YAKESHOGSKOLAN

Tradgardsterapeutiska aktiviteter for
funktionsnedsatta

Malin Hellstrom

Examensarbete for Hortonom(YH)-examen

Utbildningsprogrammet for Landsbygdsnaringarna och lanskapsplanering

Raseborg 2015




EXAMENSARBETE

Forfattare: Malin Hellstrom

Utbildningsprogram och ort: Landsbygdsnéringarna och Landskapsplanering,
Raseborg

Inriktningsalternativ/Fordjupning: Tradgardsnaring
Handledare: Nina Sevelius

Titel: Tradgardsterapeutiska aktiviteter for funktionsnedsatta

Datum: 9.4.2015 Sidantal: 32 Bilagor: 1

Trots att vi vet om att manniskan paverkas positivt av naturen sa kommer vi allt langre
ifran vart ursprungsbeteende och miljo. Idag domineras vi av ett samhalle som kraver att
vi standigt ska vara uppkopplade och aktiva. Men pa senare ar har tradgardsterapi blivit
allt mer uppmarksammat. Inom varden tar man allt mer hjalp av naturens helande
krafter.

Idag finns tradgardsterapin framst till for personer med depression och
utmattningssyndrom, men det ar minst lika viktigt att aktivera inneboenden pa bade
alderdomshem och pa andra vardanstalter.

Genom litteraturstudier vill jag ta reda pa vilka positiva effekter naturen ger, vad det finns
for tradgardsterapeutiska aktiviteter och hur man ska anpassa dem till personer med
funktionsnedsattning.

Syftet med detta arbete ar att kunna framstalla en guide for Osterby servicehem som ar
ett boende for vuxna personer med olika funktionsnedséttningar. Guiden innehaller tips
pa tradgardsterapeutiska aktiviteter och fungerar som inspiration till personalen som
jobbar dér, sa att de far idéer om hur de kan aktivera de som bor pa hemmet.
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Summary

We have always known that nature has a lot of positive effects, still we seem to drift
further apart from nature. In the society of today we are used to always be reachable
and active. But lately garden therapy has become more and more noticed, especially
when you look at hospitals and other healthcare institutions.

Through a literature study | am finding out what positive effects nature brings, what
therapeutic activities there are and how to adjust them to people with disabilities.

The result of this thesis is a guide that Osterby Servicehem is getting. Osterby
Servicehem is a resident for grown people with different disabilities like autism,
down’s syndrome and other developmental disabilities. The guide will work as an
inspirational source for the employees and will help them to activate the persons that
live in the resident.
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1. Inledning
Alla manniskor, oavsett funktionshinder eller sjukdom, ska f& kénna att de har ett
meningsfullt liv. Man ska fa kdanna att man far vara delaktig i sin egen vardag och att
man har en viktig plats att fylla i samhallet. For att uppna detta kan man anvanda sig
av arbetsterapi. Arbetsterapins huvuduppgift ar att hjalpa méanniskor, som p.g.a.
sjukdom eller skada har nedsatt férmaga att klara vanliga handlingar i hemmet och
utanfor hemmet. Aven for friska manniskor kan aktivitetsformagan minska och man
kan kanna att man inte utvecklas langre eller att ens beteende andras pa nagot satt.
Genom arbetsterapin satts aktivitetsférmagan i fokus och ar ett satt att finna
personens motivation och vilja. (Vad ar arbetsterapi s.7)
Eftersom arbetsterapeutiska insatser gor sa att formagan att utféra de dagliga
aktiviteterna behalls eller forbattras s minskar behovet av halsovard, sjukvard och
dessutom stod fran socialtjansten. Aven de narmaste anhorigas belastning minskar.
Darfor bidrar arbetsterapi till minskade utgifter for staten och kommunen och det
skulle I6na sig att satsa mer pa arbetsterapi. (Vad ar arbetsterapi, s.7) Det finns
manga olika satt att utfora arbetsterapi, ett satt ar genom tradgardsarbete. Flera
tusen ar bak i tiden har tradgardsterapi varit kant. Tradgardsterapi raknades som den
basta och mest utvecklade medicinska varden for den tiden. (Nilsson 2009 s. 15)
Lakare och vetenskapsman har lange varit eniga om naturens helande kratft.
Tradgardsterapi fatt sig ett antal tornar i historian och i borjan av 1900-talet blev det
nagot negativt nar man upptackte att mikroorganismer var orsaken till olika
sjukdomar. Idag har man dock forskat fram bland annat att nybildningen av
hjarnceller 6kar nar man vistas ute i naturen. Naturen ger ett lugn som kan vara svart
att hitta i detta moderna samhalle eftersom hjarnan standigt utsatts for mer intryck an
vad vi kan klara av. Istéllet ar flédet i naturen mindre och darfér kan hjarnan vila.
Ocksa om man har utsikt 6ver gronska pa sin arbetsplats sa lider man mindre av
stress, samt att det &r annu béttre om man kan ta paus i en gron milj6. Trots
kunskapen om tradgardsterapin och kannedomen om dess egenskaper funnits lange
sa ar det anda ett relativt okant omrade i dagens lage, men man borjar hora om det
bara mer och mer i manga olika sammanhang. Under de senaste 30 aren har man

blivit allt mer insatt och man har framst fokuserat pa tradgardsterapi for olika grupper,



sa som aldre personer med demens, rehabilitering av stressrelaterade sjukdomar

och aven personer med olika funktionsnedséttningar. (Nilsson, 2009, s.60)

1.2 Syfte och fragestallning

| detta arbete kommer jag ta upp hur naturen paverkar manniskan positivt — varfor
trivs vi s bra i naturen? Jag kommer lasa in mig pa tradgardsterapi och jag kommer
aven ta upp nagra funktionsnedsattningar for att fa inblick i hur de olika
nedsattningarna uttrycker sig och vad man ska tanka pa om man vill anvanda sig av
tradgardsterapi pa olika vardhem.

Min bestéllare ar Osterby servicehem som hor till Kérkulla samkommun och ar ett
boende for ca 10 personer med olika funktionsnedséattningar. Inneboendena &r vuxna
manniskor med olika behov och nedsattningar (autism, utvecklingsstérning) som
dagligen behdéver hjalp i sitt liv. Mitt syfte med detta arbete ar att kunna hjalpa
Osterby Servicehem att inspireras till att hitta pa olika aktiviteter i tradgarden som
kommer forbattra de inneboendes livskvalitet. Darfor har jag sammanstéllt en guide
som riktar sig till vardarna pa hemmet.

Jag vill fa svar pa frdgan Hurdana tradgardsterapeutiska aktiviteter kan man anvanda

sig av och hur ska de anpassas till personer med funktionsnedsattning?



2. Tradgard och halsa - hand i hand

Tradgardens positiva effekter har varit kanda lange, och tradgardsterapin gar langt
bak i tiden. Redan ar 460-377 f.Kr. sa kom Hippokrates fram till att klimatet och
naturen hade en stor betydelse for manniskans halsa. Fram till dess hade religion
och myter styrt lakekonsten, men Hippokrates avstod fran det och forsokte istéllet
skapa denna nya vetenskap som han hade kommit fram till. Han anlade ett sjukhus
pa 6n Kos som hade ett bra klimat och en omfattande lakande tradgard med stor
skog, en béack och 257 olika vaxtarter. Han stod fast vid att kost, natur och
levnadsvanor hade en avgorande betydelse for halsan. Sjukdomar berodde pa att
man hade obalans i kroppen - och darfor behévdes det grundlaggande
temperamentet balanseras genom hjalp av naturliga amnen; vatten, luft, eld och
vatten. Han rekommenderade att dricka vatten och ta promenader i tradgarden.
(Nilsson, 2009, s. 16)

Aven andra vetenskapsman holl med om teorin. Epikuros (341-270 f.Kr) etablerade
en skola som kallades Tradgarden. Hans teori var att den vise skulle stka frinet och
lugn och forenade den estetiskt ideala tradgarden med psykisk och fysisk
aterhamtning. Zenons (333-262 f.Kr) lara gick ut pa att naturen ar ren och star for
fornuftets lagar, eftersom naturen efterstravar harmoni och balans. (Nilsson, 2009,
s.16)

Hippokrates lara skrevs ner i manga bocker och hade stort inflytande péa lakekonsten
under manga hundra ar. De romerska sjukhusen anlade sarskilt gynnsamma
naturomraden och larorna i kloster och pa medicinska skolor. Under 1700-talet
miasma-hypotesen. Miasma betyder frisk luft och ett flertal lakare menade att frisk
luft och gronska var halsobringande, darfor anlade man tradgardar vid sjukhusen.
(Nilsson 2009, s.17) Under slutet av 1700-talet och i bérjan av 1800-talet utvecklades
kemin och man havdade att naturen hade bra kemiska, lakande egenskaper,
speciellt kallor med friskt vatten och sjalluft var lakande. (Nilsson, 2009 s.17)

En inflytelserik amerikansk lakare, Benjamin Rush, i borjan av 1800-talet sade att
aven tradgardsarbete i sig hade goda effekter, sarskilt pa olika typer av depression
och mentala sjukdomar. | mitten av 1900-talet bdrjade fick dessa teorier ett stopp.
Man markte att det var mikroorganismer som stod bakom sjukdomarna och att natur
och hélsa inte gick hand i hand. Numer skulle vaccin och lakemedel bota

sjukdomarna. Det kom ut nya mediciner som gjorde mirakel sa det fanns ingen



anledning till att tro p& naturen. Darfor borjade man bygga sjukhus som om de vore
fabriker. Dessa tankar har paverkat vardbyggnader anda sedan 30-talet fram tills
idag. (Grahn, 2010, s. 56) Nar sjukhusen blev allt modernare och “vitare” sa
utvecklades tradgardsterapin inom psykiatrin istallet. Man visste att tradgardsarbete
hade halsoframjande effekter. Tradgardsarbete var en viktig del av behandlingen vid
psykiatriska sjukhus fram till 60-talet, och sedan ebbade det ut. En orsak till detta var
att man anklagades for att anvanda patienterna som gratis arbetskraft. | nagra fa
lander lever tradgardsterapin kvar, t.ex. i Tyskland. (Grahn, 2010, s.55)

Idag kan aven naturen anvandas oavsiktligt, utan att man tanker pa dess positiva
paverkan. Detta kan bero pa att naturen alltid ar nara till hands och ar ofta gratis -
man kan gora gratis utflykter i skog och natur. (Hagqvist, 2014, s10)

2.1 Naturen paverkar manniskan

Naturen kan bade ge hopp eller vara ett stressmoment, beroende pa hur den ar
utformad. Ar det en oredig och oskoétt tradgard kan det orsaka kaos och daligt
samvete for att det ar &nnu en sak man inte hinner med i sin vardag. Men en
valutformad och genomtéankt tradgard kan vacka en kansla av hopp och en kansla av
att bara vara. Naturen ar en helig zon, langt bort frdn det tekniska och
hogpresterande samhallet dar manniskan ska vara pa topp. Har kan man vara sig
sjalv och kadnna en lakande kraft - for naturen staller inga krav. Nar man ar for sig
sjalv ute i naturen kan man fa en kansla av samhérighet. Man slipper all konkurrens
med andra manniskor (Dickson, 2012, s 10).

Redan efter forsta varldskriget upptackte man i USA och England att manniskor som
led av krigsneuroser (posttraumatisk stress), gick att behandlas genom aktiviteter i
tradgarden. Da togs dessa kunskaper till vara och utvecklades annu mer. Man
markte att denna behandling hade positiv inverkan pa de krigsskadade som led av
psykiska akommor (angest och depression) och véark och darfor borjade
odlingsterapin anvandas allt flitigare under 1950- och 1960-talet. (Johansson &
Kdiller, 2005, s.247)

Med hjalp av utomhusmiljoer kommer vi i kontakt med optimala formagor som vi
manniskor har naturligt, d v s reflexer, minne, motorik, sjalvinsikt och instinkter. Det

galler alla aldersgrupper; barn, ungdomar, vuxna och aldre. Ocksa sjuka,



deprimerade, stressade, handikappade och personer med funktionsnedséattning.
(Hagqvist, 2014, s10).

2.2 Kaplans teori

En av varldens mest framstadende teorier star paret Stephen och Rachel Kaplan for.
Tillsammans har paret kommit fram till en teori som kallas Attention Restoration
Theory (aven kallat ART). De menar att manniskans informationsintag sker genom
tva typer av uppmarksamhet: "riktad uppmarksamhet” och "fascination”. Fascination
ar nagot som sker spontant utan att man behover anstranga sig nar man automatiskt
uppmarksammar nagot. Saker som ofta an idag fascinerar manniskan, som stannat
kvar sedan den tidiga urménniskan, ar vilda djur, blod och grottor. Riktad
uppmarksamhet betyder att man maste anstranga sig for att uppmarksamma saker
som inte drar uppmarksamhet till sig sa som nar man laser en svar bok eller nar man
koér i en stad dar man inte hittar i. De sager att naturen ar en avstressande miljo.
Orsaken till detta ar att naturmiljon &r sa langt bort frAn ens arbetsmiljo. Det kan vara
langt bort som vid vattenomraden, skogar, angar eller berg — men aven
naturomraden som ligger narmare kan erbjuda precis samma mojlighet till
avkoppling. Alla intryck och all information vi tar in paverkar oss manniskor och vissa
intryck tilltalar oss mer an andra, vilket genast ger oss en positiv kansla. Detta ar en
medfodd, komplex och utvecklad 6verlevnadsmekanism vi har. Naturen har manga
olika egenskaper som véacker fascination som t.ex. moln och solnedgang. Dock
behover det inte handla om ett stort naturomrade for att kannas avkopplande utan
det kan vara mindre omraden som ger samma effekt, s som en park. (Kaplan, 1995
s.174)

2.3 Grahns behovspyramid

Patrik Grahn har sammanstéllt forskning som ligger bakom uppbyggnaden av
terapitradgarden i Alnarp i Sverige. Han har byggt upp en modell i form av en
pyramid som visar manniskans fysiska och sociala engagemang i forhallande till den
psykiska halsan. (Grahn, 2010, s.63)



| pyramiden kan man se vad manniskan har for behov beroende pa i vilket tillstand
man ar (se figur 1). Langst ner, nar tillstandet &r som lagst, och nar man inte har ork
att utfora dagliga sysslor - da ar man som mest kanslig for omvarlden. (Svensson,
2008, s.6)

N&ar man ar langst ner i pyramiden har man ett inatriktat engagemang och drar sig
garna undan till en skyddad plats med vild natur, och miljoer som inte stéller nagra
krav. (Grahn, 2010, s.64) | nasta niva har man lite battre psykiskt tillstdnd och man ar
emotionellt deltagande. Man kan uppfatta handelser i miljon och tittar nyfiket pa, men
har inte tillrackligt med kraft att delta. Naturtyper som passar detta tillstand ar t ex
angar med betande djur. (Svensson 2008, s.6) | nivan nast hdgst upp ar man social
och deltar aktivt i aktiviteter. Man kan umgas med andra manniskor och man ar
kreativ. Man ar psykiskt stark, men klarar inte av att stallas infor krav. (Svensson,
2008, s 7) Nar man ar hogst upp i pyramiden har man ett stabilt psykiskt tillstand och
man valjer garna en 6ppen miljd med chans till sociala kontakter. Man soker sig
garna till andra manniskor for att kunna dela sina upplevelser med andra. Man klarar
av mera kravande miljoer och kan aven starta egna projekt pa eget initiativ. (Grahn,
2010, s.64)

involve-
ment

a0
active participation

'3
emotional participation @“%ﬁ\
I
7|

directed inwards involvement f

Figur 1 Grahns behovspyramid. | pyramiden kan
man se vad manniskan har for behov beroende
pa i vilket tillstand man ar.



2.4 Terapitradgard och helande tradgardar

Pa senare ar har tradgardsterapi och helande tradgardar blivit ett populart &mne. En
terapitradgard ar en tradgard som man medvetet format sa att den aktivt ska paverka
patientens valbefinnande. Tradgarden ska bade utmana, stimulera och stétta
patienten. Denna terapi kan ha olika syften beroende pa vilken grupp av manniskor
den riktar sig till. Tradgardsterapi for aldre manniskor kan t.ex. vara utformat for att
dampa stress och oro 6ver eventuell sjukdom som kommit med aldern, eller helt
enkelt oro 6ver att behandlas pa ett okant och kliniskt stélle. For personer med
minnesstorningar (t.ex. demens) kan man anvanda gron miljo vid minnestraning eller
starka kanslor av meningsfullhet eftersom man kanske fatt en mer passiv livssituation
(t.ex. mindre sjalvstandig boendeform). Tradgarden kallas terapitradgard endast om
man har tillgang till en tradgardsterapeut. Om det inte finns ndgon tradgardsterapeut
far tradgarden en passiv roll och kallas da bara for "helande trédgard” (healing
gardens). Helande tradgard innebar inte i forsta hand att smartor och sjukdomar
forsvinner, utan mer att sinnena stimuleras, man far kontakt med sitt inre och kanner
samhorighet med omvarlden. Det ar ett stalle dar man aterhamtar sig genom att bara
vara. En helande tradgard kan innehalla skonhet, lugn och tystnad. Men vi dras aven
till vart urhem, namligen liknande miljoer som den afrikanska savannen. Det betyder
att vi dras till stallen dar vi har tillgang till fdda och vatten, platser dar vi har bra utsikt

men anda kan forbli osedda.(Nilsson, 2009, s.92)

2.5 Olika typer av naturterapeutiska metoder
| rekreationssyfte har man arbetat med naturen valdigt lange, men terapisyftet har

blivit mera kant pa senare ar. Det finns tre kategorier inom naturterapi:

2.5.1 Ekoterapi

En av de forsta grupperna att anvanda sig av naturen i terapisyfte ar psykologerna.
Tillsammans med ekologerna skapade de en ny sorts psykologi: ekopsykologi.
Ekopsykologin var intresserad av relationen mellan manniskan och naturen och hur
den paverkar manniskan och dess valbefinnande. Ekoterapi uppfanns 1995 och har

blivit populért sedan dess, och anvands aven mycket i Finland. (Hagqvist, 2014, s.16)



Manniskan och naturen har alltid hért ihop, men eftersom varlden har industrialiserats
och globaliserats allt mer sa har vi férlorat kontakten till vara rétter. Detta gor att vi
mar daligt, och kan vara en orsak till att méanniskor idag allt mer lider av mentala
problem och depressioner. Genom att aterskapa och forstarka banden till naturen gor
att vi mar battre, men skapar aven en sundare relation mellan manniskan och
naturen. Man far en storre miljomedvetenhet och mer kunskap om de olika

ekosystemen. (Ekoterapi, 2015)

2.5.2 Aventyrsterapi

Aventyrsterapi ar en sorts utomhusterapi dar man anvander vildmarken till hjalp. En
vildmarksupplevelse kan hjalpa en att bygga upp sjalvfortroende och kan ge en stark
grund att leva pa. Vildmarken har en helande effekt pa alla satt — psykiskt, fysiskt,
emotionellt och spirituellt. (Hagqvist, 2014, s.20) Av aventyrsterapin lar man sig hur
man fungerar, man forstar sitt humor, sitt beteende, sina kanslor och tankar battre.
Aventyrsterapi anvands extra mycket for ungdomar. Ungdomarna ar speciellt utsatta
eftersom manniskan inte langre har sa starka band till naturen, istallet mats
manniskans varde i vilken utbildning man har, vad fér jobb man har och hur mycket
man ager. En ungdom har latt att bli undanstott och hamna pa fel vag — som att bli
hemlos, valdsam, hoppa av skolan och bli arbetslés. Med hjalp av aventyrsterapi
fokuserar man pa att andra attityder och att hitta en annan livskvalitet och att hitta en
hallbar livsstil. (Hagqvist, 2014, s. 20)

2.5.3 Green Care

Green Care kommer fran Holland och uppfanns pa 70-talet, forst 2008 kom Green
Care till Finland. (Hagqvist, 2014, s.21) Green Care innebar att man professionellt
och ansvarsfullt anvander metoder som bygger pa naturen, ofta inom social- och
halsovardstjanster. Verksamheten utférs ofta i en naturmilj eller pa en lantgard, men
kan ocksa anvandas i stadsmiljoer eller pa institutioner. Effekterna ar att
valbefinnandet okar eftersom naturen ger en stimulerande kraft, man far en kansla av

delaktighet och man ar med om olika upplevelser.(Vad &r green Care, 2015)



3. Det tradgardsterapeutiska arbetet

3.1 Naturen skapar mening

Tradgard och natur kan anvandas mycket inom varden eftersom man kan fa ut sa
mycket av den. Tradgarden ar ett bra stélle att fa vanner pa, att kdnna samhorighet
och utveckla den sociala formagan. Den psykiska halsan forbattras eftersom
tankeformagan forbattras, man blir sjalvstandigare och kanner att man har en uppgift
och far nagot nyttigt gjort (What is Social and Therapeutic Horticulture, 2015). Den
fysiska halsan blir battre eftersom man ror pa sig och anvander sina muskler och
forbattrar rorligheten. Finmotoriken forbattras genom att t.ex. sa sma fron,
muskelmassan genom att vattna vaxter med en vattenkanna, skrivfardigheten genom
att skriva pa lappar vad man satt, samt att man far mycket kunskap om
tradgardsarbete. Man far dven kanna av att man har ansvar éver nagonting och man

kanner sig betydelsefull. (Rappe, Lindén & Koivunen, 2003, s. 109)

3.2 Leka och lara

| valdigt manga lander har personer med funktionshinder valdigt svart att fa jobb.
Statistik visar att ungdomar med funktionsnedsattning har svart att hitta en
arbetsplats efter skolgang. Mindre &an 30 % har ett jobb fyra ar efter de blivit klara i
skolan. Men ungdomar som gor framsteg och har olika formagor blir ocksd mer
integrerade i ett vardagsliv. Fler och fler manniskor kan leva oberoende med mindre
behov av hjalp nar de lar sig ett yrkeskunnande, har en fritidssyssla och far 6kad
kansla av ansvar. Genom tradgardsarbete kan personen fa en kansla av att passa in,
fa erfarenhet, kunskap och intresse tillsammans med andra. Tradgardshobbyn kan
underlatta personers inlarning av nya fardigheter. (Nilsson, 2009, s. 157)
Tradgardsarbete behdver inte alltid vara jobb och slit, utan det finns manga
utomhusaktiviteter man kan utnyttja ute i naturen. Att leka och att vistas ute i naturen
ar jattebra eftersom det forbattrar halsan. Det ar viktigt att manniskan far utlopp for
sitt naturliga rérelsebehov. (Nilsson, 2009, s.143)

Manniskans har manga basbehov och ett &r att fa utlopp for sin lekfullhet — aven nar

man ar vuxen. Det ar ett séatt att ta tillvara pa fantasin och att uppleva saker och ting.
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| tradgarden kan man leva ut dessa behov och bli kreativ. Genom att leka, spela spel

och umgéas med andra far man dessutom uttryck for det sociala. (Robild, 2010, s. 40)

3.3 Nytta

Samtidigt som tradgardsarbete kan vara lugnande eller tillfredsstallande sa kan man
samtidigt gora nytta. Man kan rensa lite ogras, plocka bar eller frukt, vattna, fanga
sniglar, kratta I6v eller plantera nagot. Och man far alltid ut nagot av det — kanske en
snygg tradgard, vackra blommor man kan plocka in eller gronsaker till maten.
(Robild, 2010, s. 37) Mat fran tradgarden ar full av amnen och vitaminer som haller
en frisk. Man kan odla frukt, bar, kryddvéaxter och gronsaker. Det gor att det blir
meningsfullt att pyssla i tradgarden. Man kan aven forbattra sina snickartalanger
genom att bygga ihop en liten blombank. (Robild, 2010, s. 100)

3.4 Avslappning

Att vistas i naturen ar avkopplande och ar en kravlés omgivning. Manga studier visar
att blodtrycket och stresshormonet kortisol minskar och pulsen slar laAngsammare av
att vistas ute i naturen. (Robild E. & Christensen A., 2010, s.14)

Tradgarden ska vara en lugn plats dar man kan njuta och lyssna efter naturens ljud
— vinden som blaser eller vattnet som porlar. Det ska vara en plats dar man kan
stanna upp och bara téanka. (Rappe, 2003, s. 67)

Att slappna av med hjalp av naturen kan vara sa enkelt som att ga en kort promenad
utomhus. D& kommer man i kontakt med dagsljus vilket &r bra for halsan och
valbefinnandet. Manga som &r nedstamda har brist pa D-vitamin. Det ar ett amne
som kroppen tillverkar av sig sjalv nar det utséatts for solljus. En person som ar
utomhus varje dag far tillrackligt med D-vitamin. Dagsljuset styr ocksa var somn, den
som ar ute under dygnets ljusa timmar somnar béttre pa kvallen och far en battre
nattsomn. Det blir en god cirkel eftersom sémn ar lakande och fungerar som
aterhamtning efter stress. (Robild E., 2010, s. 19)

En promenad stérker skelett, muskler och vark kan minska. Och att promenera i
natur har battre lakande effekt &n att ga omkring i stan eller i shoppingcenter. Om
man gar i stan blir hjarnan utmattad av alla intryck. Naturliga och ofarliga ljud, dofter
och rorelser uppfattar vi som "snall information”. (Robild E., 2010, s. 28)

Forutom att ta enkla promenader kan man gora andra saker for att koppla av i
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naturen. Man kan ligga i graset och se vad molnen formar sig till, plocka en
blombukett, ta av skorna och kénna graset mellan tarna, sitta under ett tak och
lyssna pa regnet eller bara lukta pa blommorna. (Robild E., 2010, s 36)

3.5 Sinnenas tradgard

| tradgarden stimuleras alla sinnen. Var hjarna behdver inte anstrénga sig i en
naturmiljo, det kravs valdigt lite for hjarnan for att forsta nar vi ser blad och blommor,
kanner en doft eller hor en fagel kvittra. (Robild E.,2010, s.58)

Det ar inte bara skog, hav och 6ppna landskap som paverkar oss, utan aven
smaskaliga miljoer, som t.ex. parker och tradgardar. Vi paverkas ocksa pa olika satt
av olika vaxter. Vi reagerar pa vad de har for farg, utseende, lukt och hur de ar
komponerade tillsammans. Oftast berdrs inte ett enda sinne ensamt, utan for det
mesta sa paverkas alla sinnen samtidigt. (Engman, E., 2011, s. 4)

3.5.1 Synen

Synen ar var starkaste egenskap. Vi far in valdigt mycket intryck genom Ggonen.
Synen registrerar ljus, morker, rorelser och farger. Vi kan bestamma avstand, fart,
om det ar dag eller natt eller pa hurdant humoér méanniskor vi moter har. (Robild, E.,
2010, s 58)

Manniskans sinnesstamning kan paverkas av olika farger vi ser, och hur fargerna ar
komponerade. Farger som vitt, ljusgult och blatt har en lugnande effekt, medan rott,

orange och knallgult gor oss pigga och alerta. (Engman, E., 2011,s.5)

3.5.2 Horseln

Ljud kan innebéra valbehag, men aven obehag. Manga tycker att hoga, plétsliga ljud
ar obehagliga, medan andra ar kansliga for bakgrundsljud, som t.ex. kommer fran en
trafikled i narheten. Naturliga ljud attraherar spontan uppmarksamhet. De mest
behagliga ljuden for manniskan ar fagelkvitter, prasslande 16v och porlande vatten.
De hér ljuden ger energi istallet for att ta. Motsatsen till spontan uppméarksamhet —
riktad uppmarksamhet — ar ljud som hjarnan maste aktivt reagera pa. Det sker

omedvetet men hjarnan tar stéllning till om ljudet kan vara snéllt, eller om det ar
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farligt. Hjarnan maste bestamma om den ska “"stanga av” dessa ljud, eller om man
maste lyssna extra noga. (Robild, E., 2011,s 61)

Det gar inte att hindra utomstaende ljud att komma in i ens tradgard, men man kan
forsoka forstarka ljud som man tycker om. Man kan plantera bambu eller
prydnadsgras for att fa hora prassel i vinden. Vill man hora fagelsang kan man satta
ut holkar, utfodringsbord eller fagelbad. Rinnande vatten ar valdigt stimulerande for
dronen, men det ar viktigt att man hittar ett porlande man tycker om, sa det varken
blir for kraftigt eller for svagt. Om man tycker om ljudet av bin och humlor kan man
plantera vaxter som drar till sig insekter, t.ex. oregano, salvia, rudbeckia eller
lavendel.(Robild, E., 2011, s64)

3.5.3 Lukt

Doft sags vara det sinne som har langst minne. Dofter gar genom receptorer i nasan
till hjarnan och det limbiska systemet. | den delen av hjarnan finns centrumet for
kanslolivet och inlarnings- och minnescentrumet. Darfor tror forskare att detta sinne
finns s& starkt i minnet. (Engman, E., 2011, s.5)

Vi kénner igen och forknippar dofter med saker som hant oss langt bak i tiden, anda
bak till barndomen. Luktsinnet ar ocksa starkt kopplat till smaksinnet, mycket som vi
tycker smakar speciellt s& kanner vi egentligen igen pa lukten, t.ex. kanelsmaken
kanner man inte om man haller fér nasan.

Tradgarden har manga olika lukter, och det férsta man tanker pa ar doften av
blommor och vaxter. Men till tradgardslukter hor ocksa nyklippt gras, hostlov,
kompostjord och sommarregn. (Robild.E., 2011, s.65-66.)

3.5.4 Kansel

Huden tacker hela var kropp och har finns vart taktila system. Via hander och fingrar
kan man kanna olika material, strukturer och former. Via fotterna kanner man
materialet man gar pa. Aven vind och solstralar kanner vi via huden. (Engman, E.,
2011, s.6)

Att rora vid sin tradgard kan ge manga signaler till hjarnan. Man kanner trygghet och

kontakt med livet nar man har handerna i jorden. Det finns mycket att kdnna i
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tradgarden. Man kan kanna de varma solstralarna mot kinden, mjuka blad mot
fingrarna, eller kanske till och med radkar man branna sig pa en nassla. (Robild, E.,
2001, s.66)

Mjuka och slata ytor ger kanslan av nytt och féranderligt och uppfattas som kall och
ren. Strava och grova ytor upplevs som mer snalla. De ger kdnslan av att vara
mogen och vara gammal. Kanslan av ytans struktur paverkas av fargen, formen och
storleken. (Engman, E., 2011, s.6)

3.5.5 Smak

| tradgarden finns mycket gott. Gronsaker, frukter, bar och orter kan man odla sjalv
och sedan &ta nar de ar klara. Aven att 4ta utomhus kan vara en upplevelse och
smaken kan kannas annorlunda. Aven manga blommor gar att ata, s& som

ringblomma, daglilja och krasse. (Robild, E., 2001, s.66)

4. Aktiviteter anpassade for personer med funktionsnedséttningar

Med funktionsnedséattning menar man att man har en delvis eller total nedsattning av
kroppens funktioner. Det kan vara psykisk, fysisk, kognitiv, sensorisk, emotionell,
utvecklande funktion, eller &ven en kombination av alla dessa. Da jamfors personens
formaga med den genomsnittliga formagan som befolkningen har. En
funktionsnedsattning kan vara allt fran diabetes till depression och férlamning.

Nedsattningar kan forekomma bade vid fédseln eller under ens livstid.

4.1 Olika typer av funktionsnedsattning p& Osterby Servicehem och hur de yttrar sig

Autism

Autism upptacks ofta redan hos sa barn, vid tidpunkten da barnet borde borja prata
och kommunicera. Det &r en neurobiologisk storning i det centrala nervsystemets
utveckling och uppméarksammades pa 40-talet. Personer med autism kan ha svart att
kommunicera med folk, halften utvecklar inget tal alls eller bara enstaka ord.

Eftersom de har svart att forsta och inte kan avlasa andra méanniskors gester och
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uttryck blir det bara annu svarare att ha kontakt med andra. De kan ha svart att forsta
fantasilekar och tar konversationer bokstavligt. De kan fasta sig vid ovanliga saker
och bli fascinerade av olika detaljer. Vissa kan vara valdigt 6ver- eller underkénsliga
for starkt ljus, ljud, berdring, smarta, temperatur och andra sinnesintryck. De tycker
ocksa om rutiner och ogillar férandringar i vardagen. Autism &r ett livslangt
funktionshinder och de behdver ofta hjdlp i vardagen. Men det finns dven de som kan
klara sig sjalva och aven ha arbete i vuxen alder (Finlandssvenska autismférbundet rf
2015)

Asperger

Asperger ar en form av autism och de som har Asperger syndrom har svarigheter
med att kommunicera och umgas med andra. De blir ofta intensivt insatta i
avgransade intressen, de tycker om rutiner och kan inte vara flexibla. Man ar ofta
praktiskt och emotionellt beroende och klarar inte av att leva ett vuxet sjalvstandigt
liv. Personen har ofta vardagliga problem med att stada, tvatta klader och skéta sin
ekonomi. Starka ljud, ljus eller lukter kan vara stérande. De sociala svarigheterna
leder ofta till att personen k&nner sig ensam och blir isolerad. Asperger syndrom har

man livet ut. (Vad ar Asperger syndrom, 2015)
Cerebral pares (CP)

Personer med cp-skada kan ha mycket varierande svarigheter och behov. | grund
och botten ar en cp-skada alltid en motorisk funktionsnedsattning pa grund av en
skada i hjarnan. Man kan ha en rad svarigheter som paverkar vardagen, t.ex.
epilepsi, nedsatt kénsel, kommunikationsproblem, beteendeproblem eller
atsvarigheter. Cp-skadan kan leda till att man har svart att planera motoriken och
rorelser och man far svart med balansen vilket forsvarar dagliga aktiviteter. Vid cp-
storning kan det vara vanligt att man har svart att koordinera hur man pratar, hur man
andas och hur man anvander sin rést. De har svart att koncentrera sig och problem
med korttidsminnet. Man kan aven ha nedsatt syn och horsel. Att samspela kan vara
svart och man kan lida av hyperaktivitet och vara uppmarksamhetssokande. Om
hjarnan en gang blivit skadad, kan den inte laka, men skadan kommer heller inte att
bli varre. (Vad ar Cp, 2015)
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Utvecklingsstodrning

Utvecklingsstorning ar nar man har problem med forstandsfunktionen (begavningen)
och uppkommer under utvecklingsfasen. En utvecklingsstord har svart att forstd och
lara sig saker. De gar igenom samma faser som andra barn (motorik, intellekt, sprak,
kanslor, sociala kunskaper), men i langsammare takt och nar heller inte lika langt —
utvecklingen kommer till ett stopp &n hos andra barn. Grundlaggande behov och
kénslor ar samma som hos alla manniskor men uttrycks annorlunda. De behdéver ofta
mer stdd och uppmuntran av andra vuxna. Det finns tre grader av
utvecklingsstorning: svar, medel och lindrig. De med svar utvecklingsstérning kan
ofta inte prata, utan visar sina kanslor och sin vilja med kroppen, miner eller résten.
De behdver hjalp av manniskor som vet hur de fungerar och kanner dem val.
Personer med medel utvecklingsstorning kan prata och forstar sant som ar enkelt.
Som vuxna behdver de stdd och hjalp med mat, klader, passa tider och ekonomin.
De som har lindrig utvecklingsstérning kan bo sjalvstandigt. De kan lasa enkla bocker
och forsta vardet av pengar. De ar sjalvstandiga, men behover anda till viss de hjalp

och stod.(Vad ar utvecklingsstérning, 2015)

Downs syndrom

Downs syndrom ar den vanligaste kromosomstérningen som leder till
utvecklingsstorning. Diagnosen stélls redan pa BB och den extra kromosomen
personerna har paverkar utvecklingen och dessutom kan aven andra organ fa
storningar: hjartfel, synfel, hdrselnedséattning o.s.v. De flesta har
begavningshandikapp som kan vara lindrigt eller mattligt. Manga ungdomar och
vuxna kan lara sig att lasa och skriva och idag har alla personer med Downs
syndrom mojlighet till att flytta hemifran och ratt till sysselséttning.

4.2 Tradgardsaktiviteter for personer med funktionsnedsattning

Nar man planerar aktiviteter for funktionshindrade personer maste man tanka pa vad

man har for sorts funktionsnedsattningar att jobba med. Om det ar rérligheten som
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hindras, eller ar det en psykisk eller fysisk skada. Om det handlar om personer som
ar rullstolsbundna maste t.ex. blombankar vara pa en passlig niva for personen. Om
man har barbuskar maste de vara tillgangliga att na med rullstol. F6r en person med
psykiska akommor bor tradgardsarbetet vara enkelt och tydligt strukturerat, men
samtidigt stimulerande och bekvamt. Ett plus &r om arbetet ar sa att man kan lata
personen utféra en arbetsuppgift pad egen hand. Det kan vara bra att ha en arbetsyta
dar man har alla tillbehor och verktyg pa samma stalle. (Nikkila, 2003 , s.53-54)

Personer med funktionsnedsattning paverkas positivt av att vara ute i naturen. De
kommer bort frdn inomhusmiljon och far en lindring fran alla sinnesintryck. Genom
odling och pysslande i tradgarden tranas finmotoriken upp och att fa réra pa sig
stimulerar olika system i kroppen som gor sa att t.ex. autistiska personer som vaggar
mycket inomhus minskar. Fysisk aktivitet gor sa att 6verskottsenergin minskar och
inomhusmiljén blir mycket lugnare. Eftersom tradgarden aven kan ge ett lugn och
avskildhet gor det att man slipper alla pafrestningar, krav och anstrangningen av att
umgas med manniskor — vilket manga har svarigheter med. (Hellstrom, E., 2012, s.6-
7)

Isaksson skriver i sitt arbete Grona rum for en 6kad livskvalitet hos gravt
funktionshindrade (2014) om att man bor anvanda sig av bade aktiva och passiva
aktiviteter i tradgarden. Aktiva sysslor ar att motivera till rorelser och utforskning av
miljon, passiva sysslor &r upplevelser dar omgivningen berdr och ar stimulerande
t.ex. genom att kanna doften av en blomma eller héra graset och lI6ven prassla i
vinden. Det ar ocksa skillnad mellan fysiska aktiviteter och psykiska intryck. Exempel
pa fysisk aktivitet ar att 6va upp balanssinnet genom att ga pa ojamna underlag
(sand, grasmatta, kullersten), kanna pa olika texturer (mjuka blad, taggiga kvistar,
solvarma stenar), anvanda luktsinnet till att dofta pa blommor, smaka pa frukter och
bar, trdna musklerna genom att bara vattenkannor, aktivera synsinnet genom att
fixera blicken vid nagot specifikt en kort stund (t.ex. svajande trad) stund. Exempel pa
psykiska intryck ar trygghetskansla, upprymdhet, kénsla av kontroll, kravléshet,
ljus/marker, varme/kyla. Personer med funktionsnedséttning maste ha relativt enkla
uppgifter i tradgarden som de klarar av. Man kan sedan ¢ka svarighetsgraden

individuellt med tanke pa hur sjalvstandig personen ar.
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5. Resultat

5.1 Metod
Jag har valt att genom litteraturstudier ta reda pa vilka tradgardsterapeutiska

aktiviteter man kan utféra. Jag har aven last om olika funktionsnedsattningar som
finns pa Osterby Servicehem for att sedan pa basis av teorin géra en guide till
hemmet for att inspirera dem att inféra tradgardsaktiviteter i vardagen.

Jag har aven gjort en intervju med Karin Dahlgren som jobbar med tradgardsterapi
for att f& reda pa hur viktigt det ar med att infora tradgardsterapi pa vardhem, om det

kan finnas problem med tradgardsterapi och vad man bor tanka pa.

5.2 Utredning av forhallandena p& Osterby servicehem

Osterby Servicehem hor till Karkulla samkommun. Kéarkulla grundades ar 1956 och
finns i hela Finland - alla 33 svensk-eller tvasprakiga kommuner & medlemmar.
Samkommunen tar hand om utvecklingsstorda personer och personer som har
problem med missbruk. Idag ger samkommunen service till ca 1 100 klienter.

Pa servicehemmet stravar man till att de som bor dar ska fa leva ett sa vanligt liv som
mojligt. Tack vare personlig omsorg och stéd sa har de mgjlighet att bo sjéalva och
skota sig sjalva i den man de kan. Man forsoker skapa valmojligheter och 6ka de
inneboendes sjalvstandighet. Man stravar till att de ska fa sa god fysisk och psykisk
halsa som mojligt. Hemmet ar indelat i olika boendeenheter. Personerna bor i ett helt
eget rum, men delar vardagsrum och kék. De som bor pa vardhemmet &r fysiskt
och/eller psykiskt funktionsnedsatta vuxna och aldrande med autism eller annan
utvecklingsstorning. De behdver daglig hjalp och tillsyn av personalen. Inom
vardhemmet erbjuds regelbunden daglig aktivitet.

De anstallda pa servicehemmet &ar intresserade av tradgardsterapi och skulle vara
intresserade att borja jobba med tradgardsaktiviteter for klienterna. De har en
gardsplan stor grasmatta, rabatter och nagra prydnadsbuskar (Se bild nr. 1). De har
aven forsokt sig pa att fa till en odlingstradgard och ha darfor nagra appeltrad,

vinbarsbuskar, jordgubbsland och odlingslador. (Se bild nr 2) Utanfor bostaderna har
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de en ganska stor uteplats med bord och stolar dar man kan ata och arbeta nar
vadret tillater (Se bild nr.3).

Bild 1 Osterby Servicehems bostadshus. Runt omkring har de rikligt med grasmatta
samt prydnadsbuskar.

Bild 2 De har aven ett jordgubbsland, vinbarsbuskar, samt odlingslador dar man t.ex.
kan odla kryddor eller gronsaker.
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Bild 3 Utanfor bostaderna finns det en utesittplats dar man kan umgas, arbeta eller
ata.

5.3. Resultat av intervju

Jag ville f& en kommentar fran ndgon som jobbar med tradgardsterapi och fa svar pa
om tradgardsterapi ar nédvandig for personer med funktionsnedsattning och om det
finns problem med tradgardsterapi. Darfor gjorde jag en intervju med Karin Dahlgren
som jobbar pa Solkraft Rosengard (SOK) i Skellefted. SOK har en rad olika
verksamheter, daribland Halsans Tradgard som erbjuder gron rehabilitering for
personer som pa nagot satt befinner sig utanfér den vanliga arbetsmarknaden. Karin
blev anstalld pa Solkrafts verksamhet 1993 och ar 2003 anstélldes hon som
platschef. Under tiden arbetade hon med tanken pa att utveckla verksamheten och
starta en arbetsrehabilitering med inriktning pa den gréna miljon. De skrev ihop en
projektansokan till EU och fick den godkand.

Under hennes karriar har hon tydligt méarkt att naturens krafter paverkar manniskan
positivt och passar alla manniskor, och hon anser att speciellt for personer som
drabbats av utmattning och utbrandhet ar naturen en ypperlig plats. Naturen &r en s&
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bra plats eftersom dar kan man "bara vara”. Pa SOK har de jobbat med individer fran

aldrarna 18-64 och de har inte sett nagon skillnad kopplad till aldern.

Karin anser att intresset for tradgardsterapi har 6kat. Sedan Alnarp startade sin
verksamhet har manga olika former av grén rehab uppkommit. Hon tycker att aven
behovet av tradgardsterapi har ¢kat. Detta kan bero pa att man fatt upp égonen for
naturens lakande krafter igen eftersom vi tappat kontakten till naturen. Tillbaka i tiden
har manniskan levt med naturen och foljt dess skiftningar, men nu for tiden later vi
inte oss leva med naturen. Forst nar samhallet boérjar forsta att vi gar emot "naturens

lagar” sa kan man atgarda hur man forhaller sig till arbetslivet och fritiden.

Problemet &r att gron rehab ofta startas som projekt, och nar projekttiden tar slut sa
avslutas hela verksamheten p.g.a. pengabrist. Aven geografiska lagen kan vara
problematiska. Om verksamheten &r hogt upp i landet, sa har man inte samma
forutsattningar som i soder. Eftersom SOK ar belaget i Norrland i Sverige sa har de
inte samma varma klimat som i sodra Sverige. De har anda valt att vara aktiva under
vintertiden och arbeta kreativt. Pa vintern kan de t.ex. gjuta betongalster, mala, ha

forelasningar eller planerar infor kommande sasong.

Karin anser att det ar viktigt att fa in tradgardsterapi i varden och pa olika boenden.
Under hennes karriar har de haft &ldreboenden som kommit till deras verksamhet
som besokare. Bade de aldre och barn har visat sig ma jattebra av tiden hos dem.
De har inte haft manga besokare som har funktionsnedsattning, men hon sager att
man da maste tanka pa att ha ratt hojd pa odlingsbankar om man jobbar med
rullstolsbundna personer, plana ytor for personer med daligt balanssinne/dalig syn,
vilobankar och dorrar som ar lattdppnade. Man kan aven tanka pa att anvanda sig av
storre krukor an vanligt och anvanda sig av greppvanliga redskap. FOr personer som
ser daligt kan det vara bra med saband eller pelleterade fron. Sedan kan man ocksa
tanka pa att jobba i sma, korta pass och inte for lange i strack, utan aven vila
emellanat. P& SOK har de forsokt gora tradgarden sa handikappanpassat som

mojligt.
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5.4 Guiden

Osterby Servicehem har énskat sig en guide med tradgardsaktiviteter som man kan
syssla med aret runt. Guiden kommer rikta sig till de anstallda for att ge dem tips och

inspiration till hur de kan aktivera de inneboendena.

Eftersom de som bor pa servicehemmet har olika funktionshinder sa behoéver de
hjalp med att utféra aktiviteterna och aktiviteterna ska vara relativt latta att utféra. Jag
var tvungen att tinka pa vilka begransningar och hinder personerna hade och hitta
tillrackligt enkla évningar. Hindren ar olika grava men i allménhet maste jag ta i
beaktande synsvarigheter, balanssvarigheter, motoriksvarigheter och svarigheter
med att forsta. Aktiviteterna far heller inte vara allt for kostsamma och maste vara
lagom tidskravande — det far inte helt ta 6ver de vanliga arbetsuppgifterna vardarna

har.

Guiden ar lattlast, fargglad, Guiden ar uppbyggd som en aret-runt-guide dar varje
manad ar fylld med olika aktiviteter. Varje manad &r en egen sida. Alla manader har
aktiviteter inom kategorierna Lek & lar, Nytta, Sinnenas tradgard och Avslappning.
Lek och lar-kategorin ar till for att uppmuntra till lek, fysisk anstrangning och aktivitet.
Det uppmuntrar ocksa till att ta lardom av olika saker, t.ex. lara sig kanna igen nagon
enkel vaxt, eller lara sig hur nagon fagelsort ser ut. Nytta-kategorin uppmuntrar for
det mesta till odling och att lara sig ta hand om groédor samt skorda dem. Sinnenas
tradgard ar till for att forstarka upplevelser genom syn, horsel, smak, kansel och lukt.
Avslappning-kategorin &r att ta det lugnt i naturen, bara vara och lara sig uppskatta

att vistas i naturen.

Under vintermanaderna ar ju tradgarden inte sa livfull som bekant, men det finns
anda aktiviteter man kan utfora. Vintern ar bra att planera det kommande odlingsaret,
vilket jag gett som forslag. Under vintermanaderna har jag uppmuntrat till att ta sig ut
trots det kalla vadret, men aven uppmuntrat till att ta naturen in och utféra olika
inomhusaktiviteter.

Under varen borjar odlingssasongen, darfor innehaller guiden odlingsaktiviteter under
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varen, sa som att borja forkultivera i borjan och att plantera ut vid slutet av arstiden.
Varen gar ocksa ut pa att komma ut i naturen, slappna av och att upptécka vartecken
och observera olika element i tradgarden.

Sommarmanaderna bestar av odling, bevattning, ograsrensning och skord, eftersom
tradgarden ar i full gang. Men det handlar ocksa om att observera olika vaxter och
insekter som finns i tradgarden. Sommarkapitlet innehaller aven uppmuntran till att ta
till vara olika produkter fran tradgarden, sa som att skorda det man odlat, plocka bar

och gdra herbarium.

Under hostmanaderna borjar tradgarden sakta ga i vila igen. Hostens borjan handlar
fortfarande om att ta till vara pa sommarens skord. Senare handlar det om att kratta
I6v och plocka undan i tradgarden. Det uppmuntras ocksa att ta sig ut, trots att det
blir allt svalare, for att fa i sig D-vitamin och att hanga upp fagelbrade sa att bade

faglarna far mat och att man kan kika ut pa dem genom fonstret.

6. Diskussion

6.1. Tradgardsaktiviteter inom varden

| Patrik Grahns bok Alnarpsmetoden (2010) kan man lasa mycket om forr i tiden och
hur varden och tradgarden gick hand i hand. Langt bak i tiden anlade man sjukhus
pa omraden med bra klimat och fin natur. Man visste att frisk luft och klara, rena
kallor hjalpte tillfriskningen. P& 1700- och 1800- talet utvecklades kemin och man
ansag att naturen hade kemiska lakande krafter. Man anlade tradgardar dar
inneboendena fick arbeta. Men pa 1900-talet borjade tyvarr detta forsvinna. Man
markte att sjukdomarna berodde pa mikroorganismer och kunde endast botas genom
vacciner och mediciner. Patienter som jobbade i tradgarden pa sjukhusen ansags
vara slavar. Darfor har det grona férsvunnit ur varden och varit valdigt franvarande

sedan dess.

Men nu marker man tydligt att kunskapen om naturens helande krafter blir allt mer
uppmarksammad och ett viktigt inslag i manniskans varld. Pa biblioteket kan man

hitta fler och fler bocker om tradgardsterapi och allt mer behandlas méanniskor med
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hjalp av tradgardsterapi. Det ar svart att veta varfor intresset har 6kat under de
senaste aren, men det kan vara sa som Karin Dahlgren séager i min intervju i detta
arbete; vi har forlorat var kontakt till naturen. Forut foljde vi med naturens skiftningar
och andringar, medan vi idag inte tillater oss att félja naturen, vilket leder till att

manniskor mar daligt och man maste fa kontakt med naturen igen.

Jag har fatt intrycket att tradgardsterapi framst riktar sig till folk med depression och
utmattningssyndrom. Nar jag letat efter personer per mejl som vill stélla upp for en
intervju till mitt arbete, har nastan alla svarat pa att de endast jobbar pa stallen med
rehabilitering for depression/utmattning och inte kan ge nagon kommentar om hur
man ska anpassa tradgardsarbetet for personer med funktionsnedsattning. Dock blir
det allt vanligare att infora tradgardsaktiviteter pa alderdomshem och hem dar

patienterna vistas en lang tid.

6.2 Varfor tradgardsterapi for funktionshindrade?

Jag anser att det &r viktigt att aktivera personer med olika hinder s att de far en
meningsfull vardag, ett aktivt liv och ha stimulerande uppgifter. Man kan lasa om att
nar man anvander sig av ett aktivt satt att arbeta med nagot sa forbattras formagan
av att utfora handlingar i hemmet. Nar aktivitetsformagan satts i fokus kan man hitta
ny motivation och vilja (Vad ar arbetsterapi, s.7). Darfor tog jag kontakt med Karkulla
Samkommun fOr att héra om de skulle vara intresserade av ett samarbete. Darefter
fick jag tipset om att ta kontakt med Osterby Servicehem som finns i Ekenas. Dér var
de valdigt intresserade av tradgardsterapi och var ivriga med att forbattra
tradgardshobbyn. De har en stor gard vilket ar bra eftersom det finns utrymme for att
vistas ute och att skapa nytt och plantera nytt. De har &ven borjat med vinbarsbuskar,
jordgubbsplantor och odlingslador, vilket gor det lattare att infora tradgardsaktiviteter,

eftersom det finns en grund som man kan utveckla.

6.3 Guiden

Vi kom fram till en idé om att jag skulle gora en aret-runt-guide till dem, fylld med
inspiration till att aktivera de inneboendena. Eftersom de bara har ca tio inneboenden
ar det mojligt for alla att delta, eftersom det inte blir allt for stor grupp. Det som dock

ar svart ar att anpassa aktiviteterna eftersom de som bor pa hemmet har valdigt olika
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styrkor och hinder. Men med hjalp av denna guide har personalen en grund att sta
pa, och genom diskussion sinsemellan kan de komma éverens om individuella

anpassningar.

Eftersom patienterna har varierande diagnoser sa var jag tvungen att ta reda pa vilka
kannetecknen for hindren var och vad man har att jobba med. P4 hemmet bor
personer med autism, asperger syndrom, cp-skada och downs syndrom. Syndromen
uttrycker sig pa olika satt men man kan dra nagra gemensamma drag ur dem alla.
Det ar personer som har problem med motorik, forstandshandikapp, talsvarigheter,
horsel- och synnedsattning samt kanslighet mot starka sinnesintryck. Darfor maste
aktiviteterna anpassas efter dessa hinder. Bland annat skriver Nikkil& i sin
Puutarhaterapiaopas (2003) att det ar viktigt fér en person med psykisk akomma att
ha tydligt strukturerat tradgardsarbete, men det ska samtidigt vara stimulerande. Det
ar ytterst bra om personen far utfora arbetet helt pa egen hand. Som stéd till detta
kan man till exempel se till att ha alla redskap och tillbehor pa en och samma plats sa

att personen vet var de ska hamtas ifran.

Det jag allra framst vill uppmuntra till i guiden &r att verkligen ta sig ut i naturen och
att komma bort fran inomhusmiljoén och f& en lindring fran alla sinnesintryck. Genom
att fA komma utomhus, fa frisk luft och gora sig av med fysisk energi minskar
overskottsenergin — vilket leder till en lugnare inomhusmiljé. (Hellstrém, E., 2012, s.6-
7). Jag vill ocksa att de ska fa ny kunskap om naturen, hur man tar den tillvara och fa

nya fardigheter.

Varje manad &r indelad i fyra kategorier — lek och lar, nytta, avslappning och
sinnenas tradgard — eftersom jag ville fA& med olika sorters av aktiviteter, bade fysiska

och passiva handlingar.

Lek & lar

Lek och lar-kategorin ar till for att uppmuntra fysisk aktivitet och till att lara sig nya
saker fran naturen. Tradgarden &r inte endast till for plantering, rensning, jobb och slit
utan det finns annat man kan utnyttja och utfora lekfulla aktiviteter. Nar man leker far
man enligt Robild (2010) utlopp for det sociala samtidigt som man vistas utomhus.
Exempelvis pa vintern har guiden aktiviteter som att planera det kommande
odlingsaret med en ortatradgard. Detta ger deltagarna ny kunskap och blir en sorts

ekoterapi eftersom man, enligt Hagqvist (2014), far kontakt med naturen och blir mer
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medveten om hur naturen fungerar. Pa vintern kan man aven utnyttja snén och gora
snogubbar/snélyktor. Genom att vara aktiv utomhus far man utlopp for sitt naturliga
rorelsemonster och rorelsebehov vilket forbattrar halsan (Nilsson 2009). Pa varen
kan man ga pa varteckenjakt (hitta blommor, smakryp, flyttfaglar, o.s.v.). Detta
uppmuntrar bade till att aktivt rora pa sig och gora sig av med fysisk energi for att fa
lugnare inomhusmiljo (Hellstrém 2012), samtidigt som man blir mer uppmarksam och
far utlopp for sin lekfullhet genom att ha "skattjakt” (Robild 2010). P4 sommar och
hdst kan man plocka olika véaxter och lara sig kdnna igen dem. Genom att studera en
bild pa en vaxt och sedan hitta den i naturen aktiverar man synen och forbattrar
inlarningen (Isaksson 2014). Samtidigt kan man gora ett herbarium av de samlade
vaxterna for att fA en kansla av att man astadkommit nagot och fatt ett resultat man

kan titta tillbaka pa.
Nytta

Denna kategori ar till for att arbeta och att géra nagot "meningsfullt” i tradgarden - fa
kanna ett ansvar och att man har en uppgift. Genom att fa tanka sjalv och l6sa
problem forbattras tankeformagan och leder till att man blir mer och mer sjalvstandig
ju mer man lar sig (What is Social and Therapeutic Horticulture 2015). | guiden har
denna kategori aktiviteter som att sd, plantera, vattna, kratta, skorda och underhalla
plantor. Rappe, Lindén och Koivunen (2003) skriver om hur finmotoriken eftersom
man sar sma fron som kan vara svara att fa tag i och fér att man maste vara forsiktig
med sma, skora plantor. Genom att vattna plantor med vattenkannor, grava och
kratta i tradgarden far man starkare muskler samtidigt som man far jobbet gjort. Detta
leder igen till att, s& som Hellstrom (2012) sager, att olika system i kroppen
stimuleras och kan goéra sa att t.ex. autistiska personer som vaggar mycket inomhus
minskar. Ocksa genom att fa koncentrera sig pa en uppgift gor sa att anstrangningen
av att umgas med manga manniskor, vilket autistiska personer kan ha problem med,
forsvinner. Robild (2010) skriver om att det inte bara ar manniskan som kan gora
nytta i tradgarden, utan tradgarden gor dven nytta for oss, om man ser pa allt man
kan skorda. Nar man skordar och ater frukt, bar, kryddor och gronsaker sa far man i
sig massor av amnen och vitaminer som haller en frisk. | guiden har jag en del recept
som baserar sig pa grodor man kan odla eller hitta i naturen. Genom att fa ett resultat

av modan sa kanner man meningsfullhet.
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Avslappning

Det ar valdigt avslappnande att vistas i naturen. Man ska dock se till att man &ar pa en
lugn plats utan allt for starka ljud, vilket manga deltagare kan vara kansliga for.
Guiden uppmuntrar till att "bara vara” i tradgarden. Genom att "bara vara” kan man
uppleva manga kanslor. Isaksson (2014) skriver om att man upplever olika psykiska
intryck i naturen sa som trygghetskansla, upprymdhet, kansla av kontroll och
kravloshet. Enligt Robild (2010) minskar blodtrycket och pulsen slar langsammare. |
guiden handlar avslappningen av att ga pa promenad — vilket leder till ett intag av D-
vitamin, dagsljus och frisk luft som ar bra for kroppen (Robild 2010). Det finns ocksa
aktiviteter sa som att titta pa moln och lyssna pa regn. Rappe (2003) berattar att man
blir lugn av att lyssna pa naturens ljud — sa som vinden som viner eller vattnet som
porlar. Det hjalper en att stanna upp och bara tanka. Guiden uppmanar ocksa till att
ta bort skorna och ga pa olika underlag. Manga av deltagarna kan ha lite problem
med balansen och genom att ga pa olika underlag av olika material Gvar man upp
balanssinnet (Isaksson 2014). Hagqvist (2014) skriver om att med hjalp av
utomhusmiljder kommer vi i kontakt med formagor som vi manniskor har naturligt —

reflexer, minne, motorik, sjalvinsikt och instinkter.

Sinnenas tradgard

| tradgarden stimuleras alla sinnen. Kaplan (1995) berattar om att hjarnan inte
behover anstranga sig i en naturmiljo, det kravs valdigt lite for hjarnan for att forsta
nar vi ser blad och blommor, kanner en doft eller hor en fagel kvittra. Personer med
funktionshinder har ofta nedsatta sinnen, darfor uppmuntrar guiden till att dva upp
dem och forbattra dem. For att uppmuntra till att anvanda foreslas det att smaka pa
olika bar och frukter, jamfora smaker, samt att koka ihop nagot som finns i naturen,
nasselsoppa till exempel. Aven upplevelsen att ata utomhus kan vara helt
annorlunda jamfért med att ata inomhus (Robild 2010). Kanselsinnet uppmuntras i
guiden genom att kanna pa olika material, strukturer och former. Via hander och
fingrar kan man kanna pa mjuka blad, taggiga kvistar och solvarma stenar. Via
fotterna kan man kanna efter vilka material man gar pa. Som en bonus kanner man

aven vind och solstralar pa kinderna (Engman 2011).
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For att ova upp horselsinnet foreslas det i guiden att lyssna pa regnet som faller ner
pa taket, samt lyssna pa fagelkvitter, eftersom Robild (2010) skriver att just
fagelkvitter, rasslande 16v och porlande vatten ar véaldigt avslappnande och skéna
ljud att lyssna pa. Eftersom funktionsnedsatta ofta ar kansliga mot hoga och plotsliga
ljud sa ar det viktigt att lyssna pa lugna, behagliga och jamna ljud.

| guiden uppmuntras det att anvanda luktsinnet till att dofta pa blommor under
sommaren. Det ar ju det mest sjalvklara att dofta pa, men Robild (2010) skriver att
man aven kan dofta pa nyklippt gras, hostlov, kompostjord och doften som
uppkommer efter ett sommarregn.

Personer med funktionsnedsattning kan ha problem med synen, och svart att
fokusera blicken. Darfér uppmanas det i guiden att fixera blicken pa nagot speciellt
och observera hur féremalet ser ut. Det kan vara ett vajande trad eller fargglad

blommor. Detta gor sa att man évar upp sin synférmaga enligt Isaksson (2014).

6.3. Utvecklingsforslag och framtid

Meningen med guiden var att den skulle vara valdigt latt och rolig for personalen att
lasa. Men om man skulle vilja forbattra guiden skulle man kunna skriva ut tydligare
varfor just denna aktivitet ar bra och vad den gor fér nytta. Man skulle ha kunna gjort
en sorts odlingskalender i guiden, dar man ser vad som ska sas nar och nar
skordetiden ar o.s.v. Da skulle personalen latt fa en uppfattning om vad som kan
goras nar. Man skulle ocksa ha kunnat skriva mer om hur man ska ga tillvaga och
vad som ar viktigt att tinka p4, t.ex. att ha anpassade verktyg som ar latta att greppa,
alltid ha verktygen lattillgangligt och att ha dem pa samma, bestamda plats. Jag
skulle ocksa kunna ha haft mer kontakt med hemmet, och visa mina skisser och
forslag for att sedan fa feedback pa vad som &r bra, vad som ar daligt och vad de
Oonskar att se mer av. Nu fick jag valdigt fria hander och utgick efter det jag last, och

kanske inte sa mycket om hur det & moijligt i praktiken.

Jag hoppas verkligen att Osterby Servicehem kommer ta denna guide till anvandning
och utveckla sin verksamhet. Som en uppféljning till detta arbete kunde man forska
fram om guiden verkligen gor nytta — har den hjalpt patienterna att fa en gladare
vardag? Det finns dven andra utvecklingsmojligheter for hemmet, de skulle dven

garna vilja ha en plan 6ver deras gard och hur de skulle kunna férbattra den,
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eftersom den nu ar ganska kal. Sa det finns chans till aven framtida

examensarbetsamnen dar.

Jag hoppas att aven andra vardhem inom Karkulla skulle fa upp 6gonen for
tradgardsterapeutiska aktiviteter. Alla enheter har knappast samma mojligheter som

Osterby Servicehem, men att inféra ndgot smatt ar inte allt for svart.

Det grona forsvann ju ur varden valdigt snabbt efter att ha funnits med en lang tid.
Jag tror att tradgarden sakta men sékert kommer fa en plats inom varden igen.
Naturen ar lattillganglig och sa gott som gratis. | framtiden hoppas jag att alla

vardhem ser till att deras patienter far en aktiv och meningsfull vardag.
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Alla mdénniskor, oavsett funktionshinder eller sjukdom, ska f& kénna att de har
ett meningsfullt liv. Man ska f& kanna att man fér vara delaktig i sin egen
vardag och att man har en viktig plats att fylla i samhdllet. Att uppnd detta
kan man anvanda sig av olika former av arbetsterapi. En form ar att anvénda
sig av tradgdrdsterapeutiska aktiviteter. Genom att satta aktivitetsformdagan i
fokus finner man personens motivation och vilja.

TRADGARSTERAPINS HISTORIA I
Traddgardsarbete

Tradgardens positiva effekter har varit kdnda lange.
Redan ar 460-377 f.Kr. kom Hippokrates fram till att handlar om att ﬂJUTO av

klimatet och naturen hade en stor betydelse for lukten av saker som
manniskans halsa. | mitten av 1900-talet borjade fick vaxer i jorden, bli

dessa teorier ett stopp. Man markte att det var . N
mikroorganismer som stod bakom sjukdomarna och att SmUTS'Q utan aft kanna

natur och halsa inte gick hand i hand. Numer skulle skuld, och i allmdanhet
vaccin och lakemedel bota sjukdomarna. Det kom ut tar sig tid att I’]jUTCI av
nya mediciner som gjorde mirakel sa det fanns ingen lite Iugn ochro.”

anledning till att tro pa naturen. Darfor bérjade man

bygga sjukhus som om de vore fabriker. Dessa tankar

har paverkat vardbyggnader dnda sedan 30-talet fram
tills idag.

- Lindley Karstens

TRADGARD OCH HALSA — HAND | HAND
Naturen kan inge en kansla av hopp och avslappning.
Har kan man vara sig sjalv och kdnna en ldkande kraft -

for naturen staller inga krav. Tradgarden ar ett bra

" oo o oo oo

En TrOngrd aren van stélle att fa vanner p3, att kdnna samhdrighet och
du kan hdlsa pé Nnar utveckla den sociala férmagan. Genom
tradgardsaktiviteter forbattras tankeférmagan, man

SOm hels'l-” blir sjalvstandigare och kdnner att man har en uppgift

och far nagot nyttigt gjort. Den fysiska halsan blir

battre eftersom man ror pa sig och anvander sina

muskler och forbattrar rorligheten.

- Sydney Eddison

Denna guide dr indelad i drets alla ménader. Varje mdnad har egna aktiviteter inom
kategorierna: Lek & Idr, Nytta, Avslappning och Sinnenas trédgdrd.



| januari ar det som bekant annu vinter och tradgarden ar dnnu i vintervila, endast barrvaxterna lyser upp
mot snén. Januari ar en perfekt manad for att planera det kommande tradgardsaret. Och man far inte
heller glomma alla roliga aktiviteter man kan hitta pa i snon!

LEK OCH LAR

Planera Ortatradgarden!

Samlas, leta fakta och bestdm vilka érter ni vill odla. Orter
ar enkla vaxter att odla, det finns bade ettariga och
flerariga 6rter och de passar utmarkt att sa i t.ex. krukor.
Dessutom kan man anvdanda dem i matlagning nar de ar
fardigvaxtal

NYTTA AVSLAPPNING

leta efter
karlavagnen eller hittar ni manen?

skedd kan smorja pa
sarldkande balsam

SINNENAS TRADGARD

Tema: Kansel
Ga ut nar det sndar och kann efter hur det kédnns att fa snoflingor pa kinderna och se pa nar de smalter. Man
kan ocksa fanga dem pa tungan och se hur de smakar!



Sa smaningom borjar kvallarna dntligen bli lite langre! Djur och vaxter borjar sakta och sa
smaningom vakna till liv och solen bérjar vdarma i ansiktet. Man kan tycka att februari ar lang,
trots att det ar arets kortaste manad, men snart borjar varen synas till.

LEK OCH AR NYTTA

GOr ett dnsketrad!

Ta in en kal gren med manga kvistar. Alla ska
sedan skriva ner nagot de onskar pa lappar
och hang sedan upp dem med tradar i
grenen — sa har ni ett helt eget dnsketrad.

SINNENAS TREDGARD

Tema: Smaksinnet

Det finns otroligt mycket exotiska frukter ute i varlden — och nu fértiden finns det dven manga
olika sorter i affarerna. Handla hem olika frukter, undersék dem, kann pa dem och smaka pa
dem, far alla en egen favorit?

AVSLAPPNING

Finns det svanar eller andra sjofaglar vid vattnet? Man
kan ta med nagot smatt och gott till dem och mata
dem fran strandkanten. Fullkornsbrod gar fint, medan
vetebrdd bér man undvika.




Nu borjar solen titta fram lite mer och tradgarden borjar piggna till. Man kan nu bérja hitta sma
blommor som tittar fram och man kan bérja sa och férkultivera plantor inomhus.

LEK OCH &ZA&R TIPS PA VARTECKEN

Den gula tussilagon blommar
Krokusarna borjar titta fram
Tranan syns till
Scillorna blommar
Sadesarlan flyger forbi

GA UT PA SKATTJAKT!

Nu nér det ar var kommer fler och fler vaxter upp ur marken
och glader en. Aven faglarna bérjar komma tillbaka och en
massa andra vartecken syns till. Ga ut pa varteckenjakt!

; ) o o Isen smalter
Skriv upp vad ni ser for vartecken och vad det ar for datum .
e i e . . Snddroppar
och jamfor med nasta ar om varen ar tidigare eller senare L
Videkissor

da.

Pollenallergikerna borjar klaga

SINNENAS TRADGARD

Tema: Syn
Observera hur olika foremal fran naturen ar
uppbyggda. Beskriv hur en kotte eller en kvist
ser ut. Detta 6kar observationsférmagan och
man blir medveten om saker och ting omkring
Avs|

sig.

Nu nar varen antligen sakta borjar komma sa kan det vara otroligt skont att
ga ut pa promenad och kdnna varsolen mot kinderna. Att ga ute i naturen ar
betydligt mer avslappnande &n att ga inne i stan. | stan blir hjarnan utmattad

N ﬁ U U A av alla intryck, medan ute i naturen kan hjarnan slappna av.




Nar man hor koltrasten sjunga sin kdrlekssang, da vet man att dagarna ar langre och skymningen ljusare och varen
ar har! Plotsligt gar allt med en valdig fart och naturen borjar bli fargglad igen. Néar tjalen har gatt ur jorden sa kan
man dessutom borja plantera ut vaxter! Frosttaliga blommor kan man plantera ut sa som penséer.

LEK OCH LAR

Man kan bygga egna hdjda blombéankar eller pa

bord. Saklart kan man odla direkt pd marken, Behov Ho6jd pa badd
men det kan vara skdnt och bekvdmare att ha

odlingen pa en liten hogre niva dar man kan Staendes 90-100 cm
arbeta utan att fa ont i ryggen. Hojden beror pa

om man vill vara sittandes eller stdendes, men Sittandes 69-76 cm
bredden kan vara mellan 50 cm (om man bara

har tillgang till en sida) och 100 cm (om man har Rullstol 61 cm

tillgdng att ga runt och anvanda bada sidor).
Langden beror pa hur stor yta man vill odla pa
och hur mycket plats man behover. Man kan
gbra odlingsbankarna av olika material, t.ex. tr3,
betong eller tegelstenar. Men det kan |6na sig att
|ata ett proffs bygga sa att bankarna haller lange
och flera sdsonger.

SINNENAS TRADGARD

Tema: Kansel

Nar tradens knoppar borjar vakna kan NWA

man kdnna pa dem och marka hur olika

de Iﬁénns. Sélgen har Igdn.a knoppar och Nu ar det dags att skola om grodor man satt. Ofta sar man i
héstkastanjen har klibbiga knoppar. sma krukor eller valdigt tatt, och for att fa sa bra grodor

som moijligt bor man skola om dem — alltsa glesa pa dem

och satta dem i storre krukor.




Att vara ute i naturen, grava i jord och ga i skog och mark tillhér vara mest ursprungliga sysselsattningar. Var
hjarna uppfattar att man sysslar med nagot som ar bade ofarligt och avstressande. Grava, luckra, rensa och
plantera blommor — majmanaden &r perfekt for dettal

LEK OCH LAR NYTTA

ja sa vissa grodor
vilka om

Lar er fagelldten!
Ta er utom
stalle. Spa ilka fagellaten
ni hor. Fin ntifiera? Det

late man I3t dkens kockkooo. ntor m*’in
P& www.fagelss lra sig och lyssna pa har for a ett stalle
som ar sky regn, blast och

de vanligaste fagellatena.
for stark sol. Frostkansliga grodor maste

tas in till natten.

SINNENAS TRAGARD

Tema: Smaksinnet

Laga ndsselsoppal

Nar ndsslorna borjat komma upp ur jorden kan man plocka dem och gora god ndsselsoppa av dem. Nasslor kan
man hitta pa naringsrika jordar, men kom ihag att inte plocka vid bilvdagen.

AVSLAPPNING

Laga fagelbad!

Det ar bade avslappnande och roligt att titta pa
faglar. Om man vill se dem pa nadrmare hall kan
man valdigt enkelt gora ett fagelbad. Det finns
alla mojliga sorters fagelbad att kopa, men man
kan dven bara anvdnda ett vanligt tvattfat som
man sedan kan dekorera med stenar eller
blommor runt omkring.



http://www.fagelssang.se/

| juni &r sommaren i full gang. Man blir glad av solen och kan ga ut utan att frysa. Syrenerna borjar
blomma och myrorna kryper ivrigt omkring. Bina surrar forbi en och jobbiga myggor bits. Perennerna
borjar blommar och allt borjar fa farg. Det ar viktigt att komma ihag att vattna ordentligt under de varma
dagarna sa att vaxterna inte dor.

LEK OCH LAR AV ING

Ge alla varsin bild pa en véxt, kan vara pa en blomma
eller nagot annat vildvéaxande som finns langs Tr
dikeskanterna. Uppdraget ar att hitta denna vaxt. Nar
alla har hittat sin vaxt kan man samlas och beratta lite
fakta om vaxterna som har samlats. Pa detta satt lar man
sig att kdnna igen vaxterna samtidigt som
sjalvfortroendet 6kar ndar man hittade sin vaxt.

och

pa

NYTTA

Nu kan man plantera ut alla frostkansliga
plantor sa som tomat och gurka. Man maste
komma i hag att vattna regelbundet om
kvallarna. Om alla far en speciell planta att ta
hand om sa okar ansvarskanslan och man
kdnner att man har en uppgift. Om ogras har
bérjat komma upp, sa ska man rensa bort dem.




Nu ar det hogsommar, varmt och skont. De flesta vaxter blommar vackert och insekter surrar och
flyger omkring. Sommarbaren mognar efterhand och det ar dags skérda dem. Jordgubbar, krusbar,

vinbar och till sist kommer hallon.

Ga ut pa smakrypsjakt!

Pa sommaren kryllar tradgarden av olika smakryp. Ofta finns de dar utan att man ténker efter sa
man kan tillsammans stota pa en massa olika insekter.

Insekter i tradgarden

Grishoppor — Ar litt att hora i graset

Vartbitare — Liknar grashoppan, men med langre antenner

Fjarilar — Finns i alla farger och former

Myror — Finns manga olika sorters myror, stora och sma
Nyckelpigor — Svarta och roda insekter som gillar bladl6ss
Humlor — Ludna smakryp som hjalper till med pollineringen

Geting — Gula och svarta, som man bor akta sig for

Spindlar — Bade stora som sm3, langa som korta ben

Daggmask — Om man graver lite i jorden kan man fa syn pa maskar
Sniglar — Slemmiga och har sitt hus med vart de an gar

Tema: Kansel
Ta av er skorna och ga barfota!

Kann efter hur olika material kdnns under
fotterna och diskutera. Ar graset mjukt, vatt,
torrt, kallt eller varmt? Gor det ont att ga pa grus,
ar det hart, vasst? Ar asfalten het eller kall?

Lagg er ner pa grasmattan en solig men molnrik
dag och titta upp mot himlen. Se om molnen
forvandlas till roliga figurer.

©http://pixabay.com/sv/fj%C3%A4ril-liten-r%C3%Adv-
aglais-urticae-43008/

Det ar dags for skord. De flesta
grodor och bar kan bérja plockas och
fortaras. Egenodlat smakar bast!




s AT(ERES T T

Nu borjar man kdnna att morgonen ar lite svalare an forr och luften ar klarare och lattare att
andas in. Augusti brukar vara en skordemanad och ett roligt pyssel kan vara att géra egna
inldggningar av t.ex. gurka. Kom ihag att egen skord smakar bast!

Gor herbarium!

Alla samlar sina favoritblommor eller —blad. Sedan
satter man dem mellan tidningspapper for att torka och
nagot tungt ovanpa, t.ex. bocker. Nar de torkat kan
man plasta in dem, eller varfér inte rama in och hanga
pa vaggen som ett minne.

Ta ut hinkar eller burkar och plocka smaskiga vinbar. Vinbar ar en av de vanligaste buskarna i hemtradgardarna
och latta att odla. Vinbaren ar syrliga och rika pa c-vitamin. Baren kan latt frysas ner och anvandas till sylt, saft,
pa tartor eller ar goda att atas som de ar.

Pa sensommaren kan man latt foroka buskarna genom att ldgga ner en ranka mot jorden, satta en sten ovanpa
och sedan tacka med jord.

Tema: Smaksinnet En valdigt rolig avslappning ar att ata

| skogen véxer det blabar. Det &r enkla att hitta och en picknick tillsammans. Valj en lugn
finmotoriken férbattras nar man plockar dem. plats i trddgarden och packa med
Dessutom ar det supergott att hélla pa mjolk och stré nagot smatt och gott. Sitt sedan i

over lite socker. graset och umgas med varann.



SEPTEMBER

Hosten borjar kdnnas och morgondaggen haller sig kvar allt langre. Sommarfrukten &r
formodligen uppaten men nu mognar host — och vinterapplen. Darfor kan det bli en och annan

appelpaj.
TIPS PA LOKVAXTER

Tulpaner
Plantera I6kvaxter! Narcisser
Det gar bra att plantera I6kar pa hdsten, innan frosten Dahlior
kommer, eftersom de da inte mister sin vaxkraft och Liljor
torkar ut. De far ocksa langre tid pa sig att etablera och Parlhyacinter
rota sig. Jorden ska vara valdranerad och de flesta Scillor

I6karna vill vixa pa ett soligt stélle.

Lokarna ska planteras pa ett djup som ar 2-3 ggr storre

an lokens hojd.

Man far vdnta pa resultatet hela vintern men pé varen AVSMPPNHN@
blir gladjen desto storre nar de fargglada blommorna

kommer upp! Ga& ut i skogen och plocka svamp, det &r

avslappnande och rogivande, samtidigt
som man férhoppningsvis far nagot gott

NWA med sig hem.

Applena borjar vara fardiga pa traden. Plocka

dem och at dem som de ar eller gér nagot
gott av dem. Skolj baren och raspa av dem fran stjdlkarna.

Recept pa vinbarssaft:

1. Hall bar och vatten i en tjockbottnad kastrull eller
gryta och koka upp. Koka 10 minuter under lock.

2. Mosa baren genom att pressa dem mot kastrullen

SH IN] IN] ENAS T@@ARD med baksidan av en triasked, en hélslev eller

Tema: Smaksinnet liknande.
Av de plockade vinbaren kan man géra mycket 3. Haéll saften i en silduk och lat den sakta silas.
gott. Till exempel kan man gora god vinbarssaft. 4. Mit mingden vétska och ror ner 6-7 dl socker per

liter silad saft.

5. Koka upp under omrorning (sa sockret inte lagger sig

Ni behovuer: pa botten) och 1at koka kraftigt 3-4 minuter.
-2 I vinbar 6. Skumma av och hill upp pé rengjorda flaskor eller
- 6 dl vatten

dl K i lad saf burkar.
- 6-7 dl socker (per liter silad saft) 7. Frys eller forvara morkt och svalt.
8. Spid saften 1+8 vid servering. Viktigast av allt —

smaka av, smaka av och smaka av igen!



s OKTOBER

Hosten ar verkligen hér nu. Loven ar fargglada men annu kan man hitta blommor utomhus som annu star i
blom, sa som hostanemon. Det ar dags att borja kratta 16v som ligger pa marken sa att inte grasmattan
forstors. Aven fallfrukt bor plockas upp eftersom den drar till sig mégel och sméakryp. Fallfrukten kan man
dven ge ut at igelkotten eller at faglarna att smaska pa.

LEK OCH LAR

Gor hostiga dekorationer!

Varfor inte ta in naturen? Man kan latt gora fina
hostdekorationer. Man kan plocka in
rénnbdrskvistar med réda bar pa och ha som
prydnad pa bord eller skap. Man kan ocksa
samla ihop lite mossa eller ljung, satta i en kruka
och ha som prydnad inomhus eller pa trappan.

SINNENAS TREADGARD

Tema: Horsel

Pa hosten borjar det vanligtvis regna valdigt
mycket. Da kan det vara valdigt mysigt att
ligga inomhus under en filt och lyssna pa
regnet som smattrar pa taket.

NYTTA

Pa hosten borjar I6ven falla och néar
kvistarna ar kala kan man borja kratta
ihop l6ven och fora bort dem fran
grasmattan.




INOVEMBER!

Tradgarden borjar snart ga i vila och allt ar valdigt lugnt i tradgarden. November ar dven en bra manad for planering,
nar man annu kommer ihag hur sommaren sag ut. Man kan se efter vad man kunde ha gjort battre och vad man har
for mal nasta ar. Man kan annu kratta i tradgarden eller kalka och gédsla grasmattan.

Samla fargglada I6v som ligger pa marken och
lagg dem i press. Sedan kan man plasta in dem
med kontaktplast och kanske hanga upp pa
vaggen och fa fargglada tavlor.

Gor upp en liten brasa, samlas runt
den och umgas. Samtidigt kan man
ju passa pa att grilla en korv.

Nu néar det borjar bli kallt kan man satta ut fagelmat
eftersom det blir allt svarare for faglarna att hitta mat. Det
finns olika fagelautomater att kopa som man kan hdnga ute
i ett trad. Men man kan dven enkelt géra en sjalv genom att
gora hal i en vanlig plastflaska. Genom halen trar man en
sittpinne, och strax ovanfér den goér man hal dar fréna
kommer ut. Aven i bottnen av flaskan gér man hal s att
man kan trd igenom ett snore sa att man sedan kan hinga
upp flaskan i tradet.

[ S

© https://cdn3.cdnme.se/cdn/7-
1/2945714/images/2012/1534401 356 400 1
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Tema: Smak

Om man annu har dpplen till dvers kan man laga goda torkade appelringar som man kan dta som snacks.

Satt ugnen pa 75 grader. Karna ur applena och skala dem (valfritt). Skar ca 1-3 mm tunna ringar. Ju tunnare ringar,
ju mer “chips-aktiga” blir dem.

Sprid ut skivorna pa bakplatspapperskladda ugnsplatar och se till att skivorna inte ligger omlott.

Torka i ugnen tills appleringarna blir torra och krispiga, det tar nagra timmar (ca 5 h).

Lat ugnsluckan sta pa glant sa att fukten slapps ut. Ta ut dappleringarna fran ugnen och lat kallna. Forvara i en
glasburk eller plastlada.
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December ar en manad da tradgarden vilar. Snon skyddar véxter, sa lange det inte blir alltfor tatt packat. Nu ar det

lugn och ro for bade vaxter och ménniskor och man kan gora sig redo for julen.

SINNENAS
TRADGARD

Det ar ganska latt att géra sin egen
glogg, for att inte tala om gott.
Istallet for vanlig glogg sa kan man
gobra en lingonversion!

Du behover:

2dl koncentrerad lingonsaft
1 dl socker

4 limeblad

1 | vatten

2 dl lingon

LEK OCH LAR

| snén kan man gora manga olika pahitt. Man

kan bygga manga olika skulpturer, och nagot

som ar fint om kvallarna ar snélyktor som man
kan tanda ljus i.

AVSLAPPNING

Det kan vara mycket avslappnande
att titta ut pa faglarna vid
fagelbradet och se nar de &ter sina
fron. Det roligt att undersdka deras
beteende och hur de flyger omkring.

Blanda ihop alla ingredienser och koka upp gloggen.
Man kan servera med skalad eller skivad ingefadra i gloggen. Man
kan dricka den bade varm och kall.



