigter, der undersøger friluftsliv anvendt indenfor social- og 

sundhedssektoren med henblik på fremme af forskellige aspekter ved fysisk sundhed, går samtlige igen fra 

kapitlet omkring mental sundhed. Disse forskningsoversigter undersøger dermed de samme målgrupper og 

friluftslivstyper, som tidligere er rapporteret, omend vi her vil fokusere på effektmål med direkte relevans for 

menneskers fysiske sundhed. Fremtrædende parametre er mængden af fysisk aktivitet, kondition (VO2max), 

vægttab, stofmisbrug/-afholdenhed og stress-relaterede biomarkører. Mange af disse forskningsoversigter 

fokuserede på børn og unge: Vi identificerede således eksisterende forskningskortlægninger, der undersøgte 

fysisk aktivitet blandt udsatte og mere gennemsnitlige børn (Ejbye-Ernst, 2013), blandt unge overvægtige 

(Annerstedt & Wahrborg, 2011) samt rehabilitering af unge stofmisbrugere (Annerstedt & Wahrborg, 2011; 

Norton m.fl., 2014; Wendell, 2004).  

Vores litteratursøgning resulterede i inklusion af 26 eksperimentelle, kvantitative studier omhandlede fysiske 

effektmål af friluftsliv i social- og sundhedssektoren. Disse inkluderede fire RCT-studier, fem quasi-

randomiserede studier, ni kontrollerede før-efter studier samt otte cross-over studier. Mange af studierne er 

tidligere blevet beskrevet i afsnit 3.2.1.2.1 om mental sundhed og friluftsliv i social- og sundhedssektoren, da 

disse også undersøgte de førnævnte effektmål af både mental og fysisk karakter. Originalstudier, som indgår 

i de inkluderede forskningsoversigters referencelister, bliver ikke gentaget i teksten (fx Jelalian, Mehlenbeck, 

Lloyd-Richardson, Birmaher, & Wing, 2006; Voruganti m.fl., 2006).  

Depression og stress indgår i kapitlet om mental sundhed, men fremgår også af tabellerne i dette afsnit. 

Selvom depression og stress typisk forstås som mentale belastningstilstande af varierende intensitet og 

varighed, kan begge have fysiske symptomer (eksempelvis træthed, uro i kroppen, hjertebanken og 

anspændthed). Derfor kan man argumentere for, at disse fænomener har både psykologisk og fysiologisk 

karakter og kan måles med såkaldte biomarkører. Det kunne eksempelvis være stresshormonet kortisol eller 

hjerterytmevariabilitet. Biomarkører kan således beskrives som måleredskaber, der indfanger biologiske 

processer, men bliver operationaliseret til at udtrykke psykologiske forhold. Vi gennemgår ikke litteraturen 

her, men henviser til afsnit 3.2.1.2.1.  

3.2.2.1 Wilderness therapy og adventure therapy 

3.2.2.1.1 Fysisk aktivitet og vægttab 

Diverse målgrupper 

I en ganske nylig meta-analyse af effekterne af adventure therapy, observerede Bowen og Neill (2013), at 

denne type friluftsliv havde en lille, positiv effekt  på deltagernes kropslige funktion og fysiske sundhed, 

hvilket blev eksemplificeret ved ændringer i vægt og somatisk sundhed (umiddelbart efter forløb: g=,32). 
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Tabel 13: Forskningsoversigter om friluftsliv indenfor social-sundhedssektoren og fysisk sundhed (2B) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  
Varighed Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Bowen 

& Neill 
(2013) 

Asien, 

Austra
lien, 

Canad
a, 

Europ
a, 

New 
Zealan

d, 
USA 

17,72

8* 

9 til 

65 

Hovedsageli

gt personer 
med 

diagnoser 
eller med 

psykosocial 
risikoadfærd 

(mentale og 
emotionelle 

forstyrrelser, 
kriminalitet, 

misbrug og 
ofre for 

overgreb), 
♀♂ 

Adventure 

therapy 
(kontekst ikke 

rap.) 
 

26 dage 

(median), 
programm

er varede 
fra 1 til 

536 dage 
(størstedel

en mellem 
3 og 80 

dage) 

Adfærd (evne til at 

handle og tilpasse sig 
miljø, fx misbrug og 

kriminalitet), klinisk 
(psykologisk tilstand og 

mental funktion, fx 
angst og kontrol), 

familieudvikling 
(familiens evne til at 

interagere, fx barn-
forælder relationer og 

familiefunktionalitet), 
fysisk (kropslig funktion 

og sundhed, fx vægt), 
selvforståelse (tanker og 

følelser omkring selv, fx 
selvkontrol og 

selveffektivitet), social 
udvikling (evne til at 

fungere i sociale 
situationer, fx 

fremmedgørelse og 
sociale færdigheder) 

Med udgangspunkt i Hedges g, observeredes fremgang i samtlige parametre efter 

adventure therapy: Adfærd (umiddelbart efter forløb: g=,41, ved follow-up: 0,21), 
klinisk (umiddelbart efter forløb: g=,5), familieudvikling (umiddelbart efter forløb: 

g=,36), fysisk (umiddelbart efter forløb: g=,32), selvforståelse (umiddelbart efter forløb: 
g=,43), social udvikling (umiddelbart efter forløb: g=,42). Kun for parametret adfærd 

blev effekten vedligeholdt ved follow-up. Effekterne på disse parametre efter forløb med 
adventure therapy var større på samtlige parametre i forhold til alternative forløb (små 

eller insignifikante effekter) eller kontrolgrupper, der ikke havde modtaget behandling 

(både umiddelbart efter forløb og ved follow-up). Follow-up foregik i gennemsnit 181 

dage efter afslutning af forløb med adventure therapy; SD: 276. 

*Stikprøven var poolet på tværs af 197 studier, dvs. stikprøverne fra samtlige 197 
originalstudier var lagt sammen og ud fra denne foretog forfatterne deres meta-analyse. 

Forfatterne observerede en udtalt heterogenitet (dvs. variation i effektstørrelser). Til 

trods for at forfatterne kører forskellige metaregressionstest (deltagerkarateristika, fx 
alder og race, programkarakteristika, fx. gruppestruktur, programlængde osv., 

studiekarakteristika, fx stikprøvestørrelse, metodologisk kvalitet) og test for moderatorer 
(forfatterne samlede og præsenterede disse i et appendix for sig), fandt de kun, at alder 

forklarede noget af variationen i effektstørrelserne (6,8%).  Forfatterne vurderede 
studierne til at have moderat kvalitet. Studierne var hovedsageligt baseret på før-efter 

studier uden kontrol, hvoraf få anvendte follow-up. Forfatterne efterspurgte mere 
detaljerede beskrivelser af adventure therapy programmer, så der kunne skabes klarhed 

om den store heterogenitet. 

Norton 
m.fl. 

(2014) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Unge, ♀♂ Adventure 
therapy 

(kontekst ikke 
rap.) 

Ikke rap. Stofmisbrug Forskningsoversigten rapporterede hovedsageligt på aspekter af mental sundhed, men 
inkluderede også enkelte studier, der havde undersøgt elementer med mere direkte 

relevans for menneskers fysiske sundhed. I to før-efter studier blev reduktioner i 
stofmisbrug observeret (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier (ingen udlægning af hvorledes 

studierne blev fundet) og diskuterede ikke kvalitet af studierne eller de udelukkende 
positive rapporterede fund. 

Annerste
dt & 

Wahrbor
g (2011) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Diverse 
målgrupper , 

♀♂ 

Wilderness 
therapy, 

Adventure 
therapy 

(kontekst ikke 
rap.) 

Ikke rap. BMI, velvære, 
tilbagefald (stoffer og 

alkohol) 

Forskningsoversigten rapporterede hovedsageligt på aspekter af mental sundhed, men 
inkluderede også enkelte studier, der undersøgte elementer med mere direkte relevans for 

menneskers fysiske sundhed. Et RCT-studie viste større vægttab ved Wilderness therapy 
end sammenligningsgruppen ved 10-måneders follow-up. Ligeledes ledte et Adventure 

therapy program (undersøgt med et ikke-randomiseret interventionsstudie) til øget 
vægttab blandt skizofrene. Endeligt undersøgte et af de inkluderede studier effekten af 

Wilderness treatment i samspil med individuel og gruppebaseret terapi på tilbagefald, 
deltagelse i stofmisbrugsbehandlingsforløb, legale problemer, velvære og 

genindlæggelser (observerede at 38% deltager i behandlingsforløb på regulært basis og 
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47% opretholdt afholdenhed efter 12 måneder). (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Oversigten indeholdt studier, der undersøgte en række havebaserede terapiinterventioner. 

Disse ses der bort fra her qua definitionen af friluftsliv .  

Wendells 

(2004) 
 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Fokus på 

børn og 
unge med 

emotionelle 
og 

adfærdsmæs
sige 

forstyrrelser, 
♀♂ 

Wilderness 

therapy 
(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Afholdenhed fra stoffer Forskningsoversigten rapporterede hovedsageligt på aspekter af mental sundhed, men 

inkluderede også et studie, der undersøgte elementer med mere direkte relevans for 
menneskers fysiske sundhed. Studiet rapporterede vedvarende afholdenhed fra stoffer 

(indikeret ved screening for kemikalier) 8 uger efter programmets afslutning  
(effektstørrelser ikke rapporteret).  

Bischoff 

m.fl. 
(2007) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupper, 
♀♂ 

Ophold og 

fysisk aktivitet 
i natur i 

fritiden med 
sigte på 

miljøforandrin
g og 

naturoplevelse 

Ikke rap. VO2max, depression, 

stress, fastholdelse i 
intervention (fysisk 

aktivitet), mestring af 
smerter 

De enkelte studier præsenteredes enkeltvis uden at drage konklusioner på tværs af 

litteraturen. Studierne præsenterede gennemgående gevinster ved friluftsliv i form af 
øget VO2max, lavere forekomst af depression og stress (dog blandt jægere, der 

sandsynligvis er sunde og raske), fastholdelse i intervention (turgang i sammenligning 
med jogging blandt mennesker med forskellige psykiske lidelser), samt mestring af 

smerter (i et speciale omkring uspecificerede rehabiliteringspatienter). (effektstørrelser 
ikke rapporteret). 

Der inkluderedes på både kvalitative og kvantitative, observationelle studier. Der blev 

ikke foretaget en systematisk vurdering af studiernes kvalitet, men forfatterne 
efterspurgte mere forskning af mere evidens-orienteret karakter. 

Ejbye-
Ernst 

(2013b) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Udsatte 
børn, ♀♂ 

Ikke rap. Ikke rap. Fysisk aktivitet Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier, der viste, at eksponering for natur 
øgede fysisk aktivitet. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Oversigten indeholdt studier, der undersøgte afstande til natur og grønne områder og 
sundhed, samt studier, der inkluderede eksponering for virtuelle udendørsområder 

(billeder af skove fx). Disse ses der bort fra her. Oversigten diskuterede desuden 
anvendelsen af naturen i uddannelses-, social- og sundhedssektoren med fokus på udsatte 

børn, men de inkluderede studier indbefattede i hovedsagen gennemsnitlige børn. 
Forfatterne vurderede ikke studiernes kvalitet, men beskrev studiedesigns, der 

hovedsageligt var case-baserede. 

Grinde 

& Patil 
(2009) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupper, 
♀♂ 

Ikke rap. Ikke rap. Stress, levetid, 

selvrapporteret sundhed. 

Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier, der viste, at eksponering for natur 

forbedrede stress, opmærksomhed, mental restoration, levetid og selvrapporteret 
sundhed. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Forskningsoversigten fokuserede på selekterede studier (ingen udlægning af hvorledes 
studierne blev fundet) og diskuterede ikke kvalitet af studierne.  
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Den observerede effekt bortfaldt ved follow-up. Effekten samvarierede med alder, hvilket vil sige, at ældre 

deltagere i denne slags forløb lod til at opnå større effekt end yngre deltagere. Meta-analysen inkluderede 

deltagere i alle aldre, men med en klar overvægt af deltagere mellem 10 og 17 år (78,4%) og mandlige 

deltagere (73,6%). Ydermere foregik langt størstedelen af de inkluderede adventure therapy-forløb i USA 

(85,3%) og fokuserede på udsatte (63,3%), kliniske (25,7%) og kriminelle (11%) målgrupper.  

Yderligere to RCT-studier, der ikke indgik i meta-analysen af Bowen og Neill (2013), undersøgte effekten af 

adventure therapy en gang ugentligt over 16 uger og fandt vægttab blandt overvægtige i aldersgruppen 13-16 

år sammenlignet med kontrolgrupper, der udførte uspecificeret fysisk aktivitet (Jelalian m.fl., 2011; Jelalian 

m.fl., 2010). Begge studier indikerede en reduktion i BMI, omend begge i samme grad som 

kontrolgrupperne. I et tidligere studie (Jelalian m.fl., 2006), der var inkluderet i meta-analysen af Bowen og 

Neill (2013), resulterede et adventure therapy-program i en bedre vægtvedligeholdelse ved follow-up seks 

måneder efter afslutning af programmet med fysisk aktivitet, mens deltagerne i studiet fra 2011 tog på i vægt 

i follow-up perioden (Jelalian m.fl., 2011). Deltagernes BMI var lavere otte måneder efter programmets 

afslutning end ved baselinemålingerne. I Jelalian et al.’s studie fra 2010 observeredes, at de unge gik ned i 

vægt i både interventions- og kontrolgruppen, men udelukkende på kort sigt, idet BMI og taljemål ikke var 

bibeholdt 12 måneder efter.  

Et kontrolleret før-efter studie fra 2016 sammenlignede effekten af et adventure therapy-forløb med unge 

voksne, der har overlevet cancer (Gill, Goldenberg, Starnes, & Phelan, 2016), med andre unge cancer-

overlevende, der stod på venteliste til samme program. Både interventions- og kontrolgruppen var relativt 

fysisk aktive ved baseline. Efter et syv-dages forløb opnåede interventionsgruppen øget hyppighed og 

variation af fysisk aktivitet samt reduktion af stillesiddende adfærd i forhold til kontrolgruppen. Effekten 

aftog imidlertid efter tre måneder. Resultaterne minder således om de ovenfor beskrevne studier rettet mod 

overvægtige unge, hvor der ligeledes observeredes en umiddelbar effekt, som reduceredes over tid. Forløbet 

blev udført af en adventure-organisation, hvortil de unge voksne deltagere havde meldt sig frivilligt. Derfor 

må man overveje, om resultaterne kan generaliseres til inaktive cancer-overlevere, som muligvis ville opleve 

større vanskeligheder ved at ændre vaner til en aktiv tilværelse.  

Adventure therapy-programmer synes at medvirke til små til moderate forbedringer på deltagernes fysiske 

sundhed, hvilket understøttes af Bowen og Neill’s (2013) meta-analyse, der hovedsageligt inkluderede børn 

og unge og desuden gik på tværs af en række forskellige typer socialt og sundhedsmæssigt udsatte 

målgrupper. Ændringerne lod imidlertid ikke til at vare ved på længere sigt, og omfanget af de umiddelbare 

observerede effekter af forløbene varierede meget fra studie til studie. Til trods for at Bowen og Neill (2013) 

forsøgte at undersøge, om 1) deltagerkarakteristika, fx alder og race, 2) programkarakteristika, fx 

gruppestruktur og programlængde, og 3) studiekarakteristika, fx stikprøvestørrelse og metodologisk kvalitet, 

havde indflydelse på variationen i de observerede effekter, kunne årsagen til dette ikke identificeres (kun 

alder var, som nævnt, med til at forklare noget af variationen). Forfatterne pointerede dermed et behov for 

større detaljeringsgrad i rapporteringen af adventure therapy-programmerne. Desuden vurderede forfatterne, 

at studierne havde moderat kvalitet, og studierne var hovedsageligt baseret på før-efter studier uden kontrol, 

hvoraf få havde anvendt follow-up. Disse typer studier er ikke egnede til  at udtale sig om kausalitet (på 

grund af manglende kontrol, som betyder, at de observerede ændringer kan skyldes forløbet, men også helt 

andre ting – fx at man bliver ældre eller gennemgår andre behandlingsforløb sideløbende). Den moderate 

studiekvalitet implicerer, at der kan være uspecificerede bias på spil.  
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3.2.2.1.2 Stofmisbrug 

Børn og unge 

Norton (2014) og Wendell (2004) undersøgte i deres respektive forskningsoversigter hovedsageligt aspekter 

af mental sundhed, men inkluderede også enkelte studier, der undersøgte elementer med mere direkte 

relevans for udsatte børn og unges fysiske sundhed: I to før-efter studier, der var inkluderet i Norton m.fl.'s 

(2014) forskningsoversigt, blev reduktioner i stofmisbrug observeret. Endvidere rapporteredes i et før-efter 

studie, der var inkluderet i Wendells (2004) forskningsoversigt, vedvarende afholdenhed fra stoffer 

(indikeret ved screening for kemikalier) otte uger efter programmets afslutning. I et andet studie, der indgik i 

Annerstedt og Wahrborgs (2011) forskningsoversigt, undersøgtes effekten af wilderness treatment i samspil 

med individuel og gruppebaseret terapi på tilbagefald, deltagelse i stofmisbrugsbehandlingsforløb, 

kriminalitet, velvære og genindlæggelser. Således observeredes i originalstudiet, at 38 % deltog i 

behandlingsforløb på regulær basis efter afsluttet forløb, og at 47 % opretholdt afholdenhed fra stoffer efter 

12 måneder. Dette er antageligvis imponerende resultater, men disse blev ikke sat i relation til andre 

behandlingsforløb eller behandlet yderligere i forskningsoversigten.. 

Voksne  

Vores litteratursøgning identificerede ingen forskningsoversigter eller originalstudier, som undersøgte 

anvendelsen af wilderness therapy og/eller adventure therapy som led i behandlingen af stofmisbrug i social-

sundhedssektoren blandt voksne. 

3.2.2.2 Vandreture 

3.2.2.2.1 Genoptræning efter knæoperation 

Børn og unge 

Denne litteratursøgning identificerede ingen forskningsoversigter eller originalstudier, som undersøgte 

anvendelsen af vandreture i social-sundhedssektoren rettet mod rehabilitering efter knæoperation blandt børn 

og unge. 

Voksne  

Hepperger et al. (2016) undersøgte i et RCT-studie blandt voksne, der havde fået et kunstigt knæ, effekten af 

tre måneder med ugentlige guidede vandreture i bjergområder på observeret og selvrapporteret funktionalitet 

(smerte, symptomer, livskvalitet, daglige aktiviteter) samt muskelstyrke. Udfaldene af forløbet blev 

sammenlignet med en kontrolgruppe som fortsatte standard-genoptræning. Resultaterne viste ingen 

signifikante forskelle i flere funktionalitetstest mellem grupperne, omend der sås en lille forbedring i en test, 

hvor deltagerne skulle gå op og ned af trapper som følge af vandre-programmet. Der sås ingen akutte, 

skadelige effekter trods knæoperationen, men grundet hovedsageligt ikke-signifikante resultater til 

sammenligning med kontrolgruppen, var det problematisk at drage konklusioner i forhold til effekt på 

aktivitetsniveau. 

3.2.2.2.2 Motionskapacitet 

Børn og unge 

Denne litteratursøgning identificerede ingen forskningsoversigter eller originalstudier, som undersøgte 

anvendelsen af vandreture i social-sundhedssektoren som middel til at øge børn og unges motionskapacitet.  
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Voksne  

Neunhäuserer et al. (2013) rapporterede efter en cross-over trial, at særligt selvmordstruede patienter i Østrig 

øgede deres motionskapacitet efter et længerevarende vandreprogram, der inkluderede to til tre vandreture 

ugentligt over ni uger. Der blev ikke fundet nogle ændringer i niveauet af proinflammatoriske cytokiner, en 

immunologisk indikator hvis øgning associeres med øget risiko for suicidalitet. Sturm et al. (2012) 

demonstrerede i en anden østrigsk cross-over trial med et ni ugers vandreprogram for samme målgruppe 

ligeledes moderat øget fysisk udholdenhed (se Tabel 16 for effektstørrelse), men som ikke var vedvarende i 

den efterfølgende kontrolfase, hvilket indikerede en kun kortvarig effekt. 

3.2.2.2.3 Kardiovaskulære parametre 

Børn og unge 

Denne litteratursøgning identificerede ingen forskningsoversigter eller originalstudier, som undersøgte 

anvendelsen af vandreture i social-sundhedssektoren rettet mod forbedring af kardiovaskulære parametre hos 

børn og unge, der dog typisk ikke er i udpræget risiko for sådanne problemer. 

Voksne  

To quasi-randomiserede studier (Gutwenger, Hofer, Gutwenger, Sandri, & Wiedermann, 2015; Neumayr 

m.fl., 2014) undersøgte effekterne af vandring i lav (300 m) versus moderat højde (1700-1900 m) hos voksne 

med metabolisk syndrom. Et italiensk studie af Gutwenger m.fl.(2015) viste, at et to ugers vandreprogram i 

moderat højde havde signifikant større reduktion af kolesterol, triglycerid og leptin end vandring i lav højde. 

I forhold til kardiovaskulære parametre, derimod, reduceredes systolisk blodtryk kun ved lav højde. 

Sidstnævnte kontrasterede med resultaterne af Neumayr et al. (2014) fra Østrig, som fandt, at begge grupper 

demonstrerede vægttab og forbedringer i kardiovaskulære parametre (reduktion af blodtryk og 

hjertefrekvens) efter et tre ugers vandreprogram. Effekterne varede ved seks til otte uger efter. På den 

baggrund konkluderede forfatterne, at de observerede effekter nærmere var følger af øget fysisk aktivitet og 

således ikke var højdespecifikke. Ud fra de to studier kunne det således ikke konkluderes, hvorvidt træning i 

lav versus moderat højde var mere effektivt på kardiovaskulære parametre, omend resultaterne fra det 

sidstnævnte studie muligvis er mere robuste qua større stikprøvestørrelser (n=71) i Neumayr et al. (2014) 

mod (n=14) i Gutwenger et al. (2015).  

I et koreansk studie undersøgte Lee og Lee (2014), hvordan indikatorer for arteriel stivhed og lungefunktion 

blandt ældre kvinder blev påvirket af en times gåtur i et skovområde sammenlignet med en lignende gåtur i 

et byområde. Størstedelen led af kardiovaskulære sygdomme, som er almindelige for aldersgruppen. 

Forfatterne fandt, at kvindernes indikatorer for arteriel stivhed og pulmonal funktion blev forbedret blandt 

deltagerne i skovgruppen. I sammenligning observerede forfatterne ingen ændringer i gruppen, der havde 

gået en tur i byen. Således indikerede studiet en akut effekt af en gåtur i skovområder, men da studiet ikke 

inkluderede effektstørrelser eller efterfølgende målinger, var det ikke muligt at vurdere størrelsen af effekten 

eller langsigtede gevinster.  

3.2.2.2.4 Shinrin-yuko  

Som nævnt i introduktionen til dette afsnit identificerede vi en mængde studier omhandlende fænomener 

som depression og stress, som har både mentale og fysiske karateristika. Langt størstedelen af disse studier 

undersøgte effekterne af fænomenet shinrin-yuko eller lignende skov-baserede afslapnings- og terapiforløb 

og anvendte forskellige biomarkører til at opnå indsigt i de både psykologiske og fysiologiske effekter. For 

yderligere læsning refererer vi til afsnit 3.2.1.2.1, hvor litteraturen bliver gennemgået. 
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Tabel 14: Eksperimentelle originalstudier om friluftsliv indenfor social- og sundhedssektoren og fysisk sundhed (2B) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 
kontekst 

Varig-
hed 

Effektmål Fol.-
up 

Konklusion og bemærkninger 

RCT-studiedesigns 

Jelalian 
m.fl. 

(2006) 

USA i:37 

k:39 

13-16 Overvægtige, 
♀♂ 

Adventure 
therapy + 

Kognitiv 
adfærdsterapi 

(kontekst ikke 
rap.) 

En gang 
ugentligt 

over 16 
uger 

BMI 6 
måne

der 

Signifikant vægttab og reduktion af BMI i både kontrol og interventionsgruppen, uden 
signifikant forskel i gennemsnitligt vægttab. Interventionsgruppen, og særligt de ældste 

unge (over 14,75 år), viste større vægtvedligeholdelse ved follow-up, end kontrolgruppen. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe bestod af overvægtige unge, som gennemgik forløb med terapi i samspil 

med uspecificeret fysisk aktivitet.  

Jelalian 

m.fl. 
(2011) 

USA 89* 13-16 Overvægtige, 

♀♂ 

Adventure 

therapy + 
Kognitiv 

adfærdsterap 
(kontekst ikke 

rap.) 

En gang 

ugentligt 
over 16 

uger 

BMI 8 

måne
der  

Signifikant vægttab i både interventions- og kontrolgruppe. Om end BMI steg igen efter 

afslutning af program var BMI fortsat signifikant lavere ved follow-up end ved baseline 
for begge grupper (effektstørrelse ikke rapporteret). 

*i+k, ikke rap. gruppevist 

Hepperger 
m.fl. 

(2016) 

Østrig i:25 

k:23 

55-75 Patienter, der 
havde fået 

knæalloplastis
k operation, 

♀♂ 

Guidet 
vandreprogra

m i 
bjergområder 

Ugentligt 
(2-3 

timer) 
over 3 

måneder 
(25 

gange i 
alt) 

Funktionel test 
(trappegang), 

muskelstyrke, 
selvrapporteret 

funktionalitet (smerte, 
symptomer, 

livskvalitet, daglige 
aktiviteter) 

2 
måne

der 

(Baseret på eta squared η2) Der rapporteredes en lille forbedring i funktionalitet (test af 
gang op ad trappe) i interventionsgruppen (η2= 0,24), hvor der ikke ses en lignende 

forbedring i sammenligningsgruppen (η2= 0,13). Forskellene i funktionalitetstestene 
(trappegang ned og op) mellem interventions- og kontrolgruppe efter gennemført program 

var ikke signifikant. For interventionsgruppen observeredes tidsrelaterede forbedringer i 
symptomer, sportsaktiviteter og livskvalitet, men resultaterne er ikke signifikant 

anderledes fra kontrolgruppen (effektstørrelser ikke rapporteret). De øvrige parametre 
ændredes ikke efter program og adskilte sig ikke fra kontrolgruppen. (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 

Vandring havde ingen akutte skadelige effekter trods knæoperation. 

Kontrolgruppen fortsatte almindelig behandling og blev frabedt at tage på vandretur i de 3 

måneder.  

Jelalian 

m.fl. 
(2010) 

USA i:62 

k:56 

13-16 Overvægtige, 

♀♂ 

Peer-

enhanced 
adventure + 

adfærdsorient
eret 

vægtkontrols-
program 

(kontekst ikke 
rap.)  

En gang 

ugentligt 
over 16 

uger 

BMI, taljemål, fysisk 

aktivitet 

12 

måne
der 

Både interventions- og kontrolgruppe ledte til reduktion af absolut vægt, BMI, 

standardiseret BMI og taljemål på kort sigt. Frem mod follow-up steg BMI og 
standardiseret BMI for begge grupper, men forblev lavere end baseline. (effektstørrelser 

ikke rapporteret) 
 

Kontrolgruppe gennemgik adfærdsorienteret vægtkontrols-program sammen med guidet 
aerob træning 
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Lee & Lee 
(2014) 

Korea i: 43 

k:19 

60-80 *, ♀ Gåtur i 
skovområde 

1 time 
 

Blodtryk (systolisk og 
diastolsk),  

Arteriel stivhed 
(CAVI),  

pulmonal funktion 
(FEV1, FEV6) 

 
 

Nej Arteriel stivhed og lungefunktion blev forbedret blandt deltagerne i skovgruppen. Ingen 
ændringer blev observeret i gruppen, der havde gået en tur i byen. (Effektstørrelser ikke 

rapporteret) 
 

* Ældre kvinder hvoraf en stor del tager medicin mod hypertension, insulin eller oral 
hypo-glykemisk medicin eller lipidsænkende midler 

 
I og k er sammenlignelige ved baseline. 

 

Sonntag-

Öström 
m.fl. 

(2015) 

Sverige i:51 

k:48 

24-60 Personer 

diagnosticeret 
med stress-

relateret 
udbrændthed 

(exhaustion 
disorder) , 

♀♂ 

Gåtur i 

skovområde 

 Selvvurderet 

generaliseret stress, 
humør (glad/trist, 

anspændt/afslappet, 
udmattelse/beredt, 

irritabel/harmonisk, 
rastløs/fredfyldt, 

mentalt 
distraheret/klarhovedet

), 
opmærksomhedskapac

itet, tæthed/udmattelse 
(koncentration, 

oplevelse af 
træthed/udmattelse, 

motivation og mængde 
af fysisk aktivitet), 

selvforståelse og 
selvværd, angst og 

depression, emotionel 
og fysisk 

udbrændthed, 
sygefravær 

12 

måne
der 

Både interventions- og kontrolgruppen havde en fremgang i emotionel og fysisk 

udbrændthed, selvvurderet generaliseret stress, træthed/udmattelse, selvforståelse og 
selvværd samt angst og depression, 3 måneder efter og 1 år efter, men der var ingen 

signifikant forskel mellem interventions- og kontrolgrupperne. Skovturene forbedrede ikke 
deltagernes mængde af sygefravær (i hverken interventions- eller kontrolgruppen), men 

interventionsgruppedeltagernes følelse af velbefindende (glad/trist, anspændt/afslappet, 
udmattelse/beredt, rastløs/fredfyldt, mentalt distraheret/klarhovedet) var højere 

umiddelbart efter et visit i skoven i forhold til inden gåturen (kun ift dikotomien 
irritabel/harmonisk kunne der ikke observeres en forskel fra før visit i skoven til efter). 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 
 

Kontrolgruppen bestod af personer, der ligeledes var diagnosticeret med stress-relateret 
udbrændthed, og som stod på venteliste til forløbet. Studiet præsenterede en 

powerberegning, der estimerede, at en stikprøve på 130 personer var nødvendig ved 80% 
power, der antog en moderat effektstørrelse og SD på 0,7. Grundet udfordringer i 

rekrutteringen (nye regler omkring udbetaling af støtte ved sygefravær og 
ventelistekriterier) kunne dette ikke opnås, hvorfor forfatterne ikke præsenterede 

effektstørrelser. 

Quasi-randomiserede studier 

Neumayr 
m.fl. 

(2014) 

Østrig i:36 

k:35 

36-66 Patienter med 
metabolisk 

syndrom, ♀ 

Vandring i 
moderat og 

lav højde i 
bjergområder 

af 300 og 
1700 m højde 

4 ture 
(2,5 timer 

i gns.) 
ugentligt 

over 3 
uger 

BMI, taljemål, 
systolsk og diastolsk 

blodtryk, hjerterytme, 
serumtriglycerid, 

serumkolesterol, 
glukose, kondition 

6-8 
uger 

3 ugers vandreferie i moderat og lav højde viste begge vægttab og forbedringer i 
kardiovaskulære parametre for patienter med metabolisk syndrom. Studiet konkluderer, at 

de positive resultater mere sandsynligt skyldtes fysisk aktivitet end højdespecifik effekt 
(hypoksisk miljø). (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Gutwenger 

m.fl. 
(2015) 

Italien i:8 

k:6 

39-69 Patienter med 

metabolisk 
syndrom, ♀♂ 

Vandretur/træ

ning i 
moderat i 

bjergområde 

4 ture (3 

timer) 
ugentligt 

over 2 

BMI, taljemål, 

fedtprocent, 
muskelmasse, fysisk 

aktivitet, kondition, 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Vandring i moderat højde (1900 m) for patienter med 

metabolisk syndrom viste større akutte forbedringer (=reduktion) af lipid metabolisme 
inkluderende total kolesterol (ηp2=0,167) , faste triglycerid (ηp2=0,284),, LDL-C 

(ηp2=0,048) og leptin (ηp2=0,217)  i sammenligning med vandring i lav højde (300 m), 
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af 300 og 
1900 m højde 

uger arterielt blodtryk, 
hjerterytme, lipid og 

glukose metabolisme, 
inflammationstal 

uden hjælp fra diætrestriktioner. Systolisk blodtryk, derimod, faldt ved træning i lav højde, 
men ikke ved træning i moderat højde (ηp2=0,367).  

Shin m.fl. 
(2012) 

Korea i:47 

k:45 

gns. 
45,26  

Alkoholikere 
(efter 

inpatient 
behandling), 

tilfældigt 
fordelt i 

eksperimentel 
og 

kontrolgruppe
, ♀♂ 

Forest 
therapy camp, 

naturspil, 
bjergklatring, 

vandring, 
orientering, 

meditation, 
vejledning i 

skovområde 

9 dage 
 

Depression Nej Der observeredes et signifikant fald i scoren for depression i interventionsgruppen, men 
intet fald i kontrolgruppen. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Randomiseringsprocessen blev ikke forklaret tilstrækkelig til at vurdere om der var tale om 

et RCT-studie. 

Mao m.fl. 
(2012) 

Kina i:12 

k:12 

60-75 Personer med 
hypertension, 

♀♂ 

Forest 
bathing, 

gåture og 
afslapning i 

skovområde 

2*1,5 
time 

dagligt 
over en 

uge 

Blodtryk og 
hjerterytme, cytokiner 

(herunder interleukin-6 
(IL-6), tumor necrosis 

factor  (TNF- ) og 
biomarkører for 

hypertenion: herunder 
endothelin-1 (ET-1)), 

homocysteine (Hcy) 
og delkomponenter af 

renin-angiotensin 
system (RAS) såsom 

renin, angiotensinogen 
(AGT), angiotensin II 

(Ang II), angiotensin 
II type 1 receptor 

(AT1) og angiotensin 
II type 2 receptor 

(AT2) og humør 
(vrede, forvirring, 

depression, fatigue, 
anspændthed, livsmod) 

Nej Deltagerne, der gennemgik forest bathing forløb, måltes til at have lavere diastolsk  og 
systolisk blodtryk, samt pulspres, efter forløbet. I sammenligning observeredes der ingen 

forskel for gruppen, der gennemgik et lignende program blot i et bymiljø. Der 
observeredes ingen ændringer for nogen af grupperne i hjerterytmemålingerne. Enkelte 

biomarkører, der var relateret til cardiovaskulære sygdomme, forbedredes også signifikant 
i gruppen, der gennemgik forest bathing: ET-1, Hcy, RAS-indikatorer (AGT, AT1 og 

AT2) og en type proinflammatorisk cytokine (serum IL-6 ). En lignende effekt kunne ikke 
observeres i kontrolgruppen. blandt deltagerne i interventionsgruppen observeredes 

ydermere reduktioner i depression, vrede, træthed, forvirring, samt øgning i vigør. Disse 
ændringer observeredes ikke i kontrolgruppen. (Effektstørrelser ikke rapporteret) 

Randomiseringsprocessen forklaredes ikke i tilstrækkeligt omfang til at vurdere om der var 
tale om et RCT-studie. 

Kontrolgrupper var sammenlignelige ved baseline (ift alder, BMI, systolisk og diastolsk 

blodtyk, pulspres og hjerterytme, samt diverse biomarkører). Forfatterne kontrollerede 
ikke for multipel testning til trods for mængde af sammenlignende tests.  

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Gill m.fl. 
(2016) 

 

USA i:50 

k:66 

18-39 Unge voksne, 
der har 

overlevet 
cancer, ♀♂ 

Outdoor 
adventure 

therapy, 
klatring, 

7 dage Selvrapporteret fysisk 
aktivitet (inklusiv 

stillesiddende tid og 
variation af 

3 
måne

der 

Studiet viste en øgning i fysisk aktivitet direkte efter adventure-lejrene samt 3 måneder 
efter, dog med mindre faldende effekt. Variation af fysiske aktiviteter var stigende og 

stillesiddende aktiviteter var faldende for deltagerne i interventionsgruppen lige efter 
lejrene, men tilbage til niveau ved baselinemålinger ved 3 måneders follow-up, altså ikke 
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surfing eller 
kajak fra 4 

forskellige 
adventure-

lejre  

aktiviteter), 
handlekompetence i 

relation til fysisk 
aktivitet (tro på evne 

til vedligeholdelse ), 
oplevede barriere for 

fysisk aktivitet, 
nydelse af 

fysiske/stillesiddende 
fritidsaktiviteter 

vedvarende. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe var personer på venteliste til adventure therapy programmet. 

Voruganti 
m.fl. 

(2006) 

Canada i:23 

k:31 

Ikke 
rap. 

Patienter med 
skizofreni, 

♀♂ 

Adventure 
therapy, 

gruppebaserer
et adventure-

aktiviteter 
som camping, 

kanotur, 
klatring mm. 

(kontekst ikke 
rap.) 

8 
måneder 

Vægt, sværhedsgrad af 
symptomer, 

påvirkning af sygdom, 
funktionalitet 

1 år Deltagerne i interventionsgruppen tabte sig signifikant mere (-gns. 12 lb) i forhold til 
kontrolgruppen, som tog på i vægt over perioden (+gns. 9 lb).Patienter i 

interventionsgruppen viste marginale forbedringer i grad af påvirkning af sygdom (baseret 
på observation af dysfunktionel dagligdagsadfærd), men signifikant fremgang i 

funktionalitet forstået i bred forstand – altså evne til at overkomme 
dagligdagsudfordringer/ om man er til fare for sig selv eller andre (blev vedligeholdt efter 

12 måneder). Der observeres ingen ændring i indikatoren for sværhedsgrad af symptomer. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrol bestod af patienter, der stod på venteliste til at deltage i programmet og fik 

standardbehandling. 

Sung m.fl. 
(2012) 

Korea i:28 

k:28 

Ikke 
rap. 

Personer med 
hypertension, 

♀♂ 

Forest 
therapy med 

uddannelsesse
ssioner og 

guidede 
aktiviteter i 

skovområde 

3 dage Blodtryk, kortisol, 
livskvalitet 

1, 4 
og 8 

uger 

Skovterapiprogram og kontrol, viste begge umiddelbar respons med reduceret systolisk 
blodtryk. Skovterapiprogrammet resulterede ikke i længerevarende reduktion af systolisk 

blodtryk, men viste større reduktion i kortisolniveau samt forbedring i livskvalitet ved 8 
ugers follow-up, sammenlignet med kontrolgruppen. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrol bestod af patienter, der ikke modtog skovterapi men fik udleveret patientmateriale 

til at håndtere en tilværelse med hypertension. Kontrolgruppen udførte selvmonitorering af 
blodtryk. 

Han m.fl. 
(2016) 

Korea i:33 

k:28 

25-49 Personer med 
udbredt 

kronisk 
smerte 

(offentligt 
ansatte fra 

organisation i 
Seoul), ♀♂ 

Forest 
therapy 

(udviklet 
specifikt til 

mennesker 
med kronisk 

smerte) i 
skovområde 

2 dage Sympatisk og 
parasympatisk 

nervesystemsaktivitet 
(hjerterytmevariabilitet

), naturlige 
dræberceller, 

selvrapporteret smerte, 
depression, 

helbredsrelateret 
livskvalitet 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Parasympatisk nervesystemsaktivitet (indikerende 
afslapning) var højere i skovgruppen: SDNN ændredes signifikant over tid (ηp2=0,11), 

men der var ligeledes en signifikant interaktionseffekt mellem tid og gruppe (ηp2=0,34) 
dvs. stor og signifikant øgning af SDNN i interventionsgr. og lille men signifikant fald i 

kontrolgr. Interventionsgr. viste signifikant højere stigning i naturlige dræberceller (styrket 
immunitet) end kontrolgruppen med (ηp2=0,15) interaktionseffekt mellem gruppe og tid. I 

forhold til smerter, sås effekt af tid (ηp2=0,33) og signifikant interaktion med gruppe 
(ηp2=0,19) dvs. signifikant reduktion i smerter i interventionsgr. og lille men ikke 

signifikant fald i kontrolgr. I forhold til depressive symptomer, sås effekt af tid (ηp2=0,44) 
og signifikant interaktion med gruppe (ηp2=0,16) dvs. signifikant og større reduktion i 

depression i interventionsgr. end kontrolgr. hvor den var signifikant men lille.  Ligeledes 
viste skovterapigruppen højere sundhedsrelateret livskvalitet, mens denne ikke ændrede 

sig i kontrolgruppen (effekt af tid (ηp2=0,19) og gruppe (ηp2=0,1) samt interaktion mellem 
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tid og gruppe (ηp2=0,21)) 

Resultater var baseret på tre forest therapy-programmer, der var ens men foregik på 
forskellige tidspunkter.  

Kontrolgruppen bestod af deltagere, der ikke gennemgik en intervention og ikke besøgte 
skovområder i de to dage. 

Kim m.fl. 
(2009) 

Korea i:23 

k:40 

Ikke 
rap. 

Patienter med 
svær 

depression, 
♀♂ 

Kognitiv 
adfærdsbasere

t psykoterapi i 
skovområde 

4 
sessioner 

(af 3 
timer) 

over 4 
uger 

Parasympatisk 
nerveaktivitet 

(hjerterytmevariabilitet
), kortisol, depression, 

overordnet helbred 

Nej Resultaterne viste signifikant og større reduktion i depressionssymptomer i skovgruppen 
end både hospitals- og kontrolgruppen. 61% i skovgruppen opnåede remission af 

depression, mod 21% i hospitalsgruppen og 5% i kontrolgruppen (alle i kombination med 
medicinering). Kortisol-niveau faldt i skovgruppen efter 4 uger, mens der ingen effekt var 

i de to andre grupper. Hjerterytmevariabilitet blev forbedret i skovgruppen, mens ikke 
signifikant i hospitalsgruppen og ingen ændring i kontrolgruppen. Totalscore af overordnet 

helbred varierede ikke mellem de tre grupper, mens subgrupperne velbefindende og 
generel vurdering af helbred steg i skovgruppen. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Studiet sammenlignede tre grupper: 1) kognitiv adfærdsbaseret psykoterapi i skov- (n=23), 

2) kognitiv adfærdsbaseret psykoterapi på hospital (n=19), og 3) kontrol med normal 
ambulant kontrol (n=21). Overordnet helbred, kortisol og hjerterytme blev mål første uge 

og sidste uge. Depression blev målt en gang hver uge. 

Jung m.fl. 
(2015) 

Korea i:19 

k:20 

i:gns. 
29,42 

k:gns. 

36,45 

Arbejdere i 
sundhedsvæse

net og 
rådgivningsce

ntre, og 
derved i høj 

risiko for 
arbejdsrelater

et stress, ♀ 

Forest 
therapy i 

skovområde 
(gåtur, 

meditation og 
motion i 

skoven samt 
musikterapi 

og kognitiv 
adfærdsterapi 

i et 
auditorium) 

3 dage, 2 
næstter 

Hjerterytmevariabilitet
, parasympatisk 

nerveaktivitet, kortisol, 
naturlige dræberceller, 

psykosocial 
udbrændthed relateret 

til arbejde, 
selvrapporteret stress, 

selvrapporteret 
stressrelateret bedring 

Nej Kontrolgruppen viste lavere udbrændthed og stress ved baseline end interventionsgruppen. 
Forløbet lindrede stress for interventionsgruppen samt forbedrede deltagernes 

stresshåndtering, men interventionsgruppens postmålinger af score for stress og 
udbrændthed var fortsat højere (dvs. dårligere) end kontrolgruppens baselinemålinger. 

Kontrolgruppen viste signifikant højere SDNN og RMSSD (hjerterytme foranderlighed og 
aktivitet af parasympatisk nervesystem) samt lavere kortisolniveau i forhold til 

interventionsgruppen. Dette indikerer, at et kort forest therapy program kan lindre, men 
ikke i høj grad reducere symptomer hos stressramte samt at hyppigere brug af skovråder i 

hverdagen måske er mere stressreducerende. Kontrolgruppen blev kun målt én gang 
(baseline). (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Interventionsgruppen bestod af kvinder, der sjældent bruger skovområder i hverdagen og 

kontrolgruppen bestod af kvinder, der ofte bruger skoven i hverdagns.  

OBS: Da kontrolgruppen blev rekrutteret pba. hyppig brug af skovområder, kan andre 

parametre i forhold til helbredstilstand have spillet ind. 

Roe & 

Aspinall 
(2011) 

Skotlan

d 

i:83 

k:40 

i:gns. 

50 

k:gns.4
4 

Voksne med 

eller uden 
mentale 

diagnoser, 
♀♂ 

Guidet 

gruppegåtur i 
landligt 

område 

1 time Selvrapporteret humør 

(energi, stress, 
selvværd, glæde-

tristhed) 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) Efter 1 times gåtur rapporterede begge grupper højere 

niveauer af positive emotioner samt forbedret score i oplevelse af at kunne udføre 
personlige projekter, men med større positive ændringer for gruppen af deltagere med 

mentale lidelser. Selvværd steg, men ikke signifikant. Effekt af gåtur: nedsat stress 
(η2=0,08), øget glæde (η2=0,15), øget handlekompetence (η2=0,08) for begge grupper. 

Interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til udfordring/sværhedsgrad i at forfølge 
personlige projekter (η2=0,06), idet denne steg i gruppen med mentale lidelser og faldt i 



 

 

99 

 

gruppen uden mentale lidelser. 

Interventionsgruppe bestod af deltagere med godt mentalt helbred. Kontrol bestod af 
deltagere med dårligt mentalt helbred (dvs. med en eller flere diagnoser).  

Gebhardt, 
Groß-

Bölting, 
Heß, 

Langhof, 
& Ulmer 

(2012) 

Tyskla
nd 

i:22 

k:11 

i:gns. 
16 

k:gns. 
15 

Overvægtige, 
♀♂ 

1) En kort 
vandretur, 2) 

en lang 
vandretur 

eller 3) skiløb 
(langrend) i 

bjerge som 
del af et 

terapeutisk 
program i 

klinik  

1) 52 
min, 2) 2 

timer og 
19 min, 

3) 29 min 

Energiforbrug 
(kilojoule per kg) 

Nej Energiforbug under de tre forskellige aktiviteter blev sammenlignet. Resultater viste 13.7 
kJ/kg for kort vandredistance (52 min), 39.6 kJ/kg for lang vandredistance (2,19 timer ) og 

9.5 kJ/kg for 29 minutters langrend (tre cirkler). Forfatterne konkluderer, at aktiviteter som 
disse kan være gavnlige i vægttab for unge, men sammensat med kaloriereducerede diæter. 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Thompson 
(2013) 

Wales i: 17 

k: 19 

gsn. 44 Raske, 
stillesiddende 

voksne 
bosatte i lav 

socioøkonomi
ske områder, 

♀♂ 

Motionsprogr
am medgåture 

af moderat 
intensitet i 

landlige 
områder 

2 gange 
ugentligt 

over 8 
uger 

BMI, blodtryk, arteriel 
stivhed, kolesterol,. 

Triglycerider, glukose, 
Matrix 

Metalloproteinase-9 
(et enzym der har vist 

sig forbundet med 
forskellige patologiske 

tilstande), 
ribonukleinsyre (RNA) 

og komplementær 
DNA (cDNA) 

Nej I analysen blev deltagerne splittet i to grupper, dem som holdte sig til programmet og 
havde øget deres fysiske aktivitetsniveau (17 deltagere) og dem som ikke gjorde (19 

deltagere). Resultaterne viste, at deltagerne som havde øget deres fysiske aktivitet via 
ugentlige gåture i ’det grønne’ motionsprogram havde reduceret middel arterielt tryk, 

arteriel stivhed og enzymet Matrix Metalloproteinase-9 - alle markører for cardiovaskulær 
risiko - og derved nedsat risiko for kardiovaskulære sygdomme. Der var ingen signifikante 

forskelle mellem de to grupper i frohold til ændringer i BMI eller taljemål fra baseline til 8 
uger. 

Interventionsgruppen bestod af deltagere, der deltog i det grønne motionsprogram, og 

kontrolgruppen af deltagere, der var indskrevet i samme program, men ikke fulgte det i 
praksis.  

Cross-over studier 

Kjellgren 

& Buhrkall 
(2010) 

Sverige 18 Gns. 

36.83 

Personer med 

stress og/eller 
udbrændthed, 

♀♂ 

Siddende 

afslapning i 
skovområde 

30 min Blodtryk og puls, 

stress, energi, 
oplevelse af afvigelse 

fra normal mental 
tilstand 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Mixed methods studie: den kvantitative del viste, at 

begge situationer resulterede i reduktion af stress, uden signifikant forskel. Systolisk 
blodtryk havde signifikant tid x miljø interaktionseffekt (ηp2=0,31) med større reduktion 

efter eksponering med slideshow end skovmiljø. Diastolisk blodtryk og puls faldt i begge 
grupper. I skovmiljøet oplevede deltagerne højere energitilførsel (signifikant effekt for 

miljø ηp2=0,018) og en højere oplevelse af afvigelse fra normal mentaltilstand (ηp2=0,28 
signifikant effekt for miljø) end ved eksponering for slideshow. Kvalitative resultater i 

kategorier viste, at deltagerne følte sig forenet med naturen/i harmoni, glæde, forbedret 
livskvalitet, fornyet energi, fredligt og roligt.  

Afslapning i skovområde sammenlignedes med afslapning med slideshow af skovbilleder 

Song m.fl. Japan 20 Gns. Midaldrende Gåtur i 17 min Parasympatisk og Nej Gåtur i skovområde øgede det parasympatiske nervesystemsaktiviet og nedsatte 
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(2015) 58 mænd med 
hypertension, 

♂ 

skovområde sympatisk 
nervesystemsaktivitet 

(hjerterytmevariabilitet
), humør/psykologisk 

profil 

hjerterytmen, sammenlignet med gåtur i byområde. Signifikant stigning i at føle sig 
komfortabel og afslappet samt reduktion i blandt andet depression, anspændthed og 

træthed efter skovbesøg i forhold til by (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Gåtur i skovområde sammenlignedes med lignende gåtur byområde.  

Li m.fl. 

(2016) 

Japan 19 40-69 Midaldrende 

mænd med 
hypertension, 

♂ 

2.6 km gåtur i 

skovområde 

2 

sessioner 
(af 80 

min) på 
samme 

dag 

Serumtriglycerid og 

totalkolesterol, niveau 
af adrenalin, 

noradrenalin og 
dopamin, blodtryk og 

puls, 
humør/psykologisk 

profil, blodsukker, 
seruminsulin 

Nej Gåtur i skovområde resulterede i signifikant forbedrede fysiologiske og psykologiske 

indikatorer, såsom lavere puls og lavere score for depression, træthed og angst, i 
sammenligning med gåtur i byområde (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Gåtur i skovområde sammenlignedes med lignende gåtur byområde.  

Anvendte ikke cross-over: alle udførte gåtur i by og dernæst i skov for at undgå overført 
effekt fra forest bathing. 

Roe & 
Aspinall 

(2011a) 

Skotlan
d 

24 *Gns. 
46 år 

**Gen 
35 år  

Voksne med 
eller uden 

mentale 
diagnoser, 

♀♂ 

Guidet 
gruppegåtur i 

park 

1 time Selvrapporteret humør 
(energi, stress, 

selvværd, glæde-
tristhed) 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) Som følge af gåtur i landligt område viste alle 
deltagerne øget glæde, handlekompetence og nedsat stress, men med størst positive 

effekter for gruppen med mentale lidelser. Som følge af gåtur i centrum af by viste 
deltagerne med mentale lidelser nedsat stress samt øget glæde og handlekompetence, mens 

der for deltagerne uden mentale lidelser ikke kunne observeres ændringer. I forhold til 
glæde kunne observeres ensignifikant effekt af miljø (η2=0,26) og gåtur (η2=0,63). 

Ligeledes observeredes en miljø-relateret effekt på stress (η2=0,25) og selve gåturen 
(η2=0,54) uden interaktionseffekt af gruppe. Der var ydermere en signifikant 

interaktionseffekt af gåtur og gruppe i forhold til udfordring/sværhedsgrad i at forfølge 
personlige projekter (η2=0,32), idet denne steg i gruppen med mentale lidelser og faldt i 

gruppen uden mentale lidelser. 

*Deltagere med godt mentalt helbred 

**Deltagere med dårligt mentalt helbred 

Gåtur i park sammenlignedes med gåtur af samme varighed i by. 

Sonntag-

Öström 
m.fl. 

(2014) 

Sverige 20 Gns. 

41.6 

Patienter med 

stressrelateret 
udmattelsestil

stand, ♀ 

Siddende 

afslapning i 3 
skovområder 

(skov ved sø, 
skov med 

klippe og 
granskov) 

90 min i 

hvert 
område 

Humør/psykologisk 

profil, hjerterytme og 
systolisk, diastolisk 

blodtryk, reaktivtering 
af parasympatisk 

nerveaktivitet 

Nej Afslappethed og ro var højere i alle tre skovområder i sammenligning med ophold i 

bymiljø. Hjerterytme var lavere  i alle skovområder i sammenligning med byområdet. 
Diastolsk blodtryk forbedres i to af skovområderne om end ikke signifikant i skovområdet 

med en klippe. Der ses ingen effekt på systolisk blodtryk og parasympatisk reaktivering. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Afslapning i skovområder sammenlignes med afslapning på parkeringsplads i byområde 

Neunhäuse
rer et al. 

(2013) 

Østrig 17 Ikke 
rap. 

Højrisiko 
suicidalttrued

e patienter, 

Vandretur i 
bjerge 

2-3 
vandretur

e (2-2.5 
timer) 

Motionskapacitet (watt 
max test), 

proinflammatoriske 

 Vandreprogrammet resulterede i signifikant øget motionskapacitet samt aerob kapacitet og 
uændret niveau af proinflammatoriske cytokiner, associeret med suicidalitet. Studiet 

indikerede således, at vandreture kunne være en positiv motionsform for højrisiko 
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♀♂ ugentligt 
over 9 

uger 

cytokiner suicidaltruede patienter. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

10 deltagere deltog først i vandreturen (Gruppe 1) og dernæst en kontrolfase, 10 andre 
deltagere (Gruppe 2) vice versa. 3 deltagere droppede ud undervejs, så stikprøvestørrelsen 

endte med at inkludere 17 personer. 

Forfatterne rapporterede, at de opnåede tilfredsstillende compliance, dvs. at deltagerne 

fulgte forskernes anvisninger og udførte det tiltænkte forløb. 

Sturm m.fl. 

(2012) 

Østrig

 
  

20 Ikke 

rap. 

Højrisiko 

suicidalttrued
e patienter, 

♀♂
  

Vandretur i 

bjerge 

Tre 

vandretur
e (af 2-3 

timer) 
per uge 

over 9 
uger 

Maksimal fysisk 

udholdenhed, 
depression 

Nej (Baseret på Cohen’s d) For gruppe 1 og 2 parret, sås signifikant reduktion i depressive 

symptomer (d= -1,5) og stigning i fysisk udholdenhed (d=0,59) under vandrefasen. Under 
kontrolfasen sås en signifikant stigning i depression (d=0,54) og et fald i den fysiske 

udholdenhed (d=-0,26). Effekt af vandring vs. kontrol (d= -1,38) for depressive 
symptomer og (d=1,00) for fysisk udholdenhed. For gruppe 1 steg depression og fysisk 

udholdenhed faldt under kontrolfasen (dvs. efter vandreturen), indikerende på at effekterne 
måske aftog på sigt.  

10 deltagere deltog først i vandreturen (Gruppe 1) og dernæst en kontrolfase, 10 andre 

deltagere (Gruppe 2) vice versa.   

Roe (2008) Skotlan
d 

24 Ikke 
rap. 

Voksne med 
mentale 

diagnoser 
(angst, 

depression og 
diverse 

psykoser, især 
skizofreni), 

♀♂ 

Guidet gåtur 1 time i 
skov og 

landlige 
omgivels

er  

Humør (hedonic tone - 
det udfoldes ikke i 

studiet hvad der ligger 
i dette, energi, stress, 

glæde-tristhed), 
projektindikatorer 

(kontrol og 
virkningsfuldhed) 

Nej Deltagerne rapporterede i højere grad forbedret humør (hedonic tone, stress og vigør) og 
projektindikatorer (virkningsfuldhed og glæde) efter gåturen i naturlige omgivelser i 

sammenligning med gåturen i historiske interessante, urbane omgivelser. Ydermere fandt 
forfatterne, at kvindelige deltagere oplevede større forbedringer i følelsen af stress i de 

naturlige miljøer. Ligeledes kunne observeres, at det urbane miljø forværrede særligt 
psykotiske mandlige deltageres hedonic tone og virkningsfuldhed. (effektstørrelser ikke 

rapporteret)  

Studiet inkluderede et kvalitativt komponent, hvor forfatterne rapporterede nogle af de 
mere årsagsforklarende aspekter ved de kvantitative resultater. Her rapporteredes, at de 

mentalt forstyrrede deltagere, der udtrykte, at de følte sig frakoblet verden og andre 
mennesker, at gåturene i naturlige miljøer hjalp dem til at blive opmærksomme på egne 

følelser og omgivelser. Også det sociale aspekt knyttet til at deltage i forskningsprojektet 
med andre deltagere, der ligeledes havde mentale diagnoser, blev fremhævet som et 

værdsat element. 

Ikke tydeligt om der var anvendt cross-over, men deltagerne sammenlignedes med sig selv 

og miljø varierede (tre rum, men de to naturlige kollapsedes da kun 12 gik i alle tre 
settings). 
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3.2.3  Social sundhed (2C) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv inden for 

social- og sundhedssektoren og effekter på og sammenhænge med menneskers sociale sundhed. Samtlige 

identificerede forskningsoversigter kan ses i Tabel 15, samt originalstudier med eksperimentelle, kvantitative 

studiedesigns i Tabel 16. De mange observationelle kvantitative og kvalitative studier, som ikke bliver 

diskuteret nærmere i indeværende afsnit, kan ses i Bilag B. 

Af de 11 eksisterende forskningsoversigter, der undersøger friluftsliv anvendt inden for social- og 

sundhedssektoren med henblik på fremme af forskellige aspekter ved social sundhed, går samtlige igen fra 

kapitlet omkring mental sundhed. Disse forskningsoversigter undersøger dermed de samme målgrupper, som 

tidligere rapporteret, omend vi her vil fokusere på sundhedsparametre med direkte relevans for menneskers 

sociale sundhed. Ydermere lader det til, at den fremtrædende type friluftsliv, som anvendes inden for social-

sundhedssektoren er adventure therapy og wilderness therapy, hvis betydning for social sundhed er blevet 

dokumenteret.  

Fremtrædende sundhedsparametre kan grupperes inden for tre gensidigt afhængige, analytiske kategorier; 1) 

psykosociale egenskaber, herunder social funktionsevne og de sociale aspekter af selvværd og selvopfattelse, 

2) sociale relationer, herunder familie- og venskabsrelationer, og 3) adfærd, herunder aggressiv adfærd, 

kriminalitet og disciplinerende hændelser.  

Vores litteratursøgning resulterede i inklusion af 27 eksperimentelle, kvantitative studier omhandlende 

sociale effektmål af friluftsliv i social- og sundhedssektoren. Disse studier inkluderede to RCT-studier, to 

quasi-randomiserede studier, syv kontrollerede studier med før-efter måling samt en cross-over trial. 

3.2.3.1 Wilderness therapy og adventure therapy 

3.2.3.1.1 Sociale relationer 

Divserse målgrupper 

Bowen og Neill's (2013) meta-analyse konkluderede ikke blot, at deltagerne i adventure therapy gennemgik 

en social udvikling og forøgede deres selvforståelse (se afsnit 3.2.1.1.1), men også, at deltagernes familiære 

relationer udviklede sig. På tværs af de otte studier, der havde undersøgt sociale sundhedsparametre, kunne 

Bowen og Neill (2013) således observere, at de familiære enheder, som deltagerne var del af, blev bedre til at 

interagere og at barn-forældre relationer blev tættere (umiddelbart efter forløb: g=,36).  
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Tabel 15: Forskningsoversigter om friluftsliv indenfor social-sundhedssektoren og social sundhed (2C) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 
kontekst 

Varighed Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Bowen 
& Neill 

(2013) 

Asien
, 

Austr
alien, 

Cana
da, 

Europ
a, 

New 
Zeala

nd, 
USA 

17.728* 9 til 65 Hovedsageligt 
personer med 

diagnoser eller 
med 

psykosocial 
risikoadfærd 

(mentale og 
emotionelle 

forstyrrelser, 
kriminalitet, 

misbrug og 
ofre for 

overgreb), ♀♂ 

Adventure 
therapy  

(kontekst 
ikke rap.) 

 

26 dage 
(median), 

programmer 
varede fra 1 

til 536 dage 
(størstedelen 

mellem 3 og 
80 dage) 

Adfærd (evne til at 
handle og tilpasse sig 

miljø, fx misbrug og 
kriminalitet), klinisk 

(psykologisk tilstand og 
mental funktion, fx angst 

og kontrol), 
familieudvikling 

(familiens evne til at 
interagere, fx barn-

forælder relationer og 
familiefunktionalitet), 

fysisk (kropslig funktion 
og sundhed, fx vægt), 

selvforståelse (tanker og 
følelser omkring selv, fx 

selvkontrol og 
selveffektivitet), social 

udvikling (evne til at 
fungere i sociale 

situationer, fx 
fremmedgørelse og 

sociale færdigheder) 

Med udgangspunkt i Hedges g, observeredes fremgang i samtlige parametre efter 
adventure therapy : Adfærd (umiddelbart efter forløb: g=,41, ved follow-up: ,21), klinisk 

(umiddelbart efter forløb: g=,5), familieudvikling (umiddelbart efter forløb: g=,36), fysisk 
(umiddelbart efter forløb: g=,32), selvforståelse (umiddelbart efter forløb: g=,43), social 

udvikling (umiddelbart efter forløb: g=,42). Kun for parameteret adfærd blev effekten 
vedligeholdt ved follow-up. Effekterne på disse parametre efter forløb med adventure 

therapy  var større på samtlige parametre i forhold til alternative forløb (små eller 
insignifikante effekter) eller kontrolgrupper, der ikke havde modtaget behandling (både 

umiddelbart efter forløb og ved follow-up).  Follow-up foregik i gennemsnit 181 dage 
efter afslutning af forløb med adventure therapy; SD: 276. 

*Stikprøven var poolet på tværs af 197 studier, dvs. stikprøverne fra samtlige 197 

originalstudier var lagt sammen og ud fra denne foretog forfatterne deres meta-analyse. 

Forfatterne observerede en udtalt heterogenitet (dvs. variation i effektstørrelser). Til trods 

for at forfatterne kører forskellige metaregressionstest (deltagerkarakteristika, fx alder og 
race, programkarakteristika, fx. gruppestruktur, programlængde osv., studiekarakteristika, 

fx stikprøvestørrelse, metodologisk kvalitet) og test for moderatorer (forfatterne samlede 
og præsenterede disse i et appendix for sig), fandt de kun, at alder forklarede noget af 

variationen i effektstørrelserne (6,8%).  Forfatterne vurderede studierne til at have moderat 
kvalitet. Studierne var hovedsageligt baseret på før-efter studier uden kontrol, hvoraf få 

anvendte follow-up. Forfatterne efterspurgte mere detaljerede beskrivelser af adventure 
therapy  programmer, så der kunne skabes klarhed om den store heterogenitet.  

Bettman

n m.fl. 
(2016) 

Ikke 

rap. 

2399 

(pool) 

gns. 

17,4 
(SD: 

6,4) 

Privatbetalende 

klienter, ♀♂ 

Wilderness 

therapy  
(kontekst 

ikke rap.) 

7,08 uger i 

gns. (mellem 
0,71 til 52 

uger, median 
= 5.25) 

Selvværd, 

adfærdsmæssige 
effektmål og 

interpersonelle mål 

Meta-analyserne på de seks udfaldsområder resulterede alle i moderate effektstørrelser: 

Med udgangspunkt i Hedges g blev observeret signifikant positive effekter på selvværd 
(g= ,49), adfærdsmæssige udfald (g=,75 - ved statistisk korrektion for publikationsbias 

bliver g=,45) og interpersonelle mål (g=,54). 

En høj grad af heterogenitet i udfald blev observeret i alle 6 kategorier - disse forskelle 

forklaredes til dels af program model, anvendelse af mental sundhedspraktiker og 
publikationsår, men forfatterne påpegede at programmernes indhold kun delvist blev 

beskrevet og at dette kunne influere på resultaterne. Endvidere nævnte forfatterne, at 
størstedelen af studierne var før-efter studier uden en kontrol gruppe. 

Bedard 
(2005) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

10-18 Unge 
kriminelle, ♀♂ 

Wilderness 
therapy  

(kontekst 
ikke rap.) 

Ikke rap. Interpersonelle 
egenskaber, 

adfærdsændring (målt 
ved selvrapportering og 

antal disciplinerende 
hændelser i skole), 

En meta-analyse af eksperimentelle, komparative eller før-efter studier (anvendte Cohens 
d til at sammenligne gennemsnit for unge, der gennemgik forløb med wilderness therapy  

og andre typer behandling). Meta-analysen konkluderede, at wilderness therapy  havde en 
moderat større positiv indflydelse på adfærdsændring/sociale egenskaber (der i analysen 

behandles under et) (med før-efterstudier: d= ,50, n= 8, kun komparative studier: d= ,52, 
n= 5). Ligeledes observeredes en større vækst i selvværd/selvforståelse efter wilderness 
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selvværd, selvforståelse, 
tilbagefald til 

kriminalitet (målt ved 
kontakt med politi eller 

ungdomsrelaterede 
kriminalitetstjenester) 

therapy  i forhold til de øvrige behandlingstilbud (med før-efterstudier: d= ,53, n= 16, kun 
komparative studier: d= 1,52, n= 9). Samme mønster observeredes for kategorien 

tilbagefald til kriminalitet om end med mindre effekt (med før-efterstudier: d= ,32, n= 13, 
kun komparative studier: d= ,31, n= 12).  

Forfatterne vurderede, at resultaterne for alle tre kategorier var solide med udgangspunkt i 

en statistisk fremgangsmåde (fail-safe n), der estimerede hvor mange studier, der skulle 
frembringe negative eller ikke-signifikante fund, der skulle til for at modvise de 

eksisterende fund. 

Norton 

m.fl. 
(2014) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Unge, ♀♂ Adventure 

therapy  
(kontekst 

ikke rap.) 

Ikke rap. De unges generelle 

funktionsevne, 
interpersonelle og 

mentale udfordringer, 
adfærdsproblemer 

Forskningsoversigten præsenterede tre meta-analyser (Bettmann, 2012; Bowen & Neill, 

2013; Cason & Gillis, 1994) og en mængde originalstudier, der undersøgte  potentiale af 
adventure therapy  til at forbedre unge menneskers generelle funktionsevne og symptomer 

på interpersonelle og mentale udfordringer. De tre meta-analyser rapporterede moderate 
effekt sizes, dvs. fra 0.43 til 0.47 (de bestemte type statistikker anvendt til at udregne 

effektstørrelser ikke rapporteret), der taler for en gevinst af adventure therapy  for de 
unge. Før-efter studier indikerede, at effekterne vedligeholdes ved seks og 12-måneders 

follow-up. I et studie, der først og fremmest undersøgte stofmisbrug, observerede også et 
fald i adfærdsproblemer. I to før-efter studier observeredes øget motivation for forandring. 

Forskningsoversigten inkluderede selekterede studier (ingen udlægning af hvorledes 
studierne blev fundet) og diskuterede ikke kvalitet af studierne eller de udelukkende 

positive rapporterede fund. 

Annerste

dt & 
Wahrbor

g (2011) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupper , 
♀♂ 

Wilderness 

therapy , 
Adventure 

therapy  
(kontekst 

ikke rap.) 

Ikke rap. Aggressiv adfærd, 

samarbejdsadfærd, 
social funktion, 

selvværd, psykosocial 
tilpasning, forældre- og 

venskabsrelationer, 
velvære, livskvalitet 

Reviewet inkluderede tre meta-analyser omkring wilderness therapy (Cason & Gillis, 

1994; Hattie m.fl., 1997; Wilson & Lipsey, 2000), der rapporterede små til medium 
effektstørrelser. Det fremgik ikke hvad de konkrete udfald var, men nævnte eksempler var 

selvforståelse og selvtillid. Et RCT-studie viste en positiv indflydelse på aggressiv adfærd 
og samarbejdsadfærd blandt adfærdsvanskelige unge umiddelbart efter intervention, men 

ingen effekt efter en måned. Et andet RCT-studie indikerede, at selvopfattelse ændredes til 
det bedre blandt overvægtige unge efter friluftslivsforløb, men ikke mere end et forløb 

med fysisk aktivitet.  

Øvrige ikke-randomiserede interventionsstudier rapporterede positive påvirkninger på 

adfærd ved wilderness therapy  i samspil med gruppeterapi blandt mennesker med 
forskellige uspecificerede diagnoser. Endvidere observeredes forbedringer i formelle og 

uformelle sociale interaktioner blandt mennesker med kroniske mentale forstyrrelser, 
forbedret selvforståelse blandt hørehæmmede og forbedring i social funktion og 

psykosocial tilpasning blandt mennesker med hjerneskader. To studier rapporterede 
fremgang i selvværd blandt andet skizofrene (dog ikke ved follow-up i det ene studie, der 

inkluderede follow-up). I forbindelse med et studie, der fokuserede på stofmisbrugere, 
blev der observeret mindre vrede og i øvrigt ingen ændringer i relation til forældre- og 

kammerattilknytning og i et andet studie observeredes forbedret familiefunktion, sociale 
relationer og adfærd. Blandt unge involveret i mental vejledning observeredes 

forbedringer i selvværd og adfærdsmæssige symptomer. (effektstørrelser ikke rapporteret) 
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Oversigten indeholdt studier, der undersøgte en række havebaserede terapiinterventioner. 
Disse ses der bort fra her qua definitionen af friluftsliv.  

Fernee 
m.fl. 

(2017) 

USA 4-47 12-18 Mentalt udsatte 
unge, klinisk 

population, ♀♂ 

Wilderness 
therapy  

(kontekst 
ikke rap.) 

10 dage til et 
år 

Selvtillid, oplevelse af 
fred, selvindsigt, nye 

perspektiver og 
tilfredshed med 

tilværelse, refleksion 
(både mekanisme og 

resultat), resiliens, 
ansvarstagen, empati, 

emotionel intelligens, 
relationsdannelse, social 

støtte (både kontekst, 
mekanisme og resultat), 

sociale egenskaber, 
selvværd, tillid, 

handlekompetence 

Forfatterne belyste de processer, der var forbundet med en række rapporterede gevinster af 
wilderness therapy  for de forskelligartede parametre for mental sundhed for målgruppen. 

Forfatterne gjorde opmærksom på, at man måtte tage forbehold for risiko for bias i de 
syntetiserede studier stammende fra såkaldt convenience sampling og en formodet tendens 

at underrapportere negative fund. 

Forskningsoversigten syntetiserede kvalitative studier med udgangspunkt i en såkaldt 
Realist Synthesis, hvor kausalitet blev præsenteret som konfigurationer, der forklarede 

hvordan kontekster og forhold (context og conditions, der kunne være af individuel, 
interpersonel eller miljømæssig karakter) satte gang i særlige mekanismer (mechanisms), 

der ledte til effekter (outcomes).  

OBS: Syntese af kvalitative studier. Således ikke resultater, der kan anvendes som basis 

for analyse af effekter af friluftsliv på sundhed. Derimod danner syntesen en forståelse af 
nogle af de mekanismer, der finder sted i forbindelse med denne type friluftsliv og som 

kan informere effekt-orienterede studier. 

Wendell 

(2004) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Fokus på børn 

og unge med 
emotionelle og 

adfærdsmæssig
e forstyrrelser, 

♀♂ 

Wilderness 

therapy  
(kontekst 

ikke rap.) 

Ikke rap. Selvværd, 

adfærdsmæssige 
problemer, sociale 

relationer, selvforståelse, 
lederskab 

Samtlige inkluderede kvalitative studier rapporterede gevinster ved wilderness therapy . 

For de kvantitative originalstudier rapporteredes ligeledes hovedsageligt gevinster for de 
enkelte mentale og sociale effektmål umiddelbart efter forløb. Blandt de få studier, der 

anvendte follow-up-målinger, rapporteredes effekter, der blev vedligehold og i andre 
tilfælde faldt bort (effektstørrelser ikke rapporteret). Refererede også til Hatties meta-

analyse fra 1997 (inkluderede alle aldersgrupper) og Cason and Gillis (1994) (inkluderede 
kun unge). 

Reviewet inkluderede både kvalitative og kvantitative studier. Forfatterne diskuterede 
metodologiske begrænsninger ved begge typer. Ift. kvantitative studier problematiseredes 

anvendelsen af ikke-validerede skalaer og at det ikke var muligt, pga. studiedesigns, at 
adskille effekter af wilderness therapy  fra de øvrige kliniske initiativer og 

behandlingsforløb, som deltagerne var involverede i.  

Lubans 

m.fl. 
(2012) 

Ikke 

rap. 

12-107 4-18 Udsatte unge, 

♀♂ 

Outdoor 

adventure 
programmes, 

forskellige 
kursusforløb 

med 
friluftslivsele

menter 
(orientering, 

ekspeditione
r, klatring, 

terapeutisk 

Stor 

variation*:  

Vrede, angst, resiliens, 

fremmedgørelse, 
personlig kontrol, 

selvværd og 
selvopfattelse. 

Forskningsoversigten inkluderede 7 studier, der undersøgte friluftslivsbaserede 

interventioner og 8, der undersøgte sports/evne-baserede og fysisk fitness programmer. 
Forfatterne konkluderede, at de 7 inkluderede studier indikerede en positiv effekt på 

resiliens og selvopfattelse blandt de udsatte unge om end interventionerne varierede i 
indhold, type population, udfald og måleinstrumenter.(effektstørrelser ikke rapporteret) 

* Nogle interventioner indebar forskellige aktiviteter nogle timer om ugen over en 

periode, andre inddelt i faser over flere måneder (forberedelse og workshops, 
friluftslivsoplevelse og flere workshops) og andre igen kortere eller længere uafbrudte 

perioder med friluftslivsaktiviteter. 

Forskningsoversigten fremstod systematisk og transparent (bortset fra vurdering af risiko 
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ridning osv.) 
(kontekst 

ikke rap.) 

for bias, hvor basis for vurdering af de enkelte studier ikke fremlægges). Således ikke 
tydeligt hvilke problematikker, der lå til grund for vurderingen, at samtlige syv studier 

havde en høj risiko for bias. Forfatternes konklusion, at der var evidens for at de 
undersøgte interventioner ledte til øget social og mental velvære, lod således til at være en 

smule uforsigtig med udgangspunkt i den vurderede høje grad af bias i studierne, de 
blandede fund (to ud og syv studier finder ingen effekt, heraf et RCT-studie) og 

heterogeniteten i de undersøgte interventioner (i abstractet anerkender forfatterne dette, 
men i paperets konklusion er ordlyden anderledes). Endvidere undersøger ingen af 

studierne de langsigtede effekter af interventionerne (efter 12 måneder).  

Poulsen 

m.fl. 
(2015) 

USA, 

Israel, 
UK 

4-219 Ikke 

rap. 

Veteraner, ♀♂ Outward 

bound, 
Ecotherapy, 

hav-
relaterede 

aktiviteter, 
vandreture, 

backpacking 
og kano 

5 dage til et 

år (med 
aktiviteter 3 

timer 
ugentligt) 

Reintegration, velvære, 

social funktion  

Forfatterne konkluderede, at alle studier rapporterede positive fund (et kontrolleret før-

efter studie, der anvendte både kvantitative og kvalitative metoder fandt imidlertid ingen 
signifikante forskelle på interventions- og kontrolgruppe, men den kvalitative del af 

studiet pegede på at deltagerne oplevede forbedringer i oplevet kontrol, depression og 
humør). (effektstørrelser er ikke rapporteret.) 

Forskningsoversigten inkluderede også have-baserede interventioner. Disse er der set bort 

her (studier, der undersøgte friluftsliv: en forskningsoversigt, tre kvalitative studier, et 
RCT-studie, et kontrolleret før-efter og et ikke-kontrolleret før-efter studie). Forfatterne 

vurderede at evidensen af studierne var lav til moderat pga. overvægten af kvalitative 
studier. 

Bischoff 

m.fl. 
(2007) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupper, 
♀♂ 

Ophold og 

fysisk 
aktivitet i 

natur i 
fritiden med 

sigte på 
miljøforandri

ng og 
naturoplevel

se 

Ikke rap. Sociale bånd, selvværd, 

oplevet trivsel 

Forskningsoversigten fokuserede især på norsk, dansk og svensk litteratur med henblik på 

at danne et overblik over den eksisterende litteratur. Således fremstilledes de enkelte 
studier enkeltvis uden at drage  konklusioner på tværs af litteraturen. Studierne 

præsenterede gennemgående gevinster på forekomst af sociale bånd, selvværd, oplevet 
trivsel, ved friluftsliv. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Der inkluderedes på både kvalitative og kvantitative, observationelle studier. Der blev 

ikke foretaget en systematisk vurdering af studiernes kvalitet, men forfatterne efterspurgte 
mere forskning af mere evidens-orienteret karakter. 

Ejbye-

Ernst 
(2013b) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Udsatte børn, 

♀♂ 

Ikke rap. Ikke rap. Sociale relationer Reviewet inkluderede selekterede studier, der viste, at eksponering for natur forbedrede 

dannelse af sociale relationer med fokus på børn. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Oversigten indeholdt studier, der undersøgte afstande til natur og grønne områder og 
sundhed, samt studier, der inkluderede eksponering for virtuelle udendørsområder 

(billeder af skove fx). Disse ses der bort fra her. Oversigten diskuterede desuden 
anvendelsen af naturen i uddannelses-, social- og sundhedssektoren med fokus på udsatte 

børn, men de inkluderede studier indbefattede i hovedsagen gennemsnitlige børn. 
Forfatterne vurderede ikke studiernes kvalitet, men beskrev studiedesigns, der 

hovedsageligt var case-baserede. 
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Også blandt privatbetalende klienter, observerede Bettmann m.fl. (2016), at interpersonelle indikatorer 

forbedredes (g=,54) (fx skalaer, der inkluderede parametre som unges tiltro til tilgængelighed af  centrale 

personer, hvorvidt den unge følte empati og forståelse for denne person eller i hvilken grad vrede 

karakteriserede den unges forhold til forældre eller værge). Disse analyser blev baseret på fund fra otte 

studier, som også indgik i meta-analysen af Bowen og Neill (2013), hvorfor overenstemmelsen ikke er 

overraskende. Det samme gælder meta-analysen af Bedard (2005), der imidlertid ikke overlapper med 

Bettmann m.fl. (2016) med undtagelse af et enkelt studie.  

Således kunne Bedard (2005) rapportere en fremgang efter et forløb med wilderness therapy i de unges 

sociale færdigheder (der også inkluderede adfærdsændringer) og at denne fremgang var moderat, dvs. 

mellemstor, sammenlignet med de alternative forløb, som andre ungdomskriminelle gennemgik (med før-

efterstudier: d= ,50, n= 8, kun komparative studier: d= ,52, n= 5). Således vidnede Bedards (2005) meta-

analyse om en større effekt på sociale færdigheder/adfærdsændringer end en ældre meta-analyse af Wilson 

og Lipsey (2000). Sidstnævnte studie havde estimeret, at der var tale om en lille-moderat effekt-forskel på 

sociale færdigheder (g: 0,28) blandt kriminelle og udsatte unge i forhold til andre behandlingsforløb.  

3.2.3.1.2 Adfærd 

Diverse målgrupper 

Ligesom for indikatorerne for selvforståelse, social udvikling og interpersonelle forhold kunne Bowen og 

Neill (2013) rapportere om fremgang i adfærdsændringer (ud fra otte studier, der havde taget udgangspunkt i 

reduktion i misbrug og kriminalitet). Dette var den eneste indikator i meta-analysen, hvor effekten blev 

vedligeholdt ved follow-up målinger om end effekten var lille (umiddelbart efter forløb: g=,41, ved follow-

up: ,21). 

Også Bettmann et al. (2016) rapporterede, at de privatbetalende klienters adfærd forbedredes lidt til moderat 

(g=,75 - ved statistisk korrektion for publikationsbias g=,45) på tværs af de 14 studier, der havde undersøgt 

forskellige parametre for adfærd, fx via forældre- eller værgerapporterede vurderinger af den unges attitude, 

kommunikation og sociale problemer.  

Som nævnt ovenfor, kunne Bedard (2005) observere, at sociale egenskaber og adfærdsændringer forbedredes 

mere efter wilderness therapy sammenlignet med andre typer behandling. Også i forhold til tilbagefald til 

kriminalitet (i de 13 enkelte studier blev der taget udgangspunkt i frekvensen af kontakt med politi og/eller 

andre ungdomsrelaterede polititjenester) kunne der observeres en lille til moderat fremgang (med før-

efterstudier: d= ,32, n= 13, kun komparative studier: d= ,31, n= 12).   

 

. 
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Tabel 16: Eksperimentelle originalstudier om friluftsliv indenfor social- og sundhedssektoren og social sundhed (2C) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 

kontekst 

Varig-

hed 

Effektmål Fol.-

up 

Konklusion og bemærkninger 

RCT-studiedesigns 

Jelalian 
m.fl. 

(2006) 

USA i:37 

k:39 

13-16 Overvægtige, 
♀♂ 

Adventure 
therapy  + 

Kognitiv 
adfærdsterapi 

(kontekst ikke 
rap.) 

En gang 
ugentlig

t over 
16 uger 

Selvopfattelse, social 
støtte, peer rejection, 

kropslig selvopfattelse 
(herunder social accept 

og tætte venskaber) 

6 
måne

der 

Forbedring af psykosociale aspekter i begge grupper, især fysisk selvopfattelse i 
interventionsgruppen. Peer rejection og social støtte forbedredes ikke signifikant over tid i 

nogen af grupperne (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Kontrolgruppe bestod af overvægtige unge, som gennemgik forløb med terapi i samspil 

med uspecificeret fysisk aktivitet.  

Jelalian 

m.fl. 
(2011) 

USA 89* 13-16 Overvægtige, 

♀♂ 

Adventure 

therapy  + 
Kognitiv 

adfærdsterap 
(kontekst ikke 

rap.) 

En gang 

ugentlig
t over 

16 uger 

Peer rejection, social 

angst, selvopfattelse 
(herunder social accept 

og tætte venskaber) 

8 

måne
der  

Signifikant reduktion i peer rejection og social angst samt forbedring af social accept for 

både interventions- og kontrolgruppe, uden signifikant forskel mellem grupperne, til trods 
for at interventionen var tilrettelagt til at være særligt gruppestyrkende (effektstørrelser 

ikke rapporteret).  

*størrelse af interventions og kontrolgruppe ikke rap. gruppevist 

Quasi-randomiserede studier  

Paquette 
& Vitaro 

(2014) 

Canada i: 
101 

k: 
109 

20. gen Unge 
kriminelle, 

♀♂ 

Wilderness 
therapy, 

særligt 
udviklet til 

unge 
kriminelle og 

unge med 
risikoadfærd 

(kontekst ikke 
rap.) 

8-10 
dage 

eller 17-
20 dage 

Antisocial adfærd, 
interpersonelle 

færdigheder, socio-
professionel status (om 

de unge var i job, under 
uddannelse, frivillig 

eller ingen af delene) 

3 og 
6 

måne
der 

(Baseret på eta squared η2) Antisocial adfærd faldt lige meget i begge grupper fra præ til 
follow-up 3 måneder, om end med moderat effekt efter 10 dage (η2= 0,47) og stor effekt 

efter 20 dage (η2= 0,71). Begge grupper vedligeholdte ved follow-up 6 måneder. 
Socioprofessionel status forbedredes desuden i begge grupper, med løbende forbedring 

over tid. Forfatterne observerede en øgning i interpersonelle færdigheder med stor 
effektstørrelse i begge grupper (η2= 0,69 i 10 dages gruppen og η2=0,82 i 20 dages 

gruppen). 

Studiet sammenlignede effekterne af to wilderness therapy programmer af 1) 8-10 

(n=101) eller 2) 17-20 (n=109) dages varighed. 

Gelkopf 
m.fl. 

(2013) 

Israel i:22 

k:20 

24-59 Patienter med 
kronisk krigs-

relateret 
PTSD, ♂ 

Adventure 
rehabilitation 

program, med 
sejlads og to 

korte 
ekspeditionst

ure (trekking, 
camping, 

kanotur mm) 
som 

supplement til 

Sejllads 
en gang 

ugentlig
t (3 

timer) 
og to 

ekspedit
ionsture 

af 3 
dages 

varighed 

PTSD symptomer, 
depression, funktionelle 

problemer (sociale og 
intime relationer, 

arbejde/studie, 
håndtering af 

problemer, sexuel 
aktivitet og 

stofmisbrug), 
livskvalitet, kontrol 

Nej (Baseret på eta squared η2, alle gruppe × tid) Studiet viser signifikant reduktion i PTSD 
symptomer (η2= 0,11) og depression (η2= 0,11), forbedring i funktionalitet (η2=0,34), 

kontrol over sygdom (η2=0,19), håb (η2= 0,24), samt social- og emotionel livskvalitet 
(η2= 0,13 i begge), i forhold til kontrolgruppen på venteliste. Det vil sige moderate 

effekter for depression, symptomer, social og emotionel livskvalitet, og store effekter for 
funktionalitet, kontrol over sygdom og håb. 
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almindelig 
behandling 

(kontekst ikke 
rap.) 

over 
periode 

på 1 år 

over sygdom, håb 

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Zachor 

m.fl. 
(2017) 

Israel i:30 

k:21 

3,4-7,4 Børn 

diagnosticeret 
med autisme 

(fra særlige 
børnehaver), 

♀♂ 

Outdoor 

adventure 
med 

udfordrende, 
fysiske 

aktiviteter 
krævende 

samarbejde i 
park 

Ugentlig

t (30 
min) 

over 13 
uger 

Social funktionsevne 

(overordnet), adaptiv 
adfærd, social- og 

indlæringsfærdigheder 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Der rapporteredes positive effekter på overordnet 

social funktionsevne (ηp2=0,141 tid × miljø effekt) med reduktion af autismesymptomer, 
modsat kontrolgruppen, hvor disse steg. Store effektstørrelser i interventionsgruppen på 

undergrupperne social motivation (ηp2=0,123) og autismesymptomer (ηp2=0,142) samt 
moderate effekter på social kognition (ηp2=0,079) og social kommunikation (ηp2=0,099). 

Social- og indlæringsfærdigheder ændredes ikke signifikant, rapporteret af personalet.  

Walsh 
(2009) 

USA i:43 

k:43 

13-17 Unge med 
risikoadfærd/

kriminelle, 
henvist af 

retssystemet, 
♀♂ 

Wilderness 
adventure 

program 
(kontekst ikke 

rap.) 

21 dage 
(8 dages 

ekspedit
ion m. 

trekking 
og 4 

dages 
solotur) 

Handlekompetence, 
resiliens, risiko for 

recidivisme, 
recidivisme 

6 
måne

der 

(Baseret på Cohen’s d) Forfatterne rapporterede positive ændringer for 
interventionsdeltagerne i handlekompetence (d= ,35 – lille), men ikke i resiliens (d= 1,6 - 

lille). Fornyet kriminalitet blev undersøgt blandt de unge og kontrolgruppen, hvor ca. 40% 
havde begået ny kriminalitet i begge grupper. 

Kontrolgruppe bestod af unge uden wilderness intervention, men deltagende i andre 
programmer. Ved follow-up blev målt på socio-professionel status og recidivisme på 

begge grupper 

Vorugant

i m.fl. 
(2006) 

Canada i:23 

k:31 

Ikke 

rap. 

Patienter med 

skizofreni, 
♀♂ 

Adventure 

therapy , 
gruppebaserer

et adventure-
aktiviteter 

som camping, 
kanotur, 

klatring mm. 
(kontekst ikke 

rap.) 

8 

måneder 

Social, arbejdsmæssig 

og mental funktion 
(global functioning), 

selvværd 

1 år Patienter i interventionsgruppen viste marginale forbedringer på domæner i funktionalitet, 

men viste signifikante forbedringer i selvværd og sociale, arbejds- og mentale funktioner 
(global functioning). (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrol bestod af patienter, der stod på venteliste til at deltage i programmet og fik 

standardbehandling 

Thomas 

(2004) 

Australie

n 

i:14 

k:8 

Ikke 

rap. 

Voksne med 

erhvervet 
hjerneskade, 

nuværende 
eller 

forhenværend
e patienter 

ved 

Outward 

bound + 
Outdoor 

experiential 
education 

(kontekst ikke 
rap.) 

* Livskvalitet 

(inkluderende bl.a. 
forhold til venner, børn 

og slægtninge) 

Efter 

stadie 
3), 6 

måne
der 

og 2 
år 

(Type af effektstørrelse ikke oplyst af forfatter) Resultater viste signifikante forbedringer i 

overordnet livskvalitet hos personer med erhvervet hjerneskade, uden detaljer om 
undergrupperne forhold til venner etc. Baseline til 6 måneder (effektstr. = 1,04), baseline 

til 2 år (= 1,75), mens der var lille eller ingen ændring i kontrolgruppen (Baseline til 6 
måneder (= -0,10), baseline til 2 år  (= -0,18)). Deltagerne, som regelmæssigt deltog i 

follow-up møderne i stadie 3, oplevede mere positive resultater end de, der ikke deltog. 
Kvalitativ data viste, hvordan programmet gav deltagerne muligheder for at engagere sig i 
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rehabilitering
sprogram, 

♀♂ 

målopgaver for tilpasning til et liv med hjerneskade. 

* Stadie 1) forberedelse og fundraising, tidshorisont ikke rap., 2) adventure-tur, 9 dage, 
stadie 3) opfølgende møder, ugentligt over 3-4 måneder  

Kontrolgruppen bestod af deltagere, som havde meldt sig til at deltage i interventionen, 
men ikke kunne pga. arbejde mm. 

Schell 
m.fl. 

(2012) 

Australie
n 

i: 21 

k: 12 

12-25 Unge klienter 
med mental 

lidelse, ♀♂ 

Outdoor 
adventure 

group 
(kontekst ikke 

rap.) 

En dag 
ugentlig

t i 6 
uger, i 

uge 7 3 
dage og 

2 nætter 
på 

kanoudf
lugt 

Selvværd, selvkontrol, 
social forbundenhed, 

målsætning- og 
gennemførsel 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Adventure-programmet viste i større grad øget 
selvværd (ηp2= 0,12 gruppe x tid) og selvkontrol (ηp2= 0,28 gruppe × tid), sammenlignet 

med kontrolgruppen. Social forbundenhed steg i begge grupper, men uden overordnet 
signifikant ændring i score (ηp2= 0,10) eller forskel mellem grupperne (ηp2= 0,07). ) 

Adventure-programmet medførte i høj grad gennemførelse af personlige mål (disse blev 
ikke gennemført af kontrolgruppen). 

Kontrolgruppen bestod af patienter, der tog del i andre gruppebaserede terapiprogrammer i 

klinikken 

Wells 
(2004) 

USA i: 86 

k: 35 

12-26 Unge med 
risikabel 

adfærd (og 
deres 

familier), ♀♂  

Challenge-
Based 

Recreation 
fordelt på tre 

typer* i 
Arizonas 

ørken 

4 dage Familiesammenhold, 
troen på at udføre 

aktiviteter sammen, 
konfliktløsning 

6 
uger 

Alle tre familieaktiviteter i naturen havde positiv indvirkning på familiesammenhold og 
konfliktløsning for familier med unge med risikofyldt adfærd. Troen på at kunne udføre 

aktiviteter sammen (collective efficacy) blev signifikant forbedret i alle tre 
familieaktiviteter, men ikke i kontrolgruppen. Konfliktløsning var forsat forbedret ved 

follow-up 6 uger efter, her dog kun 53% responsrate af de oprindelige deltagere i 
interventionsgrupperne (effektstørrelser ikke rapporteret). 

* Interventionsgruppen var fordelt på tre grupper: 1) udfordringsbaseret 
overlevelsestrekkingtur (7 familier = 21 personer),  

2) trekkingtur med trækvogn (8 familier = 34),  
3) familielejr (8 familier = 31 personer) eller kontrolgruppen fra venteliste (35 personer) 

 
Der blev ikke udført follow-up på kontrolgruppen. 

Romi & 
Kohan 

(2004) 

Israel i: 36 

 

k1: 

88 

k2: 
33 

15-18 Unge, der var 
droppet ud af 

skole og viste 
kriminel 

risikoadfærd. 
Henvist af 

youth care 
workers, ♀♂ 

Wilderness 
Adventure 

therapy , 
backpacking, 

gruppeaktivit
eter, camp I 

Judean Desert 

6 dage 

 

Selvværd, kontrol 
(locus of control) 

Nej Interventionsgruppen og KL rapporterede begge højere niveauer af overordnet selvværd 
efter forløbet: også adfærd, popularitet, glæde og tilfredshed og selvværd ift. fysisk 

udseende forbedredes for disse grupper, men ikke K2, der oplevede en reduktion på disse 
parametre. ANOVA analyse af gruppebaserede forskelle til sammenligning med 

kontrolgruppen  blev ikke observeredt . (Effektstørrelser ikke rapporteret) 

K1: 6 dages program der foregik en række forskellige steder i Israel - inkluderede 
dykning, litteratur, ridning, at sejle, vandring, navigation og at styre et lydanlæg. Således 

er noget blandet og ugennemsigtigt sammenligningsgrundlag.  

K2: ingen intervention, gennemgår standard behandling. Gruppernes sammensætning er 

ikke identisk, men det lader ikke til at faktorer som køn, mængde immigranter og 
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ansættelse/ledighed er inddraget i statistiske modeller som kontrol.  

Rosenber

g m.fl. 
(2014) 

USA i: 

162 

k: 
234 

18-39 Personer, der 

var 
diagnosticeret 

med cancer, 
♀♂ 

Outward 

Bound 
Program, 

herunder 
kajak, surfing, 

klatring ved 
hav og i 

bjerge 

6 dage Kropsbillede, 

medfølelse, psykosocial 
funktion 

Nej Deltagerne forbedrede deres kropsbillede, selvfølelse, selvtillid og var mindre depressive 

fra pre til post forløbet. Sammenlignet med vente-liste kontrolgruppen forbedrede 
interventionsgruppen sig mere. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Cross-over studier  

Mann 
(2007) 

USA 35 13-17 Unge piger 
med risikabel 

adfærd, ♀ 

Outdoor 
adventure 

program, 
udarbejdet 

specifikt til 
piger med 

risikabel 
adfærd, 

foregår i skov 
og ved 

klipper 

* Selvtillid, 
handlekompetence, 

selvværd, social støtte, 
at føle sig 

betydningsfuld, 
identitet 

2 
uger 

efter 

(Baseret på partial eta squared ηp2) Kvantitativ analyse viste signifikant effekt af 
interventionen på selvtillid (ηp2= ,31 stor), selvværd (ηp2= ,128 moderat til stor), social 

støtte (ηp2= 0,1 moderat), at føle sig betydningsfuld (ηp2= ,15 større end moderat) og 
identitet (ηp2= ,139 større end moderat). Stigning i selvtillid, selvværd og identitet varede 

ved 2 uger efter endt forløb. Kvalitative follow-up interviews støtter de kvantitative fund. 

* Varighed uklar, inkluderer i hvert fald et 4 dages adventure-tur med rafting, at lave bål, 

vandre, klatre mm 
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3.3 Friluftsliv i daginstitutions- og uddannelsessektoren (3) 

Vi kortlagde 172 individuelle studier omkring friluftsliv i dagsinstitutions- og uddannelsessektoren, hvoraf 

124 vedrørte mental sundhed, 27 fysisk sundhed og 100 social sundhed. Dette inkluderer både kvalitative og 

kvantitative studier, hvor nogle studier gik på tværs af sundhedsdomæner. I det følgende fokuserer vi på en 

delmængde heraf, nemlig forskningsoversigter og de originalstudier, der er velegnede til at udlede 

konklusioner om effekter. 

3.3.1 Mental sundhed (3A) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv inden for 

daginstitutions- og uddannelsessektoren samt effekter på og sammenhænge med menneskers mentale 

sundhed. Det er muligt at se samtlige relevante forskningsoversigter i Tabel 17 samt alle relevante 

originalstudier med eksperimentelle, kvantitative studiedesigns i Tabel 18. Observationelle kvantative og 

kvalitative studier bliver ikke behandlet i dette afsnit, men fremgår i Bilag C.  

Vores litteratursøgning identificerede to eksisterende forskningsoversigter omhandlende friluftsliv inden for 

daginstitutions- og uddannelsessektoren og mental sundhed. Begge orienterede sig mod børn og unge og 

anvendelsen af henholdsvis adventure-based counseling (Furie, 2011) og Outward Bound (Daniel, Bobilya, 

Kalisch, & McAvoy, 2014).  

Vores litteratursøgning identificerede derudover 49 relevante studier med kvantitative, eksperimentelle 

studiedesigns, herunder fire RCT-studier, fire quasi-randomiserede studier, 28 kontrollerede før-efter studier, 

samt to cross-over studier. En tredjedel af studierne blev udført i USA og størstedelen undersøgte forskellige 

typer af Outward Bound eller adventure education. Derudover undersøgte to studier effekterne af pauser i 

natur og grønne områder, altså gåture i grønne omgivelser fra ca. 15 min til en times varighed, og endeligt tre 

studier læreplan-baseret undervisning i naturen rettet mod både børn unge og voksne. Sundhedsparametrene i 

nærværende afsnit fordeler sig over generel velbefindende (herunder fx glæde og velvære), psykosociale 

forhold (herunder fx troen på egen virkningsfuldhed og selvværd) stress (både selvrapporteret og målt ved 

hjælp af biomarkører) og kognitive egenskaber (fx problemløsning og akademisk præstation).  

3.3.1.1 Outward Bound og adventure education 

3.3.1.1.1 Generelt velbefindende 

Børn og unge 

Vi identificerede ingen studier, der undersøgte, hvordan børn og unges generelle velbefindende påvirkedes af 

Outward Bound og adventure education knyttet til daginstitutions- eller uddannelsessektoren.  

Voksne 

Vi fandt to studier, der undersøgte effekterne af et forløb med adventure education på livstilfredshed og 

glæde blandt universitetsstuderende, der studerede idræt på bachelorniveau (Mutz & Müller, 2016), og 

oplevelse af mening med livet blandt førsteårs-kunststuderende (Bailey & Kang, 2015). Hvor de 

idrætsstuderende oplevede øget livstilfredshed og glæde, vurderede de kunststuderende oplevelse af mening 

med livet lavere efter forløbene.  
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Tabel 17: Forskningsoversigter om friluftsliv indenfor daginstitutions- og uddannelsessektoren og mental sundhed (3A) 

 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varighed Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Furie 
(2011) 

USA Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Skolebørn, 
♀♂ 

Adventure-based 
counseling (kontekst 

ikke rap.) 

1 dag og 3 dage 
(i samspil med 

10 dage, der 
foregik på 

deltagernes 
skole - fordelt 

over et år)  

Social support, 
selvopfattelse, 

mobning 
(victimization), 

virkningsfuldhed 

Forskningsoversigtede inkluderede to før-efter studier hvor det ene ikke observerede nogle 
effekter på social støtte, selvopfattelse og mobning af et et-dags kursus. Det andet studie 

rapporterede en fremgang i tro på egen virkningsfuldhed (self-efficacy). (effektstørrelser 
ikke rapporteret) 

OBS: Meget begrænset mængde af empiriske studier (2-3). Præsentationen af studierne 
var mangelfuld, hvorfor det ikke var tydeligt, hvor mange empiriske studier, 

forskningsoversigten inkluderede. 

Daniel 

m.fl. 
(2014) 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Unge, ♀♂ 

 

Solo og final 

expedition, begge 
friluftslivsaktiviteter

, der foregik uden 
instruktørers 

tilstedeværelse og 
stammede fra NOLS 

og Outward Bound 
programmer 

(kontekst ikke rap.) 

Ikke rap. Læring, personlig 

vækst og 
gruppedannelse 

 

Forfatterne konkluderede, at denne type friluftsliv, hvor de unge deltagere helt eller delvist 

var på egen hånd i naturen, gavnede deres læring, personlig vækst (dvs. selvstændighed og 
selvbevidsthed) og gruppedannelse. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Forfatterne vurderede ikke studiernes kvalitet og beskrev ikke hvilke studiedesigns, der 

blev anvendt. Resultaterne lod imidlertid til hovedsageligt at være baseret på før-efter-
studier. 
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3.3.1.1.2 Psykosociale indikatorer 

Børn og unge 

I en forskningsoversigt rettet mod anvendelsen af såkaldt adventure-based counseling, hvor korte ophold i 

naturen blev anvendt til at forebygge mobning blandt skolebørn, præsenterede Furie (2011) to før-efter 

studier. Det ene af disse studier (en upubliceret ph.d.-afhandling) rapporterede, at børnenes selvopfattelse 

blev forbedret, og det andet studie (et evalueringsstudie, der senere blev formelt publiceret af Beightol 

(2012), at 5. klasses børnenes selv-effektivitet (selvværd, selvbevidsthed) og resiliens blev øget.  

En række andre studier har undersøgt de psykosociale effekter af forskellige typer af outdoor education. 

O’Brien & Lomas (2017) viste i et quasi-randomiseret studie, at elever fra tre forskellige skoler havde 

signifikant højere tro på egen virkningsfuldhed efter et fem dages outdoor personal development-kursus. 

Kun de børn, der gennemgik kurset og fik supplerende undervisning i Mindset theory, oplevede en positiv 

ændring i resiliens (der imidlertid faldt igen ved en måneds follow-up) samt det såkaldte growth mindset, (en 

udviklende tankegang). En lignende udvikling kunne ikke observeres blandt de børn, der kun gennemgik 

outdoor education uden særlige sessioner om Mindset theory.  

I en anden forskningsoversigt fokuserede Daniel m.fl. (2014) på effekterne af to særskilte aspekter ved 

Outward Bound nemlig solo-ekspeditioner/vandreture og den afsluttende ekspedition. Begge typer af 

aktiviteter foregik i relation til et længere natur-baseret program, hvor de unge deltagere skulle omsætte 

deres læring fra turene på egen hånd. Her rapporterede Daniel m.fl., (2014), at de unge deltageres 

selvstændighed og selvbevidsthed blev øget som følge af solo-komponenter af adventure education-forløb. 

Det anvendte narrative studiedesign i denne forskningsoversigt resulterede i manglende gennemsigtighed i 

identificeringen af studiernes designs og kvalitet.  

På baggrund af en quasi-randomiseret trial kunne White (2012) rapportere, at elever (gns. 13 år) med sociale 

og emotionelle udfordringer forbedrede deres selvforståelse efter sammenlagt tre måneders outdoor 

education. Ligeledes kunne Duerden, Widmer, Taniguchi og McCoy (2009) på baggrund af et kontrolleret 

før-efter studie konkludere, at elever (fra 11-15 år) efter to ugers backpacking og kanosejlads oplevede en 

større positiv identitetsudvikling end kontrolgruppen, der fortsatte med deres almindelige dagligdag. Blandt 

high school freshmen i USA, hvilket svarer nogenlunde til 9. klasse i Danmark, observerede Connelly 

(2012), at eleverne (13-16 år) efter et adventure-based counseling-forløb af kun en dags varighed 

rapporterede højere intern kontrol (d=,75), overordnet effektivitet (d=,72) (og tidseffektivitet (d=,97)), 

stresshåndtering (d=,85) og evne til at håndtere forandring (d=1,32)  end en kontrolgruppe. Troen på 

virkningsfuldhed, selvtillid og ekstern kontrol ændrede sig ikke mere blandt interventionsdeltagerne end 

kontrolgruppen som følge af forløbet.  

Unge fra secondary school (dvs. 14-18 år) deltog i ti-dages sejlads med forskellige aktiviteter på en sejlbåd, 

hvorpå forbedringer i selvværd (η2=,44 rapporteret i Hunter m.fl.2013; Kafka m.fl., 2012) og tro på egen 

virkningsfuldhed (η2=,46 rapporteret i Hunter m.fl., 2010). Forbedringerne i de unges tro på egen 

virkningsfuldhed blev fastholdt i fem måneder (Hunter m.fl., 2010; Kafka m.fl., 2012) og 12 måneder hvad 

angår selvværd (Hunter m.fl., 2013). Ligeledes kunne Foley (2009) rapportere, at unge over 14 år, der meldte 

sig til at deltage i forskellige Outward Bound-kurser (fra fem til 22 dages varighed), oplevede øget personlig 

udvikling (η2= ,146), herunder selvtillid, selvaktualisering, medfølelse for andre (η2= ,012, ,081, ,049). Her 

varede effekterne dog ikke ved efter seks måneder. Også blandt unge, der præsterede under middel 

akademisk (Fuller, Powell, & Fox, 2017) og blandt high school elever (elever på sidste del af 
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grunduddannelsen eller gymnasiet i Danmark) med særlige behov (Harris, 2005) kunne der observeres 

forbedringer i disse elevers tro på egne evner umiddelbart efter et sejlads-forløb.  

I et to-tre dages undervisningsforløb, hvis primære formål var environmental education (altså natur- og 

miljøorienteret vidensopbygning) med elever fra secondary school og forskellige wildlife clubs i Uganda, 

rapporterede Johnson-Pynn, Johnson, Kityo og Lugumya (2014) øget tro på egen virkningsfuldhed blandt de 

unge deltagere (16-24 år). 

Voksne  

To studier undersøgte, hvordan første-års college- og universitetsstuderendes autonomi (Vlamis, Bell, & 

Gass, 2011) og tro på egen virkningsfuldhed (Bailey & Kang, 2015) udviklede sig over et pre-

orienteringsforløb, der anvendte elementer inspireret af adventure education. Vlamis et al. (2011) fandt, at 

deltagerne efter 6 dage rapporterede moderat højere overordnet autonomi, herunder emotionel og 

instrumentel autonomi og interdependens, samt at denne effekt var fastholdt ved fem måneders follow-up. 

Bailey og Kang (2015) fandt ingen ændring i de studerendes tro på egen virkningsfuldhed efter et semesters 

forløb, hvor ti dage med diverse udendørs aktiviteter var placeret i begyndelsen af semesteret (således tilbød 

dette studie et mangelfuldt sammenligningsgrundlag med andre studier, der typisk vurderede effekten 

umiddelbart efter afsluttet forløb).  

Blandt college- og universitetsstuderende, der indgik i forskellige typer af adventure education-forløb, blev 

der rapporteret øget tro på egen virkningsfuldhed (d=0,90 rapporteret i Mutz & Müller, 2016), resiliens ( 

d=,40 rapporteret i Ewert & Yoshino, 2011), og selvværd (Gatzemann, Schweizer, & Hummel, 2008; d=,53 

rapporteret i Paquette, Brassard, Guérin, Fortin-Chevalier, & Tanguay-Beaudoin, 2014). Et studie viste, at 

effekten på selvværd var vedvarende om end formindsket ved follow-up (d=,37 rapporteret i Paquette m.fl., 

2014). Et andet studie indikerede, at en umiddelbar effekt på såkaldt livseffektivitet (ES= ,35) aftog helt ved 

follow-up (Frauman & Waryold, 2009). Sibthorp m.fl. (2015) undersøgte, hvordan universitetsstuderendes 

selvregulering (herunder initiativ, kontrol, tro på egne evner og motivation) udviklede sig efter at have 

deltaget i NOLS-kurser af tre-semesters-varighed sammenlignet med studerende, der stod på venteliste til 

samme NOLS-kurser. Der kunne observeres fremskridt i subskalaen initiativ blandt NOLS-deltagerne, men 

også kontrolgruppen, der ikke endnu havde påbegyndt NOLS-kurset, havde en lille fremgang i subskalaerne 

initiativ og kontrol.  

3.3.1.1.3 Kognitive indikatorer 

Børn og unge 

I forskningsoversigten af Daniel m.fl. (2014) rapporterede forfatterne, at autonome aktiviteter, altså hvor 

deltagerne var på egen hånd under adventure education, havde særlig indflydelse på læringsoplevelser (dog 

uden at specificere, hvad der lå i disse læringsoplevelser).  

I et RCT-studie fra 2012 kunne Connelly (2012) konkludere, at de unge, der deltog i én dags adventure-

based counseling, udviklede deres åbenhed og tilpasningsdygtighed i tænkning og idégenerering. Imidlertid 

kunne hverken Beightol (2012) eller Ang, Farihah og Lau (2014) påvise nogle ændringer i problemløsning 

blandt henholdsvis femteklasses elever og 13-15 årige, der havde tendens til pjækkeri. Derimod kunne Ang 

m.fl. (2014) rapportere, at de unges fravær faldt efter tre måneder. Harris (2005) kunne konkludere, at 

gymnasieelever med særlige behov forbedrede deres akademiske præstation og nedsatte deres fravær efter 

fem dages adventure education-forløb. Der kunne observeres en fremgang i karakterer blandt elever, der 
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underpræsterede akademisk, efter seks weekender med aktiviteter inspireret af adventure education fordelt 

over et år (Fuller m.fl., 2017).  

Voksne 

Collins (2014) rapporterede, at amerikanske universitetsstuderende forbedrede deres 

problemløsningsegenskaber efter et lederskabskursus i naturen af en måneds-varighed. Den samme udvikling 

kunne ikke ses blandt kontrolgruppedeltagerne, der gennemgik et lederskabskursus, der foregik på 

universitetscampus. I relation til universitetsstuderendes opmærksomhed observerede Mutz og Müller (2016) 

en stigning efter otte ugers vandreekskursion i de norske fjelde.  

3.3.1.2 Pauser i natur og grønne områder: Gåture 

3.3.1.2.1 Kognitive indikatorer 

Børn og unge 

Vi identificerede ingen studier, der undersøgte, hvordan børn og unges kognitive indikatorer påvirkedes af 

fysisk aktivitet knyttet til natur-baserede aktiviteter forankret i daginstitutions- og uddannelsessektoren.  

Voksne 

To studier undersøgte, hvordan gåture i natur og grønne områder påvirkede sygeplejerskestuderendes 

opmærksomhed. Det ene studie kunne ikke identificere nogen forskelle mellem de studerende, der gik tur, og 

kontrolgruppen, der i stedet for gåturen fortsatte med at studere. Deltagerne rapporterede derimod højere 

livskvalitet og bedre humør efter gåturen (Lethbridge, Yankou, Andrusyszyn, & American Holistic Nurses’ 

Association Education Provider Committee, 2005). I det andet studie rapporterede sygeplejesker, der var i 

gang med at videreuddanne sig, at deres opmærksomhed var forbedret efter gåturen, men deres præstation i 

en opmærksomhedstest ændredes ikke (Sanders, Yankou, & Andrusyszyn, 2005).  

3.3.1.3 Pædagogisk praksis i natur  

3.3.1.3.1 Psykisk uro 

Børn og unge 

Roe og Aspinall (2011b) observerede en øgning i elevernes energi og hedonisk tone, dvs. grad af glæde eller 

tristhed, og reduktion af stress og vrede efter undervisning i skoven sammenlignet med undervisning i 

klasselokalet. Positive forbedringer var størst for eleverne med problematisk adfærd. Der kunne ikke 

observeres signifikante forskelle i elevernes personlige udvikling. I et studie med fokus på udeskole 

gennemført i skovområder kunne forskerne observere, at børnenes kortisolniveau faldt over en dag med 

udeskole, hvorimod kortisolniveauet forblev højt over hele dagen med indendørs undervisning (Dettweiler, 

Becker, Auestad, Simon, & Kirsch, 2017).  

Voksne  

Vi identificerede ikke nogen studier, der undersøgte, hvordan voksne målgruppers psykiske tilstand 

påvirkedes af undervisningsaktiviteter i naturen.  
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3.3.1.3.2 Kognitive indikatorer 

Børn og unge 

Amerikanske sjetteklasses skolebørn deltog i et fem dages forløb med læreplan-baseret undervisning i 

skovområder (American Institutes for Research, 2005). Lærerne vurderede, at eleverne var bedre til at holde 

opmærksomheden i undervisningen og havde højere motivation for læring i sammenligning med 

kontrolgruppen. Kontrolgruppen gennemgik det samme forløb, men startede efter interventionsgruppen. 

Interventionsgruppen klarede sig også bedre i en naturvidenskabelig test.  

Voksne 

Vi identificerede ikke nogen studier, der undersøgte, hvordan voksne målgruppers kognitive indikatorer 

påvirkedes af undervisningsaktiviteter i naturen. 
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Tabel 18: Eksperimentelle studier om friluftsliv i daginstitutions- og uddannelsessektoren og mental sundhed (3A) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 
kontekst 

Varig-
hed 

Effektmål Fol.-
up 

Konklusion og bemærkninger 

RCT-studiedesigns 

Connelly 
(2012) 

USA i:18 

k: 18 

13-16 

 

9. 
klasseselever, 

♀♂ 

Adventure-
Based 

Counseling, 
lavt- og 

højthængende 
rebaktiviter 

samt 
teambuilding 

aktiviter i 
skovområde. 

1 dag Virkningsfuldhed,sa
marbejde, lederskab, 

intern kontrol, aktiv 
involvering, åben 

tænkning, kvalitet 
søgning, ekstern 

kontrol, selvtillid, 
social effektivitet, 

streshåndtering, 
overordnet 

effektivitet, 
tidseffektivitet, 

coping skill ift. 
forandring 

Nej (Baseret på Cohens d) Interventionen havde en positiv effekt på følgende skalaer: 
samarbejde (d=,80), lederskab (,91), intern kontrol (,75), aktiv involvering (,71), 

åben tænkning (,75), kvalitetssøgning (,72), stresshåndtering (,85), overordnet 
effektivitet (,72), tidseffektivitet (,97), coping skills ift  forandring (1,32). 

Kontrolgruppen gik i skole som sædvanlig. 

Wood, 
Sanderco

ck, & 
Barton 

(2014) 

Englan
d 

i:30 

k: 30 

gns. 13 
år 

Elever fra 
secondary 

school, ♀♂ 

Orienteringsk
ursus (nå så 

mange 
punkter som 

muligt) i 
skovområde 

med både 
fladt og 

bakkede 
landskaber 

20 min Selvværd, fysisk 
aktivitet, BMI 

Nej (Baseret på ηp) Orienteringsløb i naturligt område blev sammenlignet med 
orienteringsløb i bygget område. De unge tilbragte næsten halvdelen af tiden med 

intenst fysisk aktivitet (MVPA) i det naturlige område, sammenlignet med det 
kvarte af tiden i det byggede område. Der sås effekt af miljø på fysisk aktivitet 

(procent tid brugt i MVPA) (ηp =0,36) samt for køn (ηp=0,15) svarende til de 
unge var mere aktive i naturgruppen, og drengene var mere aktive end pigerne. 

Fysisk aktivitet forbedrede selvværd over tid i begge grupper (ηp=0,1), men uden 
miljømæssig effekt. 

Kontrolgruppen lavede orienteringsløb i et bymiljø.  

Quasi-randomiserede studier 

O’Brien 
& Lomas 

(2017) 

Englan
d 

i:103 

k: 93 

Ikke 
rap. 

Børn fra tre 
skoler, 6.-9. 

år i skolen, 
♀♂ 

 

Outdoor 
personal 

development 
course 

,udendørs 
personlig 

udviklingskur
sus arrangeret 

af The 
Outward 

Bound Trust 
(kontekst ikke 

5 dage 

 

Virkningsfuldhed, 
resiliens, intelligens/ 

growth mindset  

1 
måne

d 

(Baseret på eta squared η2) Resultaterne viste øget handlekompetence over tid 
(η2=0,10), men uden signifikant forskel mellem grupperne (η2=0,008) og ikke-

signifikant fra slut program til follow-up efter 1 måned. Resiliens steg signifikant i 
interventionsgruppen (η2=0,20), men faldt ved follow-up, mens kontrolgruppen 

ingen signifikant forøgelse havde. Intelligens (growth mindset) steg signifikant i 
interventionsgruppen (η2=0,24), men ligeledes let faldende hen mod follow-up, og 

ingen signifikant ændring i kontrolgruppen. 

Begge grupper deltog i udendørs kursus, men kun interventionsgruppen modtog 
også sessioner af Mindset theory, dvs. sessioner, der handlede om udvikling af et 

Growth mindset. 
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rap.) 

Lethbrid
ge m.fl. 

(2005) 

Canada 

 

i:16 

k: 17 

Gns. 
19 år 

 

Sygeplejestud
erende, ♀♂ 

 

Gåtur (efter 
2-3 timers 

forelæsning) i 
naturlige 

omgivelser, 
væk fra 

campus  

1 time 
 

Opmærksomhed 
(direkte 

opmærksomhed og 
udmattelse af 

opmærksomhed), 
livskvalitet, humør 

Nej (Baseret på eta squared η2). Der blev ikke fundet nogen forskelle mellem 
interventions- eller kontrolgrupper i deres præstation i opmærksomhedstest.. 

Interventionsgruppen rapporterede større positive ændringer i forhold til 
livskvalitet (η2 = ,02 - interaktionseffekt tid og gruppe) og for humør (η2= ,16 - 

for gruppe). 

Opmærksomhed blev testet før 2-3 timers forelæsning efterfulgt af 1 times gåtur 
(interventionsgruppe) eller en times yderligere selvstudie i klasselokalet 

(kontrolgruppe) og efter yderligere 2-3 timers forelæsning.  

Forfatterne omtalte en at deltagerne fordelt tilfældigt til grupperne, men da 

processen ikke blev beskrevet detaljeret kunne vi ikke vurdere om der var tale om 
et RCT-studie.  

Mutz & 
Müller 

(2016) 

Tyskla
nd 

 

i: 15  

k: 7 

19-25 Universitetsst
uderende fra 

B.A. Sport 
Sciences fra 

et tysk 
universitet, 

♀♂ 

Vandreekskur
sion i norske 

fjelde 

8 dage  

 

Oplevet stress, 
virkningsfuldhed, 

opmærksomhed 
(mindfull og 

attention) på 
omgivelser, 

subjektiv 
velbefindende 

(livstilfredshed og 
glæde) 

Nej (Baseret på Cohen's d) Interventionsgruppen rapporterede forbedringer i mental 
sundhed med moderate til store effektstørrelser efter ekskursionen. De studerende 

oplevede reduktion i stress (d= -0,53) og krav (d= -0,92), stigning i 
opmærksomhed på omgivelser (d=0,54), virkningsfuldhed (d=0,90), 

livstilfredshed (d=0,68) og glæde (d=1,48). Kontrolgruppen rapporterede kun 
marginale ændringer. 

Kontrolgruppe bestod af deltagere, der havde tilmeldt sig kursus, men som ikke 
modtog intervention 

White 
(2012) 

Englan
d 

 

i: 24  

k: 24 

gns.t 
13 år 

(±  7 
måned

er) 

Elever med 
sociale og 

emotionelle 
udfordringer, 

♀♂ 

Outdoor 
Education, 1 

måned med 2 
timers 

undervisning 
pr. uge (på 

skole). 
Efterfølgende 

fem dage på 
et center med 

udflugter. 
Sidst 3,5 

dages tur i 
vild natur 

med 
backpacking 

og telt. 

3 
måned

er 

Selvforståelse 
(sociale 

kompetencer, 
målopfyldelse, 

selvindsigt i 
emotionel adfærd, 

akademiske 
kompetencer, 

kompetencer ift. 
familierelationer, 

fysisk 
tiltrækningskraft og 

formåen),  

Nej Programmet havde positiv indvirkning på deltagernes generelle selvopfattelse, 
gruppesammenhold og tillid. 

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Sanders 

m.fl. 
(2005) 

Canada i:14 

k: 18 

23-51 

 

Sygeplejesker 

som vender 
tilbage til 

skole for at 

Gåtur langs 

sti med 
omkringligge

nde natur 

60 min 

(efter 
en 2- 

til 3 

Objektivt målt og 

selvvurderet 
opmærksomhed/kon

centration 

Nej Sygeplejsker som vender tilbage til skole for at videruddanne sig oplevede en 

forøgning i subjektivt målt opmærksomhed/koncentration gennem en 60 minutters 
gåtur i naturen. Der var ingen effekt af interventionen på objektivt målt 
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videreuddann

e sig, ♀♂ 

(nature path) 

 

timer 

lang 
time på 

sygeple
jeskesk

olen) 

(attention) opmærksomhed/koncentration .(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppen bestod af sygeplejesker fra en anden skole.  

Fuller 

m.fl. 
(2017) 

UK 

 

i:12 

k:12 

14-16 

 

Unge 

akademisk 
underpræstere

nde elever fra 
socialt udsatte 

familier, ♀♂   

Outdoor 

residential 
experiences 

med bl.a. 
bygning af 

tømmerflåde, 
kano, 

mountain 
bike i landligt 

område 

To 

besøg 
af tre 

dage 
om 

året, i 
tre år 

(dvs. 6 
weeken

der i 
alt) 

Virkningsfuldhed, 

skolekarakterer 

Nej Interventionsgruppen viste signifikant bedre præstationer end kontrolgruppen 

(effektstørrelser ikke rapporteret).  

Kvalitative resultater, baseret på interviews og observationer af adfærd, viste øget 
selvkompetence, selvtillid og sociale forbedringer i form af at turde tale med nye 

mennesker. 

Kontrolgruppen gennemgik intet forløb.  

Foley 
(2009) 

USA 

 

i:193 

k:93 

+14 år Unge 
studerende fra 

diverse 
institutioner, 

der meldte sig 
frivilligt til at 

deltage, ♀♂ 

Outward 
Bound i 

Rocky 
Mountains 

5-22 
dage 

 

Personlig udvikling 
(selvtillid, 

selvaktualisering, 
medfølelse for andre 

og et sundere/mere 
balanceret liv), 

lederskabsevne, 
social og 

miljømæssig 
bevidsthed 

6 
måne

der 

(Baseret på eta squared η2) Resulaterne viste, at deltagerne som følge af Outward 
Bound kurser havde signifikante positive ændringer overordnet i personlig 

udvikling (η2= ,146), lederskabsevne (η2= ,837) samt forhold til andre/socal og 
miljømæssig bevidsthed (η2= .175) fra pre til postmålinger, som dog ikke var 

vedvarende ved follow-up målinger. Samme tendens sås for subvariablerne, med 
interaktionseffekter mellem middelværdier og gruppe med små-medium 

effektstørrelser for selvtillid, selvaktualiserig og medfølelse for andre (η2= ,012, 
,081, ,049). Kontrolgruppen viste ingen signifikante ændringer sammenlignet med 

interventionsgruppen. 

Bailey & 
Kang 

(2015) 

USA i:95 

k:20

0 

Ikke 
rap. 

Førsteårs 
kunst-

studerende på 
bachelornivea

u, ♀♂ 

Wilderness 
orientation 

programmer. 
Diverse 

udendørsaktiv
iteter som 

klatring, 
backpacking 

mm. med 
fokus på 

teambuilding. 
(kontekst ikke 

rap.)   

10 
dage  

 

Social støtte 
(formelt og uformelt 

social engagement), 
følelse af 

tilknytning, 
virkningsfuldhed, 

mening i livet 

* Studiet undersøgte førsteårsstuderendes tilpasning til collegemiljøet samt 
akademiske resultater. De studerende, der deltog i udendørs orienteringsture 

indikerede højere niveau af uformelt socialt engagement og refleksion, hvilket 
ledte til bedre karaktergennemsnit. Der blev imidlertid ikke observeret nogen 

forskel i virkningsfuldhed blandt interventionsgruppe og kontrolgruppe og en 
negativ effekt på mening med livet for interventionsgruppen. Forfatterne 

påpegede, at studiet ikke skulle ses som en evaluering af wilderness orientation 
programmerne, da de var bevidste om andre påvirkende faktorer i løbet af 

studieperioden. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

* Første måling efter et semester (ca. 6 måneder) og ved afslutning af skoleår (ca. 

9-10 måneder) 

Kontrolgruppe bestod af andre førsteårs kunststuderende deltagende i standard, 
obligatorisk orientering med gruppeaktiviteter over en weekend.  

Programmet blev tilbudt til alle førsteårsstuderende, men med begrænsede pladser. 

Johnson-

Pynn 
m.fl. 

Ugand

a 

i:12 

k:71

16-24 Elever fra 

secondary 
school, 

Environmenta

l education 
workshops i 

2-3 

dage 

Virkningsfuldhed, 

diverse sociale 
kompetencer og 

Nej (Baseret på eta squared η2) Resultaterne viste, at deltagerne fra den landlige 

workshop (med overnatning i telte i skovområde) oplevede øget tilknytning til 
naturen, hvorimod deltagerne fra de to andre workshops oplevede nedsat 
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(2014) *  medlemmere 

af Wildlife 
Clubs of 

Uganda, ♀♂ 

skovreservat   lederskab tilknytning til naturen (dog lille effektstørrelse η2= ,06). I forhold til de øvrige 

parametre oplevede deltagere i alle workshops positive forbedringer. Længere 
workshops (3 i forhold til 2 dage) med flere oplevelser i naturen havde større 

virkning på deltagernes tilknytning til naturen (η2= ,10-,21), sociale kompetencer 
og samfundshandlinger (civic action). Mænd viste større øgning i 

virkningsfuldhed efter den landlige workshop end kvinder.  

* Tre forskellige workshops: 2 workshops i byområde på Uganda Wildlife 
Education Center hvor deltagerne sov i sovesale og gik til nærliggende 

skovområde for at lave aktiviteter (kontrolgrupper n= 43, og n=29) og 1 workshop 
i landligt skovområde hvor deltagerne sov i telte (n=12) og derved havde flere 

aktiviteter i naturen. 

Collins 

(2014) 

USA 

 

i:91 

k:65 

16-24 

 

Universitetsst

uderende, ♀♂ 

 

Extended 

Wilderness 
Education 

Experience 
(NOLS) 

(kontekst ikke 
rap.) 

1 

semest
er (ca. 

5-6 
måned

er) 

Problemløsning,  Nej (Baseret på partial eta squared η2) Ændringer i løbet af et semester, altså tid i sig 

selv, var ikke signifikant, men der sås signifikant interaktion af tid og gruppe med 
signifikante forbedringer i problemløsning for deltagerne post lederskabskursus i 

wilderness (partial η2=,434), sammenlignet med deres jævnaldrene, som havde 
udført traditionelt lederkursus på campus, og ikke viste ændringer. 

Effektsstørrelser var partial η2= mellem ,072 og ,414 for signifikante resultater af 
de fire underkategorier af problemløsning. 

Kontrolgruppe gennemfik 1 semester med lederskabspensum i traditionelt 
klasselokale og på campus grunden, fra to forskellige universiteter 

Harris 
(2005) 

USA 

 

i:29 

k:54 

16-21 

 

High school 
studerende 

med specielle 
behov, ♂ 

Adventure 
education 

med 
vandretur og 

camping i 
ørken 

5 dage 

 

Virkningsfuldhed, 
fremmøde i skole, 

akademiske 
resultater 

 

10 
dage 

(Baseret på Cohen's d) Studerende deltagende i hele interventionsprocessen (dvs. 
preadventure forberedelse og adventuretur på 5 dage) forbedrede både generel og 

social handlekompetence (d=,6 for begge) mere end kontrolgruppen. 
Adventuregruppen viste større forbedringer i akademiske resultater (d=,9 

unadjusted, men ,2 adjusted) og nedsat fravær (d=,4), sammenlignet med 
kontrolgruppen. 

Ewert & 
Yoshino 

(2011) 

USA 

 

i:28 

k:27 

Ikke 
rap. 

Universitetsst
uderende, ♀♂ 

Adventure 
education 

program med 
ekspedition 

indeholdende 
klatring, 

camping 
mm.(kontekst 

ikke rap.) 

1 
semest

er med 
3 uger 

ekspedi
tion 

Resiliens 

 

2 år 
(inter

view
s) 

(Baseret på Cohen's d) Ifølge kvantitative resultater oplevede kun 
interventionsgruppen stigning i resiliens, med lille-medium effekt (d=,40).  

Kvalitative fund fra interviews 2-3 år efter viste, at selvopfattelse, social støtte, 
selvtillid og ansvar over for andre blandt andet bidrog til at have øget resiliens.  

Kontrolgruppen fik traditionel klasseundervisning i perioden 

Beightol 
(2012) 

USA i:51 

k:54 

Ikke 
rap. 

5. klasses 
elever, ♀♂ 

 

Experiential, 
adventure-

based 
program 

(Anti-Bullying 
Initiative),sko

lesetting 
(teambuilding 

mm), og 
bjergcenter 

10 
session

er à 2 
timer i 

skolese
tting, 3 

heldags
ture til 

bjergce

Resiliens, 
virkningsfuldhed, 

målsætning, 
problemløsning, 

empati 

4 
måne

der 

Programmet havde effekt på udvalgte indre karakteristika, som er stærke 
indikatorer på resiliens. Der var imidlertid ingen signifikante forskelle mellem 

interventions og kontrolgruppe. Der rapporteredes ændringer inden for 
interventionsgruppen over tid og gennem kvalitative resultater.  (effektstørrelser 

ikke rapporteret) 
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(klatring mm) ntret  

Ang 
m.fl. 

(2014) 

Singap
ore 

i:76 

k:60 

13-18 

 

Unge, der 
skippede 

skoletimer, 
♀♂ 

Outward 
Bound, co-

curricular 
aktivitet. 

Fokus på 
personlig 

udvikling 
gennem 

aktiviteter 
som klatring 

5 dage 

 

Målsætning og 
problemløsningsevn

e, pjækkeri fra skole 

1 og 
3 

måne
der 

Præliminær evidens for at programmet kunne sænke fravær i skolen efter 3 
måneder. Positiv korttidseffekt på målsætning, hvor interventionsgruppen 

forbedrede sig mere end kontrolgruppen, men ingen effekt på problemløsning.  
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Dettweil
er m.fl. 

(2017) 

Tyskla
nd 

 

i:37 

k:11 

gns. 
11,23 

 

Børn fra 
skole, der 

tilbød 
skovskole, 

♀♂ 

Skovskole i 
skovområder 

 

En dag 
per uge 

over et 
år 

Kortisol, fysisk 
aktivitet 

* Der blev observeret et højere niveau af fysisk aktivitet i interventionsgruppen (i 
gennemsnit 11:30 min mere MVPA (hård og moderat fysisk aktivitet) per 2 

timers-enheder over hele året). Hvor kortisolniveauer er konstante over dagen i 
forbindelse med typisk skoledag, falder niveauet signifikant i forbindelse med en 

skovskoledag. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Selvselektion i forbindelse med allokering af deltagere kunne skabe bias, hvis 

påvirkning ikke kunne bestemmes. 

* k og i sammenlignedes tre gange: efterår, forår, sommer 

Paquette 

m.fl. 
(2014) 

USA i: 32 

 
k1: 

17 

k2: 

35 

i: gns. 

17,9 

k1: 

18,3 

k2: 
16,4 

College 

studerende, 
♀♂ 

Development

al adventure 
programme, 

vandring, 
kano, kajak, 

klatring, 
snorkeling, 2 

dages solo på 
ø ved søer, 

skov og 
bjerge 

18 

dage 
 

Selvværd (social 

selvværd, atletisk 
selvværd, udseende) 

2 

måne
der 

Interventionsgruppens overordnede selvværd øgedes kun for interventionsgruppen 

(d=,53 - forfattere præsenterede ikke type af effektstørrelse eksplicit, men d 
referer typisk til Cohens d. Ved follow-up vedligeholdtes effekt d=,37). Endvidere 

blev interventionsgruppens atletiske selvværd øget (d=,66. Ved follow-up 
vedligeholdtes effekt d=,43), hvor der for de andre grupper ikke kunne observeres 

signifikante ændringer. Der observeredes ikke nogle ændringer i social og 
udseendesmæssig selvværd for nogle af grupperne- kun blandt k2,  der består af 

unge, der deltog i fodboldforløb, kunne observeres et fald i social selvværd 
(d=,46). 

k1: gruppe tog på 3 ugers rejse, k2: medlemmer af et fodboldhold og generelt 
noget yngre end interventionsgruppen og k1. I follow-up analyser indgik færre 

deltagere (i: n= 17, k1: n=15, k2: n= 9).  

Om end der statistisk søgtes at kontrollere for observationen, at alder i 
stikprøverne korrelerede med atletisk selvværd og at kvindelige deltagere generelt 

scorede lavere på alle selvværdsparametre, så introducerede sammensætningen af 
interventions- og kontrolgrupper et element af bias, som ikke kunne forudsiges - 

forfatterne anvendte baselinemålingen som kontrol i MANOVA-modellerne og 
søgte således at tage højde for forskellige udgangspunkter i selvværd, men 

deltagerne havde fortsat forskellige udviklingspotentialer (bla. qua at k2 var yngre 
end de øvrige grupper). 

Hunter 

m.fl. 
(2013) 

New 

Zealan
d 

i:31 

k:31 

gns. 

16,48  

Gymnasieelev

er (New 
Zealand 

secondary 

Sejlads* i hav 10 

dage 

Selvværd Nej Der observeredes en signifikant større fremgang i selvværd blandt deltagerne af 

forløbet (η2 = ,44). 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet - således ikke til at vide om der var tale om 
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  school), der 

blev 
nomineret af 

skole til 
deltagelse (af 

forskellige 
grunde), ♀♂ 

 passende kontrolgruppe. 

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring 

omkring sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i 
bush) 

Hunter 
m.fl. 

(2013) 

New 
Zealan

d 

 

i:132 

k:26
4 

 

i: 
16,28, 

k: 
17,25 

Gymnasieelev
er (New 

Zealand 
secondary 

school), der 
blev 

nomineret af 
skole til 

deltagelse (af 
forskellige 

grunde), ♀♂ 

Sejlads* i hav 10 
dage 

 

Selvværd 12 
måne

der 

Forfatterne observerede, at der ikke er forskel i selvværd blandt intervention og 
kontrol inden påbegyndelse af forløb. Ved follow-up havde interventionsgruppen 

imidlertid højere selvværd (η2 = ,12). Forfatterne sammenlignede således ikke i og 
k's forandringer i selvværd, men de pågældende gns. scorer før forløb og 12 

måneder efter afsluttet forløb. Der rapporteredes en mellemstor effekt på selvværd 
blandt deltagerne fra baseline til efter forløb (η2 = ,35) og til follow-up (η2 = ,35). 

Kontrolgruppe bestod af year 12 elever, hvor interventionsgruppe består af year 11 

fra et gymnasium. Således ikke helt sammenlignelige aldersmæssigt, hvilket 
kunne influere på forandringspotentiale. 

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring 
omkring sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i 

bush) 

Hunter 

m.fl, 
(2010) 

New 

Zealan
d 

 

i:33 

k:33 

i: 

15,79, 
k: 

19,69 

Gymnasieelev

er (New 
Zealand 

secondary 
school), der 

blev 
nomineret af 

skole til 
deltagelse (af 

forskellige 
grunde), ♀♂ 

Sejlads* i hav 10 

dage 

 

Tro på egnen 

virkningsfuldhed 

Nej Der observeredes en signifikant større fremgang i tro på egen virkningsfuldhed 

blandt deltagerne af forløbet (η2 = ,8). Alder indgår som co-variat. 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet  (blot at de i gns. er omtrent 3 år ældre og går 

på college) - således svært at vurdere om der var tale om en passende 
kontrolgruppe. Kunne influere på forandringspotentiale i grupper. 

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring 

omkring sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i 
bush) 

Hunter 
m.fl. 

(2010) 

New 
Zealan

d 

 

i:82 

k:31 

i: 
15,79, 

k: 
15,68 

Gymnasieelev
er (New 

Zealand 
secondary 

school), der 
blev 

nomineret af 
skole til 

deltagelse (af 
forskellige 

grunde), ♀♂ 

Sejlads* i hav 10 
dage 

 

Tro på egnen 
virkningsfuldhed 

5 
måne

der 

Forfatterne observerede, at der ikke var forskel i tro på egen virkningsfuldhed 
blandt intervention og kontrol inden påbegyndelse af forløb. En mixed model 

ANOVA indikerede en effekt af deltagelse af forløbet (η2 = ,46). Køn indgik som 
co-variat. I interventionsgruppen observeredes en fremgang fra dag 1 til dag 10 

(η2 = ,27) og ingen signifikant ændring fra endt forløb til 5 måneder efter endt 
forløb. 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet  (blot at de i gns. er omtrent 3 år ældre og går 
på college) - således svært at vurdere om der var tale om en passende 

kontrolgruppe. Kunne influere på forandringspotentiale i grupper. 

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring 
omkring sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i 

bush) 
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Kafka 

m.fl. 
(2012) 

New 

Zealan
d 

 

i:27 

k:33 

i: 

16,21, 
k: 

16,25 

 

Gymnasieelev

er (New 
Zealand 

secondary 
school), der 

blev 
nomineret af 

skole til 
deltagelse (af 

forskellige 
grunde), ♀♂ 

Sejlads* i hav 10 

dage 

 

Selvværd, 

fordomme om andet 
køn 

 

Nej Der observeredes en signifikant fremgang i selvværd blandt deltagere i forløb. Der 

observeredes ingen fremgang blandt kontrolgruppedeltagere. Ydermere erfaredes 
et fald i fordomme knyttet til andet køn. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet (med undtagelse af at de går på gymnasie og 

matcher aldersmæssigt) - således svært at vurdere om der var tale om passende 
kontrolgruppe. 

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring 
omkring sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i 

bush) 

Kafka 
m.fl. 

(2012) 

New 
Zealan

d 

 

i:59 

k:74 

i: 
16,38, 

k: 
16,34 

 

Gymnasieelev
er (New 

Zealand 
secondary 

school), der 
blev 

nomineret af 
skole til 

deltagelse (af 
forskellige 

grunde), ♀♂ 

Sejlads* i hav 10 
dage 

 

Selvværd, 
fordomme om andet 

køn 

 

4-5 
måne

der 

Der erfaredes en signifikant fremgang i selvværd blandt deltagere i forløb og en 
effekt af tid (ANOVA) - imidlertid præsenteredes ikke statistik for evt.   interaktion 

mellem tid og forløb/ikke-forløb, hvorfor det ikke kunne vurderes om ændringen 
tilfalder forløbet. I interventionsgruppen observeredes en fremgang fra dag 1 til 

dag 10, som holdt ved til follow-up. Der blev også rapporteret et fald i fordomme 
mod det andet køn fra dag 1 til dag 10, som varede til follow-up. (effektstørrelser 

ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet (med undtagelse af at de går på gymnasie og 
matcher aldersmæssigt) - således svært at vurdere om der var tale om passende 

kontrolgruppe. 

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring 

omkring sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i 
bush) 

Kafka 
m.fl. 

(2012) 

New 
Zealan

d 

 

i:89 

k:53 

i: 14-
18 

k: 15-
18 

 

Gymnasieelev
er (New 

Zealand 
secondary 

school), der 
blev 

nomineret af 
skole til 

deltagelse (af 
forskellige 

grunde), ♀♂ 

Sejlads, 
deltagelse i 

vedligehold 
af skib, 

samarbejdsud
fordrende 

aktiviteter og 
læring 

omkring 
sejllads på 

Spirit of New 
Zealand 

(nævner også 
mulighed for 

vandring i 
bush) i hav 

10 
dage 

 

Selvværd, 
fordomme om andet 

køn, attituder til 
alkohol og stoffer, 

fysisk og verbal 
aggression 

 

4-5 
måne

der 

Der blev observeret en signifikant interaktion mellem forløb og selvværd: 
deltagerne i forløbet rapporterede højere selvværd ved dag 10 ift. dag 1 og der 

kunne ikke observeres nogen ændring for kontrolgruppe. Der observeredes ingen 
ændring fra afsluttet forløb til follow-up, dvs. effekten blev vedligeholdt efter 4-5 

måneder. Der erfaredes ingen ændringer i attituder til alkohol og stoffer, ej heller 
fysisk/verbal aggression eller fordomme mod andet køn. (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet (med undtagelse af at de går på gymnasie og 

matcher aldersmæssigt) - således svært at vurdere om der var tale om passende 
kontrolgruppe. 

Sibthorp 
m.fl. 

(2015) 

Ikke 
rap. 

i:32 

k:45 

gns. 
19,8 år 

Studerende, 
der havde 

tilmeldt sig 
tre-semester-

lange NOLS 

NOLS (ikke 
beskrevet 

yderligere) 
(kontekst ikke 

rap.) 

3 
semestr

e (70 
til 90 

dage) 

Selvregulering 
(initiativ, kontrol, 

personlig 
virkningsfuldhed og 

motivation) 

4 
uger 

Interventionsgruppen rapporterede højere scorere på subdelen inititativ 
(effektstørrelse rapporteredes ikke), men ikke de øvrige 3 parametre. 

Sammenlignet med gns. før påbegyndelse af kursus kunne observeres en lille 
fremgang i initiativ (partial η2 = ,11) og kontrol (η2 = ,08) blandt deltagerne, der 

deltog i kontrolgruppen. 
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kurser, ♀♂  Deltagerne i både interventions- og kontrolgruppen gennemgik NOLS-kurser, men 

kontrolgruppen startede forskudt (et semester senere), hvorfor de var på venteliste 
mens interventionsgruppen var på kursus.  

Frauman 
& 

Waryold 
(2009) 

USA i:* 

k:** 

Ikke 
rap. 

Deltagere i 
residential 

learning 
community og 

studerende, 
♀♂ 

Wilderness-
based 

program 
(kontekst ikke 

rap.) 

4 dage 
 

Livseffektivitet 
(med 8 dimensioner: 

tidsmanagement, 
social kompetence, 

opnåelse af 
motivation, 

intellektuel 
fleksibilitet, 

opgavelederskab, 
emotionel kontrol, 

intitiativtagen, 
selvtillid) 

 

Først
e 

måli
ng to 

uger 
inde 

i 
seme

ster 
og 

igen 
ved 

afslu
tning 

af 
skole

år  

Sammenlignet med kontrolgruppen opnåede de to grupper, der deltog i et 
wilderness based program højere overordnede livseffektivitetsscorer lige efter 

friluftslivsforløbet (forskel mellem k og i1: ,35, i2: ,35). Ved slutningen af 
semesteret var forskelle i effekt ikke signifikante. Set på de enkelte dimensioner 

var fem af otte højere for interventionsgrupperne sammenlignet med 
kontrolgruppen umiddelbart efter forløbet: tidsmanagement (forskel mellem k og 

i1: ,33, i2: ikke en signifikant forskel for dette parameter), social kompetence 
(forskel mellem k og i1: ikke signifikant for dette parameter, i2: 0,27), 

opgavelederskab (forskel mellem k og i1: ,32, i2: ,29), emotionel kontrol (forskel 
mellem k og i1: ,41, i2: ,32) og initiativtagen (forskel mellem kog i1: ,40, i2: ikke 

en signifikant forskel for dette parameter).Tre af disse dimensioner forblev 
signifikant forskellige ved slutningen af semesteret: tidsmanagement (forskel 

mellem k og i1: ,32 og i2: ,36), emotionel kontrol (forskel mellem k og i1: ,38, i2: 
,31) og initiativtagen (forskel mellem k og i1: ,36, i2: ikke en signifikant forskel 

for dette parameter). For de øvrige dimensioner observeredes ikke nogen forskel 
mellem grupperne. 

* i1: 38 (fra residential learning community, dvs. deltagere der boede sammen og 

modtog undervisning over længere tid) (18 ved måling to uger inde i semesteret 
samt efter interventionen), i2: 81 (studerende, der selv tilmeldte sig) (65 ved 

måling to uger inde i semesteret og 35 efter interventionen) 

** k: 95 tilfældigt udtrukne førsteårsstuderende, der modtog betaling for 

deltagelse (kun 25 ved post-interventionsmåling).  

Vlamis 

m.fl. 
(2011) 

USA i:32 

k:45 

Ikke 

rap. 

Førstårs 

college 
studerende, 

♀♂ 

Adventure 

orientation 
program, 

*(kontekst 
ikke rap.) 

6 dage 

 

Autonomi 

(emotionel og 
instrumentel 

autonomi, 
interdependens), 

udvikling af formål 
(passende 

uddannelsesrelatered
e planer, modne 

karriereplaner og 
modne 

livstilsplaner), 
udvikilng af modne 

interpersonelle 
relationer (passende 

relationer til det 
andet køn, modne 

forhold til 
kammerater og 

tolerance) 

5 

måne
der 

Der blev observeret en vækst i deltagernes autonomi (overordnet autonomi ES: 

0,47, emotionel autonomi ES: 0,59, instrumentel autonomi ES:0,36, dog ikke i 
interdependens), udvikling af mening/formål (overordnet udvikling af 

mening/formål ES: 0,37, passende uddannelsesmæssige planer ES: 0,53, dog ikke 
i modne karriere- eller livstilsplaner) og en reduktion i et af parametrene under 

udvikling af modne interpersonelle relationer (tolerance ES: -0,45, øvrige ikke 
signifikante) ca. 5 måneder efter afsluttet forløb. Der observeredes ingen 

signifikante ændringer for kontrolgruppen, der ikke gennemgår 
preorienteringsforløbet (kun på to områder under interpersonelle relationer, hvor 

der ses en vækst i relationer til andet køn ES: -0,28 og tolerance ES:0,28 ). Således 
vedligeholdtees kortvarige forbedringer (altså observerede ændringer umiddelbart 

efter preorienteringsforløbet) i emotionel autonomi (ES: 0,6) og passende 
uddannelsesmæssige planer (ES: 0,75) og den umiddelbare forværring i relationer 

til andet køn (ES: -0,13) blev vendt. Den umiddelbare observerede effekt i modne 
relationer til kammerater (ES: 0,43) vedligeholdtes således ikke efter 5 måneder.  

* Hovedsageligt knyttet til center, hvorfra der gennemføres forhindringsbaner i 
naturen, vandring og for nogle af deltagerne backpacking. Således også indendørs 

aktiviteter og samfundstjenende elementer. Ikke tydeligt hvad det præcise forhold 
mellem de forskellige var. 

Kontrolgruppe lå højere i effektmål ved baseline. Obs på at det ikke var tydeligt, 
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hvor stor en andel af programmet, der foregik i naturlige miljøer. Forfatterne 

kaldte programmet et residential adventure orientation program visse steder i 
artiklen - således mindre udendørs-komponent end ved fx wilderness therapy eller 

outdoor orientation. Forfatterne rapporterer signifikans ved 5 og 10% niveauer.  

America

n 
Institutes 

for 
Research 

(2005) 

USA i:255 

k: 

ikke 
rap. 

Ikke 

rap. 

Sjetteklassese

lever fra fire 
forskellige 

skoler 
(resident 

outdoor 
science 

schools), 
mange 

hispanic og 
tosprogede. 

Blev 
beskrevet 

som at-risk 
børn, ♀♂ 

Outdoor 

science 
school, * 

5 dage 

 

Selvværd, 

samarbejde, 
lederskab, 

konfliktløsning, 
relation til lærer, 

akademisk 
performance 

6-10 

uger 

Deltagelse i intervention var associeret med højere vurderinger af 

konfliktløsningsevner og samarbejde (fra elevernes egne besvarelser). Ligeledes 
vurderede lærerne eleverne i interventionsgruppen højere på parametre som 

selvværd, konflikløsning, kammeratrelationer, problemløsning, motivation for 
læring og adfærd i klassen. Børnene i interventionsgruppen klarede sig også bedre 

akademisk (gns. 3 point i naturvidenskablig test) - det varede ved ved follow-up. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Deltagerne i både interventions- og kontrolgruppen kom fra samme skole og har 

samme alder. Begge grupper gennemfik forløbet,  men kontrolgruppen startede 
deres forløb senere.  

* Curriculum-baseret skole med fokus på handson-læring, miljø og økosystemer. 
Bor i hytter hvorfra udendørs aktiviteter finder sted i den omkringliggende skov.  

Duerden 
m.fl. 

(2009) 

USA 

 

i:45 

k:43 

11-15 

 

Elever fra 
samme skole, 

♀♂  

Backpacking 
og kano ud 

fra camp i 
nationalpark 

 

2 uger 

 

Identitet, intimitet 
og generativitet, 

identitetsformation 

Nej Resultaterne indikerede, at programmet ledte til større forbedringer i 
identitsudvikling i sammenlignign med kontrol gruppen (den ene 

identitsudviklingsparamter 'EPSI':partial  𝜂2=,16 og den anden 'ISI-6G': partial  
𝜂2=,036 - imiderltid ikke muligt at identificere forskel på enkeltdele af denne 

skala). 

Kontrol bestod af elever fra samme skole som interventionsgruppe og har 
nogenlunde sammen aldersmæssige sammensætning. Modtogr en gratis pizza eller 

penge mod deltagelse i kontrol. Ingen forskel mellem interventions og 
kontrolgruppe i identitetsparametre, køn eller demografiske variable. Der var 

imidlertid flere etniske minoritetselever i kontrolgruppen.  

Gatzema

nn m.fl. 
(2008) 

Tyskla

nd 

 

i:26 

k:19 

19-27 

(gns. 
22,79 ± 

1,99 
år) 

Universitetsst

uderende 
(sportslinje) 

ved Technical 
University of 

Chemnitz, 
♀♂ 

Outdoor 

education, to 
camps med 

orientering, 
hiking, 

mountain-
biking, kajak, 

en fleredags 
tur og triatlon 

(kontekst ikke 
rap.) 

2*8 

dage  

 

Selvrefererende 

værdier (self-value)/ 
selvværd: general 

selvværd 
(emotionel, 

social/sikkerhed i 
kontakt med andre, 

selvværd i forhold 
til opnåelse) og 

kropsling selvværd 
(selvværd i forhold 

til attraktivitet, 
selvværd i forhold 

til fitness og 
kropskoordination) 

Nej Overordnet selvværd, samt general selvværd og kropslig selvværd blev øget før-

post intervention for interventionsgruppen (effektstørrelser ikke rapporteret). I 
kontrolgruppen observeredes ingen signifikante ændringer.  

Blev analyseret særskilt med Wilcoxons signed ranks test. Sammenlignes post-

interventionsmålingerne på tværs af grupperne var niveauerne signifikant 
forskellige (med Mann-Whitney U test) om end det dermed ikke var ændringen af 

forløbet, der blev undersøgt. Der blev ikke taget højde for førhenværende forskelle 
mellem i og k. 

Kontrolgruppe bestod af universitetsstuderende, der ligeledes var på sportslinje, 
men fra et andet universit (University of Magdeburg). Det blev ikke 

beskrevet,hvad kontrolgruppen foretog sig under forløbet og dens sammensætning 
præsenteredes ikke yderligere. 

Cross-over studier 
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Schutte 

m.fl. 
(2017) 

USA 67 

 

4-5 og 

7-8  

Preskole og 

skolebørn, 
♀♂ 

 

Gåtur i 

parklignende 
område i 

byområde 

 

20 min Reguleret 

opmærksomhed, 
rumlig og verbal 

arbejdshukommelse, 
regulerende kontrol 

Nej (Baseret på partial eta squared ηp2) Gåture i byområde og gåtur i park blev udført 

af børn efter en mental udtrætningstest. Resultaterne viste, at børnene efter park 
viste bedre resultater for reguleret opmærksomhed, især børnene i skolealder efter 

park (ηp2=,08 – interaktionseffekt miljø X aldersgruppe), end efter gåtur i 
byområde. Børnene var hurtigere til at svare efter park end by (effekt af 

reaktionstid for miljø ηp2=,07). Type af gåtur påvirkede ikke hæmmende kontrol 
eller verbal arbejdshukommelse, men børn i preskolealder udviste bedre rumlig 

arbejdshukommelse som følge af gåtur i park end i byområde.  

Effekterne af gåturen i parken blev sammenlignet med en gåtur i et byområde.  

Roe & 

Aspinall 
(2011b) 

Skotlan

d 

18 11 Skoleelever 

med og uden 
adfærdsproble

mer fra to 
skoler, ♀♂ 

Skovskole i 

skovområde 

5 timer 

 

Humør, personlig 

udvikling 

Nej (Baseret på partial eta squared η2) Resultaterne viste signifikante 

interaktionseffekter for miljø. Der blev observeret større forbedringer i skovskolen 
end i indendørs klasselokale. Humør blev altså yderligere forbedret efter 

undervisning i skovskolen i forhold til energi (partial η2= 0,391), stress (partial 
η2= 0,229), hedonisk tone, dvs. grad af glæde eller tristhed, (partial η2= 0,416) og 

vrede (partial η2= 0,293). Positive forbedringer var størst for eleverne med 
problematisk adfærd (effekt for adfærd mellem partial η2= 0,243-0,387). Positive 

ændringer i personlig udvikling var større efter undervisning i skovskolen, men 
ændringerne var ikke signifikante. 

Effekterne af at have undervisning i skoven blev sammenlignet med at have 
undervisning i klasseværelser.  
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3.3.2 Fysisk sundhed (3B) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv inden for 

daginstitutions- og uddannelsessektoren og effekter på og sammenhænge med menneskers fysiske sundhed. 

Det er muligt at se de identificerede originalstudier med eksperimentelle, kvantitative studiedesigns i Tabel 

19. På grund af det begrænsede omfang af eksperimentelle studier trækker vi på enkelte observationelle 

kvantitative studier, som kan ses i Bilag C, hvor også de kvalitative studier fremgår. 

Vores litteratursøgning resulterede i inklusion af fem eksperimentelle, kvantitative studier omhandlede 

fysiske sundhedsparametre. Disse inkluderede tre RCT-studier og to kontrollerede før-efter studier.  

Depression og stress indgår i afsnit 3.3.1.1.2 om mental sundhed, men fremgår også af tabellerne i dette 

afsnit. Selvom depression og stress typisk forstås som mentale belastningstilstande af varierende intensitet og 

varighed, kan begge have fysiske symptomer (eksempelvis træthed, uro i kroppen, hjertebanken og 

anspændthed). Disse fænomener har både psykologisk og fysiologisk karakter og bliver i 

forskningslitteraturen målt med såkaldte biomarkører. Det kunne eksempelvis være stresshormonet kortisol 

eller hjerterytmevariabilitet. Biomarkører kan således beskrives som måleredskaber, der indfanger biologiske 

processer, men bliver operationaliseret til at udtrykke psykologiske forhold. Vi gennemgår ikke litteraturen 

her, men henviser til det omtalte afsnit for uddybning.  

3.3.2.1 Pædagogisk praksis i natur 

3.3.2.1.1 Fysisk aktivitet og motoriske færdigheder 

Børn og unge 

I en norsk kontekst sammenlignede Fjørtoft (2004) den motoriske udvikling blandt børn fra tre forskellige 

børnehaver, der over en ni måneders periode legede i et nærliggende naturområde med en kontrolgruppe, der 

legede i deres børnehave som almindeligt. Børnene, der legede i skovområdet, forbedrede deres motoriske 

færdigheder, herunder især balance og koordination, markant mere end kontrolgruppebørnene. Hermed 

understøttede Fjørtoft (2004) resultater fra en dansk børnehavekontekst, hvor Vigsø og Nielsen (2006) fandt, 

at børn, der over en periode havde været i en børnehave, der ligeledes anvendte nogle nærliggende natur og 

grønne områder til leg, havde bedre hånd-øjekoordination og balancefunktion end børn, der blot brugte 

børnehavens egne udearealer.  

Som nævnt i afsnit 3.3.1.3.1, observerede Dettweiler et al. (2017), at børns biomarkører for stress 

forbedredes i forbindelse med undervisning i skovområder sammenlignet med indendørs undervisning. 

Ydermere underbyggede Dettweiler m.fl. (2017) tidligere danske og norske observationelle studier, der 

fandt, at børnene var mere fysisk aktive på en skovskoledag i sammenligning med en almindelig skoledag 

(Grønningsæter, Hallås, Kristiansen, & Nævdal, 2007; Mygind, 2005, 2007, 2016)). Mygind (2005) fandt, at 

børnenes aktivitetsniveau på en dag med skovskole mindede om niveauet på en typisk skoledag med to 

lektioners idrætsundervisning. Det samme mønster kunne observeres, når udeskole fandt sted i et 
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parkområde i sammenligning med en typisk skoledag, men ikke når udeskole fandt sted i kulturelle 

institutioner (Mygind, 2016). 

Wood, Sandercock og Barton (2014) undersøgte, med udgangspunkt i et RCT-studiedesign, hvor aktive 

elever fra secondary school (gns. 13 år) var under en orienteringsøvelse i et skovområde sammenlignet med 

en lignende orienteringsøvelse i et urbant miljø. Her fandt Wood m.fl. (2014), at deltagerne tilbragte mere tid 

i MVPA, dvs. moderat til intenst fysisk aktivitet, i de naturlige områder. Ydermere fandt Wood m.fl. (2014), 

at den øgede mængde af MVPA var associeret med højere selvvurderet selvværd blandt de deltagende unge.  

Voksne  

Vores litteratursøgning identificerede inden studier, der undersøgte anvendelsen af pauser i naturen i relation 

til fysisk aktivitet eller motoriske færdigheder i uddannelsesregi målrettet voksne.  
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Tabel 19: Eksperimentelle studier om friluftsliv indenfor daginstitutions- og uddannelsessektoren og fysisk sundhed (3B) 

 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet  og 

kontekst  
Varig-

hed 
Effektmål Follow-up Konklusion og bemærkninger 

RCT-studiedesigns 

Wood 
m.fl. 

(2014) 

Engla
nd 

i:30 

k: 30 

gns. 13 
år 

Elever fra 
secondary 

school, ♀♂ 

Orienteringsku
rsus (nå så 

mange punkter 
som muligt) i 

skovområde 
med både fladt 

og bakket de 
landskaber 

20 min Selvværd,  
fysisk 

aktivitet, 
BMI 

Nej (Baseret på ηp) En gruppe, som lavede orienteringsløb i et grønt område, blev 
sammenlignet med en gruppe som lavede orienteringsløb i bebygget (urbant) område. 

De unge tilbragte næsten halvdelen af tiden med intenst fysisk aktivitet (MVPA – 
moderat til hård fysisk aktivitet) i det naturlige område, sammenlignet med det kvarte af 

tiden i det bebyggede område. (Naturgruppen tilbragte næsten halvdelen af tiden med 
intens fysisk aktivitet (MVPA) mens kontrolgruppen kun brugte det kvarte af tiden.) Der 

sås effekt af miljø på fysisk aktivitet (procent tid brugt i MVPA) (ηp =0,36) samt for køn 
(ηp=0,15) svarende til at de unge var mere aktive i naturgruppen, og drengene var mere 

aktive end pigerne. Fysisk aktivitet forbedrede selvværd over tid i begge grupper 
(ηp=0,1), men uden miljømæssig effekt. 

Kontrolgruppen lavede orienteringsløb i et bymiljø.  

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

Fjørtoft 
(2004) 

Norge i:46 

k:29 

5-7 Børn i tre 
forskellige 

børnehaver, 
♀♂ 

Leg i lille skov 
tæt på 

børnehaven 

9 
måneders 

periode 

Motorisk 
udvikling 

Nej Motorisk udvikling blev undersøgt blandt børn som legede i naturligt område i skov og 
børn som legede på børnehavens legeplads. Gruppen der legede i skoven  viste 

signifikant øgning i motorisk udvikling, især i balance og koordination. Studiet 
konkluderede, at leg i skovområde med varieret landskabsstruktur påvirkede børns 

motoriske udvikling positivt. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Dettweile

r m.fl. 
(2017) 

Tyskl

and 
i:37 

k:11 

gns. 

11,23 
Børn fra 

skole, der 
tilbød 

skovskole, 
♀♂ 

Skovskole i 

skovområder 
En dag 

per uge 
over et år 

Kortisol, 

fysisk 
aktivitet 

k og i 

sammenlign
edes tre 

gange: 
efterår, 

forår, 
sommer 

Der blev observeret et højere niveau af fysisk aktivitet i interventionsgruppen (i 

gennemsnit 11:30 min mere MVPA (moderat til hård fysisk aktivitet) per 2 timers-
enheder over hele året). Hvor kortisolniveauer er konstante over dagen i forbindelse med 

en typisk skoledag, falder niveauet signifikant i forbindelse med en skovskoledag. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Selvselektion i forbindelse med allokering af deltagere kunne skabe bias, hvis 
påvirkning ikke kunne bestemmes. 
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3.3.3 Social sundhed (3C) 

Dette afsnit opsummerer den eksisterende forskningslitteratur, der beskæftiger sig med friluftsliv inden for 

uddannelsessektoren og effekter på og sammenhænge med menneskers sociale sundhed. Det er muligt at se 

samtlige identificerede forskningsoversigter i Tabel 20 samt originalstudier med eksperimentelle, 

kvantitative studiedesigns i Tabel 21. Enkelte steder inddrager vi observationelle kvantitative studier, hvor vi 

finder, at det bidrager til forståelsen af anvendelsen af friluftsliv i forbindelse med pædagogik virke rettet 

mod sociale sundhedsparametre. Studierne kan, sammen med feltets kvalitative studier, som ikke bliver 

diskuteret nærmere i kapitlet, ses i Bilag C.  

Vores litteratursøgning identificerede tre forskningsoversigter omhandlende friluftsliv inden for 

uddannelsessektoren og social sundhed. To af disse orienterede sig mod børn og unge og anvendelsen af 

henholdsvis adventure-based counseling (Furie, 2011) og Outward Bound (Daniel m.fl., 2014). Den tredje 

undersøgte anvendelsen af outdoor adventure education blandt universitetsstuderende (Cooley, Burns, & 

Cumming, 2015). 

Vores litteratursøgning identificerede 18 relevante kvantitative, eksperimentelle studiedesigns, herunder et 

quasi-randomiseret studie og 17 kontrollerede før-efter studier. Omtrent en tredjedel af studierne blev udført 

i USA og størstedelen undersøgte forskellige typer af Outward Bound eller adventure education. Derudover 

undersøgte enkelte studier undervisningsaktiviteter, der var forankret i naturen. Sundhedsparametrene i 

nærværende afsnit spænder over psykosociale forhold (herunder fx troen på egen virkningsfuldhed og 

selvværd), samarbejdsdynamikker (herunder lederskabsevne og gruppearbejde) og socialt miljø (fx mobning, 

fordomme om det andet køn og social støtte). Da vi præsenterede litteraturen omhandlende anvendelsen af 

friluftsliv i forbindelse med psykosociale faktorer og Outward Bound eller adventure education i afsnit 

3.3.1.1.2, gentager vi ikke resultaterne her, men henviser blot til afsnittet for uddybning.  

3.3.3.1 Outward Bound og adventure education 

3.3.3.1.1 Samarbejdsdynamikker 

Børn og unge 

Daniel m.fl., (2014) undersøgte i sin forskningsoversigt effekterne af to særskilte aspekter ved Outward 

Bound nemlig soloture og afsluttende ekspeditioner. Begge typer af aktiviteter foregik på egen hånd i naturen 

i relation til et længere natur-baseret program, hvor de unge deltagere således skulle omsætte deres læring fra 

forløbene. Her kunne Daniel m.fl. (2014) rapportere, at de unge deltageres gruppeudvikling (tiltro til 

gruppen, ansvar og sammenhold) blev forbedret som følge af disse autonome adventure education-forløb. På 

grund af den narrative form af forskningsoversigten var det ikke tydeligt, hvordan Daniel m.fl. (2014) havde 

identificeret disse studier.  

På baggrund af en quasi-randomiseret trial kunne White (2012) rapportere, at elever (gns. 13 år) med sociale 

og emotionelle udfordringer forbedrede deres gruppesammenhold og tillid til de andre gruppemedlemmer 

efter sammenlagt tre måneders outdoor education.  
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Tabel 20: Forskningsoversigter om friluftsliv indenfor social- og sundhedssektoren og social sundhed (3C) 

 

 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Effektmål Konklusion og bemærkninger 

Furie 
(2011) 

USA Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Skolebørn, 
♀♂ 

Adventure-based 
counseling (kontekst 

ikke rap.) 

1 dag og 3 
dage (i 

samspil med 
10 dage, der 

foregik på 
deltagernes 

skole - fordelt 
over et år)  

Social support, 
selvopfattelse, 

mobning 
(victimization), 

virkningsfuldhed 

Forskningsoversigtede inkluderede to før-efter studier, hvor det ene ikke 
observerede nogle effekter på social støtte, selvopfattelse og mobning af et et-dags 

kursus. Det andet studie rapporterede en fremgang i virkningsfuldhed. 
(effektstørrelser ikke rapporteret) 

OBS: Meget begrænset mængde af empiriske studier (2-3). Præsentationen af 

studierne var mangelfuld, hvorfor det ikke var tydeligt hvor mange empiriske 
studier, forskningsoversigten inkluderede. 

Daniel 
m.fl. 

(2014) 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Unge, ♀♂ 

 

Solo og final 
ekspedition, begge 

friluftslivsaktiviteter
, der foregik uden 

instruktørers 
tilstedeværelse og 

stammede fra NOLS 
og Outward bound 

programmer 
(kontekst ikke rap.) 

Ikke rap. Læring, personlig 
vækst og 

gruppedannelse 

 

Forfatterne konkluderede, at denne type friluftsliv, hvor de unge deltagere helt eller 
delvist var på egen hånd i naturen, gavnede deres læring, personlig vækst (dvs. 

selvstændighed og selvbevidsthed) og gruppedannelse. (effektstørrelser ikke 
rapporteret) 

Forfatterne vurderede ikke studiernes kvalitet og beskrev ikke hvilke studiedesigns, 

der blev anvendt. Resultaterne lod imidlertid til hovedsageligt at være baseret på før-
efter studier. 

Cooley 
m.fl. 

(2015) 

UK, 
USA, 

New 
Zealan

d eller 
Malays

ia 

Ikke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Universitetsst
uderende, ♀♂ 

Outdoor adventure 
education (kontekst 

ikke rap.) 

Fra en halv 
dag til 6 dage 

4 udfaldskategorier: 1) 
overførebare 

gruppearbejdsfærdighe
der, 2) effektive 

samarbejdsgrupper, 3) 
positive attituder mod 

gruppearbejde og 4) 
integration 

De inkluderede studier understøttede, at naturbaserede kurser influerede positivt på 
de fire fokusområder, om end forfatterne understregede, at der var en række 

metodiske svagheder i de inkluderede studier. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Forskningsoversigten inkluderede både kvalitative og kvantitative originalstudier.  
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Voksne 

I en forskningsoversigt omkring anvendelsen af kortvarige (en halv dag til seks dage) outdoor adventure 

education-forløb blandt universitetsstuderende kunne Cooley, Burns og Cumming (2015) observere, at de 

studerendes gruppearbejdsfærdigheder, effektivitet i eksisterende samarbejdsgrupper, attituder mod 

gruppearbejde og overordnede samarbejdsmiljø på uddannelsesstedet forbedredes (her refereres blandt andet 

til Vlamis m.fl., 2011 som også blev inkluderet via vores litteratursøgning). Her fremhævede (Cooley m.fl., 

2015), at det var usikkert, hvorvidt de studerendes gruppe-samarbejdsfærdigheder, der blev udviklet i 

forbindelse med forløbet, viste sig at kunne overføres til de studerendes hverdag på studiet eller andre 

kontekster. Ydermere påpegede forfatterne, at miljøet og processerne i de eksisterende samarbejdsgrupper 

blev forbedret, men at det ikke kunne fastslås, at grupperne også præsterede bedre.  

Blandt college- og universitetsstuderende, der indgik i forskellige typer wilderness orientation-forløb ved 

påbegyndelse af deres studie, kunne Frauman og Waryold (2009) rapportere, at de unges opgaverelaterede 

lederskab forbedredes fra første datagenerering to uger inde i semesteret til afslutningen af skoleåret 

sammenlignet med en kontrolgruppe, der ikke gennemgik forløbet (forskel mellem kontrolgruppe og den ene 

type wilderness orientation: ,32, og den anden type wilderness orientation: ,29). Ligeledes observerede 

Ewert og Overholt (2010), at et 21-dages outdoor leadership-forløb havde en markant betydning for 

udviklingen af lederskabsevner, og at udviklingen var større end i kontrolgruppen (lederskabsparameter 

'ELQ'  2=,217; lederskabsparameter 'OBOI': 𝜂2=,14.). Den samme tendens tegnede sig efter ganske kort 

forløb (en forlænget weekend) med camping og bjergbestigning som led i et outdoor management training-

lederskabskursus, hvor deltagerne forbedrede deres lederskabsevner på samtlige fem parametre af  den 

kvantitative skala, hvor kontrolgruppen kun forbedrede sig på tre af fem parametre (Kass, 2011). 

Kontrolgruppen gennemgik et andet kursus med traditionel lederskabstræning.  

3.3.3.1.2 Socialt miljø 

Børn og unge 

I en forskningsoversigt rettet mod anvendelsen af såkaldt adventure-based counseling, hvor korte ophold i 

naturen forsøgtes anvendt som værn mod mobning blandt yngre skolebørn, præsenterede Furie (2011) et 

kontrolleret før-efter studie (en upubliceret ph.d.-afhandling), der indikerede, at et et-dages forløb ikke 

ændrede børnenes sociale støtte eller mobning (victimization). Der observeredes imidlertid en øget viden om 

mobning blandt børnene. Omend det må medgives, at det primære fokus for Furies (2011) ph.d.-afhandling 

var at formulere et teoretisk fundament til at forstå, hvordan natur-baserede, selvudviklende ophold kunne 

modvirke mobning, så er præsentationen af forskningsoversigtens litteratursøgning mangelfuld og antagelig 

ikke udtømmende for feltet. 

Kafka m.fl. (2012) undersøgte via tre substudier udviklingen af fordomme om det andet køn over et intensivt 

ti-dages forløb med sejllads og forskellige udfordrende aktiviteter på sejlbåden. De unge blev nomineret til 

deltagelse i forløbene af skolerne på forskellige grundlag. I to af de substudier, som præsenteredes af Kafka 

m.fl. (2012), observeredes et fald i fordomme om det andet køn. Et af disse studier inkluderede en 

opfølgning efter fire til fem måneder, hvor forfatterne observerede, at ændringen varede ved. I det tredje 

substudie kunne imidlertid ikke observeres nogen ændring i fordomme om det andet køn, hverken 
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umiddelbart efter forløbets afslutning eller ved fire til fem måneders opfølgning. I dette tredje studie blev det 

undersøgt om de unges tendenser til fysisk og verbal aggression ændrede sig, men her kunne der heller ikke 

observeres nændringer.   

Voksne  

Blandt college- og universitetsstuderende, der indgik i forskellige typer wilderness orientation-forløb ved 

påbegyndelse af deres studie, kunne Frauman og Waryold (2009) rapportere, at de unges sociale 

kompetencer forbedredes, men ikke mere end kontrolgruppen. Her må tages forbehold for, at første 

datagenerering foregik to uger inde i semesteret, hvorfor det vil være forventeligt, at der allerede var sket en 

social udvikling inden baseline målingen. Bailey og Kang (2015) undersøgte, hvordan social støtte blandt 

førsteårskunststuderende udviklede sig efter forløb med adventure education. Her rapporterede forfatterne, at 

de unge kunststuderende oplevede højere niveauer af uformelt socialt engagement end kontrolgruppen et 

semester efter, at de ti dage med forløb var slut. Ligeledes rapporterede Vlamis, Bell og Gass (2011) en 

umiddelbar positiv effekt på udviklingen af modne interpersonelle relationer (ES: 0,43) blandt 

førsteårscollegestuderende. Udviklingen varede imidlertid ikke ved efter fem måneder, men en umiddelbar 

negativ effekt på relationer til det andet køn blev vendt (umiddelbart efter forløb: ES: -0,28, efter fem 

måneder: ES: -0,13).  

Johnson-Pynn m.fl. (2014) observerede, at unge voksne (16-24 år) efter et to-tre dages undervisningsforløb, 

hvis primære formål var environmental education, altså natur- og miljøorienteret vidensopbygning, med 

elever fra secondary school og forskellige wildlife clubs i Uganda, rapporterede fremgang i diverse sociale 

kompetencer og forpligtelse over for samfundet.  

3.3.3.2 Pædagogisk praksis i natur  

3.3.3.2.1 Socialt miljø 

Børn og unge 

McKenzie (2015) undersøgte, hvordan brug af et udendørs klasselokale påvirkede det sociale miljø blandt 

elever fra børnehaveklasse til femte klasse. Der kunne ikke identificeres nogle signifikante ændringer i de 

fire subskalaer, konkurrenceorientering, problemer, sociale relationer eller tilfredshed, ved sammenligning 

med kontrolklasser, der bestod af elever fra andre skoler. Stikprøvestørrelsen var meget lille, så det er muligt, 

at studiet var under-powered, dvs at der fandtes en forskel, som blot ikke kunne identificeres da antallet af 

observationer var for få.  

I en lidt ældre gruppe af amerikanske sjetteklasses skolebørn, der havde læreplan-baseret undervisning i 

skoven i fem dage, vurderede elevernes lærere, at børnene var bedre til at løse konflikter, fik flere 

kammeratrelationer og havde bedre adfærd i forbindelse med undervisningen sammenligning med 

kontrolgruppen, der startede deres forløb forskudt (American Institutes for Research, 2005).  

Voksne 

Vi identificerede ingen studier, der undersøgte, hvordan voksne målgruppers sociale miljø påvirkedes af 

undervisningsaktiviteter i naturen.
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Tabel 21: Eksperimentelle originalstudier om friluftsliv indenfor daginstitutions- og uddannelsessektoren og social sundhed (3C) 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 
kontekst 

Varig-
hed 

Effektmål Fol.-
up 

Konklusion og bemærkninger 

Quasi-randomiserede studier 

White 

(2012) 

Engla

nd 

 

i: 24  

k: 24 

gns.t 

13 år 
(±  7 

måned
er) 

Elever med 

sociale og 
emotionelle 

udfordringer, 
♀♂ 

Outdoor 

Education, 1 
måned med 2 

timers 
undervisning pr. 

uge (på skole). 
Efterfølgende fem 

dage på et center 
med udflugter. 

Sidst 3,5 dages tur 
i vild natur med 

backpacking og 
telt. 

3 

måned
er 

Selvforståelse 

(sociale 
kompetencer, 

målopfyldelse, 
selvindsigt i 

emotionel adfærd, 
akademiske 

kompetencer, 
kompetencer ift. 

familierelationer, 
fysisk 

tiltrækningskraft 
og formåen),  

Nej Programmet havde positiv indvirkning på deltagernes generelle selvopfattelse, 

gruppesammenhold og tillid.(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrollerede før-efter studiedesigns 

McKenz
ie (2015) 

USA i: 19 

k: 14 

Ikke 
rap. 

Børnehaveklas
se til femte 

klasse, ♀♂ 

Adgang til et 
udendørs 

klasserum 
(kontekst ikke 

rap.) 

6 
måned

er 

 

Socialt miljø i 
klassen ( 

konkurrenceorient
ering, problemer, 

sociale relationer 
eller tilfredshed) 

Nej Der var ingen signifikante forskelle i de fire skalaer konkurrenceorientering, problemer, sociale 
relationer eller tilfredshed imellem de klasser, der havde adgang til udendørs klasseværelser og 

kontrolgruppen. Der kunne dog vises nogle positive trends for de fire skalaer.  (effektstørrelser 
ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe bestod i elever fra anden skole. Set ud fra procent af deltagere, der er fattige og 

etniske minoriteter var grupperne ikke sammenlignelige, idet der var flere fattige og flere 
minoritetselever i interventionsgruppen. Grupperne varierede imidlertid ikke på de målte 

indikatorer for social klasserumsmiljø inden påbegyndt forløb. 

Fuller 

m.fl. 
(2017) 

UK 

 

i:12 

k:12 

14-16 

 

Unge 

akademisk 
underpræstere

nde elever fra 
socialt udsatte 

familier, ♀♂   

Outdoor 

residential 
experiences med 

bl.a. bygning af 
tømmerflåde, 

kano, mountain 
bike i landligt 

område 

 

To 

besøg 
af tre 

dage 
om 

året, i 
tre år 

(dvs. 6 
weeken

der i 
alt) 

Virkningsfuldhed, 

skolekarakterer 

Nej Interventionsgruppen viste signifikant bedre præstationer af virkningsfuldhed end 

kontrolgruppen (effektstørrelser ikke rapporteret).  

Kvalitative resultater, baseret på interviews og observationer af adfærd, viste øget 

selvkompetence, selvtillid og sociale forbedringer i form af, at turde tale med nye mennesker. 

Kontrolgruppen gennemgik intet forløb.  
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Foley 
(2009) 

USA 

 

i:19
3 

k:93 

+14 år Unge 
studerende fra 

diverse 
institutioner, 

der meldte sig 
frivilligt til at 

deltage, ♀♂ 

Outward Bound i 
Rocky Mountains 

5-22 
dage 

 

Personlig 
udvikling 

(selvtillid, 
selvaktualisering, 

medfølelse for 
andre og et 

sundere/mere 
balanceret liv), 

lederskabsevne, 
social og 

miljømæssig 
bevidsthed 

6 
måne

der 

(Baseret på eta squared η2) Resulaterne viste, at deltagerne som følge af Outward Bound kurser 
havde signifikante positive ændringer overordnet i personlig udvikling (η2= ,146), 

lederskabsevne (η2= ,837) samt forhold til andre/socal og miljømæssig bevidsthed (η2= ,175) 
fra pre til postmålinger, som dog ikke var vedvarende ved follow-up målinger. Samme tendens 

sås for subvariablerne, med interaktionseffekter mellem middelværdier og gruppe med små-
medium effektstørrelser for selvtillid, selvaktualiserig og medfølelse for andre (η2= ,012, ,081, 

,049). Kontrolgruppen viste ingen signifikante ændringer sammenlignet med 
interventionsgruppen. 

Bailey & 
Kang 

(2015) 

USA i:95 

k:20
0 

Ikke 
rap. 

Førsteårs 
kunst-

studerende på 
bachelornivea

u, ♀♂ 

Wilderness 
orientation 

programmer. 
Diverse udendørs-

aktiviteter som 
klatring, 

backpacking mm. 
med fokus på 

teambuilding. 
(kontekst ikke 

rap.)   

10 
dage  

 

Social støtte 
(formelt og 

uformelt social 
engagement), 

følelse af 
tilknytning, 

virkningsfuldhed, 
mening i livet 

* Studiet undersøgte førsteårsstuderendes tilpasning til collegemiljøet samt akademiske resultater. 
De studerende, der deltog i udendørs orienteringsture indikerede højere niveau af uformelt 

socialt engagement og refleksion, hvilket ledte til bedre karaktergennemsnit. Der blev 
imidlertid ikke observeret nogen forskel i virkningsfuldhed blandt interventionsgruppe og 

kontrolgruppe og en negativ effekt på mening med livet for interventionsgruppen. Forfatterne 
påpegede, at studiet ikke skulle ses som en evaluering af wilderness orientation programmerne, 

da de var bevidste om andre påvirkende faktorer i løbet af studieperioden.  (effektstørrelser ikke 
rapporteret) 

Kontrolgruppe bestod af andre førsteårs kunststuderende deltagende i standard, obligatorisk 

orientering med gruppeaktiviteter over en weekend.  

Programmet blev tilbudt til alle førsteårsstuderende, men med et begrænset antal pladser. 

* Første måling efter et semester (ca. 6 måneder) og ved afslutning af skoleår (ca. 9-10 

måneder) 

Johnson-
Pynn 

(2014) 

Ugan
da 

i:12 

k:71
* 

16-24 

 

Elever fra 
secondary 

school, 
medlemmere 

af Wildlife 
Clubs of 

Uganda, , ♀♂ 

Environmental 
education 

workshops i 
skovreservat  

2-3 
dage 

 

Virkningsfuldhed, 
diverse sociale 

kompetencer og 
lederskab 

Nej (Baseret på eta squared η2). Resultaterne viste, at deltagerne fra den landlige workshop (med 
overnatning i telte i skovområde) oplevede øget tilknytning til naturen, hvorimod deltagerne fra 

de to andre workshops oplevede nedsat tilknytning til naturen (dog lille effektstørrelse η2= .06). 
I forhold til de øvrige parametre oplevede deltagere i alle workshops positive forbedringer.  

Længere workshops (3 i forhold til 2 dage) med flere oplevelser i naturen havde større virkning 
på deltagernes tilknytning til naturen (η2= .10-.21), sociale kompetencer og 

samfundshandlinger (civic action). Mænd viste større øgning i virkningsfuldhed efter den 
landlige workshop end kvinder. 

* Tre forskellige workshops: 2 workshops i byområde på Uganda Wildlife Education Center 

hvor deltagerne sov i sovesale og gik til nærliggende skovområde for at lave aktiviteter 
(kontrolgrupper n= 43, og n=29) og 1 workshop i landligt skovområde hvor deltagerne sov i 

telte (n=12) og derved havde flere aktiviteter i naturen. 
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Ewert & 
Yoshino 

(2011) 

USA 

 

i:28 

k:27 

Ikke 
rap. 

Universitetstu
derende, ♀♂ 

Adventure 
education 

program med 
ekspedition 

indeholdende 
klatring, camping 

mm.(kontekst ikke 
rap.) 

1 
semest

er med 
3 uger 

ekspedi
tion 

Resiliens 

 

2 år 
(inter

view
s) 

(Baseret på Cohen's d) Ifølge kvantitative resultater oplevede kun interventionsgruppen stigning 
i resiliens, med lille-medium effekt (d=.40). Kvalitative fund fra interviews 2-3 år efter viste, at 

selvopfattelse, social støtte, selvtillid og ansvar over for andre blandt andet bidrog til at have 
øget resiliens. 

Kontrolgruppen fik traditionel klasseundervisning i perioden 

Paquette 
m.fl. 

(2014) 

USA i: 32 
 

k1: 
17 

k2: 

35 

i: gns. 
17,9 

 k1: 

18,3 

k2: 

16,4 

College 
studerende, 

♀♂ 

Developmental 
adventure 

programme, 
vandring, kano, 

kajak, klatring, 
snorkeling, 2 

dages solo på ø 
ved søer, skov og 

bjerge 

18 
dage 

 

Selvværd (social 
selvværd, atletisk 

selvværd, 
udseende) 

2 
måne

der 

Interventionsgruppens overordnede selvværd øgedes kun for interventionsgruppen (d=,53 - 
forfattere præsenterede ikke type af effektstørrelse eksplicit, men d referer typisk til Cohens d. 

Ved follow-up vedligeholdtes effekt d=,37). Endvidere blev interventionsgruppens atletiske 
selvværd øget (d=,66. Ved follow-up vedligeholdtes effekt d=,43), hvor der for de andre 

grupper ikke  kunne observeres signifikante ændringer. Der observeredes ikke nogle ændringer 
i social og udseendesmæssig selvværd for nogle af grupperne- kun blandt k2,  der består af 

unge, der deltog i fodboldforløb, kunne observeres et fald i social selvværd (d=,46). 

k1: gruppe tog på 3 ugers rejse, k2: medlemmer af et fodboldhold og generelt noget yngre end i 
og k1. I follow-up analyser indgik færre deltagere (i: n= 17, k1: n=15, k2: n= 9).  

Om end der statistisk søgtes at kontrollere for observationen, at alder i stikprøverne korrelerede 
med atletisk selvværd og at kvindelige deltagere generelt scorede lavere på alle 

selvværdsparametre, så introducerede sammensætningen af interventions- og kontrolgrupper et 
element af bias, som ikke kunne forudsiges - forfatterne anvendte baselinemålingen som 

kontrol i MANOVA-modellerne og søgte således at tage højde for forskellige udgangspunkter i 
selvværd, men deltagerne havde fortsat forskellige udviklingspotentialer (bla. qua at k2 var 

yngre end de øvrige grupper). 

Kafka 

m.fl. 
(2012) 

New 

Zeala
nd 

 

i:27 

k:33 

i: 

16,21, 
k: 

16,25 

 

Gymnasieelev

er (New 
Zealand 

secondary 
school), der 

blev nomineret 
af skole til 

deltagelse (af 
forskellige 

grunde), ♀♂ 

Sejlads* i hav 10 

dage 

 

Selvværd, 

fordomme om 
andet køn 

 

Nej Der observeredes en signifikant fremgang i selvværd blandt deltagere i forløb. Der 

observeredes ingen fremgang blandt kontrolgruppedeltagere. Ydermere erfaredes et fald i 
fordomme knyttet til andet køn. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet (med undtagelse af at de går på gymnasie og matcher 
aldersmæssigt) - således svært at vurdere om der var tale om passende kontrolgruppe.  

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring omkring 

sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i bush) 

Kafka 

m.fl. 
(2012) 

New 

Zeala
nd 

 

i:59 

k:74 

i: 

16,38, 
k: 

16,34 

 

Gymnasieelev

er (New 
Zealand 

secondary 
school), der 

blev nomineret 
af skole til 

Sejlads*i hav 10 

dage 

 

Selvværd, 

fordomme om 
andet køn 

 

4-5 

måne
der 

Der erfaredes en signifikant fremgang i selvværd blandt deltagere i forløb og en effekt af tid 

(ANOVA) - imidlertid præsenteredes ikke statistik for evt.  interaktion mellem tid og 
forløb/ikke-forløb, hvorfor det ikke kunne vurderes om ændringen tilfalder forløbet. I 

interventionsgruppen observeredes en fremgang fra dag 1 til dag 10, som holdt ved til follow-
up. Der blev også rapporteret et fald i fordomme mod det andet køn fra dag 1 til dag 10, som 

varede til follow-up. (effektstørrelser ikke rapporteret) 
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deltagelse (af 
forskellige 

grunde), ♀♂ 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet (med undtagelse af at de går på gymnasie og matcher 
aldersmæssigt) - således svært at vurdere om der var tale om passende kontrolgruppe.  

*Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring omkring sejllads 

på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i bush) 

Kafka 

m.fl. 
(2012) 

New 

Zeala
nd 

 

i:89 

k:53 

i: 14-

18 

k: 15-

18 

 

Gymnasieelev

er (New 
Zealand 

secondary 
school), der 

blev nomineret 
af skole til 

deltagelse (af 
forskellige 

grunde), ♀♂ 

Sejlads* i hav 10 

dage 

 

Selvværd, 

fordomme om 
andet køn, 

attituder til 
alkohol og stoffer, 

fysisk og verbal 
aggression 

 

4-5 

måne
der 

Der blev observeret en signifikant interaktion mellem forløb og selvværd: deltagerne i forløbet 

rapporterede højere selvværd ved dag 10 ift. dag 1 og der kunne ikke observeres nogen ændring 
for kontrolgruppe. Der observeredes ingen ændring fra afsluttet forløb til follow-up, dvs. 

effekten blev vedligeholdt efter 4-5 måneder. Der erfaredes ingen ændringer i attituder til 
alkohol og stoffer, ej heller fysisk/verbal aggression eller fordomme mod andet køn 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Kontrolgruppe blev ikke beskrevet (med undtagelse af at de går på gymnasie og matcher 

aldersmæssigt) - således svært at vurdere om der var tale om passende kontrolgruppe.  

* Deltagelse i vedligehold af skib, samarbejdsudfordrende aktiviteter og læring omkring 
sejllads på Spirit of New Zealand (nævner også mulighed for vandring i bush) 

Frauman 

& 
Waryold 

(2009) 

USA i:* 

k:** 

Ikke 

rap. 

Deltagere i 

residential 
learning 

community og 
studerende, 

♀♂ 

Wilderness-based 

program (kontekst 
ikke rap.) 

4 dage 

 

Livseffektivitet 

(med 8 
dimensioner: 

tidsmanagement, 
social 

kompetence, 
opnåelsesmotivati

on , intellektuel 
fleksibilitet, 

opgavelederskab, 
emotionel kontrol, 

intitiativtagen, 
selvtillid) 

 

Først

e 
måli

ng to 
uger 

inde 
i 

seme
ster 

og 
igen 

ved 
afslu

tning 
af 

skole
år  

Sammenlignet med kontrolgruppen opnåede de to grupper, der deltog i et wilderness based 

program højere overordnede livseffektivitetsscorer lige efter friluftslivsforløbet (forskel mellem 
k og i1: ,35, i2: ,35). Ved slutningen af semesteret var forskelle i effekt ikke signifikante. Set på 

de enkelte dimensioner var fem af otte højere for interventionsgrupperne sammenlignet med 
kontrolgruppen umiddelbart efter forløbet: tidsmanagement (forskel mellem k og i1: ,33, i2: 

ikke en signifikant forskel for dette parameter), social kompetence (forskel mellem k og i1: ikke 
signifikant for dette parameter, i2: 0,27), opgavelederskab (forskel mellem k og i1: ,32, i2: ,29), 

emotionel kontrol (forskel mellem k og i1: ,41, i2: ,32) og initiativtagen (forskel mellem kog i1: 
,40, i2: ikke en signifikant forskel for dette parameter).Tre af disse dimensioner forblev 

signifikant forskellige ved slutningen af semesteret: tidsmanagement (forskel mellem k og i1: 
,32 og i2: ,36), emotionel kontrol (forskel mellem k og i1: ,38, i2: ,31) og initiativtagen (forskel 

mellem k og i1: ,36, i2: ikke en signifikant forskel for dette parameter). For de øvrige 
dimensioner observeredes ikke nogen forskel mellem grupperne.  

* i1: 38 (fra residential learning community, dvs. de boede sammen og modtog undervisning 

over længere tid, der skulle deltage) (18 ved måling to uger inde i semesteret samt efter 
interventionen), i2: 81 (studerende, der selv tilmeldte sig) (65 ved måling to uger inde i 

semesteret og 35 efter interventionen) 

** k: 95 tilfældigt udtrukne førsteårsstuderende, der modtog betaling for deltagelse (kun 25 ved 

post-interventionsmåling). 

Vlamis 

m.fl. 
(2011) 

USA i:32 

k:45 

Ikke 

rap. 

Førstårs 

college 
studerende, 

♀♂ 

Adventure 

orientation 
program, 

hovedsageligt 
knyttet til center, 

6 dage 

 

Autonomi 

(emotionel og 
instrumentel 

autonomi, 
interdependens), 

5 

måne
der 

Der blev observeret en vækst i deltagernes autonomi (overordnet autonomi ES: 0,47, emotionel 

autonomi ES: 0,59, instrumentel autonomi ES:0,36, dog ikke i interdependens), udvikling af 
mening/formål (overordnet udvikling af mening/formål ES: 0,37, passende 

uddannelsesmæssige planer ES: 0,53, dog ikke i modne karriere- eller livstilsplaner) og en 
reduktion i et af parametrene under udvikling af modne interpersonelle relationer (tolerance ES: 
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hvorfra 
forhindringsbaner 

i naturen, 
vandring og for 

nogle af 
deltagerne 

backpacking. 
Således også 

indendørs 
aktiviteter og 

samfundstjenende 
elementer. Ikke 

tydeligt hvad det 
præcise forhold 

mellem de 
forskellige 

var.(kontekst ikke 
rap.) 

udvikling af 
formål (passende 

uddannelsesrelater
ede planer, modne 

karriereplaner og 
modne 

livstilsplaner), 
udvikilng af 

modne 
interpersonelle 

relationer 
(passende 

relationer til det 
andet køn, modne 

forhold til 
kammerater og 

tolerance) 

-0,45, øvrige ikke signifikante) ca. 5 måneder efter afsluttet forløb. Der observeredes ingen 
signifikante ændringer for kontrolgruppen, der ikke gennemgik preorienteringsforløbet (kun på 

to områder under interpersonelle relationer, hvor der ses en vækst i relationer til andet køn ES: -
0,28 og tolerance ES:0,28 ). Således vedligeholdtes kortvarige forbedringer (altså observerede 

ændringer umiddelbart efter preorienteringsforløbet) i emotionel autonomi (ES: 0,6) og 
passende uddannelsesmæssige planer (ES: 0,75) samt en umiddelbar forværring i elationer til 

andet køn  blev vendt (ES: -0,13). Den umiddelbare observerede effekt i modne relationer til 
kammerater (ES: 0,43) vedligeholdtes således ikke efter 5 måneder. 

Kontrolgruppe lå højere i effektmål ved baseline. Obs på at det ikke var tydeligt, hvor stor en 

andel af programmet, der foregik i naturlige miljøer. Forfatterne kaldte programmet et 
residential adventure orientation program visse steder i artiklen - således mindre udendørs-

komponent end ved fx wilderness therapy eller outdoor orientation. Forfatterne rapporterer 
signifikans ved 5 og 10% niveauer. 

America
n 

Institutes 
for 

Research 
(2005) 

USA i:25
5 

k:ik

ke 
rap. 

Ikke 
rap. 

Sjetteklassesel
ever fra fire 

forskellige 
skoler 

(resident 
outdoor 

science 
schools), 

mange 
hispanic og 

tosprogede. 
Blev beskrevet 

som at-risk 
børn. 

Outdoor science 
school, 

curriculum-
baseret skole med 

fokus på handson-
læring, miljø og 

økosystemer. Bor 
i hytter hvorfra 

udendørs 
aktiviteter finder 

sted i den 
omkringliggende 

skov. 

5 dage 

 

Selvværd, 
samarbejde, 

lederskab, 
konfliktløsning, 

relation til lærer, 
akademisk 

performance 

6-10 
uger 

Deltagelse i intervention var associeret med højere vurderinger af konfliktløsningsevner og 
samarbejde (fra elevernes egne besvarelser). Ligeledes vurderede lærerne eleverne i 

interventionsgruppen højere på parametre som selvværd, konflikløsning, kammeratrelationer, 
problemløsning, motivation for læring og adfærd i klassen. Børnene i interventionsgruppen 

klarede sig også bedre akademisk (gns. 3 point i naturvidenskablig test), hvilket varede ved ved 
follow-up. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Deltagerne i både interventions- og kontrolgruppen kom fra samme skole og har samme alder. 

Begge grupper gennemfik forløbet, men kontrolgruppen startede deres forløb senere.  

Ewert & 
Overholt 

(2010) 

Ikke 
rap. 

i:18 

k:71 

Ikke 
rap. 

College 
studerende, 

♀♂ 

 

Outdoor 
leadership 

program, en 
ekspedition som 

del af 
semesterlangt 

forløb (kontekst 
ikke rap.) 

21 
dage 

 

Lederskabsevne 
(at lede ved at 

være et godt 
eksempel, 

participatoriske 
beslutningstagnin

g, coaching, 
informering og 

interaktion med 
gruppen) 

2 
uger 

(kun 
for 

inter
venti

onsg
rupp

e) 

På baggrund af ANCOVA konkluderedes, at forløbet havde en signifikant indflydelse på 
lederskabsevner (det ene lederskabsparameter: 'ELQ'  2=,217; det andet lederskabsparameter 

'OBOI': 𝜂2=,14.) med kontrol for baseline-scorer. Der observeredes ikke nogen kønsmæssig 
forskel. For interventionsgruppen forbedres lederskabsevner markant over forløbet  (ELQ 𝜂2= 

,633 og OBOI  𝜂2=,512.) 

Kontrolgruppe bestod af studerende fra samme akademiske afdeling. Ikke beskrevet yderligere. 
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Gatzema
nn m.fl. 

(2008) 

Tyskl
and 

 

i:26 

k:19 

19-27 
(gns. 

22,79 
± 1,99 

år) 

Universitetsstu
derende 

(sportslinje) 
ved Technical 

University of 
Chemnitz, ♀♂ 

Outdoor 
education, to 

camps med 
orientering, 

hiking, mountain-
biking, kajak, en 

fleredags tur og 
triatlon (kontekst 

ikke rap.) 

2*8 
dage  

 

Selvrefererende 
værdier (self-

value)/ selvværd: 
general selvværd 

(emotionel, 
social/sikkerhed i 

kontakt med 
andre, selvværd i 

forhold til 
opnåelse) og 

kropsling 
selvværd 

(selvværd i 
forhold til 

attraktivitet, 
selvværd i forhold 

til fitness og 
kropskoordination

) 

Nej Overordnet selvværd, samt general selvværd og kropslig selvværd blev øget før-post 
intervention for interventionsgruppen. I kontrolgruppen observeredes ingen signifikante 

ændringer. Blev analyseret særskilt med Wilcoxons signed ranks test. Sammenlignes post-
interventionsmålingerne på tværs af grupperne var niveauerne signifikant forskellige (med 

Mann-Whitney U test) om end det dermed ikke var ændringen af forløbet, der blev undersøgt 
og der ikke blev taget højde for førhenværende forskelle mellem i og k.  (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 

Kontrolgruppe bestod af universitetsstuderende, der ligeledes var på sportslinje, men fra et 
andet universit (University of Magdeburg). Det blev ikke beskrevet ikke hvad kontrolgruppen 

foretog sig under forløbet og dens sammensætning præsenteredes ikke yderligere.  

Kass 

(2011) 

USA 

 

i:12 

k:21 

Gns. 

26.58 
år 

Studerende fra 

Pennsylvania 
State 

University, 
♀♂ 

Outdoor 

Management 
Training, 

lederskabskursus 
med camping i 

skovområde og 
bjergbestigning 

En 

forlæn
get 

weeken
d (hele 

kurset 
varede 

14 
uger) 

Lederskabsevne Nej Deltagerne i lederskabskurset med udendørs camping og bjergbestigning demonstrede større 

forbedringer i lederskabsevne, med forbedringer i alle 5 undergrupper af lederskab, mens 
deltagerne i det traditionelle lederskabskursus i klasselokale demonstrede forbedringer i 3 af de 

5 undergrupper af lederskab. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Shirilla 
(2009) 

USA Ikke 
rap. 

11-12 Elever fra 
skoler, der 

deltog i 
RESPECT 

program, ♀♂ 

Adventure-Based 
Programming, 

RESPECT 
program (blev 

ikke beskrevet 
yderligere) 

(kontekst ikke 
rap.) 

To 
skoleår 

Sociale evner Nej Reduktion i sociale evner blandt deltagerne i både RESPECT gruppen og kontrolgruppen. 
(effektstørrelse ikke rapporteret) 

Kontrolgruppen blev ikke beskrevet (det blev blot informeret, at der var tale om skoler, der ikke 
deltog i RESPECT), ej heller om kontrol- og interventionsgrupperne var sammenlignelige.  
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4  Diskussion  

4.1 Opsummering af vigtigste resultater 

Indledningsvist nævnte vi to skelsættende forskningsoversigter fra 2004, som var med til at skabe overblik 

og forståelse for forskning omkring friluftsliv og sundhed i bred forstand (Sandell, 2004; Schantz & 

Silvander, 2004). Forskningsoversigterne karakteriserede forskning om friluftsliv og dets sundhedsmæssige 

værdi, som et heterogent og tværvidenskabeligt felt, der led under mangel på forskningsoversigter og 

forskning af svag kvalitet, samt områder, der var undersøgt sparsomt.  

Omend vi finder, at der er områder indenfor friluftslivsforskningen, der lader til have udviklet sig i retning af 

mere kvantitativ forskning og forskning af høj standard, er der fortsat områder, der er meget sparsomt 

undersøgt og domineret af forskning af observationel art. På grund af diversiteten i typerne af friluftsliv, de 

undersøgte sundhedsparametre og målgrupper, samt heterogeniteten i mængden og kvaliteten af forskningen, 

giver det ikke mening, at forsøge at udarbejde en samlet overordnet konklusion. Nedenfor opsamler vi derfor 

på de enkelte områder jf. rapportens struktur.  

4.1.1 Friluftsliv i fritiden (1) 

Indenfor rammerne af vores forskningsoversigt kategoriserede vi friluftsliv i fritiden, som værende 

aktiviteter og forløb, der finder sted på frivilligt basis og med udgangspunkt i studier, som ikke blev rettet 

mod bestemte socialt eller sundhedsmæssigt udsatte grupper. Den mest fremtrædende type friluftsliv i 

fritiden, der blev undersøgt i de inkluderede studier, var rekreation i naturen, herunder aktiviteter som 

shinrin-yuko og gå- og løbeture.  

En anden friluftlivstype i fritiden, inkluderede adventure programs og andre lignende forløb, der fandt sted i 

naturen og som på forskellig vis udfordrerede deltagerne fysisk, mentalt og socialt. Et eksempel på et sådant 

forløb kunne være et sommerprogram, hvor børn og unge frivilligt tilmeldte sig eller blev tilmeldt af deres 

forældre/værger og tilbragte en eller flere uger med kano-, klatring- og teambuildingaktiviteter.  

Vi identificerede 168 individuelle studier omkring friluftsliv i fritiden, hvoraf 138 vedrørte mental sundhed, 

88 fysisk sundhed og 29 social sundhed. Dette inkluderer både kvalitative og kvantitative studier, hvor nogle 

studier går på tværs af sundhedsdomæner. I det følgende fokuserer vi på en delmængde heraf, nemlig 

forskningsoversigter og de originalstudier, der er velegnede til at udlede konklusioner om effekter.  

4.1.1.1 Mental sundhed (1A) 

Vi fandt 44 originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i fritiden påvirker menneskers mentale 

sundhed.  

En forskningsoversigt (Haluza, Schönbauer, & Cervinka, 2014) samt 11 originalstudier undersøgte, om 

rekreation i naturen havde en positiv effekt på forskellige biomarkører for stress, eksempelvis 

hjerterytmevariabilitet (Gidlow et al., 2016; Jung, Woo, & Ryu, 2015), kortisol (Bertone, 2015; Gidlow et 
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al., 2016; Toda, Den, Hasegawa-Ohira, & Morimoto, 2013; Tyrväinen et al., 2014; Mao, Guang, 

2012), blodtryk (Bertone, 2015; Li m.fl., 2016; Sahlin m.fl., 2016; Thompson, 2014; Toda m.fl., 2013), 

spytkirtel-amylase (Hohashi & Kobayashi, 2013) og adrenalin (Li m.fl., 2016). Størstedelen anvendte 

såkaldte cross-over studier (for definition se Boks 4), hvor de samme aktiviteter fandt sted i henholdsvis 

grønne og urbane områder. Enkelte studier sammenlignede lav-intense aktiviteter i grønne områder med de 

samme aktiviteter indendørs (Bertone, 2015; Sahlin m.fl., 2016; Toda m.fl., 2013). Hovedparten af studierne 

rapporterede positive effekter på stressindikatorerne, men der var også studier, hvor der ikke blev rapporteret 

signifikante effekter. Ved selvrapportering var der en stærk overvægt af studier, der konkluderede, at 

aktiviteter i grønne områder i højere grad end urbane omgivelser var med til at fremme positive psykologiske 

tilstande, for eksempel reduktion af symptomer på stress og depression (Hohashi & Kobayashi, 2013; Lee 

m.fl., 2011; Li m.fl., 2016; Matsuura m.fl., 2011; Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa, & Miyazaki, 2010; 

Park m.fl., 2011; Perkins, Searight, & Ratwik, 2011; Shin, Shin, Yeoun, & Kim, 2011; Takayama m.fl., 

2014; Thompson, 2014; Mao, Guang, 2012).  

I studierne varierede rekreation i naturen over forskellige typer af natur og grønne områder og forskellige 

aktiviteter, herunder siddende og gående ophold. I et af studierne blev den afslappende effekt (indikeret ved 

fald i deltagernes hjerterytme) af henholdsvis et tæt bevokset og et mere åbent landskab sammenlignet 

(Gatersleben & Andrews, 2013). Her rapporterede forfatterne, at hjerterytmen faldt mere i det åbne landskab. 

Således bidrager studiet til en øget forståelse af naturlige områders forskellige karakteristika, og hvordan 

disse kan påvirke deltagernes stressniveau. Urbane omgivelser blev ofte anvendt som 

sammenligningsgrundlag, og omend kontrolbetingelserne i de inkluderede studier blev sparsomt beskrevet, 

må det forventes, at disse urbane områders karakteristika varierede (fx udseende, akustiske forhold og 

befolkningstæthed) ligesom omgivelserne i de grønne områder. Således påpeger det føromtalte studie 

nødvendigheden af at beskrive og tage højde for de grønne områders karakteristika såvel som de urbane 

omgivelser, der anvendes som sammenligningsgrundlag.  

En stor del af studierne blev gennemført med universitetsstuderende, hvilket begrænser generaliserbarheden 

af resultaterne til andre målgrupper, der i fritiden går, løber, sidder eller ligger i natur og grønne områder. Vi 

identificerede fx ingen studier i fritidssektoren, der var blevet gennemført med børn.  

Der var indikationer i retning af, at en gåtur i grønne områder i højere grad end urbane omgivelser 

forbedrede kognitive faktorer som opmærksomhed (Berman, Jonides, & Kaplan, 2008; Mayer, Frantz, 

Bruehlman-Senecal, & Dolliver, 2009, Sahlin m.fl., 2016; Shin m.fl., 2011), kreativitet (Tyrväinen m.fl., 

2014) og arbejdshukommelse (Gidlow m.fl., 2016). Et enkelt studie rapporterede ikke forskelle i 

opmærksomhed, koncentration og arbejdshukommelse på tværs et grønt område, et urbant område og en 

parkeringsplads (Perkins m.fl., 2011). Her blev det konkluderet, at det var den fysiske aktivitet, snarere end 

omgivelserne, der medvirkede til forbedringerne i de kognitive indikatorer. I et andet studie klarede 

deltagerne sig dårligere i en opmærksomhedstest efter en gåtur i grønne områder (Johansson, Hartig, & 

Staats, 2011). Vi fandt kun et studie, der kunne kategoriseres som friluftsliv i fritiden og blev udført med 

børn. Dette studie indikerede, at børnene svarede hurtigere på spørgsmål i en opmærksomhedstest efter en 

gåtur i grønne områder sammenlignet med urbane omgivelser, men at der ikke kunne observeres forskelle i 

regulerende kognitiv kontrol eller arbejdshukommelse (Schutte, Torquati, & Beattie, 2017).  
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4.1.1.2 Fysisk sundhed (1B) 

Vi identificerede 18 originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i fritiden påvirkede menneskers 

fysiske sundhed.  

En forskningsoversigt (Voutselas, 2012) rapporterede positive sammenhænge mellem vandring i 

bjergområder og deltagernes energiforbrug, BMI og kropsfedt. Forskningsoversigten inkluderede 

observationelle, ukontrollerede studier, hvorfor dette studieikke var egnet til at udlede konklusioner om 

effekter, men kun kan vise noget om sammenhænge. Hertil er det imidlertid vigtigt at påpege, at øvrig 

veldokumenteret forskning, som ikke er inkluderet i forskningsoversigtens emneområde og således ikke 

inkluderet i resultaterne, rapporterer stærk evidens for de gavnlige effekter af fysisk aktivitet generelt og de 

negative effekter af stillesiddende adfærd for menneskers fysiske sundhed (se fx Ekelund m.fl., 2016; Lee 

m.fl., 2012). 

Flere af studierne, der undersøgte, hvordan gåture i natur og grønne områder påvirkede forskellige 

stressindikatorer, inkluderede også forskellige fysiologiske indikatorer på immunsystem-funktion (Li, 2010; 

Mao, Guang, m.fl., 2012; Mao, Cao, m.fl., 2012). Studierne på dette område var overvejende baserede på 

ukontrollerede før-efter studiedesigns med små stikprøvestørrelser og enkelte kontrollerede studiedesigns. 

Studierne viste således en positiv sammenhæng mellem gåture i grønne områder og immunsystem-funktion 

blandt voksne.  

Tre studier undersøgte, hvordan indikatorer for risikofaktorer for udvikling af hjertekarsygdomme såsom 

arteriel stivhed og forhøjet kolesteroltal blev påvirket af gåture i natur og grønne områder (Lee & Lee, 2014; 

Li m.fl., 2016; Thompson, 2014). Studierne blev foretaget med midaldrende mænd og ældre kvinder, hvoraf 

nogle havde hjertekarsygdomme og andre ikke.. Disse studier viste positive effekter, dvs. fald i 

risikofaktorerne for udvikling af hjertekarsygdomme.  

I en omfattende forskningsoversigt om parkers betydning for sundhed fremhævede Konijnendijk, Annerstedt, 

Nielsen og Maruthaveeran (2013), at adgang til parker bidrog til at øge menneskers fysiske aktivitet og at 

reducere forekomst af fedme. Forfatterne fremhævede, at der var stærk evidens for de positive virkninger af 

adgang til og mængde af parker på fysisk aktivitet og fedme. Det skal understreges, at mange af studierne 

vedrørte afstand til eller mængde af parker i nærhed til studiedeltagernes nærområde, og hvorledes dette 

hang sammen med fysisk aktivitet. En delmængde undersøgte eksplicit friluftsliv i form af rekreation i 

parker og blev også vurderet til at udgøre stærk evidens, omend resultaterne blandt disse studier var mindre 

entydige.  

Øvrig veldokumenteret forskning, som ikke er inkluderet i forskningsoversigtens emneområde og således 

ikke inkluderet i forskningsoversigtens resultatafsnit, rapporterer stærk evidens for de gavnlige effekter af 

fysisk aktivitet generelt og de skadelige effekter af stillesiddende adfærd på menneskers psykiske, kognitive 

og fysiske helbred (se fx Biddle & Asare, 2011; Ekelund m.fl., 2016; Lee m.fl., 2012). Friluftsliv, der 

indebærer fysisk aktivitet, må formodes at have sammenlignelige effekter.  
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4.1.1.3 Social sundhed (1C) 

Vi identificerede ganske få studier, der havde undersøgt friluftsliv i fritiden og social sundhed, hvor af ingen 

var eksperimentelle studier.  

Studierne var observationelle eller kvalitative og kunne også findes i forskningsoversigten af Konijnendijk, 

Annerstedt, Nielsen og Maruthaveeran (2013). Studierne indikerede, at voksne vurderede, at parker var med 

til at fremme social støtte og tilbyde steder, hvor mennesker fra forskellige kulturer kan mødes. Det samme 

gjorde sig gældende i et kvalitativt studie, hvor børn og unge rapporterede, at parker var steder, hvor de 

kunne få venner og skabe relationer på tværs af kulturer. Forskning på dette område var lovende om end 

ganske sparsom og præliminær, hvorfor det ikke var muligt at konkludere om effekter af friluftsliv i fritiden 

og social sundhed.  

Tilsammen kortlagde vi 171 individuelle studier omkring friluftsliv i social- sundhedssektoren, hvoraf 147 

vedrørte mental sundhed, 89 fysisk sundhed og 62 social sundhed. Dette inkluderer både kvalitative og 

kvantitative studier, hvor nogle studier går på tværs af sundhedsdomæner. I det følgende fokuserer vi på en 

delmængde heraf, nemlig forskningsoversigter og de originalstudier, der er velegnede til at udlede 

konklusioner om effekter.  

4.1.2 Friluftsliv i social- og sundhedssektoren (2) 

Vi identificerede to overordnede typer af friluftslivsforløb- og aktiviteter, der blev anvendt inden for social- 

og sundhedssektoren, nemlig 1) wilderness therapy, adventure therapy og Outward Bound, samt 2) shinrin-

yuko og forest therapy. Der eksisterede flest studier om wilderness therapy og dermed også flere 

forskningsoversigter og meta-analyser. Set i det lys var der også stærkere evidens for udbyttet af forløb af 

denne type, omend der var stor variation i og ofte manglede information om indholdet af forløbene,  

målgrupper og sundhedsparametre.  

4.1.2.1 Mental sundhed (2A) 

Vi fandt tilsammen 44 eksperimentelle originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i social- og 

sundhedssektoren påvirker menneskers mentale sundhed.  

En omfattende meta-analyse (Bowen & Neill, 2013) baseret på studier om wilderness therapy- og adventure 

therapy-forløb viste, at denne type friluftsliv havde en moderat effekt på deltagernes selvforståelse og evne 

til at indgå i sociale sammenhænge. Andre meta-analyser fokuserede på privatbetalende deltagere, dvs. både 

personer med og uden diagnoser, kriminelle og socialt udsatte (Bettmann, Gillis, Speelman, Parry, & Case, 

2016) eller som led i ungdomskriminelles prøveløsladelse eller behandling (Bedard, 2004), og pegede på, at 

forløbene fremmede deltagernes selvværd.  

Meta-analyserne var primært baseret på ukontrollerede før-efter studier, men eksperimentelle studier 

understøttede resultaterne. Meta-analyserne rapporterede om en tendens til, at effekterne blev mindre eller 

forsvandt helt over tid, og at varigheden af forløbene havde en indflydelse på effekterne, dvs. at forløb af få 

dages varighed var mindre effektive end forløb af længere varighed. Imidlertid steg effektstørrelser ikke 

yderligere ved forløb, der varede længere end to måneder. Enkelte studier, som indgik i meta-analyserne, 

fokuserede specifikt på effekterne af forløb for overvægtige unge og skizofrene og viste ligeledes, at disse 
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forløb forbedrede deltagernes psykosociale egenskaber umiddelbart efter forløbene. Vi identificerede 

yderligere positive effekter i et studie af adventure therapy for børn med ADHD (Zachor m.fl., 2017) samt i 

en narrativ forskningsoversigt af adventure therapy for krigsveteraner (Poulsen, Stigsdotter, & Refshage, 

2015).  

Der var indikationer af, at shinrin-yuko og forest therapy anvendt som behandlingsmetode for voksne med 

svære depressions- og stresssymptomer samt personer med kronisk smerte, kronisk apopleksi og forhøjet 

blodtryk, havde akutte positive effekter på en række stress-relaterede biomarkører og kognitiv præstation 

vurderet ud fra diverse psykologiske tests og selvrapportering (Frühauf m.fl., 2016; Han m.fl., 

2016;Johansson, Bjuhr, Karlsson, Karlsson, & Rönnbäck, 2015; Kim, Lim, Chung, & Woo, 2009; Kjellgren 

& Buhrkall, 2010; Li m.fl., 2016; Song m.fl., 2015; Sturm m.fl., 2012; Sung, Woo, Kim, Lim, & Chung, 

2012). To cross-over studier (for definition se Boks 4) med børn med ADHD viste forbedringer i 

koncentrationsevne efter aktiviteter i natur og grønne områder (Taylor, 2009; van den Berg & van den Berg, 

2011). På tværs af disse forskellige målgrupper så shinrin-yuko og forest therapy ud til at mindske stress og 

forbedre kognitiv funktion, omend størrelsen af effekterne ikke blev estimeret i litteraturen.  

4.1.2.2 Fysisk sundhed (2B) 

Vi identificerede 28 eksperimentelle originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i fritiden påvirkede 

menneskers fysiske sundhed.  

Bowen og Neill (2013) konkluderede i deres omfattende meta-analyse, at adventure therapy havde en lille 

effekt på deltagernes fysiske sundhed, operationaliseret ved eksempelvis ændringer i vægt. Meta-analysen 

fokuserede ikke på en bestemt målgruppe, men inkluderede både socialt udsatte samt kliniske og kriminelle 

målgrupper. Effekten var formindsket ved opfølgende målinger. De inkluderede studier var hovedsageligt 

struktureret som før-efter-studiedesign. Forfatterne af meta-analysen vurderede, at originalstudierne var af 

moderat kvalitet. Vi identificerede yderligere to RCT-studier (Jelalian, Sato, & Hart, 2011; Jelalian m.fl., 

2010) og et kontrolleret før-efter studie (Gill, Goldenberg, Starnes, & Phelan, 2016), der ikke indgik i meta-

analyserne. Studierne understøttede meta-analysens konklusion: Adventure therapy medvirkede til at øge 

mængden af fysisk aktivitet og reducere BMI, men forbedringerne var ikke vedvarende på længere sigt, 

hvilket ofte er tilfældet med interventioner rettet mod adfærdsændringer af denne type. Vi fandt også 

originalstudier, der fokuserede specifikt på vandreaktiviteter. Vandreaktiviteter anvendes ofte som en central 

komponent i adventure therapy-forløb, men da adventure therapy, i teorien, også inkluderer andre socialt- 

og/eller kognitivt-orienterede behandlingsaktiviteter, valgte vi at skelne mellem disse. Et originalstudie 

(designet som et cross-over studie), der fokuserede specifikt på effekten af vandring, rapporterede en positiv 

effekt umiddelbart efter forløbetom end forbedringen i genoptræningsresultater efter knæoperation ikke var 

anderledes end standard genoptræning (Hepperger m.fl., 2016).  

Betydningen af vandring i forskellige højder for risikofaktorer for udvikling af hjertekarsygdomme 

sygdomme var ikke entydig: Et studie indikerede en større reduktion i de undersøgte risikofaktorer for 

udvikling af hjertekarsygdomme ved moderat højde end lav (Gutwenger, Hofer, Gutwenger, Sandri, & 

Wiedermann, 2015). Et andet originalstudie observerede ikke nogen forskelle mellem vandring i lav og 
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moderat højde (Neumayr m.fl., 2014). Ens for grupperne i både lav og moderat højde var imidlertid et fald i 

risikofaktorerne for udvikling af hjertekar sygdomme.  

En lille mængde observationelle før-efter studier viste, at unges stofmisbrug blev reduceret fra før adventure 

therapy og wilderness treatment (Norton, 2014; Wendell, 2004). De anvendte studiedesigns tillader ikke 

konklusioner om effekter og kausalitet, men studierne præsenterede positive sammenhænge, som med fordel 

kan undersøges yderligere.  

4.1.2.3 Social sundhed (2C) 

Vi identificerede 12 eksperimentelle originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i social- 

sundhedssektoren påvirker menneskers sociale sundhed.  

Meta-analysen af Bowen og Neill (2013) viste, at adventure therapy medførte moderate, positive ændringer 

på deltagernes selvforståelse og sociale udvikling, men også familieudvikling, dvs. at de familiære enheder, 

som deltagerne var en del af, blev bedre til at interagere, og at barn-forældre/-værge relationer blev tættere 

(Bowen & Neill, 2013). Effekten var fraværende ved opfølgende målinger. Endvidere rapporterede Bowen 

og Neill (2013) om en moderat, positiv effekt på adfærdsændringer (dvs. reduktion i misbrug og 

kriminalitet), og effekten vedblev omend i mindre omfang ved opfølgende målinger. De to meta-analyser, 

der fokuserede på subgrupper fra den omfattende meta-analyse, rapporterede positive effekter på 

interpersonelle indikatorer (fx tiltro til forældre/værge og empati for vedkommende) for privat-betalende 

deltagere (Bettmann m.fl., 2016) og sociale færdigheder (inklusiv adfærdsændringer) blandt 

ungdomskriminelle (Bedard, 2004). Som nævnt overlappede disse to reviews med meta-analysen af Bowen 

og Neill (2013).  

Meta-analyserne var hovedsageligt baseret på observationelle før-efter studier. Kun fem af studierne fra 

meta-analysen om betydningen af wilderness therapy for ungdomskriminelle (Bedard, 2004) anvendte 

kontrolgrupper. Kontrolgrupper bidrager til at kunne placere årsagen til de observerede ændringer i selve 

wilderness therapy-forløbene og ikke, for eksempel, bare det at være væk fra sin dagligdag. Flere studier, der 

anvender sammenlignelige kontrolgrupper og om muligt tilfældig fordeling af deltagere, er imidlertid 

nødvendige for, at årsagen til de observerede ændringer med sikkerhed kan tilskrives forløbene.  Desuden 

blev der rapporteret en høj grad af heterogenitet i effektstørrelserne mellem studierne og internt i studierne, 

dvs. imellem deltagerne i studierne, hvilket begrænser muligheden for at generalisere resultaterne.  

4.1.3 Friluftsliv i daginstitutions- og uddannelsessektoren (3) 

Adventure education var den mest fremtrædende identificerede type friluftsliv, der var forankret i 

daginstitutions- og uddannelsessektoren. Ydermere identificerede vi studier af pauser i natur og grønne 

områder i forbindelse med undervisning eller undervisningslignende aktiviteter og pædagogisk praksis. 

Tilsammen kortlagde vi 172 individuelle studier omkring friluftsliv i daginstitutions- og 

uddannelsessektoren, hvoraf 124 vedrørte mental sundhed, 27 fysisk sundhed og 100 social sundhed. Dette 

inkluderer både kvalitative og kvantitative studier, hvor nogle studier går på tværs af sundhedsdomæner. I 

det følgende fokuserer vi på en delmængde heraf, nemlig forskningsoversigter og de originalstudier, der er 

velegnede til at udlede konklusioner om effekter.  
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4.1.3.1 Mental sundhed (3A) 

Vi fandt tilsammen 33 originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i daginstitutions- og 

uddannelsessektoren påvirker menneskers mentale sundhed.  

De identificerede originalstudier rapporterede, at deltagelse i forskellige Outward Bound- , outdoor 

education- og adventure education-forløb på tværs af forskellige aldersgrupper førte til forbedringer i 

psykosociale indikatorer såsom tro på egen virkningsfuldhed (self-efficacy), autonomi, selvværd og personlig 

kontrol. I studier, der havde opfølgende målinger, blev effekterne reduceret eller forsvandt helt ved disse 

målinger. Nogle af forløbene blev anvendt som præ-orienteringskurser blandt universitetsstuderende inden 

påbegyndelse af deres studier (Bailey & Kang, 2015; Vlamis, Bell, & Gass, 2011), andre som målorienterede 

forløb (fx rettet mod forebyggelse af mobning) i grund- og gymnasieuddannelsen (Connelly, 2012; Furie, 

2011) og andre igen havde ikke direkte tilknytning til et uddannelsessted, men udgjorde en mulighed, som 

enkelte elever blev udvalgt til eller tilbudt af deres skoler (Duerden, Widmer, Taniguchi, & McCoy, 2009; 

Ewert & Yoshino, 2011; Foley, 2009; Frauman & Waryold, 2009; Fuller, Powell, & Fox, 2017; Gatzemann, 

Schweizer, & Hummel, 2008; Harris, 2005; Hunter m.fl., 2010, 2013; Johnson-Pynn, Johnson, Kityo, & 

Lugumya, 2014; Kafka m.fl., 2012; Mutz & Müller, 2016; O’Brien & Lomas, 2017; Paquette, Brassard, 

Guérin, Fortin-Chevalier, & Tanguay-Beaudoin, 2014; Sibthorp m.fl., 2015; White, 2012). Originalstudierne 

var således spredt over en række sundhedsparametre, målgrupper og typer af forløb. De identificerede 

forskningsoversigter inkluderede kun ganske få studier. Der var således positive sammenhænge inden for 

området, men pga. studiernes design kunne der ikke udledes konklusioner om årsagsvirkninger, dvs. at de 

observerede positive sammenhænge og effekter kunne skyldes forløbene eller andre faktorer. Diversiteten i 

forløb, målgrupper og sundhedsparametre begrænsede mulighederne for at syntetisere resultaterne fra 

studierne, hvorfor evidensen forblev svag på trods af mængden af studier. Ydermere blev indholdet af 

forløbene ofte kun sparsomt beskrevet, hvorfor det ikke var muligt at vurdere, hvad der præcist foregik under 

de forskellige forløb og dermed reproducere og bygge videre på eksisterende studier.  

Typerne af kognitive indikatorer adresserede både idé- og tankestrukturer (Connelly, 2012) samt 

problemløsning (Ang, Farihah, & Lau, 2014; Beightol, 2012; Collins, 2014), mens andre orienterede sig mod 

præstationsorienterede mål som karakterer i skolen (Fuller m.fl., 2017; Harris, 2005). Resultaterne af 

Outward Bound-, outdoor education- og adventure education-forløb var ikke entydige: Et RCT-studie 

indikerede en umiddelbar effekt på elevernes åbenhed og tilpasningsdygtighed i tænkning og idégenerering 

(Connelly, 2012), mens to andre eksperimentelle studier rapporterede manglende effekter på problemløsning 

blandt børn med tendens til at udeblive fra undervisning (Ang m.fl., 2014; Beightol, 2012). Et par studier 

viste, at de præstationsorienterede indikatorer også blev forbedret (Fuller m.fl., 2017; Harris, 2005). Blandt 

universitetsstuderende observeredes en fremgang i problemløsning og opmærksomhed (Collins, 2014). I 

lighed med de psykosociale indikatorer viste de nævnte originalstudier positive sammenhænge, men de 

førnævnte begrænsninger gjorde sig også gældende for disse studier. 

To studier undersøgte, hvordan sygeplejerskestuderendes opmærksomhed blev påvirket af en pause i et grønt 

område sammenlignet med fortsat at studere, men fandt ikke belæg for en positiv forskel i deres præstation i 

en opmærksomhedstest (Lethbridge, Yankou, Andrusyszyn, & American Holistic Nurses’ Association 
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Education Provider Committee, 2005; Sanders, Yankou, & Andrusyszyn, 2005). Dette er ganske interessant 

og kontraintuitivt, hvorfor mere forskning på dette område med samme sundhedsparameter er ønskværdigt.  

Ganske få af de identificerede eksperimentelle studier undersøgte, hvordan frilufts livsaktiviteter forankret i 

uddannelsessektoren påvirkede elevernes mentale sundhed. Vi fandt kun et enkelt studie om udeskole, der 

rapporterede, at stressindikatoren kortisol faldt i løbet af en dag, hvor undervisningen fandt sted i skoven, 

men ikke gennem en almindelig skoledag med undervisning i klasselokalet (Dettweiler, Becker, Auestad, 

Simon, & Kirsch, 2017). Et andet kontrolleret før-efter studie, der sammenlignede lærernes vurderinger af 

elevernes opmærksomhed og motivation, viste, at gruppen, der havde haft et fem-dages undervisningsforløb 

i skoven, blev vurderet som mere motiverede og opmærksomme end kontrolgruppen (American Institutes for 

Research, 2005). Disse resultater var således positive omend præliminære. 

4.1.3.2 Fysisk sundhed (3B) 

Vi fandt tre eksperimentelle og 16 observationelle originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i 

daginstitutions- og uddannelsessektoren påvirker menneskers fysiske sundhed.  

Et kontrolleret før-efter studie med fokus på daginstitutioner viste forbedring i børnenes motoriske 

færdigheder, når de legede i skovområder sammenlignet med børn, der gik i traditionel børnehave (Fjørtoft, 

2004). Dette resultat blev bekræftet af et dansk observationelt studie (Vigsø & Nielsen, 2006).  

I det føromtalte studie om udeskoleelevers kortisol-niveauer blev fysisk aktivitet også målt (Dettweiler m.fl., 

2017). Aktivitetsmålingerne viste, at eleverne var mere fysisk aktive i forbindelse med udeskole i 

skovområder end almindelig undervisning i klasselokalet og understøttede dermed resultater fra tidligere 

aktivitetsmålinger gennemført i Norge og Danmark (Grønningsæter, Hallås, Kristiansen, & Nævdal, 2007; 

Mygind, 2005, 2007, 2016).  

I forbindelse med en orienteringsøvelse, som blev gennemført i en idrætsundervisningskontekst, blev det 

rapporteret, at eleverne tilbragte mere tid med moderat til hård fysisk aktivitet i skoven sammenlignet med en 

orienteringsøvelse i et byområde (Wood, Sandercock, & Barton, 2014).  

Resultaterne viste, at fysisk aktivitet i natur og grønne områder i forbindelse med pædagogisk praksis blandt 

børn havde potentiale til at fremme motoriske færdigheder og øge det fysiske aktivitetsniveau. Disse 

resultater var således positive omend fra et metodisk perspektiv præliminære.  

4.1.3.3 Social sundhed (3C) 

Vi identificerede 18 originalstudier, der undersøgte, hvordan friluftsliv i daginstitutions- og 

uddannelsessektoren påvirker menneskers fysiske sundhed.  

To forskningsoversigter og en række originalstudier rapporterede, at både kortere og længere Outward 

Bound- og adventure education-forløb medførte forbedringer i forskellige aspekter ved 

samarbejdsdynamikker, herunder tiltro til gruppen, ansvar, sammenhold og lederskab (Cooley, Burns, & 

Cumming, 2015; Daniel, Bobilya, Kalisch, & McAvoy, 2014; Ewert & Overholt, 2010; Frauman & 

Waryold, 2009; White, 2012; Wood m.fl., 2014). Studierne var med børn, unge og voksne. Fælles for disse 

resultater er, at det er usikkert, om færdighederne kan overføres til andre kontekster. Det blev med andre ord, 
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ikke undersøgt, om de ændrede samarbejdsdynamikker under friluftslivsforløbet også kunne omsættes til 

deltagernes hverdagsliv.  

Andre studier konkluderede, at kortvarig adventure-based councelling ikke reducerede mobning, men øgede 

viden om mobning (Furie, 2011), og at et intensivt adventure education-forløb med sejlads med unge førte til 

blandede resultater i forhold til fordomme om det andet køn (Kafka m.fl., 2012). I studier, der undersøgte 

effekterne af præ-orienteringskurser for universitetsstuderende på sociale kompetencer, social støtte og 

sociale relationer, fremkom blandede resultater (Bailey & Kang, 2015; Frauman & Waryold, 2009; Vlamis 

m.fl., 2011). Bailey og Kang (2015) rapporterede, at det kortvarige, friluftslivsbaserede præ-

orienteringsforløb forbedrede den sociale støtte blandt førsteårs kunststuderende mere end deltagelse i 

standard, obligatorisk orientering med gruppeaktiviteter. Frauman og Waryold (2009) viste en umiddelbar 

positiv effekt på de unge studerendes sociale kompetencer, men at effekten ikke var anderledes end ved 

andre ikke-friluftlivs-baserede præorienterings forløb. Ligeledes rapporterede Vlamis et al. (2011), at det 

friluftslivsbaserede præ-orienteringsforløb med førsteårs collegestuderende medførte en umiddelbar positiv 

effekt på dannelsen af modne interpersonelle relationer, hvor en lignende effekt ikke kunne vises for 

kontrolgruppen. Effekten varede ikke ved efter fem måneder. I forhold til undervisningsaktiviteter blandt 

skoleelever rapporterede flere studier også blandede resultater på indikatorer for det sociale miljø i klasserne 

(American Institutes for Research, 2005; McKenzie, 2015). Elever, der tog del i et fem dages outdoor 

science school-forløb, forbedrede i højere grad deres konfliktløsnings- og samarbejdsevner (baseret på 

elevernes selvrapporterede besvarelser) end kontrolgruppen, der havde almindelig undervisning (American 

Institutes for Research, 2005). Ligeledes vurderede elevernes lærere, at eleverne i interventionsgruppen 

forbedrede selvværd, konfliktløsningsevner, kammeratrelationer og adfærd sammenlignet med 

kontrolgruppen. McKenzie (2015) evaluerede et forløb af seks måneders varighed, hvor 

interventionsgruppen havde adgang til et udendørs klasselokale. Der blev ikke rapporteret om forskelle i 

konkurrenceorientering, mængde af problemer eller sociale relationer mellem interventions- og 

kontrolgruppen, som bestod af elever fra en anden skole. Interventions- og kontrolgrupperne var dog ikke 

ens og derfor ikke fuldstændig sammenlignelige, idet der var flere fattige elever og etniske minoritetselever i 

interventionsgruppen.  Det er derfor ikke entydigt, hvordan dette forhold påvirker studiets konklusioner. 

4.2 Metodiske overvejelser 

Et ofte stillet spørgsmål – ikke mindst når det gælder friluftlivs effekt på sundhed – fra praktikere, politikere 

og udøvere er i hvilken udstrækning, at ”forskning eller forskningsoversigter har bevist” den ene eller anden 

effekt. I det oventsående har vi løbende nævnt nogle af de væsentlige forbehold i tolkningen af de enkelte 

studier og opsummeringen af de vigtigste resultater. I dette afsnit diskuterer vi forskningsoversigtens af- og 

begrænsninger og de heraffølgende konsekvenser. En vigtig pointe, som vi gerne vil fremhæve her og 

uddybe nedenfor, er, at en forskningsoversigt og sikkerheden af dens resultater ikke er stærkere end summen 

af de enkelte studier.  

Når man læser denne forskningsoversigt, er det vigtigt at være opmærksom på vores inklusionskriterier. 

Forskningsoversigten inkluderer dansk-, norsk-, svensk- og engelsksprogede fagfællebedømte publikationer, 

bogkapitler, evalueringer og rapporter udgivet efter 2004, der beskriver originale studier eller 
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forskningsoversigter af originale studier. Indledningsvist inkluderedes også tysksprogede publikationer, da 

det ofte ikke var muligt at få adgang til publikationerne i deres fulde længde, og den identificerede mængde 

var meget begrænset. Grundet inklusionskriterierne kan vi ikke sige noget om studier udgivet på spansk, før 

2004 eller lignende. Samtidig har vi naturligvis fokuseret på friluftsliv som intervention og sundhed som 

effektmål og og dermed udgrænset andre af friluftlivs potentialer, fx udviklig af miljøengagement.  

På trods af at vi med udgangspunkt i PRISMA-retningslinjerne systematisk har søgt efter og inkluderet 

meget forskningslitteratur, så er et af problemerne med forskningsoversigten muligheden for såkaldt 

publikationsbias. Publikationsbias betyder, at forskere og forskningsverden er mere tilbøjelige til, at 

publicere og acceptere studier med positive resultater, dvs. resultater der går i den forventede retning. Hvis 

der kun eller overvejende publiceres resultater, der viser signifikante, positive resultater, forstyrres balancen 

af studier og resultater. Et insignifikant resultat eller et resultat, der går direkte modsat af det forventede, kan 

være lige så relevant og af lige så forskningsmæssig høj standard (fx i forhold til studiedesign og metodisk 

udførelse) som et studie med statistisk signifikante resultater, der går i den forventede retning. Alligevel er 

sandsynligheden, for at statistisk signifikante resultater publiceres, tre gange højere end ikke-signifikante 

resultater eller resultater, der går direkte imod forventningerne (Easterbrook, Gopalan, Berlin, & Matthews, 

1991; Franco, Malhotra, & Simonovits, 2014). Problemet vurderes især at være gældende for observationelle 

studier (Guyatt m.fl., 2011), som ofte findes i forskning omkring friluftsliv og sundhed og danner grundlag 

for mange af de identificerede meta-analyser og forskningsoversigter i denne litteratursøgning. 

Studierne i denne forskningsoversigt er blevet underlagt en overfladevurdering af studiernes metodiske 

kvalitet og herpå er åbenlyse usikkerheder og mangler noteret.Vi har imidlertid ikke foretaget en systematisk 

kvalitetsvurdering af samtlige inkluderede studier, men vi forventer at gå i dybden med specifikke emner 

senere, fx via meta-analyser, fokuserede reviews omkring specifikke emner og opfordrer også andre til at 

gøre dette (fx ved at anvende vores søgestreng og database eller gå i dialog med konsortiet og 

projektgruppen bag denne forskningsoversigt).  

Selvom det, i særdeleshed for praktikere og politikere engageret i optimering af praksis, er interessant at få 

viden om friluftslivs betydning for sundhed, er det ikke nødvendigvis muligt at opnå en forskningsmæssig 

indsigt i det pågældende fænomen. Qua definitionen af friluftsliv er naturoplevelsen og miljøskiftet ganske 

centrale, men det må overvejes om det er meningsfuldt at undersøge subjektive, situationelle og delvist 

ubevidste oplevelser med kvantitative måleinstrumenter, som anvendes i forskning rettet mod effekt og 

evidens. I den forbindelse er det meningsfuldt at tage sondringen mellem det forsknings interessante versus 

det forskningsmulige (Sandell, 2004) i betragtning især i forbindelse med forskning i et fænomen som 

friluftslivs effekter på sundhed.  

Omend vi mener at kunne identificere en vækst i mængden af studier siden 2004, der anvender 

eksperimentelle studiedesigns og dermed gennem studiedesign søger at øge den interne validitet af studierne, 

anvender mange af studierne meget små stikprøver. Især forskning i shinrin-yuko, men også forskning i 

adventure- og wilderness-baserede programmer, bliver ofte baseret på små stikprøver. Risikoen er, at studiet 

bliver under-powered, hvilket introducerer en mulighed for især falskt negative (forkaster en sammenhæng 

eller effekt, der i virkeligheden eksisterer), men også falskt positive slutninger (accepterer en sammenhæng 
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eller effekter, der ikke eksisterer). Med andre ord skaber det usikkerhed omkring studiernes resultater. Helt 

generelt for den inkluderede forskning er, at resultaterne af powerberegninger, der optimalt set skulle ligge til 

grund for valg af størrelse af stikprøve, ikke præsenteres. Dette implicerer, at det er umuligt at vurdere 

omfanget af risikoen for, at studierne er under-powered, og for fremtidig forskning bør power- beregninger 

indgå som fast bestandel. Det er vigtigt at være opmærksom på, at en systematisk forskningsoversigt ikke er 

en magisk tryllestav: Hvis de primære studier som forskningsoversigten bygger på er under-powered og af 

lav metodisk  kvalitet, så vil oversigtens resultater også være forbundet med usikkerhed:. Man kan ikke 

kombinere svag evidens med svag evidens og lade som om, at når det bliver lagt sammen, så bliver det stærk 

evidens (inden for forskning, forskningsdesign og evidenshierarkier gør mange bække små ikke en stor å).  
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5  Konklusioner  

Formålet med denne rapport var at udarbejde en systematisk forskningsoversigt over eksisterende 

dokumenteret viden om effekterne af friluftsliv i fritiden, i pædagogisk praksis i forbindelse med uddannelse- 

og daginstitutioner samt i social- og sundhedssektoren på fysisk, mental og social sundhed. Rapporten skulle 

danne overblik over eksisterende forskning omkring effekter af friluftsliv på sundhed og kunne anvendes 

som et opslagsværk for interesserede forskere, praktikere og politikere. Vi identificerede en imponerende 

mængde af kvalitativ og kvantitativ forskning om friluftsliv og sundhed. Indledningsvis nævnte vi to 

tidligere forskningsoversigter (Sandell, 2004; Schantz & Silvander, 2004), som var med til at danne overblik 

og forståelse for forskning omkring friluftsliv og sundhed i bred forstand. Disse forskningsoversigter 

karakteriserede forskning om friluftsliv som et mangfoldigt og tværvidenskabeligt felt, der  (i forhold til at 

drage konklusioner om effekter og kausale sammenhænge) imidlertid led under, at forskningen ofte var af 

svag kvalitet og hovedsageligt kvalitativ og observationel, samt at der var områder, der var sparsomt 

undersøgt. Vores forskningsoversigt indikerer imidlertid, at der idag eksisterer en omfattende mængde af 

eksperimentel kvantitativ forskning.  

Den eksisterende forskning beskrev en række positive sammenhænge og effekter af friluftsliv på sundhed, og 

evidensen for nogle af disse sammenhænge og effekter er overbevisende, omend der må tages forbehold for 

den umiddelbare anvendelighed af konklusionerne. Andre områder er præget af svagere evidens og udtalte 

mangler i den eksisterende viden.  

I det følgende opsummerer vi den dokumenterede viden omkring betydningen af friluftsliv for sundhed inden 

for de tre friluftslivssektorer.  

5.1 Friluftsliv i fritiden (1) 

En halv til en hel times gåtur eller siddende afslapning i grønne områder ser ud til at medføre en større akut 

reduktion i stressniveauer og at fremme af forskellige kognitive funktioner blandt voksne sammenlignet med 

de samme aktiviteter gennemført i urbane eller indendørs omgivelser. Omend størstedelen af studierne er 

udført med universitetsstuderende, er det muligt, at effekterne også gør sig gældende for andre målgrupper. 

Vi mener, at dette er muligt, da studier af lav-intense aktiviteter i grønne områder har frembragt lignende 

resultater blandt voksne med forskellige diagnoser, dvs. studier, der hører under friluftsliv i social- og 

sundhedssektoren. Selvom det er mindre veldokumenteret, er der indikationer af, at voksnes kognitive 

funktion, immunsystem-funktion og risikofaktorer for hjertekarsygdomme forbedres efter kortvarende lav-

intense aktiviteter i grønne områder. Kun få studier viser direkte negative effekter på de forskellige 

effektmål, hvorfor denne overvejende lettilgængelige og billige form for friluftsliv fremstår som et muligt 

middel til akutte forbedringer af især stress og kognitiv funktion blandt voksne.  

 

 Selv en ganske kort gåtur eller siddende afslapning i natur og grønne områder lader til at have positive 

akutte effekter på stress blandt unge universitetsstuderende. Eksperimentelle studier viser overvejende, at 
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lav-intense aktiviteter i natur og grønne områder, fx gåture eller siddende ophold, har akutte positive 

effekter på fysiologiske og selvrapporterede indikatorer på stress i sammenligning med samme 

aktiviteter i byområder eller indendørs. Omend enkelte studier ikke viste større effekter af disse 

aktiviteter i grønne områder i sammenligning med byområder eller indendørs, identificerede vi ingen 

studier, der rapporterede direkte negative effekter. Karakteren af de grønne områder – altså om der var 

tale om tæt bevoksning eller åbne landskaber – lader til at have betydning for opnåelse af 

stressreduktion. Mange af studierne stammer fra Asien og omfatter helt overvejende 

universitetsstuderende. Det kan derfor diskuteres, om samme studier, resultater og effekter kan overføres 

direkte til en dansk sammenhæng og andre befolkningsgrupper.  

 

 Der er indikationer af, at lav-intense aktiviteter i natur og grønne områder medfører større forbedringer i 

forskellige kognitive indikatorer end i urbane omgivelser. Enkelte studier viser imidlertid, at grønne 

områder fremmer de kognitive indikatorer i samme grad som urbane omgivelser og tilskriver dermed 

fysiske aktivitet de observerede forbedringer. Et enkelt studie rapporterer en direkte negativ effekt på 

opmærksomhed som følge af aktiviteten i grønne områder. Det overordnede indtryk fremstår således 

blandet, omend med en overvægt af studier, der rapporterer om positive effekter af lav-intense aktiviteter 

i grønne områder på forskellige kognitive indikatorer.  

 

 Der er få studier om effekterne af lav-intense aktiviteter i natur og grønne områder på immunsystem-

funktion. Studierne indikerer overvejende, at der er en positiv sammenhæng mellem gåture i natur og 

grønne områder og forskellige indikatorer for immunsystem-funktion blandt voksne.  

 

 Enkelte eksperimentelle studier viser, at kortevarende gåture i natur og grønne områder og af 

længerevarende forløb med gåture i natur og grønne områder reducerer risikofaktorer for 

hjertekarsygdomme, som arteriel stivhed og kolesteroltal, blandt midaldrende mænd og ældre kvinder.  

 

 Der er få studier om effekterne af vandring på fysisk sundhed. Enkelte studier viser, at vandring hænger 

sammen med øget energiforbrug og reduceret BMI og kropsfedt. Hertil er det imidlertid vigtigt, at 

påpege, at øvrig veldokumenteret forskning, som ikke er inkluderet i forskningsoversigtens emneområde 

og således ikke inkluderet i forskningsoversigtens resultater, viser stærk evidens for de gavnlige effekter 

af fysisk aktivitet generelt og de skadelige effekter af stillesiddende adfærd for menneskers psykiske, 

kognitive og fysiske helbred (se fx Biddle & Asare, 2011; Ekelund m.fl., 2016; I.-M. Lee m.fl., 2012). 

 

 Forskning om effekter af friluftsliv i fritiden på social sundhed er sparsom og præliminær, hvorfor det 

ikke er muligt at udtale sig om effekter af friluftsliv i fritiden på social sundhed. De få studier indikerer, 

at parker, ifølge brugere af forskellige aldre, er med til at fremme social støtte og tilbyde steder, hvor nye 

venskaber kan indgås, og mennesker fra forskellige kulturer kan mødes.  
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5.2 Friluftsliv i social- og sundhedssektoren (2) 

Intense og krævende ekspeditioner i vild eller urban natur samt kortere- og/eller længerevarende primitive 

lejrbaserede ophold, ofte rettet mod adfærdsændringer eller personlig og social udvikling, fremmer på kort 

sigt selvforståelse, evne til at indgå i sociale sammenhænge, familieudvikling, adfærd (herunder misbrug og 

kriminalitet) og fysisk sundhed (fx målt via ændringer i vægt) på tværs af målgrupper med og uden diagnoser 

samt kriminelle og socialt udsatte. Der er indikationer af, at adfærdsændringerne i forbindelse med fx 

misbrug og kriminalitet holder ved over længere tid. Kun få studier viser direkte negative effekter på de 

forskellige effektmål. De pædagogikker, aktiviteter og steder, som anvendes i forbindelse med forløbene, 

varierer og præsenteres gennemgående meget sparsomt, hvorfor det ikke er muligt at angive, om nogle forløb 

er mere fordelagtige end andre. Det lader imidlertid til, at varigheden af forløbene har betydning, hvor forløb 

over et par dage resulterer i de største effektstørrelser, og forløb over to måneder leder ikke til større 

effektstørrelser. Langt størstedelen af studierne har fokuseret på forløb i USA og Australien, hvorfor det må 

overvejes, i hvilken grad studiedesign, varighed og metoder skal tilpasses, hvis noget tilsvarende skal 

gennemføres i dansk kontekst.  

På tværs af målgrupper med forskellige psykiske og fysiske lidelser er der en del resultater, der viser, at 

kortvarige, lav-intense aktiviteter i grønne områder kan have gavnlige effekter på stress og kognitiv funktion. 

Der er meget få studier, der viser direkte negative effekter på de forskellige effektmål, hvorfor denne 

overvejende lettilgængelige og billige form for friluftsliv fremstår som et interessant forebyggelses- og 

behandlingstiltag rettet mod akutte forbedringer af især stress og kognitiv funktion blandt voksne. Der er 

usikkerhed omkring de længerevarende effekter af de lav-intense aktiviteter. Det er med andre ord ikke 

videnskabeligt dokumenteret, hvordan aktiviteterne påvirker deltagernes stress og kognitive funktion på 

længere sigt.  

 

 Meta-analyser viser, at wilderness therapy og adventure therapy umiddelbart efter forløbene har 

begrænsede til moderate effekter på selvforståelse, evne til at indgå i sociale sammenhænge, 

familieudvikling, adfærd (herunder både misbrug og kriminalitet) samt kropslig funktion og fysisk 

sundhed, operationaliseret ved eksempelvis ændringer i vægt, på tværs af målgrupper, fx med og uden 

diagnoser, kriminelle og socialt udsatte. Meta-analyserne er hovedsageligt baseret på observationelle 

originalstudier, men resultaterne underbygges af eksperimentelle studier. De største effekter ser ud til at 

opnås ved forløb af længere varighed end et par dage, men effekterne stagnerer ved forløb over to 

måneder. Effekterne forsvinder over længere tid på samtlige effektmålskategorier med undtagelse af 

misbrug og kriminalitet – en tendens der ofte ses i forbindelse med interventioner rettet mod denne type 

effektmål.  

 

 Der er begrænsede studier om effekterne af wilderness therapy og adventure therapy på unges 

stofmisbrug, men enkeltstående observationelle studier viser positive sammenhænge.  

 

 På tværs af forskellige målgrupper ser lav-intense aktiviteter i natur og grønne områder ud til at forbedre 

stress og kognitiv funktion. Enkeltstående studier tyder på, at shinrin-yuko og forest therapy har akutte 
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positive effekter på en række stress-relaterede biomarkører og kognitive funktioner for voksne med 

svære depressions- og stresssymptomer samt personer med kronisk smerte, kronisk apopleksi og forhøjet 

blodtryk. Blandt børn med ADHD ses en fremgang i koncentrationsevne efter gåture i natur og grønne 

områder.  

5.3 Friluftsliv i daginstitutions- og uddannelsessektoren (3) 

Enkeltstående studier viser, at intense og krævende ekspeditioner i vild eller urban natur samt kortere- 

og/eller længerevarende primitive lejrbaserede ophold forankret i daginstitutions- og uddannelsessektoren 

har positive effekter på psykosociale indikatorer, samarbejdsdynamikker (under friluftslivsforløbet) og 

kognitive indikatorer af. Dog er størstedelen af den dokumenterede viden hovedsageligt af observationel art 

og spredt over forløb med forskellige pædagogiske tilgange, aktiviteter og steder, hvorfor det ikke er muligt 

at angive om nogle elementer af forløbene er mere fordelagtige end andre. Det er eksempelvist ikke 

gennemskueligt om et forløb indeholdende vandring og teambuilding-øvelser i bynær natur er mere 

fordelagtigt for deltagernes psykosociale udvikling end et forløb med bjergklatring med kognitiv behandling. 

Beskrivelsen af forløbene er gennemgående mangelfuld, hvilket bidrager til en usikkerhed i vurderingen af 

sammenlignelighed mellem studierne. Der er tendenser i retning af, at anvendelsen af korte eller 

længerevarende intense ture i vild eller urban natur, som del i præ-orienteringskurser inden studiestart, 

målorienterede forløb (fx rettet mod forebyggelse af mobning) i grund- og gymnasieuddannelsen eller 

særlige tilbud til udvalgte elever under grund- eller gymnasieuddannelse, positivt påvirker tro på egen 

virkningsfuldhed (self-efficacy), autonomi, selvværd og personlig kontrol, samt tiltro til gruppen, ansvar, 

sammenhold og lederskab blandt unge og unge voksne. Ydermere lader lignende forløb til at have 

overvejede positive effekter på forskellige kognitive indikatorer. Langt størstedelen af studierne fokuserer på 

forløb i Australien, New Zealand eller USA, hvorfor det må overvejes, i hvilken grad studiedesign, indhold, 

varighed og metoder kan overføres, hvis noget tilsvarende skal gennemføres i en dansk kontekst. 

Der er indikationer i retning af, at anvendelsen af friluftsliv i daginstitutioner eller direkte i undervisningen 

hænger positivt sammen med børns mentale, sociale og fysiske sundhed. Studierne er hovedsageligt 

observationelle, men eksisterende eksperimentelle studier viser overvejende positive effekter af at anvende 

friluftsliv i forbindelse med pædagogisk praksis i daginstitutioner og grundskolen. Studierne stammer især 

fra de skandinaviske lande med enkelte bidrag fra USA. Dette tyder på, at aktiviteterne, omend det konkrete 

indhold præsenteres noget sparsomt, kan overføres til danske sammenhænge.  

 

 På tværs af forskellige aldersgrupper er der indikationer af forbedringer i psykosociale indikatorer (fx tro 

på egen virkningsfuldhed (self-efficacy), autonomi, selvværd og personlig kontrol) og 

samarbejdsdynamikker (herunder tiltro til gruppen, ansvar, sammenhold og lederskab) over forskellige 

Outward Bound-, outdoor education- og adventure education-forløb. Studierne er spredt over en række 

sundhedsparametre, målgrupper og typer af forløb, men viser overvejende positive sammenhænge. 

Studierne er hovedsageligt observationelle.  
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 Effekterne af forskellige Outward Bound-, outdoor education- og adventure education-forløb på 

kognitive indikatorer (fx idé- og tankestrukturer, problemløsning og karakterer i skolen) er blandede 

omend overvejende positive. Hvor åbenhed og tilpasningsdygtighed i tænkning og idégenerering blandt 

skoleelever forbedres, sker der ikke ændringer i problemløsning blandt børn med tendens til at udeblive 

fra undervisning. For universitetsstuderende kan imidlertid spores en positiv effekt på problemløsning, 

og enkelte studier viser også, at præstationsorienterede indikatorer forbedres. Ud fra de få spredte 

studier, er det ikke muligt at vurdere årsagerne til de blandede resultater. Igen er det værd at pointere, at 

der ikke blev rapporteret direkte negative effekter på de undersøgte effektmål.  

 

 Forskning i pauser i natur og grønne områder er meget begrænset. Vi identificerede kun to studier i form 

af opmærksomhedstests med sygeplejerskestuderende, der ikke viste effekt af gåture i natur og grønne 

områder.  

 

 Der er få studier om friluftsliv i skolens undervisning og elevers mentale, sociale og fysiske sundhed. Et 

enkelt studie viser, at børnenes stressniveauer er lavere i forbindelse med udeskole sammenlignet med 

almindelige skoledage, og endvidere at børnene er mere fysisk aktive. Dette resultat understøttes af andre 

observationelle studier, fx at et fem-dages undervisningsforløb i skoven påvirker børnenes 

opmærksomhed og motivation positivt. I relation til det sociale klasserumsmiljø blandt elever i 

indskolingsalderen kunne et studie ikke dokumentere særlige fordele ved at anvende et udendørs 

klasselokale i forhold til konkurrenceorientering, problemer, sociale relationer eller tilfredshed. Dette 

kontrasterer med tidligere resultater fra observationelle studier, samt et eksperimentelt studie blandt lidt 

ældre børn, der indikerer, at børnene er bedre til at løse konflikter, får flere kammeratrelationer og 

udviser bedre adfærd under et fem-dages forløb i skoven. Resultaterne er således positive omend 

præliminære. 

 

 Der er få studier af friluftsliv i daginstitutioner. Resultater fra enkelte overvejende observationelle studier 

indikerer, at anvendelsen af friluftsliv i forbindelse med pædagogisk praksis blandt børn har potentiale i 

forhold til at øge motoriske færdigheder og fysisk aktivitet. Resultaterne er således positive omend 

præliminære.  
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6  Perspektivering 

Forskning i friluftsliv og sundhed er et meget omfattende og voksende felt. Selvom vi ikke har udført 

systematiske sammenligninger med tidligere forskningsoversigter, så lader der til at være sket en udvikling i 

typen af forskning mod mere eksperimentelle og kvantitativ studier, samtidig med at der fortsat bliver 

foretaget mange observationelle kvantitative og kvalitative studier. Disse har selvsagt fortsat relevans i 

forhold til at undersøge sammenhænge og mere kvalitative aspekter, fx processer og mekanismer. Med 

henblik på yderligere at kvalificere forskning, evalueringer og praksis i relation til friluftslivs effekter på 

sundhed, vil vi i denne afsluttende perspektivering komme med nogle anbefalinger. Disse anbefalinger retter 

sig mod både praktikere, politikere og forskere, da vi mener, at alle må være involverede og bidrage for at 

udarbejde velfunderet, praksisrelevant forskning og viden, der bygger videre på den eksisterende 

dokumenterede viden, der kan forbedre og evidensbasere praksis. I disse har vi ydermere ladet os inspirere af 

forskningsoversigterne af Fiennes m.fl. (2015); Sandell (2004); Schantz og Silvander (2004).  

6.1 Anbefalinger til praktikere 

Vi har defineret praktikere, som personer i organisationer eller kommuner, der faciliterer friluftsliv som 

ramme for at fremme et eller flere formål. Det kan fx være naturvejledere, konsulenter eller 

projektmedarbejdere på naturcentre, i kommuner, Danmarks Naturfredningsforening (DN) eller De Danske 

Gymnastik og Idrætsforeninger (DGI), der har et ønske om at anvende friluftsliv som et middel til at øge 

mentalt velvære eller fysiske aktivitetsniveauer hos en bestemte målgrupper – eller ønsker at fokusere på 

udvikling af sociale kompetencer blandt en gruppe deltagere. I det følgende formulerer vi bud på, hvad 

praktikere kan anvende resultaterne og konklusionerne til.  

 

 Praktikere kan på baggrund af relativ sikker viden facilitere korterevarende, lav-intense aktiviteter i natur 

og grønne områder med henblik på reduktion af akutte stressniveauer. Enkeltstående eksperimentelle 

studier, der hovedsageligt er udført med mandlige universitetsstuderende, fokuserer ydermere på 

målgrupper med forskellige psykiske og fysiske lidelser. Resultaterne peger overvejende på, at 

kortvarige, lav-intense aktiviteter i natur og grønne områder har gavnlige effekter på akutte 

stressniveauer. Det er ydermere sandsynligt, at denne type aktivitet påvirker menneskers kognitive 

funktion, og også muligt at immunsystemet styrkes. På baggrund af den dokumenterede viden, er det 

usikkert, hvor store akutte stressreducerende effekter, der kan forventes, hvordan forskellige grønne 

områder påvirker effekt, hvor langvarige effekterne er, og hvordan og om effekterne kan overføres andre 

målgrupper. Langt størstedelen af studierne stammer fra Asien, hvorfor det må overvejes om fx kultur, 

klimaforskelle og typer af natur (og urbane omgivelser) kan have en indflydelse på anvendeligheden i en 

dansk sammenhæng.  

 

 Praktikere kan på baggrund af meget sikker viden igangsætte fysiske friluftslivsaktiviteter. Der er 

positive sammenhænge mellem vandring og energiforbrug, BMI og kropsfedt, men set fra et metodisk 
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synspunkt utilstrækkelig viden om vandrings effekter. Det er imidlertid velundersøgt, at fysisk aktivitet 

generelt har en positiv indflydelse på disse parametre. Dette må selvfølgelig forstås i forlængelse af 

forskningsoversigtens formål, som fokuserede på friluftsliv og ikke fysisk aktivitet i bredere forstand, 

hvorfor denne type forskning er blevet udgrænset. Således kan man som praktiker forvente, at fysisk 

aktivitet i natur og grønne områder vil lede til forbedringer på disse parametre, omend det er usikkert om 

forløb med vandring i natur og grønne områder leder til en større forbedring på fysisk sundhed, end hvis  

samme aktivitet fandt sted indendørs eller i byen.  

 

 Praktikere kan afprøve intense og krævende ekspeditioner i vild eller urban natur samt kortere- og/eller 

længerevarende primitive lejrbaserede ophold i relation til social- og sundhedssektoren og/eller forankret 

i pædagogisk praksis. Meta-analyser og enkeltstående studier tyder på en umiddelbar sammenhæng 

mellem denne type forløb og udøveres 1) selvforståelse, 2) evne til at indgå i sociale sammenhænge, 3) 

familieudvikling, 4) adfærd (herunder misbrug og kriminalitet) samt 5) fysisk sundhed, fx målt via 

ændringer i vægt. Adfærdsændringer i forbindelse med fx misbrug og kriminalitet lader til at vare ved 

over længere tid. Da forløbenes pædagogikker, aktiviteter og steder varierer og gennemgående 

præsenteres meget sparsomt, er det ikke er muligt at angive, om nogle forløb er mere fordelagtige end 

andre. Samtidig er denne diversitet med til at bidrage til en høj grad af heterogenitet i meta-analysernes 

rapporterede effekter. Dermed er det på nuværende tidspunkt ikke muligt at udlede præcis, hvordan 

praktikere bør gå frem for at opnå de tilsigtede effekter. Langt størstedelen af studierne har fokuseret på 

forløb i USA og Australien, hvorfor det må overvejes, i hvilken grad studiedesign, varighed og metoder 

skal tilpasses, hvis noget tilsvarende skal gennemføres i dansk kontekst. Det lader imidlertid til, at 

varigheden af forløbene har betydning, hvor forløb over et par dage resulterer i de største effekter. Forløb 

over to måneder lader ikke til at lede til større effektstørrelser.  

 

 Praktikere kan afprøve igangsættelse af friluftsliv i daginstitutioner eller i skolers undervisning. 

Forskningen på området er hovedsageligt observationel, men eksisterende eksperimentelle studier viser 

overvejende positive effekter af at anvende friluftsliv i forbindelse med pædagogisk praksis i 

daginstitutioner og skoler på børns mentale, sociale og fysiske sundhed. Eksempler på sådan praksis er 

udeskole i natur og grønne områder eller naturbørnehaver. Praktikere kan bidrage til at øge viden om de 

sundhedsmæssige effekter af friluftsliv i daginstitutioner – og skoleinstitutioner ved at iværksætte 

evalueringer, eventuelt i samarbejde med forskere. Forskningen stammer især fra de skandinaviske lande 

med enkelte bidrag fra USA. Dette tyder på, at aktiviteterne, omend det konkrete indhold præsenteres 

sparsomt, kan overføres til andre danske sammenhænge.  

 

 Praktikere kan afprøve facilitering af besøg i parker for at fremme menneskers sociale interaktion, 

interkulturelle møder og sociale støtte. Der er enkeltstående studier, der undersøger, hvordan disse 

parametre hænger sammen med rekreation i parker, men ingen studier, der er egnede til at udlede 

konklusioner om effekter. Eksempler på sådan en praksis kunne være påbegyndelse og støtte af gå- eller 

naturfamilieklubber, omend de identificerede studier ikke direkte har undersøgt denne praksis. Praktikere 

kan afprøve denne praksis og eventuelt bidrage til at øge viden om denne type friluftsliv og sundhed.   
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Ydermere ser vi oplagte muligheder for, at praktikere kan være med til at fremme forskning i friluftsliv og 

sundhed: 

 

 Organisationer og foreninger opfordres til at orientere sig i forskningsoversigter (bl.a. denne) i 

planlægning af deres daglige arbejde, men især når det påtænkes at evaluere friluftlivsindsatser. Hermed 

understøttes en velovervejet fremgangsmåde, som bygger videre på eksisterende empiriske indsigter. På 

denne måde sikres, at praksisnær forskning kommer til at bidrage til eksisterende viden og ikke stikke i 

en ny retning eller gentager tidligere praksis, uden at det skaber øget klarhed om effekterne af praksis.  

 

 Vi anbefaler praktikere at udarbejde og dele evalueringer offentligt. Mange evalueringer forbliver blandt 

få involverede og når aldrig den bredere offentlighed. Således går kostbar viden og erfaringer til spilde. 

Vi anbefaler, hvis muligt, at praktikere i forbindelse med planlægning af forløb inkorporerer en 

afrapporteringsfase, der udmønter sig i kommunikation af beskrivelse af intervention, evaluering og 

formidling af processer og/eller resultater. 

 

- Vi anbefaler, at praktikere med interesse for at gennemføre projekter i friluftsliv og sundhed er 

omhyggelige med, at beskrive projekter grundigt, dvs. er systematiske i valg af metoder (se fx 12- 

punkts checkliste af Hoffman m.fl., 2014). Anvendeligheden af mange af studierne i denne 

forskningsoversigt bliver begrænset af den sparsomme beskrivelse af interventionen, dvs. hvad der 

foregår, hvor det foregår og hvem det forgår med. Et afgørende forbedringspotentiale, som også 

praktikere, der er interesserede i at bidrage til viden om friluftsliv og sundhed, kan bidrage til, er således 

at beskrive interventionen grundigt. I forlængelse heraf anbefaler vi praktikere at arbejde med logiske 

modeller og programteorier, dvs. at overveje, beskrive, eksplicitére og offentliggøre hvad de ’aktive 

ingredienser’ er i arbejdet med friluftsliv, og hvordan det forventes, at dette påvirker deltagernes 

sundhed: Hvilke ressourcer er tilgængelige til at iværksætte friluftslivsaktiviteter, hvor langt / intensivt 

et forløb igangsættes og på hvilke sundhedsparametre forventes således at ses en ændring. Hver gang, 

der igangsættes et forløb, ligger der nogle antagelser omkring, hvorfor og hvordan forløbet virker. Disse 

bør altid ekspliciteres inden påbegyndelse af forløb og deles efterfølgende i forbindelse med 

evalueringer.  

 

- Vi anbefaler, at praktikere i partnerskab med forskere samarbejder om at flytte forskningsfronten i 

friluftsliv, og i fælleskab sikrer, at alle led i en forskningsproces og implementering optimeres. Desuden 

anbefaler vi, at praktikere inddrager forskere og evaluatorer i projekter og indsatser og helst tidligt i 

processen, så det er muligt at tænke potentialer for forskning ind i projektet og indsatsen . Forskere kan 

bistå med ekspertise i at formulere programteori, til at udvikle egnede interventioner / indsatser, samt til 

at afprøve og evaluere disse.  
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6.2 Anbefalinger til politikere 

I ovenstående har vi beskrevet, hvordan praktikere kan anvende forskningsoversigtens viden, de største 

huller i forskningen, samt hvilke simple tiltag, som vi mener, kan bidrage til at fremme forskning og praksis i 

friluftsliv og sundhed. Disse områder har selvfølgelig også relevans for politikere og beslutningstagere, men 

vi gentager dem ikke her. Forskningspolitisk er der behov for en række tiltag for at fremme forskning og 

evalueringer i friluftsliv og sundhed og dermed viden om friluftlivs sundhedsrelaterede potentialer.  

 

 Vi anbefaler, at videreudvikle infrastrukturen for forskning, videndeling og samarbejde mellem forskere 

og praktikere. Dette kunne eksempelvis udmøntes i et nationalt center eller program, der opsamler og 

genererer viden og evidens for området, og som kan fungere som rådgivende instans i forhold til nogle 

af ovenstående anbefalinger til praktikere. Dette vil stimulere til fortsat forskning og skabe en solid 

platform for forskning af høj kvalitet, der samler og genererer viden specifikt om friluftsliv og sundhed. 

Ydermere fremhæver vi potentialet i at understøtte incitamentsstrukturer for samarbejde, for eksempel 

ressourcer og tid til at indgå partnerskaber mellem praktikere og forskere tidligt i projektfaser. Et sådant 

initiativ vil bidrage til forskning omkring friluftsliv og sundhed, der er inspireret af praksis og således 

praksis-, anvendelses- og implementeringsorienteret.  

 

 Langsigtet arbejde/finansiering. For at understøtte anbefalingerne til praktikere og forskere er der behov 

for flere større og flerårige forskningsprojekter, der tillader længerevarende samarbejder. Inden for 

rammerne af mindre bevillinger er det ikke muligt at gennemføre den nødvendige 

interventionsudvikling, -afprøvning og -evaluering, og det er heller ikkemuligt at procesevaluere 

forløbene, hvilket er nødvendigt for at skabe vished om, hvad der skaber eventuelle observerede effekter 

eller fravær af effekter. 

 

 Vi anbefaler, at politikere støtter systematisk, praksisbaseret vidensopbygning, fx i form af evalueringer 

udarbejdet af praktikere og (videre-)uddannelse i fremgangsmåde og systematik i evalueringsprocessen. 

Praktikerne og udøvere er indehavere af værdifuld erfaringsbaseret viden om friluftsliv, og hvordan 

friluftsliv påvirker sundhed. Vi foreslår at afsætte midler til evalueringer drevet af praktikerne, samt 

uddannelse af praktikere i god evalueringspraksis for derved at opbygge anvendelig og praksisforankret 

viden.  

 

 Nordisk og øvrig internationalt samarbejde og inspiration. Understøttelse af oparbejdelse af nordiske og 

internationale netværk og samarbejder er centrale for vidensdeling, kapacitetsopbygning og inspiration. 

Internationale projekter kan ydermere bidrage til viden om de konkrete typer af friluftslivsforløbs 

anvendelighed i forskellige geografiske og kulturelle kontekster og dermed generaliserbarhed af 

eventuelle observerede effekter. 
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6.3 Anbefalinger til forskere  

 Indenfor forskning om intense og krævende ekspeditioner i vild eller urban natur samt kortere- og/eller 

længerevarende primitive lejrbaserede ophold i relation til social- og sundhedssektoren og/eller 

forankret i pædagogisk praksis er de identificerede studier spredt over mange målgrupper, 

interventioner, kontekster og effektmål, så få emner er blevet undersøgt mere end en håndfuld gange. 

Der er således behov for at gentage studier med variation i enkelte aspekter som friluftlivsaktivitet 

(inklusiv intensitet og varighed), fysisk kontekst, social situation, målgrupper (alder, særlige 

karakteristika og køn), sundhedsparametre, måleinstrumenter og studiedesign. 

 

 Indenfor forskning omkring korterevarende, lav-intense aktiviteter i natur og grønne områder er der 

behov for at effektstørrelser rapporteres, og at der i rekrutteringen af deltagere tages højde for 

sociodemografi (dvs. ikke kun universitetsstuderende). Desuden ville relevansen af stressorienterede 

studier i, set ud fra et sundhedsmæssigt synspunkt, øges, hvis man i højere grad evaluerede 

længerevarende effekter af lav-intense aktiviteter i natur og grønne områder: Vedligeholdes de 

stressreducerende effekter i deltagernes dagligdag og vil længerevarende forløb med gentagne lav-

intense aktiviteter i grønne miljøer lede til en større, længerevarende effekt end et kortere forløb?  

 

 Meget forskning om friluftsliv i daginstitutions- og uddannelsessektoren, fx udeskole, er foretaget i de 

skandinaviske lande, herunder Danmark. Mange af disse studier tager udgangspunkt i institutioner, der 

frivilligt vælger og udøver denne praksis. Fremtidig forskning bør undersøge om denne praksis har 

lignende effekter i sammenhænge, hvor institutioner og kernepersoner (fx lærere eller pædagoger) ikke 

er frivillige.  

 

 Indenfor de øvrige forskningsområder er der behov for tilpasning af international forskning og viden til 

danske forhold. Det er ikke givet, at erfaringer fra friluftslivsaktiviteter i eksempelvis USA eller Japan 

uden videre kan overføres til dansk kultur, samfund eller natur. Der er således behov for at gentage 

studier og tilpasse praksis til dansk kontekst.  

 

 Indenfor samtlige forskningsområder er der behov for flere velkontrollerede studier med passende 

stikprøvestørrelser.  

 

 Indenfor samtlige forskningsområder er der behov for yderligere indsigter i mekanismer og betydning af 

fx varighed, intensitet og type af natur. Her er procesevaluering central. Procesevaluering giver indsigt i, 

hvordan interventionen i praksis bliver implementeret, eller med andre ord i hvilken grad interventionen 

udføres som tiltænkt. Ydermere tydeliggør procesevalueringen eventuelle årsager til, at interventionen 

ikke implementereres som tiltænkt og kan således undersøge eventuelle kontraintuitive eller fraværende 

effekter.  

 

 Vi foreslår, at forskning og evalueringer bliver beskrevet klart, fuldt og offentligt. Transparens i 

præsentationen af forskning og evalueringer indbefatter klarhed omkring programteori, studiedesign, 
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intervention/indsats, sundhedsparametre og operationaliseringer af disse, omsætning af 

intervention/indsats i praksis, analysestrategi, resultater (herunder effektstørrelser hvor det er 

meningsfuldt), begrænsninger og styrker ved studiedesign og diskussion af resultater set i lyset af 

eksisterende viden. Vi mener, at dette vil fremme forskning i friluftsliv og sundhed afgørende.  

 

 Vi anbefaler, at forskere og evaluatorer gør sig særligt umage med at identificere forskningsfronten via 

forskningsoversigter (bl.a. denne). Denne forskningsoversigt vidner om et kolossalt og heterogent 

forskningsfelt. Nogle af disse områder har en stærk base af studier, der kan vidne om sammenhænge 

mellem eller effekter af friluftslivstypen og/på sundhedsparametrene, mens andre er mere sparsomt 

undersøgte. Det er af allerstørste vigtighed for relevansen af forskningen, at der tages højde for denne 

heterogenitet i planlægningen af nye studier. Der er for eksempel et utal af observationelle studier, der 

undersøger sammenhænge mellem adventure therapy og mental sundhed. Det felt-specifikke behov er 

således ikke flere ukontrollerede før-efter studier, men derimod komparative studier eller RCT-studier, 

der kan eliminere eventuelle kilder til bias. Omvendt er de passende typer studier inden for andre 

områder muligvis netop orienterede mod sammenhænge, hvis området er meget sparsomt undersøgt.  

 

 Vi anbefaler et øget fokus på transformering af international forskning og viden til danske forhold.  Det 

er ikke givet, at erfaringer fra friluftslivsaktiviteter i eksempelvis USA eller Japan uden videre kan 

overføres til dansk kultur, samfund eller natur. Der er således behov for at reproducere studier i en 

dansk kontekst.  

 

 Vi anbefaler, at forskere i langt højere grad anvender power-beregninger i bestemmelse af 

stikprøvestørrelser. Overvejelser og beregninger, der ligger til grund for stikprøvestørrelser, er 

fundamentale for den interne validitet af et studie. I afsnit 4.2 diskuterede vi, hvordan sikkerheden af 

den erfarede viden i forskningen påvirkes ved små stikprøvestørrelser, og problematikken i at 

forskningen i ekstremt begrænset omfang præsenterer overvejelser relateret til stikprøvestørrelse og 

statistisk power.  
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8 Bilag 

8.1 Bilag A: Friluftsliv i fritiden: Observationelle og kvalitative studier 

8.1.1 Mental sundhed  

8.1.1.1 Observationelle studier 
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ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Kohortestudie 

Annerstedt 

(2011) 

Sverige 7549 Ikke 

rap. 

Borgere i 

Skåne, ♀♂ 

Ophold (i fritid) i 

forskellige typer 

landskab 

Ikke 

rap. 

Selvvurderet 

mental sundhed 

Nej Analyse af associationer mellem demografiske, socioøkonomiske og 

psykosociale variable kombineret med fysisk aktivitet og ophold i fritiden i 

forskellige typer af landskab i 1999 og udfald af mental sundhed i 2005. 

Resultaterne viste, at adgang til ophold i fritiden i serene eller spacious 

natur signifikant reducerede risiko for dårligt mentalt helbred i 2005 

(henholdsvis OR=0,2, OR= 0,3) for kvinder, og for mænd i serene OR= 0,3. 

De resterende typer af landskab var ikke signifikante. Risiko faldt desuden 

med adgang til  serene  og spacious natur kombineret med fysisk aktivitet, 

sammenlignet med ikke at have adgang til områderne kombineret med 

fysisk inaktivitet. 

PhD studiet bestod af 4 studier, hvor der her kun blev inddraget studie 2 og 

3, da de resterende ikke var relevante for vores inklusionskriterier (litteratur 

studie og RCT med virtual reality forest). Publikationen præsenterede 

resultater fra studierne meget sparsommeligt.  

Case-control studie 

Marselle, 

Irvine, & 

Warber 

(2014) 

England i: 

1.08

1 

k: 

435 

Ikke 

rap. 

Voksne, der 

havde deltaget 

i gågrupper 

forinden 

rekruttering, 

♀♂ 

Gåture med 

gågruppe i 

naturlige og 

seminaturlige 

omgivelser, 

grønne korridorer, 

kultiveret land, 

urbane grønne 

områder, kyster 

Ikke 

rap. 

Depression, 

stress, negativ og 

positiv affekt, 

mentalt velvære, 

social støtte 

Nej Deltagerne, der er medlem af natur-gågrupper, indikerede, at de havde færre 

depressive symptomer, oplevet stress, negativ affekt og højere mentalt 

velvære og positiv affekt end kontrolgruppedeltagerne: effektstørrelser var 

små til medium (0,19 til 0,24 - effektstørrelser for de enkelte parametre 

opgives i artiklen). 

Der var en uligevægt i sammensætningen i gruppen med deltagere, der var 

medlem af natur-gågrupper, og kontrolgrupper, der ikke var medlem af 

natur-gågrupper, ledte til en propensity score matching. For at matche 

deltagerne reduceredes således stikprøven (til det n, som er opgivet her), så 

i og k efterfølgende blev sammenlignelige. På grund af studiets 

observationelle design og sammenligningen af gns. på et givent tidspunkt er 

det imidlertid ikke sikkert om de observerede forskelle skyldes deltagelse i 

gåture eller andre spuriøse faktorer/præferencer, som ikke kunne justeres til. 

Før-og-efter studie 
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Davidson 

(2016) 

USA 153 12-

22 

Unge 

studerende som 

meldte sig 

frivilligt til at 

deltage i 

programmet i 

sommerferien, 

♀♂ 

Outdoor 

adventure 

education fra 

forskellige 

Outward Bound 

programmer, med 

klatring, 

bjergklatring og 

backpacking 

5-21 

dage 

Målbevidsthed, 

resiliens 

Nej Målbevidsthed (grit) og resiliens i forhold til beherskelse (sense of mastery) 

og følelsesmæssig genopliven (emotional reactivity) steg signifikant over 

forløbet. 

Rogerson, 

Brown, 

Sandercoc

k, Wooller, 

& Barton 

(2016) 

UK 331 gen 

40,8 

(±12

) 

Deltagere i 

parkrun, ♀♂ 

Parkrun i 4 

forskellige parker 

Ikke 

rap. 

Selvværd,  

humør (vrede, 

forvirring, 

depression, 

udmattelse/træthe

d, 

anspændthed/ang

st, vigør), 

selvvurderet 

stress 

Nej Deltagernes humør (vrede, forvirring, depression, udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst, vigør), selvvurderede stress og selvværd forbedredes 

signifikant fra før forløb til efter. Der blev ikke observeret forskelle på 

parametrene mellem de fire parker, som de forskellige deltagere løb i.  

Marselle, 

Irvine, 

Lorenzo-

Arribas, & 

Warber 

(2016) 

England 127 55-

64 

Deltagere fra 

en større 

kohorte, 

Walking for 

Health, ♀♂ 

Gåture med 

Walking for 

Health (kontekst 

ikke rap.) 

13 uger Positiv og 

negativ affekt, 

lykke 

Nej Selvvurderet grad af naturlighed og fugle- og biodiversitet af naturlige 

miljøer hang ikke direkte sammen med følelsesmæssigt velbefindende, men 

indirekte gennem deres virkning på opfattet restorativ kvalitet af 

omgivelserne.   

Rader 

(2009) 

USA 50 20-

81 

Voksne, ♀♂ Gåtur i statspark 

 

2 timer Depression, 

angst, stress 

Nej Studiet indikerede, at deltagerne efter gåturen havde forbedret humør 

(depression, angst, stress) 

Yu, Lee, 

Kim, 

Yoon, & 

Shin 

Korea 24 55-

70 

Postmenopausa

le kvinder, ♀ 

Forest therapy 

camp i 

skovområde 

3 dage, 

to 

nætter 

Livskvalitet, 

kortisol 

4 uger Kvindernes livskvalitet og stress forbedredes over forløbet og holdt ved ved 

follow-up efter 4 uger 
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(2016) 

Li et al. 

(2008) 

Japan 13 25-

43 

Kvindelige 

sygeplejesker, 

der blev 

rekrutteret fra 

samme 

hospital, ♀ 

Shinrin-yuko, 

gåture i 

skovområder 

3 dage, 

2 nætter 

Mængde 

naturlige 

dræberceller og 

naturlig 

dræbercelleaktivi

tet, T celler, 

granulysin, 

perforin, 

granzymer, 

lymfocytter, 

adrenalin og 

noradrenalin, 

estradiol og 

progesterone, 

humør (vrede, 

forvirring, 

depression, 

udmattelse/træthe

d, 

anspændthed/ang

st, vigør) 

1 måned Forfatterne rapporterede, at deltagerne havde øget immunsystemsaktivitet 

(naturligdræbercelle aktivitet og mængde celler, perforin, GrA/B, og GRN) 

og stress (adrenalin og noradrenalin, T celler) op til syv dage efter forløbet. 

Selvrapporteret humør understøttede oplevelse af reduktion i stress. 

Mængde af lymfocytter blev ikke påvirket af forløbet.  

Pretty et al. 

(2007) 

UK 263 13-

84 

Deltagere, der 

var engagerede 

i forskellige 

grønne-

motionstilbud i 

UK, ♀♂ 

Vandring, 

cykling, ridning, 

fiskeri i 

skovområder og 

åbne landskaber 

Ikke 

rap. 

Generel 

selvrapporteret 

fysisk aktivitet og 

psykisk sundhed, 

selvværd,  humør 

(vrede, forvirring, 

depression, 

udmattelse/træthe

d, 

anspændthed/ang

st, vigør) 

Nej Motion i naturen resulterede i en signifikant forbedring af selvværd og total 

stemningsforstyrrelse, der alle forbedredes post aktivitet. Selvværd og 

humør blev ikke berørt af typen, intensiteten eller varigheden af den grønne 

motion, da resultaterne var ens for alle 10 cases, som studiet inkluderede. 

Således skabte alle disse aktiviteter psykiske fordele, hvilket tyder på 

muligheden for et bredere sundheds- og trivselsudbytte fra grøn motion. 

Jakubec, 

Carruthers 

Den Hoed, 

Ray, & 

USA 37 Ikke 

rap. 

Halvdelen 

havde fysiske 

handicap og 

halvdelen var 

Vandring, kano, 

kajak tilpasset 

målgrupperne 

(nogle fx i 

1-7 

dage 

Livskvalitet Nej Til trods for indikationer i retning af  forbedringer i underskalaerne af 

livskvalitet (depressionsindikatoren,  sundhedstilfredshed, forbedrede 

sociale forhold (i særdeleshed kærlighed og venskab), samt  følelse af 

fællesskab og tilfredshed med at hjælpe) blev der ikke fundet nogle 
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Krishnamu

rthy (2016) 

frivillige 

hjælpere, ♀♂ 

kørestol) ved 

Rocky Mountains 

 

signifikante ændringer for deltagerne. 

Haaseth 

(2012) 

Norge 48 gns. 

47 

Personer med 

højdeskræk, 

♀♂ 

Vandring i norske 

fjelde 

1 eller 3 

dage 

Angstoplevelser i 

natur, fobier 

6 

måneder 

Resultaterne indikerede, at det intensivguidede kursus med eksponering for 

højder havde en signifikant og betydelig samt varig effekt på højdeskræk 

Castanier, 

Scanff, & 

Woodman 

(2011) 

Frankrig 1)* 

105 

2) 

73 

1) 

gns. 

29,1 

(±5,

5) 

2) 

gns. 

18,8 

(±2,

2) 

Bjergbestigere, 

♂ 

Bjergbestigning Ikke 

rap. 

Positiv og 

negativ affekt 

Nej Bjergbestigernes angst faldt betydeligt fra præ til post bjergruten og des 

mere bjergbestigere brugte selvregulering af flugt fra bevidsthed (self-

regulation of escape from awareness) des mere faldt deres angst. Den 

samme association kunne ikke identificeres for judokas.  

* 1) bestod af bjergbestigere og 2) af judokæmpere.  

Bahaeloo-

Horeh & 

Assari 

(2008) 

Iran 54 19-

32 

Universitetesst

uderende fra 

forskellige 

universiteter i 

Teheran, ♀♂ 

Bjergekspedition 

(kontekst Mt. 

Damavand) 

3 dage Selvværd, 

depression, angst, 

livskvalitet 

Nej Resultaterne viste signifikant (dog lille) øgning i selvværd, både for 

deltagere der besteg toppen af bjerget og deltagere, der ikke gjorde. 

Forbedringer i selvværd var positivt korreleret med depressions symptomer 

og negativt korreleret med mental sundhed, hvilket tydede på, at deltagerne 

med dårligst mentalt helbred oplevede størst effekt i forhold til forbedring 

af selvværd. 

Crust, 

Henderson, 

& 

Middleton 

(2013) 

Englang 83 gns. 

62,9 

(SD: 

9,3) 

Personer, der 

deltog i 

gågrupper i 

henholdsvis 

urbane grønne 

og landlige 

grønne 

områder, ♀♂ 

Gåtur i urbane 

parker 

60-90 

min 

Positiv og 

negativ affekt, 

selvværd, nydelse 

ved fysisk 

aktivitet 

Nej Gåture i urbane parker og landlige omgivelser var begge associerede med 

højere niveauer af positiv affekt og lavere negativ effekt, når før måling 

sammenlignes med eftermåling. Der blev ikke fundet en signifikant forskel 

blandt deltagere, der gik i urbane parker kontra landlige omgivelser. Til 

trods for, at der ikke blev fundet en forskel i før-gåturs niveauer af selvværd 

blandt deltagere, der gik i urbane parker og landlige miljøer, observeredes 

at deltagerne, der gik i landlige miljøer, opnåede højere selvværd efter 

gåturen sammenlignet med deltagerne, der havde gået en tur i urbane 

parker. Sammenlignedes deltagernes nydelse ved fysisk aktivitet på tværs af 

de to deltagergrupperinger, rapporteredes også en forskel til fordel for 

deltagerne, der gik tur i landlige omgivelser. (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 
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Wu (2004) USA 201 22-

69 

Kvinder, som 

deltog i 

outdoor 

program kun 

for kvinder, ♀ 

Outdoor 

recreation 

program, 

campering, kajak, 

planteidentifikatio

n, fiskeri, 

skydning i 

skovområde ved 

sø 

1 

weeken

d 

Virkningsfuldhed

, 

kønsrolleorienteri

ng 

Nej Deltagernes generelle og socialt orienterede tro på egen virkningsfuldhed 

steg. 

Mackay & 

Neill 

(2010) 

Australie

n 

101 gns. 

43,8 

(±16

,6) 

Deltagere fra 8 

eksisterende 

udendørs 

træningsgruppe

r, ♀♂ 

Landevejscykling, 

bjergløb, 

orienteringsløb, 

cross-country løb, 

boxercise, 

mountain bike, 

kajak og vandring 

i bjerge, bush og 

sø 

Ikke 

rap. 

Angst Nej Grøn motion (motion i grønne omgivelser) resulterede i moderate  

reduktioner i angst umiddelbart efter træning. Typen af træningsgruppe og 

højere grad af 'naturlighed’ (som vurderet af deltagernes selv) korrelerede 

med reduktionen i angst. 

O’Brien, 

Townsend, 

& Ebden 

(2008) 

UK 88 16-

76 

Frivillige, der 

laver natur-

orienterede 

konservationso

pgaver, ♀♂ 

Natur-orienterede 

konservationsopg

aver (fx 

renovering af stier 

og 

habitatvedligehold

else) i landlige og 

urban natur 

Stor 

variatio

n i 

mængde 

og 

varighe

d (64% 

brugte 

mere 

end 10 

om 

månede

n på 

frivilligt

janser i 

naturen, 

resten 

mindre. 

51% 

havde 

Emotionel 

tilstand, 

personligt 

velvære 

Nej Baseret på Personal  Well-being  Index (PWI) var de frivillige tilfredse med 

deres liv, men scorerne lå ikke udenfor normen (i forhold til den australske 

population, som blev anvendt som målestok, fordi der ikke forelå de samme 

resultater for den gennerelle UK befolkning). Deltagerne udtrykte, at de 

følte sig signifikant mere emotionelt positive efter, at have engageret sig i 

aktiviteten. 
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været 

frivillig

e i 

mindre 

end et 

år, 35% 

mellem 

1 og 5 

år, 14% 

i mere 

end 5 

år) 

Barton, 

Bragg, 

Pretty, 

Roberts, & 

Wood 

(2016) 

UK 130 11-

18 

Deltagere i 

Wilderness 

expeditions, 

rekruttering 

beskrives ikke 

yderligere, ♀♂ 

Wilderness 

expedition 

(kontekst ikke 

rap.) 

5-11 

dage 

Selvværd Nej Selvværd steg fra før forløb til efter forløb. Hvor mandlige deltagere havde 

højere scorer for selvværd før påbegyndelse af forløbet observeredes en 

større stigning blandt de kvindelige deltagere. Via two-way ANOVA 

observeredes en interaktionseffekt mellem køn og type af ekspedition. 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Orsega-

Smith, 

Mowen, 

Payne, & 

Godbey 

(2004) 

USA 100 50-

86 

Personer, der 

besøger park 

(generelt ved 

godt helbred 

indikeret ved 

blodtryk, om 

end BMI 

indikerer, at 

stikprøven 

gennemgående 

er 

overvægtige), 

♀♂ 

Parkbesøg i urban 

park, Cleveland 

Metroparks 

gns. 

85,3 

min (fra 

10 til 

360 

min), 

gns. 43 

parkbes

øg årligt 

(fra 1 til 

365) 

Selvvurderet 

mental og fysisk 

sundhed, BMI, 

talje-hofte ratio, 

blodtryk 

Nej Deltagere, der rapporterede højere niveau af stress, besøgte parken i 

signifikant længere tid. Der var ingen signifikant sammenhæng mellem 

frekvens og type af parkbesøg og BMI, talje-hoftemål, selvvurderet fysisk 

eller mental sundhed. 

* Spørgeskema blev udfyldt ved rekruttering. Her gik deltagere med til at 

udfylde dagbog over 5 dage: Ved afslutning af hver dag blev udfyldt stress 

inventory og 6 gange dagligt (efter opvågning, før frokost, før aftensmad, 

før deltagerne går i seng, samt før og efter en udvalgt fritidsaktivitet) målte 

deltagerne selv blodtryk. Blodtryk blev inkluderet som forklarende variabel.  

Horiuchi et 

al. (2013) 

Japan 1) 

23,  

2) 

25 

1) 

21,5 

± 

2,8 

år  

 2) 

Ældre og yngre 

personer, ♀♂ 

Gåtur i 

skovområde 

3 timer Systolisk og 

diastolisk 

blodtryk, 

pulsrate, gns. 

arterielt pres, 

pulspres, kortisol, 

Nej For den ældre gruppe af deltagere blev systolisk, diastolisk, gns. arterielt 

pres og pulspres forbedret efter gåturen. Det samme kunne ikke observeres 

for de unge deltagere. For de unge deltagere kunne imidlertid observeres et 

fald i kortisolniveauet. Det samme kunne derimod ikke observeres for den 

ældre gruppe for hvem der ikke kunne observeres nogen signifikant forskel. 

Begge grupper rapporterede lavere angst og forvirring, men kun de ældre 
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59,2 

± 

6,2 

år 

humør (vrede, 

forvirring, 

depression, 

fatigue, 

anspændthed, 

vigør) 

rapporterede lavere vrede/aggressivitet. 

Tværsnitsstudie 

Bricker, 

Hendricks, 

& 

Aschenbre

nner 

(2016) 

USA 1021 +18 Personer 

bosiddende i 

Californien, 

♀♂ 

Parkbesøg i 

californiske 

parker 

Ikke 

rap. 

Livskvalitet, 

oplevelser af 

gevinster ved 

parker og 

rekreative 

områder 

Nej Deltagerne rapporterede, at personlige gevinster ved parker og rekreative 

områder (community pride and awareness, quality infrastructure and 

community, economic vitality, natural/cultural preservation, crime and 

substance abuse) var positivt relateret til oplevet livskvalitet. Således 

fremstod gevinster ved at besøge parker som faktorer, der var associerede 

med deltagernes livskvalitet. 

Taylor & 

Kuo (2011) 

USA 421 5-18 Børn med 

ADHD-

symptomer, 

♀♂ 

Leg i grønne 

områder 

Ikke 

rap. 

Symptomer på 

ADHD 

Nej Børn med ADHD, som ofte legede i grønne områder udviste mildere tegn 

på ADHD end børn, som ofte legede i bebyggede uden- og indendørs 

settings 

Atchley, 

Strayer, & 

Atchley 

(2012) 

USA 56 gns. 

28 

Unge voksne, 

♀♂ 

Outward Bound, 

backpacking 

(kontekst ikke 

rap.) 

4-6 

dage 

Kognition Nej Resultaterne viste, at gruppen der udførte kognitionstest før backpacking-

tur kunne svare på mindre i kognitionstesten i sammenligning med gruppen, 

der udførte kognitionstesten på 4. dag af backpackingtur (50 % flere 

korrekte svar), hvilket vil sige under ophold i naturen (effektstørrelse d= 

0.86).  

Grundet type af studiedesign nævnte forfatterne, at det var uvist om 

forskellen skyldtes øget udsættelse for natur, nedsat brug af teknologi eller 

andre faktorer associeret med at tilbringe tre dage i naturen.  

Chhetri, 

Arrowsmit

h, & 

Jackson 

(2004) 

Australie

n 

25 Ikke 

rap. 

Universitetsstu

derende, ♀♂ 

Vandring i 

Grampians 

National Park 

1 dag Humør, følelser Nej På baggrund af en faktoranalyse, der grupperede de forskellige akutte 

følelsesoplevelser, som deltagerne oplevede på deres vandretur og som var 

med til at determinere deres overordnede oplevelse, kunne 4 overordnede 

kategorier eller komponenter identificeres. Der var fire komponenter, som 

kunne forklare 57 % af variansen i observationerne af hvordan deltagerne 

oplevede deres vandretur: ønskværdig oplevelse, imponerende oplevelser, 

bekymrende oplevelser og social interaktionsoplevelser. 

Dzhambov 

& 

Bulgarie 97 53- Brugere af en 

park i 

Gåtur i park Ikke Selvvurderet 

sundhed, 

Nej Sundhedsangst blandt bulgarske ældre voksne var noget højere end i andre 

lignende populationer, men oversteg stadig ikke acceptable niveauer. 
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Dimitrova 

(2014) 

n 90 Bulgarien, ♀♂ rap. sundhedsrelateret 

angst 

Parkbrugernes egentlige interaktion med parken (antal besøg fx) og 

oplevelser af parken (nydelse af fuglesang fx) var prædiktorer for 

sundhedsangst uafhængig af forstyrrende faktorer. 

Shanahan 

et al. 

(2016) 

Australie

n 

1538 18-

70 

Beboere i 

Brisbane, ♀♂ 

Ophold i naturlige 

områder (kontekst 

ikke rap.) 

Ikke 

rap. 

Depression, 

social 

forbundenhed  

Ikke rap. Deltagerne, der rapporterede lange besøg i naturområder havde lavere 

tilfælde af depression og hypertension, og deltagerne, der var i 

naturområder, havde  ofte stor følelse af social forbundethed. Længere 

varighed og hyppighed af ophold i naturen hang sammen med højrere 

niveau af fysisk aktivitet. Studiet konkluderede, at ophold i naturen kan 

være medvirkende til at forebygge depression og hypertension. 

Surveybaseret studie, hvor mængde, intensitet og kvalitet af friluftsliv 

selvrapporteres 

Mitchell 

(2013) 

Skotland 1890 16+ Deltagere i 

2008 Scottish 

Health Survey 

(data blev 

trukket derfra), 

♀♂ 

Fysisk aktivitet i 

naturlige områder 

Ikke rap Generel mental 

sundhed, velvære 

Nej Studiet konkluderede, at fysisk aktivitet i naturlige områder i højere grad 

var associeret med reduktion i risiko for dårlig mental sundhed 

sammenlignet med fysisk aktivitet i ikke-naturlige områder. Derudover 

observeredes også, at fysisk aktivitet i forskellige områder kunne 

frembringe positive psykologiske responser. Regelmæssig brug af ikke-

naturlige områder, især sportsområder, var umiddelbart mere forbundet med 

positiv velvære end naturlige områder. 

Soga et al. 

(2017) 

Japan 332* gns. 

61 

Personer, der 

deltog i 

haveaktiviteter 

i byhaver, ♀♂ 

Haveaktiviteter i 

offentlige 

byhaver/koloniha

ver 

gns. 80 

min 

(gns. 

15,7 

gange 

per 

måned) 

Symptomer 

(udmattelse/træth

ed, dårlig appetit, 

problemer med at 

falde i søvn, 

hovedpine, 

tilstoppelse, 

manglende 

ansigtsmimik, 

hypothermia, let 

ved at blive 

forkølet, 

forpusthethed ved 

dagligdagsaktivit

eter, 

muskelsvaghed), 

BMI, general 

selvrapporteret 

mental sundhed, 

Nej Efter kontrol for alder, køn, naturforbundethed, husholdningsindkomst, 

ledighed/arbejdsstatus og frekvens af KRAM-relateret risikoadfærd 

observeredes, at deltagere, der engagerede sig i havearbejde ved offentlige 

byhaver klarede sig bedre end deltagerne, der ikke gjorde dette, på samtlige 

parametre undtagen BMI. 

*165 deltog i haveaktiviteter og 167 deltog ikke i haveaktiviteter.  
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social 

sammenhæng/na

borelation 

Norman & 

Boman 

(2010) 

Sverige 4832 17-

75 

Voksne, ♀♂ Besøg i skove og 

naturområder, 

(udendørs 

aktiviteter i bred 

forstand) 

Ikke 

rap. 

Generel 

selvvurderet 

sundhed 

Nej Deltagerne blev bedt vurdere deres egen sundhed med udgangspunkt i deres 

daværende muligheder for besøg i skove- og naturområder og den 

hypotetiske situation hvor disse muligheder blev fjernet. Den foreslåede 

fjernelse af udendørs rekreative muligheder gav en reduktion af 

selvstændigt vurderet sundhed i alle kohorter (dvs. grupperinger af typer af 

aktiviteter).  

Kil, Stein, 

& Holland 

(2014) 

USA 491 18+ Vandrere, ♀♂ Vandring ad 

Florida National 

Scenic Trail 

Ikke 

rap. 

Familie-, 

fællesskabs-,og 

stedsidentitet, 

mentale, sociale 

og fysiske 

gevinster 

Nej Stikprøven inkluderede deltagere, der ofte tog på vandreture i vildmarken, 

hvor andre tog på vandreture i områder, der lå tættere på urbane områder. 

Vildmarksgruppen havde stærkere præferencer for præstations- og 

udforskningsgevinster, mens mental og fysisk sundhed og velvære, samt 

social bonding internt i gruppen var lige så vigtige for begge grupper.  

Annerstedt 

(2011) 

Sverige * Ikke 

rap. 

Borgere i 

Skåne og 

Blekinge, ♀♂ 

Ophold i nåletræs 

og løvfældende 

skov 

Ikke 

rap. 

Selvvurderet 

general sundhed, 

stress 

Nej For at forudsige variation af stress, viste en regressionsmodel, at længde af 

ophold i løvfældende skove spillede en signifikant rolle for mænd, og 

distance til løvfældende skov spillede en signifikant rolle for kvinder. 

Modellerne til at forudsige stress for besøgende i nåletræsskove havde ikke 

association til skovbesøg eller adgang til skov.  

* Stikprøvestørrelse uklar. 3000 blev dog inviteret, responsrate var 49%.  

PhD studiet består af 4 studier, hvor der her kun er inddraget studie 2 og 3, 

da de resterende ikke var relevante for vores inklusionskriterier (litteratur 

studie og RCT med virtual reality forest). Studier præsenterer resultater fra 

studierne meget sparsommeligt. 

Næss & 

Hansen 

(2012) 

Norge 14.7

50 

18-

79 

Voksne, ♀♂ Brug af grønne 

områder (kontekst 

ikke rap.) 

Ikke 

rap. 

Positiv og 

negativ affekt, 

tilfredshed 

Nej Analyserne viste, at folk, der rapporterede, at de værdsatte og regelmæssigt 

gik ud i naturen, ofte var tilfredse med deres liv og havde mere positive end 

negative følelser i de sidste to uger sammenlignet med andre respondenter. 

White et al. 

(2016) 

UK 112.

422 

Ikke 

rap. 

Bredt udsnit af 

den britiske 

befolkning, 

♀♂ 

Picnic, 

solbadning, gå tur 

med hunden, 

fiskeri, vandsport, 

hesteridning, løb, 

mountain biking 

Ikke 

rap. 

Fysisk aktivitet, 

estimering af 

potentielle 

sundhedsgevinste

r 

Nej Naturmiljøer tilbød konteksten til en stor del af englændernes rekreative 

fysiske aktivitet og fremhævede behovet for at beskytte og forvalte sådanne 

miljøer til sundhedsmæssige formål. 
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etc. ved skov, 

strand, bjerge osv. 

Randrup 

(2008) 

Danmark 1.02

0 

Ikke 

rap. 

Beboere i 10 

udvalgte 

områder i 

Danmark, ♀♂ 

Besøg i 

naturområder, 

herunder  

byparker, 

rekreativ skov og 

landskabshaver 

Ikke 

rap. 

Selvrapporteret 

stress 

Nej Det blev observeret, at deltagerne, der rapporterede mange besøg ved 

grønne områder også rapporterede lavere selvvurderet stress (baseret på 

søjlediagram, ingen teststatistik). 

Buchecker 

& 

Degenhard

t (2015) 

Schweiz 916 gns. 

51,8 

Beboere i 

urbane 

områder, ♀♂ 

Frekvens og 

mængde tid brugt 

i grønne områder, 

herunder cykling, 

gåtur, jogging 

Ikke 

rap. 

Resiliens, trivsel Nej Regelmæssig brug af nærliggende grønne områder associeredes med 

respondenternes rapporterede trivsel og deres psykologiske resiliens, selv 

når der systematisk kontrolleres for baggrundsvariable. Imidlertid blev 

lignende associationer fundet i forbindelse med andre fritidsaktiviteter.  

Puhakka, 

Pitkänen, 

& 

Siikamäki 

(2016) 

Finland 1.05

4 

Ikke 

rap. 

Besøgende ved 

nationale 

parker, ♀♂ 

Vandring i 

nationalparker og 

naturreservater 

1 til 

flere 

dage 

Fysisk, socialt og 

psykisk 

velbefindende 

Nej Besøg til beskyttede naturområder blev af de besøgende vurderet til at 

fremme psykologiske, fysiske og sociale velvære. Fx blev besøgene opfattet 

som tilbydende stærke og mangesidede, langvarige, inkarnerede (embodied) 

og sensoriske velværeoplevelser såvel som flugt fra hverdagen og arbejdet. 

Overnattende gæster rapporterede flere velværes fordele end gæster, der var 

på endagsbesøg, og forskellige typer af parker havde forskellige velværes 

fordele. 

Shin, 

Kwon, 

Hammitt, 

& Kim 

(2005) 

Korea 2.29

2 

16-

83 

Personer, der 

besøgte urbane 

parker (90 % 

var gymnasie- 

eller college 

studerende), 

♀♂ 

Parkbesøg ved 12 

parker med både 

skov og bjerg 

Ikke 

rap. 

"læring og selv/-

andre relationer" 

* og "social- og 

selvudvikling" ** 

Nej Adspurgt hvad deltagerne oplevede, at de fik ud af deres parkbesøg, 

fremhævede de to områder med relevans for deres sociale og mentale 

sundhed: "læring og selv/-andre relationer" og "social- og selvudvikling". 

Ældre og personer med længere uddannelse vurderede i højere grad disse 

områder som vigtige i sammenligning med yngre og personer med 

korterevarende uddannelse. 

* Om parkbesøget opfyldte behov for læring om natur, sansemæssig 

stimulans, introspektion, at hjælpe andre, indgå i både legende og støttende 

relationer, at omsætte og udvikle talenter, at gøre ting på egen hånd. 

**  Om parkbesøget vurderedes til at opfylde den besøgendes behov for 

motion, at komme væk fra pligter, at knytte bånd til familie, behov for at 

udtrykke sig succesfuldt, behov for at opleve noget nyt, friskt eller 

usædvanligt. 
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Irvine, 

Warber, 

Devine-

Wright, & 

Gaston 

(2013) 

England 312 16+ Personer, der 

besøger grønne 

områder, ♀♂ 

Besøg i grønne 

områder  

Ikke 

rap. 

Følelse når 

deltager forlader 

park (åbent 

spørgsmål) 

Nej Mange deltagere følte sig især afslappede, genopfriskede, fysisk udmattede 

(depleted), positive følelser, neutrale følelser (som normalt, ingen 

ændringer), i balance/ ro (tranquil), kognitivt tilfredsstillede (klare tanker, 

en mental pause, job udført). Baseret på frekvens af udsagn, som kodes 

kvalitativt, men bearbejdes kvantitativt deskriptivt.  

Lemieux et 

al. (2015) 

USA 1.51

5 

gns. 

42,9 

Personer, der 

besøger grønne 

områder, ♀♂ 

Afslapning, 

dagsture, 

svømning og 

fotografering i 6 

grønne, 

beskyttede 

områder Nogle af 

områderne er 

præget af bjerge 

og græssletter og 

andre af 

nåletræsskove. 

Ikke 

rap. 

Selvrapporteret 

psykologisk og 

emotionel, social, 

fysisk velvære 

Nej Deltagerne rapporterede oftest, at de fik psykologiske og emotionelle 

gevinster ved at opleve de naturlige områder (90,5%). Også social (85%) og 

fysisk (77,8%) velvære blev ofte vurderet  som forbedret qua deltagernes 

besøg i de naturlige områder. Deltagernes oplevede gevinster associeredes i 

høj grad til deres motivation for at besøge de grønne områder. Der blev 

ligeledes rapporteret en positiv korrelation mellem følelse af personlig 

forpligtelse til de naturlige miljøer, samt naturforbundethed, og motivation 

for at besøge parkerne, samt forventning til helbredsmæssige gevinster.  

Goldenber

g, 

McAvoy, 

& 

Klenosky 

(2005) 

Ikke rap. 216 14-

66 

Deltagere i 

Outward 

Bound kursus, 

♀♂ 

Outward Bound, 

backpacking, 

basale campkraft 

skills, 

navigationsfærdig

heder, kano, 

klatring, 

rappelling, 

solotur. Inkluderer 

også et 

uspecificeret 

element af 

"service" til 

lokalsamfund 

(vedligholdelse af 

sti nævnes som 

eksempel) 

(kontekst ikke 

rap.) 

Mindst 

21 dage 

Fysisk form, 

forhold til andre, 

selvtillid, 

selvhjulpenhed, 

samarbejde, 

personlig 

vækst/udfordring

er 

Nej Deltagerne blev bedt om at nævne hvad de oplevede de fik ud af forløbene. 

Ud af 799 forskellige effektmål var de mest populære fysisk form (nævnt af  

34,7% af deltagerne), relationer til andre  (20,8%),  selvtillid  (19,9%), 

selvhjulpenhed (16,7%), samarbejde (15,7%) og  personlig vækst  (15,7%) 
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Peacock, 

Hine, & 

Pretty 

(2007) 

UK 108 19-

70 

Deltagere i 

Local Mind 

Associations, 

der involverede 

forskelligarted

e aktiviteter, 

der foregik i 

grønne 

områder, ♀♂ 

Haveaktiviteter i 

kolonihavehusproj

ekter, 

konservationsproj

ekter og gåture i 

lokale haver, 

langs flod og i 

landligeområder 

15 min 

til 6 

timer 

(deltage

rne 

havde 

været 

involver

et i 

projekte

rne/akti

vitetern

e fra en 

måned 

til 16 

år) 

Selvvurderet 

gevinst ved 

aktiviteter 

Nej Deltagerne rapporterede, at aktiviteterne gav dem mulighed for at 

socialisere med andre (teamwork, fællesskab), at blive afslappede og følelse 

af at opnå noget, samt at motionere 

Ottosson & 

Grahn 

(2008) 

Sverige 547 Ikke 

rap. 

Raske voksne 

(sygeplejestude

rende, 

medicinstudere

nde, beboere 

på plejehjem), 

♀♂ 

Ophold i naturen 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke 

rap.  

Sociale 

aktiviteter, 

oplevet 

kriser/reaktioner 

på krise 

Nej Studiet undersøgte sammenhæng mellem oplevelse af krise, grad af krise og 

reaktioner på krise, naturlige aktiviteter og sociale aktiviteter. At opholde 

sig i naturen og udføre sociale aktiviteter havde potentielt indflydelse på, i 

hvilken grad individer var påvirket af en krise. Individer med mange 

oplevelser i naturen var i mindre grad påvirket af krise end individer med få 

naturoplevelser. 

van den 

Berg et al. 

(2016) 

Holland, 

UK, 

Spanien, 

Østrig 

3.74

9 

18-

75 

Beboere i 

Barcelona, 

Spanien, 

Doeticnhem i 

Holland, 

Kaunas i 

Litauen og 

Stoke-on-Trent 

i UK, ♀♂ 

Besøg i parker og 

åbne 

naturområder i de 

fire byer 

Ikke 

rap. 

Mental sundhed, 

vitalitet 

Nej Resultaterne viste, at besøg i parker og naturområder var signifikant og 

positivt associeret med positivt selvrapporteret mental sundhed og vitalitet. 

Hyppigere og længerevarende besøg var associeret med højere score for 

mental sundhed og vitalitet, både i poolet data og for de fire europæiske 

byer hver især. 

Marselle, 

Irvine, & 

Warber 

(2013) 

UK 708 55+ Voksne fra 

gåtursgrupper, 

som er del af 

Walking for 

Health og gik 

Gåtur i diverse 

grønne områder 

(park, 

naturreservat, 

langs kyst, på 

Ikke 

rap.  

Mental velvære, 

depression, 

stress, emotionelt 

velbefindende 

Nej Sammenlignet med gruppegåture i byområder, var gruppegåture på landet 

associeret med mindre stress og negative affekter samt i større grad mental 

velbefindende. Samme sås for gåture i grønne korridorer, men da disse 

inkluderer stier ved flod, ridestier og cykelstier kan vores definition af 

friluftsliv ikke sikres. Der var ingen signifikante forskelle at se på miljø i 
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mindst 1 gang 

ugentligt, ♀♂ 

landet) forhold til depression og positive affekter. Grundet studiedesign (tværsnit) 

kan der imidlertid ikke konkluderes kausalitet.  

Kurtze, 

Eikemo, & 

Hem 

(2009) 

Norge 3034 15+ Bredt udsnit af 

norske 

befolkning, 

♀♂ 

Deltagelse i 

forskellige former 

for friluftsliv 

(vandretur, 

svampeplukning, 

jagt, fisketur, 

sejltur, skøjteløb 

på sø, 

terræncykling 

mm.) i skove, 

marker og fjelde 

Ikke 

rap.  

Dårlig sundhed, 

invaliditetsydelse

r/førtidspension, 

alvorlig sygdom i 

løbet af de sidste 

2 år 

Nej Baseret på Levekårsundersøkelsen fra 2007: Resultater viste at 

friluftsaktiviteter ser ud til at være sundhedsfremmende for den arbejdende 

del af befolkningen, samt blandt de ældre, mens der ingen sammenhæng var 

i den yngre del af befolkningen. De som hverken havde været på vandreture 

(OR=2,14) eller cykelture (OR=1,44) de sidste 12 måneder havde dårligere 

sundhed end de som havde gennemført sådanne aktiviteter. Vandreture og 

cykelture havde stærkest sammenhæng, for hele befolkningen samlet. 

Hvorvidt man udøvede friluftsliv var vigtigere end antal dage man deltager, 

sidstnævnte var ikke statistisk signifikant. Obs. tværsnitsstudie med diverse 

risiko for bias. 

Korpela, 

Borodulin, 

Neuvonen, 

Paronen, & 

Tyrväinen 

(2014) 

Finland 3.06

0 

15-

74 

Bredt udsnit af 

finnere, ♀♂ 

Naturbaseret 

rekreation 

Ikke 

rap.  

Restorative 

oplevelser (som 

mediator), 

emotionel 

velvære 

Nej Der blev fundet en positive association mellem mængden af tid tilbragt i 

grønne områder, restorative oplevelser og emotionel velvære. Social 

akkompagnement medierede ikke forholdet.   

Hinds & 

Sparks 

(2011) 

England 90 18-

41 

Universitetsstu

derende, social 

videnskab, ♀♂ 

Aktivitetet ikke 

rapporteret* 

Ikke 

rap.  

Positive og 

negative følelser 

knyttet til typer af 

naturlige miljøer 

(eudaimonisme 

og apprehension) 

Nej Faktoranalyse anvendtes til at at vurdere hvilke eksperientielle tilstande, der 

relaterede til forskellige naturlige miljøer. Her rapporterede deltagerne, at 

bjerg, skov og dale var forbundet med højere grad af både eudamonia og 

apprehension. Strand og flod scorede højt på eudamonia og lavere på 

apprehension, bakker og kultiverede marker lavere på eudemonia og relativt 

højt på apprehension og park (og have) scorede lavt på både eudemonia og 

apprehension. 

* Sandsynligvis gåtur. Kontekst: Skov (både forest og woodland som 

henviste til tætheden af træerne - forest var mere tæt og woodland mere 

spredt), bjerg, strand, dal, bakker, floder, kultiverede marker og parker 

(haver inkluderedes også men da dette også inkluderede private haver så vi 

bort fra resultater knyttet til dette aspekt) 

Korpela & 

Ylén 

(2007) 

Finland 211 19-

82 

Respondenter 

rekrutteret fra 

fire områder i 

Helsinki*, ♀♂ 

Besøg i parker, 

skov og ved kyst 

Ikke 

rap.  

Generel sundhed, 

somatisk 

sundhed/sympto

mer 

Nej Naturlige miljøer blev oftest valgt som favoritsted for rekreation (51%). 

Personer, der havde indikeret et naturligt miljø som favoritsted, havde også 

en højere frekvens af somatiske symptomer (hovedpine, smerte i ryg, mave, 

bryst eller hjerte, svimmelhed, energiforladthed og/eller stive, ømme eller 

tunge muskler) og indikerede også i højere grad, at opleve en bedring i 
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humør ved besøg ved disse steder, end personer, der valgte andre 

favoritsteder. 

* I forhold til områdernes population var stikprøven ikke repræsentativ: der 

var færre arbejdsløse, personer med kortvarig uddannelse og flere studenter 

og kvinder i stikprøven. 

OBS: Ikke tydeligt om privathaver indgik i natural og/eller residential 

stedskategorier, men favoritsteder under natural kategori inkluderede 

parker, skove og strande. 

MacKerron 

& Mourato 

(2013) 

UK 21.9

47 

Ikke 

rap. 

Personer, der 

ejede en 

iPhone og 

valgte at 

deltage i studie 

og dermed 

downloade 

app*, ♀♂ 

Kigge på natur, 

jagt og fiskeri** 

Ikke 

rap. 

Glæde Nej Deltagerne rapporterede signifikant højere vurderinger af glæde når de var i 

diverse naturlige miljøer sammenligner med den urbane kategori. Blandt de 

naturlige miljøer lå kystområder højest.  

* Stikprøve var yngre og rigere end almindelige population - dobbelt så stor 

median husholdningsindtægt. Der var også flere mænd i stikprøven end i 

generelle population. 

** Vi ekskluderede resultater omhandlende tvivlskategorier, der med en 

overvejende sandsynlighed faldt udenfor definitionen af friluftsliv - fx 

aktiviteten 'at gå' (da man ofte går i forbindelse med transport), havearbejde 

(da dette ofte finder sted i private haver) og aktiviteten 'at løbe' (da dette 

jævnligt finder sted i faste anlæg og indendørs).  

Fuller, 

Irvine, 

Devine-

Wright, 

Warren, & 

Gaston 

(2007) 

England 312 16+ Personer der 

bruger grønne 

områder, ♀♂ 

Parkbesøg i 

grønne områder* 

Ikke 

rap.  

Kognitiv 

genoprettelse, 

positive 

emotionelle bånd, 

følelse af 

identitet 

Nej Refleksion, distinkt identitet og kontinuitet med fortid øgedes i relation til 

øget areal af det grønne område. Refleksion og distinkt identitet 

associeredes også med plantediversitet (sammenhængen var stærkere end 

med områdeareal). Kontinuitet med fortid og forbundenhed var begge 

signifikant associerede med fuglerighed, men den førstnævnte blev i højere 

grad associeret med areal af det grønne område. Antallet af habitattyper 

relaterede til reflektion, distinkt identitet og kontinuitet med fortid omend 

disse ikke associeredes til tætheden af træerne. Mængden af sommerfugle 

associeredes ikke til nogle sundhedsparametre.  

* Områderne blev kodet efter standardiserede metoder for plantediversitet 

og diversitet i dyrearter. 

Nisbet & 

Zelenski 

(2011) 

Canada 150 16-

48 

Universitetsstu

derende, ♀♂ 

Gåtur langs 

Rideau Canal (en 

grøn korridor i 

Ottawa) til 

ca. 17 

min 

Positiv og 

negativ affekt, 

fascination og 

Nej Subgrupper af stikprøven blev spurgt hvordan de forventede at henholdsvis 

indendørs turen (n= 39) og udendørs turen (n=38) ville påvirke de fire 

parametre - der blev ikke rapporteret signifikante forskelle (5% 

signifikans). To andre subgrupper gennemgik to forskellige ture inde og 
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arboretum, en 

mindre del af 

turen foregik på 

campus på vej til 

grøn korridor 

afslapning ude. Her blev gåturen igennem de grønne områder vurderet højere på 

positiv affekt, fascination og afslapning (n=34) i forhold til deltagerne, der 

gik af indendørs gange til en gymnastiksal på campus (n=39). 

Artiklen indeholdt et andet studie, der anvendte et identisk design om end 

med en gåtur, der foregik udelukkende på campus. Dette studie blev dermed 

ikke præsenteret her. 

White, 

Pahl, 

Ashbullby, 

Herbert, & 

Depledge 

(2013) 

UK 4.25

5 

16+ Deltagere i 

national 

survey, der 

havde besøgt 

grønne miljøer 

inden for den 

seneste uge fra 

interviewtidspu

nktet, ♀♂ 

Spise/picnic, 

besøge attraktion, 

gå med hund, lege 

med børn, se på 

vilde dyr, 

vandaktiviteter 

(kano, kajak og?), 

motion, udsigt fra 

bil* og motion i 

parker, 

skovområder, 

strand, sø, bakker, 

bjerge 

gns. 

160,68 

min 

(SD: 

173, 33 

min) 

Genkaldt 

genoprettelse/rest

aurering (rolig, 

afslappet, 

revitaliseret og 

genopfrisket) 

Nej Efter kontrol for demografiske (alder, køn og socioøkonomisk status) og 

besøgsrelaterede karakteristika (aktiviteter i grønne område, distance rejst 

til grønne område,  ledsager(e) i grønne område) blev ture til og ophold ved 

kyster, skovområder og bakker/bjerge relateret til størst genkaldt følelse af 

restaurering af emotionelle og kognitive ressourcer.  I sammenligning 

scorede urbane legepladser, parker og bymiljøer lavere. Restaurering af 

kognitive og emotionelle ressourcer var positivt associeret med længde af 

besøg og besøg med børn reducerede restaurering ift. besøg alene. Der blev 

ikke fundet belæg for at der skulle være forskel på typer af aktiviteter (fx at 

gå eller at motionere). 

* Aktivitet blev ikke vurderet til at influere på sundhedsparametre hvorfor 

nærværende studie inkluderedes selvom aktiviteten 'udsigt fra bil' ikke 

falder under definitionen af friluftsliv. 

Hansmann, 

Hug, & 

Seeland 

(2007) 

Schweitz 164 15+ Park- og 

skovbesøgende

, ♀♂  

Besøg i skov 

(personer opsøgt i 

midten og ved 

udkanten) og park 

i bynært område 

Ikke 

rap. 

Psykologisk 

tilstand (stress og 

hovedpine), 

følelse af 

afbalancerethed 

Nej Deltagerne rapporterede lavere niveau af hovedpine, stress og oplevelse af 

afbalancerethed ved tidspunktet for interviewet ift. deres vurdering af deres 

tilstand inden de ankom til henholdsvis parken og skoven. Stikprøven havde 

generelt meget lave målinger af hovedpine og stress også inden ankomst til 

skoven og parken. 

Lafortezza, 

Carrus, 

Sanesi, & 

Davies 

(2009) 

UK, 

Italien 

800 14+ Brugere af 

grønne 

områder, ♀♂ 

Ophold og fysisk 

aktivitet i 

forskellige parker 

og skovområder 

på varme 

solskinsdage 

Ikke 

rap.  

Afslapning og 

balance, angst, 

anspændthed, 

depression og 

mental 

udmattelse, 

energi, styrke og 

livlighed, 

holdning, 

respiration og 

cirkulation, 

generelt 

Nej Resultaterne indikerede, at hyppigere og længerevarende besøg i 

naturområderne var relateret til øget velbefindende, især for deltagere, der 

dyrkede fysisk aktivitet i de grønne områder i forhold til afslapning eller 

gåtur. Italienere brugte naturområderne mest til afslapning eller løb/jogging, 

mens englænderne oftest brugte naturområderne til gåture.  
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velbefindende 

Barton, 

Hine, & 

Pretty 

(2009) 

UK 132 19+ Voksne 

mennesker som 

besøgte 

naturområder 

(convenience/o

pportunity 

sampling), ♀♂ 

Ophold i 4 

naturområder* 

Ikke 

rap.  

Selvværd, humør Nej Resultater viste, at selvværd var signifikant højere hos deltagere ved afgang 

fra naturområderne end ved ankomst. Overordnet humør viste samme 

tendens, og følelser af vrede, depression, anspændthed og forvirring faldt 

mens energi steg. 

* Fire National Trust lokationer: (i) Dunwich Heath, Suffolk (a coastal 

lowland heath); (ii) Flatford Mill, Suffolk (situated within Dedham Vale 

AONB, a picturesque river valley along the Essex/Suffolk border); (iii) 

Hatfield Forest, Essex (an ancient medieval hunting forest, mixing pasture 

and woodland) and (iv) Wicken Fen, Cambridgeshire (a fragment of the 

original fen landscape) 

Annerstedt 

et al. 

(2010) 

Sverige 1476 18-

75 

Personer, der 

boede i 

nærheden af 

Skåne og 

Blekinge, ♀♂ 

Skovbesøg i enten 

bredbladede eller 

nåletræsskove 

Ikke 

rap. 

Stress Nej Der blev observeret en positiv sammenhæng mellem at være i naturen og 

reduktion af oplevet stress. Analyserne tydede på, at der var en 

sammenhæng mellem tid brugt i bredbladede skove og reduktion i 

stressniveau. I modstrid med hypoteserne kunne der ikke observeres en 

sammenhæng mellem antal besøg i skoven pr år eller frekvensen af besøg 

til hvilken som helst skov  

OBS: En kategori for skovbrug som hed other purposes. Hvad dette indebar 

blev ikke uddybet eller defineret; hvorfor dette muligvis inkluderede 

aktiviteter, der eksempelvis var motoriserede. Inkluderet her alligevel, da 

kun 6 % angav denne type skovbesøgt. 

Hug, 

Hansmann, 

Monn, 

Krütli, & 

Seeland 

(2008) 

Schweitz 269 Ikke 

rap.  

Personer, der 

trænede i 

skovområder, 

♀♂ 

Motion i urban 

skov i Zurich 

Ikke 

rap. 

Oplevet stress før 

og efter motion, 

følelse af 

balancerethed før 

og efter, stress og 

evne til at 

koncentrere sig, 

sundhedsstatus 

(sundhedskonsult

ationer og 

arbejdsfravær) 

Nej Deltagerne rapporterede, at de følte sig mindre stressede, i bedre mental 

balance, mindre tyngede af hverdagsproblemer og højere grad af fysisk 

velvære efter motion. Der blev ikke fundet nogen forskel, der relaterede sig 

til hvor motionen foregik. 

Hansen & 

Nielsen 

Danmark 1196 18-

80 

Voksne, ♀♂ Antal besøg ved 

og mængde tid 

tilbragt i grønne 

Ikke 

rap. 

Stress Nej Mængden af tid, som deltagerne rapporterede at bruge i det grønne, 

associeredes negativt med deres selvvurderede stressniveauer – dvs. des 
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(2005) områder mere tid i grønne områder, des lavere stress.  

Dele af evalueringen rapporterede resultater omhandlende afstand til grønne 

områder - dette ser vi bort fra her, da det ikke kan vides om dette forhold 

knytter sig til friluftsliv eller andre typer af naturanvendelse (udsigt, 

transport osv.) 
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8.1.1.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Skår & 

Krogh 

(2009) 

Norge 777

* 

Ikke 

rap. 

Børn, som er 

medlem af 

Children’s 

Trekking Club i 

Hamar og 

Hedmark 

Trekking 

Association samt 

Lillehammer 

Trekking 

Association, ♀♂ 

Hiking, fiskeri, madlavning over bål, ski, 

kano, etc. i bjerge, skove og floder i 

området ved Hamar, Hedmark og 

Lillehammer. 

Timer-4 dage, 

afhængig af tur. 

Studiet fandt, at fri og spontan leg fungerede som en vigtig funktion til en 

mere kropslig, emotionel og følelsesmæssig interaktion med naturen i 

modsætning til, når børn var involverede i planlagte aktiviteter. Den 

spontane leg opstod ved ture, hvor der var færre deltagere, børnene var 

samlet et sted, når forældrene tog en mere afslappet og mindre påtrængende 

tilgang, og hvor der var færre organiserede aktiviteter. Ved færre deltagere 

kom børnene også tættere på hinanden og naturen. 

*Afhængig af udflugt varierer antallet af børn fra 2-80. Antallet af børn er 

ikke nøjagtigt angivet, men angivet i intervaller, her er det laveste tal i 

intervallet brugt. 

Robinso

n (2013) 

USA 20 Ikke 

rap. 

Hikers, som har 

gået ad 

Appalachian Trial 

og skrevet blogs 

om det, ♀♂ 

Hiking på Appalachian Trail. Minimum 60 

dage på ruten 

Deltagerne gennemgik en forandring, som indebar positive indre 

forandringer via en genforbindelse med naturen, deres opmærksomhed på 

følelser, eksistens og nervøsitet. Det vurderedes, at sådan en tur kan benyttes 

som supplement til stress-relaterede sygdomme. 

 

 

Richards

on & 

Hallam 

(2013) 

UK 1 42 Alm. mand, ♂ Besøg til lokalt semi-landligt 

landbrugsområde tæt ved Needwood, UK. 

1 år Det var ikke nødvendigt at tage i vildmarken for at opnå mindfulness, dette 

kunne også gøres ved at besøge et semi-landligt landbrugsområde. Dog var 

der behov for mere information om frekvens og varighed af besøg. 

 

Brennan 

(2006) 

USA 4 57-79 Ældre personer, 

som deltager på 

adventure-based 

experiential 

education, ♀♂ 

Adventure-based experiential education, 

backpacking, Navajo madlavning, læring 

om naturområdet i Canyon de Chelly. 

6 dage Ud fra den tematiske analyse, var der nogle temaer, der viste, hvordan 

refleksion i adventure-based experiential education støtter læring og 

udvikling af de ældre personer, som deltog i studiet. Her kom det frem, at de 

ældre reflekterede og genovervejede deres personlige værdier og deres 

sundhed. Herudover kom de også i kontakt med tidligere positive oplevelser 

og minder. 

Lee & 

Lee 

(2015) 

Schwe

iz, 

Østrig 

og 

Tyskl

247 21-70 Brugere af bjerge 

og urban skov i 

Wien, Zürich og 

Freiburg, ♀♂ 

Brugere i al henseende i bjerge, skov, 

urban skov og flod, Weinerberg i Østrig, 

Uetliberg, Zurichberg og Lake Zurich i 

Schweiz samt Schlossberg og Stadtgarten i 

1-2 timer pr. 

besøg. 

Brugerne af bjerge og urban skov indikerede ingen signifikant forskel i 

brugen af naturlige grønne områder og urbane grønne områder i forhold til 

gevinster for sundhed og udendørs rekreative aktiviteter.  
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and Tyskland. 

 

Plambec

h (2016) 

Danm

ark 

17 37-69*a Mennesker, som 

bruger deres 

kreativitet i deres 

daglige virke, fx 

kunstnere, 

skuespillere, 

arkitekter og 

journalist, ♀♂ 

Kreative mennesker, som benytter 

naturen*b, i haven, skoven og naturen 

generelt. 

Ikke rap. Naturen var med til at fremme den kreative tankegang. Informanterne 

udtalte, at de fik energi af at opholde sig i naturen, de følte sig trygge og i 

harmoni, mens at lyden af naturen, fx bladenes hvislen og fuglenes sang, har 

en rensende effekt. 

*a Alder på de inddragede interviewpersoners citater 

*b Aktiviteter ikke rapporteret 

Mackenz

ie & 

Kerr 

(2017) 

Peru 1 Ikke 

rap. 

Forsker på 

bjergvandring, ♀ 

Bjergvandring, Colca Canyon, Peru. 3 dage På baggrund af dagbogen viste det sig, at i løbet dagene oplevede forfatteren 

positive og motiverende erfaringer. At opnå målet, som var var bestige 

bjerge, opleve smukke naturomgivelser, den sociale interaktion med guider 

og lokalbefolkningen var en positiv oplevelse, og havde en positiv 

indflydelse på den subjektive friluftsoplevelse. 

Ketterer 

(2011) 

USA 10 18-41 Vandrere der 

gennemfører hele 

Appalachian 

Trail, ♀♂ 

Vandring på Appalachian Trail. Ikke rap. Studiet konkluderede, at de deltagende 'thru-hikers' oplevede et fællesskab 

med de øvrige vandringsmænd og at dette fordrer emotionel og mental 

trivsel.  

 

Sanderud 

& 

Gurholt 

(2015) 

Norge 47 6-10 Børn, som deltog 

på en sommer 

bjergcamp, ♀♂ 

Klatring, leg i bakkerne etc. i gammelt 

stølslandskab. 

1 uge Barnets leg i naturen er med til at selvudvikle barnet og dets forståelse for sig 

selv, hvor det skifter mellem det trygge og utrygge, nye og bekendte. 

Samtidig er det med til at påvirke deres grænser og barrierer for, hvornår 

noget er "farligt" og hvad de kan mestre, og hvad de lærer at mestre af 

færdigheder i naturen. 

Fisker 

(2009) 

Danm

ark 

12 18-24 Brugere af 

henholdsvis 

traditionelt og 

moderne 

friluftsliv*, ♀♂ 

Mountainbike, rollespil, klatrer, 

orienteringsløber, spejder, rytter, 

sportsfisker, jæger og kano-kajakroere i de 

kontekster, hvor de benyttes. 

Ikke rap. På identitetsprojektets personlige niveau kunne de unge bruge deres 

frilufts(livs)aktiviteter til: at afstresse; at genvinde fysisk og psykisk 

overskud; at rekreere indre balance og ro; at befri sig fra bindinger, 

begrænsninger, regler, stress, snavs, larm og jag i hverdagen; at få fysisk og 

psykisk overskud til brug i arbejde, skole og/eller uddannelse; at styrke 

selvtillid, dømmekraft i valgsituationer, og evner til at sætte og nå forskellige 

mål i hverdagen. På identitetsprojektets sociale niveau kunne de unge bruge 

deres frilufts(livs)aktiviteter til: at udvikle bevidsthed om, og holdninger til 

vigtigheden af, at passe på miljø og natur, og tillige handleanvisninger i 
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forhold til konkret omgang med natur og miljø; at udvikle bevidsthed om, og 

holdninger til, andre menneskers og forskellige politikkers forholdene sig til 

miljø og natur; at udvikle negative holdninger til andre, der behandler natur 

og miljø uhensigtsmæssigt; at udvikle bevidsthed om, og holdninger til, det 

vilde ungdomsliv med fest, alkohol og stoffer, og tillige holdnings- og 

handlingsanvisninger i forhold til konkret at lægge afstand til et sådant 

ungdomsliv og selv leve en sund livsstil; at styrke sin individualitet og evne 

til at være et stærkt individ i hverdagen; at styrke sig socialt og evne til at 

begå sig i fællesskab i hverdagen; at lade sig påvirke på sine politiske 

holdninger og orientering. 

På identitetsprojektets kulturelle niveau kunne de unge bruge deres 

frilufts(livs)aktiviteter til: at styrke beslutningsgrundlag for erhvervs- og 

uddannelsesvalg; at styrke beslutningsgrundlag for valg af familiemønster og 

bosætningsvalg; at få dybere forståelse for andre mennesker med andre 

værdier og holdninger end dem selv. 

*Traditionelt friluftsliv dækker over bl.a. spejdere, kano-kajakroere, 

sportsfisker, jæger og rytter. Moderne friluftsliv dækker over bl.a. 

windsurfer, mountainbik, rollespil, klatrer og orienteringsløb 

Roberso

n Jr & 

Babic 

(2008) 

Kroati

en 

122 Ikke 

rap. 

Voksne 

mennesker som 

vandrede i 

området, ♀♂ 

Vandreture/gåtur i Medvednica Mountain 

Nature Park, Zagreb, Kroatien. 

 

Ikke rap. Deltagerne nød stilhed, sansning af naturen, frisk luft og oplevede 

vandreturene som værende associeret med fornyet energi, positivt humør og 

stressreducerende. Vandreturene fremmede socialt samvær.  

Baklien, 

Ytterhus, 

& 

Bongaar

dt (2016) 

Norge 2 

fami

lier* 

Ikke 

rap. 

Familier, som er 

ude at vandre, ♀♂ 

 

Vandring i de norske skove. Ikke rap. Hiking var en social aktivitet, som samlede familien og sammenholdte 

familien, som en social institution. Derudover gav den også et afbræk fra 

dagligdagens hektiske elementer. 

*Bestående af en mor, far og et eller flere børn. 

Duerden, 

Taniguch

i, & 

Widmer 

(2012) 

USA 45 11-15 Deltagere på 

adventure 

program med 

fokus på 

udvikling af 

lederskabsevner, 

♀♂  

Backpacking, rafting, udforskning af 

naturen, Idahos Salmon-Callis National 

Forest. 

 

14 dage Studiet konkluderede, at der var faciliterende elementer i forhold til 

identitetsskabelse ved at opholde sig i naturen. Disse elementer i 

adventureprogrammet var: nye oplevelser, udfordring, støttende relationer, 

tilegnelse af nye færdigheder og viden, øget selvtillid, sjov og nye selv-

forestillinger. 



 

 207 

Barnett 

(2010) 

USA 32 14-18 Kristeligt troende 

på wilderness 

camps, ♀ 

 

Svømning, kano, sejlads, bueskydning etc. 

i Adirondacks, USA. 

 

5 dage Disse wilderness camps dannede grobund for spirituel vækst, og en skabte en 

tættere kontakt til Jesus Christus for de deltagende. 

Lloyd & 

Little 

(2005) 

Austra

lien 

20 26-65 Deltagere på Real 

Adventure 

Women, ♀ 

(Aktivitet ikke rap). Community-clubs, 

foreninger og kommercielle operatører i 

Brisbane. 

 

Ikke rap. Kvinderne oplevede, at de efter deltagelse i Real Adventure Women øgede 

deres livskvalitet ved at give dem en følelse af balance, nye muligheder, 

tilhørsforhold og øget selvopfattelse. 

Whitaker 

(2005) 

Italien 22 52-84 Ældre mænd, som 

er fritids 

landevejscykelrytt

ere, ♂ 

Cykling på landeveje i italienske bjerge. Ikke rap. For deltagerne medførte regelmæssige cykelture på landeveje og i bjergene 

oplevelse af livsglæde, velbefindende og øget livskvalitet samt en positiv 

effekt på aldringsprocessen. Derudover forbandt deltagerne cykling med 

socialt samvær og støtte.  

Hinds 

(2011) 

Skotla

nd 

5 17-25 Deltagere i John 

Muir Trust-

organiseret tur*, 

♀ 

 

Camping og udforskningstur i vild natur. 10 dage Deltagerne oplevede følelser af forbundethed, at være levende, tankefuldhed, 

selvudforskning, selvtillid og velvære. Følelserne stammede fra bånd til 

naturen og andre i gruppen.  

*Samtlige er universitetsstuderende eller har studeret ved universitet, og har 

selv valgt at deltage.  

Wittingt

on 

(2006) 

USA 9 13-18 Piger fra fattige 

eller 

arbejderklasse 

familier, ♀  

Kanotur på flod. 23 dage Pigerne udfordrede stereotypiske opfattelser af piger på turen og udviste: 

vedholdenhed, styrke, determination, udfordre antagelser om pigers evner, 

følelse af gennemførelse og stolthed, stille spørgsmålstegn ved idealer af 

skønhed, øget evne til at tale ud og lederskabsevner samt bygge signifikant 

relationer med andre piger. 

Hung & 

Crompto

n (2006) 

Hong 

Kong 

25 60-80+ Brugere af en 

park, ♀♂ 

Al brug af en urban park i Hong Kong. Ikke rap. Årsagen til at de ældre ikke benyttede parkerne oftere var pga. dårligt 

helbred, opfattelse af at have for travlt eller dårlig ledelse af parken, herunder 

dårlig oprydning fra andre eller ulovlig adfærd fra andre. Årsager til at de 

benyttede parken var pga. mange sundheds, sociale og psykologiske 

aspekter. 

Marsh 

(2008) 

USA 63 18-65 Skiere, 

telebackskiere og 

snowboardere, 

♀♂ 

Ski, telemarkski og snowboard i 

bjergområde i Wyoming. 

Ikke rap. Gennem naturen generelt og ski oplevede informanterne spiritualitet, øget 

opmærksomhed, refleksion, en følelse af tilfredshed, en transcendental 

oplevelse, forbedret mental og fysisk sundhed samt social interaktion.  
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8.1.2 Fysisk sundhed 

8.1.2.1 Observationelle studier 

ID Land (n) Alder Målgrupp

e 

Aktivitet og 

kontekst  

Varighe

d 

Effektmål Follow-up Konklusion og bemærkninger 

Kohortestudie 

Pons-

Villanueva, 

Segui-

Gomez, & 

Martinez-

Gonzalez 

(2010) 

Spanien 14.3

56 

gns. ♂: 

43 

♀: 35 

Personer, 

der er 

kommet til 

skade i 

forbindelse 

med fysisk 

aktivitet, 

♀♂ 

Vandring, 

svømning, 

mountain 

bike, sejlads 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Skadesratio 2, 4 og 6 år Sammenlignet med skadesratioer for sportsgrene som fodbold og andre 

holdsport, tennis, atletik, løb (sted ikke taget i betragtning) og skisport 

var skadesratioerne for vandring (og at gå, gymnastik, svømning og 

havearbejde) lavere.  

Før-og-efter studie 

Kawada et 

al. (2013) 

Japan 12 37-55 Voksne, ♀ Shinrin-yuko i 

skovområde 

3 dage, 

to nætter 

Søvnmængde (tid), 

fysisk aktivitet 

Nej Det blev observeret, at deltagernes mængde af søvn steg under forløbet i 

sammenligning med målingerne umiddelbart inden forløbet. Derudover 

observeredes en stigning i mængden af daglig fysisk aktivitet i 

sammenligning med fysisk aktivitet efter turen. (effektstørrelser ikke 

rapporteret). 

Gatterer et 

al. (2015) 

Østrig 24 gns.66 Ældre 

personer 

med en for 

aldersgrupp

en normal 

kardiovask

ulær profil, 

♀♂ 

Vandring i 

Alperne 

En 

ugentlig 

tur over 

9 

måneder 

Blodtryk, glycated 

hemoglobin, high-

density og low-density 

lipoprotein 

Nej Undersøgelse viste, at vandreture af moderat intensitet i weekenderne 

ikke forbedrede kardiovaskulære risikofaktorer hos ældre personer med 

en for aldersgruppen normal kardiovaskulær profil. Forfatterne 

observerede imidlertid, at ældre personer med ubehandlet hypertension 

blev målt til at forbedre deres systoliske blodtryk. (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 

Yu, Lee, 

Kim, 

Yoon, & 

Shin 

(2016) 

Korea 24 55-70 Postmenop

ausale 

kvinder, ♀ 

Forest 

therapy camp 

i skovområde 

3 dage, 

to nætter 

Livskvalitet, kortisol 4 uger Kvindernes livskvalitet og stress forbedredes over forløbet og holdt ved 

ved follow-up efter 4 uger 
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Vieira, de 

Avelar, 

Silva, 

Soares, & 

Lobo da 

Costa 

(2015) 

Brasilien 26 gns. 

32,6 (± 

3,2) 

Voksne, 

♀♂ 

Vandring i 

det centrale 

Brasilien 

4 dage Svajfrekvens, postural 

kontrol 

(kropsholdning) 

 Forfatterne observerede, at svajfrekvensen og postural kontrol i stående 

stilling forringedes over forløbet. 

Tian et al. 

(2015) 

Kina 98 gns. 44 Raske, 

inaktive/stil

lesiddende 

personer, 

♀♂ 

Bjergklatring 

ved  

forskellige 

bjergskråning

er i lav højde 

En gang 

ugentligt 

over 16 

uger 

BMI, knogletæthed, 

kropsfedtprocent, 

fedtmasse, 

muskelmasse, 

hvilestofskifte, 

VO2max, energiforbrug  

Nej Resultater indikerede, at hos mænd faldt vægt, BMI, helkrops fedtmasse 

og fedtmasse i ben signifikant. Fedtprocent faldt desuden, men ikke 

signifikant. Hos kvinder faldt fedtprocent, fedtmasse og fedtmasse i ben 

signifikant, mens muskelmasse steg signifikant. Både mænd og kvinder 

fik signifikant bedre absolut og relativ iltoptagelse. Hvile stofskifte 

ændres ikke. Energiforbrug blev udregnet under klatring på forskelllige 

bjergskråninger ved foretrukket hastighed og viste sammenlignelige 

resultater, men forskelle i køn med cirka 50.4 kilojoule/minut for mænd 

og 33.6 kilojoule/minut for kvinder (effektstørrelser ikke rapporteret). 

Li et al. 

(2008) 

Japan 13 25-43 Kvindelige 

sygeplejesk

er, der blev 

rekrutteret 

fra samme 

hospital, ♀ 

Shinrin-yuko, 

gåture i 

skovområder 

3 dage, 2 

nætter 

Mængde naturlige 

dræberceller og 

naturlig 

dræbercelleaktivitet, T 

celler, granulysin, 

perforin, granzymer, 

lymfocytter, adrenalin 

og noradrenalin, 

estradiol og 

progesterone, humør 

(vrede, forvirring, 

depression, 

udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst, 

vigør) 

1 måned Forfatterne rapporterede, at deltagerne havde øget 

immunsystemsaktivitet (naturligdræbercelle aktivitet og mængde celler, 

perforin, GrA/B, og GRN) og stress (adrenalin og noradrenalin, T celler) 

op til syv dage efter forløbet. Selvrapporteret humør understøttede 

oplevelse af reduktion i stress. Mængde af lymfocytter blev ikke 

påvirket af forløbet. 

Sherk, 

Sherk, 

Kim, 

Young, & 

Bemben 

(2010) 

USA 10 21-30 Mænd med 

klatreerfari

ng, ♂ 

Klatring på 

klipper 

(kontekst ikke 

rap.) 

30 min 

(eller til 

udmattel

se) 

Testosteron, 

væksthormon og 

kortisolniveauer 

Nej Kortvarig høj-intensiv klatring øgede plasma testosteron og 

væksthormon. 
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Helge et al. 

(2008) 

Danmark 7 gns. 35 Sunde 

mænd, ♂ 

Krydse 

indlandsisen 

på 

langrendski, 

Grønland 

 

32 dage Vægt, fedtmasse, 

fedtfrimasse, 

fedtprocent, Hba1c, 

hæmoglobin, 

muskelfibre og 

maximalt iltoptag i arm 

og ben, muskelfibre og 

maximalt iltoptag i arm 

og ben 

1 år Krydsning af indlandsisen ved lav-intensitetstræning viste følgende 

resultater. Ingen ændringer i hæmoglobin og HbA1c. Der blev fundet 

blandede resultater ift muskelstyrke, men med øgning i type 1 fibre i 

både arm og ben muskulatur. Vægt, fedtfri masse og fedtprocent faldt 

signifikant. Total kolesterol og LDL-kolesterol faldt signifikant og der 

var positiv ændring i lipoproteindistribution. Hermed forbedredes 

lipidniveau og metabolisme, til trods for fald i aerob fitness samt 

uændret aktivitet af enzymet hormon-sensitiv-lipase i arm- og ben 

muskulatur. (Effektstørrelser ikke rapporteret) 

Wolf & 

Wohlfart 

(2014) 

Australie

n 

371 18+ Brugere af 

park, ♀♂  

Vandre-, 

løbe- og 

gåture i Blue 

Mountains 

National Park 

og Royal 

National Park 

i New South 

Wales, 

Australien 

Ikke rap.  Mental og fysisk 

sundhed og 

velbefindende, 

selvvurderet brug af 

kalorier 

Nej I forhold til net energiforbrug viste udregningerne, at vandrere 

forbrændte mest (916 kalorier), dernæst løbere (790 kalorier) og gående 

(450 kalorier). De fleste besøgte nationalparken for at være udenfor og 

opleve naturen samt være fysisk aktive. Alle grupper fandt besøg i 

nationalpark som givende og vigtigt for deres helbred samt forbedringer 

i udholdenhed, styrke og fleksibilitet, størst for løberne. Alle grupper 

oplevede umiddelbare positive forbedringer på humør, afslapning og 

energi, størst efter vandretur og løbetur. 

Hill, 

Swain, & 

Hill (2008) 

USA 3 32-52 Erfarne 

vandrede, 

♀♂ 

Vandretur på 

160 km ad 

Appalachian 

Trail 

5 dage Energiforbrug, energi 

indtag 

Nej Deltagerne forbrugte cirka 5000 kalorier (21 kilojoule) per 24 timer på 

backpackingturen. Deres energiforbrug var større end deres 

energiindtag, hvorfor der sås vægttab på gennemsnitligt 1.7 kg. 

Størstedelen af backpackingturen blev observeret i let-moderat 

intensitet, målt ved hjerterytme. En af deltagerne havde kendt 

hjertesydom, men kunne godt gennemføre turen. Studiet konkluderer, at 

vandreture kan være gavnlige for patienter med kardiovaskulære 

lidelser, såfremt de er velbehandlet og har gennemgået et 

træningsprogram som forberedelse. 

Li et al. 

(2007) 

Japan 12 37-55 Mænd fra 

samme tre 

firmaer, ♂ 

Shinrin-yuko i 

skovområde 

3 dage, 2 

nætter 

Humør, hvide 

blodceller, naturlige 

dræbercelle, t-celler 

Nej Fundene indikerede, at en skovbadetur øgede de naturlige dræbercellers 

aktivitet, og at denne effekt i det mindste delvist medieres ved at øge 

antallet af NK-celler og ved induktionen af intracellulære anti-cancer-

proteiner 

Orsega-

Smith, 

Mowen, 

Payne, & 

Godbey 

USA 100 50-86 Personer, 

der besøger 

park 

(generelt 

ved godt 

Parkbesøg i 

urban park, 

Cleveland 

Metroparks 

gns. 85,3 

min (fra 

10 til 

360 

min), 

Selvvurderet mental og 

fysisk sundhed, BMI, 

talje-hofte ratio, 

blodtryk 

Nej Deltagere, der rapporterede højere niveau af stress, besøgte parken i 

signifikant længere tid. Der var ingen signifikant sammenhæng mellem 

frekvens og type af parkbesøg og BMI, talje-hoftemål, selvvurderet 

fysisk eller mental sundhed. 
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(2004) helbred 

indikeret 

ved 

blodtryk, 

om end 

BMI 

indikerer, at 

stikprøven 

gennemgåe

nde. er 

overvægtig

e), ♀♂ 

gns. 43 

parkbesø

g årligt 

(fra 1 til 

365) 

* Spørgeskema blev udfyldt ved rekruttering. Her gik deltagere med til 

at udfylde dagbog over 5 dage: Ved afslutning af hver dag blev udfyldt 

stress inventory og 6 gange dagligt (efter opvågning, før frokost, før 

aftensmad, før deltagerne går i seng, samt før og efter en udvalgt 

fritidsaktivitet) målte deltagerne selv blodtryk. Blodtryk blev inkluderet 

som forklarende variabel.  

Hohashi & 

Kobayashi 

(2013) 

Japan 1) 

23,  

2) 

25 

1) 21,5 

± 2,8 år  

 2) 59,2 

± 6,2 år 

Ældre og 

yngre 

personer, 

♀♂ 

Gåtur i 

skovområde 

3 timer Systolisk og diastolisk 

blodtryk, pulsrate, gns. 

arterielt pres, pulspres, 

kortisol, humør (vrede, 

forvirring, depression, 

fatigue, anspændthed, 

vigør) 

Nej For den ældre gruppe af deltagere blev systolisk, diastolisk, gns. arterielt 

pres og pulspres forbedret efter gåturen. Det samme kunne ikke 

observeres for de unge deltagere. For de unge deltagere kunne imidlertid 

observeres et fald i kortisolniveauet. Det samme kunne derimod ikke 

observeres for den ældre gruppe for hvem der ikke kunne observeres 

nogen signifikant forskel. Begge grupper rapporterede lavere angst og 

forvirring, men kun de ældre rapporterede lavere vrede/aggressivitet.  

Tværsnitsstudie 

Larson, 

Whiting, 

Green, & 

Bowker 

(2015) 

USA 945 0-17 Brugere af 

parker, ♀♂ 

Parkbesøg i 

urbane parker 

Ikke rap. Fysisk aktivitet i parker Nej Størstedelen af unge (88 %) var fysisk aktive i parkerne min. 1 time pr 

gang. Parkerne kan fremover benyttes positivt for at få unge til at være 

fysisk aktive i disse omgivelser 

 

Shanahan 

m.fl. 

(2016) 

Australie

n 

1538 18-70 Beboere i 

Brisbane, 

♀♂ 

Ophold i 

naturlige 

områder 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Depression, social 

forbundenhed  

Ikke rap. Deltagerne, der rapporterede lange besøg i naturområder havde lavere 

tilfælde af depression og hypertension, og deltagerne, der var i 

naturområder, havde  ofte stor følelse af social forbundethed. Længere 

varighed og hyppighed af ophold i naturen hang sammen med højere 

niveau af fysisk aktivitet. Studiet konkluderede, at ophold i naturen kan 

være medvirkende til at forebygge depression og hypertension. 

Survey-baseret studie, hvor mængde, intensitet og kvalitet af friluftsliv 

selvrapporteres 

Soga et al. Japan 332* gns. 61 Personer, 

der deltog i 

Haveaktivitet

er i offentlige 

gns. 80 

min 

Symptomer 

(udmattelse/træthed, 

Nej Efter kontrol for alder, køn, naturforbundethed, husholdningsindkomst, 

ledighed/arbejdsstatus og frekvens af KRAM-relateret risikoadfærd 
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(2017) haveaktivit

eter i 

byhaver, 

♀♂ 

byhaver/kolo

nihaver 

(gns. 

15,7 

gange 

per 

måned) 

dårlig appetit, 

problemer med at falde 

i søvn, hovedpine, 

tilstoppelse, manglende 

ansigtsmimik, 

hypothermia, let ved at 

blive forkølet, 

forpusthethed ved 

dagligdagsaktiviteter, 

muskelsvaghed), BMI, 

general selvrapporteret 

mental sundhed, social 

sammenhæng/naborelat

ion 

observeredes, at deltagere, der engagerede sig i havearbejde ved 

offentlige byhaver klarede sig bedre end deltagerne, der ikke gjorde 

dette, på samtlige parametre undtagen BMI. 

*165 deltog i haveaktiviteter og 167 deltog ikke i haveaktiviteter.  

Kline, 

Rosenberg

er, & 

White 

(2011) 

USA 173.

526.

000 

Ikke 

rap. 

Brugere af 

skove i hele 

USA, ♀♂ 

Hiking, 

vandring, ski, 

fiskeri, cross-

country ski, 

hesteridning, 

cykling, 

mountain-

biking, 

campering, 

etc i 

skovområder 

Ikke rap. Energiforbrug (MET) Nej Forfatterne konkluderede, at de nationale skove bidrog, sandsynligvis 

markant, til fysisk aktivitet blandt de amerikanske borgere, og kunne 

forbedres med fortsat og målrettede investeringer i rekreative 

infrastrukturer og offentlig udbredelse. 

Norman & 

Boman 

(2010) 

Sverige 4832 17-75 Voksne, 

♀♂ 

Besøg i skove 

og 

naturområder, 

(udendørs 

aktiviteter i 

bred forstand) 

Ikke rap. Generel selvvurderet 

sundhed 

Nej Deltagerne blev bedt vurdere deres egen sundhed med udgangspunkt i 

deres daværende muligheder for besøg i skove- og naturområder og den 

hypotetiske situation hvor disse muligheder blev fjernet. Den foreslåede 

fjernelse af udendørs rekreative muligheder gav en reduktion af 

selvstændigt vurderet sundhed i alle kohorter (dvs grupperinger af typer 

af aktiviteter).  

Kil, Stein, 

& Holland 

(2014) 

USA 491 18+ Vandrere, 

♀♂ 

Vandring ad 

Florida 

National 

Scenic Trail 

Ikke rap. Familie-, fællesskabs-

,og stedsidentitet, 

mentale, sociale og 

fysiske gevinster 

Nej Stikprøven inkluderede deltagere, der ofte tog på vandreture i 

vildmarken, hvor andre tog på vandreture i områder, der lå tættere på 

urbane områder. Vildmarksgruppen havde stærkere præferencer for 

præstations- og udforskningsgevinster, mens mental og fysisk sundhed 

og velvære, samt social bonding internt i gruppen var lige så vigtige for 

begge grupper. 
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Andreasse

n,  

Jørgensen, 

&  

Jacobsen 

(2007) 

Norge 2.91

3 

18-69 Voksne, 

♀♂ 

Gåture, ski, 

cykle, 

divserse 

former for 

fysisk 

aktivitet i 

skove, bjerge 

mm. 

Ikke rap. Selvrapporteret fysisk 

aktivitet (MET) 

Nej Studiet viste at ture i skoven og fjeldet bidrog til en stor del af 

nordmændenes samlede fysiske aktivitet i fritiden.  

Annerstedt 

(2011) 

Sverige * Ikke 

rap. 

Borgere i 

Skåne og 

Blekinge, 

♀♂ 

Ophold i 

nåletræs og 

løvfældende 

skov 

Ikke rap. Selvvurderet general 

sundhed, stress 

Nej For at forudsige variation af stress, viste en regressionsmodel, at længde 

af ophold i løvfældende skove spillede en signifikant rolle for mænd, og 

distance til løvfældende skov spillede en signifikant rolle for kvinder. 

Modellerne til at forudsige stress for besøgende i nåletræsskove havde 

ikke association til skovbesøg eller adgang til skov.  

* Stikprøvestørrelse uklar. 3000 blev dog inviteret, responsrate var 49%.  

PhD studiet består af 4 studier, hvor der her kun er inddraget studie 2 og 

3, da de resterende ikke var relevante for vores inklusionskriterier 

(litteratur studie og RCT med virtual reality forest). Studier præsenterer 

resultater fra studierne meget sparsommeligt.  

Larson, 

Whiting, 

Green, & 

Bowker 

(2014) 

USA 1.07

3 

18+ Voksne, 

♀♂ 

Vandring i 

statsparker 

Ikke rap. Selvrapporteret fysisk 

aktivitet 

Nej Mange ligheder fra tidligere studier ift brug af parker, dog viste 

undersøgelsen af statsparker i højere grad bliver benyttet til fysisk 

aktivitet blandt lav-indkomst, race/etniske minoriteter end tidligere 

undersøgt 

White m.fl. 

(2016) 

UK 112.

422 

Ikke 

rap. 

Bredt 

udsnit af 

den britiske 

befolkning, 

♀♂ 

Picnic, 

solbadning, 

gå tur med 

hunden, 

fiskeri, 

vandsport, 

hesteridning, 

løb, mountain 

biking etc. 

ved skov, 

strand, bjerge 

osv. 

Ikke rap. Fysisk aktivitet, 

estimering af 

potentielle 

sundhedsgevinster 

Nej Naturmiljøer tilbød konteksten til en stor del af englændernes rekreative 

fysiske aktivitet og fremhævede behovet for at beskytte og forvalte 

sådanne miljøer til sundhedsmæssige formål. 
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Roemmich 

& Johnson 

(2014) 

USA 1.55

8 

6-18 Børn, som 

besøger 

parker, ♀♂ 

Vandring, leg, 

frisbee, mv. i 

parker 

Ikke rap. Fysisk aktivitet Nej Antal observerede parkbesøg var højst om foråret og lavest om vinteren. 

Den estimerede energiforbrug (MET) var lavest om sommeren og højest 

om vinteren for alle aldersgrupper. 

Puhakka, 

Pitkänen, 

& 

Siikamäki 

(2016) 

Finland 1.05

4 

Ikke 

rap. 

Besøgende 

ved 

nationale 

parker, ♀♂ 

Vandring i 

nationalparke

r og 

naturreservate

r 

1 til flere 

dage 

Fysisk, socialt og 

psykisk velbefindende 

Nej Besøg til beskyttede naturområder blev af de besøgende vurderet til at 

fremme psykologiske, fysiske og sociale velvære. Fx blev besøgene 

opfattet som tilbydende stærke og mangesidede, langvarige, inkarnerede 

(embodied) og sensoriske velværeoplevelser såvel som flugt fra 

hverdagen og arbejdet. Overnattende gæster rapporterede flere velværes 

fordele end gæster, der var på endagsbesøg, og forskellige typer af 

parker havde forskellige velværes fordele. 

Irvine, 

Warber, 

Devine-

Wright, & 

Gaston 

(2013) 

England 312 16+ Personer, 

der besøger 

grønne 

områder, 

♀♂ 

Besøg i 

grønne 

områder  

Ikke rap. Følelse når deltager 

forlader park (åbent 

spørgsmål) 

Nej Mange deltagere følte sig især afslappede, genopfriskede, fysisk 

udmattede (depleted), positive følelser, neutrale følelser (som normalt, 

ingen ændringer), i balance/ ro (tranquil), kognitivt tilfredsstillede (klare 

tanker, en mental pause, job udført). Baseret på frekvens af udsagn, som 

kodes kvalitativt, men bearbejdes kvantitativt deskriptivt.  

Lemieux et 

al. (2015) 

USA 1.51

5 

gns. 

42,9 

Personer, 

der besøger 

grønne 

områder, 

♀♂ 

Afslapning, 

dagsture, 

svømning og 

fotografering 

i 6 grønne, 

beskyttede 

områder 

Nogle af 

områderne er 

præget af 

bjerge og 

græssletter og 

andre af 

nåletræsskove

. 

Ikke rap. Selvrapporteret 

psykologisk og 

emotionel, social, 

fysisk velvære 

Nej Deltagerne rapporterede oftest, at de fik psykologiske og emotionelle 

gevinster ved at opleve de naturlige områder (90,5%). Også social (85%) 

og fysisk (77,8%) velvære blev ofte vurderet  som forbedret qua 

deltagernes besøg i de naturlige områder. Deltagernes oplevede 

gevinster associeredes i høj grad til deres motivation for at besøge de 

grønne områder. Der blev ligeledes rapporteret en positiv korrelation 

mellem følelse af personlig forpligtelse til de naturlige miljøer, samt 

naturforbundethed, og motivation for at besøge parkerne, samt 

forventning til helbredsmæssige gevinster. 

Goldenber

g, 

McAvoy, 

& 

Klenosky 

Ikke rap. 216 14-66 Deltagere i 

Outward 

Bound 

kursus, ♀♂ 

Outward 

Bound, 

backpacking, 

basale 

campkraft 

skills, 

Mindst 

21 dage 

Fysisk form, forhold til 

andre, selvtillid, 

selvhjulpenhed, 

samarbejde, personlig 

vækst/udfordringer 

Nej Deltagerne blev bedt om at nævne hvad de oplevede de fik ud af 

forløbene. Ud af 799 forskellige effektmål var de mest populære fysisk 

form (nævnt af  34,7% af deltagerne), relationer til andre  (20,8%),  

selvtillid (19,9%), selvhjulpenhed (16,7%), samarbejde (15,7%) og  

personlig vækst  (15,7%) 
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(2005) navigationsfæ

rdigheder, 

kano, 

klatring, 

rappelling, 

solotur. 

Inkluderer 

også et 

uspecificeret 

element af 

"service" til 

lokalsamfund 

(vedligholdels

e af sti 

nævnes som 

eksempel) 

(kontekst ikke 

rap.) 

Peacock, 

Hine, & 

Pretty 

(2007) 

UK 108 19-70 Deltagere i 

Local Mind 

Association

s, der 

involverede 

forskelligar

tede 

aktiviteter, 

der foregik 

i grønne 

områder, 

♀♂ 

Haveaktivitet

er i 

kolonihavehu

sprojekter, 

konservations

projekter og 

gåture i lokale 

haver, langs 

flod og i 

landligeområ

der 

15 min 

til 6 

timer 

(deltager

ne havde 

været 

involver

et i 

projekter

ne/aktivi

teterne 

fra en 

måned 

til 16 år) 

Selvvurderet gevinst 

ved aktiviteter 

Nej Deltagerne rapporterede, at aktiviteterne gav dem mulighed for at 

socialisere med andre (teamwork, fællesskab), at blive afslappede og 

følelse af at opnå noget, samt at motionere 

Kurtze, 

Eikemo, & 

Hem 

(2009) 

Norge 3034 15+ Bredt 

udsnit af 

norske 

befolkning, 

♀♂ 

Deltagelse i 

forskellige 

former for 

friluftsliv 

(vandretur, 

svampeplukni

Ikke rap.  Dårlig sundhed, 

invaliditetsydelser/førti

dspension, alvorlig 

sygdom i løbet af de 

sidste 2 år 

Nej Baseret på Levekårsundersøkelsen fra 2007: Resultater viste at 

friluftsaktiviteter ser ud til at være sundhedsfremmende for den 

arbejdende del af befolkningen, samt blandt de ældre, mens der ingen 

sammenhæng var i den yngre del af befolkningen. De som hverken 

havde været på vandreture (OR=2,14) eller cykelture (OR=1,44) de 

sidste 12 måneder havde dårligere sundhed end de som havde 
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ng, jagt, 

fisketur, 

sejltur, 

skøjteløb på 

sø, 

terræncykling 

mm.) i skove, 

marker og 

fjelde 

gennemført sådanne aktiviteter. Vandreture og cykelture havde stærkest 

sammenhæng, for hele befolkningen samlet. Hvorvidt man udøvede 

friluftsliv var vigtigere end antal dage man deltager, sidstnævnte var 

ikke statistisk signifikant. Obs. tværsnitsstudie med diverse risiko for 

bias. 

Larsen & 

Juel (2016) 

Danmark Ikke 

rap.  

Ikke 

rap.  

Ofre for 

druknedød, 

♂ 

Fritidsfisknin

g fra land, 

sejlning, 

kajak og kano 

Ikke rap.  Druknedød Nej Der dø de i perioden fra 2008 til 2014 1,4 personer om året i forbindelse 

med fritidsfiskeri (24 personer, kun mænd, over hele perioden). Fatale 

ulykker i forbindelse med sejlads opgøres over bådtype hvorfor det er 

muligt, at observere, at 77 er døde i forbindelse med sejling af joller, 28 

med sejlskib, lystsejler og skonnert, 4 med kano, 10 med kajak, 5 med 

skydepram, 8 med gummibåd og 4 med robåd (det fremgik ikke eksplicit 

hvor disse aktiviteter foregik, så de kunne være fundet sted i fast 

anlæg/bassin omend det nok ikke er sandsynligt). 4 druknede på åben 

hav i forbindelse med badning, 3 ved en havn, 11 i en sø, 107 ved kyster 

og 2 i vandløb. 

Korpela & 

Ylén 

(2007) 

Finland 211 19-82 Respondent

er 

rekrutteret 

fra fire 

områder i 

Helsinki*, 

♀♂ 

Besøg i 

parker, skov 

og ved kyst 

Ikke rap.  Generel sundhed, 

somatisk 

sundhed/symptomer 

Nej Naturlige miljøer blev oftest valgt som favoritsted for rekreation (51%). 

Personer, der havde indikeret et naturligt miljø som favoritsted, havde 

også en højere frekvens af somatiske symptomer (hovedpine, smerte i 

ryg, mave, bryst eller hjerte, svimmelhed, energiforladthed og/eller stive, 

ømme eller tunge muskler) og indikerede også i højere grad, at opleve en 

bedring i humør ved besøg ved disse steder, end personer, der valgte 

andre favoritsteder. 

* I forhold til områdernes population var stikprøven ikke repræsentativ: 

der var færre arbejdsløse, personer med kortvarig uddannelse og flere 

studenter og kvinder i stikprøven. 

OBS: Ikke tydeligt om privathaver indgik i natural og/eller residential 

stedskategorier, men favoritsteder under natural kategori inkluderede 

parker, skove og strande. 

Hansmann, 

Hug, & 

Seeland 

Schweiz 164 15+ Park- og 

skovbesøge

nde, ♀♂  

Besøg i skov 

(personer 

opsøgt i 

midten og ved 

Ikke rap. Psykologisk tilstand 

(stress og hovedpine), 

følelse af 

Nej Deltagerne rapporterede lavere niveau af hovedpine, stress og oplevelse 

af afbalancerethed ved tidspunktet for interviewet ift. deres vurdering af 

deres tilstand inden de ankom til henholdsvis parken og skoven. 

Stikprøven havde generelt meget lave målinger af hovedpine og stress 



 

 217 

(2007) udkanten) og 

park i bynært 

område 

afbalancerethed også inden ankomst til skoven og parken. 

Cole & 

Hall 

(2010) 

USA 531 40 

(median

) 

Mennesker, 

der tog på 

vandretur 

(dagsture 

og med en 

overnatning

), ♀♂ 

Vandring i 

Alpine Lakes 

Wilderness i 

Washington 

og Three 

Sisters 

Wilderness i 

Oregon 

(bjergrigt, 

forskelligartet 

bevoksning, 

skove, sumpe 

og søer) 

4 timer 

(median) 

for 

dagsture 

og 1 nat 

(median) 

for 

overnatt

ende 

vandrere 

Stress og anspændthed, 

mental genopfriskning 

(rejuvination) 

Nej Deltagerne blev spurgt efter deres vandretur om de følte sig mindre 

stressede og anspændte og om de havde oplevet en mental forfriskning 

og rapporterede at begge parametre var forbedret efter vandreturen. 

Oplevelsen af tilstedeværelse af andre mennesker påvirkede ikke 

resultaterne. 

Deltagerne blev også bedt om, at vurdere omgivelserne ud fra Attention 

Restoration Theory parametre (fascination, being away, kompabilitet 

med omgivelser og følelse af at vlære en del af et større hele) 

Lafortezza, 

Carrus, 

Sanesi, & 

Davies 

(2009) 

UK, 

Italien 

800 14+ Brugere af 

grønne 

områder, 

♀♂ 

Ophold og 

fysisk 

aktivitet i 

forskellige 

parker og 

skovområder 

på varme 

solskinsdage 

Ikke rap.  Afslapning og balance, 

angst, anspændthed, 

depression og mental 

udmattelse, energi, 

styrke og livlighed, 

holdning, respiration 

og cirkulation, generelt 

velbefindende 

Nej Resultaterne indikerede, at hyppigere og længerevarende besøg i 

naturområderne var relateret til øget velbefindende, især for deltagere, 

der dyrkede fysisk aktivitet i de grønne områder i forhold til afslapning 

eller gåtur. Italienere brugte naturområderne mest til afslapning eller 

løb/jogging, mens englænderne oftest brugte naturområderne til gåture.  

Hug, 

Hansmann, 

Monn, 

Krütli, & 

Seeland 

(2008) 

Schweiz 269 Ikke 

rap.  

Personer, 

der trænede 

i 

skovområd

er, ♀♂ 

Motion i 

urban skov i 

Zurich 

Ikke rap. Oplevet stress før og 

efter motion, følelse af 

balancerethed før og 

efter, stress og evne til 

at koncentrere sig, 

sundhedsstatus 

(sundhedskonsultatione

r og arbejdsfravær) 

Nej Deltagerne rapporterede, at de følte sig mindre stressede, i bedre mental 

balance, mindre tyngede af hverdagsproblemer og højere grad af fysisk 

velvære efter motion. Der blev ikke fundet nogen forskel, der relaterede 

sig til hvor motionen foregik. 

Case series 

Manning et 

al. (2015) 

USA 10 gns. 25 

(±3,4) 

Frivillige, 

♀♂ 

Vandring, to 

nemme og en 

mere 

34 min Puls, systolisk 

blodtryk, oplevet fysisk 

Nej Forfatterne vurderede på baggrund af den estimerede energiforbrug 

(METs), at vandreture kunne møde ugentlige anbefalinger omkring 
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anstrengende 

i 

bjergområder 

anstrengelse mængde af fysisk aktivitet.  

Evenson, 

Wen, 

Hillier, & 

Cohen 

(2013) 

USA 238 18-85 Personer, 

der besøger 

parker, ♀♂ 

Gåtur i park 3 uger Fysisk aktivitet Nej Deltagerne bar en GPS og et accerelometer kontinuerligt over 3 uger. 

Herudfra kunne estimeres, at parkerne bidrog til ca. 8% af deltagernes 

totale MVPA. 
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8.1.2.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Tardona 

(2014) 

USA 12 8-12 Børn fra 

økonomisk dårligt 

stillede familier 

og områder. (Køn 

ikke rap.). 

Vandring, samle mad, bygge shelter i 

nationalpark i Jacksonville, Florida. 

Ikke rap. Børnene øgede deres fysisk aktivitet, mental sundhed samtidig med at det 

integrerer naturoplevelser og historieundervisninger. 

O’Brien 

(2009) 

Wales 

og 

Engla

nd 

24 3-11 Skolebørn, ♀ Udeskole i skolen og forskellige 

naturområder i Wales og England. 

 

8 måneder Børnene øgede deres selvtillid, motivation, koncentration, sprog og 

kommunikation samt fysiske evner. Dog skal man være opmærksom på at 

disse tager tid at udvikle. 

Nawaz 

& 

Blackwel

l (2014) 

UK 294

* 

Børn fra 

5-15 år, 

forældre 

fra 25 til 

over 50 

år 

Børn fra 

skovskoler og 

deres forældre, 

♀♂ 

 

Forest School. (Kontekst ikke rap.) 

 

 

Ikke rap. Studiet undersøgte børn og deres forældres oplevelser af skovskoler. 

Resultaterne viste ingen risici ved at sende børn i skovskole, men indikerede, 

at længere tid i naturen og skovskoler kan medføre øget akademisk, fysisk og 

social performance for børnene. 

*Inkluderende deltagere i survey, interviews og fokusgruppeinterviews 

McClain 

& 

Vanderm

aas-

Peeler 

(2016) 

USA 13 2-51 Børnehaveklasseb

ørn og deres 

lærere 

, ♀♂ 

Leg i naturen og klatring i træer ved å og 

buskads. 

1 år Børnene øgede selvtillid i forhold til at klatre i træer og lege i naturlige 

omgivelser med skift frem og tilbage mellem trygge og utrygge situationer. 

Derudover flyttede de sig fra at fokusere på egne evner til at tage vare på de 

andre 

Humbers

tone & 

Stan 

(2009) 

UK Ikke 

rap. 

8-9-

årige 

børn + 

deres 

forældre

, lærere 

og 

undervis

ere på 

centret 

Elever på en 

bestemt skole, 

som har et 

samarbejde med 

et udendørs 

center, ♀♂ 

 

Aktiviteter ikke rap. I den 

omkringliggende natur rundt om centret. 

Ikke rap. Bare at lade børn deltage i udendørs aktiviteter er ikke med til at fremme 

deres velbefindende. Det samme gælder for bare at være udendørs. Det var 

vigtigt at rammerne om børnene tilgodeser læring og kommunikerer, hvad 

læringsmålene er for børnene, hvorfor lærerne spiller en væsentlig rolle. 



 

 220 

O’Brien 

& 

Murray 

(2007) 

UK 24 Ikke 

rap. 

Børn fra fire 

skoler, der 

arbejder med 

skovskole, ♀♂ 

 

Udeskole i skovområde. En session 

(morgen eller 

eftermiddag) 

hver uge eller 

hver anden uge 

over 8 måneder 

(i gns. 15 

sessions for 

hvert barn). 

 

Mange observationer pegede i retning af positive ændringer i børnenes 

selvstændighed, selvtillid (kropslig og i forhold til nye steder og nye 

oplevelser), sprogfærdigheder, motivation for læring, kropslige færdigheder 

(balance, kondition) og ro i klasseværelset. Nævnede, at enkelte børn var 

utilpasse ved skovskole til at begynde med. Forfatterne nævnede, at det 

afslappede og frie rum, som skovskole skabte, passer til nogle børn, men 

ikke til andre. Det udfoldes ikke hvordan resultaterne af deres observationer 

illustrerede dette. 

Murray 

& 

O’Brien 

(2005) 

UK 24 3-9 Børn fra 

skovskoler, ♀♂ 

Skovskole i skovområde 8 måneder Følgende områder gjorde sig gældende blandt de børn, som deltog i 

udeskole: øget selvtillid, forbedrede sociale evner, sprog og kommunikation, 

de var motiverede og koncentrerede, respekt og forståelse for naturen.  
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8.1.3 Social sundhed 

8.1.3.1 Observationelle studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Case-control studie 

Marselle, 

Irvine, & 

Warber 

(2014) 

England i: 

1.08

1 

k: 

435 

Ikke 

rap. 

Voksne, der 

havde 

deltaget i 

gågrupper 

forinden 

rekruttering, 

♀♂ 

Gåture med 

gågruppe i naturlige 

og seminaturlige 

omgivelser, grønne 

korridorer, kultiveret 

land, urbane grønne 

områder, kyster 

Ikke 

rap. 

Depression, 

stress, negativ 

og positiv 

affekt, mental 

velvære, 

social støtte 

Nej Deltagerne, der er medlem af natur-gågrupper, indikerede, at de havde færre 

depressive symptomer, oplevet stress, negativ affekt og højere mental velvære 

og positiv affekt end kontrolgruppedeltagerne: effektstørrelser var små til 

medium (0,19 til 0,24 - effektstørrelser for de enkelte parametre opgives i 

artiklen). 

Der var en uligevægt i sammensætningen i gruppen med deltagere, der var 

medlem af natur-gågrupper, og kontrolgrupper, der ikke var medlem af natur-

gågrupper, ledte til en propensity score matching. For at matche deltagerne 

reduceredes således stikprøven (til det n, som er opgivet her), så i og k 

efterfølgende blev sammenlignelige. På grund af studiets observationelle 

design og sammenligningen af gns. på et givent tidspunkt er det imidlertid ikke 

sikkert om de observerede forskelle skyldes deltagelse i gåture eller andre 

spuriøse faktorer/præferencer, som ikke kunne justeres til.  

Før-og-efter studie 

Barton, 

Bragg, 

Pretty, 

Roberts, & 

Wood 

(2016) 

UK 130 11-18 Deltagere i 

Wilderness 

expeditions, 

rekruttering 

beskrives 

ikke 

yderligere, 

♀♂ 

Wilderness 

expedition (kontekst 

ikke rap.) 

5-11 

dage 

Selvværd Nej Selvværd steg fra før forløb til efter forløb. Hvor mandlige deltagere havde 

højere scorer for selvværd før påbegyndelse af forløbet observeredes en større 

stigning blandt de kvindelige deltagere. Via two-way ANOVA observeredes en 

interaktionseffekt mellem køn og type af ekspedition. (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 

Tværsnitsstudie 

Shanahan 

m.fl. 

(2016) 

Australie

n 

1538 18-70 Beboere i 

Brisbane, ♀♂ 

Ophold i naturlige 

områder (kontekst 

ikke rap.) 

Ikke 

rap. 

Depression, 

social 

forbundenhed  

Ikke rap. Deltagerne, der rapporterede lange besøg i naturområder havde lavere tilfælde 

af depression og hypertension, og deltagerne, der var i naturområder, havde 

ofte stor følelse af social forbundethed. Længere varighed og hyppighed af 

ophold i naturen hang sammen med højere niveau af fysisk aktivitet. Studiet 
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konkluderede, at ophold i naturen kan være medvirkende til at forebygge 

depression og hypertension. 

Survey-baseret studie, hvor mængde, intensitet og kvalitet af friluftsliv 

selvrapporteres 

Soga m.fl. 

(2017) 

Japan 332* gns. 

61 

Personer, der 

deltog i 

haveaktivitete

r i byhaver, 

♀♂ 

Haveaktiviteter i 

offentlige 

byhaver/kolonihaver 

gns. 80 

min 

(gns. 

15,7 

gange 

per 

måned) 

Symptomer 

(udmattelse/tr

æthed, dårlig 

appetit, 

problemer 

med at falde i 

søvn, 

hovedpine, 

tilstoppelse, 

manglende 

ansigtsmimik, 

hypothermia, 

let ved at 

blive forkølet, 

forpusthethed 

ved 

dagligdagsakt

iviteter, 

muskelsvaghe

d), BMI, 

general 

selvrapportere

t mental 

sundhed, 

social 

sammenhæng

/naborelation 

Nej Efter kontrol for alder, køn, naturforbundethed, husholdningsindkomst, 

ledighed/arbejdsstatus og frekvens af KRAM-relateret risikoadfærd 

observeredes, at deltagere, der engagerede sig i havearbejde ved offentlige 

byhaver klarede sig bedre end deltagerne, der ikke gjorde dette, på samtlige 

parametre undtagen BMI. 

*165 deltog i haveaktiviteter og 167 deltog ikke i haveaktiviteter.  

Kil, Stein, 

& Holland 

(2014) 

USA 491 18+ Vandrere, ♀♂ Vandring ad Florida 

National Scenic 

Trail 

Ikke 

rap. 

Familie-, 

fællesskabs-

,og 

stedsidentitet, 

mentale, 

sociale og 

Nej Stikprøven inkluderede deltagere, der ofte tog på vandreture i vildmarken, hvor 

andre tog på vandreture i områder, der lå tættere på urbane områder. 

Vildmarksgruppen havde stærkere præferencer for præstations- og 

udforskningsgevinster, mens mental og fysisk sundhed og velvære, samt social 

bonding internt i gruppen var lige så vigtige for begge grupper.  
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fysiske 

gevinster 

Puhakka, 

Pitkänen, 

& 

Siikamäki 

(2016) 

Finland 1.05

4 

Ikke 

rap. 

Besøgende 

ved nationale 

parker, ♀♂ 

Vandring i 

nationalparker og 

naturreservater 

1 til 

flere 

dage 

Fysisk, socialt 

og psykisk 

velbefindende 

Nej Besøg til beskyttede naturområder blev af de besøgende vurderet til at fremme 

psykologiske, fysiske og sociale velvære. Fx blev besøgene opfattet som 

tilbydende stærke og mangesidede, langvarige, inkarnerede (embodied) og 

sensoriske velværeoplevelser såvel som flugt fra hverdagen og arbejdet. 

Overnattende gæster rapporterede flere velværes fordele end gæster, der var på 

endagsbesøg, og forskellige typer af parker havde forskellige velværes fordele. 

Shin, 

Kwon, 

Hammitt, 

& Kim 

(2005) 

Korea 2.29

2 

16-83 Personer, der 

besøgte 

urbane parker 

(90 % var 

gymnasie- 

eller college 

studerende), 

♀♂ 

Parkbesøg ved 12 

parker med både 

skov og bjerg 

Ikke 

rap. 

"læring og 

selv/-andre 

relationer" * 

og "social- og 

selvudvikling

" ** 

Nej Adspurgt hvad deltagerne oplevede, at de fik ud af deres parkbesøg, 

fremhævede de to områder med relevans for deres sociale og mentale sundhed: 

"læring og selv/-andre relationer" og "social- og selvudvikling". Ældre og 

personer med længere uddannelse vurderede i højere grad disse områder som 

vigtige i sammenligning med yngre og personer med korterevarende 

uddannelse. 

* Om parkbesøget opfyldte behov for læring om natur, sansemæssig stimulans, 

introspektion, at hjælpe andre, indgå i både legende og støttende relationer, at 

omsætte og udvikle talenter, at gøre ting på egen hånd. 

** Om parkbesøget vurderedes til at opfylde den besøgendes behov for motion, 

at komme væk fra pligter, at knytte bånd til familie, behov for at udtrykke sig 

succesfuldt, behov for at opleve noget nyt, friskt eller usædvanligt.  

Lemieux 

m.fl. 

(2015) 

USA 1.51

5 

Gns. 

42,9 

Personer, der 

besøger 

grønne 

områder, ♀♂ 

Afslapning, 

dagsture, svømning 

og fotografering i 6 

grønne, beskyttede 

områder Nogle af 

områderne er præget 

af bjerge og 

græssletter og andre 

af nåletræsskove. 

Ikke 

rap. 

Selvrapporter

et 

psykologisk 

og emotionel, 

social, fysisk 

velvære 

Nej Deltagerne rapporterede oftest, at de fik psykologiske og emotionelle gevinster 

ved at opleve de naturlige områder (90,5%). Også social (85%) og fysisk 

(77,8%) velvære blev ofte vurderet  som forbedret qua deltagernes besøg i de 

naturlige områder. Deltagernes oplevede gevinster associeredes i høj grad til 

deres motivation for at besøge de grønne områder. Der blev ligeledes 

rapporteret en positiv korrelation mellem følelse af personlig forpligtelse til de 

naturlige miljøer, samt naturforbundethed, og motivation for at besøge 

parkerne, samt forventning til helbredsmæssige gevinster.  

Goldenber

g, 

McAvoy, 

& 

Klenosky 

Ikke rap. 216 14-66 Deltagere i 

Outward 

Bound kursus, 

♀♂ 

Outward Bound, 

backpacking, basale 

campkraft skills, 

navigationsfærdighe

der, kano, klatring, 

rappelling, solotur. 

Mindst 

21 

dage 

Fysisk form, 

forhold til 

andre, 

selvtillid, 

selvhjulpenhe

d, 

Nej Deltagerne blev bedt om at nævne hvad de oplevede de fik ud af forløbene. Ud 

af 799 forskellige effektmål var de mest populære fysisk form (nævnt af  

34,7% af deltagerne), relationer til andre (20,8%),  selvtillid (19,9%), 

selvhjulpenhed (16,7%), samarbejde (15,7%) og  personlig vækst  (15,7%) 
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(2005) Inkluderer også et 

uspecificeret 

element af "service" 

til lokalsamfund 

(vedligholdelse af sti 

nævnes som 

eksempel) (kontekst 

ikke rap.) 

samarbejde, 

personlig 

vækst/udfordr

inger 

Peacock, 

Hine, & 

Pretty 

(2007) 

UK 108 19-70 Deltagere i 

Local Mind 

Associations, 

der 

involverede 

forskelligarte

de aktiviteter, 

der foregik i 

grønne 

områder, ♀♂ 

Haveaktiviteter i 

kolonihavehusprojek

ter, 

konservationsprojekt

er og gåture i lokale 

haver, langs flod og 

i landligeområder 

15 min 

til 6 

timer 

(deltag

erne 

havde 

været 

involve

ret i 

projekt

erne/ak

tivitete

rne fra 

en 

måned 

til 16 

år) 

Selvvurderet 

gevinst ved 

aktiviteter 

Nej Deltagerne rapporterede, at aktiviteterne gav dem mulighed for at socialisere 

med andre (teamwork, fællesskab), at blive afslappede og følelse af at opnå 

noget, samt at motionere 
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8.1.3.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Skår & 

Krogh 

(2009) 

Norge 777

* 

Ikke 

rap. 

Børn, som er medlem 

af Children’s Trekking 

Club i Hamar og 

Hedmark Trekking 

Association samt 

Lillehammer Trekking 

Association, ♀♂ 

Hiking, fiskeri, madlavning 

over bål, ski, kano, etc. i 

bjerge, skove og floder i 

området ved Hamar, 

Hedmark og Lillehammer. 

Timer-4 

dage, 

afhængig af 

tur. 

Studiet fandt, at fri og spontan leg fungerede som en vigtig funktion til en mere kropslig, 

emotionel og følelsesmæssig interaktion med naturen i modsætning til, når børn var 

involverede i planlagte aktiviteter. Den spontane leg opstod ved ture, hvor der var færre 

deltagere, børnene var samlet et sted, når forældrene tog en mere afslappet og mindre 

påtrængende tilgang, og hvor der var færre organiserede aktiviteter. Ved færre deltagere 

kom børnene også tættere på hinanden og naturen. 

* Afhængig af udflugt varierer antallet af børn fra 2-80. Antallet af børn er ikke nøjagtigt 

angivet, men angivet i intervaller, her er det laveste tal i intervallet brugt. 

Ketterer 

(2011) 

USA 10 18-41 Vandrere der 

gennemfører hele 

Appalachian Trail, ♀♂ 

Vandring på Appalachian 

Trail. 

Ikke rap. Studiet konkluderede, at de deltagende 'thru-hikers' oplevede et fællesskab med de øvrige 

vandringsmænd og at dette fordrer emotionel og mental trivsel.  

 

Sutherla

nd & 

Stroot 

(2010) 

USA 7 10-14 Alm børn, dog var én 

diagnosticeret med 

autisme, ♀♂ 

Bjergbestigning i 

bjergområde i Oregon. 

3 dage Deltagerne knyttede tætte bånd som en gruppe undervejs, guiden sørgede for trygge 

omgivelser, hvor de kunne være åbne over for hinanden. 

Fisker 

(2009) 

Danm

ark 

12 18-24 Brugere af henholdsvis 

traditionelt og moderne 

friluftsliv*, ♀♂ 

Mountainbike, rollespil, 

klatrer, orienteringsløber, 

spejder, rytter, sportsfisker, 

jæger og kano-kajakroere i 

de kontekster, hvor de 

benyttes. 

Ikke rap. På identitetsprojektets personlige niveau kunne de unge bruge deres frilufts(livs)aktiviteter 

til: at afstresse; at genvinde fysisk og psykisk overskud; at rekreere indre balance og ro; at 

befri sig fra bindinger, begrænsninger, regler, stress, snavs, larm og jag i hverdagen; at få 

fysisk og psykisk overskud til brug i arbejde, skole og/eller uddannelse; at styrke 

selvtillid, dømmekraft i valgsituationer, og evner til at sætte og nå forskellige mål i 

hverdagen. På identitetsprojektets sociale niveau kunne de unge bruge deres 

frilufts(livs)aktiviteter til: at udvikle bevidsthed om, og holdninger til vigtigheden af, at 

passe på miljø og natur, og tillige handleanvisninger i 

forhold til konkret omgang med natur og miljø; at udvikle bevidsthed om, og holdninger til, 

andre menneskers og forskellige politikkers forholdene sig til miljø og natur; at udvikle 

negative holdninger til andre, der behandler natur og miljø uhensigtsmæssigt; at udvikle 

bevidsthed om, og holdninger til, det vilde ungdomsliv med fest, alkohol og stoffer, og 

tillige holdnings- og handlingsanvisninger i forhold til konkret at lægge afstand til et sådant 

ungdomsliv og selv leve en sund livsstil; at styrke sin individualitet og evne til at være et 

stærkt individ i hverdagen; at styrke sig socialt og evne til at begå sig i fællesskab i 

hverdagen; at lade sig påvirke på sine politiske holdninger og orientering. 

På identitetsprojektets kulturelle niveau kunne de unge bruge deres frilufts(livs)aktiviteter 
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til: at styrke beslutningsgrundlag for erhvervs- og 

uddannelsesvalg; at styrke beslutningsgrundlag for valg af familiemønster og 

bosætningsvalg; at få dybere forståelse for andre mennesker med andre værdier og 

holdninger end dem selv. 

O’Brien, 

Burls, 

Townsen

d, & 

Ebden 

(2011) 

UK 88 16-76 Frivillige, der laver 

natur-orienterede 

konservationsopgaver, 

♀♂  

 

natur-orienterede 

konservationsopgaver (fx 

renovering af stier og 

habitatvedligeholdelse) i 

landlige til urbane 

lokationer. 

 

Stor 

variation i 

mængde og 

varighed*  

 

Deltagerne oplevede, at de udviklede deres sociale færdigheder bl.a. ved at arbejde sammen 

med mennesker, der var anderledes end dem selv.  

64% brugte mere end 10 om måneden på frivilligtjanser i naturen, resten mindre. 51% 

havde været frivillige i mindre end et år, 35% mellem 1 og 5 år, 14% i mere end 5 år 

Roberso

n Jr & 

Babic 

(2008) 

Kroati

en 

122 Ikke 

rap. 

Voksne mennesker 

som vandrede i 

området, ♀♂ 

Vandreture/gåtur i 

Medvednica Mountain 

Nature Park, Zagreb, 

Kroatien. 

 

Ikke rap. Deltagerne nød stilhed, sansning af naturen, frisk luft og oplevede vandreturene som 

værende associeret med fornyet energi, positivt humør og stressreducerende. Vandreturene 

fremmede socialt samvær.  

Baklien, 

Ytterhus, 

& 

Bongaar

dt (2016) 

Norge 2 

fami

lier* 

Ikke 

rap. 

Familier, som er ude at 

vandre, ♀♂ 

 

Vandring i de norske 

skove. 

Ikke rap. Hiking var en social aktivitet, som samlede familien og sammenholdte familien, som en 

social institution. Derudover gav den også et afbræk fra dagligdagens hektiske elementer.  

 

Hinds 

(2011) 

Skotla

nd 

5 17-25 Deltagere i John Muir 

Trust-organiseret tur*, 

♀ 

 

Camping og 

udforskningstur i natur og 

grønne områder. 

10 dage Deltagerne oplevede følelser af forbundethed, at være levende, tankefuldhed, 

selvudforskning, selvtillid og velvære. Følelserne stammede fra bånd til naturen og andre i 

gruppen.  

*Samtlige er universitetsstuderende eller har studeret ved universitet, og har selv valgt at 

deltage.  

Whitting

ton, 

Mack, 

Budbill, 

& 

McKenn

ey 

USA 361 10-17 Deltagere fra 

forskellige sociale og 

etniske baggrund på 

forskellige adventure 

programmer, ♀  

Bjergvandring, kajak, 

backpack etc i bjerge, 

floder og skov. 

Ikke rap. Kun pige-camps var med til at sikre pigerne tryghed, større relation mellem hinanden og 

frihed fra stereotyper. Derudover mindskede det konkurrence mellem hinanden, 

selvbevidsthed, tvungen heteroseksualitet og bekymringer om udseende. Pigerne havde 

større mulighed for at tage oplevelserne til sig og fokusere på selvudfoldelse samt personlig 

vækst. 
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(2011) 

Hung & 

Crompto

n (2006) 

Hong 

Kong 

25 60-80+ Brugere af en park, ♀♂ Al brug af en urban park i 

Hong Kong 

Ikke rap. Årsagen til at de ældre ikke benyttede parkerne oftere var pga. dårligt helbred, opfattelse af 

at have for travlt eller dårlig ledelse af parken, herunder dårlig oprydning fra andre eller 

ulovlig adfærd fra andre. Årsager til at de benyttede parken var pga. mange sundheds, 

sociale og psykologiske aspekter. 
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8.2 Bilag B: Friluftsliv i social- og sundhedssektoren: Observationelle og kvalitative studier 

8.2.1 Mental sundhed  

8.2.1.1 Observationelle studier 
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ID Land (n) Ald

er 

Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Før-og-efter studie 

Harper, 

Russell, 

Cooley, & 

Cupples 

(2007) 

USA 252 13-

18 

Unge med 

følelses-, 

adfærds- og 

misbrugsprob

lemer, ♀♂ 

Wilderness therapy, 

Catherine Freer 

Wilderness Therapy 

Expeditions 

(kontekst ikke rap.) 

21 dage Mental sundhed 

(vurdereret af 

deltagerne og deres 

forældre), adfærd 

(vurderet af forældre), 

skolepræstation, 

positive sociale 

relationer 

12 

måneder 

Der blev observeret positive ændringer ved 2 måneders er afsluttet 

forløb i familie funktion, de unges adfærd og mentale sundhed. 

Follow-up efter 12 måneder indikerede blandede resultater med 

vedligeholdelse af positive udfald samtidig med forringelse af i 

aspekter af familie funktion, stoffer og alkoholforbrug. 

Bettmann, 

Tucker, 

Behrens, & 

Vanderloo 

(2017) 

USA 157 18-

28 

Unge med 

mentale- og 

misbrugsprob

lemer, ♀♂ 

Wilderness Therapy 

Program i Rocky 

Mountains 

7 uger Mental sundhed 

(symptomer, 

interpersonelle 

relationer og social 

rolle), tilknytning til 

forældre, separation 

fra forældre (positiv 

separation og 

selvstændighed) 

Nej Fra præ til post behandling viste deltagerne signifikante forbedringer i 

mentale symptomer og interpersonelle relationer. Studiet indikerede 

en sammenhæng mellem unges tilknytning og selvstændighed fra 

forældre og forbedring af mental sundhed, og foreslog at yderligere 

studier kombinerede disse for effektive resultater.  

Walker, 

Onus, 

Doyle, 

Clare, & 

McCarthy 

(2005) 

Austral

ien 

11 19-

47 

Voksne med 

kognitive og 

adfærdsvansk

eligheder som 

følge af svær 

traumatisk 

hjerneskade, 

♀♂ 

Adventure therapy*, 

som del i 

rehabiliteringsprogra

m (gåtur i bush, 

klatring, camping, 

huleforskning, 

rebkursus og 

vandaktiviteter) 

9 dage Depression, angst, 

stress, 

velbefindende/fortvivl

ethed, målsætning 

Nej Evaluering af et pilot rehabiliteringsprogram for patienter med 

hjerneskade uden kontrol gruppe. Det samlede kognitive 

rehabiliteringsprogram indikerede høj opnåelse af individuelle mål 

(80,8% af de individuelle mål blev opnået ved post måling). Der var 

kun lille forskel i psykologiske aspekter som depression, angst, stress 

og velbefindende i sammenligning pre og post 

rehabiliteringsprogrammet. 

*Studiet består af tre stadier: 1) 9 måneders indsamling af penge osv 

til adventureprogram, 2) et 9 dages adventureprogram og målsætning 

af individuelle mål, 3) 4 måneders realisering af mål. Dvs kun stadie 2 

er friluftsliv, men de to andre hænger sammen dermed. 

DeMille 

(2015) 

USA 257 13-

18 

Unge med 

følelses-, 

adfærds- og 

misbrugsprob

Residential Outdoor 

Behavioral 

Healthcare 

treatment, 

Gns. 82,2 

dage 

Overordnet 

funktionsevne 

Nej Studiet undersøgte effekt af programmet på overordnet funktionsevne 

og association til terapeutiske faktorer (klient-personale forhold og 

hjælpsomhed i daglige aktiviteter). Der var signifikant forbedring af 

overordnet funktionsevne på alle seks parametre sammenlignet præ-
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lemer, ♀♂ behandlingsprogram

, hvor de unge boede 

sammen og 

kombinerede 

wilderness- 

aktiviteter med 

forskellige former 

for terapi 

post målinger. Ændringen i klient-personale forhold var ikke 

signifikant. Ændringen i hjælpsomhed i daglige aktiviteter var 

signifikant og derved forudsigende for positiv effekt af programmet. 

Køn blev undersøgt som moderater af effekter, men fremkom negativ. 

(Effektstørrelser ikke rapporteret, kun Pearson's i forhold til power 

beregning og korrelation mellem effekter og terapeutiske faktorer, 

som beskrevet foroven). 

Duvall & 

Kaplan 

(2014) 

USA 98 20+ Veteraner 

med diverse 

mentale 

lidelser, ♀♂ 

Extended group-

based nature 

recreation 

experience,  med 

backpacking, 

rafting, kanotur og 

fluefiskeri fra 12 

forskellige 

programmer 

(arrangeret af 4 

forskellige 

organisationer) 

(kontekst ikke rap.) 

4-7 dage Stress, selvregulering 

og kontrol (relateret til 

opmærksomhed), 

positiv og negativ 

affekt, social 

funktionsevne, livssyn 

1 måned Resultaterne viste signifikante forbedringer 1 uge efter 

udendørsoplevelserne på selvregulering/kontrol, positiv affekt og 

afslapning, samt reduktion i negative effekter, dog med undtagelse af 

oplevet stress, som kun ændrede sig lidt over tid. Signifikant 

forbedring af social funktionsevne og her-og-nu livssyn. Nogle 

forbedringer varede ved 1 måned efter, men i mindre grad og med lav 

svarrate (41%). De positive ændringer galt især veteraner, der i 

præmålinger havde mest alvorlige mentale sundhedsproblemer. 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Clark, 

Marmol, 

Cooley, & 

Gathercoal 

(2004) 

USA 109 13-

18 

Unge med 

risikoadfærd, 

henvist, ♀♂ 

Wilderness therapy, 

Catherine Freer 

(kontekst ikke rap.) 

21 dage Forsvarsmekanismer, 

maladaptive adfærd, 

dysfunktionelle 

personlighedsmønstre, 

udtrykte bekymringer, 

kliniske syndromer 

Nej Signifikante forbedringer i umodne forsvarsmekanismer, maladaptiv 

adfærd, dysfunktionelle personlighedsmønstre og kliniske syndromer 

– de to sidstnævnte med moderat til stor effektstørrelse.  

Ewert 

(2014) 

Ikke 

rap. 

310 gns. 

34,1 

(±9,1

) 

Veteraner fra 

32 forskellige 

OB4V kurser, 

♀♂ 

Outward bound, 

OB4V (kontekst 

ikke rap.) 

5 dage Selvtillid, 

selvaktualisering, 

resiliens 

Nej Der observeredes signifikant (kontrolleret for multipel testning med 

Bonferroni) fremgang på samtlige personlige konstrukter, undtagen 

socialt ansvar og gruppesamarbejde (effektstørrelser mellem 0,36 og 

0,77 - type af effektstørrelse ikke rapporteret), og resiliens 

(effektstørrelse 0,54). 

Kishore & 

Nagar 

(2008) 

Indien 10 17-

38 

Personer med 

intellektuelle 

handicap, ♀♂ 

Bjergekspedition i 

Himalaya regionen 

11 dage Temperament, 

problemadfærd, 

adaptiv adfærd, 

intelligens 

Nej Personer med intellektuelt handicap havde positive adfærdsændringer 

som følge af en bjergekspedition, herunder især problemadfærd, 

hyperaktivitet og temperament. 
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Cotton & 

Butselaar 

(2013) 

Austral

ien 

108 17-

72 

Deltagerne 

blev henvist 

fra mentale 

sundhedsservi

ces, ♀♂ 

Outdoor adventure 

camping program 

inklusiv før-camp 

forberedelse i op til 

to måneder før 

camps(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Selvværd, 

virkningsfuldhed, 

social angst, social 

forbundethed, 

livskvalitet 

Fire uger Studiet rapporterede en fremgang i samtlige parametre umiddelbart 

efter camps. Ved follow-up var effekten imidlertid fraværende. 

Ochiai, 

Ikei, Song, 

Kobayashi, 

Miura, 

m.fl. 

(2015) 

Japan 17 40-

73 

Kvinder 

rekrutteret fra 

lokalt 

sundhedsfrem

mecenter, 

seks på 

medicin for 

hypertension, 

♀ 

Shinrin-yuko,  

liggende ophold og 

gåture  i 

skovområde 

1 dag Systolisk og diastolisk 

blodtryk,kortisol, 

humør 

Nej Forfatterne konkluderede, at indikatorerne for stress og psykologisk 

velvære forbedredes.  

Ochiai, 

Ikei, Song, 

Kobayashi, 

Takamatsu, 

m.fl. 

(2015) 

Japan 9 40-

72 

Mænd med 

normalt-højt 

blodtryk, ♂ 

Shinrin-yuko,  

liggende ophold og 

gåture  i 

skovområde 

 Systolisk og diastolisk 

blodtryk,kortisol, 

humør, kreatin, 

adrenalin 

Nej Forfatterne konkluderede, at indikatorerne for stress og psykologisk 

velvære forbedredes.  

Vallet m.fl. 

(2015) 

Frankri

g/Cana

da 

11 14,3 Børn og unge 

behandlet for 

cancer, ♀♂ 

Hundeslædetur inkl 

isfiskeri og lege i 

sneen, 6 uger 

forberedelse, selve 

ekspedition i 

skovområde i 

Canada 

5 dage Aerob kondition, 

fysisk styrke, selvværd 

og fysisk 

selvopfattelse 

Nej Studiet viser, at børn og unge behandlet for cancer var i stand til at 

gennemføre et 6 uger langt fysisk aktivitetsprogram mundende ud i en 

hundeslædetur til Canada. Fysiske og psykologiske tests var forbedret 

efter hele programmet, især selvværd, selvopfattet sportskompetencer 

og selvopfattet fysisk styrke. De fysiske tests viste forbedringer i især 

mavebøjninger, muskelstyrke og hvilepuls. 

Allen-

Craig & 

Ronalds 

(2008) 

Austral

ien 

24 13-

23 

Unge i risiko 

for 

hjemløshed 

og deres 

familier 

(henvist 

gennem 

uddannelses-, 

Wilderness-Based 

Therapy fx bush 

gåture, rafting, 

klatring i den 

australske bush 

7-10 

dage 

Virkningsfuldhed 

(motivation, aktivt 

initiativ, emotionel 

kontrol, selvtillid, 

sociale kompencer, 

lederskab, kontrol), 

observeret 

virkningsfulhed 

Ja, men 

tidspunkt 

ikke 

rapporter

et 

Studiet viste positiv indflydelse på overordnet personlig 

virkningsfuldhed, men ikke de enkelte subskalaer.  
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rets- eller 

velfærdssyste

met), ♀♂ 

(udfyldt af personale), 

personlig 

virkningsfuldhed, 

særligt rettet mod unge 

med risikoadfærd 

(problemløsning, 

målsætning, sund 

risikotagning, respekt 

af andres personlige 

grænser mm.) 

Sandholdt 

& Keller 

(2014) 

Danma

rk 

14 17-

47 

Klienter 

tilknyttet 

Kriminalforso

rgen, ♂ 

Forskellige 

aktiviteter i naturen 

som klatring, 

cykelture mm. 

(pilotprojektet RUN 

- relationer, 

udvikling og natur) 

(kontekst ikke rap.) 

3 

måneder 

Forhold til familie og 

venner, møde nye 

menensker, selvværd, 

motion, generelt 

helbred 

Nej Evaluering af pilotprojektet RUN - relationer, udvikling og natur: 

klienterne oplevede forbedring på alle fem parametre (dog et meget 

kort resultatafsnit og rent deskriptive resultater vist i 1 søjlediagram) 

(effektstørrelser ikke rapporteret) 

Ewert, Van 

Puymbroec

k, Frankel, 

& Overholt 

(2011) 

USA 246 22-

62 

Veteraner fra 

32 forskellige 

kurser, ♀♂ 

Outward bound 

(kontekst ikke rap.) 

5 dage Selvtillid, 

selvaktualisering, 

medfølelse, sund og 

balanceret livstil, 

målsætning, gruppe 

samarbejde, effektiv 

kommunikation, 

konflikthåndtering, 

problemløsning, social 

ansvarlighed, 

miljøansvarlighed, 

oplevelse af koherens 

Nej Kurserne havde en positiv effekt på alle sundhedsparametre med 

effektstørrelser på .40-.95. 

Gillespie 

& Allen-

Craig 

(2009) 

Austral

ien 

19 14-

16 

Unge mænd 

med 

adfærdsproble

mer, skole- 

eller 

familieproble

mer, 

Residential 

wilderness therapy, 

inkluderende små 

vandreture, 

gruppeaktiviteter og 

en 10 dages 

vandreekspedition 

5 uger Resiliens, selvværd, 

selvtillid, kontrol 

(locus of control), 

problemløsning, 

målrettethed, sund 

risikotagning, 

kommunikative 

Nej (Baseret på Cohen's d) Fra præ til post steg resiliens (d= 0.607) og 

beskyttende faktorer (d=0.687). I undergruppen af beskyttende 

faktorer steg selvværd (d=0.76), engagement i fællesskabet (d=0.98) 

og lederskab (d=0.92) mest, mens der desuden sås stigning i 

problemløsning (d=0.79), konfliktløsning (d=0.46), selvtillid 

(d=0.41) og risikotagning (d=0.28). Kommunikative færdigheder 

havde lille eller ingen effekt (d=0.05). Målsætning og kontrol viste 
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depression og 

angst, ♂ 

(kontekst ikke rap.) færdigheder, 

konfliktløsning, 

lederskab, øget 

engagement i 

fællesskabet 

begge negativ effekt, henholdvis (d=-0.45 ) og (d=-.63). Forfatterne 

indikerede, at programmet havde en positiv effekt på deltagerne, 

omend de anerkendte, at stikpopulationen var lille, og at dette studie 

derfor havde begrænset generaliserbarhed. 

Harper & 

Cooley 

(2007) 

USA 252 13-

18 

Unge med 

emotionelle 

og 

adfærdsmæssi

ge problemer, 

herunder også 

misbrugsdiag

noser, ♀♂ 

Wilderness therapy, 

beskrives ikke 

yderligere (kontekst 

ikke rap.) 

21 dage Familie funktion, den 

unges adfærd, den 

unges mentale 

sundhed, skolesucces, 

sociale relationer 

(vurderet af de unges 

forældre) 

1 år 7 af 8 items i faktoren den unges adfærd forbedredes markant fra før 

til efter forløb, herunder kommunikation med forældre, håndtering af 

vrede og at følge husregler. 2 af 6 items under mental sundhed 

forbedredes (emotionelle problemer og misbrug). I faktoren 

familiefunktion forbedredes kun barnets deltagelse i gøremål samtidig 

med at antallet af familieskænderier steg. Under faktoren, der havde 

med skolesucces og sociale relationer, observederes en stigning blandt 

de mandlige deltagere i skolepræstation og - deltagelse, valg af 

passende venner (kun for sidstnævnte item observeredes en ændring 

blandt kvindelige deltagere). De fleste af ændringerne holdt ved 12 

måneder efter afslutning af forløb (rapporterede ændringer på 

parametre familie spiser mad sammen og familieaftener i hjem faldt 

begge), hvorimod selvmordstanker og skolepræstation begge 

forbedredes yderligere. (effektstørrelser ikkerapporteret). 

Tucker, 

Norton, 

DeMille, & 

Hobson 

(2016) 

USA 516 13-

18 

Unge med 

mentale 

lidelser bl.a. 

depression, 

bipolar 

lidelse, 

ADHD, 

indlæringsvan

skeligheder, 

misbrugsprob

lemer, ♀♂ 

Residential 

wilderness therapy, 

pleje væk fra 

hjemmet i et 

teraputisk miljø - 

terapi/behandling 

kombineret med 

forskellige 

aktiviterer, primær 

fysisk aktivitet er 

vandring/backpackin

g i forskellige 

naturområder 

gsn. 79,8 

dage 

BMI, mental sundhed Nej Studiet undersøgte ændringer i kropskomposition og mental sundhed 

som følge af et ødemarksterapiprogram for unge med mentale lidelser. 

Overordnet oplevede de unge at rykke sig tættere på sund vægt og 

BMI samt fremgang i mentale symptomer. For normal, overvægtige 

og stærkt overvægtige var der ingen signifikante sammenhæng 

mellem fysiske ændringer og mental sundhedsændringer, men for 

undervægtige var positive ændringer i mentale sundhed relateret til at 

tage på i vægt. 

Bowen, 

Neill, & 

Crisp 

(2016) 

Austral

ien 

36 12-

18 

Unge med 

forskellige 

mentale 

diagnoser/pro

blemstillinger 

Wilderness 

adventure therapy 

(kontekst ikke rap.) 

10 uger  Resiliens, depression, 

adfærdsmæssig og 

emotoinel 

funktionalitet, 

selvværd, 

3 

måneder 

Wilderness adventureterapi for unge med risikabl adfærd gav 

blandede resultater. Moderate, statistisk signifikante, korttids 

forbedringer i psykologisk livsmod og depression. Moderate, ikke 

statistisk signifikante forbedringer i adfærds- og følelsesfunktionalitet 

og små, ikke statistisk signifikante forbedringer i selvværd og familie 
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(out-patients 

of a regional 

state-based 

adolescent 

mental health 

service 

(Barwon 

Health) in 

Victoria, 

Australia), 

♀♂ 

familiefunktion, 

forestillinger om 

selvmord 

funktion. Der var lille/ingen forbedringer i forestillinger om selvmord.  

Hine, 

Wood, 

Barton, & 

Pretty 

(2011) 

Skotlan

d 

30 20-

68 

Voksne med 

mentale 

sundhedsprob

lemstillinger, 

♀♂ 

Outdoor-based 

therapy project  med 

gåture, campingture 

og udendørs 

aktiviteter, skotsk 

natur (ikke 

beskrevet 

yderligere) 

Ugentligt 

over 6 

måneder 

Selvværd, mental 

velbefindende, humør 

(vrede, forvirring, 

depression, 

udmattelse/træthed, 

anspændthed/angst, 

vigør), BMI,talje-hofte 

ratio, fysisk aktivitet, 

generel selvvurderet 

sundhedsstatus, 

KRAM-faktorer 

Nej Discovery Quest Programme medførte positive ændringer i mental 

velbefindende, selvværd og humør for voksne med mentale 

problemstillinger. Næsten alle (96%) oplevede reduktion i BMI og 

halvdelen reduktion af talje hofte ratio. Halvdelen oplevede stigning i 

selvvurderet generel sundhedsstatus. Ingen signifikante ændringer i 

rygning og alkohol-forbug. Deltagerne fandt det følgende mest 

givende: landskabet, gåture, camping, vandre i bjergene, at blive 

stærkere og møde nye mennesker. 

Norton & 

Watt 

(2014) 

USA 159 13-

22 

Underprivilig

erede unge, 

der har 

tilmeldt sig 

Big City 

Mountaineers 

(71% af alle 

BCM 

deltagere 

kommer fra 

husholdninger 

med en 

forældre eller 

værge, 83% 

fra familier 

der lever 

Wilderness program 

med backpacking, 

vandring, kano, 

camping + 1-1 

mentoring af unge 

voksne fra 

lokalsamfundene i 

afsides natur 

7-8 dage Støtte, empowerment, 

grænser and 

forventninger, 

konstruktiv anvendelse 

af tid, engagement i 

læring, positive 

værdier, sociale 

kompetencer og 

positiv identitet 

3 

måneder  

Der blev rapporteret en signifikant fremgang blandt deltagerne i 

eksterne aktiver (støtte, empowrment, grænser og forventninger og 

konstruktiv anvendelse af tid) og interne aktiver (engagement i læring, 

positive værdier, sociale kopetencer, positiv identitet). Disse varede 

ved efter 3 måneder (de konkrete værdier for disse observationer blev 

ikke rapporteret). Ved at uddifferentiere den gsn. forskel fra før til 

efter forløb observeredes, at pigernes målinger på enkelte af disse 

aktiver ikke blev ændret signifikant (empowerment, grænser, positive 

værdier og sociale kompetencer. Signifikant forskel mellem kønnene 

på interne aktiver overordnet, positive værdier og sociale 

kompetencer. Sammenlignes afro-amerikanske unge med hispanics 

observeredes, at de hispanic unge oplevede større forbedringer i 

eksterne aktiver overordnet, herunder støtte, empowerment, grænser 

og anvendelse af tid. Ligeledes blev en lignende forskel i forbindelse 

med positiv identitet identificeret. 
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under 

fattigdomsgr

ænsen), ♀♂ 

Russell 

(2006) 

Canada 40 Gns. 

15,2 

Ungdomskri

minelle, gsn. 

2,47 

varetægtsfæn

gslinger per 

individ, 

henvist til 

program af 

dommer, 

forældre eller 

tilsynsværge, 

♀♂ 

Wilderness 

expidition, 

backpacking, kano, 

kajak, langrend, 

sneskosvandring og 

solo, forfattere 

estimerede, at dette 

fyldte 40% af hele 

forløb (inkluderede 

også 

lokalsamfundsservic

e i parker og 

tillidsopbyggende 

lege og aktiviter) 

(kontekst ikke rap.) 

Gns. 108 

dage 

(mellem 

47 og 

263 

dage) 

* Estimat for risiko for 

at falde tilbage i 

kriminalitet og svære 

psykologiske og 

emotionelle 

symptomer 

** Der blev rapporteret et signifikant fald i den overordnede score for de 

seks skalaer af Youth-Outcome Questionnaire (blandt de 40 unge, som 

har deltaget i survey ved start af forløb samt follow-up - follow up var 

sat på samme dato for alle studerende, dvs .i juli 2004, til trods for at 

der således var en uoplyst forskel i hvor lang tid, der var gået, siden 

deltageren endte sit forløb). Dvs. at de unge gik fra et niveau på 

skalaen, hvor de i gsn. ville have svære risikosymptomer og være 

kandidater til terapiforløb (outpatient treatment) til et niveau, der er 

bedre omend fortsat problematisk (risiko for at falde tilbage og svære 

psykologiske og emotionelle symptomer). Ydermere blev observeret 

et signifikant fald i faktorerne interpersonlle relationer og sociale 

problemer, hvilket indikerede en positiv udvikling. Omtrent 50% af de 

unge var ved follow-up blevet anmeldt for kriminalitet.  

*1) Angst/depression/frygt/håbløshed/selvskade (Intrapersonal 

distress), 2) Hovedpine/svimmelhed/mavekneb/kvalme/smerte eller 

svaghed i led (Somatic distress), 3) forhold til forældre, andre voksne, 

kammerater/attitude over for andre/interaktion med andre/agressivitet 

(Interpersonal Relations), 4) 

paranoia/OCD/hallucinationer/mani/selvmorderiske 

tanker/spiseforstyrrelser (Critical items), 5) stofmisbrug/seksuel 

adfærd/lbøe væk hjemmefra/ødelæggelse af ejendom (Social 

problems), 6) organisering af opgaver, koncentration, håndtering af 

frustrationer, hyperaktivitet, impulsivitet (Behavioral Dysfunction) 

** Follow-up på samme dato i juli 2004. Således follow-up af 

forskellig varighed for forskellige deltagere. 

Ewert, 

Frankel, 

Van 

Puymbroec

k, & Luo 

(2010) 

USA 141 Ikke 

rap. 

Veteraner, 

køn ikke rap. 

Outward Bound 

(kontekst ikke rap.) 

Ikke rap. Selvtillid, medfølelse, 

målsætning, 

samarbejde i gruppe, 

konfliktløsning, 

problemløsing, 

socvialt og 

miljømæssigt ansvar 

Nej Studiet konkluderede at OB kurset havde en positiv indflydelse på 

sundhedsparametrene. Post er højere end preteast score. Signifikant 

forskel på 0.05 og 0.01 niveau og effect size mellem 0.26 til 0.74 på 

11 kategorier. 
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Bettmann, 

Russell, & 

Parry 

(2013) 

USA 41 gns. 

15,8 

Convenience 

sample af 

unge, der 

tilmeldte 

sig/blev 

tilmeldt*, ♀♂ 

Wilderness therapy, 

blev ikke beskrevet 

yderligere 

gns. 64,7 

dage 

** Estimat for risiko 

for at falde tilbage i 

stofmisbrug og svære 

psykologiske og 

emotionelle 

symptomer 

6 

måneder 

Der blev observeret en signifikant fremgang på samtlige seks 

parametre og den totale score lige efter afsluttet forløb og efter seks 

måneder. Social relationer blev forbedret yderligere ved follow-up ift. 

umiddelbart efter endt forløb. Hverken motivation for at forandring, 

varighed af forløb, køn, diagnose af stofmisbrug eller alder påvirkede 

resultaterne. Abstinence-focused coping strategies var som eneste 

faktor med til at forklare variationen i de unges sundhedsmæssige 

forandring (omend selvkritisk tænkning og kognitive og 

adfærdsmæssige strategier sammen med coping strategier rettet mod 

afholdenhed også forklarede en del af fremgangen i de unges mentale 

og sociale sundhed). 

*Størstedelen af de unge var allerede involveret i andre 

behandlingsforløb og boede på out-of-home aftercare såsom 

residential treatment centers 

**  1) Angst/depression/frygt/håbløshed/selvskade (Intrapersonal 

distress), 2) Hovedpine/svimmelhed/mavekneb/kvalme/smerte eller 

svaghed i led (Somatic distress), 3) forhold til forældre, andre voksne, 

kammerater/attitude over for andre/interaktion med andre/agressivitet 

(Interpersonal Relations), 4) 

paranoia/OCD/hallucinationer/mani/selvmorderiske 

tanker/spiseforstyrrelser (Critical items), 5) stofmisbrug/seksuel 

adfærd/lbøe væk hjemmefra/ødelæggelse af ejendom (Social 

problems), 6) organisering af opgaver, koncentration, håndtering af 

frustrationer, hyperaktivitet, impulsivitet (Behavioral Dysfunction) 
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Bettmann 

& Tucker 

(2011) 

USA 96 14-

17 

*, ♀♂ Wilderness therapy, 

hovedsageligt 

vandring til 

primitive campsites i 

mindre grupper, her 

dagligdagsgøremål. 

De unges familier 

blev inddraget i 

nogle dage henimod 

slutningen af 

forløbene hvor der 

blev foretaget 

familiebaserede 

terapisessions. 

Familien modtog 

også behandling i 

hjemmet i løbet af 

de i gns. 7 uger, 

hvor de unge var 

afsted. 

gns. 49,3 

dage 

Tilknytning og forhold 

til forældre og venner 

Nej Der blev ikke observeret nogen ændringer i AUAQ skala (måler 

oplevelse af tilgængelighed af værge/forældre, vrede mod 

værge/forældre og empati for  værge/forældres følelser). I AAQ skala 

observeredes et fald i tilknytning til forældre (mindre tiltro til 

tilgængelighed, samt empati for forældre) og i IPPA et fald i faktorer 

som oplevet fremmedgjorthed fra/vrede mod mor (dog ikke far) og en 

stigning i oplevelse af at deres forældre er sensitive og responsive på 

de unges følelsestilstande. Deltagernes tiltro til at forældrene forstod 

deres needs and desires faldt ligeledes signifikant. 

Forløbet gav credits (point i forbindelse med uddannelse) efter 

forløbet og var således integreret i de unges uddannelsesforløb.  

* Unge, der er blevet tilmeldt programmet af deres forældre. 

Størstedelen har stofmisbrug og forskellige diagnoser (depression, 

oppositioanl defienat disorder, ADHD, bipolare, angst, post-

traumatisk stress, forældrerelaterede relationelle problemer, 

kommunikationsforstyrrelser, læringsvanskeligheder, stofafhængighed 

osv. 

Hoag, 

Massey, 

Roberts, & 

Logan 

(2013) 

USA 297 18-

34 

Unge voksne, 

der tilmeldte 

sig et 

Wilderness 

therapy og 

gennemførte 

mindst 5 uger 

af 

programmet, 

♀♂ 

Wilderness therapy, 

ikke beskrevet 

yderligere (kontekst 

ikke rap.) 

Over 5 

uger, 

ikke 

yderliger

e 

specificer

et 

Subjektiv utilpashed, 

interpersonelle 

relationer, social 

rolleperformance, 

livseffektivitet, 

dysfunktionelle 

attituer, forhold til 

terapeut, motiavtion 

for terapi 

Nej* Deltagernes subjektive utilpashed, interpersonelle relationer og social 

rolleperformance forbedredes signifikant fra start til afslutning af 

programmet og nåede ved afslutning et niveau på disse parametre, 

som ifølge de normative grænseværdier for skalaen, blev vurderet til 

at udtrykke et 'normalt' funktionsniveau. Forholdet til deltagernes 

individuelt tilskrevne terapeut, overordnede livseffektivitet og 

motivation for terapi (og dermed forandring) øgedes og mængden af 

selvrapporteret dysfunktionelle attituder faldt (effektstørrelser fremgik 

af artikel - forfatterne skrev ikke eksplicit hvilken type, der blev 

anvendt til pre-post målinger, men benævnte effektstørrelserne d, 

hvilket almindeligvis henviser til Cohens d). 

*Forfatterne forsøgte at lave follow-up, men fik ikke nok respons fra 

deltagerne til at kunne analysere data.  

Harper 

(2009) 

Canada 85 13-

18 

Unge med 

følelses-, 

adfærds- og 

misbrugsprob

Outdoor 

behavioural 

healthcare 

programme 

gns. 38,3 

dage 

Forhold mellem klient 

og terapeut, 

psykologiske 

symptomer, social 

Nej Klienternes selvrapporterede psykologiske symptomer og social 

funktion blev forbedret statistisk signifikant, men ikke klinisk 

signifikant ud fra et fastsat grænseværdi for ændring. Forbedringer af 

både klient-terapeut forhold og psykologiske symptomer/social 
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lemer, ♀♂ (kontekst ikke rap.) funktionsevne funktion var af lille til medium effektstørrelse. Forholdet mellem 

klient of terapeut (målt ved baseline og forskel på baseline og efter 

forløb) medierede ikke ændringerne i psykologiske symptomer eller 

social funktion. 

Morita, 

Imai, 

Okawa, 

Miyaura, 

& 

Miyazaki 

(2011) 

Japan 71* 10-

70 

Personer med 

søvnforstyrrel

ser, ♀♂ 

Gåtur i skovområde 2 timer Selvvurderet 

søvnkvalitet, 

psykologisk tilstand, 

oplevet udmattelse, 

mængde søvntid, 

søvneffektivitet, 

immobile minutter og 

hvor lang tid det tager 

at falde i søvn 

Nej Deltagerne rapporterede at have sovet dybere og med bedre 

søvnkvalitet natten efter gåturen i skoven i sammenligning med natten 

før gåturen (hvad deltagerne havde foretaget sig dagen inden gåturen 

blev ikke præsenteret eller diskuteret i artiklen). Øvrige parametre 

såsom antal vækkelser, friskhed ved vækning, tilfredshed med søvn, 

besvær med at falde i søvn og tidlig vækning ændredes ikke 

signifikant. Ved hjælp af håndledsbårne aktivitetsmålere estimerede 

forfatterne, at deltagerne sov signifikant længere og havde flere 

immobile minutter natten efter gåturen i skoven i sammenligning med 

natten inden gåturen. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

* Kun 42 af disse bar håndleds-actigrafer, der målte bevægelse og 

blev anvendt til at estimere søvnmønstre. 

Tværsnitsstudie 

Bæk & 

Singhamm

er (2016) 

Danma

rk 

39 Ikke 

rap. 

Personer med 

KOL, 

diabetes, 

hjertekarsygd

omme, kræft, 

uspecificered

e diagnoser 

og uden 

diagnoser, 

♀♂ 

Motion i natur 

(kontekst ikke rap.) 

1 gang 

ugentligt 

over 1 år 

Selvvurderet fysisk 

form, fysisk 

velbefindende, fysisk 

aktivitetsniveau, lyst 

til at bevæge sig,  

mental trivsel, 

overskud i hverdagen, 

overordnet trivsel 

Nej Baseret på sammenligning af frekvens af besvarelser. Sammenlignede 

forskellige deltageres svar i november og april/juli. Højere frekvens af 

besvarelse 'meget god' og 'god' vurdering af fysisk form i april/juli end 

i november. Samtidig vurderede deltagerne med samme frekvens, at 

fysiske form var 1) bedre og 2) samme i både november og april/juli. 

Højere frekvens vurderede at fysiske velbefindende blev forbedret i 

november (20) kontra i april/juli (15) (der var også flere respondenter, 

der svarede på spørgsmålet i november), nogenlunde samme frekvens 

vurderede at fysiske aktivitetsniveau, overskud i hverdagen og lyst til 

at bevæge sig var forbedret/samme i november og april/juli. Frekvens 

af besvarelsen forbedring af mental trivsel var højere i april/juli end i 

november. 

Det var ikke de samme respondentgrupper, der besvarede 

spørgeskemaerne ved de to/tre målenedslag. Resultaterne blev baseret 

på absolutte frekvenser hvilket ikke tog højde for at antallet af 

respondenter, der havde svaret ved de forskellige målenedslag ikke 

var ens. Ej heller nogen teststatistik. 
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Ewert et al. 

(2010) 

USA 141 Ikke 

rap. 

Veteraner, 

køn ikke rap. 

Outward Bound 

(kontekst ikke rap.) 

Ikke rap. Selvtillid, fysisk og 

følelsesmæssig 

tryghed, 

succesoplevelser, 

ledelsesopgaver, 

respekt og medfølelse 

for andre, ansvar, ny 

viden om 

daglidagsforhold 

Nej Studiet konkluderede at OB kurser generelt havde en positiv 

indflydelse på veteranernes generelle velbefindende (fortrolighed, 

fysisk tryghed, følelsesmæssig tryghed, at opleve succes og opnået ny 

viden, dvs. 5 af 9 spørgsmål). 

Wilson & 

Christense

n (2012) 

USA 6059

* 

18+ Ikke-

institutionalis

erede borger i 

Montana med 

funktionsneds

ættelse(handi

cap) på 

baggrund af 

svækket 

fysisk, mental 

eller 

emotionel 

sundhed, ♀♂ 

Outdoor recreation, 

herunder 

backpacking, sejltur, 

camping, fisketur, 

jagt, gåtur mfl. 

(kontekst ikke rap.) 

Ikke rap. Symptomer på 

depression og angst 

 

Nej (Baseret på Cohen's d) Individer med funktionsnedsættelse som 

udførte udendørsaktiviteter havde i gennemsnit lavere 

depressionssymptomer end individer med funktionsnedsættelse, der 

ikke gjorde (d=0.30 - lille). Den laveste middelscore af depression var 

hos deltagere, der udførte udendørsaktiviteter fire-seks timer om ugen. 

Der var desuden sammenhæng mellem udendørsaktiviteter udført 

dagligt eller årligt og lav depressionsscore, men disse var ikke 

signifikante. Pga. dataindsamlingen (tværsnit) er der udført 

korrelationsanalyse, men der kunne ikke antages kausalitet.  

*Studiet fokuserede især på en delmængde, som bestod af personer 

med fysisk, social og/eller emotionel funktionsnedsættelse, af denne 

stikprøve (n=1310). 
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8.2.1.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varig-

hed 

Konklusion og bemærkninger 

Sutherla

nd & 

Stroot 

(2009) 

USA 1 13 Dreng diagnosticeret med 

Aspergers, ♂ 

Bjergbestigning i det 

Nordvestlige USA. 

3 dage Turen gav deltageren positive oplevelser, som førte til øget social handlekompetence 

og derved blev hans sociale interaktioner forbedret.  

Poulsen, 

Stigsdott

er, 

Djernis, 

& 

Sidenius 

(2016) 

Danm

ark 

8 26-47 Tidligere soldater 

diagnosticeret med 

posttraumatisk 

stresssyndrom (PTSD), ♂ 

Mindfulness, naturbaseret 

terapi* i  

Københavns Universitets 

terapeutiske have, Nacadia. 

10 uger Veteranerne udtrykte en forbedring i deres PTSD-syndromer samt at have erhvervet 

redskaber til at håndterefremtidige stressfulde situationer.  

*Deltagerne valgte selv et sted i naturen/haven og bestemte selv hvad de ville 

foretage sig. Forløbet afsluttedes med en terapeutisk individuel session.  

Rasmuss

en, 

Hjarsen, 

& 

Eschen 

(2014) 

Danm

ark 

850 0-18 Traumatiserede 

flygtningebørn, ♀♂ 

Oplevelsesture, udfordrende 

lege, madlavning over bål, 

læring om dansk natur, 

naturaktiviteter, spillede musik 

etc. ved Trente Møller 

Naturskole, Odense og naturen 

der omkring. 

4-årigt 

pilotpro

jekt 

Det at deltage på oplevelsesture, naturaktiviteter mv. havde flere forskellige positive 

udfald for deltagerne: fx fik forældrene i naturen strategier til at dæmpe deres uro og 

konstante stresstilstand samtidig med at der var tydelige og lovende tegn på stærke 

behandlingsrelaterede effekter af de aktiviteter, de deltog i, herunder både 

traumeeksponering og reminiscensarbejde. Derudover udtrykte børnene at det at 

være fysisk aktiv i naturen sammen med forældrene, var en dejlig og positiv 

fornemmelse. Gennem samværet med forældrene fik børnene også styrket deres 

relation til forældrene. 

Jensen 

(2009) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Mennesker, som lider af 

angst, depression, 

skizofreni og ADHD, ♀♂ 

Kajak, madlavning over bål, 

vandreture etc. (Kontekst ikke 

rap.). 

Ikke 

rap. 

De psykisk syge får selvværd og et bedre indblik i egen identitet af at færdes i 

skoven. Samtidig er naturen livsbekræftende og frisættende at befinde og bevæge sig 

rundt i naturen. 

Ritchie 

et al. 

(2015) 

Canad

a 

43 11-18 Indianere, ♀♂ Vandring i Wikwemikong 

indianerreservat ved Ontario, 

Canada. 

10 dage Deltagerne oplevede en refleksiv forbindelse med deres kreative side og sig selv. De 

kom tættere på, hvad de kaldte "det gode liv". 

McArdle

, 

Harrison, 

& 

Harrison 

Skotla

nd 

3 4-5 Børn fra belastede miljøer, 

♀♂ 

Fri leg med jord, pinde, træer 

etc. ved Camphill’s Murtle 

Estate i skovområde. 

10 uger De udendørs og støttende dimensioner i projektet var instrumentelle i forhold til 

udviklingen af resiliensens i en tidlig alder blandt børn fra belastede miljøer.  
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(2013) 

Miramon

tes 

(2007) 

USA 9 15-19 Unge gymnasieelever, som 

var i risikogruppe*, ♀♂ 

Wilderness school, som 

fokuserede på adventure-

uddannelse og samfundslæring i 

Sierra Mountains 

2 * 10 

dage 

Deltagerne følte, at de efter forløbet kunne klare flere aspekter i hverdagen og at der 

dermed var stor lærings-overførbarhed fra naturen til hverdagen. Derudover havde 

forløbet påvirkning på deres personlige, sociale og lederskabsudvikling.  

* I risiko for at droppe ud af gymnasiet eller allerede var droppet ud af gymnasiet 

eller anden skolegang. 

Mosher 

(2015) 

USA 5 Ikke 

rap. 

Interview med ledere af 

wilderness therapy-

programmer. (Køn ikke 

rap.) 

Wilderness therapy. (Kontekst 

ikke rap.) 

Ikke 

rap. 

Programlederne udtrykte, at involveringen af forældrene var vigtig, når deres børn 

(13-18 år) er en del af wilderness therapy forløb. Det var ikke muligt at opnå samme 

resultater, hvis de ikke var involverede.  

 

Schrader 

(2012) 

USA 9 15-17 Unge i risikogruppe*, ♀♂ Outdoor adventure education 

med backpacking, bjergvandring, 

bliver uddannet om naturen etc. i 

et bjergområde i det sydvestlige 

USA. 

Ikke 

rap. 

Deltagerne fik øget deres resiliensens gennem udfordrende erfaringer, men, som 

samtidig morsomme, engagerende og motiverende. Pigerne fik en bedre 

fornemmelse for deres lokalsamfund end drengene. 

Børn i risikogruppen defineres ud fra at være i risiko i en af følgende områder: 

familie, socialt/miljø, lokalområde og skole/arbejde. Et konkret eksempel kunne 

være, at de har en adfærd, som gør, at de ikke gennemfører gymnasiet, eller at 

omstændigheder gør, at de kriminelle handlinger 

Pryor, 

Townsen

d, 

Maller, 

& Field 

(2006) 

Austra

lien 

7 17-24 Unge kvinder, som havde 

oplevet svære perioder i 

forbindelse med stoffer 

og/eller alkoholmisbrug, ♀ 

Trekking ved kyster i New South 

Wales. 

12 dage Fysisk aktivitet, socialt samvær og kontakt med naturen var med til at øge sundhed 

og velvære. I denne case kan aktiv, social og spændende kontakt med naturen 

kombineret med mere traditionel behandling, kan være med til at beskytte og fremme 

sundhed blandt individer, som oplever problemer, mental og fysisk.  

Kyriakop

oulos 

(2011) 

UK 9 20-45 Deltagere med 

selvrapporteret angst og 

depression, ♀♂ 

Trekking op ad bjerg. 1 dag Udendørsoplevelser, her trekking, tilbyder en oplevelsesmulighed, som giver 

mulighed for personlig forandring, og i dette tilfælde viste dette sig, at den 

forbedrede den terapeutiske effekt. Her kunne forudgående og efterfølgende 

individuel terapi øge gevinsterne af sådan en oplevelsestur.  

Jakubec, 

Den 

Hoed, & 

Ray 

(2014) 

Canad

a 

35 18-66 Voksne med kognitive, 

udviklingsmæssige, mentale 

eller fysiske handicap, og 

plejepersonale, ♀♂ 

Trekking i forskellige 

nationalparker i Canada. 

Endags 

ture og 

weeken

dture 

For de handicappede og deres plejepersonale kunne det at komme udendørs støtte 

deres mentale velbefindende gennem en nyfortolkning af relationer samt deres 

oplevelse af sig selv i de fysiske omgivelser. 
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Nading 

m.fl. 

(2009) 

New 

Zeala

nd 

5 21-35 Personer med epidermylosis 

bullosa, ♂  

Adventure camps, herunder 

camping, ski, rafting og 

fluefiskeri i nationalparker på 

New Zealands nordø. 

5 dage Campen tillod deltagerne at udfordre sig selv både fysisk og mentalt samtidig med at 

de udviklede venskaber for livet. 

Jolander 

(2015) 

Danm

ark 

1 Ikke 

rap. 

Interview med leder af 

familieoplevelsesklub til 

udsatte familier, ♀ 

Familieoplevelsesklubben 

arrangerede fisketure, 

motionsbanko, afbrænding af 

heks på bål etc. i naturområder 

ved Randers. 

Ikke 

rap. 

Naturen giver højt til loftet, plads til store armbevægelser og meget nærværende 

oplevelsesmuligheder. Antallet af konflikter deltagerne imellem var væsentlig 

reduceret. De voksne oplevedes med paraderne nede og nød roen. 

 

Marti 

(2007) 

USA 7 14-17 Unge, som var i 

risikogruppe. De havde lavt 

selvværd, spiseforstyrrelse, 

depression, blevet seksuelt 

misbrugte, har stofmisbrug, 

♀ 

Wilderness therapy, 

backpacking, rebkursus. Albany, 

Oregon. (Nærmere kontekst ikke 

rap.). 

21 dage Deltagerne oplevede ensomhed, som kunne bruges til refleksion og introspektion. 

Derudover lærte de at blive mere ansvarsbevidste, øgede deres selvtillid samt fik en 

oplivende, men også restorativ effekt af at være i naturen, en form for terapeutisk 

effekt, som lagde fokus på ansvar for en selv. 

Vikene 

(2012) 

Norge 6 18-71 Psykisk syge, som 

depression, 

personlighedsforstyrrelser., 

♀♂ 

Friluftsture med forskelligartede 

aktiviteter, herunder klatring, 

rappelling, kano osv. i 

nærmiljøet. (Nærmere kontekst 

ikke rap.). 

6 

friluftst

ure 

fordelt 

på 3 

uger 

Patienterne oplevede friluftsaktiviteterne som beroligende, lærerige og givende. 

Hertil værdsatte de også at lave noget sammen med hinanden. Disse oplevelser har et 

stort potentiale i forhold til terapi og rekreation i form af forbedret psykisk sundhed 

og velvære. 

Malmgre

n (2013) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Familier bosat i udsatte 

bolig- og lokalområder, ♀♂ 

Friluftsture, hvor der laves bål, 

skattejagt eller besøge en 

slotspark i skove og parker. 

 

I løbet 

af 2013 

Undersøgelsen viser, at både børn og familier har et mangfoldigt udbytte af at være 

med i Red Barnets familieoplevelsesklubber, på turene og af at deltage i de 

aktiviteter, som foregår på turene. Oplevelserne og det sociale samvær samt nærvær 

adskiller sig fra deltagernes hverdagsliv og tilføjer ressourcer til familielivet. 

Desuden bidrager oplevelserne og samværskulturen i klubberne generelt til at udvide 

børnenes og forældrenes referenceramme. 

Ritchie, 

Brinkma

n, 

Wabano, 

& Young 

(2011) 

Canad

a 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Unge fra det nordlige 

Ontario first nation reserve, 

♀♂ 

Kajak og "overlevelsestur" i 

Wikwemikong indianer reservat, 

v. Ontario 

 

10 dage Deltagerne kom i bedre kontakt med sig selv, hvor turen fungerede som en øje-åbner 

for de unge. 
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Ingman 

(2013) 

USA 41 10-19 Deltagere, som var i risiko 

for at droppe ud af skolen 

og børn, som ikke havde 

mulighed for selv at tage på 

adventure ture, ♀♂ 

Adventure uddannelse, herunder 

bouldering, vandring, camping, 

svømning i og ved søer og skov. 

 

1, 4 

eller 8 

dage 

afhængi

g af tur 

Deltagerne følte, at de kunne være sig selv, gav dem mulighed og selvtillid til at 

gennemføre diverse opgaver i dagligdagen. 

 

Pedersen 

(2015) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Deltagere på 

skovmeditation, ♀♂ 

Skovmeditation i en skov ved 

Jelling, Danmark 

Ikke 

rap. 

Skoven gav fuldstændig ro, men samtidig gav natur og skov liv og energi, hvor deres 

krop restituerede og tankerne kunne flyve frit. 

Daniels 

(2014) 

USA 12 16-23 Børn diagnosticeret med 

bipolar, ADHD, depression, 

angst etc, ♀♂ 

 

Wilderness therapy, som 

inkluderer udendørs aktiviteter. 

(Kontekst ikke rap.) 

 

Ikke 

rap. 

De unge oplevede at, det at være i naturen gav dem en følelse af at være fri til at 

arbejde med sig selv og deres problemer, og de fik en følelse af at være en del af 

noget større. Følelser de ikke oplevede i deres daglige terapi. Derudover var de nære 

relationer, som de fik på denne wilderness therapy-tur, med til at støtte dem i deres 

terapeutiske forløb. De unge blev også bedre til at reflektere over sig selv og deres 

situation, mens de følte, at de blev bedre til at genkende deres forcer og evner.  

Stevens 

et al. 

(2004) 

Canad

a 

16 15-18 Cancerdiagnosticerede, ♀♂ Bjergbestigning i bjergområde 

på vej til den arktiske cirkel. 

10 dage Temaer, som at udvikle relationer, sammenhold, genopbygge selvværd og at skabe 

minder gik igen blandt cancerpatienter i forbindelse med bjergbestigningen, hvilket 

kan være med til at øge deres sundhedsrelaterede livskvalitet. 

Dorsch, 

Richards

, Swain, 

& 

Maxey 

(2016) 

USA 34 24-68 Deltagerne på selve 

programmet var 

diagnosticeret med autisme, 

traumatisk hjerneskade, 

spina bifida og scleroderma, 

♀♂ 

Udendørs rekreation, herunder, 

kajak, camping, klatring etc. i 

American Mountain West. 

 

Ikke 

rap. 

Deltagerne fik øget livskvalitet og selvtillid, nye venskaber, læring af evner, som 

kunne bruges i andre sammenhænge. 

 

Brewer 

& 

Sparkes 

(2011) 

UK 13 9-25 Børn, som var en del af 

Rocky Centre, en tjeneste, 

som tager sig af børn med 

smerteligt tab, ♀♂ 

Bueskydning, bjergbestigning, 

problemløsning og male 

flagstænger i skove og bjerge. 

 

I løbet 

af to år 

De egenskaber, som deltagerne fik ud af udendørsaktiviteterne var centrerede om: 

følelse af frihed; virkelighedsflugt; genkaldelse af minder; familiesammenhæng.  

 

Caulkins

, White, 

& 

Russell 

(2006) 

USA 9 15-16 Piger diagnosticeret med 

depression, ♀ 

Backpacking. (Kontekst ikke 

rap.). 

6-12 

uger 

afhængi

g af 

forløb 

De fik en følelse af fuldendelse af at kunne bære tasken på ryggen. Senere udviklede 

de bedre handlekompetence, øget bevidsthed af sig selv og de andre og en følelse af 

tidsløshed. Det anbefales at inkludere backpacking som et led i terapi.  

 

Hansen 

(2016) 

Danm

ark 

3 Ikke 

rap. 

Socialt udsatte borgere, fx 

misbrugere. (Køn ikke 

Gåture langs stranden og i 

skoven samt mindfullness-

7 uger Deltagerne fik ro i hovedet at af komme i naturen, mens at naturen samtidig ikke 

stillede nogle krav til deltagerne, hvilket gjorde dem rolige og trygge. Derudover fik 
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rap.). øvelser i og ved skove og strande 

ved Svendborg. 

 

de en følelse af at være sunde.  

 

Bøgegaa

rd & 

Høegmar

k (2015) 

Danm

ark 

19 18+ Mænd bosiddende i 

Svendborg Kommune med 

diabetes, 

hjertekarsygdomme, KOL, 

kræft, overvægt, smerter i 

nakke/ryg/skuldre, stress 

og/eller let depression, ♂ 

 

Pilotprojektet Vildmænd, 

nærmere beskrivelse ikke 

rapporteret. Skov og vand ved 

Svendborg 

 

8 uger Overordnet set gav skoven, havet og himlen mange forskellige sanseindtryk såsom 

farver, lyde, dufte og lys. Sanseindtrykkene i naturen fascinerede og fangede 

mændenes interesse, og deres bedring kom til udtryk ved, at de oplevede at blive 

afslappende kropsligt og mentalt, at deres tanker kom og gik uden det sædvanlige 

engagement. På den måde havde de ikke katastrofetanker, negative tanker og 

overtænkning, og derved oplevede de en indre ro, glæde og ligevægt. Resultaterne 

viste, at det gode eller gode selvvurderede helbred var rykket fra 56 % ved start til 65 

% ved opfølgning. For dårligt selvvurderet helbred var det 28 % af mændene ved 

start, der vurderede det, mens det ved opfølgning var faldet til 12 %.  

87 % af mændene oplevede forbedring af fysisk og psykisk velbefindende i høj eller 

nogen grad og 93 % af mændene mente, at de i høj eller nogen grad kunne fastholde 

og benytte de færdigheder, som de havde opnået igennem tilbuddet. 

Somerve

ll & 

Lambie 

(2009) 

New 

Zeala

nd 

7 13-18 Mænd, som har krænket 

andre seksuelt, ♂ 

 

Wilderness therapy camp, 

herunder vandring, krydse 

floder, samtaler over bål i en 

skov med flod, men også i en 

camp. 

4 dage Wilderness therapy lejeren øgede deltagernes relationer og syn på sig selv, som gav 

et øget engagement og fungerede som vigtig støtte til deres specifikke terapi. 

Gerrard 

(2012) 

USA 5 18-30 Piger, som har deltaget i 

wilderness therapy, ♀ 

 

Wilderness therapy, herunder 

vandring, opbygning af lejr osv. i 

skovområder 

 

8-52 

uger 

afhængi

gt af 

program 

Pigerne omtalte ofte naturen som lokation og det at lære overlevelsesfærdigheder, 

som positive produkter af disse wilderness therapy-programmer. Derudover følte de 

også at de fik positive forandringer i deres liv, adfærd og identitetsdannelse. Dog 

udtrykte de at fangede ved deltagelse i programmerne. Pigerne udtrykkede blandede 

følelser, dog flest positive, ved at bruge et wilderness therapy-program, som en del 

af en behandling. 

Donalds

on 

(2016) 

USA 9 24-45 Veteraner, som er vendt 

hjem fra krig, ♂ 

Adventure therapy, surfing, 

klatring eller bjergbestigning ved 

havet og i bjergområder. 

Ikke 

rap. 

De forskellige adventure-baserede aktiviteter og fællesskaberne omkring disse spiller 

en vigtig rolle ift. succesfuld rehabilitering og reintegration af veteranerne. 

Hansen 

& 

Franzen 

(2014) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ældre i Hjørring 

Kommune, ♀♂ 

Tager ture ud i skoven, rider på 

heste etc. i skovområde i 

Hjørring Kommune. 

Ikke 

rap. 

Deltagerne oplevede at få bedre fysisk aktivitet, mod på udfordringer, større glæde, 

mere samvær og nærhed, ro, flere oplevelser og bedre livskvalitet. 

Tonnese Danm Ikke Ikke Personer bosiddende i Udeture med biavl, bueskydning, Ikke Pensionisterne, som deltog i disse tilbud oplevede øget livskvalitet, bedre fællesskab 
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n (2015) ark rap. rap. plejehjem, ♀♂ lejrtur, dræsinecykling etc. i 

Gråsten-området. 

rap. med hinanden, og var med til at rehabilitere dem. 

Fisker 

(2010) 

Danm

ark 

30 20-30 Unge med spiseforstyrrelse, 

♀ 

Rehabiliterende friluftsprogram, 

som supplerende behandling 

eller efterbehandling med bl.a. 

øvelser med naturelementer og 

adventureaktiviteter som 

teambuilding, træklatringsøvelse, 

kanosejlads, bueskydning 

(konstrueret efter forbillede i 

wilderness adventure therapy) i 

Grib Skov og Tisvilde Strand i 

Nordsjælland. 

 

2 dage 

om 

ugen i 3 

uger i 

naturen 

(og en 

introduk

tionsdag 

før samt 

en 

opsamli

ngsdag 

efter) 

Mixed methods studie: Kvantitativ spørgeskemaundersøgelse (før programmet) 

undersøgte deltagernes forventninger til programmet, tidligere erfaringer med 

motion, friluftsliv, naturen mm. og var derved ikke en evaluering af programmet. 

Kvalitative interview data viste, at deltagerne fandt tryghed, ro samt harmoni i 

kroppen efter ophold i naturen og skoven. Aktiviteterne medførte øget selvtillid, 

selvværd og socialt sammenhold samt afhjalp søvnproblemer. For de fleste et bedre 

forhold til spisning samt balance mellem krop og sind. Interessen for fortsat at dyrke 

naturen og friluftsliv steg efter programmet. 

 

Bennett, 

Van 

Puymbro

eck, 

Piatt, & 

Rydell 

(2014) 

USA 28 22-50 Veteraner med 

posttraumatisk 

stresssyndrom (PTSD), 

nedsat hørelse og/eller 

nedsat s yn, ♀♂ 

Terapeutisk fluefiskeri ved flod, 

Utah, Idaho, Wyoming. 

 

4 dage Fokus på succesfulde oplevelser er vigtigt i rehabiliteringen af veteraner, da dette 

øgede deres selvtillid, fluefiskeri fik dem til at føle sig fredfyldte, fjernede tankerne 

fra hverdagens stress. De fik også en følelse af forbindelse, da de kunne være 

sammen med ligesindede og fik en forbindelse med naturen. 

Dustin 

m.fl. 

(2011) 

USA 13 Ikke 

rap. 

Veteraner med 

posttraumatisk 

stresssyndrom (PTSD). 

(Køn ikke rap.) 

Såkaldt river running og flodtur 

på flod i Utah. 

 

4 dage Den terapeutiske rekreationstur lader til at være passende til rehabilitering af PTDS-

soldater. Stigmatiseringen, som er forbundet med klinisk behandling for PTSD samt 

soldaters manglende villighed til at søge hjælp ved traditionel behandling, kan få 

soldater med PTSD til ikke at gå i behandling, hvor den terapeutiske rekreationstur 

kan åbne op for nye positive behandlingsmetoder. 

Burke & 

Utley 

(2013) 

Tanza

nia 

4 22-44 Fysisk skadede soldater, ♂ Bjergbestigning, Kilimanjaro 9 dage Soldaterne var determinerede, fokuserede på at mestre bestigningen, tog ansvar og 

arbejdede sammen med de andre om at bestige bjerget, hvilket gjorde, at de følte, at 

de kunne overkomme deres traumer. 

Joyce & 

Warren 

(2016) 

Irland 6 

 

Ikke 

rap. 

Deltagere i haveaktiviteter 

faciliteret af en mental 

sundhedstjeneste, ♀♂ 

Haveaktiviteter i 

haver/kolonihaver faciliteret af 

en mental sundhedstjeneste, i en 

have i landlige omgivelser. 

Ikke 

rap. 

 

Deltagerne rapporterede, at aktiviteterne bidrog til øget velvære ved at facilitere 

livsstilsændringer og evner til at håndtere pres.  
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8.2.2 Fysisk sundhed 

8.2.2.1 Observationelle studier 

ID Land (n) Alder Målgrupp

e 

Aktivitet og 

kontekst 

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Kohortestudie 

Javorski 

& Gass 

(2013) 

USA Ikke 

rap.  

Ikke 

rap.  

Unge med 

mentale 

lidelser 

samt 

risikabel 

adfærd og 

guider, ♀♂ 

Outdoor 

Behavioral 

Healthcare 

programs with 

adventure 

therapy 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Skader Nej Resultater blev udregnet i deltager-og-personale-skade-og-sygdoms rater, bortløbne 

deltagerrater og tilbageholdne deltagerrater og viste, at alle tre rater var relativt 

stabile over en periode på 10 år (2001-2011). Studiet konkluderede, at der var risici 

forbundet med Outdoor Behavioral Healthcare programs , at der ikke er tale om 

høj fare (gennemsnitstal: one guide illness every 4,632 days, one client illness for 

every 2,529 day of client programming, 1 injury for every 1,923 days of client 

programming og one guide injury for every 1,827 guide field day) Studiet 

udspecificerede ikke typer af sygdomme/skader. 

Før-og-efter studie 

Tian 

m.fl. 

(2015) 

Kina 98 gns. 44 Raske, 

inaktive/stil

lesiddende 

personer, 

♀♂ 

Bjergklatring 

ved  forskellige 

bjergskråninger 

i lav højde 

En gang 

ugentligt 

over 16 

uger 

BMI, 

knogletæthed, 

kropsfedtproce

nt, fedtmasse, 

muskelmasse, 

hvilestofskifte, 

VO2max, 

energiforbrug  

Nej Resultater indikerede, at hos mænd faldt vægt, BMI, helkrops fedtmasse og 

fedtmasse i ben signifikant. Fedtprocent faldt desuden, men ikke signifikant. Hos 

kvinder faldt fedtprocent, fedtmasse og fedtmasse i ben signifikant, mens 

muskelmasse steg signifikant. Både mænd og kvinder fik signifikant bedre absolut 

og relativ iltoptagelse. Hvile stofskifte ændres ikke. Energiforbrug blev udregnet 

under klatring på forskellige bjergskråninger ved foretrukket hastighed og viste 

sammenlignelige resultater, men forskelle i køn med cirka 50.4 kilojoule/minut for 

mænd og 33.6 kilojoule/minut for kvinder (effektstørrelser ikke rapporteret). 

 Ochiai, 

Ikei, 

Song, 

Kobayas

hi, 

Miura, 

m.fl. 

(2015) 

Japan 17 40-73 Kvinder 

rekrutteret 

fra lokalt 

sundhedsfre

mmecenter, 

seks på 

medicin for 

hypertensio

n, ♀ 

Shinrin-yuko,  

liggende ophold 

og gåture  i 

skovområde 

1 dag Systoisk og 

diastolisk 

pulsrate og 

kortisol i spyt, 

humør 

Nej Forfatterne konkluderede, at indikatorerne for stress og psykologisk velvære 

forbedredes.  

 

Ochiai, 

Ikei, 

Japan 9 40-72 Mænd med 

normalt-

Shinrin-yuko,  

liggende ophold 

Ikke rap. Systolisk og 

diastolisk 

Nej Forfatterne konkluderede, at indikatorerne for stress og psykologisk velvære 
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Song, 

Kobayas

hi, 

Takamat

su, m.fl. 

(2015) 

højt 

blodtryk, ♂ 

og gåture  i 

skovområde 

blodtryk,kortis

ol, humør, 

kreatin, 

adrenalin 

forbedredes.  

Vallet et 

al. 

(2015) 

Frankrig/

Canada 

11 14,3 Børn og 

unge 

behandlet 

for cancer, 

♀♂ 

Hundeslædetur 

inkl isfiskeri og 

lege i sneen, 6 

uger 

forberedelse, 

selve 

ekspedition i 

skovområde i 

Canada 

5 dage Aerob 

kondition, 

fysisk styrke, 

selvværd og 

fysisk 

selvopfattelse 

Nej Studiet viser, at børn og unge behandlet for cancer var i stand til at gennemføre et 6 

uger langt fysisk aktivitetsprogram mundende ud i en hundeslædetur til Canada. 

Fysiske og psykologiske tests var forbedret efter hele programmet, især selvværd, 

selvopfattet sportskompetencer og selvopfattet fysisk styrke. De fysiske tests viste 

forbedringer i især mavebøjninger, muskelstyrke og hvilepuls.  

Sandhol

dt & 

Keller 

(2014) 

Danmark 14 17-47 Klienter 

tilknyttet 

Kriminalfor

sorgen, ♂ 

Forskellige 

aktiviteter i 

naturen som 

klatring, 

cykelture mm. 

(pilotprojektet 

RUN - 

relationer, 

udvikling og 

natur) (kontekst 

ikke rap.) 

3 

måneder 

Forhold til 

familie og 

venner, møde 

nye 

menensker, 

selvværd, 

motion, 

generelt 

helbred 

Nej Evaluering af pilotprojektet RUN - relationer, udvikling og natur: klienterne 

oplevede forbedring på alle fem parametre (dog et meget kort resultatafsnit og rent 

deskriptive resultater vist i 1 søjlediagram) (Effektstørrelser ikke rapporteret) 

Tucker 

m.fl. 

(2016) 

USA 516 13-18 Unge med 

mentale 

lidelser 

bl.a. 

depression, 

bipolar 

lidelse, 

ADHD, 

indlæringsv

anskelighed

er, 

Residential 

wilderness 

therapy, pleje 

væk fra 

hjemmet i et 

teraputisk miljø 

- 

terapi/behandlin

g kombineret 

med forskellige 

aktiviterer, 

gsn. 79,8 

dage 

BMI, mental 

sundhed 

Nej Studiet undersøgte ændringer i kropskomposition og mental sundhed som følge af 

et ødemarksterapiprogram for unge med mentale lidelser. Overordnet oplevede de 

unge at rykke sig tættere på sund vægt og BMI samt fremgang i mentale 

symptomer. For normal, overvægtige og stærkt overvægtige var der ingen 

signifikante sammenhæng mellem fysiske ændringer og mental sundhedsændringer, 

men for undervægtige var positive ændringer i mentale sundhed relateret til at tage 

på i vægt. 
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misbrugspr

oblemer, 

♀♂ 

primær fysisk 

aktivitet er 

vandring/backp

acking i 

forskellige 

naturområder 

Hine 

m.fl. 

(2011) 

Skotland 30 20-68 Voksne 

med 

mentale 

sundhedspr

oblemstillin

ger, ♀♂ 

Outdoor-based 

therapy project  

med gåture, 

campingture og 

udendørs 

aktiviteter, 

skotsk natur 

(ikke beskrevet 

yderligere) 

Ugentlig

t over 6 

måneder 

Selvværd, 

mental 

velbefindende, 

humør (vrede, 

forvirring, 

depression, 

udmattelse/træ

thed, 

anspændthed/a

ngst, vigør), 

BMI,talje-

hofte ratio, 

fysisk 

aktivitet, 

generel 

selvvurderet 

sundhedsstatus

, KRAM-

faktorer 

Nej Discovery Quest Programme medførte positive ændringer i mental velbefindende, 

selvværd og humør for voksne med mentale problemstillinger. Næsten alle (96%) 

oplevede reduktion i BMI og halvdelen reduktion af talje hofte ratio. Halvdelen 

oplevede stigning i selvvurderet generel sundhedsstatus. Ingen signifikante 

ændringer i rygning og alkohol-forbug. Deltagerne fandt det følgende mest givende: 

landskabet, gåture, camping, vandre i bjergene, at blive stærkere og møde nye 

mennesker. 

Mair et 

al. 

(2008) 

Østrig 18 36-60 Patienter 

med 

metabolisk 

syndrom, ♂ 

Vandreferie i 

bjergområder 

4 ture 

ugentligt 

over 3 

uger 

Kardial og 

pulmonal 

pumpefunktio

n, endokrin 

funktion, 

konditionstest, 

blodtryk 

Nej (Substudie af Austrian Moderate Altitude Study 2000). 3 ugers vandreferie i 

moderat højde for mænd med metabolisk syndrom medførte ingen signifikante 

ændringer i kardial eller pulmonal pumpefunktion (ekkokardiografi), 

motionskapacitet eller endokrin funktion. Derimod var systolisk/diastolisk blodtryk 

i hvile var lavere efter vandreferien end ved baseline. 

DeMille, 

Comart, 

& 

Tucker 

(2014) 

USA 2.18

2 

13-18 Unge med 

mentale 

lidelser 

bl.a. 

depression, 

Outdoor 

behavioral 

healthcare 

program med 

forskellige 

gns. 73 BMI, 

fedtprocent, 

fedtfri masse, 

muskelmasse, 

fedtmasse 

Nej Deltagerene bevægedes sig mod sundere kropssammensætninger. Undervægtige tog 

på i vægt på alle parametre (statistisk signifikant). Normalvægtige holdt vægten, 

men tabte fedtmasse og øgede muskelmasse, dog ikke statistisk signifikant. 

Overvægtige og svært overvægtige tabte sig i vægt, begge statistisk signifikant. 

Analysen viste nogle forskelle i køn med signifikant interaktion mellem køn og 
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bipolar 

lidelse, 

ADHD, 

indlæringsv

anskelighed

er, 

misbrugspr

oblemer, 

♀♂ 

aktiviteter, 

herunder 

vandring 

BMI kategorier, undervægtige kvinder tog mere på end mænd, mens overvægtige 

mænd tabte sig mere end kvinder. Der var ingen signifikante forskelle i vægttab for 

sommer- eller vintersæson, eller interaktion mellem køn og sæson. (F test, men 

effektstørrelser ikke rapporteret) 

Morita 

m.fl. 

(2011) 

Japan 71* 10-70 Personer 

med 

søvnforstyr

relser, ♀♂ 

Gåtur i 

skovområde 

2 timer Selvvurderet 

søvnkvalitet, 

psykologisk 

tilstand, 

oplevet 

udmattelse, 

mængde 

søvntid, 

søvneffektivite

t, immobile 

minutter og 

hvor lang tid 

det tager at 

falde i søvn 

Nej Deltagerne rapporterede at have sovet dybere og med bedre søvnkvalitet natten 

efter gåturen i skoven i sammenligning med natten før gåturen (hvad deltagerne 

havde foretaget sig dagen inden gåturen blev ikke præsenteret eller diskuteret i 

artiklen). Øvrige parametre såsom antal vækkelser, friskhed ved vækning, 

tilfredshed med søvn, besvær med at falde i søvn og tidlig vækning ændredes ikke 

signifikant. Ved hjælp af håndledsbårne aktivitetsmålere estimerede forfatterne, at 

deltagerne sov signifikant længere og havde flere immobile minutter natten efter 

gåturen i skoven i sammenligning med natten inden gåturen. (effektstørrelser ikke 

rapporteret) 

* Kun 42 af disse bar håndleds-actigrafer, der målte bevægelse og blev anvendt til 

at estimere søvnmønstre. 

Tværsnitsstudie 

Frederik

sen 

(2012) 

Danmark 23 Ikke 

rap. 

Voksne 

rygere,  ♀♂  

Rygestopkursus 

med fokus på 

sansning af 

naturen og 

aktivitet i skov, 

ved stand mm.  

 

6 

sessioner 

(15 timer 

i alt) 

Rygnestopfrek

vens 

3 og 6 

måneder 

Tre rygekurser blev sammenlignet: Rygestopfrekvensen og den efterfølgende 

fastholdelse af rygestoppet er væsentligt bedre for Rygestop - 100 % frisk luft og 

Rygestop & fitness end for Rygestop Classic. Begge forløb har en 

fastholdelseseffekt på ca. 60 % efter seks måneder, hvor den for Rygestop Classic 

er ca. 33 %. 

Bæk & 

Singham

mer 

(2016) 

Danmark 39 Ikke 

rap. 

Personer 

med KOL, 

diabetes, 

hjertekarsy

gdomme, 

Motion i natur 

(kontekst ikke 

rap.) 

1 gang 

ugentligt 

over 1 år 

Selvvurderet 

fysisk form, 

fysisk 

velbefindende, 

fysisk 

Nej Baseret på  sammenligning af frekvens af besvarelser. Sammenlignede forskellige 

deltageres svar i november og april/juli. Højere frekvens af besvarelse 'meget god' 

og 'god' vurdering af fysisk form i april/juli end i november. Samtidig vurderede 

deltagerne med samme frekvens, at fysiske form var 1) bedre og 2) samme i både 

november og april/juli. Højere frekvens vurderede at fysiske velbefindende blev 
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kræft, 

uspecificere

de 

diagnoser 

og uden 

diagnoser, 

♀♂ 

aktivitetsnivea

u, lyst til at 

bevæge sig,  

mental trivsel, 

overskud i 

hverdagen, 

overordnet 

trivsel 

forbedret i november (20) kontra i april var ens. /juli (15) (der var  også flere 

respondenter, der svarede på spørgsmålet i november), nogenlunde samme frekvens 

vurderede at fysiske aktivitetsniveau, overskud i hverdagen og lyst til at bevæge sig 

var forbedret/samme i november og april/juli. Frekvens af besvarelsen forbedring af 

mental trivsel var højere i april/juli end i november.  

Det var ikke de samme respondentgrupper, der besvarede spørgeskemaerne ved de 

to/tre målenedslag. Resultaterne blev baseret på absolutte frekvenser hvilket ikke 

tog højde for at antallet af respondenter, der havde svaret ved de forskellige 

målenedslag ikke Ej heller nogen teststatistik.  

Russell 

& 

Harper 

(2006) 

Ikke rap.  Ikke 

rap.  

Ikke 

rap. 

Ikke rap.  Outdoor 

Behavioral 

Healthcare 

Programs, fx 

NOLS, og 

Outward Bound 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Skader, 

anvendelse af 

fysisk styrke 

til at 

tilbageholdels

e af deltagere 

(therapeutic 

holds and 

restraints) 

Nej Frekvensen af anvendelse af terapeutisk hold (dvs. hvor deltageren gør fysisk 

modstand og at en leder/ansat bruger fysik til at styre dem), antal deltagere der stak 

af, skader og sygdomme faldt over perioden. Mængden af længerevarende 

terapuetisk hold  (over 30 min) lod til at være mere konsistent. Siden 

påbegyndelsen af monitorering af skadesforekomst i 1996 blev tre fataliteter 

rapporteret. 
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8.2.2.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Pryor 

m.fl. 

(2006) 

Austra

lien 

7 17-24 Unge kvinder, som 

havde oplevet svære 

perioder i forbindelse 

med stoffer og/eller 

alkoholmisbrug, ♀ 

Trekking ved kyster i New South 

Wales. 

12 dage Fysisk aktivitet, socialt samvær og kontakt med naturen var med til at øge sundhed 

og velvære. Via denne case blev det vist at aktiv, social og spændende kontakt med 

naturen kombineret med en mere traditionel behandling, være med til at beskytte og 

fremme sundhed blandt individer som oplever mentale og fysiske problemer.  

Nading 

m.fl. 

(2009) 

New 

Zeala

nd 

5 21-35 Personer med 

epidermylosis bullosa, 

♂  

Adventure camps, herunder camping, 

ski, rafting og fluefiskeri i 

nationalparker på New Zealands 

nordø. 

5 dage Campen tillod deltagerne at udfordre sig selv både fysisk og mentalt samtidig med 

at de udviklede venskaber for livet. 

Russell 

(2005) 

USA 88 Gns. 

16.1+-

1.02 

Børn og deres forældre, 

som har deltaget i 

outdoor camp (OBH), 

hvor fokus var på børn 

med adfærdsproblemer, 

♀♂ 

Hiking og andre fysiske aktiviteter. 

(Kontekst ikke rap.). 

50+ dage 80 % af børnene og 95 % af forældrene synes at outdoor camp-terapi var effektivt. 

De fleste af børnene gjorde det godt i skolen og kommunikationen i familien var 

blevet bedre. Dog fortsatte deltagerne med at have alkohol/stofmisbrug i større eller 

mindre grad, problemer med loven og svært ved at skabe bånd til ligesindede.  

 

Hansen 

& 

Franzen 

(2014) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ældre i Hjørring 

Kommune, ♀♂ 

Ture ud i skoven, hesteridning etc. i 

skovområde i Hjørring Kommune. 

 

Ikke rap. Deltagerne oplevede at få bedre fysisk aktivitet, mod på udfordringer, større glæde, 

mere samvær og nærhed, ro, flere oplevelser og bedre livskvalitet.  
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8.2.3 Social sundhed 

8.2.3.1 Observationelle studier 

ID Land (n) Ald

er 

Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Før-og-efter studie 

Harper, 

Russell, 

Cooley, 

& 

Cupples 

(2007) 

USA 252 13-

18 

Unge med 

følelses-, 

adfærds- og 

misbrugspro

blemer, ♀♂ 

Wilderness 

therapy, 

Catherine 

Freer 

Wilderness 

Therapy 

Expeditions 

(kontekst 

ikke rap.) 

21 dage Mental sundhed 

(vurdereret af 

deltagerne og 

deres forældre), 

adfærd (vurderet 

af forældre), 

skolepræstation, 

positive sociale 

relationer 

12 

måneder 

Der blev observeret positive ændringer ved 2 måneders er afsluttet forløb i familie 

funktion, de unges adfærd og mentale sundhed. Follow-up efter 12 måneder 

indikerede blandede resultater med vedligeholdelse af positive udfald samtidig med 

forringelse af i aspekter af familie funktion, stoffer og alkoholforbrug.  

Bettman

n, 

Tucker, 

Behrens, 

& 

Vanderl

oo 

(2017) 

USA 157 18-

28 

Unge med 

mentale- og 

misbrugspro

blemer, ♀♂ 

Wilderness 

Therapy 

Program i 

Rocky 

Mountains 

7 uger Mental sundhed 

(symptomer, 

interpersonelle 

relationer og 

social rolle), 

tilknytning til 

forældre, 

separation fra 

forældre (positiv 

separation og 

selvstændighed) 

Nej Fra præ til post behandling viste deltagerne signifikante forbedringer i mentale 

symptomer og interpersonelle relationer. Studiet indikerede en sammenhæng 

mellem unges tilknytning og selvstændighed fra forældre og forbedring af mental 

sundhed, og foreslog at yderligere studier kombinerede disse for effektive 

resultater. 

Walker 

m.fl. 

(2005) 

Australien 11 19-

47 

Voksne med 

kognitive og 

adfærdsvans

keligheder 

som følge af 

svær 

traumatisk 

hjerneskade, 

♀♂ 

Adventure 

therapy*, 

som del i 

rehabilitering

sprogram 

(gåtur i bush, 

klatring, 

camping, 

huleforskning

, rebkursus 

9 dage Depression, angst, 

stress, 

velbefindende/fort

vivlethed, 

målsætning 

Nej Evaluering af et pilot-rehabiliteringsprogram for patienter med hjerneskade uden 

kontrol gruppe. Det samlede kognitive rehabiliteringsprogram indikerede høj 

opnåelse af individuelle mål (80,8% af de individuelle mål blev opnået ved post 

måling). Der var kun lille forskel i psykologiske aspekter som depression, angst, 

stress og velbefindende i sammenligning pre og post rehabiliteringsprogrammet.  

*Studiet består af tre stadier: 1) 9 måneders indsamling af penge osv til 

adventureprogram, 2) et 9 dages adventureprogram og målsætning af individuelle 

mål, 3) 4 måneders realisering af mål. Dvs kun stadie 2 er friluftsliv, men de to 
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og 

vandaktivitet

er) 

andre hænger sammen dermed. 

Duvall 

& 

Kaplan 

(2014) 

USA 98 20+ Veteraner 

med diverse 

mentale 

lidelser, ♀♂ 

Extended 

group-based 

nature 

recreation 

experience, 

med 

backpacking, 

rafting, 

kanotur og 

fluefiskeri fra 

12 forskellige 

programmer 

(arrangeret af 

4 forskellige 

organisatione

r) (kontekst 

ikke rap.) 

4-7 

dage 

Stress, 

selvregulering og 

kontrol (relateret 

til 

opmærksomhed), 

positiv og negativ 

affekt, social 

funktionsevne, 

livssyn 

1 måned Resultaterne viste signifikante forbedringer 1 uge efter udendørsoplevelserne på 

selvregulering/kontrol, positiv affekt og afslapning, samt reduktion i negative 

effekter, dog med undtagelse af oplevet stress, som kun ændrede sig lidt over tid. 

Signifikant forbedring af social funktionsevne og her-og-nu livssyn. Nogle 

forbedringer varede ved 1 måned efter, men i mindre grad og med lav svarrate 

(41%). De positive ændringer galt især veteraner, der i præmålinger havde mest 

alvorlige mentale sundhedsproblemer. (effektstørrelser ikke rapporteret) 

Clark 

m.fl. 

(2004) 

USA 109 13-

18 

Unge med 

risikoadfærd, 

henvist, ♀♂ 

Wilderness 

therapy, 

Catherine 

Freer 

(kontekst 

ikke rap.) 

21 dage Forsvarsmekanis

mer, maladaptive 

adfærd, 

dysfunktionelle 

personlighedsmøn

stre, udtrykte 

bekymringer, 

kliniske 

syndromer 

Nej Signifikante forbedringer i umodne forsvarsmekanismer, maladaptiv adfærd, 

dysfunktionelle personlighedsmønstre og kliniske syndromer – de to sidstnævnte 

med moderat til stor effektstørrelse. 

Ewert 

(2014) 

Ikke rap. 310 gns. 

34,1 

(±9,

1) 

Veteraner fra 

32 

forskellige 

OB4V 

kurser, ♀♂ 

Outward 

bound, OB4V 

(kontekst 

ikke rap.) 

5 dage Selvtillid, 

selvaktualisering, 

resiliens 

Nej Der observeredes signifikant (kontrolleret for multipel testning med Bonferroni) 

fremgang på samtlige personlige konstrukter, undtagen socialt ansvar og 

gruppesamarbejde (effektstørrelser mellem 0,36 og 0,77 - type af effektstørrelse 

ikke rapporteret), og resiliens (effektstørrelse 0,54). 

Cotton 

& 

Butselaa

Australien 108 17-

72 

Deltagerne 

blev henvist 

fra mentale 

Outdoor 

adventure 

camping 

Ikke 

rap. 

Selvværd, 

virkningsfuldhed, 

social angst, social 

Fire uger Studiet rapporterede en fremgang i samtlige parametre umiddelbart efter camps. 

Ved follow-up var effekten imidlertid fraværende. 
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r (2013) sundhedsser

vices, ♀♂ 

program 

inklusiv før-

camp 

forberedelse i 

op til to 

måneder før 

camps(konte

kst ikke rap.) 

forbundethed, 

livskvalitet 

Sandhol

dt & 

Keller 

(2014) 

Danmark 14 17-

47 

Klienter 

tilknyttet 

Kriminalfors

orgen, ♂ 

Forskellige 

aktiviteter i 

naturen som 

klatring, 

cykelture 

mm. 

(pilotprojekte

t RUN - 

relationer, 

udvikling og 

natur) 

(kontekst 

ikke rap.) 

3 

månede

r 

Forhold til familie 

og venner, møde 

nye menensker, 

selvværd, motion, 

generelt helbred 

Nej Evaluering af pilotprojektet RUN - relationer, udvikling og natur: klienterne 

oplevede forbedring på alle fem parametre (dog et meget kort resultatafsnit og rent 

deskriptive resultater vist i 1 søjlediagram). (Effektstørrelser ikke rapporteret) 

Ewert, 

Van 

Puymbr

oeck, 

Frankel, 

& 

Overholt 

(2011) 

USA 246 22-

62 

Veteraner fra 

32 

forskellige 

kurser, ♀♂ 

Outward 

bound 

(kontekst 

ikke rap.) 

5 dage Selvtillid, 

selvaktualisering, 

medfølelse, sund 

og balanceret 

livstil, 

målsætning, 

gruppe 

samarbejde, 

effektiv 

kommunikation, 

konflikthåndtering

, problemløsning, 

social 

ansvarlighed, 

miljøansvarlighed, 

oplevelse af 

Nej Kurserne havde en positiv effekt på alle sundhedsparametre med effektstørrelser på 

.40-.95. 
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koherens 

Harper 

& 

Cooley 

(2007) 

USA 252 13-

18 

Unge med 

emotionelle 

og 

adfærdsmæs

sige 

problemer, 

herunder 

også 

misbrugsdia

gnoser, ♀♂ 

Wilderness 

therapy, 

beskrives 

ikke 

yderligere 

(kontekst 

ikke rap.) 

21 dage Familie funktion, 

den unges adfærd, 

den unges mentale 

sundhed, 

skolesucces, 

sociale relationer 

(vurderet af de 

unges forældre) 

1 år 7 af 8 items i faktoren den unges adfærd forbedredes markant fra før til efter forløb, 

herunder kommunikation med forældre, håndtering af vrede og at følge husregler. 2 

af 6 items under mental sundhed forbedredes (emotionelle problemer og misbrug). I 

faktoren familiefunktion forbedredes kun barnets deltagelse i gøremål samtidig med 

at antallet af familieskænderier steg. Under faktoren, der havde med skolesucces og 

sociale relationer, observeredes en stigning blandt de mandlige deltagere i 

skolepræstation og - deltagelse, valg af passende venner (kun for sidstnævnte item 

observeredes en ændring blandt kvindelige deltagere). De fleste af ændringerne 

holdt ved 12 måneder efter afslutning af forløb (rapporterede ændringer på 

parametre familie spiser mad sammen og familieaftener i hjem faldt begge), 

hvorimod selvmordstanker og skolepræstation begge forbedredes yderligere. 

(effektstørrelser ikkerapporteret) 

Bowen 

m.fl. 

(2016) 

Australien 36 12-

18 

Unge med 

forskellige 

mentale 

diagnoser/pr

oblemstilling

er (out-

patients of a 

regional 

state-based 

adolescent 

mental 

health 

service 

(Barwon 

Health) in 

Victoria, 

Australia), 

♀♂ 

Wilderness 

adventure 

therapy 

(kontekst 

ikke rap.) 

10 uger  Resiliens, 

depression, 

adfærdsmæssig og 

emotoinel 

funktionalitet, 

selvværd, 

familiefunktion, 

forestillinger om 

selvmord 

3 

måneder 

Wilderness adventure-terapi for unge med risikabel adfærd gav blandede resultater. 

Moderate, statistisk signifikante, korttids forbedringer i psykologisk livsmod og 

depression. Moderate, ikke statistisk signifikante forbedringer i adfærds- og 

følelsesfunktionalitet og små, ikke statistisk signifikante forbedringer i selvværd og 

familie funktion. Der var lille/ingen forbedringer i forestillinger om selvmord. 

 

Norton 

& Watt 

(2014) 

USA 159 13-

22 

Underprivili

gerede unge, 

der har 

tilmeldt sig 

Big City 

Mountaineer

Wilderness 

program med 

backpacking, 

vandring, 

kano, 

camping + 1-

7-8 

dage 

Støtte 

empowerment, 

grænser and 

forventninger, 

konstruktiv 

anvendelse af tid, 

3 

måneder  

Der blev rapporteret en signifikant fremgang blandt deltagerne i eksterne aktiver 

(støtte, empowerment, grænser og forventninger og konstruktiv anvendelse af tid) 

og interne aktiver (engagement i læring, positive værdier, sociale kompetencer, 

positiv identitet). Disse varede ved efter 3 måneder (de konkrete værdier for disse 

observationer blev ikke rapporteret). Ved at uddifferentiere den gsn. forskel fra før 

til efter forløb observeredes, at pigernes målinger på enkelte af disse aktiver ikke 
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s (71% af 

alle BCM 

deltagere 

kommer fra 

husholdning

er med en 

forældre 

eller værge, 

83% fra 

familier der 

lever under 

fattigdomsgr

ænsen), ♀♂ 

1 mentoring 

af unge 

voksne fra 

lokalsamfund

ene i afsides 

natur 

engagement i 

læring, positive 

værdier, sociale 

kompetencer og 

positiv identitet 

blev ændret signifikant (empowerment, grænser, positive værdier og sociale 

kompetencer. Signifikant forskel mellem kønnene på interne aktiver overordnet, 

positive værdier og sociale kompetencer. Sammenlignes afro-amerikanske unge 

med hispanics observeredes, at de hispanic unge oplevede større forbedringer i 

eksterne aktiver overordnet, herunder støtte, empowerment, grænser og anvendelse 

af tid. Ligeledes blev en lignende forskel i forbindelse med positiv identitet 

identificeret. 

Russell 

(2006) 

Canada 40 Gns. 

15,2 

Ungdomskri

minelle, gsn. 

2,47 

varetægtsfæn

gslinger per 

individ, 

henvist til 

program af 

dommer, 

forældre 

eller 

tilsynsværge, 

♀♂ 

Wilderness 

expidition, 

backpacking, 

kano, kajak, 

langrend, 

sneskosvandr

ing og solo, 

forfattere 

estimerede, at 

dette fyldte 

40% af hele 

forløb 

(inkluderede 

også 

lokalsamfund

sservice i 

parker og 

tillidsopbygg

ende lege og 

aktiviter) 

(kontekst 

ikke rap.) 

gns. 

108 

dage 

(melle

m 47 

og 263 

dage) 

* Estimat for 

risiko for at falde 

tilbage i 

kriminalitet og 

svære 

psykologiske og 

emotionelle 

symptomer 

** Der blev rapporteret et signifikant fald i den overordnede score for de seks skalaer 

af Youth-Outcome Questionnaire (blandt de 40 unge, som har deltaget i survey ved 

start af forløb samt follow-up - follow up var sat på samme dato for alle studerende, 

dvs .i juli 2004, til trods for at der således var en uoplyst forskel i hvor lang tid, der 

var gået, siden deltageren endte sit forløb). Dvs. at de unge gik fra et niveau på 

skalaen, hvor de i gsn. ville have svære risikosymptomer og være kandidater til 

terapiforløb (outpatient treatment) til et niveau, der er bedre omend fortsat 

problematisk (risiko for at falde tilbage og svære psykologiske og emotionelle 

symptomer). Ydermere blev observeret et signifikant fald i faktorerne interpersonlle 

relationer og sociale problemer, hvilket indikerede en positiv udvikling. Omtrent 

50% af de unge var ved follow-up blevet anmeldt for kriminalitet. 

*1) Angst/depression/frygt/håbløshed/selvskade (Intrapersonal distress), 2) 

Hovedpine/svimmelhed/mavekneb/kvalme/smerte eller svaghed i led (Somatic 

distress), 3) forhold til forældre, andre voksne, kammerater/attitude over for 

andre/interaktion med andre/agressivitet (Interpersonal Relations), 4) 

paranoia/OCD/hallucinationer/mani/selvmorderiske tanker/spiseforstyrrelser 

(Critical items), 5) stofmisbrug/seksuel adfærd/lbøe væk hjemmefra/ødelæggelse af 

ejendom (Social problems), 6) organisering af opgaver, koncentration, håndtering 

af frustrationer, hyperaktivitet, impulsivitet (Behavioral Dysfunction) 

** Follow-up på samme dato i juli 2004. Således follow-up af forskellig varighed 

for forskellige deltagere. 

Ewert, 

Frankel, 

Van 

USA 141 Ikke 

rap. 

Veteraner, 

køn ikke rap. 

Outward 

Bound 

(kontekst 

Ikke 

rap. 

Selvtillid, 

medfølelse, 

målsætning, 

Nej Studiet konkluderede at OB kurset havde en positiv indflydelse på 

sundhedsparametrene. Post er højere end preteast score. Signifikant forskel på 0.05 
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Puymbr

oeck, & 

Luo 

(2010) 

ikke rap.) samarbejde i 

gruppe, 

konfliktløsning, 

problemløsing, 

socvialt og 

miljømæssigt 

ansvar 

og 0.01 niveau og effect size mellem 0.26 til 0.74 på 11 kategorier.  

Bettman

n (2007) 

USA 93 14-

17 

Unge, der er 

blevet 

henvist til 

program af 

forældre, 

♀♂ 

Wilderness 

treatment, 

blev ikke 

beskrevet 

yderligere 

7 uger Social 

forbundethed 

Nej Deltagerene rapporterede lavere vrede mod forældre, men også mindre tiltro til 

nærvær af forældre efter forløbet. Ydermere opfattedes mor og far som værende 

mindre sensitive og responsive overfor de unges emotionelle tilstand og mindre 

tilgængelige til at assistere med problemer. Forfatterne opfattede dette som et 

udtryk for en øget sensitivitet overfor relationen mellem unge og forældre blandt de 

unge. (teststat ikke præsenteret i dokument) 

Bettman

n, 

Russell, 

& Parry 

(2013) 

USA 41 gns. 

15,8 

Convenience 

sample af 

unge, der 

tilmeldte 

sig/blev 

tilmeldt* 

Wilderness 

therapy,  blev 

ikke 

beskrevet 

yderligere 

gns. 

64,7 

dage 

** Estimat for 

risiko for at falde 

tilbage i 

stofmisbrug og 

svære 

psykologiske og 

emotionelle 

symptomer 

6 

måneder 

Der blev observeret en signifikant fremgang på samtlige seks parametre og den 

totale score lige efter afsluttet forløb og efter seks måneder. Social relationer blev 

forbedret yderligere ved follow-up ift. umiddelbart efter endt forløb. Hverken 

motivation for at forandring, varighed af forløb, køn, diagnose af stofmisbrug eller 

alder påvirkede resultaterne. Abstinence-focused coping strategies var som eneste 

faktor med til at forklare variationen i de unges sundhedsmæssige forandring 

(omend selvkritisk tænkning og kognitive og adfærdsmæssige strategier sammen 

med coping strategier rettet mod afholdenhed også forklarede en del af fremgangen 

i de unges mentale og sociale sundhed). 

*Størstedelen af de unge var allerede involveret i andre behandlingsforløb og boede 

på out-of-home aftercare såsom residential treatment centers 

**  1) Angst/depression/frygt/håbløshed/selvskade (Intrapersonal distress), 2) 

Hovedpine/svimmelhed/mavekneb/kvalme/smerte eller svaghed i led (Somatic 

distress), 3) forhold til forældre, andre voksne, kammerater/attitude over for 

andre/interaktion med andre/agressivitet (Interpersonal Relations), 4) 

paranoia/OCD/hallucinationer/mani/selvmorderiske tanker/spiseforstyrrelser 

(Critical items), 5) stofmisbrug/seksuel adfærd/lbøe væk hjemmefra/ødelæggelse af 

ejendom (Social problems), 6) organisering af opgaver, koncentration, håndtering 

af frustrationer, hyperaktivitet, impulsivitet (Behavioral Dysfunction) 

Hoag 

m.fl. 

(2013) 

USA 297 18-

34 

Unge 

voksne, der 

tilmeldte sig 

et 

Wilderness 

therapy, ikke 

beskrevet 

yderligere 

Over 5 

uger, 

ikke 

yderlig

Subjektiv 

utilpashed, 

interpersonelle 

relationer, social 

Nej* Deltagernes subjektive utilpashed, interpersonelle relationer og social 

rolleperformance forbedredes signifikant fra start til afslutning af programmet og 

nåede ved afslutning et niveau på disse parametre, som ifølge de normative 

grænseværdier for skalaen, blev vurderet til at udtrykke et 'normalt' 
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Wilderness 

therapy og 

gennemførte 

mindst 5 

uger af 

programmet, 

♀♂ 

(kontekst 

ikke rap.) 

ere 

specific

eret 

rolleperformance, 

livseffektivitet, 

dysfunktionelle 

attituer, forhold til 

terapeut, 

motiavtion for 

terapi 

funktionsniveau. Forholdet til deltagernes individuelt tilskrevne terapeut, 

overordnede livseffektivitet og motivation for terapi (og dermed forandring) øgedes 

og mængden af selvrapporteret dysfunktionelle attituder faldt (effektstørrelser 

fremgik af artikel - forfatterne skrev ikke eksplicit hvilken type, der blev anvendt til 

pre-post målinger, men benævnte effektstørrelserne d, hvilket almindeligvis 

henviser til Cohens d). 

*Forfatterne forsøgte at lave follow-up, men fik ikke nok respons fra deltagerne til 

at kunne analysere data.  

Harper 

(2009) 

Canada 85 13-

18 

Unge med 

følelses-, 

adfærds- og 

misbrugspro

blemer, ♀♂ 

Outdoor 

behavioural 

healthcare 

programme 

(kontekst 

ikke rap.) 

gns. 

38,3 

dage 

Forhold mellem 

klient og terapeut, 

psykologiske 

symptomer, social 

funktionsevne 

Nej Klienternes selvrapporterede psykologiske symptomer og social funktion blev 

forbedret statistisk signifikant, men ikke klinisk signifikant ud fra en fastsat 

grænseværdi for ændring. Forbedringer af både klient-terapeut forhold og 

psykologiske symptomer/social funktion var af lille til medium effektstørrelse. 

Forholdet mellem klient of terapeut (målt ved baseline og forskel på baseline og 

efter forløb) medierede ikke ændringerne i psykologiske symptomer eller social 

funktion. 

Tværsnitsstudie 

Jones, 

Lowe, & 

Risler 

(2004) 

USA 35 11-

16 

Ungdomskri

minelle, ♂ 

Wilderness 

Adventure 

Therapy,  

Minim

um 20 

dage 

Recidivisme 

(fornyet 

kriminialitet) 

Nej Der var ingen forskel på recidivisme mellem de unge placeret i wilderness 

adventure-program eller gruppehjemsprogram. 

Ewert et 

al. 

(2010) 

USA 141 Ikke 

rap. 

Veteraner, 

køn ikke rap. 

Outward 

Bound 

(kontekst 

ikke rap.) 

Ikke 

rap. 

Selvtillid, fysisk 

og følelsesmæssig 

tryghed, 

succesoplevelser, 

ledelsesopgaver, 

respekt og 

medfølelse for 

andre, ansvar, ny 

viden om 

daglidagsforhold 

Nej Studiet konkluderede at OB kurset havde en positiv indflydelse på veteranernes 

generelle velbefindende (fortrolighed, fysisk tryghed, følelsesmæssig tryghed, at 

opleve succes og opnået ny viden, dvs. 5 af 9 spørgsmål).  
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8.2.3.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Sutherla

nd & 

Stroot 

(2009) 

USA 1 13 Dreng diagnosticeret 

med Aspergers, ♂ 

Bjergbestigning i det Nordvestlige 

USA. 

3 dage Turen gav deltageren positive oplevelser, som førte til øget social handlekompetence 

og derved blev hans sociale interaktioner forbedret.  

Rasmuss

en m.fl. 

(2014) 

Danm

ark 

850 0-18 Traumatiserede 

flygtningebørn, ♀♂ 

Oplevelsesture, udfordrende lege, 

madlavning over bål, læring om dansk 

natur, naturaktiviteter, spillede musik 

etc. ved Trente Møller Naturskole, 

Odense og naturen der omkring. 

4-årigt 

pilotprojekt 

Det at deltage på oplevelsesture, naturaktiviteter mv. havde flere forskellige positive 

konsekvenser for deltagerne: fx udviklede forældrene i naturen strategier til at dæmpe 

deres uro og konstante stresstilstand. Samtidig var der tydelige og lovende tegn på 

stærke behandlingsrelaterede effekter af de aktiviteter, forældrene deltog i, herunder 

både traumeeksponering og reminiscensarbejde. Børnene udtrykte, at det at være 

fysisk aktiv i naturen sammen med forældrene, var en dejlig og positiv oplevelse. 

Gennem samværet med forældrene fik børnene også styrket deres relation til 

forældrene. 

Miramon

tes 

(2007) 

USA 9 15-19 Unge gymnasieelever, 

som var i 

risikogruppen*, ♀♂ 

Wilderness school, som fokuserede på 

adventure-uddannelse og 

samfundslæring i 

Sierra Mountains 

2 x 10 dage Deltagerne følte, at de efter forløbet kunne klare flere aspekter i hverdagen, og at der 

dermed var stor lærings-overførbarhed fra naturen til hverdagen. Derudover havde 

forløbet påvirkning på deres personlige, sociale og lederskabsudvikling.  

*I risiko for at droppe ud af gymnasiet eller allerede var droppet ud af gymnasiet eller 

anden skolegang. 

Mosher 

(2015) 

USA 5 Ikke 

rap. 

Interview med ledere af 

wilderness therapy-

programmer. (Køn ikke 

rap.) 

Wilderness therapy. (Kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Programlederne udtrykte, at involveringen af forældrene var vigtig, når deres børn (13-

18 år) er en del af wilderness therapy forløb. Det var ikke muligt at opnå samme 

effekter, uden at involvere forældrene.  

 

C. 

Swane 

(2005) 

Danm

ark 

23 Ikke 

rap. 

Interview og 

deltagerobservation 

med demente på 

plejehjem og deres 

pårørende, ♀♂ 

Gåture i skoven, praktiske opgaver i 

forbindelse med kolonihave etc i et 

skovområde ved Grib Skov, 

kolonihave tæt ved Skovdagcentret 

Eghjorten i Hillerød 

 

Siden 1998, 

to gange 

ugentligt á 

tre timer 

Med erfaringerne fra Skovdagcentret Eghjorten er det dokumenteret, at naturen kan 

spille en væsentlig rolle i de professionelle bestræbelser på at skabe rammer for et godt 

liv for mennesker med moderat til svær demens. De kropsligt funderede 

sanseoplevelser kan bidrage til at styrke identitetsfølelsen hos den enkelte gennem 

oplevelse af at være et menneske med en historie. Bevægelse og samvær i naturen 

giver mulighed for at styrke mentale, sociale og fysiske ressourcer - foruden den øgede 

livsglæde og ro, det giver at komme udenfor, såvel hos deltagere som hos 

medarbejdere. 

Pryor 

m.fl. 

Austra 7 17-24 Unge kvinder, som 

havde oplevet svære 

Trekking ved kyster i New South 12 dage Fysisk aktivitet, socialt samvær og kontakt med naturen var med til at øge sundhed og 

velvære. Via denne case blev det vist at aktiv, social og spændende kontakt med 
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(2006) lien perioder i forbindelse 

med stoffer og/eller 

alkoholmisbrug, ♀ 

Wales. naturen kombineret med en mere traditionel behandling, kan være med til at beskytte 

og fremme sundhed blandt individer, som oplever mentale og fysiske problemer.  

Kyriakop

oulos 

(2011) 

UK 9 20-45 Deltagere med 

selvrapporteret angst og 

depression, ♀♂ 

Trekking op ad bjerg. 1 dag Trekking forbedrede den terapeutiske effekt.  

Hillstead 

(2004) 

USA 15 Ikke 

rap.* 

Unge, som er 

diagnosticeret med 

ADHD og/eller angst, 

♀♂ 

 

Wilderness therapy, herunder hiking, 

daglige gøremål, bygge en camp etc. 

(Kontekst ikke rap.). 

(Varighed 

ikke rap.) 

Wilderness therapy kan være effektiv til i at genskabe det ødelagte forhold mellem en 

Oppositional Defiant Disorder* ODD pubertetsdreng og dennes forældre. 

De inkluderede unge, som er diagnosticeret med ADHD og/eller angst er i 
pubertetsalderen. Derudover interviewes deres forældre.  

 
Kriterierne for ODD er: 

Barnet bliver ofte vredt, argumenterer mod voksne, nægter at følge regler, med vilje 
gør ting, der irriterer folk, ofte beskylder andre for egne fejl, ofte er hævngerrig og ofte 

bruger bandeord. 

Nading 

m.fl. 

(2009) 

New 

Zeala

nd 

5 21-35 Personer med 

epidermylosis bullosa, 

♂  

Adventure camps, herunder camping, 

ski, rafting og fluefiskeri i 

nationalparker på New Zealands 

nordø. 

5 dage Campen tillod deltagerne at udfordre sig selv både fysisk og mentalt samtidig med at 

de udviklede venskaber for livet. 

Jolander 

(2015) 

Danm

ark 

1 Ikke 

rap. 

Interview med leder af 

familieoplevelsesklub 

til udsatte familier, ♀ 

Familieoplevelsesklubben arrangerede 

fisketure, motionsbanko, afbrænding 

af heks på bål etc. i naturområder ved 

Randers. 

Ikke rap. Naturen giver højt til loftet, plads til store armbevægelser og meget nærværende 

oplevelsesmuligheder. Antallet af konflikter deltagerne imellem var væsentlig 

reduceret. De voksne oplevedes med paraderne nede og nød roen. 

 

Marti 

(2007) 

USA 7 14-17 Unge, som var i 

risikogruppe. De havde 

lavt selvværd, 

spiseforstyrrelse, 

depression, blevet 

seksuelt misbrugte, har 

stofmisbrug, ♀ 

Wilderness therapy, backpacking, 

rebkursus. Albany, Oregon. (Nærmere 

kontekst ikke rap.). 

21 dage Deltagerne oplevede ensomhed, som kunne bruges til refleksion og introspektion. 

Derudover lærte de at blive mere ansvarsbevidste, øgede deres selvtillid samt fik en 

oplivende, men også restorativ effekt af at være i naturen, en form for terapeutisk 

effekt, som lagde fokus på ansvar for en selv. 

Malmgre

n (2013) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Familier bosat i udsatte 

bolig- og lokalområder, 

♀♂ 

Friluftsture, hvor der laves bål, 

skattejagt eller besøge en slotspark i 

skove og parker. 

I løbet af 

2013 

Undersøgelsen viser, at både børn og familier har et mangfoldigt udbytte af at være 

med i Red Barnets familieoplevelsesklubber’s ture. Oplevelserne og samværskulturen i 

klubberne bidrager generelt til at udvide børnenes og forældrenes referenceramme.  
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Ingman 

(2013) 

USA 41 10-19 Deltagere, som var i 

risiko for at droppe ud 

af skolen og børn, som 

ikke havde mulighed 

for selv at tage på 

adventure ture, ♀♂ 

Adventureuddannelse, herunder 

bouldering, vandring, camping, 

svømning i og ved søer og skov. 

 

1, 4 eller 8 

dage 

afhængig af 

tur 

Deltagerne følte, at det at de kunne være sig selv, gav dem mulighed og selvtillid til at 

gennemføre diverse opgaver i dagligdagen. 

 

Daniels 

(2014) 

USA 12 16-23 Børn diagnosticeret 

med bipolar, ADHD, 

depression, angst etc., 

♀♂ 

Wilderness therapy, som inkluderer 

udendørs aktiviteter. (Kontekst ikke 

rap.) 

 

Ikke rap. De unge oplevede at, det at være i naturen gav dem en følelse af at være fri til at 

arbejde med sig selv og deres problemer, og de fik en følelse af at være en del af noget 

større. Følelser de ikke oplevede i deres daglige terapi. Derudover var de nære 

relationer, som de fik på denne wilderness therapy-tur, med til at støtte dem i deres 

terapeutiske forløb. De unge blev også bedre til at reflektere over sig selv og deres 

situation, mens de følte, at de blev bedre til at genkende deres styrker og evner.  

Stevens 

m.fl. 

(2004) 

Canad

a 

16 15-18 Cancerdiagnosticerede, 

♀♂ 

Bjergbestigning i bjergområde på vej 

til den arktiske cirkel. 

10 dage Temaer, som at udvikle relationer, sammenhold, genopbygge selvværd og at skabe 

minder gik igen blandt cancerpatienter i forbindelse med bjergbestigningen, hvilket 

kan være med til at øge deres sundhedsrelaterede livskvalitet.  

Dorsch 

m.fl. 

(2016) 

USA 34 24-68 Deltagerne på selve 

programmet var 

diagnosticeret med 

autisme, traumatisk 

hjerneskade, spina 

bifida og scleroderma, 

♀♂ 

Udendørs rekreation, herunder, kajak, 

camping, klatring etc. i American 

Mountain West. 

Ikke rap. Deltagerne fik øget livskvalitet og selvtillid, nye venskaber, læring af evner, som 

kunne bruges i andre sammenhænge. 

Brewer 

& 

Sparkes 

(2011) 

UK 13 9-25 Børn, som var en del af 

Rocky Centre, en 

tjeneste, som tager sig 

af børn med smerteligt 

tab, ♀♂ 

Bueskydning, bjergbestigning, 

problemløsning og male flagstænger i 

skove og bjerge. 

 

I løbet af to 

år 

De egenskaber, som deltagerne fik ud af udendørsaktiviteterne var centrerede om: 

følelse af frihed; virkelighedsflugt; genkaldelse af minder; familiesammenhæng.  

 

Russell 

(2005) 

USA 88 Gns. 

16.1+-

1.02 

Børn og deres forældre, 

som har deltaget i 

outdoor camp (OBH), 

hvor fokus var på børn 

med adfærdsproblemer, 

♀♂ 

Hiking og andre fysiske aktiviteter. 

(Kontekst ikke rap.). 

50+ dage 80 % af børnene og 95 % af forældrene synes at outdoor camp-terapi var effektivt. De 

fleste af børnene gjorde det godt i skolen og kommunikationen i familien var blevet 

bedre. Dog fortsatte deltagerne med at have alkohol/stofmisbrug i større eller mindre 

grad, problemer med loven og svært ved at skabe bånd til ligesindede. 
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Bøgegaa

rd & 

Høegmar

k (2015) 

Danm

ark 

19 18+ Mænd bosiddende i 

Svendborg Kommune 

med diabetes, 

hjertekarsygdomme, 

KOL, kræft, overvægt, 

smerter i 

nakke/ryg/skuldre, 

stress og/eller let 

depression, ♂ 

Pilotprojektet Vildmænd, nærmere 

beskrivelse ikke rapporteret. Skov og 

vand ved Svendborg 

 

8 uger Sanseindtrykkene i naturen fascinerede og fangede mændenes interesse, og deres 

bedring kom til udtryk ved, at de oplevede at blive afslappende kropsligt og mentalt, at 

deres tanker kom og gik uden det sædvanlige engagement. På den måde havde de ikke 

katastrofetanker, negative tanker og overtænkning, og derved oplevede de en indre ro, 

glæde og ligevægt.  

Somerve

ll & 

Lambie 

(2009) 

New 

Zeala

nd 

7 13-18 Mænd, som har krænket 

andre seksuelt, ♂ 

Wilderness therapy camp, herunder 

vandring, krydse floder, samtaler over 

bål i en skov med flod, men også i en 

camp. 

4 dage Wilderness therapy campen øgede deltagernes relationer og syn på sig selv, som gav et 

øget engagement og fungerede som vigtig støtte til deres specifikke terapi. 

Donalds

on 

(2016) 

USA 9 24-45 Veteraner, som er vendt 

hjem fra krig, ♂ 

Adventure therapy, surfing, klatring 

eller bjergbestigning ved havet og i 

bjergområder. 

Ikke rap. De forskellige adventure-baserede aktiviteter og fællesskaberne omkring disse spillede 

en vigtig rolle ift. succesfuld rehabilitering og reintegration af veteranerne. 

Hansen 

& 

Franzen 

(2014) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Ældre i Hjørring 

Kommune, ♀♂ 

Tager ture ud i skoven, rider på heste 

etc. i skovområde i Hjørring 

Kommune. 

Ikke rap. Deltagerne oplevede at få bedre fysisk aktivitet, mod på udfordringer, større glæde, 

mere samvær og nærhed, ro, flere oplevelser og bedre livskvalitet.  

Fisker 

(2010) 

Danm

ark 

30 20-30 Unge med 

spiseforstyrrelse, ♀ 

Rehabiliterende friluftsprogram, som 

supplerende behandling eller 

efterbehandling med bl.a. øvelser med 

naturelementer og 

adventureaktiviteter som 

teambuilding, træklatringsøvelse, 

kanosejlads, bueskydning (konstrueret 

efter forbillede i wilderness adventure 

therapy) i Grib Skov og Tisvilde 

Strand i Nordsjælland. 

2 dage om 

ugen 

(mandag og 

tirsdag) i 3 

uger i 

naturen (og 

en 

introduktio

nsdag før 

samt en 

opsamlings

dag efter) 

Deltagerne fandt tryghed, ro samt harmoni i kroppen efter ophold i naturen og skoven. 

Aktiviteterne medførte øget selvtillid, selvværd og socialt sammenhold samt afhjalp 

søvnproblemer. For de fleste et bedre forhold til spisning samt balance mellem krop og 

sind. Interessen for fortsat at dyrke naturen og friluftsliv steg efter programmet.  

Ungar, 

Dumond, 

& 

Canad

a 

14 13-19. Unge i risikogruppen. 

(Køn ikke rap.) 

Wilderness therapy, herunder klatring, 

hiking, kayak, kano og 

1-3 dage Deltagernes evner til at danne relationer blev forbedret samtidig med at de fik en 

følelse af spiritualitet og formål. De fik også en lille øget opmærksomhed på 
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Mcdonal

d (2005) 

samfundstjeneste i skove og floder. miljømæssige emner. 

*Risikogruppen er unge, som er ”harmfuldt involveret” i stoffer, alkohol og/eller 

gambling. 

McCullo

ch, 

McLaug

hlin, 

Allison, 

Edwards, 

& Tett 

(2010) 

Europ

a, 

Norda

merik

a og 

Austra

lasien 

325

* 

14-21 Trainees på skibe, ♀♂ 

 

Sejlads med tilhørende daglige 

gøremål på en båd i havet ved Europa, 

Nordamerika og Australasien 

5-15 dage Sejlads har positive effekter på unge ift. social selvtillid, deres selvopfattelse af at 

kunne arbejde sammen med andre og tekniske evner. Det er dog ikke blot 

sømandskabet, men en kombination af sømandskabet og et struktureret program med 

den unikke karakter af det søfarende miljø, der danner grundlag for læringen af fx 

selvopfattelsen. 

*173 personer ved andet interview 

Swane 

(2004) 

Danm

ark 

23  Interview og 

deltagerobservation 

med demente på 

plejehjem og deres 

pårørende, ♀♂ 

Gåture i skoven, praktiske opgaver i 

forbindelse med kolonihave etc i et 

skovområde ved Grib Skov, 

kolonihave tæt ved Skovdagcentret 

Eghjorten i Hillerød 

Siden 1998, 

to gange 

ugentligt á 

tre timer 

Med erfaringerne fra Skovdagcentret Eghjorten er det dokumenteret, at naturen kan 

spille en væsentlig rolle i de professionelle bestræbelser på at skabe rammer for et godt 

liv for mennesker med moderat til svær demens. Bevægelse og samvær i naturen giver 

mulighed for at styrke mentale, sociale og fysiske ressourcer - foruden den øgede 

livsglæde og ro, det giver at komme udenfor, såvel hos deltagere som hos 

medarbejdere.  

Burke & 

Utley 

(2013) 

Tanza

nia 

4 22-44 Fysisk skadede soldater, 

♂ 

Bjergbestigning, Kilimanjaro 9 dage Soldaterne var determinerede, fokuserede på at mestre bestigningen, tog ansvar og 

arbejdede sammen med de andre om at bestige bjerget, hvilket gjorde, at de følte, at de 

kunne overkomme deres traumer. 

Russell 

(2005) 

USA 9 15-16 Piger diagnosticeret 

med depression, ♀ 

Backpacking. (Kontekst ikke rap.). 6-12 uger 

afhængig af 

forløb 

Deltagerne fik en følelse af fuldendelse af at kunne bære tasken på ryggen. Senere 

udviklede de bedre handlekompetence, øget bevidsthed af sig selv og de andre samt en 

følelse af tidsløshed. Det anbefales at inkludere backpacking som et led i terapi.  

Brodin 

(2011) 

Sverig

e 

Ikke 

rap. 

45-70 Personer med 

intellektuelle 

funktionsnedsættelser, 

♀♂ 

Gåtur langs en flod og besøg på en 

bondegård. 

Ikke rap. 

 

Deltagerne havde forskellige intellektuelle funktionsnedsættelser hvorfor nogle 

dagligdagsaktiviteter ikke tidligere havde været tilgængelige for dem. Således var de 

forskellige friluftslivsaktiviteter, der blev faciliteret på en tilpasset facon, med til at 

udvide deres handlings- og deres kommunikationsrepertoire. 
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8.3 Bilag C: Friluftsliv i dagsinstitutions- og uddannelsessektoren: Observationelle og kvalitative studier 

8.3.1 Mental sundhed  

8.3.1.1 Observationelle studier 

ID Land (n) Alder Mål-

gruppe 

Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Case-control studie 

Vigsø & 

Nielsen 

(2006) 

Danmark i: 26 

k: 19 

gns. 

4,1 

Børn fra 

udebørneha

ve, ♀♂ 

Udebørnehave, 

hedeareal med 

krat, buske, 

bålplads og 

pavilion 

Hver dag, 

ca. 3,5 

time (eks. 

Gåtur til 

og fra 

hedeareal

et som 

tager en 

halv time 

hver vej) 

Opmærksomhed

, påhitsomhed, 

motorik, 

sygefravær 

Nej Resultaterne i opmærksomheds, -påhitsomheds og motoriktest blev summeret over 

de tre gange og gns. sammenlignedes på denne baggrund. Der observeredes ingen 

signifikante motoriske forskelle mellem i og k når samtlige deltagende børn b 

(forfatterne forklarede, at dette kunne skyldes en stor spredning blandt de enkelte 

børn, men det er også muligt, at kontrolgruppens udearealer har udgjort et dårligt 

sammenligningsgrundlag idet det havde en række forskellige legereskaber- og 

stativer og grønne arealer).  Ved at sammenligne de børn i i og k, der var over 3,75 

år (og således også kunne forventes at have været i børnehaveregi i længere tid), 

kunne imidlertid observeres, at børnene i i klarede sig signifikant bedre på 3 

motorikparametre ud af 8. 

Trenden i begge sammenligninger går i retning af at i klarede sig bedre en k, 

hvorfor det også er muligt, at effekten havde kommet til syne ved en større 

stikprøvestørrelse (den store spredning i en begrænset stikprøvestørrelse kunne 

således have skjult en forskel, der faktisk eksisterede). Børnene i udebørnehave 

viste sig ydermere, at blive vurderet til at være signifikant bedre til at holde 

opmærksomheden og at være mere påhitsomme sammenlignet med 

hjemmegruppen. Udegruppen havde signifikant færre sygefraværsdage end 

hjemmegruppen. Det er vigtigt at holde sig for øje, at mødrene (dog ikke fædrene) 

til børnene i udegruppen generelt havde højere uddannelsesniveau end mødrene i 

hjemmegruppen. 

Før-og-efter studie 
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Davidso

n (2016) 

USA 153 12-22 Unge 

studerende 

som meldte 

sig friviligt 

til at 

deltage i 

programme

t i 

sommerferi

en, ♀♂ 

Outdoor 

adventure 

education fra 

forskellige 

Outward Bound 

programmer, 

med klatring, 

bjergklatring og 

backpacking 

5-21 

dage 

Målbevidsthed, 

resiliens 

Nej Målbevidsthed (grit) og resiliens i forhold til beherskelse (sense of mastery) og 

følelsesmæssig genopliven (emotional reactivity) steg signifikant over forløbet. 

Cooley 

(2015) 

England 228 gns. 

21,48 

Computerin

genør-, 

mekanisk 

ingenør- og 

businessstu

derende, 

♀♂ 

Outdoor 

adventure 

education med 

kanotur, bygge 

tømmerflåde 

mm. 

3 dage Interpersonelle 

og 

opgaveorientere

t 

gruppearbejdef

ærdigheder, 

handlekompeten

ce relateret til 

gruppearbejde, 

attitude relateret 

til 

gruppearbejde 

Follow-

up, uklart 

hvornår 

Handlekompetence, interpersonelle færdigheder og positive attituder relateret til 

gruppearbejde steg signifikant efter kurset, mens opgaveorienteret færdigheder 

ikke steg signifikant. Resultaterne var faldet ved follow-up, men fortsat højere end 

ved premåling. 

Wang, 

Woon-

Chia, & 

Kahlid 

(2006) 

Singapor

e 

149 13-16 Secondary 

school 

students, ♀ 

Outward Bound 

(kontekst ikke 

rap.) 

5 dage Selvvurderet 

adfærd, 

selvværd, 

motivation 

Nej Deltagernes sociale færdigheder, interpersonelle færdigheder, lederskab og 

selvværd steg over forløbet.  

Ferraro 

(2015) 

USA 11 17-19 Bachelorstu

derende, 

♀♂ 

Kano ned ad 

flod 

6 dage Kreativitet Nej De studerende havde betydeligt flere korrekte løsninger på Remote Associates 

Test (der indikerede kreativitet), da de blev testet under kanoturen sammenlignet 

med en indendørs kontroltilstand 

Hayhurst

, Hunter, 

Kafka, 

& Boyes 

(2015) 

New 

Zealand 

i:63 

k:63 

i:16,6 

k: 19,4 

Gymnasieel

ever, ♀♂ 

Sejlads, 

deltagelse i 

vedligehold af 

skib, 

samarbejdsudfo

rdrende 

aktiviteter og 

10 dage Resiliens Nej Deltagernes resiliens steg signifikant, mens der ikke kunne observeres nogen 

forskel blandt kontrolgruppen. 

OBS: Dette før-efter studie inkluderede en kontrolgruppe bestående af 

universitetsstuderende (således ældre end interventionsgruppen og muligvis ikke 

en passende kontrolgruppe). Da hverken forløbet eller fordelingen af deltagere 

blev manipuleret af deltagerne er studiet ikke kategoriseret som et eksperimentelt, 
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læring omkring 

sejllads på 

Spirit of New 

Zealand 

(nævnte også 

mulighed for 

vandring i bush) 

kontrolleret før-efterstudie.  

Hayhurst 

et al. 

(2015) 

New 

Zealand 

i:72 

k:74 

i:16,5 

k: 16,4 

Gymnasieel

ever, ♀♂ 

Sejlads, 

deltagelse i 

vedligehold af 

skib, 

samarbejdsudfo

rdrende 

aktiviteter og 

læring omkring 

sejllads på 

Spirit of New 

Zealand 

(nævnte også 

mulighed for 

vandring i bush) 

10 dage Resiliens 5 

måneder 

Deltagernes resiliens steg signifikant og blev vedligeholdt ved 5 måneders follow-

up. 

OBS: Dette før-efter studie inkluderede en kontrolgruppe bestående af 

universitetsstuderende. Da hverken forløbet eller fordelingen af deltagere blev 

manipuleret af deltagerne er studiet ikke kategoriseret som et eksperimentelt, 

kontrolleret før-efterstudie.  

Kass & 

Grandzo

l (2012) 

USA 30 26,7 MBA 

studerende, 

♀♂ 

Bjergbestigning 

i Baxter State 

Park 

2-3 dage Virkningsfuldhe

d, emotionel 

intelligens, 

lederskabsmotiv

ation 

Nej Studiet inkluderede studerende, der havde tilmeldt sig en af to typer af 

experiential courses, men kun den ene af disse inkluderede friluftsforløbet med 

bjergbestigning. Studiet indikerede, at begge elevgrupper øgede niveauer af selv-

effektivitet, ledelsesmotivation og følelsesmæssig intelligens over løbet af 

semesteret og at der ikke var forskel mellem de to grupper.  

OBS: Dette før-efter studie inkluderede en kontrolgruppe bestående af andre MBA 

studerende, der havde tilmeldt sig et identisk experiential course, der imidlertid 

ikke inkluderede det korte bjergbestigningsforløb.  

Løvoll, 

Vittersø, 

& Wold 

(2016) 

Norge 64 21,2 Universitets

studerende i 

idræt, på 

bachelorniv

eau, ♀♂ 

Udendørsaktivit

eter som del af 

uddannelsen 

med kano- og 

træbådssejlads 

samt ophold i 

shelters og 

igloer i sneen 

3 dage 

ved kyst, 

3 dage i 

bjerge 

over 10 

måneder 

periode 

Følelser (glæde 

og interesse) 

Nej Resultater viste, at de forskellige udendørsaktiviteter frembragte glæde og 

interesse blandt de studerende, især at øve udendørs færdigheder var af interesse.  
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ved kyst og 

bjergområde i 

Norge 

O’Shea 

(2008) 

USA 61 10-18 Unge piger, 

♀ 

Summer 

educational 

outdoor 

adventure 

program med 

klatring, 

vandring, 

backpacking og 

rafting i 

Missoula, 

Montana 

1 uge Problemadfærd, 

virkningsfuldhe

d, selvværd, 

familiesikkerhe

d/-tryghed 

6 

måneder 

Resultaterne viste marginale men ikke signifikante ændringer i problemadfærd, 

handlekompetence eller selvværd for hverken børn med høj eller lav 

familiesikkerhed som følge af 1 uges camp. 

McGow

an 

(2016) 

Canada 26 15-18 Elever fra 

10. og 12. 

klassetrin, 

♀♂ 

Outdoor 

education 

program, et 

semester inkl. 5 

dages 

vintercamping 

og 5 dages 

kanotur 

5 

måneder 

Håndtere/tilpass

e sig situationer, 

lederskab, 

virkningsfuldhe

d, skabelse af 

viden 

3 

måneder 

Resultaterne viste forbedringer i tre af de fire underdomæner af self-authorship: 

håndtering af situationer, lederskab samt virkningsfuldhed, som varede ved 3 

måneder efter ved follow-up. Det blev påpeget, at den enkelte undervisere havde 

indflydelse på parametrene. 

Ooko, 

Muthom

i, & 

Odhiam

bo 

(2015) 

Kenya 32 Ikke 

rap. 

Unge 

studerende 

på 

forskellige 

skoler, som 

alle var 

medlem af 

fredsorgani

sationen 

Wildlife 

Club of 

Kenya, ♀♂  

Outdoor 

adventure 

education med 

camping, 

backpacking 

mm. (delvist 

inspireret af 

Outward 

Bound) 

To ture: 3 

dage og 

10 dage 

med 1 års 

mellemru

m 

Virkningsfuldhe

d, 

gruppesammenh

old, etnisk 

selvopfattelse 

og identitet 

Nej Resultaterne viste signifikante forbedringer i virkningsfuldhed, etnisk 

selvopfattelse og identitet samt især gruppesammenhold. Forfatterne 

konkluderede, at outdoor adventure education kan medvirke til social integration 

samt unges udvikling i en positiv retning. 

Peebles 

(2006) 

USA 56 Ikke 

rap. 

Deltagere 

fra fra tre 

forskellige 

Outdoor 

Pursuits course 

med modified 

1 

weekend 

(af 1 

Virkningsfuldhe

d 

Nej Resultaterne viste signifikant forbedret virkningsfuldhed for begge køn, uanset om 

de studerende deltog i weekend campingturen, som var en frivillig afslutning på 
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Outdoor 

Pursuits 

kurser på 

samme 

universitet, 

♀♂ 

adventure 

therapy (dvs. 

deltagerne 

havde ikke 

mentale lidelser, 

som man oftest 

ser i adventure 

therapy, og 

kurset var 

forankret i 

universitetet og 

ikke i klinisk 

praksis), store 

dele på campus, 

men også væk 

fra campus 

semesters 

samlede 

aktivitete

r) 

kurset. 

Ewert & 

Yoshino 

(2008) 

Ikke rap. 37 20,5 Collegestud

erende, ♀♂ 

Adventure-

based 

expedition, som 

del af et college 

kursus 

inkluderende 

klatring, river 

rafting og 

desert travel 

(kontekst ikke 

rap.) 

3 uger Resiliens Nej Elevernes resiliens steg signifikant over forløbet.  

Mutz & 

Müller 

(2016) 

Tyskland 12 14 Elever fra 

en tysk 

Upper 

Secondary 

School, ♀♂ 

Skoleprojekt 

med vandretur 

Crossing the 

Alps i tyske, 

østrigske og 

italienske alper 

9 dage Oplevet stress, 

virkningsfulhed, 

subjektiv 

velbefindende 

(livstilfredshed 

og glæde) 

Nej Resultaterne viste en delvis reduktion i oplevet stress,  marginale ændringer i 

handlekompetence men signifikant stigning i mindfullness. I forhold til subjektiv 

velbefindende steg livstilfredshed signifikant, mens stigning i glæde dog ikke var 

signifikant. Forfatterne påpegede, at manglende kontrolgruppe problematiserede 

konklusioner om positiv effekt af selve vandreturen, idet miljøskifte væk fra 

skoledagligdagen også kan have haft indflydelse. 

Scrutton 

(2015) 

Skotland 360 10-12 Elever fra 9 

forskellige 

skoler, ♀♂ 

Residential 

outdoor 

adventure 

education, med 

1 uger Personlig og 

social udvikling 

2-3 

måneder 

(Baseret på Cohen's d) Personlig og social udvikling, fra pre-test til post-test i 

interventionsgruppen, viste lille-medium statistisk signifikant forbedring (d= 

0,41). Piger scorede højere end drenge, men ingen statistisk signifikant forskel på 

stigning mellem køn. Kontrolgruppen viste ingen signifikant øgning fra pre-post. 
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udgangspunkt i 

tre forskelige 

outdoor centre 

Follow up blev kun målt for interventionsgruppen og viste ingen vedvarende 

effekt af øget personlig og social udvikling men drop i score (d=-0,87) 10 uger 

efter. Forfatterne påpegede en stor mangel i, at interventionsgruppen og 

kontrolgruppen var taget fra forskellige skoler fra forskellige socioøkonomiske 

områder. 

Hovey, 

Foland, 

Foley, 

Kniffin, 

& Bailey 

(2016) 

USA 28 20-24 Kvindelige 

idrætslærer

studerende, 

♀ 

Residential 

outdoor 

education 

course med 

camping, 

vandring og 

backpacking 

(kontekst ikke 

rap.) 

2 uger Kropsbillede, 

kropsvurdering 

Nej Resultaterne vidnede om blandende individuelle og ikke signifikante ændringer 

for de syv subskalaer brugt til at udregne overordnet body image. Individuelt set 

forbedrede 19 af deltagerne deres overordnet score, mens 9 kvinders score 

reduceredes og ingen forblev med uændret score. En positiv forbedring i body 

image score var associeret med lavere score af kropsvurdering ved pre-måling. 

Mygind 

(2005) 

Danmark 19 9-12 Elever, fra 

klasse, der 

arbejdede 

med 

skovskole 

Skovskole 1 dag 

ugentligt 

over 3 år 

Koncentration, 

antal 

legekonstellatio

ner, drilleri, 

prosocial 

adfærd 

Nej Børnenes frekvens af nye legekonstallationer steg år for år i skovsammenhæng 

(ingen teststatistik). Omend scoren for drilleri var lav generelt i klassen, var den 

lavere i forbindelse med skovskole (adspurgt om de selv driller, fremkom ingen 

signifikant forskel). Der var ingen forskel på lyst til at samarbejde, være 

hjælpsom, vise empati og bestemme lege i frikvarteret. Børnene sjuskede mindre i 

skovskolen og børnene forstyrrede mere og hjalp mindre i klasselokalet. Der 

observeres ingen signifikant forskel på koncentration (individuelt arbejde og 

lytte), hukommelse og forståelse. Børnene angav, at de var mere fysisk aktive i 

skovskolen. 

Jacobsen 

(2005) 

Danmark 32 

(’00)

, 28 

(’03) 

9-12 Elever, fra 

klasse, der 

arbejdede 

med 

skovskole 

Skovskole 1 dag 

ugentligt 

over 3 år 

Motion, 

klassens sociale 

klima, elevens 

sociale og 

personlige 

udvikling 

Nej Den rent deskriptive analyse illustrerede, at forældrene oplevede, at forløbet 

gavnede deres børn sociale, mentale og fysiske sundhed. Blandt hyppige 

forældresynspunkter på naturklasseprojektet (med relevans for elevernes sundhed) 

var, at det gav mere motion, at klassen fungerede bedre sammen, at det er socialt 

udviklende og at det er personligt udviklende. Forældrene fik mulighed for at 

sætte ord på bekymringer, men kun en forælder nævnte en (sundheds-relateret) 

bekymring for at klassen ville blive isoleret fra andre klasser.  

Baseret på selvudviklet, ikke-valideret spørgeskema. Fund baseret på 

frekvenstabeller, således ingen teststatistik, ej heller effektstørrelser. 

Harun & 

Salamud

din 

Malaysia 590 19-40 Studerende, 

♀♂ 

Outdoor 

education 

program 

(kontekst ikke 

5 dage Livsduelighede

d (life 

effectiveness) 

Nej Over det udendørs uddannelses program steg deltagernes livsduelighed. 

* Uklart da deltagerne blev betegnet som trainee teachers in physical education or 
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(2013) rap.) sports and recreation program) 

De statistiske konklussioner var meget svære at følge. Der blev omtalt en 

kontrolgruppe, som imidlertid var usammenlignenlig og markant mindre end 

interventionsgruppen. Det var meget uklart hvad interventionen indeholdt.  

Cheung 

(2011) 

Kina 318 16-19 Skoleelever

, ♀♂ 

Adventure-

Based Program, 

backpacking og 

orientering i 

bjerg 

3-4 dage Personlig 

udvikling: 

social 

selvforståelse, 

general 

virkningsfuldhe

d og en spirituel 

dimension - 

både nært 

knyttet til tro og 

mere bredt - det 

defineres ikke 

hvad der menes 

med bredt  

Nej Alle parametre af personlig udvikling forbedredes over forløbet. Med undtagelse 

af den spirituelle dimension fremlægges resultater (teststatistik) ikke.  

Sproule 

et al. 

(2013) 

Skotland 224 gns. 

13,2  

Elever fra 

samme 

årgang på 

samme 

skole, ♀♂ 

Outdoor and 

adventurous 

project work, 

elevernes 

planlagde 

sammen med 

lærere 

aktiviteter, de 

indebar 

vandring, 

overnatning i 

shelters og telte, 

fugleobservatio

n, kajak, 

teambuilding 

aktiviteter og 

læring om 

wildlife, 

mountain 

Ikke rap. Kompetence, 

forbundethed , 

autonomi, 

oplevelse af 

læreres støtte af 

elevautonomi, 

indre 

motivation, 

metakognitive 

strategier i 

relation til 

skole, 

målsætningstyp

e (mestring, 

bekymring om 

mestring/afvigel

se, performance, 

bekymring om 

performance/afv

Nej Samtlige effektmål observeredes af deltagerne signifikant højere efter forløb 

undtagen forbundethed og et af parametrene for intern motivation (værdi). 

(effektstørrelse ikke rapporteret) 
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biking, klatring 

i afsides 

naturområder 

igelse), 

oplevelse af 

læring i 

forbindelse med 

forløb: 

kommunikation

s-, samarbejds- 

og 

problemknusnin

gsevner 

Jones & 

Hinton 

(2007) 

Ikke rap.  28 Ikke 

rap. 

Førsteårsstu

derende, 

♀♂ 

Wilderness 

orientation 

program, ikke 

beskrevet 

yderligere 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Virkningsfuldhe

d 

Nej Der blev rapporteret en fremgang i selv-virkningsfuldhed (ingen test-statistik) 

 

 

Ward & 

Hobbs 

(2006) 

USA 95 Ikke 

rap. 

Studerende 

fra stort 

universitet, 

deltagere i 

en 

rekreationst

ur (n = 36) 

og et 

akkrediteret 

kursus ( n 

=59), ♀♂  

Outdoor 

adventure 

program, tilbudt 

af universitet. 

Klatring, 

whitewater 

rafting, 

backpacking og 

havkajak (kun 

akkrediterede 

program), 

mountain biking 

(kun 

rekreationelle 

program). 

Indledende 

møde ugen 

inden forløbet 

(kontekst ikke 

rap.) 

3-6 dage Social, fysisk 

og 

personlig/emoti

onel frygt 

Nej Deltagernes sociale, personlige og fysiske frygt reduceredes over forløbene. 

Kvinder havde hjøre niveau af frygt og tidligere erfaring med friluftsliv ledte til 

lavere niveauer af fysisk frygt. (effektstørrelser ikke rapporteret) 
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Niell 

(2008) 

Australie

n 

3.64

0 

11-55 Diverse 

målgrupper, 

♀♂ 

Outdoor 

Education 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Generel 

livsduelighed 

efter program, 

dvs. mentalt og 

socialt 

velbefindende 

2-6 

måneder 

Formålet med studie 1 var at udvikle et måleinstrument til vurdering af variationen 

i generelle livsvilkår efter studiet (Life effectiveness). 'Large scale - Long term' 

studiet finder moderat positiv effect på kortvarige friluftslivsture (OE), dvs. en 

påvirkning på 'overall life effectiveness': Effekt størrelse (effect size (ES) angives 

som moderat (0.47) og beskeden til moderat positive, når det gælder 

længerevarende ture på 'life effectivness (LE)' analyser (ES 0.31). De største 

effekter findes på det følelsesmæssige område (emotionel control), sociale 

kompetencer, ledelsesopgaver, selvtillid/ selvværd (self confidence) and 

håndtering af tid (time management). påvirkning af 'life effectiveness', mens 

udfordrende OE programmer for unge synes at have en positiv effekt på life 

effectiveness elelr livsduelighed efterfølgende. 

Niell 

(2008) 

Australie

n 

669 11-55 Diverse 

målgrupper, 

♀♂ 

Outdoor 

Education 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Generel 

livsduelighed 

efter program, 

dvs. mentalt og 

socialt 

velbefindende 

2-6 

måneder 

Studie 2 fandt at 6 naturligt forekommende uafhængige variable kan forklare 

variationen i efterfølgende livsduelighed outcomes, dvs. programtype, varighed, 

gruppe størelse, køn og alder. Opsummerende angives at de nævnte uafhængige 

variable havde mindre påvirkning af life effectiveness, mens udfordrende OE 

programmer for unge synes at have en positiv effekt på life effectiveness eller 

livsduelighed efter programmet. 

Liang & 

Bo 

(2009) 

Kina 134 Ikke 

rap. 

Collegestud

erende, ♀♂ 

Outward Bound 

program 

(kontekst ikke 

rap.) 

3 dage Livsduelighed Nej Samtlige underfaktorer for livsduelighed forbedredes over forløbet.  

Hinds 

(2011) 

UK 25 12-15 Unge med 

forskellig 

lav 

socioøkono

misk 

baggrund, 

nogle med 

adfærdspro

blemer, ♀♂ 

Residential 

woodland 

education 

program i 

skovområde 

3-6 dage Sociale 

færdigheder, 

selvværd, 

generelle 

kompetencer 

Nej Kun generelle kompetencer forbedredes fra pre til post forløb.  

Sibthorp 

et al. 

(2015) 

Ikke rap. 48 18-29 Studerende, 

der havde 

tilmeldt sig 

tre-

semester-

lange 

NOLS 

NOLS (ikke 

beskrevet 

yderligere) 

(kontekst ikke 

rap.) 

3 

semestre 

(70-90 

dage) 

Indre 

motivation, 

orientering mod 

læring som 

general 

disposition 

Nej På baggrund af individers gns. score for interesse og relevans af mål udregnedes 4 

typer af læringsoplevelser: apati (under gns. score af relevans af mål og under gns. 

score for interesse), snyde (under gns. score af relevans af mål og over gns. score 

for interesse), slid (over gns. score af relevans af mål og under gns. score af 

interesse) og optimal (over gns. score for relevans af mål og over gns. score af 

interesse). Det blev observeret, at optimale læringsoplevelser er signifikant mest 

frekvente og frekvensen af apatiske læringsoplevelse lavest under 
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kurser, ♀♂ kursusforløbene. Snyde-oplevelser var mindst frekvente under første delmåling 

under kursus og slid mindst frekvent under anden delmåling. Interesse i læring 

stiger signifikant over kursets forløb, værdien/relevansen af læringen ændres ikke.  

Tværsnitsstudie 

Sibthorp

, Paisley, 

& 

Gookin  

(2007) 

USA 663 Ikke 

rap. 

Diverse 

målgrupper, 

♀♂ 

Outdoor 

Education, 

diverse typer 

friluftsaktivitete

r 

14-94 

dage 

Kommunikation

, ledelse, lille 

gruppe adfærd, 

evnen til at 

bedømme 

situationer, 

friluftsliv 

teknikker og 

opmærksomhed 

på udemiljøe 

Nej Formålet med studiet var at undersøge NOLS-programmer med henblik på at 

udvikle en model for deltagerudvikling. Hierarkiske modeller identificerede 

forudgående og evt. sårbare program karakteristika som kan forudsige deltagernes 

udvikling målt via 6 målrettede nøgleord: Kommunikation, ledelse, lille gruppe 

adfærd, evnen til at bedømme situationer, friluftsliv teknikker og opmærksomhed 

på udemiljøet. Deltagernes selvstændiggørelse og tidligere erfaringer med 

friluftsture var relateret til stigninger/ øgning i alle 6 målte variable. 5 andre 

'predictor variables' blev fundet signifikante visse modeller.  

Rude 

(2015) 

USA, 

Canada 

295 Ikke 

rap. 

Førsteårs-

collegestud

erende fra 

to 

institutioner 

i USA og 

en i 

Canada, 

♀♂ 

Outdoor 

orientation 

program med 

kano, klatring, 

backpacking 

mm. (kontekst 

ikke rap.) 

3-18 

dage 

Trivsel, 

spiritualitet, 

campusinvolver

ing, følelse af 

fællesskab 

Nej Outdoor orientation programmet associerede med campus involvering og 

spiritualitet. Resultaterne viste, at deltagelse i udendørs orientering medførte 

tilbøjelighed for studerende til at være mere involveret i campusliv, hvilket giver 

en større føling for campus fælleskab, kulminerende i trivsel. 

* 87 deltog i forløb, mens 208 ikke gjorde.  

Sibthorp

, Paisley, 

Gookin, 

& 

Furman 

(2008) 

USA 1.22

9 

13-21 Unge fra 

NOLS (130 

forskellige), 

♀♂ 

Adventure 

Education, 

NOLS (kontekst 

ikke rap.) 

 

14-30 

dage 

Lederskab, 

personlig 

empowerment 

Nej Mængden af dage, hvor deltagerne var på solo (dvs. i naturen på egen hånd) 

associeredes med høje niveauer på lederskabsskalaen, samt personlig 

empowerment.  

Mirkin 

& 

Middleto

n (2014) 

USA 86 12-86 Elever, ♀♂ Outdoor 

Courses run af 

Adventure Treks 

(kontekst ikke 

rap.) 

16-29 

dage 

Social adfærd Nej Udendørskursus associeredes positivt med ændret social adfærd for deltagerne, 

idet de i øget grad viste orientering mod at opbygge meningsfulde sociale 

relationer og i reduceret grad tendens til at undgå sociale relationer.  



 

 289 

 

  

Jostad, 

Paisley, 

& 

Gookin 

(2012) 

USA 468 Ikke 

rap. 

Collegestud

erende, ♀♂  

Wilderness-

Based Semester, 

NOLS kursus, 

backpacking, 

klatring, 

bjergvandring, 

kajak, kulturel 

horisonudvidels

e i afsides natur 

66-93 

dage 

Tolerance for 

modgang, 

lederskab 

Nej Deltagerne blev bedt om at nævne hvad de oplevede, at de fik ud af et 

længerevarnede prgoram i kontrast til et korterevarende program. Af 

sundhedsmæssig karakter nævntes tolerance for modgang (9%) og lederskab (8%) 

ift. opnåelse af gruppens mål. 

Asfeldt 

& 

Hvenega

ard 

(2014) 

Canada 57 24,1 

(SD: 

6,9) 

Universitets

studerende, 

♀♂ 

University-

based 

wilderness 

educational 

expeditions, 

kano og 

hundeslædeture 

21 dage At fungere i 

gruppe, 

selvindsigt 

Nej 57 studerende som havde gennemført kano ekspeditioner af 21 dages varighed 

imellem årene 1993 og 2007 deltog i studiet - dvs, fra Augustana Campus, 

University of Alberta. Kritiske elementer i læreprocessen blev angivet som det 

praktiske forløb, at leve i en gruppe over lang tid, samt især stedet og naturens 

rolle. Af varig påvirkninger nævnes af de studerende at tiden efterfølgende havde 

givet anledning til reflektion og gruppens betydning, selvindsigt og en større 'sætte 

pris på ' vildmarksoplevelsen ( 88% of students).  
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8.3.1.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Bjørgen 

(2015) 

Norge 24 3-5 Børn fra en 

børnehave, ♀♂ 

Gåtur i naturen omkring Trondheim (men 

også aktiviteter i børnehavens 

udeområder) 

1,5 år Forskeren observerer at børnene nyder og involverer sig selv mest i 

appellerende, udfordrende og varierende fysiske aktiviteter, som fremmer 

autonomi og sociale relationer. 

Henstock

, Barker, 

& 

Knijnik 

(2013) 

Austra

lien 

5 16-20 Studerende på 

gymnasium og 

universitet, ♀♂ 

Læringsrejse på et skib, hvor deltagerne 

bor og arbejder sammen. 

11 dage 

 

Deltagerne oplevede, at deres deltagelse på skibet havde en positiv indvirkning 

på udvikling af sociale relationer, generel selvopfattelse og motivation for at 

studere. 

Cooley 

(2015) 

Engla

nd 

 

40 Ikke 

rap. 

Ingeniørstuderend

e på 

bachelorniveau, 

♀♂ 

Outdoor adventure education i Raymond 

Priestley Centre, North West, UK. 

 

3 dage 

 

Deltagerne oplevede øgede interpersonelle færdigheder i forhold til 

gruppearbejde, såsom bedre kommunikationsevne, lederskabsfærdigheder, 

holdånd, evne til at samarbejde og forhold til kammerater. De oplevede 

desuden øgede intrapersonelle færdigheder såsom bedre selvtillid. 

Cooley 

(2015) 

Engla

nd 

 

72 Ikke 

rap. 

Ingeniør-, 

business-, finans- 

og 

biomedicinstudere

nde samt alumne 

fra samme 

områder, 

akademisk 

personale og 

instruktører (dvs. 

fra fire forskellige 

perspektiver), ♀♂ 

Outdoor adventure education i Raymond 

Priestley Centre, North West, UK. 

 

2-5 dage 

 

Studerende, alumne, akademisk personale og instruktører oplevede forbedret 

social interaktion og samarbejde, lederskabs- og kommunikationsfærdigheder, 

øget selvtillid og selvbevidsthed samt personlig udvikling.  

 

 

Richmon

d (2016) 

USA 31 

stud

eren

de 

og 8 

faku

ltets

pers

onal

13-18 Unge studerende 

og voksent 

fakultetspersonale 

fra en pigeskole i 

Los Angeles, ♀ 

Outdoor adventure education bygget på 

NOLS. (Kontekst ikke rap.) 

6 dage/5 nætter Deltagerne oplevede forbedret social forbundethed (social bonding og nye 

kammeratskaber), handlekompetence i lederskab og rekalibreret følelse af 

selvet (recalibrated sense of self) i form af bl.a. selvstændighed 
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e 

Hollowa

y, 

Murray, 

Okada, 

& 

Emmons 

(2014) 

USA 51 Ikke 

rap. 

Psykologistuderen

de, som fulgte 

faget 

Ecopsychology, ♀ 

 

 Kursus på campus og fordybelsesture i 

naturen med camping. 

To weekender De studerende rapporterer at de får egenskaber, som kan hjælpe dem i forhold, 

interventioner og forskningskompetencer 

 

Boettche

r & 

Ganseme

r-Topf 

(2015) 

USA 11 19-22 

 

Studerende i 

Outdoor 

recreation 

programs (ORP) 

og ansatte, som 

leder ture, ♀♂ 

Kano og kajaktur på San Juan floden. 5 dage 

 

De studerende udviklede lederskabsevner, som positionerede dem i de sidste 

niveauer af Komives lederskabs model: differentieret lederskab, generativitet 

og integration/syntese. De kunne give specifikke eksempler på hvornår deres 

lederskabsevner blev forbedret ved en ORP træning. 

Beames 

(2005) 

Austra

lien 

14 18-25 

 

Unge, som er med 

gennem Youth 

Development 

Programmes 

(YDP), ♀♂ 

Outdoor education tur til Ghana hvor de 

unge skal deltage i tre projekter: frivilligt 

arbejder, miljømæssig bevaring og et 

adventureprojekt (Kontekst ikke rap.) 

10 uger Deltagerne oplevede at de udviklede mental resiliens, deltog i flere 

udfordringer, fik forståelse for sig selv, de lærte desuden at værdsætte forskelle 

mellem landene, bl.a. Ghana og Storbritannien. 

 

Goldenb

erg & 

Soule 

(2015) 

USA 

 

* 14+ Deltagere i NOLS 

og Outward 

Bound, ♀♂ 

 

Wilderness adventure program, som 

inkorporerer miljømæssige, adventure og 

erfaringsbaserede  uddannelsesmetoder til 

at øge studerendes lærings- og effektmål. 

(Kontekst ikke rap.) 

14+ dage Studiet viste, at de studerende, som har deltaget i et program, fire år efter 

rapporterer øget selvrespekt, selvværd og selvtillid, og at programmet gav dem 

læring og færdigheder samt bevidsthed om sig selv 

*510 (2006) og 200 (2010) 

Stenberg 

(2007) 

Sverig

e 

14 22-45 Universitetsstuder

ende, som deltog i 

kurset Outdoor 

life for women 

program, ♀ 

Bjergvandring, svømning, ski, førstehjælp 

etc., men også teoretiske, metodologiske 

og tekniske aspekter i forhold til 

udendørsliv i Sveriges natur 

9 weekender 

fordelt på 1 år 

De studerende oplever, at deres deltagelse har ført til åbenhed og forandring af 

deres attitude både arbejdsmæssigt og privat. Enkelte følte at de blev flyttet så 

meget personligt, at deres liv blev forbedret 

 

Jensen 

(2015) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

12-21 Unge, som er 

tilknyttet et 

opholdssted, 

specialskole, 10. 

klasse, 

specialklasse, 

Træklatring, vandretur, friluftstur etc. 

forskellige steder i Danmark og skitur, i 

Norge 

 

Ikke rap. 

 

 

Deltagerne oplever at programmet giver psykisk velvære, unikke oplevelser 

sammen, samvær uden forstyrrende afbrydelser, mulighed for at ændre den 

unges selvopfattelse vha. grænseudvidende aktiviteter 
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produktionsskole 

og bosted, ♀♂ 

O’Brien 

(2006) 

UK 510 0-18 Børn i udeskole, 

♀♂ 

Udeskole i Skovområder i  UK Ikke rap. 

 

Børnene lærer at være kreative, bygge forskellige ting af naturens materialer, 

skoven skaber rammer hvor de kan lave fantasifulde, eksplorative og kreative 

lege, komme i kontakt og lære om naturens fauna, øget fysisk og mental 

sundhed, udvikle selvtillid, og succesfuldt opleve og gennemføre udfordringer 

Goldenb

erg & 

Pronsoli

no 

(2008) 

USA 510 14+ Deltagere i NOLS 

og Outward 

Bound, ♀♂ 

Wilderness adventure program, som 

inkorporerer miljømæssige, adventure og 

erfaringsbaserede uddannelsesmetoder til 

at øge studerendes lærings- og effektmål. 

(Kontekst ikke rap.) 

14+ dage Studiet sammenlignede de mest nævnte værdier og outcomes på tværs af 

deltagere fra NOLS og Outward bound og konkluderede at de var næsten 

identiske. 

Philipson 

(2013) 

USA 6 15,5-

16,5 

Teenagere, ♂ 

 

Outdoor adventure education. Sommerlejr 

med diverse forpligtelser, i Midtvesten 

 

7,5 uge De forskellige deltagere oplevede personlig vækst i deres virke som rådgivere. 

De oplevede at de fik bedre handlekompetence, og drengene viste 

vedholdenhed og "ben i næsen" i modgang 

 

Bowen 

et al. 

(2016) 

Austra

lien 

122 18-40 Interviews med 

projektledere og 

projektchefer 

omkring 

deltagernes 

outcomes, ♀♂ 

Outdoor adventure intervention, 

interviews med ledere af forskellige 

programmer. (Kontekst ikke rap.) 

Median længde 

på 4 dage 

 

I et survey svarer projektledere og -chefer at de mener, at udendørs adventure 

interventioner har langvarige positive effekter på mental sundhed.  

Tardona 

(2014) 

USA 12 8-12 Børn fra dårligt 

stillede områder. 

Køn ikke rap. 

Vandring, samle mad og bygge shelter i en 

Nationalpark i Jacksonville, Florida 

Ikke rap. Deltagerne får øget bevidsthed om fysisk aktivitet og lokal historie samtidig 

med at det integrerer naturoplevelser og historieundervisning 

O’Brien 

(2009) 

UK 24 3.2-11 

 

Skolebørn, ♀ Forest school i forskellige naturområder i 

UK 

8 måneder Lærere og udeskoleledere observerer, at børnene over tid udviser øget 

selvtillid, motivation, koncentration, sprog og kommunikation samt fysiske 

evner 

Sibthorp, 

Furman, 

Paisley, 

Gookin, 

& 

Schuman

USA 508 Gennem

snit 31 

år 

Deltagere fra 

forskellige NOLS 

programmer, ♀♂ 

 

NOLS (Kontekst ikke rap.) 

 

 

Ikke rap. 

 

 

Resultaterne fra kvalitative kodninger af deltagernes svar viste oplevelser af 

forbedrede udendørsfærdigheder, ændring af livsperspektiv, værdsættelse af 

naturen, selvtillid, selvopfattelse og evnen til at fungere som et gruppemedlem 

og klare en lederrolle. 
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n (2009)  

Karppine

n (2012) 

Finlan

d 

6 10-12 Børn med social-

emotionelle 

problemer, 

klassificeret af 

lokal 

skolepsykolog, ♂ 

Outdoor adventure education i en park 

som del af det formelle 

uddannelsespensum 

40 uger 

(omfang ikke 

opgivet) 

Deltagerne udtrykte at de følte sig veltilpasse, frie og at deres motivation 

øgedes og de således fandt skoledagen mere interessant og lærerig.  

D’Amato 

& 

Krasny 

(2011) 

USA 23 15-24 Deltagere på 

forskellige 

adventure 

programmer, køn 

ikke rap. 

Outdoor adventure education, Sejlads, 

kajak, backpack etc. i bjergområder, på 

floder og gletsjere forskellige steder i USA 

16-78 dage 

 

Deltagerne oplevede personlig vækst og personlig transformation 

 

Bobilya, 

Kalisch, 

& Daniel 

(2014) 

USA 331 13-48 Deltagere, 

primært unge, fra 

North Carolina 

Outward Bound 

School, ♀♂ 

Wilderness experience program. Lige før 

den sidste del (Outward Bound Final 

Expedition), hvor deltagerne skal klare sig 

selv/selv styre turen sammen i en gruppe 

uden aktiv hjælp af en leder. (Kontekst 

ikke rap.) 

Ikke rap. Kvalitative resultater viser, at det bedste ved programmet, ifølge deltagerne, 

var følelsen af at opnå noget, selvstændighed, fællesskabsfølelse og teamwork.  

Nawaz 

& 

Blackwel

l (2014) 

UK 294  Børn 5-

15 år, 

forældre 

25 til 

over 50 

år 

Børn fra forest 

schools og deres 

forældre, ♀♂ 

Forest schools (Kontekst ikke rap.) Ikke rap. Studiet undersøgte børn og deres forældres oplevelser af skovskoler. 

Resultaterne viste ingen risici ved at sende børn i skovskole, men indikerede, 

at længere tid i naturen og skovskoler kan medføre øget akademisk, fysisk og 

social performance for børnene.   

Deltagertal er inkluderende deltagere i survey, interviews og 

fokusgruppeinterviews 

Ingman 

(2013) 

USA 41 10-19 Deltagere, som er 

i risiko for at 

droppe ud af 

skolen, børn, som 

ikke har mulighed 

for selv at tage på 

adventure ture, 

♀♂ 

Adventure education, Bouldering, 

vandring, camping og svømning i 

Colorado, USA 

 

 

1, 4 og 8 dage 

afhængig af tur 

Deltagerne følte, at de kunne være sig selv, og at deltagelsen gav dem 

mulighed for og selvtillid til at gennemføre diverse opgaver 

 

Barr-

Wilson 

USA 13 13-16 Gymnasieelever, Outdoor adventure såsom backpacking, 

klatring, kajak etc. i San Francisco Bay 

1 år Deltagerne følte, at udendørsaktiviteterne havde positiv indvirkning på deres 
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& 

Roberts 

(2016) 

♀ området kropsopfattelse 

Edlund 

(2011) 

USA 8 18-19 Nylige studenter 

fra en high school, 

♀♂ 

 

Skovskole i USA som er omringet af 80 

tønder land, som bruges aktivt som en del 

af elevernes pensum 

Del af high 

school 

elevernes 

hverdag 

 

Eleverne oplevede personlig vækst, lederskab, værdier og kognitiv frihed.  

Ray 

(2007) 

USA 12 13-18 Unge, der deltog i 

sommerprogram 

ved Camp 

Ramapo 

(program, der 

typisk rettes mod 

adfærdsvanskelige 

børn og unge), ♀ 

Teen Leadership Program, Camp 

Ramapo. Lejrbaseret, inkluderer 

teambuilding og backpacking, kano, 

rebkurser, hiking og klatring i Rhinebeck, 

New York 

 

En sommer 

 

 

 

Deltagerne berettede, at de oplevede personlig vækst, selvbevidsthed, 

selvkontrol, selvværd, produktive sociale færdigheder og generelle mere 

positive følelser, attituder og handlinger. 

 

 

Humbers

tone & 

Stan 

(2009) 

UK Ikke 

rap. 

8-9-

årige 

børn + 

deres 

forældre

, lærere 

og 

undervis

ere på 

centret 

Elever på en 

skole, som har et 

samarbejde med 

et udendørs 

center, ♀♂ 

 

Et center, som laver diverse 

udendørsaktiviteter for unge mennesker og 

voksne i naturen omkring et center i UK 

Ikke rap. Bare at lade børn deltage i udendørs aktiviteter var ikke med til at fremme 

deres velbefindende. Det samme gjaldt for bare det at være udendørs.  

Bobilya, 

Kalisch, 

& Daniel 

(2011) 

USA 331 

 

Ikke 

rap. 

 

Deltagere i North 

Carolina Outward 

Bound School. 

Køn ikke rap. 

Outward Bound School (Kontekst ikke 

rap.) 

21 dage Eleverne fik følelsen af fuldendelse, autonomi, fællesskab, teamwork og "gøre 

det færdigt". Det sværeste var gruppedynamik, fysiske udfordringer, 

navigation og autonomi 

Sanderud 

& 

Gurholt 

(2015) 

Norge 60 

(48 

vok

sne, 

som 

Ikke 

rap. 

Børn, hvis familie 

deltog i 

familielejr, ♀♂ 

Leg Ikke rap. Ifølge forfatterne var naturen med til at fordre en type leg blandt børnene, som 

bidrog til en øget selvforståelse i børnene 
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er 

med 

på 

lejr) 

O’Brien 

& 

Murray 

(2007) 

UK 24 

 

Ikke 

rap. 

 

Børn fra fire 

skoler, der 

arbejder med 

forest school, ♀♂ 

Forest school i et skovområde En session 

(morgen eller 

eftermiddag) 

hver uge eller 

hver anden uge 

over 8 måneder 

(i gennemsnit 

15 sessioner for 

hvert barn) 

Observationer peger i retning af positive ændringer i børnenes selvstændighed, 

selvtillid (kropslig og i forhold til nye steder og nye oplevelser), 

sprogfærdigheder, motivation for læring, kropslige færdigheder (balance, 

kondition) og ro i klasseværelset. 

Massey 

(2005) 

UK 8 

foræ

ldre, 

2 

prak

tiker

e og 

8 

børn 

Ikke 

rap. 

Børn i forest 

school, ♀♂ 

 

 

Forest school i et skovområde Ikke rap. Forfatteren observerer, at børnenes overordnede udvikling (især personlig, 

social og emotionel) udvikles igennem forløbet. Ydermere observeres, at 

Forest school tilbyder kontrollerede omgivelser i hvilke børnene kan lære at 

tage risici, løse problemer og udvikle tankefærdigheder.  

 

 

Goldenb

erg, 

Cummin

gs, & 

Pronsoli

no 

(2008) 

USA 510  14+ Personer, der her 

deltaget i NOLS 

eller Outward 

Bound i USA, ♀♂ 

Outward bound og NOLS, wilderness 

adventure program, som inkorporerer 

miljømæssige, adventure og 

erfaringsbaserede uddannelsesmetoder til 

at øge studerendes lærings- og effektmål. 

(Kontekst ikke rap.) 

14+ dage Studiet undersøgte de af deltagerne mest nævnte værdier, der fulgte af de 

forskelligartede forløb, og sammenlignede på tværs af kønnene. De højst 

vurderede værdier er de samme for begge køn: en følelse af opnåelse, 

forbedring af liv/hverdag, selvtillid, varme relationer til andre. Kvinder nævner 

i højere grad (selv-)bevidsthed (awareness) hvor mænd oftere nævner nye 

oplevelser, som konsekvenser af forløb. 

Murray 

& 

O’Brien 

(2005) 

UK 24 3-9 

 

 

Børn fra forest 

schools, ♀♂ 

Forest school i skovområder i UK 8 måneder Ifølge læreres observationer, udviste de børn, som deltog i udeskole øget 

selvtillid, forbedrede sociale evner, sprog og kommunikation, de var 

motiverede og koncentrerede, og udviste respekt og forståelse for naturen 
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8.3.2 Fysisk sundhed 

8.3.2.1 Observationelle studier 

ID Land (n) Ald

er 

Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow

-up 

Konklusion og bemærkninger 

Kohortestudie 

Gaudio, 

Greenwa

ld, & 

Holton 

(2010) 

USA, 

Canada og 

Costa Rica 

74.0

05* 

Ikke 

rap. 

Collegestudere

nde deltagende 

i Cornell 

Outdoor 

Education eller 

National 

Collegiate 

Athletic 

Association, 

♀♂ 

Outdoor 

Education 

program med 

diverse 

adventureakti

viteter som 

kajak, 

klatring, 

kano, 

backpacking, 

langrendskilø

b mm. 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Skade- og 

sygdomsrat

er 

Nej Outdoor education (2002-2007) blev sammenlignet med traditionelle sportsgrene på 

college (1988-2004) i forhold til prævalens af skader og sygdom. Overordnet set var der 

mindre risiko for skader og sygdom under deltagelse i outdoor education sammenlignet 

med traditionelle sportsgrene, til trods for at nærkontakt sportsgrene som ishockey og 

brydning var ekskluderet fra sidstnævnte. I outdoor education var mountain biking 

forbundet med størst hyppighed af skader (incidens rate 7.5/1000), hvilket var 

signifikant lavere end skader i amerikansk fodboldbold og fodbold. For begge 

programmer var forstuvninger og overbelastning mest hyppige skader.  

* Deltager-dage (antal deltagende personer blev ikke beskrevet) 

Case-control studie 

Vigsø & 

Nielsen 

(2006) 

Danmark i: 26 

k: 

19 

Gns. 

4,1 

Børn fra 

udebørnehave, 

♀♂ 

Udebørnehav

e, hedeareal 

med krat, 

buske, 

bålplads og 

pavilion 

Hver 

dag, ca. 

3,5 time 

(eks. 

Gåtur til 

og fra 

hedearea

let som 

tager en 

halv 

time 

hver vej) 

Opmærkso

mhed, 

påhitsomhe

d, motorik, 

sygefravær 

Nej Resultaterne i opmærksomheds, -påhitsomheds og motoriktest blev summeret over de 

tre gange og gns. sammenlignedes på denne baggrund. Der observeredes ingen 

signifikante motoriske forskelle mellem i og k når samtlige deltagende børn blev 

indkluderet (forfatterne forklarede, at dette kunne skyldes en stor spredning blandt de 

enkelte børn, men det er også muligt, at kontrolgruppens udearealer har udgjort et 

dårligt sammenligningsgrundlag idet det havde en række forskellige legereskaber- og 

stativer og grønne arealer). Ved at sammenligne de børn i i og k, der var over 3,75 år 

(og således også kunne forventes at have været i børnehaveregi i længere tid), kunne 

imidlertid observeres, at børnene i i klarede sig signifikant bedre på 3 motorikparametre 

ud af 8. Trenden i begge sammenligninger går i retning af at i klarede sig bedre en k, 

hvorfor det også er muligt, at effekten havde kommet til syne ved en større 

stikprøvestørrelse (den store spredning i en begrænset stikprøvestørrelse kunne således 

have skjult en forskel, der faktisk eksisterede). Børnene i udebørnehave viste sig 

ydermere, at blive vurderet til at være signifikant bedre til at holde opmærksomheden og 
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at være mere påhitsomme sammenlignet med hjemmegruppen. Udegruppen havde 

signifikant færre sygefraværsdage end hjemmegruppen. Det er vigtigt at holde sig for 

øje, at mødrene (dog ikke fædrene) til børnene i udegruppen generelt havde højere 

uddannelsesniveau end mødrene i hjemmegruppen. 

Tværsnitsstudie 

Grønnin

gsæter, 

Hallås, 

Kristians

en, & 

Nævdal 

(2007) 

Norge 20 11-

12 

Børn, der gik i 

udeskole, ♀♂ 

Udeskole i 

kultur- og 

naturlandskab 

En dag Hjerterytm

e/ fysisk 

aktivitet 

Nej Udeskoledagen involverede mere fysisk aktivitet i forhold til niveauet på en indendørs 

skoledag.  

Fysisk aktivitet målt på en almindelig skoledag og en udeskoledag. 

Fjørtoft 

& 

Larsen 

(2005) 

Norge 14 Ikke 

rap. 

Skoleelever, 1-

4 klassetrin, 

♀♂ 

Udeskole, 

udendørsaktiv

iteter i sneen 

med sporleg 

som del af 

naturfag og 

bygge 

sneborg som 

del af 

kunst/håndvæ

rk (samt ski 

fra og til 

skolen) i 

skovområde 1 

km fra skolen 

2,5 time Hjerterytm

e/fysisk 

aktivitet 

Nej Børnene tilbragte 53,3% af tiden udendørs i MVPA under udeskoleaktiviteter. 5 af de 

14 elever blev bagefter målt under fysisk aktivitet i gymnastiksal, hvor resultaterne viste 

samme niveau af fysisk aktivitet som under leg i sneen, ca 50% af tiden i moderat-høj 

intensitet i begge miljøer, uden mærkbare kønsforskelle.  

Dele af evalueringen beskrev resultater fra leg på naturlegeplads på skolens grund. 

Disse er ikke inkluderet. Aktiviteterne i udeskole sammenlignedes med målinger taget 

under fysisk aktivitet i gymnastiksal. 

Veitch, 

Crawfor

d, & 

Salmon 

(2013) 

Australien 319 gns. 

55,9 

(±15

,4) 

Personer, som 

boede i et i 

dårligt stillet 

nabolag, ♀♂ 

Parkbesøg Ikke rap. Selvrappor

teret fysisk 

aktivitet 

Nej Resultaterne indikerede, at antallet af parkbesøg var associerede med højere odds (26%) 

for gåture i fritiden og fysisk aktivitet (MVPA) i fritiden (11%). 

Studiet inkluderede også vurderinger af transportrelateret fysisk aktivitet, men dette er 

ikke inkluderet her. 

Dahl 

(2015) 

Norge 174 Ikke 

rap. 

Lærere fra 

idrætsfag på 78 

forskellige 

videregående 

Diverse 

friluftslivsakti

viteter som 

del af 

Ikke rap. Antal og 

karakter af 

ulykker  

Nej Resultaterne viste 564 næsten-ulykker og 143 ulykkeshændelser af alvorlig karakter 

blandt lærerne de sidste 3 år. Hyppigst i vinter-fjeld og på ski i anlæg og dernæst skov 

og mark. 
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skoler, ♀♂ idrætsfag 

(kontekst ikke 

rap.) 

Mygind 

(2005) 

Danmark 19 9-11 Elever, der går 

i skovskole, 

♀♂ 

Skovskole 1 dag 

ugentligt 

over 3 år 

Fysisk 

aktivitet 

Nej Børnenes fysiske aktivitet ligger 113% højere (spredning 41-224%) i vintermånederne 

og 106% højere (spredning 14-194%) i sommermånederne i sammenligning med 

normale skoledage (n=19). Sammenlignedes det gennemsnitlige aktivitetsniveau for en 

skovdag med en typisk skoledag med to idrætslektioner adskiller de sig ikke voldsomt 

(aktivitetsenheder i skov: 175, aktivitetsenheder i skole med 2 idrætstimer: 170) (n=9 

pga sygdom ved nogle af disse måledage). 

Jacobsen 

(2005) 

Danmark 32 

(’00)

, 28 

(’03) 

9-12 Elever, fra 

klasse, der 

arbejdede med 

skovskole, ♀♂ 

Skovskole 1 dag 

ugentligt 

over 3 år 

Motion, 

klassens 

sociale 

klima, 

elevens 

sociale og 

personlige 

udvikling 

Nej Den rent deskriptive analyse illustrerede, at forældrene oplevede, at forløbet gavnede 

deres børn sociale, mentale og fysiske sundhed. Blandt hyppige forældresynspunkter på 

naturklasseprojektet (med relevans for elevernes sundhed) var, at det gav mere motion, 

at klassen fungerede bedre sammen, at det er socialt udviklende og at det er personligt 

udviklende. Forældrene fik mulighed for at sætte ord på bekymringer, men kun en 

forælder nævnte en (sundheds-relateret) bekymring for at klassen ville blive isoleret fra 

andre klasser. 

Baseret på selvudviklet, ikke-valideret spørgeskema. Fund baseret på frekvenstabeller, 

således ingen teststatistik, ej heller effektstørrelser.  

McIntos

h, 

Guercio, 

Tabin, 

Leemon, 

& 

Schimel

pfenig 

(2011) 

USA 65.1

41 

gsn. 

23,7 

Deltagere i 

NOLS, ♀♂ 

NOLS i hele 

USA 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Tilfælde af 

hornhindeb

etændelse  

Nej Forfatterne fandt 15 tilfælde af ultraviolet hornhindebetændelse med en overordnet 

incidens 0.06%, som fandt sted i bjerg eller snedækket terræn samt under sejllads. 

Størstedelen forekom i solskin og hvor de ramte ikke havde været beskyttet af solbriller.  

McIntos

h, 

Leemon, 

Visitacio

n, 

Schimel

pfenig, 

& 

Fosnocht 

USA ikke 

rap. 

ikke 

rap. 

Deltagere i 

NOLS, ♀♂ 

Wilderness 

Expeditions, 

Risikobetond

ede aktiviteter 

som fx 

klatring, 

kajak, kano, 

bjergbestignin

g (kontekst 

Ikke rap. Skadesfrek

vens 

Nej Studiet præsenterede data omkring antal af skader og sygdom, der optrådte i forbindelse 

med NOLS vildmarksprogrammer og angav at antallet af skader optrådte 1.18 gange pr 

1000 vildmarksdage og sygdom med 1.08 gange pr 1000 program dage indsamlet i 

perioden 2002 -2005. 
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(2007) ikke rap.) 

Russell 

& 

Harper 

(2006) 

Ikke rap.  Ikke 

rap.  

Ikke 

rap. 

Ikke rap.  Outdoor 

Behavioral 

Healthcare 

Programs, fx 

NOLS, og 

Outward 

Bound 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke rap. Skader, 

anvendelse 

af fysisk 

styrke til at 

tilbagehold

else af 

deltagere 

(therapeuti

c holds and 

restraints) 

Nej Frekvensen af anvendelse af terapeutisk hold (dvs. hvor deltageren gør fysisk modstand 

og at en leder/ansat bruger fysik til at styre dem), antal deltagere der stak af, skader og 

sygdomme faldt over perioden. Mængden af længerevarende terapuetisk hold  (over 30 

min) lod til at være mere konsistent. Siden påbegyndelsen af monitorering af 

skadesforekomst i 1996 blev tre fataliteter rapporteret.  

 

Case series 

Mygind 

(2007) 

Danmark 19 9-10 Elever, der gik 

i udeskole, ♀♂ 

Udeskole i 

skovområde 

En gang 

om ugen 

over et 

år 

Fysisk 

aktivitet 

Nej En dag med udeskole involverede mere end dobbelt så meget fysisk aktivitet som en 

almindelig skoledag. På en dag med to idrætstimer udførte eleverne samme mængde 

fysisk aktivitet som på en udeskoledag. 

December 2000 og Maj 2001 blev fysisk aktivitet målt på en almindelig skoledag og en 

udeskoledag. Forår 2002 blev fysisk aktivitet målt en skoledag med idræt og en 

udeskoledag. 
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8.3.2.2 Kvalitative studier 

ID Land (n) Alder Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Tardona 

(2014) 

USA 12 8-12 Børn fra dårligt 

stillede områder. 

Køn ikke rap. 

Vandring, samle mad og bygge shelter i 

en Nationalpark i Jacksonville, Florida 

Ikke rap. Deltagerne får øget bevidsthed om fysisk aktivitet og lokal historie  samtidig 

med at det integrerer naturoplevelser og historieundervisning 

O’Brien 

(2009) 

UK 24 3.2-11 

 

Skolebørn, ♀ Forest school i forskellige naturområder i 

UK 

8 måneder Lærere og ledere observerer, at børnene over tid udviser øget selvtillid, 

motivation, koncentration, sprog og kommunikation samt fysiske evner 

Nawaz 

& 

Blackwel

l (2014) 

UK 294  Børn 5-

15 år, 

forældre 

25 til 

over 50 

år 

Børn fra forest 

schools og deres 

forældre, ♀♂ 

Forest schools, (kontekst ikke rap.) Ikke rap. Studiet undersøgte børn og deres forældres oplevelser af skovskoler. 

Resultaterne viste ingen risici ved at sende børn i skovskole, men indikerede, at 

længere tid i naturen og ved skovskoler kan medføre øget akademisk, fysisk og 

social performance for børnene.   

Deltagertal inkluderer deltagere i survey, interviews og fokusgruppeinterviews 

McClain 

& 

Vanderm

aas-

Peeler 

(2016) 

USA 13 2,75-51 Børnehaveklasseb

ørn og deres 

lærere, ♀♂ 

Leg ved en å og flod tæt ved skole 1 år 

 

Det observeredes at børnene udviste øget selvtillid i forhold til bl.a. fysisk 

udfoldelse og leg, hvor de flyttede sig fra at fokusere på egne evner til at tage 

vare på de andre  

Humbers

tone & 

Stan 

(2009) 

UK Ikke 

rap. 

8-9-

årige 

børn + 

deres 

forældre

, lærere 

og 

undervi

sere på 

centret 

Elever på en 

skole, som har et 

samarbejde med 

et udendørs 

center, ♀♂ 

 

Et center, som laver diverse 

udendørsaktiviteter for unge mennesker 

og voksne i naturen omkring et center i 

UK 

Ikke rap. Bare at lade børn deltage i udendørs aktiviteter var ikke med til at fremme deres 

fysiske og emotionelle velbefindende. Det samme gjaldt for bare det at være 

udendørs. 

O’Brien 

& 

Murray 

(2007) 

UK 24 

 

Ikke 

rap. 

 

Børn fra fire 

skoler, der 

arbejder med 

forest school, ♀♂ 

Forest school i et skovområde En session 

(morgen eller 

eftermiddag) 

hver uge eller 

hver anden uge 

Observationer pegede i retning af positive ændringer i børnenes selvstændighed, 

selvtillid (kropslig og i forhold til nye steder og nye oplevelser), 

sprogfærdigheder, motivation for læring, kropslige færdigheder (balance, 

kondition) og ro i klasseværelset. 
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over 8 måneder 

(i gennemsnit 

15 sessioner for 

hvert barn) 

Murray 

& 

O’Brien 

(2005) 

UK 24 3-9 

 

 

Børn fra forest 

school, ♀♂ 

Forest school i skovområder i UK 8 måneder Ifølge læreres observationer, udviste de børn, som deltog i udeskole øget 

selvtillid, forbedrede sociale evner, sprog og kommunikation, de var motiverede 

og koncentrerede, og udviste respekt og forståelse for naturen som følge af deres 

fysiske udfoldelser i skovskolen. 
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8.3.3 Social sundhed 

8.3.3.1 Observationelle studier 

ID Land (n) Ald

er 

Målgruppe Aktivitet og 

kontekst  

Varig-

hed 

Effektmål Follow-

up 

Konklusion og bemærkninger 

Før-og-efter studie 

Cooley 

(2015) 

England 228 gns. 

21,4

8 

Computeringen

ør-, mekanisk 

ingenør- og 

businessstuder

ende, ♀♂ 

Outdoor 

adventure 

education med 

kanotur, bygge 

tømmerflåde mm. 

3 dage Interpersonelle og 

opgaveorienteret 

gruppearbejdefærdighe

der, handlekompetence 

relateret til 

gruppearbejde, attitude 

relateret til 

gruppearbejde 

Ja, uklart 

hvornår 

Handlekompetence, interpersonelle færdigheder og positive attituder 

relateret til gruppearbejde steg signifikant efter kurset, mens 

opgaveorienteret færdigheder ikke steg signifikant. Resultaterne var 

faldet ved follow-up, men fortsat højere end ved premåling. 

Wang, 

Woon-

Chia, & 

Kahlid 

(2006) 

Singapore 149 13-

16 

Secondary 

school 

students, ♀ 

Outward Bound 

(kontekst ikke 

rap.) 

5 dage Selvvurderet adfærd, 

selvværd, motivation 

Nej Deltagernes sociale færdigheder, interpersonelle færdigheder, lederskab 

og selvværd steg over forløbet.  

Mirkin 

(2013) 

USA 251 14-

20 

Studerende, 

♀♂ 

Outdoor 

adventure 

education course 

(deltagerne er 

taget fra 45 NOLS 

kurser) i Rocky 

Mountains, 

Pacific Northwest 

og Alaska 

14-30 

dage 

Tilpasningsdygtig 

social adfærd, socialt 

gruppemiljø 

Nej Over forløbet faldt deltagernes scorer for tilpasningsdygtig social adfærd 

(de studerende havde dog høje pre-målinger og forfatteren gjorde 

opmærksom på, at deltagerne kan have misfortsået skalaen eller 

overvurderet pre-målinger). Analysen viste, at når deltagerne havde det 

sjovt, var det relateret til gruppesammenhæng, og når deltagerne 

oplevede højt niveau af gruppesammenhæng, forudså det positive 

ændringer i tilpasningsdygtig social adfærd. 

Ooko, 

Muthom

i, & 

Odhiam

bo 

(2015) 

Kenya 32 Ikke 

rap. 

Unge 

studerende på 

forskellige 

skoler, som 

alle var 

medlem af 

fredsorganisati

Outdoor 

adventure 

education med 

camping, 

backpacking mm. 

(delvist inspireret 

af Outward 

To 

ture: 3 

dage 

og 10 

dage 

med 1 

års 

Virkningsfuldhed, 

gruppesammenhold, 

etnisk selvopfattelse 

og identitet 

Nej Resultaterne viste signifikante forbedringer i virkningsfuldhed, etnisk 

selvopfattelse og identitet samt især gruppesammenhold. Forfatterne 

konkluderede, at outdoor adventure education kan medvirke til social 

integration samt unges udvikling i en positiv retning. 
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onen Wildlife 

Club of Kenya, 

♀♂  

Bound) mellem

rum 

Shirilla 

(2009) 

USA Ikke 

rap. 

Ikke 

rap.  

Ikke rap.  Adventure-Based 

Programming, 4-

H Bear Hill 

summer camp 

(blev ikke 

beskrevet 

yderligere) 

(kontekst ikke 

rap.) 

8 uger Sociale evner  Nej Der blev observeret en stigning i deltagernes sociale evner ved 

deltagelsen af 4-H Bear Hill summer camp. 

Mygind 

(2005) 

Danmark 19 9-11 Elever, fra 

klasse, der 

arbejdede med 

skovskole, ♀♂ 

Skovskole 1 dag 

ugentli

gt over 

3 år 

Koncentration, antal 

legekonstellationer, 

drilleri, prosocial 

adfærd 

Nej Børnenes frekvens af nye legekonstallationer steg år for år i 

skovsammenhæng (ingen teststatistik). Omend scoren for drilleri var lav 

generelt i klassen, var den lavere i forbindelse med skovskole (adspurgt 

om de selv driller, fremkom ingen signifikant forskel). Der var ingen 

forskel på lyst til at samarbejde, være hjælpsom, vise empati og 

bestemme lege i frikvarteret. Børnene sjuskede mindre i skovskolen og 

børnene forstyrrede mere og hjalp mindre i klasselokalet. Der observeres 

ingen signifikant forskel på koncentration (individuelt arbejde og lytte), 

hukommelse og forståelse. Børnene angav, at de var mere fysisk aktive i 

skovskolen. 

Jacobsen 

(2005) 

Danmark 32 

(’00)

, 28 

(’03) 

9-12 Elever, fra 

klasse, der 

arbejdede med 

skovskole, ♀♂ 

Skovskole 1 dag 

ugentli

gt over 

3 år 

Motion, klassens 

sociale klima, elevens 

sociale og personlige 

udvikling 

Nej Den rent deskriptive analyse illustrerede, at forældrene oplevede, at 

forløbet gavnede deres børn sociale, mentale og fysiske sundhed. Blandt 

hyppige forældresynspunkter på naturklasseprojektet (med relevans for 

elevernes sundhed) var, at det gav mere motion, at klassen fungerede 

bedre sammen, at det er socialt udviklende og at det er personligt 

udviklende. Forældrene fik mulighed for at sætte ord på bekymringer, 

men kun en forælder nævnte en (sundheds-relateret) bekymring for at 

klassen ville blive isoleret fra andre klasser.  

Baseret på selvudviklet, ikke-valideret spørgeskema. Fund baseret på 

frekvenstabeller, således ingen teststatistik, ej heller effektstørrelser.  

Jostad, 

Sibthorp

, & 

Paisley 

Ikke rap. * 16-

17 

Deltagere fra 

forskellige 

NOLS 

programmer 

NOLS (kontekst 

ikke rap.) 

30 

dage 

Om deltagerne kunne 

lide hinanden og 

arbejde sammen 

Nej De mest homogene grupper (i forhold om deltagerne havde gået et legat 

eller ej) oplevede større social sammenhæng og de mest heterogene 

grupper viste bedst samarbejde (opgavedimension). 
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(2013) med og uden 

legat til 

deltagelse, ♀♂ 

*Antallet af deltagere var uklart, men da der var 12 deltagere i hver 

gruppe og der blev tre scenarier kunne det totale antal være 36.  

Cheung 

(2011) 

Kina 318 16-

19 

Skoleelever, 

♀♂ 

Adventure-Based 

Program, 

backpacking og 

orientering i bjerg 

3-4 

dage 

Personlig udvikling: 

social selvforståelse, 

general 

virkningsfuldhed og en 

spirituel dimension - 

både nært knyttet til 

tro og mere bredt - det 

defineres ikke hvad 

der menes med bredt  

Nej Alle parametre af personlig udvikling forbedredes over forløbet. Med 

undtagelse af den spirituelle dimension fremlægges resultater 

(teststatistik) ikke. 

Sproule 

et al. 

(2013) 

Skotland 224 gns. 

13,2  

Elever fra 

samme årgang 

på samme 

skole, ♀♂ 

Outdoor and 

adventurous 

project work, 

elevernes 

planlagde sammen 

med lærere 

aktiviteter, de 

indebar vandring, 

overnatning i 

shelters og telte, 

fugleobservation, 

kajak, 

teambuilding 

aktiviteter og 

læring om 

wildlife, mountain 

biking, klatring i 

afsides 

naturområder 

 Kompetence, 

forbundethed , 

autonomi, oplevelse af 

læreres støtte af 

elevautonomi, indre 

motivation, 

metakognitive 

strategier i relation til 

skole, 

målsætningstype 

(mestring, bekymring 

om mestring/afvigelse, 

performance, 

bekymring om 

performance/afvigelse)

, oplevelse af læring i 

forbindelse med 

forløb: 

kommunikations-, 

samarbejds- og 

problemknusningsevne

r 

Nej Samtlige effektmål observeredes af deltagerne signifikant højere efter 

forløb undtagen forbundethed og et af parametrene for intern motivation 

(værdi). (Effektstørrelse ikke rapporteret) 

Niell 

(2008) 

Australien 3.64

0 

11-

55 

Diverse 

målgrupper, 

♀♂ 

Outdoor 

Education 

(kontekst ikke 

Ikke 

rap. 

Generel livsduelighed 

efter program, dvs. 

mentalt og socialt 

2-6 

måneder 

Formålet med studie 1 var at udvikle et måleinstrument til vurdering af 

variationen i generelle livsvilkår efter studiet (Life effectiveness). 'Large 

scale - Long term' studiet finder moderat positiv effect på kortvarige 
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rap.) velbefindende friluftslivsture (OE), dvs. en påvirkning på overall life effectiveness: 

Effekt størrelse (effect size (ES) angives som moderat (0,47) og 

beskeden til moderat positive, når det gælder længerevarende ture på life 

effectivness (LE) analyser (ES 0,31). De største effekter findes på det 

følelsesmæssige område (emotionel control), sociale kompetencer, 

ledelsesopgaver, selvtillid/ selvværd (self confidence) and håndtering af 

tid (time management). påvirkning af life effectiveness, mens 

udfordrende OE programmer for unge synes at have en positiv effekt på 

life effectiveness eller livsduelighed efterfølgende. 

Niell 

(2008) 

Australien 669 11-

55 

Diverse 

målgrupper, 

♀♂ 

Outdoor 

Education 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke 

rap. 

Generel livsduelighed 

efter program, dvs. 

mentalt og socialt 

velbefindende 

2-6 

måneder 

Studie 2 fandt at 6 naturligt forekommende uafhængige variable kan 

forklare variationen i efterfølgende livsduelighed outcomes, dvs. 

program type,  varighed, gruppe størelse, køn og alder. Opsummerende 

angives at de nævnte uafhængige variable havde mindre påvirkning af 

life effectiveness, mens udfordrende OE programmer for unge synes at 

have en positiv effekt på life effectiveness eller livsduelighed efter 

programmet. 

Juriza et 

al. 

(2011) 

Malaysia 222 Ikke 

rap. 

Medicinstuder

nde, ♀♂ 

Outdoor Camps 

Experiential 

Learning 

Activities 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke 

rap. 

Samarbejde, 

ledelsesegenskaber 

Nej 222 medicinstuderende besvarede første pre test og 177 post testen 

omkring en tredie camp integreret i deres studieforløb - med spørgsmål 

om samarbejde og lederskab. Størstedelen af de studerende svarede at de 

enten var ’enige' eller 'meget enige' i at de havde opnået de mål der var 

sat op for programmet (havde erfaring med to foregående camps) før det 

tredie blev gennemført og efter dette øgedes den positive indstilling 

strongly agree en smule på de to variable (oplyses ikke nærmere - ingen 

statistik - kun % angivelser - relativt svagt studie) 

Hinds 

(2011) 

UK 25 12-

15 

Unge med 

forskellig lav 

socioøkonomis

k baggrund, 

nogle med 

adfærdsproble

mer, ♀♂ 

Residential 

woodland 

education 

program i 

skovområde 

3-6 

dage 

Sociale færdigheder, 

selvværd, generelle 

kompetencer 

Nej Kun generelle kompetencer forbedredes fra pre til post forløb.  

Bettman

n & 

Tucker 

(2011) 

USA 96 14-

17 

Unge, der er 

blevet tilmeldt 

programmet af 

deres forældre. 

Størstedelen 

har 

Wilderness 

therapy, 

hovedsageligt 

vandring til 

primitive 

campsites i 

gns. 

49,3 

dage 

Tilknytning og forhold 

til forældre og venner 

Nej Der blev ikke observeret nogen ændringer i AUAQ skala (måler 

oplevelse af tilgængelighed af værge/forældre, vrede mod 

værge/forældre og empati for  værge/forældres følelser). I AAQ skala 

observeredes et fald i tilknytning til forældre (mindre tiltro til 

tilgængelighed, samt empati for forældre) og i IPPA et fald i faktorer 

som oplevet fremmedgjorthed fra/vrede mod mor (dog ikke far) og en 
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stofmisbrug og 

forskellige 

diagnoser 

(depression, 

oppositioanl 

defienat 

disorder, 

ADHD, 

bipolare, angst, 

post-traumatisk 

stress, 

forældrerelater

ede relationelle 

problemer, 

kommunikatio

nsforstyrrelser, 

læringsvanskel

igheder, 

stofafhængighe

d osv.), ♀♂ 

mindre grupper, 

her 

dagligdagsgøremå

l. De unges 

familier blev 

inddraget i nogle 

dage henimod 

slutningen af 

forløbene hvor der 

blev foretaget 

familiebaserede 

terapisessions. 

Familien modtog 

også behandling i 

hjemmet i løbet af 

de i gns. 7 uger, 

hvor de unge var 

afsted. 

stigning i oplevelse af at deres forældre er sensitive og responsive på de 

unges følelsestilstande. Deltagernes tiltro til at forældrene forstod deres 

needs and desires faldt ligeledes signifikant. 

Forløbet gav credits (point i forbindelse med uddannelse) efter forløbet 

og var således integreret i de unges uddannelsesforløb.  

Tværsnitsstudie 

Jostad 

(2015) 

USA 327 17,1 Unge fra 22 

forskellige 

NOLS-kurser, 

♀♂ 

Outdoor 

Recreation 

Program, 

Backpacking 

ekspedition i 

Rocky Mountains 

30 

dage 

Affektive og kognitive 

aspekter ved 

gruppeidentifikation,  

Nej 

 

 

 

 

Der blev ikke observeret nogen udvikling i affektiv og kognitiv 

gruppeidentifikation fra dag 10 inde i programmet til programmets 

afslutning (forfatterne diskuterede, om dette kan skyldes, at der allerede 

på dette tidspunkt, altså 10 dage inde i forløbet, er sket en markant 

udvikling og at gruppeidentifikationen ikke ændres markant herefter). 

Målkonflikt (β=-0,11) viste sig at reducere social status (β=-0,03) at øge 

affektiv gruppeidentifikation - dvs. at de enkelte studerende 

identificerede sig 0,11 enheder mindre med øvrige studerende for hver 

enhed af målkonflikt, de lå over gruppens gennemsnit, og at studerende 

identificerede sig 0,03 enheder mere for hver social status-enhed de var 

fra 0 (altså ingen social status/nomineringer fra deres kammerater) . For 

kognitiv gruppeidentifikation observeredes, at ligeledes at målkonflikt 

sænker (β=-0,3) og social status øger (β=-0,04) de enkeltes kognitive 

identifikation med grupperne. Lederens betænksomhed vise sige at øge 

affektiv identifikation (β = 0,34) og ratio af piger i gruppen ligeledes (β 

= 0,4). I forhold til kognitiv gruppeidentifikation var hverken lederens 
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betænksomhed eller ratio af piger i gruppen signifikant relaterede.  

Rude 

(2015) 

USA, 

Canada 

295 Ikke 

rap. 

Førsteårs-

collegestuderen

de fra to 

institutioner i 

USA og en i 

Canada, ♀♂ 

Outdoor 

orientation 

program med 

kano, klatring, 

backpacking mm. 

(kontekst ikke 

rap.) 

3-18 

dage 

Trivsel, spiritualitet, 

campusinvolvering, 

følelse af fællesskab 

Nej Outdoor orientation programmet associerede med campus involvering 

og spiritualitet. Resultaterne viste, at deltagelse i udendørs orientering 

medførte tilbøjelighed for studerende til at være mere involveret i 

campusliv, hvilket giver en større føling for campus fælleskab, 

kulminerende i trivsel. 

* 87 deltog i forløb, mens 208 ikke gjorde.  

Scrutton 

(2015) 

Skotland 360 10-

12 

Elever fra 9 

forskellige 

skoler, ♀♂ 

Residential 

outdoor adventure 

education, med 

udgangspunkt i tre 

forskelige outdoor 

centre 

1 uger Personlig og social 

udvikling 

2-3 

måneder 

(Baseret på Cohen's d) Personlig og social udvikling, fra pre-test til post-

test i interventionsgruppen, viste lille-medium statistisk signifikant 

forbedring (d= 0,41). Piger scorede højere end drenge, men ingen 

statistisk signifikant forskel på stigning mellem køn. Kontrolgruppen 

viste ingen signifikant øgning fra pre-post. Follow up blev kun målt for 

interventionsgruppen og viste ingen vedvarende effekt af øget personlig 

og social udvikling men drop i score (d=-0,87) 10 uger efter. Forfatterne 

påpegede en stor mangel i, at interventionsgruppen og kontrolgruppen 

var taget fra forskellige skoler fra forskellige socioøkonomiske områder.  

Austin, 

Martin, 

Mittelsta

edt, 

Schanni

ng, & 

Ogle 

(2009) 

USA 118 Ikke 

rap.  

Førsteårsstuder

ende på 

college, ♀♂ 

Outward Bound-

adapted model of 

outdoor 

orientation (19 

forskellige ture) 

(kontekst ikke 

rap.) 

Ikke 

rap. 

Sociale forhold, sense 

of place 

Nej Resultaterne viste stigning i sense of place og sociale forhold som følge 

af outdoor orientation programmerne, med oplevet signifikant øgning af 

venskaber samt at kunne stole på andre på campus. 

Vella, 

Milligan

, & 

Bennett 

(2013) 

USA 79 22-

64 

Veteraner med 

PTSD, ♀♂ 

Outdoor 

recreation 

program , 

udendørs 

rekreationsekskurs

ion med 

fluefiskeri 

2 dage, 

3 

nætter 

Grad af PTSD-

symptomer, angst, 

depression, stress 

symptomer, humør, 

følelse af 

uforudsigelighed 

(uden kontrol og 

overvældet indenfor 

seneste måned), 

søvnkvalitet i den 

seneste måned 

6 uger En udendørs adspredelsesekskursion med fluefiskeri for veteraner med 

PTSD viste psykosociale forbedringer i form af bedre opmærksomhed, 

flere positive humørtilstande sammen ved vedholdende færre negative 

humørtilstande, angst, depression og somatiske symptomer på stress. 

Forbedringer i søvnkvalitet, sanset stress og PTSD symptomer var 

vedvarende ved follow up. 
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Sibthorp

, Paisley, 

Gookin, 

& 

Furman 

(2008) 

USA 1.22

9 

13-

21 

Unge fra 

NOLS (130 

forskellige), 

♀♂ 

Adventure 

Education, NOLS 

 

14-30 

dage 

Lederskab, personlig 

empowerment 

Nej Mængden af dage, hvor deltagerne var på solo (dvs. i naturen på egen 

hånd) associeredes med høje niveauer på lederskabsskalaen, samt 

personlig empowerment.  

Jostad, 

Paisley, 

& 

Gookin 

(2012) 

USA 468 Ikke 

rap. 

Collegestudere

nde, ♀♂  

Wilderness-Based 

Semester, NOLS 

kursus, 

backpacking, 

klatring, 

bjergvandring, 

kajak, kulturel 

horisonudvidelse i 

afsides natur 

66-93 

dage 

Tolerance for 

modgang, lederskab 

Nej Deltagerne blev bedt om at nævne hvad de oplevede, at de fik ud af et 

længerevarnede prgoram i kontrast til et korterevarende program. Af 

sundhedsmæssig karakter nævntes tolerance for modgang (9%) og 

lederskab (8%) ift. opnåelse af gruppens mål. 

Lien & 

Goldenb

erg 

(2012) 

USA 86 17-

20 

Nye 

universitetsstu

derende, der 

deltog i 

universitetets 

wilderness 

orientation 

program 

mellem 2003 

til 2006, ♀♂ 

Wilderness 

orientation 

program, kajak, 

klatring, team 

building, 

backpacking, 18-

24 timers solo, 

udvikling 

færdigheder 

såsom 

madlavning, 

kortlæsning, 

anvendelse af 

kompas i Sierra 

Nevada 

Mountains 

1 uge Generelle oplevede 

effekter af forløb 

Nej Deltagerne vurderede, at forløbet var effektivt i forhold til at fremme 

deres interpersonelle færdigheder, lederskabsfærdigher og teamwork. 

Omtrent 90% mente at forløbet var med til at lette overgangen til 

college. 

Asfeldt 

& 

Hvenega

ard 

(2014) 

Canada 57 24,1 

(SD: 

6,9) 

Universitetsstu

derende, ♀♂ 

University-based 

wilderness 

educational 

expeditions, kano 

og 

hundeslædeture 

21 

dage 

At fungere i gruppe, 

selvindsigt 

Nej 57 studerende som havde gennemført kano ekspeditioner af 21 dages 

varighed imellem årene 1993 og 2007 deltog i studiet - dvs, fra 

Augustana Campus, University of Alberta.  Kritiske elementer i 

læreprocessen blev angivet som det praktiske forløb, at leve i en gruppe 

over lang tid, samt især stedet og naturens rolle. Af varig påvirkninger 

nævnes af de studerende at tiden efterfølgende havde givet anledning til 
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reflektion og gruppens betydning, selvindsigt og en større 'sætte pris på ' 

vildmarksoplevelsen ( 88% of students). 

Bell 

(2006) 

USA 1.62

2 

Ikke 

rap. 

Første- og 

andenårsstuder

ende fra 

Harvard og 

Princeton, ♀♂ 

Wilderness 

preorientation 

experience, et 

kursus som 

førsteårsstuderend

e kan vælge at 

deltage i (kontekst 

ikke rap.) 

6 dage Sociale ressourcer 

eller social provisions 

(attachment, social 

integration, 

reassurance of 

worth/competence, 

guidance, opportunity 

for nuturance) 

Nej Der blev observeret en effekt af forløbet på social provision 

(MANOVA). Ved hjælp af post hoc analyser observeredes at de 

studerende, der har valgt at deltage i Wilderness preorientation 

programmer, havde signifkant højere gsn. scorer, som forklarede denne 

effekt. 

Deltagerne blev sammenlignet med studerende fra samme årgang,  som 

valgte at deltage i andre preorientation programs ved Harvard og 

Princeton: 1) et seks-dages lokalsamfundstjenende program, 2) før-

semester-opstartsprogram for atleter, 3) et tre-dages program for 

internaitonale studerende (til forståelse af campus og relevant love og 

papirer), 4) et seks-dages kunst-program (kun ved Harvard), 5) 

rengøringshold, der kommer til campus en uge før semesterstart, betalt 

arbejde (kun ved Harvard). En sjette gruppe består af studerende, der 

ikke deltager i preorientation programmes. 

Case series 

Mygind 

(2009) 

Danmark 19 9-10 Elever, der gik 

i udeskole, ♀♂ 

Udeskole i 

skovområde 

En dag 

om 

ugen 

over 3 

år 

Sociale relationer, 

undervisning, 

selvvurderet fysisk 

aktivitet 

Nej Det konkluderedes, at kombinationen af undervisning inde og ude i de 

tre år havde positiv effekt på børnenes sociale relationer, deres oplevelse 

af undervisningen og deres oplevede niveau af fysisk aktivitet.  

Børnene besvarede spørgeskemaer 8 gange (over 4 år, 2 hvert år 

målinger med kort mellemrum, hhv. ude og inde) 
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8.3.3.2 Kvalitative studier 

ID Land 

B.5 

(n) 

D.4 

Alder 

D.1 

Målgruppe Aktivitet og kontekst Varighed Konklusion og bemærkninger 

Bjørgen 

(2015) 

Norge 24 3-5 Børn fra en 

børnehave, ♀♂ 

Gåtur i naturen omkring Trondheim (men 

også aktiviteter i børnehavens 

udeområder) 

1,5 år Forskeren observerer at børnene nød, og involverede sig selv mest, i 

appellerende, udfordrende og varierende fysiske aktiviteter, som fremmede 

autonomi og sociale relationer. 

Henstock

, Barker, 

& 

Knijnik 

(2013) 

Austra

lien 

5 16-20 Studerende på 

gymnasium og 

universitet, ♀♂ 

Læringsrejse på et skib, hvor deltagerne 

bor og arbejder sammen 

11 dage 

 

Deltagerne oplevede, at deres deltagelse på skibet havde en positiv 

indvirkning på udvikling af sociale relationer, generel selvopfattelse og 

motivation for at studere 

Cooley 

(2015) 

Engla

nd 

 

40 Ikke 

rap. 

Ingeniørstuderend

e på 

bachelorniveau, 

♀♂ 

 

 

Outdoor adventure education i Raymond 

Priestley Centre, North West, UK 

 

3 dage 

 

Deltagerne oplevede øgede interpersonelle færdigheder i forhold til 

gruppearbejde, såsom bedre kommunikationsevne, lederskabsfærdigheder, 

holdånd, evne til at samarbejde og forhold til kammerater. De oplevede 

desuden øgede intrapersonelle færdigheder såsom bedre selvtillid.  

Cooley 

(2015) 

Engla

nd 

 

72 Ikke 

rap. 

Ingeniør-, 

business-, finans- 

og 

biomedicinstudere

nde samt alumne 

fra samme 

områder, 

akademisk 

personale og 

instruktører (dvs. 

fra fire forskellige 

perspektiver), ♀♂ 

Outdoor adventure education i Raymond 

Priestley Centre, North West, UK 

 

2-5 dage 

 

Studerende, alumne, akademisk personale og instruktører oplevede forbedret 

social interaktion og samarbejde, lederskabs- og 

kommunikationsfærdigheder, øget selvtillid og selvbevidsthed samt 

personlig udvikling. 

 

 

Richmon

d (2016) 

USA 31 

stud

eren

de 

13-18 Unge studerende 

og voksent 

fakultetspersonale 

fra en pigeskole i 

Outdoor adventure education bygget på 

NOLS. (Kontekst ikke rap.) 

6 dage/5 nætter Deltagerne oplevede forbedret social forbundethed (social bonding og nye 

kammeratskaber), handlekompetence i lederskab og rekalibreret følelse af 

selvet (recalibrated sense of self) i form af bl.a. selvstændighed. 
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og 8 

faku

ltets

pers

onal

e 

Los Angeles, ♀  

Hollowa

y, 

Murray, 

Okada, 

& 

Emmons 

(2014) 

USA 51 Ikke 

rap. 

Psykologistuderen

de, som fulgte 

faget 

Ecopsychology, ♀ 

 

Kursus på campus og fordybelsesture i 

naturen med camping. 

To weekender De studerende rapporterede at de fik egenskaber, som kunne hjælpe dem i 

forhold, interventioner og forskningskompetencer 

 

Slade, 

Lowery, 

& Bland 

(2013) 

Engla

nd 

Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Børn, som går i 

Reception og 

Year 4, køn ikke 

rap. 

Udeskole i et skovområde på University of 

Northhamptons campus 

3 måneder Der er behov for mere evaluering af udeskoleprojekter i England samt et 

stærkere samarbejde mellem universitet og skoler. Et evalueringsværktøj kan 

være brugbart for lærerne 

 

Boettche

r & 

Ganseme

r-Topf 

(2015) 

USA 11 19-22 

 

Studerende i 

Outdoor 

recreation 

programs (ORP) 

og ansatte, som 

leder ture, ♀♂ 

Kano og kajaktur på San Juan floden 5 dage 

 

De studerendeudviklede lederskabsevner, som positionerede dem i de sidste 

niveauer af Komives lederskabs model: differentieret lederskab, generativitet 

og integration/syntese. De kunne give specifikke eksempler på hvornår deres 

lederskabsevner blev forbedret ved en ORP træning 

 

Overholt 

(2013) 

USA 21 12-85 

 

High school og 

universitetsstuder

ende og deres 

forældre, ♀♂ 

Outward Bound, hiking, klatring, 

rapelling, svømning etc. 

Fem somre 

 

 

Der var fokus på relationen mellem søn/datter og forælder. Det blev vurderet, 

at deltagelsen i denne lejr gjorde, at familierne internt interagerede på en 

unik måde og kunne drage nytte af deres erfaring fra naturen i hverdagen 

Jensen 

(2015) 

Danm

ark 

Ikke 

rap. 

12-21 Unge, som er 

tilknyttet et 

opholdssted, 

specialskole, 10. 

klasse, 

specialklasse, 

produktionsskole 

Træklatring, vandretur, friluftstur etc. 

forskellige steder i Danmark og skitur,  i 

Norge 

 

Ikke rap. 

 

 

Deltagerne oplever at programmet gav psykisk velvære, unikke oplevelser 

sammen, samvær uden forstyrrende afbrydelser og mulighed for at ændre 

den unges selvopfattelse vha. grænseudvidende aktiviteter 
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og bosted, ♀♂ 

 

Sølvik 

(2013) 

Norge 13 Ikke 

rap. 

Socialt udsatte 

børn og børn med 

lav motivation for 

skole, ♀♂ 

 

Kano, klatring, fiskeri og teltopsætning i 

skovområder 

 

Ikke rap. Via et fænomenologisk inspireret case-studie observerede forfatteren, at 

friluftslivsaktiviteterne gav de unge og voksne mulighed for at være aktive 

sammen med fælles, meningsfulde mål, idet læringssituationerne fremstod 

autentiske og erfaringsnære. Deltagelse, samhandling og fællesskab var 

således centrale for forløbene, hvor især situationen omkring lejrbålet blev en 

samlingsplads for samvær og samtale. 

O’Brien 

(2006) 

UK 510 0-18 Børn i udeskole, 

♀♂ 

Udeskole i Skovområder i UK  Ikke rap. 

 

Børnene lærte at være kreative og bygge forskellige ting af naturens 

materialer. Skoven skabte rammer hvor de kunne lave fantasifulde, 

eksplorative og kreative lege, komme i kontakt og lære om naturens fauna, 

øget fysisk og mental sundhed, udvikle selvtillid, og succesfuldt opleve og 

gennemføre udfordringer 

Stan 

(2008) 

UK Ikke 

rap. 

6-12 Børn på skoler, 

som er tilknyttet 

udendørscenter, 

♀♂ 

Udeskole hovedsageligt i skovområder  Ikke rap. Udeskolen benyttede mange teambuilding-øvelser, som de ser som 

essentielle. De lagde vægt på empowerment og kontrol, som hjalp eleverne 

til at læremere. Det ansås for vigtigt, at der blev skabt et miljø, hvor eleverne 

kunne samarbejde for at understøtte læring 

Johnson 

& Chin 

(2016) 

Canad

a 

16 19-26 Førsteholdsatleter 

fra canadiske 

universiteter, ♀♂ 

Team challenges og andre udfordringer 

som rebklatring, bjergbestigning og kajak. 

(Kontekst ikke rap.) 

Weekend Samarbejdet ved udfordringerne mellem deltagerne forandrede det 

præetablerede hierarki på holdet, og hvordan de behandlede hinanden 

Bowen 

m.fl. 

(2016) 

Austra

lien 

122 18-40 Interviews med 

projektledere og 

projektchefer 

omkring 

deltagernes 

outcomes, ♀♂ 

Outdoor adventure intervention, 

interviews med ledere af forskellige 

programmer. (Kontekst ikke rap.) 

Median længde 

på 4 dage 

 

 

I et survey svarede projektledere og -chefer at de mener, at udendørs 

adventure interventioner påvirker social udvikling og har langvarige positive 

effekter på mental sundhed 

 

Tardona 

(2014) 

USA 12 8-12 Børn fra dårligt 

stillede områder. 

Køn ikke rap. 

Vandring, samle mad og bygge shelter i en 

Nationalpark i Jacksonville, Florida 

Ikke rap. Deltagerne får øget bevidsthed om fysisk aktivitet og lokal historie samtidig 

med at det integrerer naturoplevelser og historieundervisning 

 

Sibthorp, 

Furman, 

Paisley, 

Gookin, 

USA 508 Gennem

snit 31 

år 

Deltagere fra 

forskellige NOLS 

programmer, ♀♂ 

NOLS (Kontekst ikke rap.) 

 

Ikke rap. 

 

Resultaterne fra kvalitative kodninger af deltagernes svar viste oplevelser af 

forbedrede udendørsfærdigheder, ændring af livsperspektiv, værdsættelse af 

naturen, selvtillid, selvopfattelse samt evnen til at fungere som et 
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& 

Schuman

n (2009) 

  

 

 gruppemedlem og klare en lederrolle. 

MacQuar

rie, 

Nugent, 

& 

Warden 

(2015) 

Skotla

nd, 

Finlan

d og 

Danm

ark 

44 

 

5-7 

 

Udebørnehaver 

♀♂ 

 

Udebørnehaver i Skotland, Danmark og 

Finland (forskellige typer naturområder) 

Deltagerne blev 

fulgt over 16 

måneder og 53 

dage 

Naturen er ressource, som kan bruges som uddannelsesarena inden for børns 

læring 

 

Karppine

n (2012) 

Finlan

d 

6 10-12 Børn med social-

emotionelle 

problemer, 

klassificeret af 

lokal 

skolepsykolog, ♂ 

Outdoor adventure education i en park 

som del af det formelle 

uddannelsespensum 

40 uger 

(omfang ikke 

opgivet) 

Deltagerne udtrykte, at de følte sig veltilpasse, frie og at deres motivation 

øgedes og de således fandt skoledagen mere interessant og lærerig.  

D’Amato 

& 

Krasny 

(2011) 

USA 23 15-24 Deltagere på 

forskellige 

adventure 

programmer, køn 

ikke rap. 

Outdoor Adventure Education, Sejlads, 

kajak, backpack etc. i bjergområder, på 

floder og gletsjere forskellige steder i USA 

 

16-78 dage 

 

Deltagerne oplevede personlig vækst og personlig transformation 

 

Bobilya, 

Kalisch, 

& Daniel 

(2014) 

USA 331 13-48 Deltagere, 

primært unge, fra 

North Carolina 

Outward Bound 

School, ♀♂ 

 

Wilderness experience program. Lige før 

den sidste del (Outward Bound Final 

Expedition), hvor deltagerne skal klare sig 

selv/selv styre turen sammen i en gruppe 

uden aktiv hjælp af en leder. (Kontekst 

ikke rap.) 

Ikke rap. Kvalitative resultater viste, at det bedste ved programmet, ifølge deltagerne, 

var følelsen af at opnå noget, selvstændighed, fællesskabsfølelse og 

teamwork. 

Nawaz 

& 

Blackwel

l (2014) 

UK 294  Børn 5-

15 år, 

forældre 

25 til 

over 50 

år 

Børn fra forest 

schools og deres 

forældre, ♀♂ 

Forest school (Kontekst ikke rap.) Ikke rap. Studiet undersøgte børn og deres forældres oplevelser af skovskoler. 

Resultaterne viste ingen risici ved at sende børn i skovskole, men indikerede, 

at længere tid i naturen og ved skovskoler kan medføre øget akademisk, 

fysisk og social performance for børnene.   

Deltagertal er inkluderende deltagere i survey, interviews og 

fokusgruppeinterviews 

Breunig USA 23 Ikke Universitetsstuder Wilderness experience. (Kontekst ikke 6 dage Studiet konkluderede, at programmet fordrede delte udfordringer og 
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m.fl. 

(2008) 

rap. ende ♀♂ rap.) følelsesoplevelser, som skabte øget social integration og oplevelse af 

fællesskab 

Sammet 

(2010) 

USA 12 12-13 

 

Piger fra 

forskellige socio-

økonomiske 

niveauer ♀ 

Adventure education, backpacking, 

bjergbestigning, kajak etc. I bjergområder 

i det vestlige USA 

14 dage 

 

Programmet fostrede følelser af tillid til de andre deltagere. Deltagerne 

oplevede, at de blev bedre til at dele deres følelser og meninger og mere 

optimistiske i forhold til at udvikle nye venskaber 

Ingman 

(2013) 

USA 41 10-19 Deltagere, som er 

i risiko for at 

droppe ud af 

skolen, børn, som 

ikke har mulighed 

for selv at tage på 

adventure ture, 

♀♂ 

Adventure education, Bouldering, 

vandring, camping og svømning i 

Colorado, USA 

 

 

1, 4 og 8 dage 

afhængig af tur 

Deltagerne følte, at de kunne være sig selv, og at deltagelsen gav dem 

mulighed for og selvtillid til at gennemføre diverse opgaver 

 

Ray 

(2007) 

USA 12 13-18 Unge, der deltog i 

sommerprogram 

ved Camp 

Ramapo 

(program, der 

typisk rettes mod 

adfærdsvanskelig 

børn og unge), ♀ 

Teen Leadership Program, Camp Ramapo. 

Lejrbaseret, inkluderer teambuilding og 

backpacking, kano, rebkurser, hiking og 

klatring i Rhinebeck, New York 

 

En sommer 

 

 

 

Deltagerne berettede, at de oplevede personlig vækst, selvbevidsthed, 

selvkontrol, selvværd, produktive sociale færdigheder og generelle mere 

positive følelser, attituder og handlinger. 

 

 

Smith, 

Steel, & 

Gidlow 

(2010) 

New 

Zeala

nd 

32 14-15 

 

Year 10 elever, 

♀♂ 

Kajak, klatring, orienteringsløb etc. 

(Kontekst ikke rap.) 

3 dage Deltagerne oplevede, at lejren var med til at udvikle deres netværk i et 

midlertidigt fællesskab. 

O’Brien, 

Burls, 

Townsen

d, & 

Ebden 

(2011) 

UK Ikke 

rap. 

22-60 Personer med 

mentale 

sundhedsproblem

er, som er blevet 

henvist, ♀♂ 

Naturbevaringsopgaver (fx renovering af 

stier og habitatvedligeholdelse) i 

Meanwhile Wildlife Garden, en 3.000 

kvadratmeter stor terapeutisk have 

 

2-3 hele dage 

om ugen over 

nogle måneder 

(afhængigt af 

individ) 

Deltagerne oplevede, at de udviklede deres sociale færdigheder bl.a. ved at 

arbejde sammen med mennesker, der var anderledes end dem selv.  

Jørgense

n (2014) 

Norge Ikke 

rap. 

Ikke 

rap. 

Børnehavebørn, 

køn ikke rap. 

Børnehaverne tog ud på små øer i en fjord 

i Norge, hvor de lavede forskellige 

Ikke rap. Børnene blev embodied og emplaced i naturen, og de fik følelsen af at gå ind 

i naturen frem for at gå ud i naturen. 
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aktiviteter, fx fiske  

Bobilya, 

Kalisch, 

& Daniel 

(2011) 

USA 331 

 

Ikke 

rap. 

 

Deltagere i North 

Carolina Outward 

Bound School, 

.køn ikke rap. 

 

Outward Bound School (Kontekst ikke 

rap.) 

21 dage Eleverne fik følelsen af fuldendelse, autonomi, fællesskab og teamwork. Der 

viste sig udfordringer i forhold til gruppedynamik, fysiske udfordringer, 

navigation og autonomi. 

Stoddart 

(2004) 

UK 13 Ikke 

rap. 

Socialt 

ekskluderede 

personer fra 

Cumbria, ♀♂ 

Outdoor education, ugentlige møder og op 

til 5 dages udendørsaktiviteter ved 

Cumbrian Outdoor Education Centre med 

deltageres egne skoler, 2 ugers udendørs 

residential med deltagere fra andre skoler 

5 dage (ved 

center med egen 

skole), 2 uger 

(residential med 

deltagere fra 

andre skoler) 

Forfatterne rapporterede, at de unge under forløbet udvikler normer og 

værdier, der tillader opbygningen af åbne, venlige og tillidsbaserede 

relationer til andre deltagere i programmerne. Mod afslutningen af forløbet 

udtrykte de unge lyst til at være mentorer for andre unge i det følgende år.  

O’Brien 

& 

Murray 

(2007) 

UK 24 

 

Ikke 

rap. 

 

Børn fra fire 

skoler, der 

arbejder med 

forest school, ♀♂ 

Forest school i et skovområde En session 

(morgen eller 

eftermiddag) 

hver uge eller 

hver anden uge 

over 8 måneder 

(i gennemsnit 

15 sessioner for 

hvert barn) 

Observationer pegede i retning af positive ændringer i børnenes 

selvstændighed, selvtillid (kropslig og i forhold til nye steder og nye 

oplevelser), sprogfærdigheder, motivation for læring, kropslige færdigheder 

(balance, kondition) og ro i klasseværelset. 

Massey 

(2005) 

UK * Ikke 

rap. 

Børn i forest 

school, ♀♂ 

 

 

Forest school i et skovområde Ikke rap. Forfatteren observerede, at børnenes overordnede udvikling (især personlig, 

social og emotionel) udvikledes igennem forløbet. Ydermere observeredes, 

at forest school tilbød kontrollerede omgivelser i hvilke børnene kunne lære 

at tage risici, løse problemer og udvikle tankefærdigheder.  

* 8 forældre, 2 praktikere og 8 børn 

Murray 

& 

O’Brien 

(2005) 

UK 24 3-9 Børn fra forest 

school, ♀♂ 

Forest school i skovområder i UK 8 måneder Ifølge læreres observationer, udviste de børn, som deltog i udeskole øget 

selvtillid, forbedrede sociale evner, sprog og kommunikation, de var 

motiverede og koncentrerede, og udviste respekt og forståelse for naturen 
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med flere målepunkter (fx før og efter 
målinger, kohorter osv.).  

 
Hvis flere målepunkter, beskriv hvor 
mange og hvornår (fx Baseline, efter 

intervention og follow up efter fire 
uger). Hvis der er tale om før og 
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eftermåling uden follow up, skriv da 
’Ingen follow up’.  

C.4 Bemærkninger Teoretiske rammer eller andre 

observationer 

Evt. For kvalitative studier 

DEL D: Studiepopulation 
D.1 Aldersgruppe D.1.1 Specificer Fx 18-25 

D.2 Køn D.2.1 Mænd og kvinder 
D.2.2 Mænd 
D.2.3 Kvinder 

 

D.3 Andre karakteristika D.3.1 Specificer  

D.4 Stikprøvestørrelse D.4.1 Specificer 

D.4.1.K Specificer 

Ved RCT udfyldes også D.4.1.K (dvs. 

D.4.1 til antal deltagere i 
interventionsgruppe og D.4.1.K til 
kontrolgruppe) 

DEL E: Friluftslivssektor 
E.1 Friluftslivsdomæne E.1.1 Fritid 

E.1.2 Skole- eller dagsinstitution 
E.1.3 Social- og sundhedssektoren 

 

E.2 Friluftslivsaktivitet E.2.1 Aktivitet (Specificer) 
E.2.1 Varighed 

Fx vandring eller udeskole 

E.3 Kontekst E.3.1 Situation 

E.3.2 Destination/sted (specificér) 

Situation: hvem foregår aktiviteten 

med? 
Destination: hvortil/hvor foregår 

aktivieten? 

DEL F: Sundhed 
F.1 Sundhedsdomæne F.1.1 Mental sundhed 

F.1.2 Social sundhed  
F.1.3 Fysisk sundhed 

 

F.2 Sundhedsvirkning F.2.1 Proksimal 

F.2.2 Intermediært 
F.2.3 Distalt 

Se Beskrivelse af Nutbeam (1998)s 

distinktion i protokol eller figur 
nedenfor 

F.3 Sundhedsoutcome F.3.1 Primære sundhedsoutcome 
(specificér) 

F.3.2 Evt. sekundær 
sundhedsoutcome (specificer) 

Relevant for empiriske studier 
 

Fx fysisk aktivitet, selvrapporteret 
stress eller kortisolniveau 
 

For kvalitative studier og reviews: 
typisk mange outcomes. Disse 

summeres under F.3.1 og de øvrige 
kodes 99 

F.4 Instrument til måling af 
sundhedsoutcome 

F.4.1 Måleinstrument(er), primært 
sundhedsoutcome (specificér) 

F.4.2 Måleinstrument(er), 
sekundært sundhedsoutcome 
(specificér) 

Relevant for empiriske, kvantitative 
studier 

 
Skalaer, type af måleinstrument etc. 

DEL G: Effekt/sammenhæng 
G.1 Retning på 

effekt/sammenhæng  

G.1.1 Positiv 

G.1.2 Negativ 
G.1.3 Blandet 
G.1.4 Fraværende 

 

G.2 Konklusion   

DEL H: Øvrige bemærkninger? 


