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Upplev natur, aventyr och ny energi i Sverige 2026

Att férbattra sin halsa toppar arligen listan 6ver nyarsloften enligt undersokningar fran opinionsinstitut YouGov i
bade Storbritannien och USA och naturen spelar en avgoérande roll for manniskors hélsa och vélbefinnande

enligt Varldshélsoorganisationen (WHO). Samtidigt visar flera studier att natur pa recept har positiva effekter pa bade
kardiometabolisk och mental hédlsa. Sverige, varldens foérsta land att rekommenderas av ldkare, har mycket att erbjuda
resendrer som vill koppla av och njuta av natur och aventyr. Har féljer nagra tips pa naturupplevelser i Sverige som
kan gora 2026 till ett minnes vart ar.

o Arktisk ravsafari - en unik naturupplevelse i norra Sverige

o Sveriges nya njutningsfulla 10-kilometers-vinlopp

o Skandinaviska Mésterskap i Vintersimning 2026

o Varm gemenskap med iskalla dopp

o Ny sjalvguidad vandringsupplevelse — frihet, natur och aterhdmtning i egen takt

o Upptack hallbara I6sningar i norra Sverige
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Stekenjokk plateau samt Vildmarksvagen som gar genom landskapet. Photo:Jamtland Harjedalen/Flickr

Arktisk ravsafari - mot fjéllradven pa Stekenjokkplatan

Den skygga fjallraven ar fér manga en symbol fér de vidstréckta, ljusa fjéllen i norra Sverige och nu har du chansen att méta
det lilla djuret i sin naturliga miljé. Arten ar fortfarande hotad, men pa Stekenjokkplatan i Jamtland har populationen 6kat stadigt
de senaste aren och med start 2026 erbjuds guidade kvallsturer genom det skyddade samiska kulturlandskapet dar deltagarna
far spana efter fjallrdven med kraftfulla kikare. Under upplevelsen far besdkare inte bara en chans att upptéacka det blyga,
vackra djuret - de far ockséa en inblick i det kansliga fjallekosystem som vi manniskor delar med naturen. Mer information

besdk Fjallrdvsturer med arrangdren Lia Ranch
Vildmarksvagen (Visit Sweden)

Vinter, vin och I6pargladje pa Kullahalvon


https://yougov.com/en-gb/articles/51393-physical-health-tops-2025-new-years-resolutions-for-britons
https://today.yougov.com/society/articles/51144-what-are-americans-new-years-resolutions-for-2025
https://www.who.int/europe/activities/improving-health-and-well-being-through-nature
https://www.thelancet.com/journals/lanplh/article/piis2542-5196(23)00025-6/fulltext
https://visitsweden.com/the-swedish-prescription/
https://flic.kr/p/2qJ1mxr
https://liaranch.com/att-g%25C3%25B6ra.html
https://visitsweden.com/what-to-do/roundtrips/wilderness-road/

Arilds Vineyar n the Kllaberg Peninsula. Photo: © Apeléga Download)

Skane, en av sédra Sveriges mest spannande vinregioner, lanserar Kullahalvén Winter Wine Run -ett 10-kilometerslopp dar
upplevelsen, snarare an sjélva tavlingen, star i centrum. Har handlar det om njutning da de tavlande springer langs
vinterskdna naturstrackor med flera stopp fér provsmakning av lokala viner langs végen. Deltagarna startar samtidigt fran fyra
olika platser, som aven fungerar som vin- och provsmakningsstationer, vilket skapar ett smidigt flode utan langa kder. Inspirerat
av det franska Marathon du Médoc uppmuntras kreativ kladsel. Efter malgang véntar dusch pa hotellet f6ljt av middag och
prisutdelning. Evenemanget genomférs den 24 januari i samarbete med lokala aktérer som Kullabergs Vingard, Arilds Vingard
och Hotel Rusthallargarden. Fér mer information besok: https://www.kullahalvontrailrun.se/winter-wine-run/ (Swedish)

Skandinaviska mésterskap i Vintersimning 2026

Photo: Olaf Schneider (Download)

Att frivilligt kliva ner i en isvak krver en gnutta mod och beslutsamhet, men att dessutom darefter simma 20, 50, 100 eller
tillochmed 200 meter bland isflak &r att ta utmaningen till nasta niva. Mellan den 27 februari och 1 mars kan besokare f6lja och
heja fran kanten av isvaken vid Skandinaviska méasterskapet i vintersiming i Skellefted. Dessutom finns mdjlighet att ta del av
ett program fyllt av kulturella upplevelser sdsom poesiupplésning och musikframtrddanden framférda av artister som star i en
isvak. More info: https://www.vintersim.se/

Varm gemenskap med iskalla dopp i Umea
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https://mediabank.visitskane.com/ga_RM/search/?ving%25C3%25A5rd
https://www.kullabergs.se/english#visit
https://rusthallargarden.se/
https://www.kullahalvontrailrun.se/winter-wine-run/
https://www.darkandcold.com/sv/press/#:~:text=png%252C%201600px%25E2%2580%2586%25C3%2597%25E2%2580%25861600px)-,PRESSBILDER,-Vintersim%202015%20%25E2%2580%2593%202017
https://www.vintersim.se/music-in-the-ice-hole/
https://www.vintersim.se/
https://www.umeakallbad.se/gallery

Under det senaste aret har en vaxande gemenskap av kallbadare bjudit in bade lokalbor och bestkare att ta ett uppfriskande
dopp varje séndag i Umealv i norra Sverige. Det som bérjade som ett frivilligt initiativ har nu blivit en tradition, med en bastu
byggd helt av atervunnet material — perfekt for dem som vill vdrma sig innan eller efter ett dopp i iskalla Umealven. Fér den
som vill ha lite extra upplevelse finns &ven en guidad ritual med eld, is och traditionell svensk fika. Mer

information: Séndagsdopp i Umea

Ny sjalvguidad vandringsupplevelse i Hoga Kusten
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High Coast Hike - Sweden ond largest hike. Photo:Friluftsbyn Hoga Kusten/imagebank.sweden.se (Download)

Nu lanserar Nature Travels, specialister pa nordiska utomhus- och aventyrsresor, upplevelsenSjalvguidad vandring pa Héga
Kusten. Den nya upplevelsen bjuder in gaster att upptédcka Hoga Kustens unika landskap som finns med pa UNESCO:s
vérldsarvslista. Vandringen later gasterna utforska etablerade vandringsleder som ar tydligt markerade och véal underhallna.
Dagliga vandringar foljer delar av Héga Kusten-leden (en 135 km lang Sweden Signature Trail) och Vérldsarvsleden (en 100
km lang strécka). For mer info. besok https:/www.naturetravels.co.uk/hiking-sweden-self-guided-hiking-on-the-high-coast-
If47ts1.htm

Upptéack framtidens hallbara I6sningar i Skelleftea

The Crystal Sauna — konstinstallation och bastu | ett. Photo:Skellefta.se

Fran den 27 maj till 9 juni férvandlas Skellefted i norra Sverige till en levande métesplats fér innovation och héllbarhet. Med
utgangspunkt i Skelleftea 2030-strategin samlas invanare, féretag, forskare och beslutsfattare for att utforska lésningar pa
morgondagens utmaningar. Expo Skellefted satter fokus pa miljdmassig, ekonomisk och social hallbarhet, med extra tonvikt pa
social sammanhallining. Har kan du delta i diskussioner, se demonstrationer och ta del av projekt som syftar till att skapa
verklig paverkan — bade lokalt och globalt.

Evenemanget blir ocksa invigningen av Wasteland Climate Action Park, en unik métesplats for konst, arkitektur,
klimatforskning, industri och social inkludering. Bland hdjdpunkterna finns konstverket Crystal Sauna av den internationellt
erkénda arkitektduon Bigert & Bergstrom — en upplevelse som inspirerar och vacker nyfikenhet.

Natur och social samvaro pa recept genom The Swedish Prescription

Genom initiativet The Swedish Prescriptionkan Sverige bli varldens férsta land pa recept. En lista med vetenskapligt bevisade
halsoframjande aktiviteter éver hela Sverige finns nu tillganglig att ladda ner for Iakare och patienter varlden éver. Listan ar
indelad i tre omraden; natur, livsstil och kultur och aktiviteterna, som visat sig kunna bidra till positiva halsoeffekter, stdds av
Yvonne Forsell, Professor Emeritus vid Karolinska Institutet — ett av varldens framsta medicinska universitet. Fér att Idsa mer
om initiativet samt vilka halsoframjande aktiviteter som finns med pa listan bes6k The Swedish Prescription

Natur pa recept i Norden*



https://www.umeakallbad.se/sondagsdopp
https://imagebank.sweden.se/my-selections/1ir5aa2gcy
https://www.naturetravels.co.uk/hiking-sweden-self-guided-hiking-on-the-high-coast-lf47ts1.htm
https://www.naturetravels.co.uk/hiking-sweden-self-guided-hiking-on-the-high-coast-lf47ts1.htm
https://www.mynewsdesk.com/se/skellefteaa/images/wasteland-hogupplost-punkt-png-3328319
https://skelleftea.se/society-expo-2026/en/society-expo-2026/project/projects/wasteland
https://ki.se/en/about
https://visitsweden.com/the-swedish-prescription/

| Sverige har en majoritet inte har hort talas om natur pa recept (66%). Hela 63 procent skulle félja en lakares rad att tillbringa
mer tid i naturen och nastan halften (48 procent) skulle 6vervaga att be sin lakare om natur pa recept

| Danmark ar det en stor majoritet som inte har hoért talas omnatur pa recept(81%). Hela 65 procent skulle folja en lakares
rad att tilloringa mer tid i naturen och nastan halften (48 procent) skulle évervaga att be sin Iakare om natur pa recept

I Norge ar det en stor majoritet som inte har hort talas omnatur pa recept(74%). Hela 63 procent skulle folja en lakares rad
att tilloringa mer tid i naturen och néstan halften (49 procent) skulle évervaga att be sin lakare om natur pa recept

| Finland ar det en stor majoritet som inte har hoért talas omnatur pa recept(77%). Hela 67 procent skulle félja en lakares rad
att tillbringa mer tid i naturen och mer an halften (55 procent) skulle dvervaga att be sin lakare om natur pa recept

*Survey methodology: Undersékningen genomférdes av opinions- och marknadsundersékningsféretaget YouGov mellan den
24 juni och 3 juli 2025 via online-enkdter/paneler med + 9 000 respondenter, 18+ ar och uppat i olika marknader: Danmark
(1 003 respondenter), Finland (1016), Frankrike (1 023), Tyskland (1 016), Nederldnderna (1 025), Norge (1 021), Sverige

(1 012), Storbritannien (1 037) och USA (1 005). Parallellt genomférdes dven en undersékning i Storbritannien med
allménlékare som respondenter (147 personer,).

Kontakt: Ebba Ekelund, PR Nordics: ebba.ekelund@visitsweden.com

Visit Sweden ar svenska statens marknadsféringsbolag. En nationell turismorganisation med uppdrag att genom
marknadsféring av destinationen Sverige 6ka landets attraktionskraft och bidra till turismkonsumtion, exportintékter och
sysselsattning. Visit Sweden arbetar tillsammans med svenska turism- och besdksnaringen for att effektivt na de mest
eftertraktade malgrupperna for langsiktigt hallbar turism. Visit Sweden &r baserat i Stockholm med lokal representation pa flera
utlandsmarknader. Visit Sweden har narmare 50 anstéllda. www.visitsweden.com/corporate
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