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Med utriggare pa kajaken 6ppnas nya @
mojligheter for Karin Ersson Josefsson
som ar delvis férlamad efter en olycka.
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aglarna kvittrar, det susar i 16ven och

bruset fran ett vattendrag hors en bit

bort. Axlarna sjunker ner nigra centi-

meter, andetagen blir djupare och lang-
sammare och man mar helt enkelt battre. Att det
ar hilsosamt att vara ute i naturen ar knappast
négon hemlighet. Diaremot kan det vara betydligt
svérare att ta del av naturens helande krafter for
den som har en funktionsvariation.

- Naturen har en ldkande effekt. Det kan ricka
med att sitta pa en stubbe for att det ska paverka vért
valbefinnande positivt, siger Magnus Mattisson.

Han dr friluftsplanerare och tillginglighetsrad-
givare och arbetar med att hjilpa offentlig sektor,
organisationer och naturturismféretag med rad
och planering kring hur de kan oka tillginglig-
heten f6r alla ménniskor. Magnus 4r i grunden
folkhilsovetare med inriktning pa biologi, natur-
vard och friluftsliv, och har god koll pa vad
naturen kan gora for oss manniskor. Det géller
inte minst personer som &r dldre eller har ndgon
typ av funktionsvariation. Hans devis dr att fler
ska kunna komma ut i naturen och ta del av fri-
luftslivet, oavsett forutsdttningar.

- En tillgdnglig natur 4r en demokratifriga,
alla har rétt att vara ute i naturen. Det har dven
regering och riksdag slagit fast i friluftspropositio-
nen som kom 2010, berdttar Magnus.

TILLGANGLIGHET NYCKELBEGREPP
Cirka tjugo procent av Sveriges befolkning har
nédgon typ av funktionsvariation. Det kan lata
mycket, men det finns ocksa flera osynliga ned-
sdttningar som allergi, mag- och tarmproblem,
epilepsi eller kognitiva nedséttningar. Manga dldre
ménniskor kan ocksd uppleva svarigheter att till-
godogora sig aktiviteter och upplevelser pa samma
villkor som de kunde ndr de var yngre.

Myndigheten for delaktighet har genomfort
studier som visar att personer med funktions-
variationer deltar mindre i motions- och frilufts-
livet jimfort med resten av befolkningen. Manga
vill ocksd komma ut i naturen mer 4n vad de gor
i dag, men hindras av bristande tillganglighet.

Tillganglighet i sig &r ett brett begrepp. Det
handlar dels om att ta sig fram till en specifik
plats, och att kunna orientera sig nir man val ar
dar, dels att kunna tillgodogora sig upplevelsen pa
ett bra sitt. Olika tillgdnglighetsanordningar kan
underlétta for besokare, som till exempel prepare-
rade, hardgjorda stigar, ledstrdk, ramper, tunnlar
och rastplatser med speciellt utformade bankar
och bord, och serviceanldggningar som anpassade
toaletter.

Nér man planerar dtgarder vid ett naturomrade
ska man redan fran bérjan se till att anordningarna
fungerar f6r sa manga som mojligt, snarare dn att
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Magnus Mattisson ar
friluftsplanerare och
tillganglighetsrad-
givare.
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skapa sarlosningar for en begrinsad publik.

— Men det dr ju naturen som till slut séitter
grianserna for vad som kan goras, siger Magnus
Mattisson.

Han anvinder ofta uttrycket ”det som &r nod-
vandigt for tio procent underlittar for fyrtio pro-
cent och dr bekvamt f6r hundra procent”. Synsittet
ingar i begreppet “universell utformning” och
anvinds i FN:s funktionsrittskonvention.

- Det handlar helt enkelt om att man gor ratt
fran borjan och skapar ett samhalle utifran samt-
liga ménniskors behov, forklarar Magnus.

TAKTILA SKYLTAR UNDERLATTAR

De senaste dren har tillgdngligheten i natur- och
kulturmiljoer forbéttrats stort. Det har byggts
atskilliga hundra meter spangade eller hardgjorda
promenader, i vissa fall &ven med plattformar

sd att besokare kan komma riktigt nira vattnet.
Manga kommuner har installerat badramper pa
sina kommunala friluftsbad sa att manniskor som
har svért att rora sig eller har dalig simkunskap
enklare ska kunna bada.

Kédnnbara (taktila) kartskyltar 4r ett exempel pa
skyltar som kan finnas vid ett besoksmal och kan
anvindas av alla. Med hjélp av upphdjningar tyd-
liggdrs kartans olika detaljer och kan till exempel
avldsas med fingrarna. Ett exempel kan vara gang-
vagar pa en vandringsled som dr utméarkta med

olika monster i kartan, sé att en besokare enkelt
kan bade se och kdnna hur brant lutningen 4r pa
vandringens olika delar. Man kan &dven kombinera
detta med QR-koder sé att man far en text om
omradet upplast pa sin mobil fran skylten.

Vért stora intresse for friluftsliv och rekreation
i naturen giller inte minst naturomréden som har
sdrskilda varden och dérfor ar skyddade. Med detta
i atanke dr det viktigt hur man placerar och viljer
att utforma tillgdnglighetsatgirder. I dag pratar
man alltmer om hur det ser ut, och det stills hoga
krav pa gestaltning och pa att tillbyggnader ska
smilta in i omgivningarna. En stalramp som skir
genom ett vackert skogsparti ar sdllan 6nskvirt,
hur underhallsfri den 4n 4r. Anordningar byggs i
stallet i trd for att smélta in och bli en del av naturen.

VIKTIGT MED NARA NATUR

En av de absolut viktigaste aspekterna i tillgang-
lighet 4r information. Finns det ingen information
sd spelar det ingen roll hur mycket hjélp och stéd
som byggts pa platsen.

- En funktionsvariation kréver ofta lite extra
planering innan, som till exempel hur man tar sig
dit och hem, vilken service erbjuds, vilken skylt-
ning finns pa plats och hur langt det 4r att ga till
exempel. I dagens uppkopplade samhille borde
detta inte vara nagot problem, men vi dr inte rik-
tigt ddr 4n, menar Magnus.

Det ar ocksa viktigt att det finns naturomraden
som kan nds pa en rimlig tid med rimlig anstrang-
ning. Magnus Mattisson och hans kolleger upp-
lever att manga efterfragar natur som ligger nira
tatorter. Han ser ocksa att det finns ett stort 6nske-
mal kring fler anordnade gemensamma aktiviteter
och kontaktmatchning.

- Vi gjorde en enkédtundersokning tillsammans
med Upplandsstiftelsen i Hibo kommun, och den
visar att manga gérna vill ha sillskap ut i natu-
ren, ndr man inte har ndgon naturlig foljeslagare.
Det handlar bland annat om att fa lite draghjalp
att faktiskt komma ut. I dag finns en del arran-
gerade aktiviteter, och vi ser ocksa att det dyker
upp mer och mer privata initiativ, som till exem-
pel Facebookgrupper for personer med samma
intressen.

Sammanfattningsvis har det hant mycket det
senaste decenniet inom tillginglighet, men det
finns fortfarande en del kvar att arbeta pa, som till
exempel informationen kring vilka natur-
omraden som dr tillgdngliga, och pa vilket sitt
de ér tillgangliga.

- Det finns en hel del tillgdnglighetsguider
pé nitet, men varje besoksmal borde ha en flik
som heter Tillgdnglighet pa sin hemsida, menar
Magnus. Det borde vara lika obligatoriskt som att
ha sjilva hemsidan! e

365 NATURKOMPANIET



RYGGMARGSSKADADE
KARIN SIKTAR HOGT

I EN HANDVANDNING forandrades livet for
Karin Ersson Josefsson. Under en bat-
utflykt i Thailand fick hoga vagor béaten
att studsa, och Karin som satt i féren
landade illa. Nar hon vél kom till sjukhus
konstaterade ldkarna att ryggen var bru-
ten. Inledningsvis var hon totalférlamad,
men i dag, fem ar efter olyckan kan hon ta
sig fram med hjélp av rullstol och kapp i
hemmet.

Karin, som ar uppvuxen i Sundsvall,
fjallvandrade mycket innan olyckan, och
hon satte tidigt upp det som ett mal att
klara igen. Att ge sig ut i naturen pd nira
hall fran bostaden blev ett forsta steg.

- Lagereldslukt i haret ar ett livselixir
for mig. Ndr jag packade ned daggmackor
och kaffetermos och for i vig med min
elskoter forsta gdngen efter olyckan kom
tararna, beréttar hon.

Sakta men sikert har hon byggt upp
balans och styrka efter olyckan.

- Jag gor fortfarande mycket av det jag
gjorde tidigare, men pa ett annat sétt!

For ett ar sedan skaffade sig Karin och
maken Conny var sin outriggerkanot.
Kanottypen, med anor fran den polyne-
siska 6virlden, har en stodponton som
bidrar till 6kad balans. Med hjélp av ett
roder kan Karin fd stod och styra med fot-
terna om hon har sina stodskenor pa sig.

Pé senare ar har Karin ocksé borjat
med bagskytte, och de snabba framgang-
arna ledde henne till en plats i paralands-
laget. P4 grund av en skada missade hon
kvalet till OS 2020, men hon spéinner
bagen infor flera andra tavlingar det nir-
maste dret.

Karins basta tips for ett aktivt liv med
en funktionsvariation dr att helt enkelt
bara sitta i ging. Hon menar dock att
man inte behover bestiga Kebnekaise, det
ricker gott att ta sig ut i en skogsglénta,
kénna pa luften och njuta. Och att aldrig
ge upp.

- Man maste utga fran sina egna for-
utsdttningar och aldrig jamfora sig med
andra. Det riacker gott att jamfora sig med
den storsta fienden - sig sjélv. Jag har
sdllan kédnt att det har varit synd om mig
och det tror jag dr avgorande. Jag valde att
se det roliga i livet!




IDA VILL VANDRA
ANNU MER

IDA OSTLUND har just kommit hem fran en
tvadagarstur till Helags, fjallomradet pa
gransen mellan Jamtland och Hirjedalen
dér hon och hennes partner har vandrat
och sovit pa fjllstationer. Ida &r blind
sedan fodseln, men det hindrar henne inte
fran att bade vandra och cykla. P4 vintrarna
aker hon skidor, bade lingd och utfor.

- Det ér kanske en sliten klyscha, men
f6r mig finns det fa saker som slar den
likande kraften i naturen, lugnet och fri-
den i kombination med rorelse i kroppen.

Ida ar f6dd i Jaimtland men bor och
arbetar i dag i Stockholm.

— Nir jag var liten var det naturligt att
vara ute jimt, d&ven om vi i och for sig inte
var sa sportiga utan mest dkte skoter.

Langtan till naturen har bara okat
sedan hon flyttade till Stockholm. Hon
gillar att rora pé sig och har haft ledar-
hund sedan hon var nitton 4r, s att
vandra passar henne val.

- Sjalvklart ar alltid ledarhunden med
mig. I littare terrang kan den leda mig i
ledarhundsselen, 4r det allt for olandigt far
den vara ledig. D4 géir jag med stavar och
kan kdnna mig for sjdly, eller sa kan den
jag gar tillsammans med halla i staven.

Promenader i niromradet gor hon pa
egen hand, men ska hon dra i vdg lingre i
okénda milj6er s beh6ver hon ha nagon
med sig.

- Beroendet av andra f6r att kunna ta
mig ut 4r nog det som &r det mest frustre-
rande. Jag skulle girna hdnga pa nagon
duktig vandrare for att fa lite storre utma-
ningar. Det blir ju lite av en kontakt-
annons det har, skrattar hon.

For Ida liksom f6r alla andra ér det
viktigt med val markerade leder. Det dr
avgorande att den digitala informationen
ar tillganglig och att den fungerar med
skarmlasare for personer med synned-
sattning. Det kan till exempel handla om
att etappbeskrivningar dr vilgjorda och
grundliga.

P4 fragan om hon har nagra onske-
vandringar svarar hon direkt Santiago de
Compostela i Spanien.

- Det vore hiftigt att vandra atminstone
négra etapper av den strickan i framtiden.
Och jag skulle gdrna ocksa fjallvandra en
lingre stracka och sova i talt.




ELIN VILL FA UPP
FLER | SADELN

ELIN HOLMER SUNDSTROM foddes med Goltz
syndrom, en ovanlig sjukdom som i Elins
fall yttrar sig i att hon saknar hoger hand
och fot. Hon ar ocksé blind pé ena gat
och dov pa ett 6ra. Men det dr inget som
stoppar henne frén att leva ett vanligt

liv. Elin 4r utbildad forskollérare, just nu
tjanstledig for att studera ledarskap och
specialpedagogik pa universitetet.

Intresset for ridning vacktes redan i sju-
arsaldern, da det foreslogs som en del av
hennes habilitering. Ridningen kom snart
att bli ett stort fritidsintresse. Fran bor-
jan red hon i en sa kallad paragrupp for
funktionsnedsatta, men tack vare hennes
snabba framsteg flyttades hon snart 6ver
till en ordinarie grupp. Det gjorde att hon
kunde tillbringa mer tid i stallet, och kunde
ocksa knyta starkare relationer till andra
héstintresserade. Hon blev skotare och
stallvird och holl teorikurser for unga.

Vid ridskolan i Villingby finns ett
naturreservat med skog och dngar dar
hon rider ut ndr vadret tillater.

- Jag far ofta vildigt ont av mina pro-
teser, men genom ridningen kan jag andé
komma ut i naturen. Pa hasten kommer
jag till platser som jag inte skulle kunna ta
mig till annars och jag far frisk luft, gott
umgénge och trining - allti ett!

Elin menar att livet i stallet 4r en stor
anledning till hennes inre styrka.

- Ridningen har paverkat mig mycket.
Jag dr trygg i min funktionsnedsattning
for att jag vet att jag klarar ganska svara
saker, som till exempel att hantera en stor
hist. I stallet kinner jag mig som vem
som helst, och jag dr en del av gemenska-
pen pa ett naturligt sitt.

Elin arbetar ocksa for att inspirera
och stotta andra med funktionsvariatio-
ner. I dag sitter hon med i Stockholms
lans ridsportférbund distriktsstyrelse,
dér hon framfor allt arbetar med fragor
kring pararidning, fritidsridning f6r
funktionsnedsatta.

- Jag tror egentligen inte att det finns sa
manga fysiska hinder, alla kan rida pa ett
eller annat sétt. Det handlar snarare om
att ta forsta kontakten och hitta ratt rid-
skola. Vi jobbar mycket med att fa
organisationer att informera mer pa sina
webbplatser till exempel.




