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Det ar en tidig kvall i augusti nar vi svanger in till
Smedisgarden vid Séderfjarden strax sdder om Vasa
i Finland. Det har regnat under dagen, men nu ar
det uppehallsvader. Vagen upp till garden gar gen-
om vidstrackta dkrar och vi ser en del av boskapen
pa bete. Vi kommer sa smaningom upp till skogs-
kanten och vagen viker av mot garden. Skogen pa
bada sidor om vagen anvands som betesmark,
mellan traden ser man ut over slatten. Omradet har
ar speciellt, Soderfjarden ar en gammal meteorit-
krater som idag utgor ett stort, runt omrade med
vidstrackta akrar. Har samlas tranorna under flytt-
ningstider och himlen kanns stor, blicken vilar latt
pa horisonten. Runt den gamla meteoritkratern res-
er sig den skogskladda meteoritkanten, och just pa
skogskanten ovanfor slatten ligger Smedisgarden.
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Nar vi stiger ut ur bilen kdnner vi lugnet. En katt gar
lojt 6ver gardsplanen och en hast som gar i hagen
spetsar 6ronen och tittar pa oss. Carola Nygard-
Nysand som driver garden tar emot oss. Sjalv bor
hon med sin familj en liten bit bort. Smedisgarden
kdpte de 2007, da var uthusen i stort behov av
renovering och skogsbacken ner mor Séderfjarden
igenvaxt. Nu har gardens hoglandsboskap betat i
skogen och 6ppnat upp landskapet. Uthusen har
renoverats, och nu i sommar har vinterhagarna fatt
nytt, stabilare underlag. Det gamla boningshuset
star kvar, omgivet av gamla, knotiga dppeltrad.
Stormhatt i en klarbla farg blommar under dppel-
traden. Bakom boningshuset gar kvigorna pa bete

i skogen. Tjurarna finns i en skild hage, utom avels-
tjuren, som gar pa bete med korna och kalvarna.



Pa Smedisgarden odlar man ocksa spannmal. Féru-
tom boskapen av rasen Highland Cattle finns det
héastar, hons, myskankor, katter och sa forstas de tva
gardshundarna som ar med 6verallt. Minigrisen Vivi
har ett eget horn i stallet. Carolas man arbetar med
annat, men han och parets barn hjalper till med
jordbruket. Smedisgarden ar i forsta hand ett jordb-
ruk, men man har ocksa tagit emot besdksgrupper
nar det funnits tid och mojlighet. Vi ar inte de enda
som kant av den lugna atmosfaren pa platsen. Car-
ola berattar att manga av de som besokt Smedis-
garden beréttat att de kant ett speciellt lugn har.
Ocksa hon sjalv kande nagot speciellt forsta gangen
hon kom hit och blev féralskad i platsen.

Ikvall ar en grupp pa vag, och orsaken till att vi &r
har ar de hdlsomatningar som gors inom projektet
Nordic Nature Health Hub. Inom projektet un-
dersoker vi om man kan fa positiva halsoeffekter
av att vistas i naturmiljoer som kund hos naturfore-
tagare. Vi vill veta om kunder och foretagare kan fa
vardefull information och nytta av en metod som
mater stress, aterhamtning och véilbefinnande. |
kvallens grupp finns tre personer som ar forsoks-
personer i projektet. De har redan gjort matningar
av hjartats rytm och sin sinnesstamning under tre
vanliga dagar fore besoket. lkvall ar det dags for
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besoket hos naturforetagaren, och vi ar har for att
hjalpa forsdkspersonerna att avsluta matningarna
och lamna tillbaks méatapparaturen. Vi ar ocksa nyfi-
kna pa att hora hur de upplevt matningarna.

Hjartats rytm méts genom att forsokspersonena bar
en EKG-matare i ett elastiskt band runt bréstkorgen.
De har laddat ner en applikation i sin mobiltelefon.
Data fors over fran EKG-mataren till telefonen och

i applikationen kan man se diagram Over stress

och aterhamtning. Forutom den fysiska matningen
uppskattar forsokspersonerna sin sinnesstamning
genom att fylla in en webbenkat, bade under de tre
dagarna fore besoket hos en naturféretagare och
under besoket hos naturforetagaren.

Via mobilapplikationen far forsokspersonerna alltsa
sjalva se sina egna matresultat. Diagrammen visar
ndr man ar uppe i varv (nar man ar stressad eller
alert) och nar man &r nere i varv (ndr man ar lugn
och aterhamtar sig mentalt). | diagrammen syns
ocksa fysisk stress. Matningen av kroppens belast-
ning bygger pa hjartfrekvensvariabilitet (HFV). HFV
ar en term inom kardiologin fér det normala till-
stand som innebar att tva hjartslag efter varandra
aldrig riktigt &r exakt identiska, utan skiljer sig at i
kraft, tid och langd. HFV regleras av det autonoma
nervsystemet. Ett hogt eller lagt HFV kan vara ett
tecken pa hur bra nagon kan anpassa sig till stress.
Belastningsdiagrammen i mobilapplikationen kan
anvandas for att hitta kopplingar mellan aktiviteter
och aterhamtning/belastning. De gor att man kan
reflektera 6ver hur kroppen fysiologiskt reagerar
jamfort med hur man uppfattar att man mar.

| projektet Nordic Nature Health Hub ingar hal-
somadtningarna som ett delomrade. Umea Universi-
tet, narmare bestamt Avdelningen for hallbar hélsa
vid Institutionen for folkhalsa och klinisk medicin,
ar forskningshuvudman, d.v.s. den organisation som
ar ansvarig for studien. Resultaten fran matningar-
na lagras i skyddade servrar och tillgangen till data
ar sparrad, sa att enbart forskarna vid Umea Uni-
versitet har tillgang till dem. Forsékspersonerna ko-
das med nummer, sa att data behandlas anonymt.
Deltagande &r frivilligt, och man kan nar som helst
avbryta sitt deltagande utan att uppge varfor. De
matare och den mobilapplikation som anvéands i
den har undersokningen kommer fran foretaget
Linkura i Sverige. Projektomrade for Nordic Nature
Health Hub &r Mellersta Osterbotten och Osterbot-
ten i Finland, och Vasterbotten i Sverige. Halsomat-
ningar gors i hosten 2021 pa bada sidor om havet.



Pa Smedisgarden borjar besoksgruppen anlanda.
Vi kollar upp med de tre forsokspersonerna att

allt fungerat under hemmamatningarna, och det
mesta verkar ha fungerat bra. Forsokspersonerna
laddar upp data i mobilapplikationen och fyller

i sinnestdmningsenkaten, innan det ar dags for
rundturen pa garden. Carola har gjort upp en eld
pa eldplatsen, och det sprakar gemytligt. Manga av
besodkarna har fragor om garden och gardens djur.
"De tre musketérerna”, det vill saga gardens tre
tuppar, spatserar forbi. Carola hamtar minigrisen
Vivi fran stallet. Vivi ar inte sa fortjust over regn-
vader, men hon gar med pa att ta en tur utomhus
nu, nar det haller upp. Svansen viftar och hon
grymtar belatet 6ver nagra godbitar som Carola ger
henne som beldning. En av de tre musketdrerna ar
ocksa intresserad. Myskankorna dyker ocksa upp.
Besoksgruppen tar en tur in i stallet for att halsa pa
hénsen, som ar inomhus idag.

Efter en stund vandrar vi ivag langs vagen for att
halsa pa korna och kalvarna. Carola har med sig en
flaska med ljummen mjoélk. Ibland finns det kor som
inte later kalvarna dia av en eller annan orsak, och
en av arets kalvar blev Carola tvungen att flaskma-
ta i borjan. Nu kommer den springande nar hon
lockar pa den. Har ute vid hagen ar det ocksa dags
for forsokspersonerna att sitta ner en stund. For att
hjartfrekvensvariabiliteten ska kunna matas utan
att ge utslag for fysisk pafrestning ar det viktigt

att vara stilla i 15 minuter, ungefar halvvags in pa

besoket hos naturforetagaren. Forsdkspersonerna
fyller ocksa i sinnestimningsenkaten. Efterat gor vi
dem sallskap nar vi gar efter resten av gruppen som
gatt i forvag tillbaks till garden. ”Det har varit in-
tressant”, sager en av forsokspersonerna, “Jag har
reflekterat 6ver vilka saker i vardagen som leder till
stress och vilka saker som leder till Gterhdmtning.
En del saker har jag blivit 6verraskad av.”

| slutet av besoket ar det dags att njuta av med-
havd matsack och fika inne i salen i den gamla
mangardsbyggnaden. En del av bestkarna halsar
pa ungdjuren som finns i skogshagen bakom huset.
En nyfiken kviga kommer riktigt nara, Carola berat-
tar att den ocksa blivit flaskmatad som kalv. De




andra kvigorna star en liten bit bort och iakttar

oss nyfiket under langa pannluggar. Hoglands-
boskap har imponerande horn. De ar lugna, men
reserverade mot frammande manniskor. Det doftar
host och mogna applen, graset ar fuktigt efter reg-
net. Fran huset hors glada skratt.

Nar det ar dags att avsluta besdket kollar vi med
forsokspersonerna. De laddar upp sina data fran
mataren till telefonen en sista gang och kopplar
bort mataren fran telefonen. Det ar viktigt, annars
finns matdata kvar pa méataren och laddas upp

till nasta forsokpersons konto. Via heldesken pa
Linkura gar det nog att fixa, men det ar lattast om
man redan vid avslutning av en matning kopplar
bort mataren fran telefonen. Vi far matarna och
brostbanden och férsékspersonerna gor en sista
uppskattning av sinnesstamning via webb-
enkadten. Matarna rengors innan det ar dags for
nasta forsoksperson att ta dem i bruk. Forséksper-
sonerna kommer att bli kontaktade for en kort tele-
fonintervju for att hora hur de upplevt matningen,
men vi fragar kort vad de tyckt.

"Det har varit intressant”, sager en av forsoksper-
sonerna, "Pd kvdllen har jag tittat att ok, halv 12 sé
hade jag stress... vad gjorde jag da? Jo lunch!”.”Jag
jobbar pa dagis” tillagger hon och skrattar, ”"Man
ser de ddir stresstopparna pad jobbet”.

Hur har det varit med aterhamtningen da? ”Jag var
overraskad éver att det visade mycket dterhdmt-
ning”, sager en annan av foérsokspersonerna. ”Fors-
ta dagen var det bra”, sager den tredje forsoksper-
sonen. "Det var en bra dag, det var min fédelsedag
och alla var snéilla och glada” sager hon med ett
skratt, ”Da var det ganska mycket blatt. Men nu
har veckan gdtt och det har varit en massa méten...
da blir det nog mindre dterhémtning.” ”Jag mdrker
nog ocksd, att vartefter veckan har gatt har det
dndrat”, tillagger en av de andra. ”"Pd mdndag var
jag saddr att oj, mar jag sa hér bra! Men nu har det
nog sjunkit. Det har blivit mer gult och rétt. Men
det har varit jétteintressant att félja med!”

"lgar var jag pa fotokurs. Jag tycker om att vara pd
fotokurs och jag kédinner mig jéittelugn, men ndr jag
kom hem och laddade ner data sé var det bara rétt
och gult. Men jag analyserade fér mig sjélv, att kan
det vara det att man fdr en uppgift. Man ska fota,
och sa bérjar hjdrnan arbeta och pulsen stiger”,
berattar en av forsdkspersonerna. ”"Det dr den ddr
ivern”, sdger en annan. "Fér det gick sa for mig
ocksd, ndr jag gick till skogs. Och det 6verraskade
mig, men jag tédnkt att det dnda dr den hdr ivern.
Stress dr ju bdde positiv och negativ”.



"”Det funderade jag ocksd pd, att den mentala kon-
ditionen och vilopulsen dr ok. Vilopulsen har varit
runt 50 och den mentala konditionen mellan 150
och 160. Sa det tycker jag pd ndgot sdtt har varit
bra. Det éverraskade mig pd ndgot sdtt. Det var
just intressant, att man kunde se att det fanns réda
toppar pa natten. Jag vet inte om jag har drémt,
eller vad det har varit. Och en natt vet jag att jag
vaknade med andan i halsen, for jag har haft jétte-
mycket att tdnka pd, det har varit tusen saker... och
dd hade jag en réd topp. Det tycker jag ocksa dr
jéitteintressant att se. Och jag var férvdnad 6ver att
jag hade sG mycket REM-sémn, for jag brukar inte
sova sd bra”.

"Det har varit intressant, just att man analyserar
efterdt att vad gjorde jag, varfér blev det sa ddr?”
Kommer det att andra pa nagot for forsoksper-
sonerna, fragar vi? ”Kanske jag inte ska sitta pa Ins-
tagram fére jag far och sover”, sager en av forsoks-
personerna med ett skratt. ”Fast man blir glad av
kossorna!”

For undersdkningen ar det viktigt att ha pa sig
mataren pa dagtid och det ar den data som samlas
in dagtid som analyseras, men de férsdksperson-
er som vill far naturligtvis ha pa sig den pa natten
ocksa.

Resultat fran halsoméatningarna kommer att pre-
senteras i en sarskild rapport, och kommer ocksa
att finnas tillgénglig pa projektets hemsida och

pa SLU:s sida, "Hubben”. Resultaten baserar sig

pa samtliga matningar, inte pa data fran enskilda
forsokspersoner eller foretag. Enskilda forsdksper-
soner eller foretag kommer alltsa inte att kunna
sarskiljas i det allmanna resultaten av undersoknin-
gen.

Ar du intresserad av att delta i en hdlsomiétning
som forséksperson? Kontakta Anton Halvarsson
om du bor i Vasterbotten, eller Maria Hofman-Berg-
holm/Sara K&ll-Fro6jdé om du bor i Osterbotten eller
Mellersta Osterbotten!

Smedisgarden hittar ni pa Instagram med anvandar-
namnet @smedisgarden.
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Nordic Nature Health Hub ar ett Interreg-projekt som pagar 2018-2022. Malgruppen for projek-
tet ar naturforetag i omradet och i projektet deltar tio féretagare vardera fran Sverige och Fin-
land. Nordic Nature Health Hub, eller “Hubben”, ar inte bara namn pa projektet, utan ocksa pa
den virtuella verktygsladan for naturféretagare som kommer att bli kvar efter projektet. Hubben
bestar av flera olika delprojekt som ska ta fram verktyg till Hubbens verktygslada. En forsknings-
del av projektet fokuserar pa att ta fram och utveckla matmetoder for registrering av fysiologiska
och mentala halsoeffekter vid vistelse i naturen hos naturféretagarnas kunder.

De delar av projektet som fardigstallts ar Halsokartan, en digital karta 6ver projektomradets
naturomraden med en interaktiv webb baserad applikation. Med den kan besdkare subjektivt
uppskatta sitt eget vdilmaende samtidigt som man befinner sig pa en plats i naturen (las mera
pa https://www.luke.fi/hubben/naturhalsokartan/). Projektet har ocksa ordnat en ny samnor-
disk kurs i naturbaserad verksamhet och halsa varen 2021. En guidebok for naturforetagare
”Naturféretagarens guide till naturens hdlsoeffekter och ett hdllbart foretagande” har ocksa
sammanstallts och kan bestallas gratis (las mera pa https://www.luke.fi/hubben/guideboken/).

Projektet koordineras av LUKE (Naturresursinstitutet) i Finland. Arbetet utfors i samarbete med
Yrkeshogskolan Centria, Vasa universitet/Levéninstitutet, Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU),
Hushallningssallskapet Norrbotten-Vasterbotten, Region Vasterbotten, Umea Universitet, Kris-
tinestads Naringslivscentral Ab och Lansstyrelsen Vasterbotten. Arbetet finansieras med medel
fran EU Interreg Botnia-Atlantica, tillsammans med Region Visterbotten och Osterbottens
forbund.



