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Tradgard och hdlsa

Tradgdrdar har i alla tider haft stor betydelse for manniskor. Att vara tradgards-
mastare och forvalta allt det vackra, vardefulla och nyttiga hade hog status pa den
tiden nar gods, slott och herresaten var sjalvforsorjande, inte bara till koket utan

aven for lust och fagring.

Besok i gamla historiska parker och tridgérdar ger insyn

i de olika tidsepokernas levnadssétt och véarderingar av
naturen. Men tradgérdar spelade framforallt en stor bety-
delse for allas livsmedelsforsorjning. Runt bade gardar

och torp, ja dven i stdderna, fanns kélgirdar med gronsaker,
men dven en syren vid knuten och blomsterrabatter 1dngs
husviggarna. Nér allmogen flyttade in till stdderna bildades
Hushéllningssillskap och kolonitradgardar for att framja
folks tillgang till frukt, bér och gronsaker.

I mitten av 1900-talet dalade intresset, sirskilt fran
offentliga aktorer, och det grona skulle vara lattskott.
Skoltradgardar och fangelsernas och sjukhusens rehabili-
terande tridgérdar avvecklades och dven kolonitradgardar
var hotade. Idag vet man genom forskning att parker, trad-
gérdar och naturen har stor betydelse for folkhilsan, bade
fysiskt och psykiskt.

Maénga sitter stort varde pa tradgardsupplevelser och
att bade stora parker och mindre tridgérdar behovs for
rekreation och avkoppling. Idag ar tradgérdsturism stort
och intresset for odling och att sjélv fa odla en tradgérd
véxer alltmer.

Att hora fagelsang och kdnna doften av gronska, smaka pa
egenodlade frukter och gronsaker och att kdnna vinden 1att
i ansiktet &r bra for oss. Det rader inga tvivel om hur vél-
gorande det ar att vara ute i naturliga miljoer varje dag och
rora pé sig en stund, for att behalla eller aterfa en bra hélsa.

En tradgérd ger upplevelser, livskvalitet och hélsa och
tradgardsaktiviteter ger friskfaktorer som motverkar risk-
faktorer som stillasittande och 6vervikt, stress, arstids-
depression, ensamhet och inaktivitet.

En viktig forklaring till att tradgardsaktiviteter pa olika
satt har sérskilt stora hdlsoeffekter dr sannolikt att de ger
bade psykisk, social och fysisk stimulans. Det har man
kunnat se i forskningsarbete vid Sveriges lantbruksuni-
versitet i Alnarp.

Idag finns ett flertal rehabiliteringstradgardar dér man
tar emot ménniskor som drabbats av langvariga stress-
relaterade sjukdomar och det ar bevisat att bara vara i och
att arbeta i en tradgard ar lakande.

Efter en arbetsdag behovs vila. Att vila i ett rum inomhus
och att vila i tradgérden &r tva helt olika upplevelser. Var
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hjarna aterhdamtar sig betydligt béttre och snabbare utom-
hus i grona miljoer dn den gor inomhus. I dag ir vi vana
vid att allt ska g fort och finnas tillgéngligt nir vi sé vill,
men i trddgarden méste allt fa ta sin tid. Man arbetar med
levande material som kréver skotsel och omvardnad och
det ar 14tt att se konkreta resultat. Det som vixer, vixer i
sin takt och det maste anpassas till naturen och forutsétt-
ningar som arstider, sol och regn. Det gar inte att skynda pa
ett fro, frukten mognar i sin egen takt och det ger utmaérkta
tillfallen till att stanna upp, prioritera sig sjdlv och att kunna
se och njuta for stunden.

Att skota en tradgard ger inte bara hjarnan stimulans,
kroppen fér ocksé sin vilbehdvda traning. Det kan inne-
bara ménga steg bakom grésklipparen, samt alla bade
kriavande och létta sysslor har stor betydelse for vilbe-
finnandet. Att boja sig for att lukta pa en blomma, rensa
ogrés, eller stricka sig efter dpplen vid skord och lyfta en
korg ar axplock av alla olika rorelser som ger mjuk traning.
Finmotorik blir det nér fron ska i jorden, i savél krukor som
i tridgardslandet, exemplen kan bli ménga. Med ergono-
miskt riktiga rorelser far kroppen riktigt bra motion.
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ute och alltid ha ett engagerande samtalsdmne pa plats dr en
ansprakslos friskfaktor som alla mar bra av.

Odling utan konstgddsel och bekdmpningsmedel kraver
kunskap om vixterna, jorden, klimatet och helheten i trad-
garden. Det handlar aterigen om att se sammanhang och
forstd samband. Det kan man ldra av varandra genom att
utbyta erfarenheter och prova sig fram pa olika sitt.

Forutom alla sysslor i tradgarden kan du delta i trevliga
utflykter, tradgardsvandringar och sammankomster.
Oberoende av alder, kon, nationalitet och yrke kan trad-
gardsintresset bidra till s& mycket mer én att bara fa odling-
Lk arna att viaxa och gro.

Man far s& bra somn nar man arbetat i tradgarden. Kolonitradgardsforeningen — ett trevligt socialt samman-
hang dir man utbyter bade kunskap och vixter.

Traddgarden dr meningsfull
Tradgardens olika karaktérer och innehdll under olika ars- Da gsl ] us
tider ger en léngtan, till varen nér allt gror och slér ut, till
sommarens viarme och véxtkraft, till hosten nar frukt och
gronsaker mognar och blommor har en praktfull tid. Eller
till vinterns stilla vila med faglar som flockas kring fagel-
bordet och snd som béaddar in perenner, buskar och trad
och ger tridgérden ett annat ljus och 6ppnar nya vyer. Att
kunna plocka ihop en trerétters middag fran det man sjilv
odlat ger ocksa forstielse for matens betydelse for hélsa
och dkar lusten att 4ven gora bra och klimatsmarta val i
butiken.

Kaénslan av att praktiskt aterfora skorderester till kom-
posten och sjélv rora i den, kdnna den virme som alla smé
organismer producerar nir organiska rester sakta blir till
mull igen, belyser ssmmanhang och samband tydligt.

Naturen &r meningsfull och kanske &r det just darfor som
tradgarden lockar. Just det levande och det fordnderliga i
din tradgard ger det som for manga ar kraft, inspiration och
glddje, likvil som avkoppling, rekreation och vila.

Kaénslan av sammanhang och kontinuitet gér omgiv-
ningen begriplig. En tridgérd ar en plats ddr sammanhang
medvetet dstadkoms genom planering och skapande med
former, farger, smaker och dofter. Nér frukter och gron-
saker véxer till och s sméningom kan skordas och blir
till nyttig mat, d& kénns det verkligen att man ar med i
det biologiska kretsloppet.

Dagsljus ér en viktig faktor som stabiliserar den biologiska
klockan och péverkar allt frén matsméltningen till sémnen.
Ljuset ér viktigt darfor att det bl a styr var dagliga och
arliga biologiska rytm. Aven vid mulet vider fir kroppen
vildigt mycket mer ljus utomhus &n starkt upplysta lokaler.
Eftersom ljuset ar en sé viktig friskfaktor ar trddgérden en
utmarkt plats dér ljuset alltid finns i tillracklig mangd. En
kylig vinterdag &r ett vixthus med sin speciella atmosfar en
bra plats att vara pa for att fa den dagliga dosen av ljus.

Spontana och otvungna relationer

Det ar inte bara sammanhanget i tridgérden utan samman-
hanget mellan dig och tridgarden samt mellan dig och
andra ménniskor som &r viktigt for ett bra liv. De lokala
kolonitradgérdsforeningarna forenar méanniskor kring

ett ”levande” d&mne. Lokalt foreningsarbete innebér del-
aktighet och att uppleva sig behovd av andra. Dar ska man
kunna kénna tillit till varandra och i positiv anda stotta
varandra. Att samlas kring ett tradgardsintresse har basta
forutséttningar att ge trygghet, sjalvfortroende, samarbete,
demokrati, framtidstro, tillitsfulla relationer, livsglddje och

mYCket mer. Att ha roligt, lara av varandra eller bara vara Med rétt hjdlpmedel kan du behdlla och arbeta i din tradgard fast du
blir dldre och inte fullt lika rérlig som nar du var yngre.

Kolonitradgardsférbundet
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