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Må bra i din trädgård!
"Din närmaste utemiljö är din trädgård", säger trädgårdsarkitekt Per Christenson, "och det är här, med lite planering, du kan skapa platsen som får dig att må bra.

Utformningen av våra städer, minskade fysiska krav i arbetslivet och dagens teknik har skapat ett samhälle som motverkar fysisk aktivitet och främjar en stillasittande livsstil. Fler och fler forskare, samhällsplanerare, politiker, med flera, har insett hur viktig den byggda miljöns utformning är för vår fysiska aktivitet och behovet av miljöer som underlättar en  fysisk livsstil.

Det finns även bevis för att tillgång till en grön utemiljö kan främja mental hälsa, minska stress, stärka immunförsvaret, öka produktivitet och sannolikt är viktig för mänsklig utveckling, hälsa och välbefinnande på lång sikt.

Det är i trädgården man är fri att skapa en miljö för välbefinnande och återhämtning. Det är en trend idag att bygga stora trädäck i trädgården, som en förlängning av vardagsrummet, vilket är positivt, därför att det kan ge en inbjudande möjlighet till mer utevistelse. Men trädgården måste innehålla något mer, om det inte bara ska bli ett meningslöst hängande i loungemöblerna, i en i övrigt torftig miljö. Sinnena måste erbjudas upplevelser och lusten väckas till aktivitet. Grönska i olika former ger en inbjudande och  stimulerande miljö. De kan var träd i olika höjd, eller buskar och perenner med olika bladformer. Grönskan används som rumsbildare, både för att skapa avskildhet, för att slippa störande insyn och för att skapa rum i trädgården, med varierande intryck.

De minsta barnen vill vi gärna ha under uppsyn under deras lek utomhus. Med en placering av barnens lekytor nära “de vuxnas lekyta”, trädäcket, och bostadens fönster, ökar möjligheten för barnen att vistas utomhus en längre tid.

Kanske kan vi, på gräsmattan, förenas med barnen i ett parti boule, kubb, eller krocket.

I anslutning till trädäcket kan man placera en pool eller ett spabad och på så sätt ökas uteplatsens värde för familjen. Varför inte använda en del av trädgården och bygga familjens eget utegym, med en utedusch att avnjuta efter träningspasset?

Ett annat av trädgårdens rum kan innehålla odlingar, kanske i odlingslådor, för att göra det enklare. Här kan man ha odlingar i den storlek som man känner att man hinner och orkar med. Allt ifrån mer ambitiösa odlingar, till bara någon låda, för att få några vår- och sommarprimörer att avnjuta. Det ger även barnen en  möjlighet att lära och uppleva.

För att vi verkligen ska lockas att vistas utomhus, till hälsosamma aktiviteter, måste utemiljön kräva ett minimum av skötsel, om inte just trädgårdsskötsel är en älskad sysselsättning. "Det åstadkommer man genom rätt planlösning, rätt konstruktioner, rätt materialval och rätt växter", säger Per Christenson.

