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Inledning

Stadens parker fyller m@nga syften, ett av
dem &r att ge oss inv@nare en dos av lugn
och rofylld natur. En mgjlighet att lyssna
till fdglarna och vinden i trdden. En chans
att folja naturens arstidsvaxlingar. Stadens
parker @r aldrig helt tysta, men ménga av
dem dr tillrdckligt tysta s@ att vi kan héra
naturens egna ljud. Det finns idag veten-
skapliga bevis for att du mar battre om du
vistas i lugna och behagliga naturmiljcer
med jdmna mellanrum.

Gd en promenad i skogen for att samla
tankarna. Satt dig under ett trad i parken for
en stunds avkoppling. Mdnniskor har oav-
sett kultur, religion och tradition i alla tider
sokt kraft och avkoppling i rofylld natur.

Men, stadens parker och naturreservat ar
inte bara viktiga for oss mdnniskor, de dr
ocksd helt avgérande for djur och vaxter.
Gronomraden behdvs i hela staden for att
gynna den biologiska mangfalden.

Denna broschyr guidar dig till 19 parker
utspridda Sver staden ddr det gér att finna
bdde tystnad och rogivande natur.
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Konsten att lyssna

| en bullrig stadsmiljé gdr var horsel pd sparldga. Vi kan
inte ta in och bearbeta alla ljud, vi noterar bara det
nodvdndiga — exempelvis sirener, bilar som accelererar
och andra ljud som sticker ut. N@r vi gdr in i en tyst park
har vara éron en chans att vakna till - vi hér faglarna och
rasslet av I6v. Ndsta gdng du befinner dig i en rofylld park,
sdtt dig pd en bdnk och trdna pd att lyssna.

Ndr dr chansen att finna tystnad och kunna lyssna till
naturens egna ljud som storst? Det varierar beroende pa
hur parkerna anvdnds, var de ligger och hur stora de dr. Vi
har tre kdllor till ljud i parkerna. Naturens egna ljud som vi
vill lyssna till. Trafik, tdg och andra mekaniskt alstrade ljud,
vilket vi ofta kallar buller och till sist ar det ljudet frdn andra
besokare i parken.

Parker ger barnen i skolor och foérskolor en viktig natur-
kontakt och en del parker dr vdlbesokta pd dagtid. Andra
parker @r sd stora att det alltid gdar att finna en lugnare del,
ddr besékarna ar farre. Vissa parker ar mer paverkade

Stdng av och prioritera stunden Lyssna — vad dr det du hor?

- stdng av telefonen och ta en Staden, bilar, andra mdnniskor,
paus frdn masten, planer och naturens ljud? Ar det ndgot ljud
oro. Den stora behdllningen av som dominerar? Lyssna utan att
ett besok i naturen kommer ndr analysera, du behdver inte kunna
du dr helt och fullt ndrvarande. namnge faglarna - bara lyssna

till ljuden.
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av rusningstrafikens variation dver
dagen. En solig dag dr det for-
stds fler mdnniskor i parken dn en
regnig dag.

Nar dar din park tystast? Besok din park
vid olika tillfdllen och lyssna till den.
Tidiga morgnar, mitt pd dagen, eller lite
senare pad kvdllen.

TYSTNAD, NATURENS LJUD OCH BULLER

| stadens smd parker finns det mdjligheter att hitta tysta platser,
men ofta finns stadens ljud med som ett brus i bakgrunden. | de
storre naturreservaten kan det till och med gd att finna platser
som dr tysta som i ett sovrum. Ljudniv@er kan férklaras som:

30 40 50 60
dBA dBA dBA dBA
Sovrums- Vinden som Ett kraftigt Normalt

tyst viner i trdd regn samtal

Lyssna ndra. Vad Lyssna efter Fokusera p&
hor du ndrmast ljudhorisonten naturens ljud,
dig — mdnniskor, - vilka ljud hér bortom stad och
djur, faglar? du langt bort trafik.
i fidrran?
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Smda parker

| de smd parkerna dr tystnaden séllan
total, vi hor stadens ljud i bakgrunden.
Men de smd parkerna som ligger ndra
dr viktiga eftersom de dar tillgdngliga
for manga av oss i vardagen. Du kan
passera, stanna till och lyssna, eller
sdtta dig ned i fem minuter och f& en
liten dos rofylld natur.

Naturomrdden, natur-
och kulturreservat

| Stockholms stad har vi ocksd en fantastisk
tillgdang till storre naturomradden/naturreservat
ddr staden kdnns langt borta. Vi kan finna
"sovrumstysta” platser ddr naturens ljud helt
dominerar. De stora reservaten dr fér manga
inte lika tillgdngliga. Du behdver kanske cykla,
ta buss eller tunnelbana for att né dem.

| ett tidigare projekt har 65 tysta platser i Stock-
holms natur- och kulturreservat identifierats.
Las mer pd: parker.stockholm/guide-till-tystnaden.
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Atta parker innanfor
Stockholms tullar

Helgalunden pd& Sédermalm

Parken med sin trakyrka upplevs vara lite ovanfér och vid
sidan av staden. | parken finns stora trdd och fina plante-
ringar som ramar in denna rofyllda plats. Parken dr populdr,
bdnkarna lockar - den upplevs som rofylld men ett svagt
ljud frdn den ndarliggande trafiken finns dndd ddr mitt

i fagelsangen.

Aluddsparken pd Stora Essingen

En liten gronskande park med fantastisk utsikt dver Mdlaren.
| parken finns en bdnk som fungerar som en hammaock.
Med sitt Idge ldngst ut pd Stora Essingen dr den skyddad
fran stadens ljud.

Baggenstdppan i Gamla stan

Mitt bland de trdnga grdnderna, kan du finna denna lilla
grona park ddr lugnet frdn en svunnen tid finns ndrvarande.
Gamla stans trdnga grander skapar en unik ljudmiljo da
utformningen av gatorna dr anpassade for en tid innan bilen.

Nobelparken vid Djurgdrdsbron

De flesta gdr forbi Nobelparken pd sin v&g ut pda Djur-
gdrden. Nobelparken dr en kulle mellan Djurgardsbron

och ambassaderna. G& uppfor backen, satt dig pd en bank
under de stora trdden och se ut 6ver vattnet. Visst finns
stadens ljud ddr, men kullen ger skydd.

Guide till tystnaden
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Starrdngen pd Ostermalm

En stilla damm omringad av hdngande piltrad. Mitt i ett
bostadsomrdde, vid sidan av de stora gangstrdken, ndra
Stadion och Kungliga Musikhégskolan finner du denna
vackra kuperade park.

Spokparken i Vasastan

Vid Drottninggatans évre del finns denna vackra oas, med
planteringar, bdnkar och stora trdd. Den kan se privat ut
men det dr stadens park som dr 6ppen for allmdnheten.
Trafiken p& de ndrliggande gatorna &r begrdnsad och du
kan lyssna till fdglarnas séng i lugn och ro.

Reimersholmes strand p& Sédermalm

Kanske Sédermalms mest okdnda park. En park med
vy 6ver vatten mellan trdden. Vid vattnet kan du ockséa
gd ldngs ett ljudskyddat promenadstrdk. Reimersholme
dr en 6 med ndrhet till vattnet och ett lugnare tempo
an Hornstull.

Grubbensparken pd Kungsholmen

Att gd fran den trafikintensiva Fleminggatan genom valvet
in till denna skyddade park dr en stor ljudupplevelse. Parken
med sina gréna grdsytor och stora trdd ligger mitt i en
cirkel av sekelskiftesinspirerade bostdder. Det dr en park
som kan ge dig en paus fran stadens hoga tempo.
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Sex parker i sodra Stockholm

Magelungens strandpromenad i Farsta

En lummig vandring ldngs vattnet norrut frdn Farsta Vards-
hus for oss till riktigt skyddade platser. Med utsikt mellan

trdden Over vattnet kdnns staden och dess ljud langt borta.

Johannesdalsbadet i Skarholmen

Omringad av berg och kullar med en vidstrdckt utsikt Sver
vattnet. Har finns ett stort matt av rofylldhet och tystnad.
Ljudet fradn vinden och vagorna kan helt ta éver.

Eolshdll i Hagersten

En av Mdlarens vackra utsiktsplatser, klipporna lockar till
att sld sig ned och bara sitta. Staden kdnns har langt borta
och naturens ljud dominerar. En perfekt plats att besoka
vid solnedgdngen.

Lisebergsparken i Ostberga

Satt dig pd en bdnk med utsikt dver tallar och hdllmark.
Lisebergsparken erbjuder storre grdsytor, utegym och
lekplats, men ocksd en liten hojd med skogsdunge. Du kan
finna skyddade platser ddr ljudet frén staden hdller sig

i bakgrunden.
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Margaretaparken i Enskede

Grdset under de stora traden dr frodigt i denna vackra slut-
tande park. Solen strélar in mellan de glesa tallarna och
granarna. | det lugna bostadsomrdadet dr trafiken sparsam
och storre vdagar kan horas svagt i fjdrran.

Langbro gard i Alvsjo

En gammal lummig frukttradgdrd och en liten kuperad
skog ger stor variation av naturupplevelser och méjligheter
till en lugn stund. Parken ligger férhdllandevis I&dngt fran
storre vagar och kan erbjuda besokaren ett stort matt av
lugn och ro.
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Fem parker i nordvadstra
Stockholm

Gronlandsparken i Kista

En gréonskande vacker park med stor variation i vaxtlighet
ligger mitt i Kistas stora kontorsomrdde. En plats ddr médnga
sdtter sig pd lunchen och fé@r en majlighet till en dos av
natur mitt bland héghusen. Normalt dr det en lugn plats
med begrdnsad trafik pd lokalgator.

Starboparken i Hasselby-Vallingby

De 6ppna grésytorna ger kdnslan av att sitta pd en dng.
Trdd och buskar i ena hérnet av en liten skog ramar in
parken. Stérre trafikleder ligger Idngt borta och trafiken pa
lokalgator ar begrdnsad.

Oxtungan i Hasselby-Vallingby

Sla dig ned pd en bdnk under 16vtrdden eller gd ini den
vildare barrskogen. Oxtungan erbjuder tva skilda natur-
upplevelser. Samtidigt som det finns lekplats och utegym
for aktivitet. Har finns ett stort matt av rofylldhet.
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Olovslundsparken i Bromma

En liten damm, en kulle, grona ytor blandade med storre
trdd skapar en vdldigt harmonisk park. P& en bdank med
utsikt 6ver dammen slipper du stadens buller. Trafik och
aktiviteter lokalt dominerar ljudbilden och naturens ljud
ar tydliga.

Alstensskogen i Bromma

Mellan trdden Idngs den kuperade stigen erbjuds en vid-
strdckt utsikt Sver Malarens vatten. Alstensskogen ger dig
mdnga mojligheter att finna rofyllda platser. Huvudstrdket
gdr langs vattnet och bdnkar finns Idngs med strdket dar
du kan njuta av en vidstrdckt utsikt dver Mdlaren. Staden
och dess ljud kdnns langt borta.

26 Stockholms stad
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