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UPPTACK TYSTA PLATSER | SUNDBYBERG

Guide till tystnaden

Det har ar en guide for dig som enkelt vill ta en
promenad till en rofylld och tyst plats i naturen.

Sundbybergs stad har valt ut fem naturskona platser i vara
naromraden — for att erbjuda en upplevelse i naturen.

Google.se/maps/ Sék efter Guide till tystnaden i Sundbyberg

Naturlig kraft och tankepauser

Att ge sig sjalv tid. Att ga en promenad i skogen for att samla tankarna. Att satta sig
under ett trad i parken for en stunds avkoppling. Manniskor har oavsett kultur, religion
och tradition i alla tider sokt kraft och avkoppling i rofylld natur. Det finns idag vetenskap-
liga bevis for att du mar battre om du gar ut i lugna, behagliga naturmiljoer med jamna

mellanrum.

Nara, relativt tyst och naturljud

Natur ndra dig har ett extra stort virde.
Guiden visar vagen till fem platser. Stadens
ljud &r alltid ndrvarande, men relativt tysta
platser gar dndd att finna. Vindriktning,
véder och arstid paverkar hur tysta de ar. Var
nérvarande, observant och lyssna pd naturens
egna ljud. Lévskog, mossig barrskog,
klipphallar och vidstrickta vyer ger olika
upplevelser och denna guide ger smakprov
pa alla dessa. Forsok ocksa finna dina helt
egna rofyllda platser!

1 guiden anvinds féljande begrepp for att
forklara ljudnivaer:

Sovrumstyst cirka 30 dBA

En liten fors cirka 38 dBA

Trafikbrus, som ett kraftigt regn mer dn 45
dBA

Normal samtalston cirka 60 dBA

Forstark din egen upplevelse

Forstark upplevelsen genom att stanga av mobiltelefon och omvarld, prioritera stunden,

galangsamt, lyssna, lukta och aktivera kanseln.

Sting av

Lat din stund i naturen vara helt frinkopplad.

Om du vill ha hjalp av mobiltelefonens GPS
och karta for att hitta fram, anvind den da
men fokusera pé upplevelsen.

Prioritera stunden

Aven ett kort besdk i naturen kan vara var-
defullt. Den stora behéllningen av ett besék
i naturen kommer nir du ar helt och fullt
nirvarande.

Ga langsamt

Forsok att sakta in och gd langsammare dn
normalt. Nar du hittat din egen lite langsam-
mare rytm brukar en skén kinsla infinna sig.
Genom att ga langsamt flyttas uppmarksam-
heten fran dit du ska till steget du tar och
platsen du ar pa just nu.

Lyssna

Vi behover tankepauser. Att lagga fokus pa
naturen som omger dig och lyssna pa natur-
ljuden omkring dig kan fa tankarna att tystna
for en stund. Lat inte eventuella trafikljud sto-
ra, lyssna efter naturens egna ljud. Naturen ar
nastan aldrig helt tyst, och dess ljud har ofta
en rofylld effekt.

Notbacken och rastplatsen vid Solbacken i
lgelbackens naturreservat

Titta upp i ett tatt I6vverk dar du bara ser sma luckor av bld himmel eller se ut 6ver ett
boljande angslandskap. Notbacken, rastplatsen och promenaden erbjuder stor variation
av avkopplande upplevelser och ljudmiljder som rasslet fran [6ven, Igelbackens porlande

vatten och vinden i vassen.

Att g in i Notbacken, en vacker hassellund,
ar som att kliva in i ett rum. Hér dr ndstan
alltid rasslet fran 16ven och triden det domi-
nerande ljuden, dven vid vildigt svag vind. I
Notbacken kan du ofta se och héra ekorrar
och faglar. Ga gérna lite hégre upp i backen
om du vill f& mer avskildhet. Rastplatsen vid
Solbacken ger en vacker utsikt 6ver angarna
och staden syns inte alls. Tallarna i backen
bakom rastplatsen dr imponerande. Skill-
naden iljud och dofter ar markant mellan
Notbackens tita l6vskog och Solbackens
Oppna dngar.

Hur tyst? Bada platserna upplevs som rofyll-
da och ibland tar ljudet frin vinden i triden
over helt. Ett jamnt trafikljud finns har som
en liten fors oavsett vindriktning och vider.

Hur linge? Om du vandrar lingsamt frin
starten vid parkeringen f6r rérelsehindrade
och stannar till vid bada platserna tar hela
rundan 30-40 minuter. Gar du fram och
tillbaks till N6tbacken ger 20-30 minuter
utrymme f6r en langsam vandring med tid
att stanna upp och ta in upplevelsen bland
traden.

Tillgénglighet Stigen ar bred och plan,
nastan helt utan hojdskillnader. Promenaden
foljer till storsta delen den tillganglighetsan-
passade slingan.

Sa hittar du Starten ar pa parkeringen for
rérelsehindrade vid Milstensvigen 54. Félj
den tillganglighetsanpassade slingan som gar
under Krutbanan och som sedan svéinger till
hoger. Stigen passerar direkt f6rbi Nétback-
ens rastplats. Fortsitt sedan den markerade
tillganglighetsslingan ut ur lovskogen 6ver
bron och lings Igelbicken bort till mo-
tionsspdret, ta hoger och ga 6ver angen till
Solbacken. Ga sedan tillbaka 6ver dngen,
anslut till tillganglighetsslingan och f6lj dess
markeringar tillbaka till starten.

Med buss. Ta buss 504 till hallplats Backstu-
gevagen. Ga tio minuter till starten.

Med bil. Parkera till vinster om entrén till
Milot vid Milots forskola, Milstensvigen 54.
Ga fem minuter till starten.

GPS-koordinater:

Starten: 59.3888,17.9597

Notbacken: 59.3901,17.9623

Rastplats vid Solbacken: 59.3936,17.9613

Sundbybergs stad har valt ut fem naturskdna, rofylida och
relativt tysta platser i var nirnatur. Ge dig sjilv lite tid och

ta en promenad till ndgon av dessa;

» N6tbacken och rastplatsen vid Solbacken i Igelbackens

naturreservat

« Ursvikshoéjdens norra slant

« Rastplatsen vid 7 km-sparet i Igelbickens

naturreservat
» Utkiken i Duvbo

» Tuleparken i centrala Sundbyberg
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Symbolen visar att du dr framme pa platsen.

Sundbybergs
stad

Symbol visar vigen
Den bla symbolen anvinds for att markera
platserna.

Av en guide forvintar vi oss att fa fakta om
till exempel tradslag, historiska handelser,
bergrundens beskaffenhet och sjéns djup.
Hir far du inte det. Hir far du en guide till att
bara vara i och uppleva naturen.

Lukta och kdnn

En granskog eller

en lovskog har sina
distinkta lukter som
varierar med &rstid och
vader.

Lukta dven pa l6v, gras och mossa.
Vinden kan vara kall, varm, smekande eller
bitande. Men for att kinna den striva barken
pa eken eller den mjuka mossan behéver du
aktivera dina hander och fingrar. Att aktivera
kinseln far oss mer narvarande i naturen.

GPS- koordinaterna kan du anvandaien app

for kartor i din smarta mobiltelefon.
sundbyberg.se/guidetilltystnaden

Se fler tysta platser: Google.se/maps/ Sok efter

Guide till tystnaden i Sundbyberg
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Rastplatsen vid 7 km-sparet i lgelbackens

naturreservat

Har gar duin i skogen. Skogen ger en kansla av ett rum som omsluter dig och ar rogivan-
de med sina stora trad. Du nar en vacker barrskog efter en kort promenad och platsen

ger en kdnsla av att du lamnat staden.

Hur tyst? Vid startpunkten ér ljudnivan hog
fran vag, skola och fotbollsplan. Det blir tys-
tare ju lingre du kommer in i skogen, sarskilt

vid nordliga vindar. Sitt dig en stund vid rast-

platsen och lyssna pa skogen, gd sedan lingre
iniskogen och fortsitt att lyssna. Ljudet i
skogen forandras i en svacka, i lite tétare skog
och pé en 6ppen plats. Var r det tystast? Nar
tar ljuden fran skogen 6ver? Om det blaser
dominerar suset fran vinden helt.

Utkiken i Duvbo

Hur linge? En langsam promenad, en lugn
stund vid rastplatsen och en liten stund for
att utforska skogen tar 30-40 minuter.

Tillgdnglighet 7 km-sparet ar brett och
jamnt. Det dr dock rotter och stenar pd stigen
sista biten till rastplatsen.

Sa hittar du. Startpunkten ligger vid
motionsspéren i Ursvik. Fran parkeringen/
starten vid motionssparen i Ursvik, tar det tio
minuter till rastplatsen dven med en langsam
vandring. Félj huvudslingan, ga f6rbi hinder-
banorna, ta héger vid markeringen till

7 km-sparet. Ta férsta stigen som viker av
latt 4t hoger, korsa grusvagen och ga uppfor
klipphallarna, sa ser du rastplatsen. Platsen
ligger dven intill 15 km extreme-spéret. G&
samma vag tillbaka.

Med buss. Ta buss 504 till hallplats Ursviks
motionsgdrd.

Med bil. Stor parkering vid motionsspéren.

GPS-koordinater
Starten: 59.3818,17.9698
Rastplatsen: 59.3862,17.9706

A Rastplats

Tuleparken i centrala Sundbyberg

Tuleparken med sina l6vtrad och klipphallar ligger pa en liten hdjd och ger en kansla av
att varaien skog. Den ar lite undanskymd och en kuperad stig leder in i omradet. Blaser
det sa kan ljuden av vinden i traden helt ta dver och dranka stadens ljud.

Hur tyst? Tuleparken ligger mellan villor och
en tennisplan. Tulegatan och trafiklederna

ar inte langt borta. Ljud fran flyg och tung
trafik forekommer. Platsen upplevs dndé som
rofylld med sin ombonade skogskinsla och
vinden i traden blir ibland det helt domine-
rande ljudet.

Hur linge? Perfekt for en 10-20 minuters
naturupplevelse.

Tillginglighet Promenaden ar kort och
stigen dr smal. Vid tennisplanen &r det stora

hojdskillnader och stenigt.

Sa hittar du. Starten ligger vid cykelbanan
som gdr frin Rensgatan mot simhallen. Du
finner den lilla stigen alldeles vid hérnet av
tennisbanorna, forsta biten dr kuperad och
ojamn. Stenarna under triden dr en ombonad
plats.

Med T-bana. Till Duvbo.

Med bil. Gatuparkering pa omgivande gator.

GPS- koordinater
Starten: 59.36749,17.9688
Klippan/traden: 59.36794,17.9699

Ursvikshojdens norra slant

Njut av narheten till denna vackra och relativt tysta skogsbacke som g

rskogskansla

med sina gamla doda trad och vackra tallar. Den glesa skogen kanns orord och du ser
bara en liten del av staden. Omradet ar litet och ligger ovanfor de gamla militara berg-
rummen dar skogen vaxer 6ver de gamla stenfundamenten.

Hur tyst? Slanten ligger vind mot naturre-
servatet och kullen ger skydd fér ljud fran
Kymlingeldnken och bostadsomradet. En
tidig séndagsmorgon da vinden ar svag kan
det vara sovrumstyst. Trafikljud blir tydliga
vid ostliga eller sydostliga vindar.

Hur linge? Perfekt for en 10-20 minuters
naturupplevelse. Det tar bara tva minuter att
gd upp frdn starten och finna en bra plats att
sitta och eller std pa. Stanna upp en stund, ta
nagra djupa andetag, lyssna, lukta och kinn.
Vill du vara ute lingre sa kan du ga vidare till
den nérliggande Notbacken och rastplatsen
vid Solbacken i Igelbackens naturreservat.

Mitt i staden finns denna vackra skog med gamla trad och urskogskansla. Utsikten fran
klipphallarna ar vidstrackt norrut och du ser évervagande skog. Stigarna ér fa och smaini

omradet vilket bidrar till kanslan av vildmark.

Hur tyst? Fran toppen ser du hela staden
men trafiklederna ger ett bakgrundsbrus
som en liten fors. Utsiktsplatsen, 50 meter
norr om toppen, ir skyddad och upplevs
som rofylld. Du har en milsvid utsikt norrut,
dar trad dominerar vyn istéllet for stadens
byggnader.

Hur linge? Det tar tva till tre minuter att g&
till toppen fran starten vid Tvarstigen. Hir
kan du bli sittande linge men &ven ett tio
minuters besok ar vardefullt.

Tillganglighet Promenaden ir kort och sti-
gen ar smal, ojimn och har héjdskillnader.

Sa hittar du. Starten ar vid slutet av Tvérsti-
gen. P4 hillmarken finns inga stigar men du
ser toppen direkt.

Med buss/T-bana. Ta buss 504 till hallplats
Duvbo torg och ga cirka 500 m. Alternativt ta
T-banan till Rissne och ga cirka 700 meter.
Med bil. Gatuparkering p& omgivande gator.

GPS- koordinater
Starten: 59.37373,17.9490
Skyddad utsikt: 59.37341,17.94787

Tillgénglighet Stigen ar liten och smal har
ojamnheter och sma héjdskillnader.

Sa hittar du. Starten ligger till vinster om
entrén till Milot vid Milots forskola, Milstens-
vagen 54.

Med buss. Ta buss 504 till hallplats Backstu-
gevagen. Ga tio minuter till starten.

Med bil. Parkera till vinster om entrén till
Milot alldeles intill starten.

GPS-koordinater
Starten: 59.3877,17.9557
Ovanfér bunkrarna: 59.38763,17.9546




