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Om rapporten och forfattaren

Rapporten ar skriven av fil dr i fysisk aktivitet och folkhalsa, Johan Faskunger, ProActivity AB. Johan
ingar dven i Svenska Skidférbundets ideella grupp for anlaggningsfragor inom langdskidakning och
rullskidakning. Tidigare har Johan bland annat arbetat pa Folkhalsoinstitutet (nuvarande
Folkhdlsomyndigheten), Karolinska Institutet och Centrum for idrottsforskning. Nuvarande
arbetsgivare, sedan 2020, ar Svenskt Friluftsliv.

Rapporten ar skriven hdsten 2022-vintern 2023.




Sammanfattning

Denna rapport har undersokt mervarden och samhéllsnyttor med ldngdskidakning och betydelsen av
skidanlaggningar for att framja skidakning. Mervarden handlar om varden bortom skidakningen i sig
("skidakning ar roligt”) exempelvis effekter pa folkhalsan, hdlsoekonomi, meningsfull fritid, kansla av
tillhorighet, lokal utveckling, med flera. Rapporten har sammanstallt och granskat vetenskapligt
publicerade studier och rapporter fran de senaste 20 aren.

Langdskidakning innebar fysisk aktivitet pa en halsoframjande niva med positiva effekter for saval
kropp som knopp. Det ar idag bevisat bortom alla tvivel att regelbunden fysisk aktivitet leder till
forbattrad halsa och valbefinnande, samtidigt som stillasittande livsstilar 6kar risken for sjukdom,
ohalsa och fortida dod vilket i sin tur leder till férhojda samhallskostnader och borda. Stillasittande
livsstilar orsakar 6 miljoner dodsfall i varlden varje ar och kostnaden i Sverige har nyligen beraknats
till omkring 90 miljarder kr per ar oberoende av kostnaderna med 6vervikt och fetma. Fysisk aktivitet
forbattrar exempelvis insulinkanslighet, motverkar typ Il diabetes, forbattrar kroppssammanséttning,
blodfettprofiler, forbattrar immunférsvaret, sémn, valbefinnande, motorik, kondition, motverkar
hjart- och karlsjukdomar, vissa typer av cancer, depression och fortida dod.

Skidakning och skidanlaggningar ar sjalvfallet inte de enda satten att framja fysisk aktivitet i
befolkningen, men bor ses som viktiga pusselbitar i arbetet. Forskning visar att satsningar pa fysisk
aktivitet ar samhallsekonomiskt l6nsamma: Varje satsad krona ger tillbaka varden motsvarande
nastan fyra kronor. Det finns mycket stora hdlsoekonomiska vinster att géra om fler kan lockas att
dka langdskidor, inte minst medelalders och aldre grupper. Langdskidakning har stor potential att
locka fler att vara fysiskt aktiva, men en utmaning ar att skapa fler snésakra anlaggningar for 6kad
tillganglighet och for att "sanka trosklarna” for exempelvis ovana grupper, skolor och arbetsplatser.

Skidakning innebar dven kontakt med naturen, och naturvistelser ar forknippade med en lang rad
positiva halsoeffekter for besdkaren, inte minst pa den psykiska halsan och valbefinnandet. Ur
folkhdlsosynpunkt kan skidakning vara en extra viktig aktivitet da det innebar fysisk aktivitet pa
vintern. Vintern ar en tid pa aret da en storre andel av befolkningen har stillasittande livsstilar och
inte vistas lika mycket i naturen jamfoért med pa sommarhalvaret.

Forskning visar ocksa att organiserad skidakning i en férening kan innebara mervarden for deltagarna
bortom sjalva skidakningen, till exempel genom att utveckla fardigheter och erfarenheter som har
med personlig och social utveckling att géra. Det kan handla om konfliktlésning, maluppsattning,
hantera fram- och motgangar, hantera kanslor, testa granser, fa skolning i demokratiska processer.
Det kan ocksa handla om att ungdomar undviker brak och brottslighet och har lagre konsumtion av
alkohol, tobak, droger jamfort med sina jamnariga kompisar utanfér den organiserade
verksamheten. Verksamhet behover vara inriktad mot sadana mal for att vara framgangsrika — de
intraffar inte alltid av sig sjalva.

Skidakning och skidanlaggningar ar dven centrala pusselbitar i att framja turism och lokal utveckling.
Skidbaserade evenemang och arrangemang sasom Vasaloppet, men dven bara det faktum att det
finns en snosékrad skidanlaggning av god kvalitet kan framja invanares stolthet och vdlmaende
samtidigt som det starker ortens identitet och varumarke.



Inledning

Uppdraget

Denna rapport ar framtagen och skriven pa uppdrag av Svenska Skidférbundet (SSF),
Friluftsframjandet och Svenska skidanlaggningars organisation (SLAO) vilka verkar for att framja
skidsport och skidakning. Uppdraget har mynnat ut i tva separata rapporter om skidakningens
mervarden och samhallsnytta. Den ena rapporten handlar om mervarden och samhéllsnytta med
utforsakning och betydelsen av sa kallade hemmabackar for att framja alpin skidakning och
snowboard (Faskunger, 2023). Den andra rapporten ldser du just nu. Féreliggande rapport har
undersokt langdskidakningens och langdskidanlaggningars mervarden och samhallsnyttor och
betydelsen av nara och tillgangliga anldggningar. | ett hallbarhetsperspektiv kan féreliggande rapport
framfor allt anses fokusera pa social hallbarhet men dven aspekter av ekonomisk och miljomassig
hallbarhet berors.

Skidakning och hallbarhet

Skidakning och anlaggningar for skidakning har betydelse fér bade ekonomisk och social hallbarhet i
samhallet. En skidanldaggning och organiserad féreningsverksamhet kan uppmuntra till fysisk aktivitet
vilket framjar halsa, motverkar ohélsa och minskar kostnader i samhallet, men kan ocksa vara en
attraktiv motesplats och bidra till en meningsfull fritid for manniskor. En anlaggning kan bidra till
lokal utveckling saval ekonomiskt som socialt. Men skidanlaggningar har ocksa en paverkan pa miljon
till exempel via snétillverkning och preparering av skidspar. Har pagar ett arbete for att minska
miljopaverkan. Tillverkning av sné har blivit dramatiskt mycket energi- och vattensnalare sett 6ver 25
ars tid, men manga fordon for preparering och hantering av sno gar fortfarande pa diesel. En viktig
aspekt av manniskors miljépaverkan handlar ocksa om fossilberoende transporter, bland annat till
idrotts- och motionsanlaggningar, och om anldggningen ligger langt bort 6kar risken for bilakande. En
viktig aspekt av att ha nara till skidanlaggningar ar darfor att kunna minska bilakandet hos bestkarna.
Ett stort antal orter i Sverige saknar sndsdkra anldggningar for langdskidakning.

Figur 1. Tre 6vergripande aspekter av hallbarhet.
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Popular aktivitet!

En kan tryggt saga att langdskidakning ar en av Sveriges mest populédra idrotter och former av fysisk
aktivitet i befolkningen. Intresset for att folja tavlingsskidakning pa tv och att utdva langdskidakning
som motionsform &r rekordstort i Sverige. Det stora intresset for att aka motionslopp som
Vasaloppet och Engelbrektsloppet &r ett tydligt exempel pa denna trend, men trenden syns dven pa
skidanlaggningarna runtom i landet dar allt fran de yngsta till de aldsta aker skidor. Skidakning ar
bland de viktigaste formerna av motion och fysisk aktivitet for manga under vinterhalvaret.
Riksidrottsférbundets undersékningar av motionsvanor i befolkningen visar aterkommande att
skidakning ar en av de mest vanliga formerna av fysisk aktivitet i Sverige och med ungefar lika manga
aktivitetstillfallen som simning och fotboll. Endast promenader, cykling och styrketraning har
betydligt fler aktivitetstillfdllen. Under pandemin verkar skidakning och besdk pa skidanldaggningar
dessutom ha okat i befolkningen. | Riksidrottsférbundets kommunundersékning 2022 (RF, 2022)
anger 32 procent av kommunerna att nyttjandegraden har 6kat, och trenden ar att
utomhusanlaggningar overlag har fatt en 6kad anvandning. De senaste aren har det dven varit ett
kraftigt 6kande intresse for vistelse i naturen och naturturism i Sverige (Fredman & Haukeland, 2021;
@ian m.fl., 2018). Covid-19 pandemin ledde till ytterligare ett rejalt dkat intresse i befolkningen for
rekreation i naturen (Andersson m.fl., 2021) vilket dven ledde till ett kraftigt uppsving for skidakning,
bade alpint och langd. Motsvarande 6kning av skidakning 2021 var hela 46 procent (RF, 2022). Aven
den utlandska turismen 6kar kraftigt i Sverige. Enligt Tillvaxtverket (2018) spenderade utlandska
besokare cirka 337 miljarder kronor i Sverige under 2018. Hur stor andel som spenderas inom idrotts-
och friluftsturism &r oklart, men i Finland uppgar andelen till omkring 20 procent. Aven om den
skidrelaterade turismen framst forknippas med alpin skidakning, kan dven langdskidakning vara
relevant i det perspektivet eftersom fler har fatt upp 6gonen for langd och att turismen kring
langdskidakning har 6kat i alplanderna.

Manga menar att skidakningen ar odvertraffad som traningsform; stora muskelgrupper aktiveras,
konditionen forbattras, den ar skonsam foér kroppen och nastan fri fran skador (Nagle, 2015). Att aka
langdskidor innebar normalt att energiférbrukningen mangdubblas jamfért med nar kroppen ar i vila.
Mojligheten till reflektion ndr man "mater sig sjalv” i naturen under skidakning ger dessutom energi
och livskvalitet i en stressad varld med alltmer stillasittande livsstilar. Detta skulle kunna vara
anekdotiska berattelser fran de som redan ér skidfrélsta, men i dag finns dven gott om vetenskapliga
bevis for att kunna uttala sig om langdskidakningens betydelse fér halsa, folkhélsa, hdlsoekonomi och
andra mervarden och nyttor for samhallet. Det dr det denna rapport syftar till att belysa,
sammanstalla och vardera.

Vad ar problemet?

Varfor samhallet och andra aktorer ska framja skidakning och prioritera skidanlaggningar kan vid
forsta tanke tyckas sjalvklar: For att befolkningen ska kunna aka skidor och olika aktorer inom idrott
och friluftsliv ska kunna framja skidsport! Detta ar givetvis ett valdigt viktigt motiv. Men det finns
betydligt fler motiv och anledningar som handlar om allt fran att framja individens hélsa,
befolkningens folkhalsa till hdlsoekonomi, att férebygga héga samhallskostnader och bidra till lokal
utveckling. For mycket stillasittande och for lite rérelse och motion orsakar namligen 1 miljon fértida
dodsfall i Europa och totalt 6 miljoner dédsfall i varlden varje ar och ar darmed den fjarde enskilt
storsta riskfaktorn for fortida dod och sjukdomsbérda i samhéllet. Endast hogt blodtryck, rokning och
hogt blodsocker rankas som storre riskfaktorer for ohdlsa och sjukdom. Stillasittande livsstilar orsakar
en forlust pa 6ver 20 miljoner friska levnadsar i varlden varje ar vilket leder till mycket stora



kostnader och samhéllsbérda (WHO, 2018). Stillasittande livsstilar och otillracklig fysisk aktivitet som
enskilda riskfaktorer for ohadlsa bedoms kosta det svenska samhallet upp till 90 miljarder kronor per
ar oberoende av kostnaderna for 6vervikt och fetma (Kolu m fl, 2022). Slar en ut 90 miljarder kronor i
samhallskostnader per invanare blir det cirka 9000 kronor per ar. Det ar mycket pengar for en
kommun, en region eller fér Sverige som land. Och det ar en kostnad som gar att férebygga och
minska genom att befolkningens fysiska aktivitet hojs.

Andelen som lever stillasittande livsstilar har 6kat i befolkningen. En nationell kartlaggning av barn
och ungdomars rorelsemonster 2017 visade att endast 44 procent av pojkar och 22 procent av flickor
rorde pa sig enligt rekommendationen om minst 60 minuter fysisk aktivitet om dagen (Nyberg,
2017). Tid i stillasittande uppgick till cirka 9 timmar per dag — 8,7 timmar for flickor och 9,1 timmar
for pojkar (Nyberg, 2017). Ar 2022 har tid i stillasittande 6kat ytterligare och andelen som lever
stillasittande livsstilar 6kat (Eurobarometer, 2022). Ungdomsaren forknippas med den storsta
minskningen av fysisk aktivitet under hela livscykeln och drop-out fran organiserad idrott ar vanlig
(Faskunger & Sjoblom, 2017).

Bland vuxna ar det nastan halften av befolkningen som anger att de inte ar regelbundet fysiskt aktiva
pa en halsofrdimjande niva enligt nationella kartlaggningar (Folkhadlsomyndigheten, 2019). Den lagsta
volymen fysisk aktivitet som rekommenderas fér vuxna motsvarar 150 minuter i veckan pa mattlig
eller hoég niva. Barn och ungdomar bor réra pa sig minst det dubbla for en hdlsosam utveckling. Bade
vuxna och barn kan erhalla dnnu storre halsoeffekter genom att 6ka sin niva av fysisk aktivitet
bortom ovanstdende minimirekommendation.

Skidakning och god tillgdnglighet till skidanldggningar kan vara ett satt att framja fysisk aktivitet och
motverka stillasittande livsstilar i befolkningen (men inte det enda séattet naturligtvis). Vad som dock
ar viktigt att lyfta fram har ar att befolkningens aktivitetsmonster kraftigt paverkas av arstiderna. Vi
ar generellt mer fysiskt aktiva och mindre stillasittande pa sommarhalvaret an pa vintern. Hos barn
har man exempelvis sett att energiférbrukningen minskar 50 procent pa vintern jamfért med pa
sommaren. Vi ar mer inomhus pa vinterhalvaret och kontakten med naturen minskar. Har kan "de
vita ytorna” generellt och skidakning specifikt spela en viktig roll att locka manniskor att leva mer
fysiskt aktiva liv under vintern. Andra ytor och omraden kan vara svarare att anvanda vintertid, till
exempel parker, gang- och cykelbanor, motionsspar. Langdskidakning som utfors i friluftsomraden
kan spela en stor roll i att uppmuntra fysisk aktivitet och minska stillasittande i befolkningen
eftersom forskning och kartlaggningar visar att friluftsomraden anvands och uppskattas av nastan
alla manniskor i samhallet.

Parker, gronomraden och andra naturmiljéer har visat sig vara viktiga inslag i en stad eller pa en
mindre ort for att forbattra stadens/ortens form, bevara naturliga miljéer, framja biologisk mangfald,
erbjuda naturupplevelser for manniskor, minska den skadliga effekten av luftféroreningar samt
framja idrott och rorelse. Andelen gronyta i svenska stader har dock stadigt minskat 6ver tid, och den
fortdtning av bebyggelsen som dgt rum riskerar att skapa mindre och mindre enklaver av anvandbara
naturomraden, vilket i sin tur kan forsvara skidakning och att anlagga skidspar.

Rapportens utgangspunkter och upplagg

Denna rapport analyserar de vetenskapliga bevisen for langdskidakningens mervarde for individ och
samhalle, det vill sdga effekter och mervarden av skidakningen bortom sjdlva aktiviteten i sig. Att
skiddkning har ett egenvarde ar sjalvklart. Annars skulle inte sarskilt manga dgna sig at aktiviteten!



Rapporten bygger pa ett antal stéllningstaganden i bedomningen av forskningen och annan litteratur.
Sammanstallningen utgar fran skidakning som en form av fysisk aktivitet och att aktiviteten ar pa en
hélsoframjande niva. Detta innebar mojligen en éverskattning av nivan av halsoframjande fysisk
aktivitet, men det ar viktigt att podngtera att dven rorelse pa lattare niva innebar halsoeffekter
genom att minska tid i stillasittande. Rapporten bygger ocksa pa antagandet att skidakning innebar
utomhusbaserad verksamhet eller kontakt med naturen, oavsett om den dger rum pa ett elljusspar i
en storstad eller pa fjallet. Detta betyder att rapporten inte "bara” ar baserad pa effekterna av fysisk
aktivitet, utan dven halsoeffekter av manniskors och gruppers kontakt med naturen och effekter som
kan uppsta nar en deltar i organiserad féreningsverksamhet eller kanner samhorighet och
gemenskap till medskidakare pa samma arena. Rapporten antar ocksa att de positiva effekterna av
att exponeras for vita ytor ar desamma som for de gréna ytorna. Rapporten tar inte upp eventuella
negativa effekter av skidakning och traning, till exempel 6kad risk for skador vid skidakning.

For att kunna bedoma langdskidakningens mervarde behdver en analysera vad skidakning innebar,
forutsattningar, dess mervarden och olika bestandsdelar. Rapporten har identifierat fyra
overgripande bestandsdelar med paverkan pa mervarden och samhallsnyttan:

- Skidakning innebar halsoframjande fysisk aktivitet och god tillgang till anlaggningar framjar
fysisk aktivitet och motion

- Skidakning innebér naturupplevelser (om den inte utférs i en skidtunnel/hall)

- Skidakning i organiserad form, till exempel i en férening, kan leda till sociala mervarden och
personlig utveckling

- Skidakning i tavlingsform och tillgang till anlaggningar for olika former av langdskidakning kan
framja besoksnaringen och arrangemang/evenemang

Figur 2. Modell 6ver hur langdskidakning och langdskidanlaggningar bidrar till mervarden och samhallsnyttor
via fysisk aktivitet, naturupplevelser, sociala effekter av organiserad skidakning och effekter pa
bestksnaring/arrangemang
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Betydelsen av anldggningar for att framja fysisk aktivitet

Anlaggningar ar mycket centrala for att framja olika former av fysisk aktivitet, vilket i sin tur kan
framja befolkningens halsa, samhallets hallbarhet och minska samhallskostnader. Det finns ett
samband mellan tillgdng och tillgdnglighet till idrotts- och motionsanlaggningar och ménniskors
fysiska aktivitet (Faskunger & Sjoblom, 2017). Sambandet galler for saval vuxna som ungdomar och
barn. Det verkar folja ett dos-respons-férhallande, det vill sdga ju fler anlaggningar och ytor for fysisk
aktivitet i bostadsomradet desto mer fysisk aktivitet hos invanarna. Invanare med fler anlaggningar i
narheten av bostaden &r dven betydligt mer bendgna att nd rekommendationen for fysisk aktivitet
jamfoért med invdnare med l&nga avstadnd. Aven barn och ungdomars rérelse motverkas av langa
avstand till anlaggningar medan tillgang till idrottsanldaggningar och att vistas mycket utomhus
framjar rorelse (Limstrand, 2008).

Brist pa idrottsanlaggningar i bostadsomraden, som en del av en dvergripande bristfillig utformning
och design av bostadsomraden, férknippas inte bara med 6kad risk for stillasittande livsstilar, utan
tycks dven oka risken for psykisk ohélsa, psykologisk pafrestning, hjart- och karlsjukdomar och
overvikt och fetma — dven ndr man kontrollerar fér andra kdnda riskfaktorer sasom socioekonomisk
status och utbildning (Faskunger & Sjoblom, 2017).

Allmanheten verkar ocksa satta ett varde pa att det finns idrottsanldggningar och andra miljéer och
ytor for fysisk aktivitet pa orten, dven om de inte gynnar dem personligen. Vardet verkar besta i att
anlaggningen eller ytan gor det majligt att kunna anvanda den i framtiden, att det kan gynna
narstaende och vanners fysiska aktivitet samt att det 6verhuvudtaget anses som viktigt att bo i en
stad eller pa en ort som satsar pa att framja fysisk aktivitet i saval organiserad som icke-organiserad
form (Sterno & Nielsén, 2015). Det finns dven en trend i Sverige att orter och stader marknadsfor sig
sjalva via fysisk aktivitet, friluftsliv och idrott, och intresset for evenemang och arrangemang okar.
Anlaggningar och ytor for friluftsliv och idrott ar viktiga i detta hanseende.

Tillgangliga anlaggningar som kan anvadndas av en stor andel av befolkningen och som &r 6ppna i
stort sett dygnet runt sasom langdskidanlaggningar framjar ocksa vardagliga moten pa lika villkor.

Figur 3. Modell som presenterar hur narhet och tillganglighet till skidanlaggningar, utbud av organiserad
skidakning framjar skidakning, fysisk aktivitet och naturkontakt vilket i sin tur genererar mervarden och nyttor
for samhallet
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Satsningar pa anlaggningar for langdskidakning ar med storsta sannolikhet dven samhallsekonomiskt
I6nsamma, det vill sdga, samhallet far tillbaka mer pengar dn vad det kostade att bygga dem och att



driva anlaggningarna (NICE, 2008). En ny rapport fran England (Sheffield Hallam Universitet, 2021)
visade nyligen att satsningar pa fysisk aktivitet och anlaggningar fér motion och fysisk aktivitet ar
samhéllsekonomiskt l6nsamma. Satsningar och insatser ger nastan fyra kronor tillbaka i varde pa
varje satsad krona framst genom kostnadsbesparingar i hdlso- och sjukvarden och i arbetslivet,
forbattrad halsa och vilbefinnande i befolkningen, men ocksa i direkta ekonomiska effekter. Storst
varden uppnas genom att fysisk aktivitet och idrott genererar sociala varden — viarden motsvarande
3,28 kr pa varje satsad krona (figuren nedan). Modellerna som har berdknat vardet av satsningar pa
fysisk aktivitet ar av naturen konservativa och forsiktiga for att undvika en 6verskattning av
resultaten.

Figur 4. Modell som visar kostnader och sociala varden som satsningar pa fysisk aktivitet och idrott genererar.
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1 satsad krona pa att fradmja fysisk aktivitet i samhallet ger i snitt varden for 3,78
kronor tillbaka (visas ej i modellen). Storst effekt ger insatser och atgarder for
sociala och hilsomassiga varden sasom o6kat valbefinnande, fysisk och psykisk
hélsa och individers och samhallens utveckling: 3,28 kr tillbaka pa varje satsad
krona (illustreras i figuren).



Halsoeffekter av fysisk aktivitet och langdskidakning

Inledning

Halsonyttor med regelbunden fysisk aktivitet, och halsorisker med en stillasittande livsstil, ar idag
vetenskapligt sdkerstalld bortom alla tvivel genom tusentals publicerade studier och rapporter
runtom i varlden. Forskningen pa detta omrade ar sjalvklart inte begransad till utvarderingar av
hélsoeffekter enbart genom langdskidakning. Kunskapsbasen handlar om fysisk aktivitet som leder
till hdgre kroppslig energiférbrukning an nar kroppen ar i vila, och typen av fysisk aktivitet ar ofta
underordnad den totala energiforbrukningen (men inte alltid). Men det finns ocksa studier som
undersokt langdskidakning specifikt. Dessa presenteras langre ned i denna text. Skidakning leder till
okad fysisk aktivitet och far normalt dven gynnsamma effekter pa konditionen for den som agnar sig
at den. Bada dessa (6kad fysisk aktivitet och forbattrad kondition) har kraftfulla effekter pa individers
hélsa och valbefinnande. Dalig eller Iag kondition ar en mycket allvarlig riskfaktor for fortida dod.
Personer med dalig kondition har 7-8 ganger hogre risk att do i fortid jamfort med personer med
bra/hog kondition. Personer med mattlig/”hyfsad” kondition har fortfarande 50 procent lagre risk for
fortida dod jamfort med personer med dalig/lag kondition. Exakt vad som ar hog, mattlig och lag
kondition ar inte faststallt, utan det handlar om att studierna statistiskt har delat in deltagarna i olika
grupper utifrdn matvardet (Faskunger, 2013).

Fysisk aktivitet generellt

Regelbunden fysisk aktivitet sdsom skidakning framjar bland annat kondition, balans, koordination,
motorik, starker muskler, leder och skelett. Fysisk aktivitet motverkar typ Il diabetes, héga blodfetter,
hogt blodtryck, depression, oro/dngslan, 6vervikt och fetma, ryggproblem, benskérhet och manga
andra av vara vanligaste "folksjukdomar”. Fysisk aktivitet forbattrar insulinkanslighet,
kroppssammansattning, blodfettprofiler, férbattrar immunforsvaret och leder till battre sémn.
Effekterna har pavisats i i stort sett alla aldersgrupper oavsett kon, etnicitet, socioekonomi, var man
bor pa jorden, och sa vidare. Hos barn och ungdomar finns ocksa ett starkt samband mellan
regelbunden fysisk aktivitet och forhojd inlarning, battre arbetsminne och utveckling av kognitiva
formagor (Faskunger m fl, 2018). Vidare finns det ett samband mellan regelbunden fysisk aktivitet
och minskad risk att utveckla demenssjukdomar hos aldre. Skidakning kan ocksa ses som en aktivitet
som kan trdna och forbattra den motoriska férmagan (Eigenschenk et al, 2019; WHO, 2016). Basal
motorisk férmaga ar en grundférutsattning for att personer ska kunna dgna sig at fysisk aktivitet och
leva ett fysiskt aktivt liv, samtidigt som det ar positivt fér inlarning och utveckling hos exempelvis
barn och ungdomar (Faskunger, 2018).

Stillasittande livsstilar 6kar risken for att do i fortid, for att insjukna i hjart- och karlsjukdomar och for
vissa former av cancer som vuxen, oberoende av graden av fysisk aktivitet (Faskunger, 2012; Proper
et al, 2011). Stillasittande personer har férdubblad risk att drabbas av hjart- och karlsjukdomar
jamfort med personer som regelbundet ar fysiskt aktiva (YFA.se). Regelbunden fysisk aktivitet, till
exempel genom skidakning, minskar risken for fértida dod med 30 procent hos manniskor generellt
(hela 44 % riskminskning hos dldre personer), ger 20-35 procent lagre risk for hjart- och
karlsjukdomar, 30-40 procent lagre risk fér metabolt syndrom och typ 2 diabetes, 30 procent lagre
risk for tjocktarmscancer, 20 procent lagre risk for brostcancer, 36-38 procent lagre risk for
hoftfrakturer, 20-30 procent lagre risk for depression, 20-30 procent lagre risk for demens och 20-30
procent lagre risk for mental ohalsa. Tid i stillasittande och inomhusvistelse har 6kat i alla grupper i
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samhallet generellt, inklusive for barn och ungdomar, daven for de som tranar och motionerar
regelbundet. For vidare lasning rekommenderas Malm & Isaksson (2017). En tabell med de samlade
halsoeffekterna av fysisk aktivitet finns som bilaga 1 i denna rapport.

Skidakning som forebyggande och halsoframjande aktivitet

Som tidigare ndmnts har skidakning ocksa hittat in i forskningens varld. Flera (nordiska) studier har
undersékt sambanden mellan regelbunden skidakning och risken att do i fortid, att utveckla hogt
blodtryck och att utveckla hjart- och karlsjukdomar.

Forskning har visat att personer som regelbundet tréanar och aker langdskidor har mer &n halverad
risk att do i fortid av olika orsaker (engelska: all-cause mortality). Studien var pa deltagare i
Vasaloppet. De har endast 0,43 i risk att do i hjart- och karlsjukdomar jamfort med ett slumpmassigt
urval i befolkningen. Det betyder 57 procent lagre risk (Farahmand , m fl, 2003). Det &r troligt att de
som tranar skidakning och dker Vasaloppet under vinterhalvaret i 6vrigt har en regelbundet fysiskt
aktiv livsstil som stracker sig 6ver manga ar och kanske dven har en battre kost jamfort med
befolkningen i stort. Det dr ocksd hog sannolikhet att de har en battre hélsa och valbefinnande fran
borjan jamfort med det slumpmassiga urvalet i befolkningen vilket ocksa paverkar utfallet. Det var
saledes inte bara skidakningen som bidrog till resultatet.

Motionsskidakning hos man ar ocksa forknippat med markant lagre risk att utveckla hogt blodtryck
(Kunutsor m fl, 2019). | en finsk studie foljdes drygt 1800 man under nastan 25 ar. Man som till viss
del dkte langdskidor hade 0,75 i risk jamfort med kontrollgruppen for att utveckla hogt blodtryck. Det
innebar en minskad risk pa 25 procent. Man som akte mycket langdskidor varje ar — éver 200 timmar
per ar - hade endast 0,57 i risk for att utveckla hogt blodtryck under uppféljningen jamfért med de
som inte akte skidor. 0,57 innebar 43 procent lagre risk.

En annan finsk studie (Laukkanen m fl, 2018) féljde man under en genomsnittlig tid av 26 ar och
undersokte effekterna av regelbunden langdskidakning pa fortida dod. Finska man som regelbundet
akte langdskidor, 1-60 min per vecka, hade endast 0,84 i risk for fortida dod jamfért med man som
inte akte skidor. Man som under perioden akte mycket langdskidor, mer dn 60 min per vecka, hade
endast 0,80 i risk att d6 i fortid jamfért med mén som inte akte skidor. Aven hir &r det troligt att mén
som akte langdskidor pa vinterhalvaret i 6vrigt hade en mer fysiskt aktiv livsstil under resten av aret
jamfort med kontrollgruppen, sa effekterna beror inte enbart pa skidakning.

Skidakning innebér saledes en skyddande effekt mot dodlighet, att insjukna i hjart- och
karlsjukdomar och att utveckla hogt blodtryck vilket ar i linje med effekterna av andra former av
fysisk aktivitet. Mer forskning kravs for att undersodka halsoeffekter pa kvinnor som aker skidor, men
det ar troligtvis liknande effekter som hos man.

Mentala halsoeffekter

| takt med att psykisk ohélsa har 6kat i samhillet, inte minst hos barn och ungdomar, har fler och fler
borjat fokusera pa rollen som fysisk aktivitet kan ha for att framja valbefinnande och motverka psykisk
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ohélsa, inte minst utomhusbaserad aktivitet som
innebar naturkontakt. Exempel pa psykiska effekter
av regelbunden fysisk aktivitet ar battre avkoppling,
aterhamtning, mental stabilitet, minskad risk for
depression och oro/dngslan, minskad risk for
framtida psykisk ohdlsa som vuxen och for att
utveckla demenssjukdomar. For en mer utforlig
. genomgang av kopplingen mellan fysisk aktivitet och
psykisk hédlsa hanvisas till YFA: Yrkesféreningar for
fysisk aktivitet (www.yfa.se).

Nastan alla samhallsgruppers utomhusvistelse,
friluftsliv och kontakt med naturen har minskat i
. samhdllet dver tid, inte minst hos barn och yngre
vuxna (WHO, 2016). En viss uppgang verkar dock ha
skett hos dldre under 00- och 10-talet. Samtidigt har
stressrelaterade symtom och kliniska diagnoser 6kat
. isamhalle, inte minst hos barn och ungdomar. Ett
" samband mellan minskad utomhusvistelse/kontakt
med naturen och barn och ungdomars 6kade
psykiska ohalsa kan inte uteslutas dven om flera
. andra faktorer sannolikt spelar in. Att spendera
manga timmar inomhus 6kar risken for en stillasittande livsstil och hog andel skdrmtid vilka bada
okar risken for fysisk och mental ohalsa. Utomhusvistelse generellt framjar fysisk aktivitet, hadlsa och
valbefinnande (Faskunger, 2013).

Effekter av naturkontakt pa psykisk héalsa

Eftersom nastan all langdskidakning sker i friluftsomraden och pa andra gréna ytor, ar det dven
relevant att granska halsoeffekterna av att vistas i och exponeras for natur. Det ar idag vetenskapligt
vdletablerat att kontakt med naturen ger kraftiga och meningsfulla halsoeffekter. Forskningen anger
att de positiva mentala effekterna av att vistas i friluftsomraden och i naturen ar minst lika patagliga
som de fysiska effekterna (bl a WHO, 2016; Keniger et al, 2013; Lackey, 2019). Det ar exempelvis
vadletablerat att vistelse i friluftsomraden 6kar manniskors férmaga till aterhdmtning och att hantera
stress (WHO, 2016). Fysisk aktivitet i gréna miljoer kan framja aterhamtning, minska stress och
minska risk for mental ohélsa, depression och 6ka mental stabilitet (WHO, 2016; Lackey et al, 2019;
Eigenschenk et al, 2019). Ett antagande i denna rapport ar att exponering for vita ytor ger lika stora
hélsoeffekter som vistelse i “det gréna”, men det bér ndmnas att sadant inte har undersokts
namnvart i forskningen.

Det har tidigare saknats riktlinjer ver hur mycket naturkontakt som rekommenderas for hdlsa och
vdlbefinnande. Ny forskning fran Storbritannien pa 20 000 personer (White et al, 2019) visar
emellertid att den optimala effekten av naturkontakt pa sjalvrapporterad halsa och valbefinnande ar
nar manniskor vistas i naturen mellan 3-5 timmar i veckan eller cirka 25-45 minuter per dag. Det
spelade ingen roll om exponeringen var vid ett eller flera tillfallen. Sambandet var lika starkt for alla
grupper, inklusive hos aldre och hos personer med langvarig sjukdom. Den rekommenderade
volymen fysisk aktivitet och for kontakt med naturen liknar saledes varandra mycket nar det géller
att framja halsa och valbefinnande.
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Det ar inte bara langdskidakning som
fysisk aktivitet som paverkar hélsa och
valbefinnande. Sjdlva kontakten med
naturen har patagliga positiva effekter
ocksa! Skidakning framjar rorelse och
naturkontakt under en tid pa aret da
manga i Sverige ar stillasittande inomhus
pa grund av morker, otrygghet, daligt
vader. Forskning visar att dodligheten ar
forhojd i Sverige under vintern jamfort
med under sommarhalvaret

Som tidigare namnts bidrar skidakning och skidanlaggningar till utomhus- och naturupplevelser
under en tid pa aret da manga manniskor spenderar manga timmar inomhus utan att exponeras for
nodvandigt solljus. Den genomsnittliga svensken ar inomhus nastan 23 timmar per dygn. Att vara
mycket inomhus framjar stillasittande livsstilar. Hos barn har man sett att energiférbrukningen
minskar med 50 procent pa hést- och vinterhalvaret jamfért med var- och sommarhalvaret. Aven
under den morka arstiden innebar utomhusvistelse att vi exponeras for solljus i Sverige vilket ger
Okade nivaer av melatonin och minskad vintertrotthet. Solljus ar var viktigaste kalla till vitamin D som
ar viktigt for halsa och valbefinnande. Vitamin D ar speciellt viktigt for god benhalsa, for att motverka
benskorhet, framja kognitiv formaga och forbattra sémnkvaliteten hos manniskor (WHO, 2016).
Vitamin D verkar dven vara viktigt for att minska risken for att utveckla MS: multipel skleros
(Manferdelli et al, 2019).

Nyare forskning har dven undersokt effekten pa synhalsa och matvanor hos barn beroende pa hur
mycket de vistas inomhus och utomhus: Risken for att utveckla narsynthet hos barn minskar vid
okande utomhusvistelse enligt en systematisk dversikt (Cuo et al, 2020). Orsaken &r att 6gat tranas
mer utomhus dar en tvingas att hela tiden fokusera pa féremal pa olika avstand, medan
inomhusmiljéer oftast enbart innebar fokusering pa féremal nara kroppen. Barn som vistas mycket
utomhus har battre matvanor an barn som vistas mer tid inomhus (Chaput et al, 2018). Exakt vad
detta beror pa ar inte klarlagt, men en hypotes ar att hg andel inomhusvistelse innebar hogre
exponering for ohdlsosam mat och dryck jamfért med vid vistelse utomhus.

McMahan med kollegor (2015) fann i sin 6versiktsartikel att vistelse i friluftsomraden gav starka
positiva effekter pa sinnesstamning och motverkade negativa sinnesstamningar. Positiva effekter av
att vistas i friluftsomraden har setts hos en lang rad olika grupper, till exempel hos personer med
autism, hos personer med diagnosen ADHD, ungdomar som begatt brott, personer med
beteendeproblem, hos gravida kvinnor, hos aldre, grupper med olika funktionsvariationer och hos
grupper utan funktionsvariationer (WHO, 2016). Gravida kvinnor kan signifikant sénka sitt blodtryck
och risk for depression genom att vistas i naturen. Sambandet ar som allra starkast fér kvinnor med
lag socioekonomisk bakgrund (WHO, 2016). Att kvinnor med lag socioekonomisk status fick storst
effekt av 6kad naturkontakt antas ha att géra med att de hade lagst naturkontakt vid programmets
start. Tva svenska studier med lang uppfoljning pa kvinnor visar att regelbunden exponering for tysta,
estetiskt attraktiva och trygga naturytor markant minskade risken for framtida mental ohélsa
(Annerstedt et al, 2012; Van den Bosch et al, 2015). Har kan skidakning och skidanldggningar erbjuda
attraktiva varden eftersom sn6 normalt dampar ljud och buller kraftigt.
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Grupper med hog och regelbunden naturkontakt anger hogre tillfredstallelse med sina liv och
upplever hogre vitalitet jamfort med grupper med lagre grad av kontakt med naturen oberoende av
andra faktorer sdsom socioekonomisk status, utbildningsniva, bostadsort (Capaldi et al, 2014).
Manga har lyft fram friluftsomradens potential som plats for rehabilitering vid sjukdom. Vistelse i
naturen ar mycket positivt for patienter med demens, hjarnskador och stroke, inte minst positivt for
den psykosociala halsan. Fysisk aktivitet i naturmiljoer forbattrar bade sjalvkansla och humor hos
manniskor enligt en systematisk dversikt (Barton & Petty, 2010), den storsta forbattringen uppvisade
deltagare med psykisk sjukdomsdiagnos. Effekterna minskade visserligen efter programmens slut,
men det fanns kvarvarande positiva effekter dven pa lang sikt. Naturvardsverket (2006) har
publicerat en rapport — Naturen som kraftkélla - om naturens positiva paverkan pa ldkeprocessen hos
sjukhuspatienter. Rapporten citerar forskning om att patienter som har mojlighet att vistas i naturen
tillfrisknar snabbare, behover mindre smartlindring, har mindre huvudvark och magont jamfort med
andra patienter. Huruvida skidakning eller annan fysisk aktivitet ar en lamplig aktivitet for patienter
maste alltid avgoras av den ansvarige halso-och sjukvardspersonalen, t ex i ett FaR-forfarande: fysisk
aktivitet pa recept.

Aven hos barn finns bevis for att utomhusvistelse, vistelse i friluftsomraden och fysisk aktivitet har
ett samband med mentala halsoprocesser och utveckling. Barns kognltlva formaga framjas av att
vistas i naturen, liksom deras lek och e |

fysiska aktivitet. Bade naturkontakten
och rorelsen ger positiva effekter pa

den kognitiva formagan (Dankiw et al
(2020). Hos sma barn (innan skolaldern;
2-6 ar) finns ett tydligt samband mellan
utevistelse, hogre fysisk aktivitet och

god sémn. Hog anvandning av olika
digitala skarmar inomhus férsamrar
somnen i dessa aldrar, enligt en
systematisk oversikt (Janssen et al,

2020). Sma barn, speciellt 0-2-aringar,
ska helst inte anvanda skarmar alls

enligt internationella rekommendationer.

Naturkontakt dr ocksa férknippat med 6kad kdnsla av meningsfullhet. | enkaten fér det svenska
forskningsprogrammet Friluftsliv i férandring (Naturvardsverket, 2013) anger hela 90 procent av de
slumpmassiga deltagarna att vistelse i friluftsomraden och att exponeras for andra gréona ytor gor
deras vardag mer meningsfull och paverkar deras halsa positivt. Den svenska befolkningen menar att
deras halsa kraftigt skulle férsdmras om majligheten att besoka friluftsomraden pa nagot satt
hindrades eller forsvann. Genomsnittet for den sjalvskattade halsan minskar fran 80 till 50 pa en
skala 0-100 om deltagarna under aret inte skulle ha majlighet att agna sig at friluftsliv och bestka
friluftsomraden (Naturvardsverket, 2013). En sankning fran 80 till 50 innebar en mycket kraftig
forsamring i sjdlvskattad halsa. Den genomsnittlige skidakaren haller troligen med i det
resonemanget!
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Halsoekonomiska aspekter av skidakning

En annan viktig aspekt av folkhadlsa ar att granska halsoekonomiska effekter av fysisk aktivitet och
stillasittande livsstilar. Regelbunden skidakning kan dven bidra till att spara pengar for
samhallskassan och bidra till hog samhallsnytta. Halsoekonomiska aspekter av fysisk
aktivitet/skidakning handlar om dess nyttor och eventuella framtida besparingar fér samhallet nar
manniskor agnar sig at dessa aktiviteter i stallet for att leva stillasittande liv. Hidlsoekonomi kan dven
fokusera pa hur kostnadseffektiva vissa insatser och program ar for att stimulera till
beteendeforandringar, till exempel utvardera kostnader i relation till nyttor for ett program med
skiddkning for att 6ka deltagares fysiska aktivitet och férandra levnadsvanor.

Ur hdlsoekonomisk synvinkel handlar det om att locka nya grupper att prova och fortsatta med
langdskidakning eftersom det ar svart att bedéma befintlig verksamhets effekter. Allra storst
hélsoekonomisk effekt astadkoms om man nar och aktiverar nya grupper av medelalders och aldre
vuxna. Samhallets kostnader ar mycket hog for sjukdomar som har samband med stillasittande
livsstilar hos framfor allt medelalders och dldre, cirka 80 miljarder kronor per ar i Sverige. Det ror sig
bland annat om hélso- och sjukvardskostnader for stroke, diabetes typ 2, demens, fallolyckor och
overvikt och fetma (Hagberg, 2017).

Stillasittande livsstil och otillracklig fysisk aktivitet som enskild riskfaktorer for ohdlsa beddms kosta
det svenska samhallet upp till 90 miljarder kronor per ar oberoende av kostnaderna for 6vervikt och
fetma (Kolu m fl, 2022). Livslangden i Europa skulle 6ka med 0,63 ar om ingen skulle ha stillasittande
livsstilar och alla uppnadde de allmanna riktlinjerna for fysisk aktivitet (Lee et al, 2012). En
forlangning av den genomsnittliga livslangden med 0,63 ar genom 6kad fysisk aktivitet kan lata lite,
men en bor betanka att det ror sig om hela Europas befolkning (dvs, det handlar inte om individens
livslangd). Kostnaderna drabbar inte enbart halso- och sjukvarden, utan dven de 290 kommunerna
och regionerna i Sverige genom 6kade kostnader for daldreomsorg, sysselsattningsatgarder samt lagre
produktivitet och 6kad sjukfranvaro i arbetslivet.

Det dr mycket svart att beddma de totala hdlsoekonomiska effekterna av skidakning i samhallet, inte
minst pa grund av svarigheten i att klassificera manniskor som aktiva och icke aktiva. Racker det med
att dgna sig at skidakning en gang i manaden eller ar kravet flera ganger varje vecka for att raknas
som aktiv? En stor andel av befolkningen dgnar sig at skidakning atminstone nagon eller nagra ganger
varje ar vilket gor det svart att jamfora olika grupper at ur ett halsoekonomiskt perspektiv. Spelar
upplevelsen av skiddkning ndgon roll? Ar det skillnad pa organiserad féreningsdriven skiddkning och
skidakning pa egen hand? Och sa vidare. Nedan beskrivs i stdllet de halsoekonomiska effekterna om
skidakning skulle locka fler personer ”pa marginalen”, det vill sdga, locka personer och grupper som
annars skulle ha fortsatt att ha stillasittande livsstilar. De relativa halsoforbattringarna av 6kad fysisk
aktivitet i relation till stillasittande livsstilar ar valkdnda for en lang rad sjukdomar och symtom (Malm
& Isaksson, 2017). Utifran denna evidens gar det att berdkna vad 6kad skidakning och férbattrad
tillganglighet till skidanlaggningar kan bidra till ur ett hdlsoekonomiskt perspektiv.

Barn

Barn och ungdomar ar som grupp relativt friska och har normalt ett lagt behov av halso- och sjukvard
jamfort med aldre grupper. De stérsta hdlsoekonomiska effekterna av regelbunden fysisk aktivitet
under ungdomsaren ar minskad risk for psykisk ohéalsa och battre vélbefinnande eftersom
depression, oro och depressiva symtom ar mycket vanliga hos ungdomar och andelen verkar
dessutom 6ka: 60 procent av tjejer och 40 procent av killar i tonaren hade depressiva symtom ar
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2013 (Socialstyrelsen, 2013) och andelen 6kar. Aven skolprestationer och inlarning kommer
forbattras for de barn och ungdomar som blir mer fysiskt aktiva (Faskunger m fl, 2018). Om
skidsporten, skidakning som aktivitet och god tillgang till skidanldggningar nar och aktiverar
ytterligare 1000 barn och ungdomar kan den férebygga:

- 50 fall av depression,

- 250 ”fall” av magont och huvudvark, och

- skolresultaten for minst 50 av dessa elever kommer att foérbattras som en direkt effekt av att
eleverna slipper ovanstdende depression, magont och huvudvark.

Dessutom kommer barnens inlarning och utveckling férbattras (Faskunger m fl, 2018). De direkta
halsoekonomiska effekterna ar dock inte jattehoga eftersom gruppen inte har ett stort behov av
hélso- och sjukvard (Hagberg, 2017). En kan dven anta att barn och ungdomar som engagerar sig i
och agnar sig at skidadkning under uppvaxtaren — speciellt om det leder till positiva upplevelser -
kommer med stor sannolikhet att ha en mer aktiv livsstil som vuxna (”tracking”), vilket indikerar, men
inte garanterar, en framtida hadlsoekonomisk besparing.

Medelalders

| medelaldern 6kar risken for och forekomsten av manga “folksjukdomar”, till exempel ryggont,
stress, diabetes typ 2 och hjart- och karlsjukdomar, och samhallskostnaderna dkar betydligt jamfort
med hos barn och ungdomar. Om skidsporten, skidakningen som aktivitet och god tillgang till
skidanlaggningar aktiverar ytterligare 1000 medelalders vuxna kan man férebygga:

- 10 fortida dodsfall (motsvarande 200 vunna levnadsar och 150 QALY: kvalitetsjusterade
levnadsar vilket representerar antalet friska ar),

- 20 fall av typ-2 diabetes,

- 50 fall av hjartinfarkt och

- 150 fall av hogt blodtryck.

Det finns stora halsovinster att vinna pa att bli mer fysiskt aktiv som vuxen. En dansk studie
(Sorensen m fl, 2005) foljde manniskor under lang tid och kunde visa hélsovinsterna nar vuxna
overgar fran stillasittande livsstilar till mer fysiskt aktiva livsstilar:

- enkvinna i 30-arsaldern som Overgar fran en stillasittande livsstil till en livslang livsstil med
mattlig fysisk aktivitet, 30 minuter om dagen med hélsoframjande rorelse, vinner 4,6 ar i
livslangd och minskar sin sjukdomstid med 2,7 ar. Om kvinnan i stallet blir hogaktiv, det vill
saga overgar till minst 60 minuter om dagen med héalsoframjande rorelse vinner hon 7,3 ar i
livslangd.

- Motsvarande effekter for en 30-arig man &r att han vinner 2,8 ar i livslangd och minskar sin
sjukdomstid med 2,4 ar vid 6vergang till mattlig fysisk aktivitet. Om han anammar en livsstil
med minst 60 minuter om dagen av halsoframjande fysisk aktivitet vinner han hela 7,8 ar i
livslangd.

Ovanstaende ar exempel pa mycket kraftfulla halsoeffekter.

Andra effekter av att fler medelalders dgnar sig at skidakning vore en minskning i halso- och
sjukvardskostnader och 500-5000 kronor ldgre samhallskostnad per person och ar genom lagre
frdnvaro fran arbete och 6kad sysselsattning (Hagberg, 2017). Aven har kan en anta att medelalders
vuxna som agnar sig at skidakning generellt kommer att vara mer fysiskt aktiva dven som aldre, vilket

16



indikerar en framtida halsoekonomisk besparing. Har ar det viktigt att papeka att langdskidakning
som motionsform dr en mycket skonsam aktivitet for kroppen, passar i stort sett alla aldrar och
stigande alder ar normalt inget hinder for att fortsatta med den dven pa alderns host.

Aldre

Den storsta risken for och férekomsten av sjukdomar finns hos gruppen aldre, aven om naturligtvis
inte alla dldre i samhallet ar sjukliga eller stillasittande. Halso- och sjukvardskostnaderna dkar
dramatiskt fér denna grupp jamfort med hos yngre grupper (Hagberg, 2017). Den totala kostnaden
for aldres halso- och sjukvard uppgar till 80 miljarder kr/ar i Sverige i penningvardet ar 2017.
Potentialen att minska samhallets kostnader for stillasittande livsstilar ar mycket stor bland annat
genom att motverka insjuknandet i paverkbara folksjukdomar, skjuta upp sjukdomsdebuten och
lindra symtom vid befintlig sjukdom hos aldre (Hagberg, 2017). Regelbunden skidakning kan ha en
viktig roll i denna ekvation eftersom friluftsliv och vistelse i natur redan ar en uppskattad form av
fritidsverksamhet hos &ldre och som ger stora positiva halsoeffekter for dldre.

Personer som ar regelbundet fysiskt aktiva genom hela livet forvantas leva cirka 3,25 ar langre an
personer med stillasittande livsstilar. Den aktiva gruppen kommer dven ha betydligt fler ar med
upplevd god hilsa, totalt 8,28 QALY:s (s.k. kvalitetsjusterade levnadsar) jamfort med den fysiskt
inaktiva gruppen (Saalensminde & Torkilseng, 2010). Om skidsport och skidakning som fenomen kan
engagera manga aldre grupper, som annars hade levt ett stillasittande liv, kommer det leda till
mycket stora ekonomiska besparingar for samhallet. Varje vunnen QALY ar vard mycket pengar ur ett
hélsoekonomiskt perspektiv och halso- och sjukvarden investerar ofta mycket stora belopp i
behandlingar och metoder som framjar fler ar med god livskvalitet och halsa (QALY). | takt med att
andelen aldre 6kar i samhallet, 6kar ocksa den hilsoekonomiska betydelsen av att framja skidakning
och vistelse i friluftsomraden hos denna grupp.
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Det ar dven viktigt att framja fysisk aktivitet i gruppen aldre ur ett jamlikhetsperspektiv eftersom de
far storre halsoeffekter av fysisk aktivitet an yngre grupper och eftersom de generellt ar mindre
fysiskt aktiva och har sémre allman halsa an yngre grupper (Broekhuizen et al, 2013). Samma
forhojda effekt har konstaterats inom minoritetsgrupper i ett land och hos grupper med lag
socioekonomisk status jamfort med grupper med hogre socioekonomisk status (WHO, 2016).
Forskarna menar att den storre halsoeffekten av fysisk aktivitet hos minoritetsgrupper och grupper
med lag socioekonomisk status bland annat kan bero pa lagre niva av fysisk aktivitet, lagre kontakt
med natur och hogre exponering for luftféroreningar i byggda miljéer. Friluftsomraden med hog grad
av gronska verkar foljaktligen kunna fungera som en utjamnande faktor for bland annat fysisk
aktivitet, for att motverka exponering for luftféroreningar och minska halsoskillnader mellan grupper
generellt (WHO, 2016).

Hallbar utveckling

Skidakning har sjalvfallet storst potential att paverka den sociala hallbarheten genom effekter pa
individers halsa, befolkningens folkhalsa och att skapa goda villkor till meningsfull fritid via
foreningsliv, och sa vidare. Men det ar aven relevant att i detta sammanhang lyfta fram betydelsen
av natur och friluftsomraden for miljomassig hallbarhet eftersom skidakning kraver tillgang till natur
och friluftsomraden. Friluftsomraden har en lang rad positiva effekter pa miljé och ekologi i
stadsnéra lagen och i stader, till exempel for att ddmpa/minska buller, minska luftféroreningar,
motverka vaxthuseffekten, motverka varmebéljor orsakade av hardgjorda ytor och byggnader,
framja biologisk mangfald och spridning samt att de erbjuder effektiv hantering av dagvatten (bland
annat Coutts & Hahn, 2015). Alla dessa faktorer kan pa ett eller annat satt paverka forutsattningarna
till fysisk aktivitet och friluftsliv. Det dr dven rimligt att anta att skidakning indirekt bidrar till positiva
miljoeffekter genom att skidakande grupper har ett stort intresse av att bevara och utveckla
friluftsomraden och forhindra att de exploateras i framtida fértatningar och utbredningar av den
byggda miljon. En intressant iakttagelse ar att snotillverkning till skidanlaggningar skulle kunna
innebara effektiv hantering av dagvatten vilket dven inkluderar senare snésmaltning pa varen. Detta
skulle potentiellt kunna minska problemen med stora vattenmassor och fléden nar natursnon
smalter.

Buller och vandalisering

Buller &r ett alltmer framtradande hot mot méanniskors och djurs hélsa och valbefinnande pa grund
av 6kande urbanisering, fortatning av omraden med bostader och andra byggnader, 6kande
motoriserad trafik, hoga hastigheter pa motorfordon och minskande tillgang till tysta omraden och
platser i stdder och pa orter (Boverket, 2013). Friluftsomraden och andra gréna miljoer kan minska
bullerstérningarna och erbjuda fler tysta platser och omraden fér manniskor och djur (WHO, 2016).
Samtidigt upplever manga besdkare buller som problem vid vistelse i friluftsomraden — 50 procent av
den svenska befolkningen anger att de utsétts for externt buller vid friluftsliv, till exempel fran
motorfordon (Naturvardsverket, 2019). Det &r oklart om buller gér att manga avstar fran att besoka
friluftsomraden, eller om det “bara” forminskar bestkets varde. Sné dampar buller kraftigt och
friluftsomraden med sno kan erbjuda manga tysta platser.
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Fororeningar

Luftféroreningar ar ett allvarligt och patagligt hot mot manniskors halsa och folkhalsan i
befolkningen. Omkring 10 miljoner manniskor doér i fortid i varlden varje ar pa grund av
luftféroreningar. | Sverige orsakar luftfororeningar omkring 7 700 personers fortida dod varje ar och
dldre och personer med sjuklighet &r 6verrepresenterade (Gustavsson et al, 2018). Friluftsomraden,
parker och andra vita/gréna/bla miljéer kan minska manniskors och djurs exponering for
luftfororeningar fran till exempel motoriserad trafik, utéver att vaxtligheten i friluftsomraden binder
koldioxid. Friluftsomraden kan bidra till renare vatten genom att omradet fungerar som filter for
dagvatten. Friluftsomraden fungerar samtidigt som ett effektivt filter mot luftféroreningar och
manga andra fororeningar. Forskning visar att upp till 85 procent av féroreningarna kan filtreras bort
eller tas upp med hog andel vaxtlighet och gronska, och ratt sorts vaxtlighet (Statens
folkhélsoinstitut, 2009).

Hantera varme och vatten

Ett varmare klimat och varmeboljor ar inte enbart ett hot mot framtidens skidsport och skidadkning
utan dven mot saval folkhalsan som for férutsattningarna att besoka friluftsomraden
Overhuvudtaget. Varmeboljor orsaker otroliga 1,5 procent av alla dédsfall i varlden varje ar. Andelen
ar naturligtvis mindre i Sverige, men dven har dor manniskor pa grund av hog varme. Varmeboljor ar
inte minst ett problem i stdder med manga asfalterade och gra ytor (urbana varmebéljor), speciellt
hos utsatta grupper som aldre och grupper med underliggande sjukdomar (WHO, 2016). Aven
landsbygden paverkas av varmebdljor. Varmeboljor skordar manga dodsoffer i sarbara grupper. Den
optimala dygnsmedeltemperaturen for att férebygga fortida dod ligger pa cirka 11-12 grader och
varje grads 6kning av medeltemperaturen 6kar dodligheten med 1,4 procent — annu mer hos aldre -
enligt Socialstyrelsen (2011). Risken for 6versvamningar 6kar med ett varmare klimat, till exempel vid
haftiga regn och pa grund av stigande hav och 6kade nederbérdsméngder. Oversvamningar kan géra
vistelser i friluftsomraden svarare och sanka upplevelsen.

Friluftsomraden i stader eller stadsnara ldagen kan motverka oversvdmningar och erbjuda
kostnadseffektiv hantering av dagvatten och andra system av vatten (WHO, 2016). Hantering av
dagvatten ar en dyr uppgift for kommunerna bade vad géller investeringar och underhall/drift.
Hanteringen av dagvatten och andra system skapar dven en bra livsmiljo fér nya och befintliga vaxter
och djur och kan férbattra villkoren till friluftsliv (WHO, 2016). Skidanldaggningar med tillverkad sno
har potential att binda dagvatten i dammar och dven forsena snésmaltningen pa varen eftersom
tillverkad sno smaélter langsammare an natursno, vilka bada potentiellt kan minska risken for
oversvamningar.
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Sociala effekter av organiserad skidakning

En tredje relevant aspekt av skidakningens mervarden och samhallsnyttor handlar om effekterna
som kan uppsta genom organiserad verksamhet i foreningslivet. Skidakning kan bidra till mervarden
for samhallet via den positiva fostran som kan ske genom foéreningslivet. Jag skriver “kan” eftersom
organiserad idrott/skiddkning via foreningslivet kan bidra till manniskors positiva halsoutveckling
genom att den ger mojligheter till fysisk aktivitet pa fritiden, men ocksa for att
deltagarna/medlemmarna kan utveckla fardigheter, till exempel att 6va pa att samarbeta, lara sig
maluppsattning, hantera fram- och motgangar och konfliktlésning. Men organiserad skidakning kan
ocksa handla om att fa utlopp for sina kdnslor och testa sina granser (Wagnsson, 2009). Men dessa
effekter sker inte nédvandigtvis automatiskt genom féreningsverksamhet. Verksamheten behover ha
ratt inriktning och fokus for att kunna uppna dessa. Deltagande i organiserad idrott kan dven
moijligen bidra till att ungdomar undviker brak och brottslighet och har lagre konsumtion av alkohol,
tobak, droger jamfort med sina jamnariga kompisar (Wagnsson & Augustsson, 2015). | England har
studier visat att deltagande i fysisk aktivitet och idrott minskar deltagande i brottsliga aktiviteter hos
unga man med cirka 1 procent (Sheffield Hallam University, 2021). Aven om 1 procent kanske inte
later sa imponerande bor en beakta att kriminalitet beror pa en lang rad faktorer och fysisk
aktivitet/idrott/friluftsliv kan vara en tankbar insats bland manga andra for att forebygga kriminalitet.

Ungdomar som regelbundet deltar i organiserad idrott skattar sin halsa, livstillfredsstallelse, gladje
och lycka i livet hégre jamfort med de som ej deltar eller deltar i liten grad i organiserad idrott
(Booker m fl, 2015). Sambandet &r extra tydligt hos flickor. Svenska studier visar pa liknande
tendenser. Ungdomar som ar aktiva medlemmar i en férening upplever att de dr mer néjda med livet
och har en mer positiv framtidssyn jamfort med motsvarande icke-idrottande ungdomar. Detta ar
effekter som &r viktiga, inte bara for individen utan dven for samhallet. Ett problem med manga
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studier pa detta omrade &r att de &r sa kallade tvéarsnittsstudier som undersoker olika utfall vid ett
enda tillfalle vilket goér det svart att bevisa att det var idrotten eller friluftslivet som bidrog till de
positiva effekterna. Det kan lika garna vara sa att ungdomar som mar battre i hégre utstrackning
soker sig till idrotten eller det organiserade friluftslivet. Men dven studier som har féljt ungdomar
under langre tid (och saledes kan kontrollera for detta, sa kallad orsak-verkan) har funnit positiva
effekter: Barn och ungdomar som deltar i organiserad idrott rapporterar minskad social angest, lagre
grad av social isolering, 6kad social kompetens och starkare sjalvkansla jamfort med jamnariga som
inte idrottar (Eime m fl, 2013). Blyga barn tycks utveckla starka sociala effekter av att idrotta —
sjalvupplevd oro och angest minskade kraftigt genom idrottande vid uppféljning 1 ar (Findlay &
Coplan, 2008). Sociala effekter hos vuxna av organiserad verksamhet inom idrott och friluftsliv ar inte
lika valdokumenterade.

Inom friluftslivet finns liknande studier av relevans for att studera sociala effekter och utveckling
genom organiserad verksamhet, till exempel via den internationella scoutrorelsen. | en utvardering
av scoutrorelsens verksamhet fann man att deltagare upplevde hogre personlig kontroll, hade
starkare empati och respekt for andra, upplevde hogre niva av meningsfullhet med livet och en
kdnsla av att man var en del av ett globalt sammanhang jamfért med icke-deltagare. Skillnaderna
mellan grupperna var 6-20 procent beroende pa utfall (World Organization of the Scout Movement,
2019). Dessutom hade deltagarna en hogre niva av fysisk aktivitet jamfort med icke-deltagarna — 18
procent hogre niva. Verksamhet behover dock ha den inriktningen for att sadana mal ska uppnas —
det sker inte nédvandigtvis automatiskt. Detta kan liknas vid att regelbunden fysisk aktivitet sasom
promenader och cykling visserligen kan framja kroppslig balans, men allra mest effektivt ar
aktiviteter som faktiskt innehaller balans- och styrkeévningar. Samtidigt kan deltagande i ideella
organisationers férenings- och styrelsearbete innebara ”utbildning” i demokrati,
inflytande/delaktighet och 6kade forstaelse for medborgerliga rittigheter. Aven saddan verksamhet
behdver vara utformad med sadana mal i sikte for att na sadana resultat.

Deltagande i idrott ar forknippat med hogre socialt kapital genom tio procent 6kning av sociala
natverk, upplevd tillit och kdnsla av samhdrighet med andra enligt en studie fran Australien (Gratton
med flera, 2015).

Detta ar nagot vi ocksa ser pa snosdkrade langdanlaggningar dar manga besékare aterkommer dag
efter dag, vecka efter vecka, sdsong efter sdsong utan att for den skull tillhéra den lokala foreningen
eller den organiserade skidakningen. Genom att vara pa samma arena och att dela samma intresse
uppstar en samhorighet och social gemenskap med 6vriga medskidakare. Fran de igenkdnnande
halsningarna till pratet om skidfére och vader, skidteknik och kanske allt mellan himmel och jord vid
pausen pa stadion eller under skidakningen sida vid sida i skidsparet. Betydelsen av den sociala
tillhorighet och gemenskap som ges manga pa detta satt utan “hdga ingangstrosklar” kan inte nog
understrykas. Det blir en form av indirekt organiserad skidakning tillsammans pa den enskildes egna
villkor.

Manniskors val av bostadsort och bostadsomrade

En annan aspekt av social paverkan dr manniskors val av bostadsort. En viktig faktor nar manniskor
valjer var de ska bosétta sig ar maojligheterna till friluftsliv och tillgangen till friluftsomraden i
grannskapet. Tillgang till friluftsomraden ar en framtradande faktor vid val av
bostadsomrade/boende i Sverige. 40 procent av de svarande pa den nationellt representativa
enkaten inom forskningsprogrammet Friluftsliv i férandring angav att det helt eller till stor del
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paverkat deras val (Naturvardsverket, 2013). Ar 2019 hade denna andel stigit till 52 procent
(Naturvardsverket, 2019). Eftersom olika former av skidakning hor till de mest populéra aktiviteterna
i befolkningen ar det rimligt att anta att dven narhet till skidanlaggningar och maijligheter till
skidakning &r viktiga parametrar ndar manniskor valjer bosattningsort och omrade, vilket bidrar till
lokal och regional utveckling.

Evenemang, arrangemang, turism och utveckling

Det ar dven relevant att lyfta fram skidakningens och skidanlaggningars potentiella effekter pa
turism, lokal utveckling, stolthet och att starka platsens varumarke. Ett satt att frimja dessa varden
ar genom evenemang eller arrangemang. Turism ska har ses i ett vitt perspektiv. En turist kan vara
den internationella besdkaren som stannar en vecka eller tva for att bedriva natur- eller idrottsturism
och aka langdskidor pa en bra anlaggning. Men turism kan dven vara nar en kommuninvanare aker
till grannkommunen for att idka skidakning 6ver dagen och ater lunch pa friluftsgarden efterat. Pa
samma satt kan arrangemang bidra till ekonomi, turism, lokal utveckling och stolthet. Arrangemang
och evenemang ar otroligt vida begrepp och kan innebara allt fran en skidférenings klubbmasterskap
till vinter-0S. Mindre orter kanske har simre forutsattningar att genomfora stora evenemang, men
kan likval uppna liknande effekter via foreningsbaserade arrangemang som lyfter orten. Klart ar att
evenemangssektorn har 6kat kraftigt i Sverige under senare decennier och manga kommuner och
stader framjar aktivt olika typer av evenemang for att profilera varumarket, fylla gastbaddar, locka till
sig nya invanare och foretag, med mera (Pettersson & Wallstam, 2017).

VM i skidsport i Falun 2015 — ett exempel
pa ett stort evenemang som genererar
bade sociala och ekonomiska varden for
manniskor, orten och bygden

e

B

De ekonomiska effekterna bestar dels av direkta och indirekta effekter. De direkta effekterna handlar
om intakter och kostnader som specifikt ror arrangemanget (t ex anmélningsavgifter, sponsorintakter
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och sa vidare), medan de indirekta effekterna handlar om intakter och kostnader som uppstar
runtomkring arrangemanget (t ex boende, askadares kop av mat och drivmedel). Nagra av Sveriges
storsta deltagararrangemang har avsevarda direkta och indirekta ekonomiska effekter. Som exempel
kan namnas O-ringen i orientering, Vasaloppsveckorna, Gothia cup i fotboll med hundratals miljoner i
saval direkta som indirekta intakter. Det ar svarare att faststdlla och bedéma de indirekta
ekonomiska effekterna (Pettersson & Wallstam, 2017).

Det ar viktigt att dven betona att arrangemang och evenemang kan ha social nytta. Evenemang kan
primart generera tre olika aspekter av social nytta (Pettersson & Wallstam, 2017):

1: Starka banden mellan manniskor i ett samhalle (det vill sdga, starka socialt kapital)

2: Teknisk kunskap och erfarenheter som uppstar tack vare evenemanget (det vill sdga, framja
kompetensutveckling)

3: Forhojd livskvalitet och 6kat valbefinnande i lokalbefolkningen tack vare evenemanget

| detta sammanhang &r det naturligtvis svart att undvika exemplet Vasaloppet (det finns andra lopp
och exempel naturligtvis) som ofta uppges starka banden mellan manniskor, ger stolthet i
lokalsamhallet och regionen, samtidigt som loppet genererar teknisk kunskap och i andra
sammanhang anvandbara erfarenheter. Deltagarevenemang kan aven skapa gemenskap mellan
deltagarna pa plats, men har dven potential att paverka manniskor/deltagare i en hallbar riktning vad
géller vanor och livsstilar (Pettersson & Wallstam, 2017). Aven om smé& arrangemang/evenemang
baserad pa ideell verksamhet kan ha en begrdansad ekonomisk effekt, kan de likafullt vara viktiga
inslag i den lokala vardagen genom att hoja trivsel och livskvalitet for invanarna.

Aven tillgdngen till friluftsomraden, natur och skidanldggningar kan ses i ett samhillsekonomiskt
perspektiv via dess paverkan pa alla tre dimensionerna av hallbar utveckling och ekosystemtjanster.
Friluftsomraden och natur medfor avsevarda varden ur ett samhallsekonomiskt perspektiv, men det
marknadsekonomiska systemet har kraftigt undervarderat dessa kollektiva varden fér invanare,
besdkare och omradets betydelse for ekosystemtjanster. Biologisk mangfald, attraktiv natur och
tillgdngliga landskap &r varden invanare och besokare drar férdel av, t ex for skidakning, men ar
samtidigt varden som inte gar att kdpa eller sélja pa marknaden.

Det finns ett stort ekonomiskt varde i befolkningens uppskattade varde av att ha tillgang till
friluftsomraden. Sveriges yta tacks till halften av skog och skogen ar sjilvfallet en av de vanligaste
platserna for befolkningens idrotts- och friluftsaktiviteter, till exempel genom promenader, svamp-
och barplockning, fiske och annan jakt. Det gors exempelvis 373 miljoner besok i skogen varje ar i
Sverige. Det uppskattade ekonomiska vardet for befolkningens skogsbesdk har beraknats till 20
miljarder kronor arligen. Vardet motsvarar summan for hela virkesproduktionen i Sverige under ett
ar. | sddra Sverige ar sannolikt vardet pa skogsbestken dnnu hogre an virkesproduktionens varde
eftersom manniskor dar varderar skogsbesok hégre an i norra Sverige. Bade jakt och en stor andel av
allt fiske forknippas ocksa med skogen som milj6. Det arliga vardet pa all slags jakt i Sverige
uppskattas till drygt 3,1 miljarder kronor, varav tva tredjedelar handlar om sjalva
rekreationsupplevelsen. Ett liknande varde har satts pa fisket i Sverige (Fredman et al, 2013). De
svenska fjallen intar en sarstéallning nar det géller befolkningens allra hogst varderade friluftsmiljoer,
till exempel genom utférsakning, vandring och skoterakning. Det uppskattade vardet for namnda
aktiviteter ar mycket hogt. Det samlade vardet for alpin skidakning uppskattades till 1 500 miljoner
kronor per ar for tio ar sedan (Fredman et al, 2013) — sannolikt har vardet 6kat betydligt sedan dess.
Vandring och skoterakning varderades till 140 respektive 365 miljoner kronor per ar (Fredman et al,
2013). En ny svensk studie pa omradet kommer publiceras under varen 2023 (Mittuniversitetet).
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Diskussion

Inledning

Denna rapport har visat att langdskidakning och tillgang till anlaggningar for skidakning har en lang
rad nyttor och mervarden for samhallet och att satsningar pa att framja fysisk aktivitet/skidakning
har stor potential att vara samhallsekonomiskt l6nsamma, framja en meningsfull fritid, bidra till
arbetet med hallbarhet och framja lokal utveckling. Regelbunden langdskidakning leder till hogre
kroppslig energiforbrukning och det kan kraftigt minska risken att do6 i fortid, motverkar hjart- och
karlsjukdomar, hogt blodtryck, ryggproblem, hdga blodfetter samt forebygger psykisk ohalsa.
Skidakning kan framja kondition, motorik, muskelstyrka, starka benhalsan, underlatta inlarning,
framja kognition, minne, och mycket mer. Skidakning kraver dven tillgang till frilufts- och andra
naturomraden och dessa omraden och ytor &r valdigt viktiga ur hallbarhetssynpunkt fér en stad och
en ort da de framjar alla tre aspekter av en hallbar utveckling. Andra aspekter av skidakning handlar
om arrangemang och evenemang som inte bara ar viktiga for skidsporten utan dven har baring pa
sociala och ekonomiska nyttor. Ny forskning visar att varje satsad krona pa insatser och program for
att framja fysisk aktivitet ger nastan fyra kronor tillbaka i sociala och ekonomiska varden.

Betydelsen av skidanlaggningar for att framja skidakning och fysisk aktivitet

Denna rapport har visat pa betydelsen av att framja tillgang och tillganglighet till anlaggningar for
motion, friluftsliv och idrott, inklusive till skidanlaggningar. Narhet framjar invanarnas fysiska
aktivitet medan langa avstand och dalig tillganglighet motverkar — dven om manga andra faktorer
ocksa paverkar bendgenheten att vara fysiskt aktiv (Faskunger & Sjoblom 2017). Betydelsen av
tillgang och tillgénglighet till sndsdkra skidanldggningar ar inget undantag. For att locka fler att prova
langdskidakning kravs att fler orter i Sverige satsar pa sndsadkra anlaggningar. Detta ar dven viktigt for
att minska bilakandet till anlaggningar langt bort hos grupper som regelbundet aker skidor.

Att framja utomhusvistelse och fysisk aktivitet, till exempel genom att tillhandahalla bra och
funktionella skidanlaggningar, kan darfor ses som en viktig uppgift exempelvis for kommuner,
foreningslivet och forbund for att framja hallbarhet.

Hur kan den sociala hallbarheten och samhallsnyttan genom skidakning och
skidanlaggningar oka ytterligare?

Skidakning och skidanlaggningar bedoms bidra till betydande mervarden och nyttor for samhillet,
men det finns ocksa forbattringspotential. Nagra av dessa forbattringspotentialer handlar om att:

-skapa fler sndsakra skidanlaggningar i Sverige;
-na fler skidovana och stillasittande grupper i samhallet (jamlika forutsattningar);

-verka for 6kad jamstalld anvandning av skidanldggningar, deltagande i motionslopp och deltagande i
foreningsverksamheten;

-allmant 6ka narheten, tillgangligheten och anvandbarheten av skidanlaggningar; och

-frdmja hallbara transporter till skidanlaggningar.
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Jamlikhet

Att framja skidakning och tillgang till skidanldaggningar kan ses ur ett jamlikhetsperspektiv. Aktivitets-
och idrottsvanor ar inte jamnt fordelade i befolkningen — inte heller anvandandet av skidanlaggningar
och andra anlaggningar for idrott och motion (Faskunger & Sjoblom, 2017). Det finns en social
gradient. Det finns grupper i samhallet som ar mindre fysiskt aktiva och idrottar i lagre utstrackning
dn andra, till exempel personer med funktionsvariationer, dldre med lag mobilitet, grupper med lag
socioekonomisk status och invanare fodda utanfor Europa. Troligen ar monstret detsamma vad galler
langdskidakning och deltagande i organiserad skidverksamhet. Har har den organiserade
skiddkningen och kommunerna ett viktigt uppdrag att sdnka trosklarna sa att fler hittar till skidakning
som aktivitet. En viktig atgard ar att erbjuda skolor, férskolor, SFl-undervisning och andra aktorer
mojligheter att prova pa skidakning. Snosdkra skidanlaggningar ar basen i att lyckas med ett sadant

uppdrag.

Det finns dven ett behov av att tillgangliggdra och modernisera manga langdskidanlaggningar i
Sverige. Det handlar ofta om att utforma mer lattakta slingor eftersom manga ”“skidspar” ar
utformade efter ett tavlingsideal fran 1970-talet med hog kupering och svarigheter. For att na alla
malgrupper behovs slingor som passar allt fran barnet till den dldre motionaren, men dven slingor
som ger utmaning till de som tranar for att bli sa bra som mojligt.

Langdskidakning och
langdskidanlaggningar
behover attrahera alla
invanare och grupper i
samhallet, dven
nyborjare, for att 6ka
mervarden och
samhallsnyttor
ytterligare

Jamstélldhet

En annan aspekt av att 6ka mervardet med langdskidakning ar att locka fler flickor och kvinnor till
skidsporten och langdakningen. Andelen kvinnor har 6kat markant pa senare ar — det syns tydligt pa
vara anlaggningar runtom i landet. Detta kan tyckas vara ett felaktigt resonemang nar en beaktar
framgangarna for vara kvinnliga landslagsakare, men faktum ar att idrotten i stort behdver verka for
mer jamstallda villkor. Det ror sig exempelvis om deltagande i motionslopp och andelen som aker
skidor for motions skull. Dar ar en majoritet man, dven om andelen kvinnor 6kar. Hur man ska 6ka
andelen kvinnor som aker skidor dr en komplex och mangfacetterad fraga. Trygghet/otrygghet i
utomhusmiljéer kan vara en faktor: Kvinnor upplever utomhusmiljéer och gronomraden som
betydligt mer otrygga dn vad man gor. Det ar fyra ganger sa vanligt att kvinnor anger utomhusmiljéer
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som otrygga jamfort med man (Boverket, 2013) och otrygghet ar ett framtradande hinder till fysisk
aktivitet generellt (Faskunger & Sjoblom, 2017). Detta kan potentiellt dven paverka benagenheten att
aka skidor. Arbetet med att skapa attraktiva och trygga friluftsomraden for rorelse, vistelse och
skidakning ar saledes dven en satsning pa jamstalld halsa. For att skapa jamstallda villkor till
skidakning och 6ka kvinnors upplevda trygghet att vistas i tatortsnara friluftsomraden kan det vara
viktigt att planera och utforma friluftsomraden med en attraktiv estetisk utformning och med
trygghet i fokus (MacBride-Stewart et al, 2016).

Tillganglighet

Tillgdnglighet handlar om narhet och nabarhet till anldggningar, men ocksa om hur anviandbara de ar
for olika grupper i samhallet samt utbudet vid anlaggningen, till exempel toaletter, parkering,
skyltning och information, laneutrustning, tillgang till instruktérer, och hur rent omradet upplevs,
med mera. Tillgdnglighet ska darfor ses ur ett brett perspektiv. Nedskrapning och vandalisering kan
paverka benagenheten att besdka friluftsomraden och dgna sig at friluftsliv negativt (Faskunger &
Sjoblom, 2017). Nedskrapning och vandalisering kan leda till att manniskor upplever 6kad otrygghet
att besoka ett friluftsomrade, och otrygghet har en patagligt negativ effekt pa fysisk aktivitet, inte
minst for kvinnor, aldre och personer med funktionsvariationer (Faskunger, 2013). Motsvarande
andel av svenska befolkningen som upplever nedskrdpning i friluftsomraden uppgar till 60 procent
(Naturvardsverket, 2019).

Skidakning med en sit-ski. Skidakning
och anldggningar bor vara tillgangliga
for alla grupper, inklusive personer
med funktionsvariationer, for 6kad
samhallsnytta, men manga
anlaggningar ar otillgéngligt utformade
och det saknas bra och [amplig
utrustning att lana eller képa. Ett
arbete pagar har for att skapa mer
tillgangliga anldggningar och forbattra
tillgangen till utrustning
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Snosakrade langdanlaggningar

Tillganglighet handlar ocksa om antalet anldggningar i Sverige och hur lange de kan erbjuda skidspar
per sdasong. Med radande klimat med allt varmare vader, mer nederbord i form av regn och mer vind
finns en utmaning att erbjuda bra tillgang och tillgéanglighet till Iangdskidakning. Anlaggningar
baserade pa natursno kan idag erbjuda valdigt fa skiddagar per ar — ofta bara nagon vecka eller nagra
veckor i de sédra och mellersta delarna av landet, vissa vintrar inga skiddagar alls. Aven i Norrland
kan nederbdérd och kyla utebli under traditionella snomanader, speciellt i kustlandet. Anlaggningar
med tillgang till tillverkad sno har en betydligt langre skidsdsong — ofta 2-4 manader dven i s6dra och
mellersta Sverige.

For att kunna tillverka sné med snékanoner kravs tillrackligt med kyla sa att de vattendroppar som
slangs ut i luften kan frysa till sné innan de landar pa marken. Statistik fran SMHI visar att det i nastan
hela landet finns tillrdckligt med kalla dygn — aven i framtiden — for att kunna tillverka sno for
langdskidakning. | Stockholmsomradet ror det sig i dag om 15-40 dygn per vinter med tillrackligt kalla
dygn for att tillverka sno, exempelvis.

Figur 5. Snodjupskarta fran SMHI.

Snodjup

Senaste veckan Kartan visar en inte helt ovanlig vinter i Sverige

Snédiup (cm) med radande varma klimat. For att skapa goda

-O\J/err)zoo forutsattningar till langdskidakning kravs

150 - 200 satsningar pa fler hallbara och klimatsmarta

100 - 150 system for snétillverkning i storre delen av

W75 - 100 landet. Det gar inte langre att forlita sig pa

[so- 75 natursné.

[s0- 50 | dagslaget finns omkring 150 anlaggningar med

%;0 130 snosystem for langdakning i Sverige, men manga

;) 3 orter och kommuner saknar sadana anlaggningar.
> -

BlBarmark Tillgangen till elljusspar och motionsspar ar

betydligt battre som jamforelse. | Sverige finns
omkring 1700 elljusspar och mer &n dubbelt sa
manga motionsspar.
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Den tillverkade snén har en 6verlagsen hallbarhet och motstandskraft mot mildvader, regn och vind
jamfort med natursnd. Det gor att en snobadd med tillverkad snd kan sta emot langa perioder med
blidvader nar den val ar pa plats.

For de langdanlaggningar som har investerat i en modern snéutrustning med hog kapacitet i
forhallande till dess klimatlage har den tillverkade snén blivit en total spelférandrare for
langdskidsporten. Osammanhangande lattraknade natursnddagar har bytts mot hela sasonger med
manader av kontinuerlig langdskidakning i preparerade skidspar. Och detta dven i geografiska
omraden som inte ens historiskt har haft mojlighet till Iangre perioder av sammanhangande
skidakning.

Med snosakrade langdanlaggningar ges forutsattningar for den samhallsnytta och de mervarden som
beskrivs i denna rapport.

Den snésdkrade Iédngdanlédggningen dr en lika stor spelféréndrare for Idingdskidsporten som simhallen
dr for vattensporten, ishallen ér fér skridskosporten och konstgréisplanen dr fér fotbollen.
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Bilaga 1: Oversikt 6ver sambanden mellan regelbunden fysisk aktivitet, hilsa och
valbefinnande. Studier har utvarderat hdlsoeffekter av olika typer av fysisk aktivitet, t ex

traning/motion, styrketraning, promenad, cykling, en fysiskt aktiv livsstil, m fl, i jamférelse

med grupper med lag fysisk aktivitet.

Referens: Malm & Isaksson, 2017.
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