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Sammanfattning

Denna vagledning ar framtagen som en del i projektet Naturaktivitet pa recept
(NaR). Den beskriver kriterier for svarighetsgradering av promenadslingor och
vandringsleder, har kallade halsoslingor, baserat pa slingans framkomlighet.
Framkomligheten bedoms baserat pa slingans ytskikt, bredd och lutning. Den
lamnar ocksa rekommendationer till vilkka anpassningar och anlaggningar som
kan oka tillgangligheten.

Svarighetsgraderingen delas in i nivderna gron, bla, rod och svart. Gron ska
fungera for i stort sett alla. Svart kraver att man inte har nedsatt rorlighet eller
syn, vana av att ga i terrang och viss uthallighet.

Vagledningen ar i forsta hand till for den som ute i falt ska géra en bedémning
av framkomligheten péa en halsoslinga som ska anvandas inom NaR. Den kan
ocksa vara ett stod for den som forvaltar slingan om man vill géra
anpassningar for att 6ka tillgangligheten. Vagledningen kan ocksa vara ett
stod for den som vill fa en djupare forstaelse for vad som ligger till grund for
bedomningen av héalsoslingornas svarighetsgrad.

NaR-projektet ar ett samarbete mellan Lansstyrelsen i Norrbotten och Region
Norrbotten.
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1. Inledning

Det har dokumentet ar tankt som en vagledning for svarighetsgradering av
promenadslingor och vandringsleder som ingar i konceptet Naturaktivitet pa
recept (NaR), har kallade héalsoslingor. Har finns ocksa rad till den som vill
arbeta med att utveckla slingorna med avseende pa tillganglighet.

1.1. Bakgrund

Malet &r att ta fram en karta som, tillsammans med bilder och beskrivande
text, kan underlatta for personer som inte ar vana att vistas ute i naturen att ta
sig ut foér promenader och avkoppling i naturen. Man kan sallan fa for mycket
information nar det galler nagot som man inte &r van vid eller inte har gjort
forut, i synnerhet om man har nagon begransning som paverkar mojligheten
att utfora aktiviteten. FOr personer med funktionsnedséttning ar det extra
viktigt att kunna se svarighetsgraden pa en slinga for att veta om den ar
lamplig. Genom att anpassa anlaggningar kopplat till slingan kan
tillgangligheten forbattras ytterligare.

Vi har valt att kalla de promenadslingor, leder och stigar som ingar i NaR for
halsoslingor. Begreppet svarighetsgrad anvands for graderingen av
slingornas framkomlighet.

1.2. Syfte

Vagledningen ska bidra till en tydlig och enhetlig gradering av
framkomligheten pa till exempel promenadslingor och vandringsleder.
Graderingen ska bidra till att en potentiell bestkare i forvag ska kunna bilda
sig en uppfattning om hur latt eller svart det ar ett ta sig fram langs slingan.
Malet ar att 6ka tillgangligheten till naturen och battre folkhalsa.

1.3. Vem ar vagledningen till for?

Vagledningen ar i forsta hand till fér den som ska géra en bedémning av
framkomligheten pa en halsoslinga som ska anvandas inom NaR, men den
kan med fordel aven anvandas i andra sammanhang dar man vill beskriva
framkomligheten pa en vandringsled eller stig. Den kan ocksa vara ett stod for
den som vill fa en djupare forstaelse fér vad som ligger till grund for
graderingen av halsoslingornas framkomlighet. Vagledningen utgor ocksa ett
stdd for den som forvaltar slingan om man vill géra anpassningar for att 6ka
tillgangligheten.

Malgrupp ar lansstyrelser, regioner, kommuner, organisationer eller andra
aktorer som arbetar med information, utveckling eller forvaltning kopplat till
stigar och leder for promenad och vandring.

1.4. Graderingen avser framkomligheten pa slingan

| graderingen anvands fyra olika farger for framkomlighet — gron, bla, rod och
svart. Vid graderingen bedoms framkomligheten pa sjélva slingan baserat pa
ytskikt, bredd och lutning. Vi har valt att inte ta med langd som ett kriterium
eftersom det ar mojligt att sjalv valja var och nar man vill vanda.
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1.5. Kompletterande information om slingorna

Inom NaR kommer hélsoslingornas svarighetsgrad att presenteras pa en
karta med hjalp av fargerna gron, bld, rod och svart. P& kartan finns aven
information om service och anlaggningar av olika slag sasom toaletter,
eldplatser, vindskydd med mera. Kartan kommer att kompletteras med text
som innehaller annan information som kan vara av betydelse fér den som
planerar att besoka omradet samt med bilder. Med hjalp av graderingen och
ovrig information pa kartan, text och bilder ska en person kunna avgora om
en slinga ar mdjlig for hen att anvanda eller inte. Las mer under avsnittet
Information ar A och O.
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2. Information ar A och O

2.1. Tillganglig information

Informationen om halsoslingorna ska finnas tillganglig digitalt for att lasas eller
lyssnas till. Vardpersonal som skriver ut Fysisk aktivitet pa recept (FaR®) ska
kunna skriva ut material och ge till sina patienter eller hénvisa till var de sjalva
kan hitta informationen pa webben. Genom att tillgangliggora materialet
digitalt kan aven andra anvanda materialet som ett stod for att hitta ut i
naturen. Det kan vara till exempel sarskilda boenden, skolor, arbetsplatser
eller privatpersoner som vill promenera i naturen.

Offentliga hemsidor ska idag tillhandahalla funktionen "lyssna” pa sin
hemsida. Det ar darfor viktigt att materialet ar tillganglighetsanpassat. Om
informationen inte finns att lyssna till vid slingans startpunkt ar det extra viktigt
att kunna lyssna pa information i forvag.

Tryckt information bor finnas att tillga eftersom alla kanske inte har tillgang till
internet pa ett enkelt satt och darfor inte kan ta del av information pa en
hemsida.

2.2. Information innan bestket

Eftersom graderingen av slingan endast talar om slingans beskaffenhet och
inte sager nagot alls om eventuell kringservice, ar fortydligande symboler och
text mycket viktigt. Det ska finnas uppgifter om framkomlighet (gradering)
samt vilka anlaggningar och vilken service som finns i anslutning till slingan.
Allt for att personer som inte ar vana att vara i naturen ska kunna avgora om
de kan promenera dar eller inte, baserat pa deras forutsattningar.

Nedanstaende information ska finnas pa kartan och/eller beskrivet i text:

« Vilken svarighetsgrad en slinga har samt definitioner av de olika nivaerna
(enligt detta dokument).

« Den allra viktigaste informationen marks ut med symboler pa kartan
(anpassas i forhallande till man av plats, det ar viktigt att kartan ar latt att
tyda). De viktigaste sakerna att veta, forutom vilken svarighetsgrad
slingan har, a om och var det finns toaletter (WC, rullstols-WC, utedass
och rullstolsdass), vindskydd, rastplats med fasta sittplatser, belysning
och parkering eller vandplats for bil. Den har typen av information kan
vara helt avgérande for om en slinga i slutdnden bedéms fungera av
personen som ska anvanda den.
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+ Information om &vrig service och anlaggningar som finns utmed slingan
anges pa kartan (i man av plats) eller i text. Exempel &r huruvida det finns
informationstavlor, skyltning, belysning, dvriga sittplatser (till exempel
sittplatser som inte ar fasta), spanger, broar, eldplatser med mera.

« Det bor framga hur man kan ta sig dit, till exempel om det finns hallplats
for kollektivtrafik, om det finns plats for ett storre fardtjanstfordon att
slappa av och vanda samt om det finns handikapparkering.

« Det bor aven framgd om man kan ansluta till eller lamna slingan langs
vagen, det vill sdga forutom dar slingan boérjar och slutar — exempelvis om
man kan parkera nagonstans langs promenadvagen och borja sin
promenad dar for att pa sa vis ga en kortare distans &n hela slingan. |
tatortsnara natur finns ofta den majligheten.

+ Det bor finnas beskrivet vilken naturtyp det handlar om (skog, sjo, myr,
ang och sa vidare), sarskilda natur- och kulturvarden eller andra
sevardheter langs slingan.

* Platser som kan fungera som sarskilt rogivande for avslappning och
aterhamtning (till exempel utsiktspunkter, platser intill vatten eller
liknande) kan ocksa markas ut eller beskrivas.

2.3. Information pa plats

Start- och slutpunkter for de slingor som valjs ska vara tydliga. Det ska vara
[att att hitta langs slingan. Om det inte ar helt uppenbart var slingan boérjar och
hur den l6per — till exempel i form av en tydligt upptrampad stig eller grusvag
— ar det viktigt med tydlig méarkning sa att man hittar.

Det ar bra om det finns informationsskyltar vid startpunkter for slingan dar
man kan fa information om slingans svarighetsgrad samt vilka anlaggningar
och vilken service som finns langs slingan. Den informationen ar viktig for
besdkare av alla slag.

Informationsskyltar kan med férdel kompletteras med en QR-kod som gor att
man kan fa informationen upplast pa plats. Det ar bra for alla, men nodvandigt
for den som inte kan lasa eller inte kan se den text som eventuellt finns pa
platsen i form av informationstavlor.

2.4. Mall fér presentation av NaR-slingor
En mall har tagits fram for presentation av slingorna med text, bild och karta.

Mallen &r gjord for att kunna skrivas ut som dubbelsidig A4 i pdf-format och ar
forberedd for tillganglighetsanpassning.
Mallen innehaller foljande uppgifter:

« Namn pa slingan, till exempel "Halsoslingan Karlberg”.

« Uppgifter om langd pa slingan, tur och retur om det inte ar en rundslinga
eller annat anges.
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« Uppgifter om svarighetsgrad (i text samt markerat med farg pa kartan)
samt en beskrivning av de olika svarighetsgraderna gron, bla, rod och
svart.

* En beskrivande text som ska vara ett stod for den som aldrig besokt
omradet tidigare med uppgifter om till exempel upplevelsevarden, hur
man tar sig dit och annat som kan vara bra att veta infor ett besok.

« En eller ett par bilder samt eventuell tips-ruta. Lyft garna fram tips pa
rogivande platser fér avkoppling och aterhamtning.

- Karta med slingan markerad med farg baserad pa svarighetsgrad.
Anlaggningar sdsom parkering, dass och rastplatser ska vara markerade
med symboler. Det bor ocksa framga om och i sa fall var det finns
belysning. Ange koordinater for slingans startpunkt.

« Hanvisning till var man kan hitta ytterligare information om besdksmalet,
till exempel pa kommunens eller Lansstyrelsens webbplatser.

For mer information om mallen och hur den far anvandas kontakta
Lansstyrelsen i Norrbotten.

2.5. Logotyp for NaR

En sarskild logotyp har tagits fram for NaR som ska skapa igenkanning till
Region Norrbottens logotyp for FaR®.

NATURAKTIVITET PA RECEPT
NORRBOTTEN

Bild pa logotypen for Naturaktivitet pa recept i Norrbotten. Den skapar igenkanning till Region
Norrbottens logotyp for Fysisk aktivitet pa recept (FaR®).

For mer information om logotypen och hur den far anvandas kontakta
Lansstyrelsen i Norrbotten eller Region Norrbotten.

2.6. Dokumentation dver NaR-slingor

Dokumentation over de slingor som har inventerats inom NaR-projektet
kommer att finnas tillgangliga pa webben genom lankar pa Lansstyrelsen i
Norrbottens och Region Norrbottens webbplatser. Aven kommunerna har
mojlighet att publicera materialet pa sina webbplatser.

Kontakta Lansstyrelsen i Norrbotten eller Region Norrbotten for mer
information om du &r intresserad av att ta fram slingor inom NaR-konceptet.
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3. Svarighetsgradering
och rekommendationer
for 6kad tillganglighet

3.1. Grundlaggande kriterier

De slingor som valjs ut inom NaR ska vara latta att ta sig till och det ska vara
latt att hitta lAngs slingan. Vid de slingor som inte ar tatortsnéra ska det finnas
mojlighet att parkera eller mojlighet att stanna och slappa av personer som
kommer med till exempel buss eller fardtjanst.

3.2. Svarighetsgradering efter farg

Varje slinga eller delstracka har tilldelats en svarighetsgradering som
betecknas av en viss farg. Svarighetsgraden (fargen) baserar sig endast pa
slingans beskaffenhet och framkomlighet. Ar man osaker pa vilken farg en
slinga uppfyller — till exempel for att ytskiktet varierar eller slingan kanns alltfor
kuperad — bér man ha som regel att tilldela slingan en hégre svarighetsgrad
for att inte ge missvisande rekommendationer. Till varje svarighetsgrad
bifogas aven rekommendationer pa vad som ytterligare skulle kunna 6ka
slingans tillganglighet.

3.2.1. Gron halsoslinga —fungerar for i stort sett alla

Fungerar for rullstol, rollator, barnvagn, de som gar med teknikkapp, for aldre
(och sma barn) samt de som ar ovana vid naturpromenad. Har ett slatt ytskikt
utan hinder sasom rétter, storre stenar, 16st grus som rullar eller dylikt. Ytan ar
hard och tal en del regn utan att bli full av rannilar eller bli sérjig. Omradet ar
flackt med endast sma hdéjdskillnader. Det har ar en kortare slinga som inte
kraver nagon storre styrka eller uthallighet. Om slingan ar langre an 2,5-3
kilometer ar det bra om det finns information om detta och om vilka
mojligheter som finns att pabdrja eller avsluta promenaden pa fler stallen
utmed slingan, alternativt att vanda och ga tillbaka samma vag.

3.2.2. Gron hélsoslinga —rekommendationer for dkad tillgénglighet
Sittbankar, garna med rygg- och armstéd. Dass, helst minst ett
tillganglighetsanpassat. Rastplats med tak dar det gar att komma in med
rullstol. Lattlast information pa plats, bra kontrast pa text, skyltar forsedda
med vedertagna symboler, garna lutningsangivelse, avstandsangivelse med
mera. Parkering inklusive handikapparkering vid start och slut. Mgjlighet att ta
fardtjanst till slingan, vandplats stor nog for ett storre fardtjanstfordon att
slappa av passagerare och att vanda.
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Bilden visar en gron héalsoslinga vid sjon Talvatis i Jokkmokks kommun. Hér tar du dig latt fram

med rollator. Foto: Lansstyrelsen.

3.2.3. Bla halsoslinga —fungerar for gaende

Fungerar for gaende med funktionsnedsattning, aldre med normal kondition
samt lite stérre barn. Det gar att ga med stavar eller kryckor fér den som kan
lyfta fotterna ordentligt dver roétter eller stenar som kan finnas pa stigen. Det
har gor att slingan inte fungerar med rullstol eller rollator och blir svar med
barnvagn. Slingan kan aven fungera for personer med nedsatt syn om de ar
vana vid att vara ute i naturen och har god balans, annars bér man évervaga
att ha ledsagare med sig. Slingan har kanske vissa hojdskillnader och kan
krava lite mer uthallighet.

3.2.4. Blahalsoslinga — rekommendationer for 6kad tillganglighet
Samma som gron hélsoslinga.

Bilden visar en bla halsoslinga p Asarna i Arjeplogs kommun. Har tar du dig fram om du kan
kliva 6ver stenar och rétter som kan finnas pa stigen. Foto: Lansstyrelsen.
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3.2.5. Rod halsoslinga - fungerar for de som gar utan problem

Fungerar for personer som gar helt utan hjalpmedel, aven om de kanske inte
ar sa vana vid promenader i naturmiljé. Slingan kan fungera fér personer med
nedsatt syn om de ar mycket vana vid att vara ute i naturen, har god balans
eller om de har ledsagare med sig. Aldre som fortfarande &r spanstiga och
vana att réra pa sig tar sig ocksa fram har. Det kan forekomma storre
nivaskillnader och kanske langa backar.

3.2.6. ROd hélsoslinga — rekommendationer for 6kad tillganglighet
Sittbankar av enklare utformning, naturliga sittplatser som klippblock eller
storre stenar. Garna ett dass men det behdver inte finnas
tillganglighetsanpassat dass, inte heller rastplats med tak. Lattlast information
pa plats, bra kontrast pa text, skyltar forsedda med vedertagna symboler,
avstandsangivelse med mera. Parkering finns och plats for storre
fardtjanstfordon att slappa av passagerare och vanda, men det behdéver inte
finnas handikapparkering.

Bilden visar en rod hlsoslinga p& Malungsberget i Overkalix. Stigen &r inte 1ang, men du
maéste ta dig upp for en stenig och bitvis brant stig innan du far njuta av utsikten fran toppen.
Foto: Lansstyrelsen.

3.2.7. Svart héalsoslinga — fungerar fér spanstiga och naturvana
Fungerar for spanstiga, utan nagon som helst nedsatt rorlighet eller nedsatt
syn, som ar vana vid att ta sig fram sjalvstandigt i naturen. Det kan vara rejala
hojdskillnader och ojamn terrang. Det finns kanske inga faciliteter alls sasom
bankar, rastplatser, vindskydd eller dass.

3.2.8. Svart halsoslinga —rekommendationer for 6kad tillganglighet
Lattlast information pa plats. Skyltar forsedda med vedertagna symboler,
avstandsangivelse med mera. Parkering finns.

11
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Bilden visar en svart hélsoslinga pé Akkelis, ett tatortsnara utflyktsmal i Arjeplog. Det kravs viss

uthallighet for att ta sig upp och ned pa detta lagfjall. Foto: Lansstyrelsen.

3.2.9. Vinterslingor

Vi har valt att inte goéra nagon svarighetsgradering for vinterslingor eftersom
underlag och framkomlighet kan variera kraftigt beroende pa snémangd och
markférhallanden. Vinterslingorna kan till exempel vara langs plogade gang-
och cykelbanor, det kan vara sladdade gangvagar i terrangen eller skoterspar.
Underlaget kan vara hart eller mjukt. Det kan vara isigt och halt beroende pa
arstid och vaderférhallanden. | vissa fall sammanfaller slingor som kan
anvandas vintertid med de som anvands sommartid, ibland ar det slingor som
bara finns vintertid, till exempel isbanor. | de fall slingorna kan nyttjas pa
vintern bor detta framgé av beskrivningen. Framkomligheten bér sa langt
mojligt beskrivas i text, till exempel om det &r plant eller kuperat, om slingan
prepareras pa nagot satt, till exempel genom plogning eller sladdning, eller
om den grusas nar det ar halt ute.

3.3. Arundantag ok?

Helst ska man halla sig strikt till svarighetsgraderingen i sina bedémningar av
promenadslingor for att underlatta fér anvandarna. Ar man oséker bér man
tilldela slingan en hogre svarighetsgrad for att inte missleda nagon. Undantag
kan goras i vissa situationer, men da kravs det mycket noggrann
dokumentation och information.

Ett exempel &r om en gron slinga har ett enda, mycket kort avsnitt med samre
ytskikt. Kanske finns enstaka mindre rétter som korsar stigen eller stenar som
man maste vaja for eller passera éver. Om man ska kunna bedéma slingan
som gron trots detta kravs dels att det mycket tydligt framgar i texten att det
har hindret kommer att méta personen under promenaden, med information
om hur langt in pa slingan det ligger och hur langt det mer kravande avsnittet i
sig ar. Dels ska avsnittets ytskikt och vad som utgor hindret tydligt beskrivas.
Personen i fraga far da sjalv avgéra om hen kan klara hindret, maste ta med
sig nagon som hjalper till eller vara beredd pa att vanda. Detta for att en i
ovrigt helt grén promenadvag inte ska bedémas som bla och
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darmed "avskracka” personer som kanske mycket val klarar ett kort, lite mer
kréavande avsnitt pa en i 6vrigt enkel slinga, bara de vet om det i férvag.

Ett annat exempel kan vara om det ar brant lutning en liten bit. P4 samma satt
som ovan ska det mycket tydligt framga var avsnittet ligger och hur langt det
ar. Personen i fraga far da sjalv avgéra om hen kan klara backen, maste ta
med sig nagon som hjalper till eller vara beredd pa att vanda.

3.4. Matt- och lutningsangivelser

"Boverkets Byggregler (BBR) 2011:6 — foreskrifter och allménna rad” kan ge
en fingervisning om hur man kan tanka nar det galler lutning och matt pa
slingor nar man goér en bedémning av hur tillgangliga slingorna ar.
Rekommendationerna nedan baserar sig pa BBR.

3.4.1. Lutning

For att en gangvag/promenadvag ska vara lamplig for rullstol, och da aven
fungera for den som gar med rollator, bér langslutningen inte vara mer an
1:50 (2 %). Ar det bara en kort lutning kan 1:20 (5 %) vara rimligt. Nar det
galler lutningen i sidled bér den inte vara mer an 1:50 (2%). Det ar svart att
rulla sig eller ga med rollator (och &ven barnvagn) om det lutar fér mycket "pa
skra”.

Kravet i BBR ar att ramper inte far luta mer an 1:12 (8 %), men
funktionshinderrérelsen rekommenderar en lutning pa 1:20 (5 %). Att ramper
anses kunna ha lite brantare lutning an gangvagar beror pa att de ar mycket
kortare an en gangvag/promenadvag férvantas vara.

3.4.2. Bredd

Nar det galler bredd &r rekommendationerna for en gangvag pa allman mark
att den ar minst 200 cm bred, eller 180 cm och da har vandplatser med jamna
mellanrum. Vid éppningar i till exempel staket eller hackar ska gangvagen
vara minst 90 cm bred. Det har ar bra riktlinjer att folja nar man tittar pa en
slinga som man tror kan klassas som gron.

En manuell rullstol ar normalt 65 cm bred. Manga anvander dock elrullstol
utomhus for att orka fardas langre och aven klara mindre backar. Dessa
elrullstolar ar oftast atminstone 75 cm breda. EImoppe eller elskoter ar
betydligt storre. For att kunna vanda en sadan behdvs ett vandmatt som ar en
cirkel med en diameter pa minst 200 cm. For en eldriven rullstol for
begransad utomhusanvandning, sa kallad mindre utomhusrulistol, behdvs en
diameter pa 150 cm och for liten elrullstol eller manuell rullstol ar mattet 130
cm. Det ar viktigt att tdnka pa om man har ett parti av slingan dar personen
kanske maste vanda och rulla tillbaka, da ar det helt avgérande att stigen ar
bred nog for att rullstolen ska kunna ta sig runt.

3.4.3. Langd

Det ar svart att saga nagot om langden pa slingorna i férhallande till
svarighetsgrad for det ar flera faktorer som spelar in nar det handlar om
huruvida langden ar avgérande for framkomligheten eller inte. Faktorer som
paverkar framkomligheten kan till exempel vara hur bra ytskiktet faktiskt ar,
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om slingan verkligen &r helt platt eller om slingan vid regn blir tyngre att ta sig
fram pa (blott ytskikt ar ofta mer kravande och blota I6v kan gora det slirigt
och halt). Darfor ar det viktigt att alltid ange faktisk langd pa slingan samt s&
langt majligt beskriva ytskikt och andra faktorer som kan paverka
framkomligheten.

3.5. Rogivande platser for avkoppling och aterhamtning
Utover dokumentationen 6ver svarighetsgrad och anlaggningar har vi aven
forsokt identifiera rogivande platser for avkoppling och aterhamtning i
anslutning till slingorna. En sadan plats kan till exempel vara ett stalle i
naturen dar du kan vistas ostérd och uppleva kanslan av att "bara vara”.
Gérna en plats med utsikt dver omgivningen, gérna nara vatten. Det bor
finnas majlighet att sitta ned pa en bank eller motsvarande.

En plats dar man kan sitta ned och blicka ut dver till exempel en sj6 ar en utmarkt plats fér
avkoppling och &terhamtning. Bilden &r frn Strandpromenaden i Overkalix. Foto:
Lansstyrelsen.
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