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Forord

Under nédstan hela mitt liv har jag varit intresserad av att motionera och
ta hand om min kropp. Det har varit ett naturligt inslag 1 min vardag
att rora pa mig, antingen genom promenader, 16pning eller 1 form av
fysiskt arbete 1 jobbet som kyrkogardsarbetare. Jag dr uppvaxt pa landet
med naturen direkt utanfor dorren. Det dr den variationsrika och vackra
naturen med Oppna dngar och tdta skogar samt nérheten till havet som
har motiverat mig att motionera och vistas mycket utomhus. Nér jag for
tre ar sedan bestdmde mig for att studera till landskapsarkitekt var jag
tvungen att 1dmna landet och flytta till en storre stad. Pl6tsligt forsvann
mina dagliga promenader och regelbundna 16ppass. Langtan efter att fa
rora pa mig fanns inte langre. Jag kéinde aldrig lust att ga ut, jag isolerade
mig inomhus och blev alltfor ofta liggande framfor tv:n. Det tog lang
tid innan jag insdg varfor min motivation forsvunnit. Det var inte mig
det var fel pa, det var min omgivning som inte passade mig som person.
Den var alltfor rorig, hogljudd, stel och otrygg. Det var ett hart slag rent
fysiskt och psykiskt. Nér jag efter ett tag insag att det fanns andra typer
av motionsaktiviteter 1 staden &n jag var van vid 0kade intresset for
motion igen. Dessvérre utfors alla aktiviteter som jag nu dgnar mig at
inomhus och kostar mycket pengar. De &r organiserade aktiviteter och
kraver att jag planerar min tid for att hinna med att motionera. Det &r
denna historia och kursen ’Skriva om landskap” som nu har fatt mig att
vilja studera hur vi kan skapa utemiljoer som underlittar och inspirerar
minniskor att motionera.

Jag vill passa pa att tacka min handledare Marit Jansson for allt stod
och engagemang. Tack ocksa till alla ni andra som funnits till hands och
stottat och hjélpt till. Till sist ett stort tack till alla er som deltog i min
enkdtundersokning.

Malmo april 2008

Johanna Bilfeldt



Sammanfattning

Ny teknik och utglesning av véra stader har inneburit att nidstan hélften
av Sveriges befolkning inte ror pa sig tillrdckligt. Den stillasittande
livsstilen medfor att allt fler drabbas av hjéart- och kérlsjukdomar,
diabetes, hogt blodtryck, cancer, stress med mera. En av de hogst
prioriterade folkhédlsouppgifternaisamhélletjustnu dratt fa befolkningen
mer fysiskt aktiv. Genom litteraturstudier och en enkétundersokning
undersoker detta arbete hur vi kan utforma den byggda utemiljon for att
frimja motion samt om vi med utemiljoer som inbjuder till motion kan
fordndra den stillasittande livsstilen.

Det finns bade inre och yttre faktorer som har betydelse for en manniskas
fysiska aktivitet. Exempel pa inre faktorer ar alder, fysisk kapacitet och
motivation medan de yttre faktorerna framst dr knutna till den fysiska
och sociala miljon. Savél de inre som yttre faktorerna kan stimulera,
vara neutrala eller motverka ett beslut att réra pa sig. Troligtvis kan
dven de yttre faktorerna i langden paverka de inre och forskningsresultat
tyder pa att det finns en koppling mellan den byggda miljon och fysisk
aktivitet. D4 enbart informationsbaserade atgirder inte lyckats fordndra
en individs beteende finns det stora mojligheter att med utformningen av
den byggda miljon underlitta och uppmuntra manniskor att motionera.

Korta avstdnd mellan den privata bostaden och arbetsplatser, bra
forutséttningar for gang- och cykeltrafik, god tillgang pa parker och
gronomraden samt estetiskt tilltalande design och att omraden kénns
trygga och sdkra dr exempel pa faktorer 1 utemiljon som uppmuntrar
manniskor till att motionera. Dock finns det ingen enkel strategi for att
fa fler ménniskor att réra pa sig. Trots positiva forskningsresultat ar inte
enbart utformningen av den byggda miljon ett sdkert alternativ till att
den stillasittande livsstilen kommer att forindras. Eftersom bide inre
och yttre faktorer har betydelse for ett val att motionera, beror mycket
pa personen ifrdga och hans eller hennes krav pa sig sjdlv och sin
omgivning. Men vi kan genom att bygga utemiljoer for motion ge goda
forutsattningar for invanarna att fordandra sin stillasittande livsstil.

Nyckelord: Motion, Fysisk aktivitet, Byggd miljo, Utemil;o,
Stillasittande livsstil.



Abstract

New technology and urban sprawl have resulted in almost half of
the population in Sweden being insufficiently physically active. The
sedentary lifestyle causes heart- and vascular diseases, diabetes, high
blood pressure, cancer, stress etc. in the population. One of the biggest
priorities in the society is to promote more physical activity. Through
literature studies and a questionnaire this paper will examine how we
can design the built environment in order to promote physical exercise
and if we can change the sedentary lifestyle with a outdoor environment
that invite physical exercise.

There are both internal and external factors that have importance for
people’s physical activity. Examples of internal factors are age, physical
capacity and motivation while the external factors are tied to the physical
and social environment. As well the internal and external factors can
stimulate, be neutral or counteract a decision to be physical active.
Probably can the external factors also influence the internal factors and
research results indicate that it can be a connection between the built
environment and physical activity. The design of the built environment
can be a big opportunity to facilitate and encourage people to physical
exercise when only information based measures does not succeed to
change the individual’s behavior.

Short distance between the private residence and working places, good
conditions for walk- and bike traffic, good access to parks and green
areas, aesthetic attractive design and that areas feel safe and secure are
examples of factors in the built environment that encourage people to
physical exercise. However, there is no simple strategy in order to get
more people physically active. Despite all positive research results the
built environment is not the only factor that can change the sedentary
lifestyle. Since both internal and external factors have importance for
a person’s choice to be physically active, it depends a lot on the person
and his or hers requirements on himself and the environment. But we
can with the design of the built environment give good conditions for
the inhabitants to changes their sedentary lifestyle.
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Inledning

Bakgrund

Det ir idag en stor andel av Sveriges befolkning som inte motionerar
eller ror pa sig tillrdckligt. Hélften av oss dr overviktiga eller feta och
alltfor manga drabbas av allvarliga sjukdomar och for tidig déd som
en foljd av en stillasittande livsstil (Faskunger, 2007). Genom en kort
tillbakablick i var historia ska jag identifiera ndgra av de problem som
gjort att vi aldrig tidigare varit si stillasittande och otrdnade som vi ar
idag.

For ungefar ett sekel sedan var vara stider mycket mer promenadvénliga
dn vad de ar idag. De var mer kompakta och verksamheter, affdrer,
bostédder och industrier med mera integrerades med varandra, vilket
gjorde det léttare for invdnarna att forflytta sig av egen kraft. Dessutom
var inte biltrafiken lika utbredd som den ar idag. Gatorna var utformade
for fotgdngare och cyklister. Staden var byggd for ménniskan. Det
innebar att det inte alls var svart att fa tillrackligt med fysisk aktivitet
under en dag. Att rora pd sig var en lika naturlig del av vardagen som
att dta och sova. (Frank et al., 2003)

Olyckligtvis drabbades manga av dessa kompakta stdder under
industrialismen av en rad allvarliga problem. De var ofta smutsiga
och fororenade. Den kraftiga tillvixten av invanare innebar ocksé
trangboddhet och osanitéra forhallanden vilket resulterade i att invénarna
fick problem med hélsan. Smittsamma sjukdomar som tyfus och kolera
spred sig snabbt. (Hall & Dunér, 1997; Frank et al., 2003)

Som en f6ljd av hélsoproblemen fordndrades de kompakta stiderna.
Ett nytt synsitt pd hur stiderna skulle byggas véxte fram och i mitten
av 1900-talet borjade man frangé den kompakta och sammanhallande
strukturen i stdderna (Berntsson, 2002). Det nya stadsbyggnadsidealet
innebar att byggnaderna skulle placeras langt ifran varandra och omges
av ljus, luft och gronska (Frank et al., 2003). Tanken var att de nya
ljusa, luftiga och grona forhallandena skulle innebdra hédlsosammare
forhédllanden for invanarna. Allt gjordes for mainniskans bista.
Samtidigt forsvann blandningen av funktioner och nérheten. Bostéder,
arbetsplatser och andra verksamheter separerades och staden blev



indelad i olika funktioner (Berntsson, 2002). Resultatet av dessa
fordndringar dr det som vi ofta ser idag i véra stiader. Att manga bor pa
ett stille, arbetar pa ett annat, gora sina inkop pa ett tredje och rekreerar
sig pa ett fjirde ar inte alls ovanligt (Vart behov av rorelse, 1997). De
langa avstanden innebdr att bilen har blivit en naturlig del av vért liv
och nodvindig for att hélla staden vid liv. Vi har fatt en stad som till
stora delar ar ett trafiklandskap (Berntsson, 2002). Gator har ersatts
av trafikleder. Gatukorsningar har blivit till trafikkaruseller och breda
trafikleder har dragits in i gamla stadsdelar. Ringvégar och storskaliga
trafikplatser har byggts i de nyare delarna. Staden ar idag inte lingre
byggd for ménniskan utan for motortrafiken (Berntsson, 2002). Osdkra
och oattraktiva vdgar och ldnga avstand innebdr att fler viljer att dka bil
framf0r att cykla eller ga.

Man skulle kunna sdga att det &r hédlsoproblemen som fanns i
stdiderna under industrialismen som medfort att vi nu stir infor ett
nytt hdlsoproblem: en alltfor stillasittande befolkning. Men det &r inte
bara stadsbyggandet som har forindrats. Aven ny teknik som hissar,
rulltrappor och mekanisering och datorisering pa arbetsplatserna har
medfort att vi manniskor inte ror pa oss lika mycket som vi gjorde forr
(Schifer Elinder & Faskunger, 2006). Rapporter visar att mer dn halften
av Sveriges befolkning lever ett mer eller mindre stillasittande liv och
mellan 50 och 80 procent skulle behdva rora sig mer (Faskunger &
Hemmingsson, 2005).

Ny teknik och utglesningen av véra stider har inneburit att motionen
inte ldngre dr en naturlig del av var vardag utan har flyttats till vér
fritid. Det dr denna forflyttning som nu gjort oss till en stillasittande
befolkning och en av de hogst prioriterade folkhidlsouppgifterna i
samhillet just nu &r att 6ka befolkningens fysiska aktivitet (Faskunger,
2007). Trots all uppmérksamhet som motion och hilsa far i media och
tidskrifter samt alla triningsanlédggningar som slar upp sina portar lite
hir och var i stdderna ror vi oss inte tillrickligt (Vdrt behov av rorelse,
1997). Orsaken uppges av manga bero pa att tiden eller de ekonomiska
mdjligheterna att delta i organiserad verksamhet inte finns (Faskunger,
2007; Edwards & Tsouros, 2006).

For att kunna forandra ménniskors stillasittande beteende maste vi vara
medvetna om vad det dr som paverkar ménniskors val att motionera.
Studier visar att det finns savil inre som yttre faktorer som har betydelse
for en minniskas fysiska aktivitet (Schantz, 2006). Exempel pa inre
faktorer &r &lder, intresse och motivation medan de yttre faktorerna &r
knutna till den fysiska och sociala miljon. De yttre faktorerna kan i
langden péaverka de inre och forskningsresultat tyder pa att det finns en



koppling mellan ménniskors fysiska aktivitet och den byggda miljon
(Schantz, 2006). Dock har intresset for den byggda miljons paverkan pa
fysisk aktivitet bara intresserat forskare under ett fatal &r och det finns
ménga fragestillningar som aterstér att besvara. Det finns ett stort behov
av att battre forstd pa vilket sitt den omgivande byggda miljon paverkar
fysisk aktivitet och hélsa for att kunna skapa fler stddjande miljoer. Det
kravs ocksa mer forskning for att etablera vilka egenskaper i den byggda
miljon som paverkar vilken form av fysisk aktivitet. Johan Faskunger
uttrycker ocksa flera ginger i rapporten Den byggda miljéns paverkan
pd fysisk aktivitet att vi behover mer forskning péa svensk mark da vi
idag nidstan helt saknar forskning inom omradet. Faskunger podngterar
ocksa att det dr viktigt att vidareutveckla forstaelsen for hur den byggda
miljon péaverkar fysisk aktivitet eftersom manga miljoer dr bestindiga
och tar ldng tid att fordndra nér de vil ar pa plats. (Faskunger, 2007)

Fragestallningar

Hur kan vi bryta den negativa trenden med en alltfor stillasittande
befolkning? Kan vi med attraktiva utemiljéer som inbjuder till motion
fordndra den stillasittande livsstilen? Vad dr det for faktorer i stadens
utemiljo som paverkar minniskors val att motionera?

Syfte & mal

Da stora delar av befolkningen ror pa sig for lite ar syftet med uppsatsen
att undersoka vad det dr som gor att manniskor véljer att motionera i
utemiljon och samtidigt 6ka min och andras formaga att skapa utemiljoer
som frdmjar och underléttar for motion.

Malen med arbetet &r att:

» Undersoka faktorer i stadens utemiljo som kan paverkar manniskors
motionsvanor.

» Undersoka hur vi kan skapa utemiljoer som framjar motion.

» Presentera argument som visar att madnniskors motion ir viktig
och bor tas hénsyn till vid planering och utformning av véra
utemiljoer.
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Begreppsdefinitioner och avgransningar

Motion

Motion dr nér du &r ute och ror pa dig i syftet att ma bra, att bibehalla
bra hilsa eller forbéttra din hilsa och fysiska prestationsforméga (Vart
behov av rorelse, 1997). Detta arbete inriktar sig frimst pa motion som
utgdr frdn hemmet och som utfors i utemiljon och inte kriver nagon
organisation for att utforas. Att cykla till arbetet, ga till affaren, jogga
eller att promenera dr exempel pd motionsaktiviteter som arbetet
beror.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet &r all typ av rorelse som ger 6kad energiforbrukning,
motion dr alltsd en form av fysisk aktivitet (Schifer Elinder & Faskunger,
2006). Exempel pa fysisk aktivitet dr att dammsuga, ga i trappor, dansa,
springa och cykla. Fysisk aktivitet ar ett vanligt forekommande begrepp
som jag darfor kommer att forhalla mig till i uppsatsen, dock ar fysisk
aktivitet ett bredare begrepp dn min avgransning mot motion.

Den byggda miljén
Denna uppsats dr begransad till att bara berora den byggda miljon.
Vilket omfattar utformningen och designen av stéder, bostadsomraden

och platser, markanvindning samt véra transportsystem (Frank et al.,
2003).

11



Metod

Litteraturstudie

En stor del av arbetet dr baserat pa litteraturstudier. Eftersokningar har
gjorts 1 bibliotekskataloger samt pa Folkhélsoinstitutets, Vigverkets,
Virldshélsoorganisationens, Boverkets och Riksidrottsforbundets
hemsidor. I forsta hand har jag sokt efter litteratur om utemiljons
paverkan péd fysisk aktivitet, stadsplanering, minniskans hiélsa,
ménniskors motionsvanor och sd vidare. Ofta har en kélla lett vidare
till en annan.

Enkatundersokning

Jag har valt att gora en enkédtundersdkning for att ta reda pa vad som
lockar méinniskor till att motionera utomhus. Genom ett program som
SLU tillhandahéller pa Internet (enkater.slu.se) har en webbenkét
producerats. Hela enkéten finns med som bilaga 1.

Urval

Eftersom detta arbete utfors under en begrdnsad tid och tillgdngen pa
resurser dr dalig skickades enkéten ut till bekanta. For att enkdten skulle
na sa manga som mojligt fick de 1 sin tur skicka den till sina bekanta.
Detta dr en form av bekvamlighetsurval, man tager vad man haver
(Trost, 2007). Eftersom min bekantskapskrets till stor del bestar av yngre
manniskor, runt 20-30 ar, kan manga som deltagit i undersékningen
befinna sig inom denna &aldersgrupp. Dock har jag dven forsokt na
en dldre malgrupp genom att skicka enkiten till mina fordldrar, dldre
sldktingar och sd vidare. Eftersom mer dn hédlften av svaren kommer
frdn manniskor jag troligtvis inte kdnner dr det svart att avgéra om mitt
urval dr mer intresserade av motion én resten av befolkningen. Sa skulle
det kunna vara dé jag upplever att den yngre generationen idag ofta ar
mana om sitt utseende och gérna motionerar for att hélla sig 1 form.
Sjalvklart dr detta bara spekulationer, dock vet jag med sédkerhet att
ej laskunniga och de som inte har kunskapen att hantera datorer och
Internet, troligtvis dldre, inte kunnat delta i enkdtunders6kningen.
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Mitt val av urval fick bestimma om jag skulle gora en kvalitativ eller
kvantitativ undersokning. Vilken undersokning man véljer att gora
handlar i stort sétt om vilka svar man ir intresserad av. Vill man kunna
sdga hur manga procent av befolkningen som tycker pa det ena eller det
andra sittet ska man gora en kvantitativ undersokning. En kvantitativ
undersokning innebér att man maste ha ett urval som representerar hela
befolkningen. Eftersom jag valt att gora ett bekvamlighetsurval kommer
jag inte att fa svar som dr representativa for hela befolkningen och
darfor passar det battre for mig att gora en kvalitativ undersdkning. Det
innebdr att jag dr intresserad av att till exempel forstd ménniskors sétt att
resonera och reagera i olika situationer. (Trost, 2007) Jag kommer inte
att kunna dra nagra statistiska slutsatser. Forhoppningen ar istillet att
jag ska fora en diskussion mellan svaren pa enkiten, mina egna tankar
och den litteratur som jag har studerat.

Uppbyggnad

Det viktigaste for mig nér jag utformade enkéten var att fa den tillfrdgade
intresserad av att delta i unders6kningen. For att minska risken att
minniskor undvek att svara anvinde jag mig av enkla formuleringar
och s& fi frigor som mojligt. Genom en kort inledning forklarades
att enkéten skulle undersdka hur ménniskor anvénder sin bostadsnéra
utemiljo for motion och vilka faktorer i utemiljons utformning som
paverkar méanniskors motionsvanor. For att vara sdker pa att alla hade
tankt ungefdr likadant nir de svarade pa fradgorna kindes det viktigt
att forklara vad ordet motion innebar i just denna undersékning. Jag
anviande mig av samma definition som presenterats under avsnittet
begreppsdefinitioner och avgransningar.

Enkiten dr uppbyggd av bide dppna och slutna fragor. Oppna fragor
innebér att det inte finns nagra fasta svarsalternativ. Det ar upp till
deltagaren sjdlv att formulera och skriva s& mycket som han eller
hon kédnner for. En 6ppen fraga kan dock innebéra att den tillfragade
upplever det krangligt och jobbigt att formulera sina svar och darfor
undviker att delta. En sluten frdga ddremot erbjuder olika svarsalternativ
vilket gor det enklare att delta men det innebér ocksé att den tillfragades
egna tankar och funderingar gar forlorade déd jag har styrt fragan pa
ett speciellt satt.(Trost, 2007) P4 grund av detta har jag valt att arbeta
med bade dppna och slutna fragor. Ofta har en sluten fraga f6ljts av en
Oppen, dir deltagaren har fatt utveckla sina svar. Ordningen pa fragorna
hade ocksa en stor betydelse da jag ville undvika att vissa fragor skulle
paverka svaren pa andra. Men 1 och med att det dr en webbenkat finns
det inga garantier pd att de tillfrigade inte tittade igenom fragorna innan
de besvarade dem. De tva forsta fragorna dr av mer allmin karaktér
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medan resten av fragorna inriktar sig pa ménniskors motionsvanor och
vad de har for asikter om sin utemiljo. Pa frigan som handlade om
vad som har betydelse for deras motionsvanor valde jag att gora en
sluten fraga for att vara siker pa att fa svar pa de faktorer som jag var
intresserad av att veta mer om. Frigan innebar att de tillfragade fick
gradera pd en femgradig skala hur viktiga olika faktorer var for deras
motionsvanor.

Nir alla fragor var formulerade och enkéten fardig att produceras
kopplades den till en ldnk och genom den nadde sedan de tillfragade
enkéten.

Bearbetning och analysering av material

Pé de slutna fragorna som ingick i undersékningen har programmet
déir enkéten producerades rdknat ut ett antal uppgifter, s som antal,
medelvirde och sd vidare. Som sagt dr vérden i sig inte det intressanta
1 min undersdkning, utan hur svaren forhéller sig till den litteratur jag
har lést.

I forhéllande till de slutna frdgorna har de 6ppna frdgorna krivt att jag
bearbetat dem for hand. Genom en kvalitativ analys har jag forsokt
gruppera och kategorisera svaren. Beroende pa om det var en kvinna
eller man respektive om de bodde i en stad eller ej var den indelning
som jag tog utgdngspunkt ifrdn. Denna indelning var i forsta hand till
for att upptdcka om det fanns nigra intressanta skillnader 1 svaren. I
ndsta del av bearbetningen var det svaren i sig som behandlades. Trots
att inget svar dr det andra lik kunde vissa likheter och sammanhang
urskiljas. Det dr utifran dessa likheter som jag har forsokt att gruppera
och analysera svaren for att sedan sammanfatta ett representativt svar
pa fragan.

Bearbetningen och analysen av materialet har kréivt att jag tagit beslut
om vad som ér relevant och intressant att redovisa. Jag har reducerat
materialet till det som ber6r mina frdgestédllningar och avgrinsningar.
Dock finns hela svarsrapporten att tillgd i bilaga 2.

14



Litteraturstudie

Varfor bor vi fa fler att motionera?

Att rora pa sig har varit en naturlig del av ménniskans vardag under
hundratusentals &r och grundforutsittningen for var hdlsa och
vélbefinnande genom hela vér historia (Faskunger & Hemmingsson,
2005). Var kropp dr byggd for rorelse och trots att ny teknik och
utglesningen av véra stader bidragit till att vi blivit allt mer stillasittande
har inte vart fysiologiska behov av rorelse minskat (Schifer Elinder
& Faskunger, 2006). Enligt svenska rekommendationer bor vi vara
fysiskt aktiva minst 30 minuter varje dag med en maéttlig intensitet,
vilket motsvarar till exempel en rask promenad. For att uppnd dnnu
bittre resultat bor man utdver dessa rekommendationer 6ka den dagliga
mingden eller intensiteten av fysisk aktivitet. (Schéifer Elinder &
Faskunger, 2006)

Den enskilda individen

Oavsett hur gammal man ir, vilket kon man har, om man &r kort
eller lang, smal eller tjock har vi alla nagot att tjina pa att rora oss
regelbundet. Det 4r numera viletablerat att fysisk aktivitet paverkar var
hélsa positivt. Nér vi ror pa oss forbittras nimligen funktionen i manga
av kroppens organsystem (Vdrt behov av rorelse, 1997) och medicinska
studier bevisar att mianniskor som ror pa sig regelbundet 16per minskad
risk att drabbas av allvarliga sjukdomar som hjart- och kérlsjukdomar,
diabetes, fetma, hogt blodtryck, benskdrhet, cancer med mera (se figur
1 pa nésta sida) (Schéfer Elinder & Faskunger, 2006). Det finns ocksa
studier som tyder pa att fysiskt aktiva personer i genomsnitt lever langre
an fysiskt inaktiva, &ven om de borjar rora pa sig senare 1 livet (Vart
behov av rorelse, 1997).

Aven det psykiska vilbefinnandet okar vid regelbunden fysisk
aktivitet. Enligt Peter och Nathalie Hassmén, han professor och hon
docent 1 psykologi vid Stockholms Universitet, kdnner vi oss gladare,
positivare, lugnare och mer avslappnade ndr vi rort pa oss. Vi far ett
battre sjélvfortroende och vi blir starkare som personer. Vi hanterar
stressiga situationer bittre och drabbas inte lika litt av dngest och
depressioner.(Hassmén, 2005)

15



Betydelsen av fysisk aktivitet 4r som storst innan ett sjukdomstillstdnd
har utvecklats och etablerats (Vart behov av rérelse, 1997). Motion
ar darfor en viktig forebyggande atgird och vi bor se den som en
investering i var framtida hilsa och vélbefinnande.

Minskad risk att drabbas av diabetes.

Forebygger benskérhet och 6kar benmassan.

Okar muskelstyrkan och hallfastheten i senor och ligament.
Forbattrar balans och koordinationsférmaga.

Minskad risk fér tjocktarmscancer.

Okad kondition.

Minskar risk for dvervikt och underlattar att behalla idealvikt.
Forbattrad psykisk halsa.

Battre stresstolerans.

Battre sjalvfortroende.

Inlarningsférmagan okar.

Battre koncentrationsférmaga.

Battre livskvalitet.

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

Kalla: Vart behov av rorelse, 1997; Schafer Elinder & Faskunger, 2006.

Figur 1. Anledningar till att motionera.

Samhélle

Samtidigt som de allvarliga sjukdomarna skapar lidande och kostnader
for individen i sig drabbas ocksd samhillet av hoga kostnader.
Sjukskrivningar och sjukvard for sjukdomar orsakade av en stillasittande
livsstil kostar arligen samhéllet flera miljarder kronor (Faskunger,
2007). Om fler méanniskor motionerar kan vi forbéttra folkhélsan och
minska antalet sjukdomsfall och vardkostnader. Med friskare anstéllda
kan ocksé foretagen arbeta effektivare och undvika produktionsbortfall

(Faskunger, 2007; Edwards & Tsouros, 2006).

Om fler av oss lat bilen sta och istdllet tog cykeln eller promenerade
skulle utsléappen av koldioxid och luftféroreningar minska. Vi skulle fa
en renare och béttre luft och lugnare och trevligare miljoer utan storande
buller. Minskat bildkande skulle ocksd medfora att ménga av stadens
utemiljoer kan utnyttjas pa ett béttre sitt an idag. Stora parkeringsytor
och breda végar skulle kunna anvéndas till att géra staden dnnu mer
attraktiv. Till exempel skulle de frilagda ytorna kunna anvindas till
nya parker, torg och gégator. (Nationell strategi for okad och siiker
cykeltrafik, 2000; Berntsson, 2002)
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Fysisk aktivitet och motion erbjuder mdjligheter att skapa sociala
nitverk. Om fler minniskor vistas utomhus okar ndmligen det sociala
livet och samhorigheten (Gehl, 2001; Faskunger, 2007). Vi gillar att
vara dir andra ménniskor dr (Gehl, 2001), att bara kunna se eller hora
ménniskor upplevs som attraktivt och dessa chanser 6kar om fler r ute
och motionerar. Dessa mdten ar sd kallade “passiva” kontakter (Gehl,
2001) och de &r minst lika viktiga for vart vdlbefinnande som motionen
i sig (Faskunger, 2007). Fler ménniskor som ror sig utomhus innebér
ocksé fler 6gon som kan dvervaka och medfor att vi kénner oss tryggare
(Birgersson, 1998).

Motionsvanor

Som namnts 1 bakgrundkapitlet finns det bade inre och yttre faktorer
som kan ha betydelse for ett val att motionera. Savél de inre som yttre
faktorerna kan stimulera, vara neutrala eller motverka ett beslut att rora
pa sig (Schantz, 2006).

Inre faktorer

De inre faktorerna dr knutna till personen ifraga. En persons élder, kon,
intressen, fysiska kapacitet, kunskap och motivation dr exempel pa inre
faktorer (Schantz, 2006).

Det ar motivationen som dr grundforutsdttning for all typ av ménsklig
verksamhet. Den ar darfor nédvéndig for att ménniskor ska motionera.
Hur motivationen byggs upp, forstirks och uppritthalls varierar fran
person till person.(Hassmén, 2005) Det som uppmuntrar mig till motion
ar inte sakert att det uppmuntrar ndgon annan och sé vidare.

Yttre faktorer

Hur vi forflyttar oss, var vi vistas, vad vi gor och vad vi kédnner nér vi
befinner oss utomhus paverkas av hur vi planerar och utformar véra
stider. Om det finns platser eller funktioner som stodjer ménniskors
motion dr chansen storre att fler motionerar. I bostadsomraden, kvarter
och stadsdelar finns ménga olika platser som skapar goda foérutséttningar
for fysisk aktivitet och motion. Vissa av dessa platser dr kanske mer
uppenbara dn andra, som till exempel parker, motionsanldggningar
och géng- och cykelvdgar. Mindre uppenbart dr att omradets téthet,
dess sociala samhorighet och utbudet av affdrer och service sannolikt
paverkar promenadbendgenheten och fysisk aktivitet. Studier visar
dessutom att den upplevda tryggheten och estetiska kvalitéer samt
trottoarernas standard och végnitets utformning antingen kan uppmuntra
eller motverka motion. (Faskunger, 2007)
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Till de yttre faktorerna hor ocksa den sociala miljon. Har kan vi placera
familjen, sldkten och vdnnerna. Det har visats att beteendet som finns
hos familjen inverkar pd vara motionsvanor. Ar vi uppvixta med
mycket rorelse och motion ér chansen storre att vi dven i vuxendlder
dgnar oss at olika motionsaktiviteter (Vart behov av rorelse, 1997). Har
vi samtidigt vinner eller arbetskamrater att motionera tillsammans med
okar motivationen att motionera ytterligare (Faskunger, 2007).

Tillgdngen pa tid for motion har ocksda manga ganger en avgorande
betydelse (Schantz, 2006). Daremot kan lockande attraktiva miljoer
eventuellt gora att vi tar oss tid att motionera trots att vi egentligen inte
“har tid”. Ekonomiska tillgangar uppges ofta ocksa vara ett skél till att
manga inte motionerar (Hassmén, 2005). Trots allt & motion i utemiljon
1 stort sétt gratis och borde inte paverka minniskors motionsvanor
utomhus.

Det finns ytterligare en yttre faktor som kan paverka vért val att gé ut och
motionera och det dr vadret. En solig och varm dag dkar motivationen
for motion och fler ger sig ut pd en motionsrunda. Om védret en dag
istéllet ar gratt och trist blir vi inte lika angeldgna att gé ut. (Edwards &
Tsouros, 2006)

Koppling mellan inre och yttre faktorer

Samtidigt som savil inre som yttre faktorer kan paverka ett beslut
att rora pa oss har det ocksa pavisats ett samband mellan de inre och
yttre faktorerna. Det poédngteras att de yttre faktorerna i langden kan
paverka de inre (Schantz, 2006). Det finns ocksa bevis pa att enbart
informationsbaserade insatser dér individen informerats om alla risker
som en stillasittande livsstil kan innebéra inte leder till nagra storre
forandringar hos individens beteende (Faskunger, 2007). Istdllet finns det
storre potential att frimja fysisk aktivitet genom att fokusera pa atgirder
som ror den sociala, ekonomiska och fysiska omgivningen da dessa i
langden kan paverka motivationen och individens beteende (Faskunger,
2007). S& kan till exempel en gronskande park med gdngvégar med bra
underlag paverka var motivation att g ut och motionera. P4 samma satt
kan en starkt trafikerad gata motverka var motivation att ge oss ut pd en
promenad eller 16prunda.

Det finns alltsa bade faktorer som motverkar och stimulerar vart beslut
om att till exempel ta cykeln till arbete eller ga pa en promenad efter
middagen. Ménga av de yttre faktorer gér att fordndra och dér dr den
byggda miljon en stor mojlighet.
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Den byggda miljons utformning for att framja
motion

Som ndmndes 1 avsnittet begreppsdefinitioner och avgridnsningar
omfattar den byggda miljon markanvédndning, transportsystem samt
utformningen och designen av véra stider, bostadsomraden och platser
(Frank et al., 2003). Aven parker och gronomriden samt trygghet och
sdkerhet dr faktorer som har en stor betydelse for minniskors rorelse
och handlingar. Eftersom det egentligen inte finns ndgra naturliga
avgransningar bor indelningen endast ses som teoretiska for att
underlétta forstaelse. De olika faktorerna hor mer eller mindre ithop och
paverkar varandra. I kommande del kommer faktorerna att presenteras
mer ingdende.

Markanvéndning

Markanvéndning dr pa vilket sitt vi utnyttjar och anvdnder marken.
Det handlar om hur bostdder, kontor, mataffirer, gronomraden med
mera dr placerade i1 forhallande till varandra. Avstandet mellan olika
destinationer paverkar vért transportbehov. Kortare avstdnd innebéar
bittre forutsédttningar for gdng- och cykeltrafik. Vanligtvis dr avstand
upp till tre kilometer att rikna som promenadavstand medan avstand
upp till fem kilometer anses vara ett ldmpligt cykelavstand (Berntsson,
2002).

Forskare har kommit fram till att andelen promenader Okar om
vardagsaktiviteter, sysselsdttning och service, sa som till exempel
parker, affirer och arbetsplatser, finns inom promenadavstand och &r
vil tillgingliga genom vagnat, gdng- och cykelbanor eller andra typer av
promenadstrak (Faskunger, 2007; Frank et al., 2003). I promenadvéinliga
omréden tar de boende i genomsnitt en till tvd promenader mer i veckan
jamfort med invénare i mer “promenadfientliga” omraden (Faskunger,
2007).

Eftersom allt fler arbetar inom kunskaps- och serviceyrken och stérande
industrier har minskat finns det idag storre mdjlighet att blanda olika
funktioner (Berntsson, 2002). Blandningen kan ske bade horisontellt,
1 kvarteren och stadsdelarna, och vertikalt i byggnaderna, till exempel
kan butikslokaler inredas pa bottenvaningen och bostédder pa de dvre
vaningarna.

En hog téthet och ett stort utbud av verksamheter och service paverkar

dock inte promenader och cykling som bara utfors i rekreationssyfte.
Diremot Okar rekreationspromenaderna om det finns parker, gang-
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Figur 2. Skiss pd ett vigndt utformat enligt ett
rutndts monster. Av Johanna Bilfeldt.
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Figur 3. Skiss pd ett vigndt med mdnga
dtervindsgrdinder. Av Johanna Bilfeldt.

och cykelbanor inom promenadavstiand frén bostaden.
(Faskunger, 2007) Detta tyder pa att olika faktorer i den
byggda miljon paverkar olika former av motion.

Transportsystem

Transportsystemet dr de gator, motorvégar, trafikleder,
trottoarer, gangbanor och cykelvigar som gor att vi kan
forflytta oss mellan olika platser.

Samtidigt som tédtheten kan paverka avstandet till en viss
destination spelar ocksa transportsystemet en viktig roll.
Utformningen av transportsystemet avgor hur olika platser
ar forbundna med varandra och ddrmed hur latt det ar att
forflytta sig mellan dem samt mgjligheten att anvédnda sig
av olika fardmedel (Frank et al., 2003).

Studier visar att en hog tithet av forbindelser i vagnétet med
manga korsningar har ett samband med fysisk aktivitet. En
hog grad av forbindelser 1 vidgnitet ger fotgdngaren och
cyklisten manga olika val av fardvég till en viss destination
och kan dérfor forkorta resvigen. Samtidigt visar studier
att omraden med manga atervandsgrander eller gator utan
genomfart for fotgidngare och cyklister ofta forsvérar
orienterbarheten och minskar den fysiska aktiviteten. For
att gynna fysisk aktivitet och motion bor végnitet darfor
vara utformat enligt ett rutnits monster, dd okar mojliga
fardviagar och avstandet kan forkortas. (Faskunger, 2007)
Figur 2 och 3 é&r ett tydligt exempel pé detta. Figur 2 ar ett
exempel pa ett rutnit system med manga olika fardvégar
som forkortar avstdndet mellan A och B. Medan figur 3
visar ett vignit med manga atervdndsgrinder och dér
fardvagen mellan A och B ar betydligt lingre trots att
avstandet fagelviagen inte dr lingre &n mellan A och B pa
figur 2.

Det ér inte bara vagnétet som hor till transportsystemet
utan dven gang- och cykelviagar. D4 hird trafik och hog
trafikvolym visat sig minska fysisk aktivitet och irriterar
manga fotgingare (Gehl, 2001; Faskunger, 2007) dr det
extra viktigt att tdnka pa fotgdngarnas och cyklisternas
forutsittningar att forflytta sig sdkert. Det finns dven
resultat som tyder pa att vanans makt och tillgangen till bil
spelar stor roll i val av fairdmedel. En grundforutséttning for
att det monstret ska kunna brytas dr att det finns attraktiv
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infrastruktur for till exempel cykel (Nationell strategi for 6kad och scker
cykeltrafik.) Gang- och cykelviagarna bor ha en naturlig utformning och
gérna dras genom vackra omraden, de bor vara overskadliga och latt
orienterade, bra och tydliga skyltar kan underlatta for ménniskor att hitta
(Nationell strategi for okad och sdker cykeltrafik). Som podngterades
under avsnittet markanvindning har gang- och cykelvigar stor betydelse
for motion som utfors i rekreationssyfte (Faskunger, 2007).

Utformning och design

Detfinns studier som visar att det inte bara dr avstandet och mojligheterna
att forflytta sig mellan olika destinationer som har betydelse for om
man motionerar eller inte, dven utformningen och designen kan
paverka manniskors motion (Frank et al., 2003). I stort sétt alla delar
1 den byggda miljon har formats och designats, ibland kanske pa ett
mer eller mindre engagerat sétt. Hur staden upplevs beror mycket pé
utformningen och designen. Om staden anses vara vacker, trivsam
och livfull eller bara ful, trist och enformig péverkar ménniskor och
manniskors beteende.(Berntsson, 2002)

Till skillnad frdn markanvdndning och transportsystem &r faktiskt
estetiskt attraktiva utemiljoer viktigare for promenader, 16pning och
cykelfarder som inte har en malpunkt utan bara utfors i rekreationssyfte.
I 'en svensk studie som undersokt sambandet mellan ndrmiljon och fysisk
aktivitet fann man att personer som upplevde att de bodde 1 en estetisk
tilltalande milj6 och som bjod pa goda moéjligheter att rora pa sig var mer
aktiva dn Ovriga deltagare, samt att de som bodde i mer urbaniserade
miljoer var mindre aktiva dn &vriga deltagare. En annan studie visade
att minniskor som uppgav att den byggda miljén var tillgdnglig och
attraktiv var 2,79 ganger mer bendgna att nd rekommendationer for
fysisk aktivitet genom promenader dn de som upplevde sin nirmiljo
som sdamre. Studier har ocksé visat att tillforandet av bekvamligheter
sd& som bénkar, dricksvattenfonténer och cykelstéll okar den fysiska
aktiviteten och bendgenheten att rora pd sig. Estetiskt attraktiva miljoer
spelar dessutom en viktig roll for att upprétthdlla motionen pa langsikt.
(Faskunger, 2007)

Gator och trottoarer dr bland de vanligaste stillena ddr ménniskor
engagerar sig i fysisk aktivitet (Faskunger, 2007; Frank et al., 2003).
Det dr dér som méanniskor oftast gér, joggar eller cyklar och dérfor ér
utformningen extra viktig for att attrahera ménniskor till motion. Nér
vi utformar gator och trottoarer och omgivningen narmast dessa ar det
viktigt att tdnka pé att hur vi uppfattar omraden och foéremal som vi
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passerar beror mycket pa den hastighet vi firdasi(Bergstrom, 1996, Gehl,
2001). Till exempel hinner en fotgéingare 1dgga mérket till mycket mer
an en cyklist och betydligt mycket mer 4n en bilist. Man kan dérfor anta
att ett omrade som av en bilist anses som omvéxlande och trevligt anses
av fotgingaren som enformigt, stort och langtrékigt. Bilisterna kriaver
en storre skala for att hinna uppfatta omgivningen och inte uppleva den
som enbart rorig. Nér vi utformar gdng- och cykelvégar eller gator och
trottoarer dr det angeldget att tédnka i olika skalor beroende pé vilken
hastighet man antas firdas i. For att fotgdngaren ska fa en trevlig och
stimulerande vandring krivs det att det finns en variation och nagot att
fasta blicken pa sa att inte vandringen blir trist och enformig. Ldnga raka
vagar dér vi kan se ur langt bort vart slutmal ar kédnns inte lika intressanta
och spinnande som en létt bojd gata dir vi inte kan se vart slutmal
och dir utformningen av byggnader, markbeldggning, skyltfonster,
planteringar, belysning med mera har en omsorgsfull och detaljerad
gestaltning som istéllet stimulerar fotgdngaren under sin vandring.
(Gehl, 2001) Trottoarerna bor ocksa kdnnas sdkra for att manniskor
ska vaga anvinda dem. Breda gator lockar till hdga hastigheter och
kan gora att gatan kidnns osdker for fotgdngaren. Att istéllet gora gatan
smalare, tillfora trdd samt mindre svdngradie i korsningar kan gora att
foraren sanker sin hastighet (Frank et al.,2003).

Underlaget pd gang- och cykelvigar samt trottoarer har ockséd stor
betydelse for manniskors rorelse (Gehl, 2001). Till exempel kan sand,
16st grus och kullersten forsvara for fotgangare och cyklister. Likvél kan
for harda ytor s som asfalt forsdmra stotddmpningen och medfora att
16paren far ont i benen. Eftersom olika motionsaktiviteter och personer
kan krdva olika underlag tror jag att det ar viktigt att det finns ménga
valmgjligheter.

Utformningen av en plats eller omrdde kan i manga fall ha betydelse
for om ménniskor uppfattar den som trygg och siker, detta kommer att

behandlas mer i avsnittet trygghet och sidkerhet.

Parker och grbnomraden

Parker och gronomraden ir troligtvis en av de viktigaste platserna som
uppmuntrar till fysisk aktivitet i ett bostadsomrade eller stadskdrna
(Faskunger, 2007). Eftersom méanniskan dr en biologisk varelse som
under miljontals ar har anpassat sig till en gron omgivning anses parker
och gronomraden vara viktiga bade for vért fysiska och psykiska
vilbefinnande (Schéfer Elinder & Faskunger, 2006). Parker och
gronomréden inbjuder till upplevelser som de flesta av oss uppskattar.
Genom vegetationen kan vi folja arstidsvédxlingar samtidigt som
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vattenspeglar, vegetation och djur gor att det alltid finns nagot att fasta
blicken pa och som stimulerar var promenad eller joggingtur. (Tallhage
Lonn, 1994)

Det &r inte bara utseendemissigt som parkerna och gronomradena
bidrar till motion. Vegetationen i sig kan ocksa fordndra klimatet pa en
plats. Trad och buskplanteringar kan ge skydd for vinden och samtidigt
som lovverket ger ett intressant skuggspel pa marken kan skuggan ge
svalka at heta sommardagar. Vegetationen kan ocksa rena luften fran
obehagliga luftféroreningar och pa sa sitt gora det mer behagligt och
trivsamt att vistas utomhus. (Tallhage Lonn, 1994)

Tillgénglighet, attraktivitet och trygghet ar faktorer som avgor huruvida
en park eller gronomride utnyttjas till motion. Studier har visat att
nérheten till parker och gronomraden fraimjar promenader och andra
former av fysisk aktivitet. Vid avstand langre 4n 1 kilometer sjunker
antalet anvindare som besoker parken regelbundet. Daremot anvander
sa gott som alla boende regelbundet en attraktiv park eller gronomrade
som dr beldgen inom 200 meter fran hemmet. Ytterligare studier har
visat att bostadsomrdden och samhéllen som har fler parker och storre
yta gronomraden har hdgre antal som promenerar eller cyklar niar de
ska forflytta sig mellan olika platser. (Faskunger, 2007)

Professor Patrik Grahn, vid SLU Alnarp, har i sin forskning funnit att det
finns atta olika typer av parkkaraktdrer som efterfragas av ménniskor:

1. Artrikedom
Har finns en méngfald av véxter och djur som bade vuxna och barn
finner intressanta att studera.

2. Rofylldhet
Har finner vi ro och tystnad. Platsen ska vara stddad och fin. Fri fran
ogris och storande buller, endast ljud frén vind, vatten och faglar
ska horas.

3. Allménning
Allménningen har stora 6ppna griasytor med god dverblick. Den ar
robust och talig och lampar sig for lek, picknick och motion.

4. Samvaro
Har ges mdjlighet for méten och umgange. Hit soker sig ménniskor
nér de vill delta i olika aktiviteter som dans, musik och mat eller for
att se andra manniskor roa sig.

5. Rymd
Denna karaktér ger en kénsla av att "’komma in i en annan vérld”,
en sammanhéllen enhet, som till exempel en bokskog eller en
havsstrand. Hit soker man sig oftast for att reflektera.
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6. Viste
Denna karaktér dr ett eget revir, ett omgérdat tryggt niste, till
exempel barnets koja eller en tradgard.

7. Kultur
En plats relaterad till symboler for ménskliga vérderingar, uttryck
for religion och historiska hindelser som erbjuder fascination infor
tidens gang.

8. Vildhet
Precis som det later ska denna karaktir kdnnas vild och opaverkad
av minniskan, vegetationen ska se ut att vara sjdlvsddd och stigarna
som om de vixt fram genom dren. Det far girna finnas stenblock
Overvixta med mossa och lava. Det finns en mystik och association
till sdgner. (Grahn, 2005)

Grahn menar att dessa baskaraktdrer kan ses som grundfdrgerna i en
fargpalett, de kan blandas och kombineras péd olika sitt. Innehaller
parker och gronomraden flera av dessa karaktérer, kanske alla itta,
attraherar de fler besokare &n om de bara innehdller en enda. Grahns
studier har ocksa visat att vissa aktiviteter hor thop med olika karaktérer
(Grahn, 1991). Troligtvis dr det allminning, den artrika samt den vilda
karaktdren som inbjuder mest till motion. Genom att anvénda s& ménga
som mojligt av de olika karaktdrerna kan parker och gronomraden
utvecklas till att passa olika aktiviteter och tillgodose sa manga behov
som mojligt (Grahn, 1991).

Trygghet och sékerhet

Precis lika viktigt som det dr att m@nniskor 14tt kan nd olika destinationer
och att det finns en attraktivitet i utemiljon som lockar ménniskor att gé
ut maste man ocksa kunna rora sig fritt utan att kéinna radsla for liv och
hélsa. Dessvirre dr det allt fler ménniskor som kéinner sig rddda for att
utsdttas for brott och vald nér de ror sig utomhus (Birgersson, 1998).
Morker, véldsbrott och annan kriminalitet, hog trafikvolym och hoga
hastigheter pa motorfordon dr enligt forskning exempel pé foreteelser
som kan bidra till en kinsla av osékerhet och otrygghet. Otryggheten
och osékerheten kan i sin tur bidra till att ménniskor inte gir ut och
motionera. (Faskunger, 2007)

Men vad innebdr det att kinna sig trygg och sdker? Socionomen
Ralf Hultberg anser att man &tminstone kan urskilja fyra olika
trygghetsaspekter: fysisk, ekonomisk, social och psykisk trygghet
(Hultberg, 1991). Jag kommer hér att framst inrikta mig pa den fysiska
tryggheten.
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Det finns olika sitt att forebygga brott. Individinriktade och sociala
atgirder for att minska antalet brottslingar och fysiska atgdrder som
syftar till att fordndra utemiljon for att forsvara ett brotts genomforande.
Grunden till att forebygga brott rent fysiskt ar att oka risken for att
uppticka och forsvéra genomforandet av ett brott genom olika hinder
och kontroll. (Birgersson, 1998)

Hur man upplever trygghet och sikerhet i den byggda miljon har ett
samband med hur de 6vriga faktorerna i den byggda miljon utformas.

Hultberg anser att atgirder som syftar till att utveckla och stirka
gemenskapen mellan ménniskor som bor i ett omréde &r den bésta vigen
att ga for att skapa fysisk trygghet, men samtidigt 4ven social trygghet
(Hultberg, 1991) Detsamma foresprdkar Jane Jacobs, hon menar att
platser blir osdkra nér de 6verges och att det dr andra ménniskors 6gon
som dr det viktiga for tryggheten. Som exempel tar Jacobs upp att
pa en belyst tunnelbanestation sker fler brott &n i en mork biosalong
for dir finns méangder av 6gon som Overvakar. Detta skulle innebéra
att funktionsuppdelade omraden som ligger 6de under stora delar av
dygnet inte dr att foredra. En plats som dr 6de upplevs som hotfull och
ger ocksd mgjlighet till brott. Blandar man istéllet verksamheter med
bostidder kan man fa en jamn strdm av ménniskor under hela dygnet
som kan Overvaka och skapa trygghet. (Jacobs, 2005)

Att se s bra som mojligt ndr man ror sig utomhus ér betydelsefullt for
att kénna sig trygg och sdker. Darfor bér man i samband med gang-
eller cykelvédgars dragning och detaljutformning samt i forvaltningen
av omgivningarna arbeta med siktlinjer och undvika att véixtlighet eller
andra foremal innebir mojliga platser for brottslingar att gomma sig pa.
(Birgersson, 1998) I Sverige lever vi ocksa under vinterhalvaret stora
delar av dygnet i morker och da &r belysningen till stor betydelse for
upplevelsen av ett omrade eller plats. Samtidigt som belysningen kan
bidra till trygghet skapar den tydlighet, trivsel och omvixling. Man
maste ta hinsyn till att bilister, fotgdngare och cyklister har olika krav pa
belysningen. Bilisten behdver framforallt se fotgdngaren och cyklisten
medan fotgdngaren och cyklisten vill kunna se métande samt gang- och
cykelvigens ojimnheter. Det &r viktigt att belysningen &r jamn och att
inga morka zoner finns. Det dr extra viktigt att tinka pa att belysningen
inte enbart lyser upp dir man gar da detta innebér att fotgdngaren ar
fullt synlig men inte sjdlv har mdjlighet att se sin omgivning och vad
som eventuellt kan dolja sig dir. Belysningen kan dessutom anvéndas
for att paverka forarens beteende. Lagt placerade lampor, lyktstolpar
ndra vigen, en annan ljusstyrka péd bostadsgatan dr exempel som kan
utnyttjas for att fa foraren att sdnka sin hastighet. (Berntsson, 2002)
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Vérdade byggnader, omsorgsfulla planteringar och ordande platser visar
att det finns nagon som tar ansvar och bryr sig om platsen vilket kan fa
méinniskor att undvika att bega brott. Samtidigt kan dessa platser gora
att vi kinner oss tryggare. Skripiga, trasiga eller klottrade platser visar
istéllet brist pa underhall och omsorg och ger en kénsla av otrygghet.
(Birgersson, 1998)

Gang- och cykelvdgar genom parker och gronomraden kan pd dagen
vara trevliga och underbara att uppleva medan morkrets inbrott kan
innebéra att de upplevs som obehagliga och hotande. Det bor dérfor
finnas alternativa gang- och cykelvidgar lings med till exempel en
trafikerad gata dar medtrafikanter och boende langs med gatan kan gora
den trygg och séker. (Birgersson, 1998)
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Figur 4. Visar resultatet pa fragan

tycker du att din ndrmiljo inbjuder till

motion? Av Johanna Bilfeldt.

Resultat -..ommwo:

den bostadsnéra utemiljén

I detta kapitel presenteras resultatet fran nagra av de viktigaste
fraigorna som ingick i enkédtundersokningen. Eftersom inga
intressanta skillnader mellan mén och kvinnors svar har upptéckts
kommer alla svar att presenteras tillsammans. Samtliga citat som
kommer att presenteras dr himtade fran svaren pa fragorna.

Det var sammanlagt 44 personer som deltog 1 undersokningen,
dock har inte alla svarat pa samtliga fragor. Frageformularet och
hela svarsrapporten finns som bilaga 1 respektive 2 i slutet av
uppsatsen.

Brukar du motionera i utemiljén?

I stort sétt alla som deltog i enkdtundersdkningen uppgav att
de brukar motionera utomhus, endast tvd personer motionerar
inte 1 sin utemiljo. De mest forkommande aktiviteterna som
de tillfrigade dgnar sig at nir de motionerar var promenader,
cykling, l16pning samt skiddkning.

Tycker Du att din ndrmiljé inbjuder till motion?

Som figur 4 visar tycker de flesta att sin utemiljé inbjuder till
motion och ingen tycker att utemiljon inte inbjuder. Daremot
finns det ndgra som anser att det finns faktorer i utemiljé som
gor att den bade inbjuder och inte inbjuder till motion.

Beskriv vad som gor att den &r inbjudande

Vare sig man bor i en stad eller inte ar det ingen tvekan om
att parker, gronomraden, natur och gronska dr det som de flesta
anser inbjuder till motion. Att det finns tillgang pa ging- och
cykelvagar uppskattas ocksd av manga. Dock framgick det av
undersokningen att gang- och cykelvéigar dr mest intressant
for dem som bor i en stad. I svaren frdn dem som inte bor i
en stad var det vanligare att tillgdngen pa mindre och stdrre
vigar samt stigar i skogen inbjuder till promenader och 16pning.
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Formodligen &r inte trafiken lika intensiv som inne i en stad och darfor
upplevs den inte som nagot storre hinder.

”Cykel- och promenadvigar, belysta motionsslingor.”
”Bor nira ett gronomrade med perfekta 16pslingor.”

Att ha tillgéng till olika motionsspér nar man bor i en stad verkar ocksa
inbjuda till mycket motion. Om motionssparet dr ndgot man sjilv
skapar genom att bestimma en slinga man springer eller gar eller om
det dr ett riktigt motionsspér ar svart att avgora. Antagligen ar det léttare
att ta tid om man har ett motionsspar att f6lja. Genom regelbundna
motionsrundor och samma motionsspar kan forbéttringar av tiden och
konditionen formodligen ocksa uppmuntra till mer motion.

Olika former av vatten som till exempel sjoar, hav eller kanaler upptrader
ocksd i manga av svaren. Om detta beror pa att de flesta tillfrdgade bor
i ndrheten av vatten eller om vatten 6verhuvudtaget inbjuder till motion
ar svart att avgora.

Det finns en eller ett par som papekar att det finns bra belysning och lite
trafik i deras bostadsnéra utemiljo.

I manga av svaren som inkommit pa denna frdga anviands ord som néra,
nirhet, lattillgdngligt och olika matt pa avstand.

”Man har allt utanfor husknuten.”
”Inom 10 minuters promenad frén bostaden finns [...].”

Detta tyder pé att manniskor uppskattar att ha till exempel gronomréaden,
cykelvigar och motionsspéar i ndrheten eller 1 direkt anslutning till sin
bostad. Formodligen uppmuntrar nérheten till att fler motionerar. Skulle
till exempel parken som man motionerar i varje dag ligga en bit ldngre
bort skulle den antagligen inte utnyttjas pd samma sétt och formodligen
inte vara nagot som inbjuder till motion.

En intressant upptéckt var ocksé att vare sig var man bor och vad man
ar for person, alder, kon, uppvixt med mera, har de flesta i stort sitt
samma uppfattning om vad som inbjuder till motion.

Beskriv vad som goér att den INTE &r inbjudande:

Det dr ingen tvekan om att vigar och trafik dr det som gor att utemiljon
inte inbjuder till motion.
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Figur 7. Betydelsen av stittmaojligheter och
cykelstdll.

Samtliga diagram av Johanna Bilfeldt

”For mycket gator, bilar och asfalterade végar [...].”
”Gillar inte att motionera lingst med trafikerade végar

[...].”
”Mycket trafik och buller.”

Jag forutsitter att de tydliga och nést intill identiska svaren beror
paridslan att skadas av ett fordon eller att hart trafikerade miljoer
bidrar med stérande buller och obehagliga luftféroreningar som
inte gor det trevligt att vistas och motionera i narheten.

Vad har betydelse foér dina motionsvanor?

P& denna fraga fick de tillfrigade gradera pd en femgradig
skala huruvida de olika alternativen hade betydelse for deras
motionsvanor eller ej. 1 stod for ingen betydelse och 5 stod
for avgorande betydelse. Eftersom uppsatsen inriktar sig pé
den byggda miljon och svaren frin dem som inte bor i en stad
skilde sig en aning presenteras endast resultatet fran dem som
bor i en stad. Svaren frdn dem som inte bor 1 en stad finns att
lasa 1 svarsrapporten i bilaga 2.

Resultatet 1 figur 5 respektive 6 visar aterigen att gang- och
cykelvégar, parker och gronomrdden samt motionsslingor har
stor betydelse for deltagarnas motionsvanor.

Att kunna sitta ner och vila efter eller under ett motionspass
var inte alls avgorande for de tillfrigades motionsvanor (se
figur 7). Att ménniskor inte vill sitta still nir de motionerar
ar kanske ganska sjdlvklart eftersom motion gar ut pd att rora
sig. Sittmdjligheter kan istéllet vara viktigare ndr man bara
ar ute efter att njuta eller studera andra minniskor. Dock kan
aldre personer behova ha sittplatser med jamna mellanrum for
att klara av sin promenad till och fran affaren eller parken.
Eftersom det dr fa dldre som har kunskapen att hantera Internet
har nog den generationen fallit bort i denna undersdkning.

Dock dr det mycket underligt att ménniskor inte anser att
tillgangen pa cykelstill har ndgon storre betydelse. Antingen
cyklar de tillfrdgade inte sd ofta eller sd anser de att de kan
stélla cykeln var de vill utan tanke pa att den kan stora andra
ménniskors rorelse.

29



Antal personer

Antal personer

Antal personer

8 .

6 .

44 B Narhet till
arbete/skola

2 1 O Narhet till
service

0 -4

1 2 3 4 5

Figur 8. Avstandet till arbete/skola och
service betydelse for deltagarnas motion.

14
12 A
E Att det dr rent
6 .
4- och snyggt
2] O Underlaget
0 -
1 2 3 4 5

Figur 9. Betydelsen av att det dr rent och
snyggt samt underlagets paverkan pd
deltagarnas motion.

=y
o
1

Antal personer
©
L

16 7 B Att du kanner
14 dig trygg
12 4
10 1 O Belysning

8 -

6 -

47 O Att du

24 traffar/ser

0 - andra

1 2 3 4 5 manniskor

Figur 10. Betydelsen av trygghet, belysning
och att se andra mdnniskor.

12 -
10 -
8 -
6
4

O Trafiksdkerhet
B Bilfritt

2 O Bullerfritt
0 -

1 2 3 4 5
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bilar och buller.

Samtliga diagram av Johanna Bilfeldt

Pé faktorerna néra till arbetet/skolan eller service som figur 8
visar dr det svart att urskilja ett tydligt svar. Det ser 4nda ut att
finnas ett intresse till att forena nytta med néje och motionera
till och frdn bade arbetet/skolan och service stillen.

Resultatet i figur 9 visar att underlaget och en ren och trevlig
miljo att motionera i dr av stor betydelse for deltagarna i
undersokningen.

Som figur 10 visar anser manga att de maste kinna sig trygga
for att vaga gi ut och motionera. For att kénna sig trygga
verkar belysningen ha stor betydelse medan att triaffa och se
andra méanniskor inte paverka tryggheten i lika hog grad.

Med tanke pa svaren pa frigan om vad som inte inbjuder till
motion didr manga svarade buller, biltrafik och asfalterade
vigar forvanar resultatet i figur 11 lite. Det kan tyckas att i
stort sdtt alla borde ha kryssat for femman. Detta kan dock
betyda att minga ger sig ut och motionera trots att de inte
tycker att miljon inbjuder till motion eller si har de flesta
tillgang till gronomraden eller parker dér de istdllet kan utdva
sin motion.

Det fanns utrymme att i slutet av denna fraga kommentera
om det fanns nagot annat som hade betydelse for deras
motionsvanor. En kvinna kommenterade att lekplatser och
hundrastgardar har betydelse for hennes motion. En annan
kvinna tyckte att vatten var av betydelse da det ger ro och
avkoppling nédr hon motionerar.

Vad skulle fa dig att motionera mer i utemiljén?

Svaren pa denna fraga har olika karaktir och har darfor
fordelats 1 olika kategorier. Kategorierna dr placerade efter
hur ménga svar var och en har fatt. Den kategori som fatt flest
svar star forst och sé vidare. Var de tillfrdgade bor hade ingen
betydelse for svaren péa fragan.

Utformningen av utemiljon (yttre faktorer):

Manga oOnskar sig fler bra gdng-, cykelvigar och motionsspar
med ett mjukt underlag som skonar benen. Helst ska dessa
ligga 1 miljéer med mycket gronska och utan storande
motortrafik samt med béttre belysning som Okar tryggheten.
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An en ging framgick ocks att nirheten ir viktig for att fi ménniskor
att motionera.

”Annu mer gangstrik som var bittre belysta de morka delarna av
aret [...].”

”Mer motionsspar, fina promenadvidgar och gronomriden i
anslutning till bostaden.”

”Nyckeln ér véxtlighet och minimerande av motortrafik.”

Att det inkommit flest svar pd hur man kan utforma och foréndra
utemiljon for att fler ska motionera dr mycket intressant. Det tyder pa

att ménniskor bryr sig om bade sin utemiljoé och sina motionsvanor.

Personliga (inre) faktorer:
Att bli mer disciplinerad och planera sin tid béttre.

”Att jag tar mig i kragen och bdrjar.”
Ovrigt (yttre faktorer):

Négra onskade sig bittre vider och gott sillskap for att motionera mer
1 utemiljon.
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Diskussion

Jag ska hir forsoka jaimfora mina resultat fran enkdtundersokningen med
tidigare studier och se om det finns négra olikheter och kopplingar samt
resonera om en attraktiv utemiljo kan fa fler manniskor att motionera.

Det finns manga studier som tyder pa att nérhet, tillginglighet, gronska
samt sdkerhet och trygghet kan paverka ménniskors motionsvanor.
Aven resultatet frin min undersokning stimmer in pa detta. Trots att
forskningen &nnu inte lyckats finna exakt vilka faktorer som paverkar
vilka aktiviteter tror jag mig se att det i alla fall finns tva typer av motion
som péverkas av olika faktorer. Sa istéllet for att dela upp motionen i
olika aktiviteter, s& som att g, cykla eller jogga, skulle jag vilja dela in
motionen efter 1 vilket syfte den utfors.

Den ena motionstypen &r nér vi forenar nytta med noje, till exempel
cyklar eller gar till affiren. Studier har visat att minniskor dr mer
bendgna att rora pa sig fysiskt om avstdnden &r korta och det finns
mojlighet att forflytta sig med cykel eller promenader 1 sdkra och
trygga miljéer. Man tror att genom att bygga téitare och blanda olika
funktioner samt erbjuda transportsystem som mdjliggoér flera olika
fardviagar och anvindning av olika firdmedel kunna underlitta for
manniskor att motionera till och fran till exempel arbetet eller affdren.
Nér jag jamfor med mina resultat fran enkédtundersokningen framgar
det dock inte lika tydligt att ndrheten till arbete/skola samt service
skulle ha ndgon betydelse for deltagarnas motion. Formodligen beror
detta resultat pa att ménga idag har vildigt langt till sitt arbete/skola
eller mataffar att det inte finns nagon majlighet att istéllet for att aka bil
eller kollektivtrafik g eller cykla och darfor upplevs det inte som en
mojlighet till motion. Eftersom ménga uppger tidsbrist som ett skal till
att de inte motionerar skulle det vara en mojlighet att forena nytta med
noje for att fa fler att motionera. Manga orkar inte efter en hel dag med
intensiva arbetsuppgifter och hushallssysslor ge sig ut pa en 16prunda.
Ett minskat anvéindande av bilen skulle ocksa medfora minskat utslépp
av obehagliga luftfororeningar och vixthusgaser, med andra ord en
minskad paverkan pa miljon.
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Den andra motionstypen dr den motion som vi utdvar pa fritiden i
rekreationssyfte, till exempel sondagspromenaden eller joggingturen.
Gemensamt for dessa &r att vi inte har en speciell slutdestination i
sikte mer 4n att fa rora pad oss. For att gynna denna typ av motion ar
tillgéngligheten och nérheten till attraktiva parker och gronomraden,
ging- och cykelvigar samt motionsspar av stor betydelse. Det bekréftar
bade min enkdtundersdkning och tidigare studier.

Manga génger nir stdder ska fortdtas tags parker och gronomraden i
ansprak. Hér uppstar en konflikt mellan de tva alternativ av motion,
a ena sidan den som strivar efter korta avstaind dér man kan forena
nytta med ndje och & andra sidan den typ ddr motionen utfors i
rekreationssyfte framst i parker och gronomraden. Detta dr ett dilemma
som maste 16sas pd bidsta sitt. Samtidigt visar andra studier att dven
gronska kan paverkar var motivation till att cykla eller gé till och fran
olika platser. Det finns alltsa en koppling mellan de tvd motionstyperna
och vegetation dr den gemensamma ndmnaren. Hur ska vi d& gé
tillviga for att samtidigt forkorta avstdnden, blanda olika funktioner
och behalla parker och gronomraden? Kanske kan ett 6kat promenad
och cykelanvindande innebdra att vi kan minska biltrafiken och istéllet
ta vagar 1 ansprak for att bygga mer parker och gronstrik, precis som
vigverket foreslér i sin rapport Nationell strategi for sdker cykeltrafik.
Vi maste soka efter alternativ som gynnar bada formerna av motion for
att underlétta for s manga som mojligt att motionera. Dock maste det
finnas goda forutsittningar for gang- och cykeltrafik innan vi kan kréva
att manniskor ska fordndra sitt beteende.

Det finns studier som visar att ett av de vanligaste stéllena ddr ménniskor
idag motionerar dr trottoarer och végar. D4 min enkdtundersokning och
andras studier samtidigt visar att manniskor inte tycker om biltrafik,
buller och harda vigar ar detta ett problem. Att motionera i miljoer
som man egentligen inte tycker inbjuder eller passar for motion skulle
1 framtiden kunna innebdra att man tappar viljan att motionera. Precis
detta hinde mig nér jag inte kinda att utemiljon uppmuntrade mig till
att fortsétta motionera som jag alltid hade gjort. Min undersokning visar
klart och tydligt att tillgdngen pa gdng- och cykelvigar har stor betydelse
och tyder pa att man vill kénna sig trygg och sdker nir man motionerar.
Aven tidigare studier visar att minniskor &r mer fysiskt aktiva om det
finns god tillgang pa géng- och cykelvégar. Formodligen kan vi slappna
av och njuta mer av var motion nér vi slipper dela utrymme med
motorfordon och hela tiden vara pa var vakt for att undvika en olycka.
Jag upptickte ocksé i samband med min undersokning att ménniskor ar
1 behov av motionsspar. Vad detta innebér star dock oklart men andra
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killor poédngterar att gdng- och cykelvidgar bor ha en naturlig dragning
och far inte upphora helt ovéntat. Det &r viktigt att omraden forbinds
med varandra genom ett brett utbud utav gang- och cykelvigar for att
underlittar for invdnarna att finna sin egen motionsrunda. Att ha en
naturlig runda dir man kénner sig trygg och sédker skulle kunna var
en form av motionsspér, men det kan ocksa betyda att man soker efter
en motionsanldggning som kan erbjuda motionsslingor med varierad
svarighetsgrad.

Trygghet och sdkerhet har ocksa stor betydelse for ménniskors
motion och personligen tror jag att det dr en av de storsta barridrerna
som motverkar méinniskor i sitt val att motionera utomhus. Manga
podngterar att det 4r ménniskor som ror sig utomhus som inger trygghet
medan min enkdtundersdkning visar pa att fler kinner sig trygga om
det finns god belysning, inte tillgdngen pa ménniskor. Det finns som
sagt manga olika atgdrder bade i den fysiska miljon men ocksé for att
forebygga antalet brottslingar. Jag kan inte sdga vad som ar ritt eller
fel, svaret varierar troligtvis fran situation till situation. Nir det ar
morkt ute dr dock belysningen en forutsattning for att uppticka och se
andra manniskor som vissa pastar skapa trygghet. Pa dagen diremot ar
troligtvis gemenskap och ménniskor i rorelse det som skapar en kinsla
av livfullhet och trygghet.

Min enkidtundersdkning tillsammans med tidigare undersdkningar
har visat att ndrheten och tillgédngligheten av gronomraden och parker
samt gang och cykelvdgar har stor betydelse for ménniskors motion
allra helst pa fritiden. Det finns ocksa tecken pa att hur de gestaltas
har stor betydelse for ménniskors upplevelse och kinsla. I manga av
svaren som jag fick i enkdtundersokningen ingick ord som bra, fina
och vackra tillsammans med gronomraden, gang- och cykelvigar
samt motionsslingor. Aven i resultatet frin andra studier anviinds ord
som attraktiva, estetiskt tilltalande och s& vidare. Jag har dessutom
lagt mérket till att jag anvént mig av dessa ord i samband med mitt
skrivande. Dock aterstar frdgan vad édr det som dr vackert, vad ér fint, bra
eller trevligt? Antagligen skiljer sig svaret frdn person till person. Det
skulle vara intressant att undersdka detta mer da jag kdnner att jag inte
funnit svar pa frdgan 1 arbetet. Det hade varit intressant att komplettera
enkdtundersokningen med intervjuer som medfor att man lattare kan
anpassa fragorna efter situationen och med hjilp av f6ljdfragor fa den
tillfragade att utveckla sina svar.

Jag har inte upptickt ndgra storre skillnader i resultatet frdn min

enkdtundersokning jamfort med vad andra har kommit fram till. Jag
kan mer eller mindre istéllet bekrdfta det som manga studier redan
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har visat. Att det finns manga olika faktorer i den byggda miljon
som kan ha betydelse for méanniskors val att motionera ar helt klart.
Engagemanget i samband med min enkédtundersokning tyder ocksa pa
att det finns en vilja att motionera och vistas mycket utomhus. Trots
alla positiva resultat som studier idag visar har jag inte fatt svar pa min
fragestéllning om attraktiva utemiljoer kan fordndra den stillasittande
livsstilen. Eftersom det finns bade inre och yttre faktorer som samspelar
i valet att motionera finns det inget enkelt svar, som ja eller nej, pd den
fragan. Mycket beror pa personen ifrdga, pa hans eller hennes krav pa
sig sjilv och sin omgivning. Kanske uppmuntrar attraktiva utemiljoer
bara dem som redan &r aktiva och inte den delen av befolkningen som
skulle behova rora sig mer for att inte drabbas av allvarliga sjukdomar.
Dock tror jag pa att de yttre faktorerna i l&ingden kan paverka de inre.
Jag har sjélv upplevt hur min motivation fordndrades efter att jag flyttat
och bytt utemiljo. Nar utemiljon inte lingre attraherade mig forsvann
min motivation till motion. Jag tycker dérfor att vi bor ge invénarna
de bista forutsdttningarna som finns for att underlétta och uppritthélla
en motionsvana och den byggda miljon ar en yttre faktor dér det finns
mycket att arbeta med. Mycket handlar om god planering och omsorg
av den yttre miljon.

Avslutningsvis tror jag att det dr en god investering att satsa pa goda
forutsittningar for motion i utemiljon da dessa inte bara genererar motion
och god hilsa utan ocksé kan fa staden mer levande i andra hinseenden,
savil sociala som miljo faktorer kan foréndras till det battre.
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Bilagor

Bilaga 1. Frageformular enkatundersdkning
Motion i den bostadsnéra utemiljén

Beskrivning

Den héar enkdten ska understka hur manniskor anvénder sin bostadsndra utemiljo for motion och vilka faktorer i
utemiljéns utformning som paverkar manniskors motionsvanor. Det berdknas ta ca 10 min att besvara fragorna och det
skulle betyda mycket fér mig om du tog dig tid att géra det. Sjalvklart ar alla svar anonyma.

Anvdndningsomrade

Enkatundersokningen utférs i samband med min kandidatuppsats pa landskapsarkitektprogrammet arskurs 3, SLU
Alnarp. Resultatet i enkdten kommer tillsammans med litteraturstudier och egna erfarenheter att ligga tillgrund fér min
uppsats.

Ansvarig utgivare

Johanna Bilfeldt

Vad ar motion?

Motion &r nar du &r ute och ror pa dig i syftet att ma bra, att bibehalla bra eller fa battre halsa och fysisk
prestationsformaga. Enkaten berdr motion som utgdr fr&n bostaden t.ex. cykling, promenader och 16pning. Motion kan
vara att cykla till arbetet eller 95 till affaren. Det behdver nédvandigtvis inte vara ett svettigt I6ppass dar pulsen ar p%
max. Det finns olika anstrangningsnivder och enk&ten berér bdde de lugna och de mer anstréngande motions formerna.

FRAGOR

Forsok svara sd utforligt Du kan.

* 2.1 Ar Du man eller kvinna?

e Man

e Kvinna



* 2.2 Bor Du i en stad?

»
C

Nej

Ja

Ev kommentar:

* 2.3 Brukar Du motionera i utemiljon?

Beskriv i faltet nedan vad Du brukar géra.

C
C

Nej

Ja

Ev kommentar:

* 2.4 Tycker Du att din narmiljé inbjuder till motion?

| Ja
£ Nej

| Bade Ja och Nej

Om du svarade Nej hoppa 6ver nasta fraga
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* 2.5 Beskriv vad som gor att den adr inbjudande.

* 2.6 Beskriv vad som gor att den INTE ar inbjudande.

* 2.7 Vad har betydelse for dina motionsvanor?

Om det finns andra saker én de som ndmns hér eller om Du vill
kommentera n8got skriv i faltet nedan.

Ingen 1 Avgdrande
betydelse betydelse

N
w
N
w1

Gangvagar

Cykelvagar

Parker och grénomraden
Motionsslingor

Trafiksakerhet

O O 0 0 0 0
OO0 nnn
O 0O 0 n0nn
O 0O 0 0 0 0
OO0 nonn

Att det ar bilfritt
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Att det &r bullerfritt CE £ B BE K
Nérhet till service e C e e e
Néarhet till arbetet/skolan e C e e e
Att Du kanner dig trygg e e e E e
Att Du traffar/ser andra manniskor e e e e e
Att det finns mdjlighet att sitta och vila e e e C e
Att det ar rent och snyggt C C e C e
Belysning e e e C E
Underlaget e e e e e

C B B B B

Tillgéngen till cykelstall

Ev kommentar:

* 2.8 Vad skulle fa Dig att motionera mer i utemiljon?

I_I_‘

Klar

Ll
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Bilaga 2. Svarsrapport fran enkatundersokning

Ar du man eller kvinna?
13 mén och 31 kvinnor har deltagit i enkdtundersdkningen.

Bor du i en stad?
28 bor 1 en stad. 16 bor inte 1 en stad.

Brukar du motionera i utemiljon?

Sammanlagt har 44 personer svarat pa denna fraga och 42 personer har uppgivit att de anvander
sig av utemiljon ndr de motionerar. Endast 2 personer motionerar inte utomhus.

De tva tillfragade som har svarat att de inte motionerar i utemiljon dr bada mén. Den ena bor i en
stad, den andra inte.

Tycker Du att din narmiljo inbjuder till motion?
Stad: 55% av de tillfragade som bor i en stad tycker att deras utemiljo inbjuder till motion.
Resten tycker att det finns saker som gor att den upplevs bade inbjudande och inte inbjudande.

Ej stad: 78% av de tillfragade som inte bor i en stad tycker att deras utemiljo inbjuder till motion.
Resten tycker att det finns saker som gor att den upplevs bade inbjudande och inte inbjudande.

Beskriv vad som gor att den ar inbjudande.

Kvinna boende i en stad:

* Gronomraden och parker, naturbad, promenadvégar, cykelvagar.

= Cykel- och promenadvigar, belysta motionsslingor.

= Skona promenadomraden.

= Vatten nira miljo, gronska.

= Har ett skogsomrdde inom 15 min gangavstand.

* Nira vatten och skogen.

» Bra gidngvigar/cykelleder som man kan ta sig runt pa till manga stillen. Bl.a. kan man ga
in till stan l&ingsmed vattnet fast att det 4r en bra bit att gé.

* Inom 10 min promenad fran bostaden finns promenadstrék vid vattnet och elljusspér i
skogen och dessa ir vilskotta och trevliga.

= Miljon dr varierad, dvs. den har kuperad mark (uppfor backar och nedfor). Fina gadng- och
cykelstrék. Mycket vatten, sj0, strom, kanal och 'tillgjorda biackar” i niromradet inger ro
anser jag. Trad och buskar samt en annorlunda/modern kyrka som speglas i vattnet och kan
ses frdn méinga hall.

=  Mycket parker.

= [ en stad tycker jag det dr viktigt att det dr ldngre strdk som dr lugna och harmoniska, beror
nog pé deras position och utformning. Man vill kunna motionera utan att kdnna sig utsatt
(uttittad eller mitt 1 rérelse och kaos) man vill kunna vara anonym och kunna njuta av
omgivningarna (naturen/miljon).

* Ganska fina omgivningar, mkt blommor pa varen/sommar, fina trdd, gront och fint helt
enkelt.

= Det dr tio minuters promenad till skog och motionsomrade. Det ir lite trafik sa man kan
promenera pa gatorna.

= Vacker natur, littillgénglig.
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Upplysta gator kvillstid.

Promenadvégar utmed vattnet.

Min nidrmaste utemiljo ar inte speciellt inbjudande, men jag springer en runda i staden och
fir pd sd vis springa genom trevliga delar.

Mycket vatten, nira till skogen och platser med mindre eller inga bilar, bra lattillgangliga
promenadstrak och cykelvégar.

Man boende i en stad

Nérhet till 16pspar, gym etc.

Promenader i stadsmiljo, 3-5 gym inom 500 meter.

I staden finns det god tillgang pa bilfria stigar, parker, vigar med vacker natur som ar
inbjudande.

500 meter till motionsspar och natur.

Bra 16pspar, en sjo som man kan simma i/éka skridskor pa, skidspar pa vintern, cykelvigar
att dka in-lines/ cykla pa.

Néra till naturen och promenadvigar/ joggingspar.

Bor néra ett gronomridde med perfekta 16pslingor! Bra gangvégar.

Gang/lopspér langs strommen.

Mycket gatlysen.

Fin milj6 och ménga alternativ .

Kvinna EJ boende i en stad:

= Nirhet till skog och mark, jag gillar att vara ute.

= Ndra till naturen och vandringsleder.

= Har en fantastisk vy 6ver vatten och fjall nér jag &r ute och promenerar/springer.

= Ndra till naturen, till elljusspar om jag vill springa eller aka skidor. Vintertid finns det
manga skoterspar man kan promenera langs.

= Naturen.

=  Man har allt utanfér husknuten. Mindre och lite storre végar att springa och promenera
pa. Skidspar och vatten. Det &r bara att ta pa triningskldderna och ga ut. Man behover
inte sétta sig i bilen och aka.

= Det finns manga smavégar och stigar i skogen som inbjuder till ldnga promenader. Inte
sd mycket trafik + att det dr néra till naturen man behover inte transportera sig for att
komma ut 1 naturen.

= Naturen med skog och hav

=  Att det finns motionsspér, gdngbanor, nirheten till skogen. Aven bra gingvigar vid storre
végar att tillga.

= Ndra till skogen.

= Det finns manga alternativa promenadstrak, vatten pa nira hall.

= Jag kan komma ut 1 naturen utan att ta bilen forst.

= Underbar natur med skog, hav och éngar.

Man EJ boende i en stad

= Stora variationsmojligheter vad géller 10pning och promenader. Bra vdgar och stigar
1 stor mdngd med varierande underlag och svérighetsgrad. Trevliga omgivningar till
aktiviteterna.

= Nirheten.
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Beskriv vad som gor att den INTE ar inbjudande:

Kvinna boende i en staden:
= For mycket gator, bilar och asfalterade vigar runt omkring.
= Gator, bil- och busstrafik, stindiga byggnadsarbeten och gatuarbeten. Buller.
= Mycket trafik pa sina stéllen.
= Nairmiljon i direkt anslutning till bostaden inbjuder inte till motion d& den mest bestar av
hus och betong och ganska fa gronomrdden. Dessutom stir det mycket bilar parkerade
overallt och det blir helt enkelt en trikig utsikt frdn bostaden.
=  For morkt om kvéllarna.
= Harda végar och for fa miljoer att alternera mellan.
= Dir det dr trafik motionerar jag helst inte.
= Det dr vildigt backigt, att ga pa gatan, daligt med cykelvdgar och dér de finns &r de daligt
skyltade, speciellt dir de borjar och slutar, man hamnar i konstiga trafiksituationer. Pa
vintern kan det vara vildigt halt, s man kan inte ga ut och gi.
= Gillar inte att motionera ldngst med trafikerade vigar eller i ndrheten av stora
”folksamlingar”. Gillar inte heller for statiskt underlag om man springer eller gar. Kan
vara bra for cykel och andra motionsformer pé hjul.
Man boende i en stad
=  Mycket trafik och buller.
= Kan ibland vara mycket trafik pa vissa stéllen.
= Hus, végar, bilar.
=  Mycket asfalt.
= Stora vigar.
Kvinna Ej boende i en stad:
= Jag saknar ett ordentligt motionsspar dér langden dr utmatt, kanske med belysning med
framfor allt med ett bra underlag.
= Asfalt.
= Landsvdg som man maste ga pa en viss stricka.
Man Ej boende i en stad
= Fa cykelvégar och lite sno.
= Nedskrédpning.

Vad har betydelse for dina motionsvanor?

P4 denna fraga fick de tillfragade gradera pd en femgradig skala huruvida de olika alternativen
hade betydelse for deras motionsvanor eller ej. 1 stod for ingen betydelse och 5 stod for
avgorande betydelse. Hér presenteras endast resultatet frdn de som inte bor i1 en stad. Resultatet
frdn dem som bor 1 en stad finns under avsnittet Resultat sid. 29-30 1 uppsatsen.

- Gangvagar
Antal svar: 14 Medelvarde: 3.4
1 1 7.1 %
2 1 7.1 %
3 5 35.7 %
4 5 35.7 %
5 2 14.3 %
- Cykelvdgar
Antal svar: 14 Medelvarde: 3.3
1 3 21.4 %
2 0 0.0 %
3 3 21.4 %
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4
5

- Parker och gronomraden
Antal svar: 14 Medelvéarde: 2.7

UhWNE=

- Motionsslingor
Antal svar: 14 Medelvarde: 3.4

UhWNE=

- Trafiksdkerhet
Antal svar: 14 Medelvarde: 4.0

UHLWNH

- Att det ar bilfritt
Antal svar: 14 Medelvarde: 2.8

UhWNE=

- Att det ar bullerfritt
Antal svar: 14 Medelvarde: 3.1

UhWNE=

- Narhet till service
Antal svar: 14 Medelvarde: 2.2

UHhWNE=

- Narhet till arbetet/skolan
Antal svar: 14 Medelvdrde: 2.2

UhWNE=

- Att Du kdnner dig trygg
Antal svar: 14 Medelviarde: 4.1

UHLWNH

- Att Du traffar/ser andra manniskor
Antal svar: 14 Medelvarde: 2.1

UhWNE=

- Att det finns mdojlighet att sitta och vila
Antal svar: 14 Medelvérde: 2.1

HAWNH
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5 0 0.0 %

- Att det ar rent och snyggt
Antal svar: 14 Medelvidrde: 3.5

1 2 14.3 %
2 2 14.3 %
3 1 7.1 %
4 5 35.7 %
5 4 28.6 %
- Belysning
Antal svar: 14 Medelvarde: 3.1
1 3 21.4 %
2 0 0.0 %
3 5 35.7 %
4 4 28.6 %
5 2 14.3 %
- Underlaget
Antal svar: 14 Medelvarde: 3.5
1 2 14.3 %
2 1 7.1 %
3 3 21.4 %
4 4 28.6 %
5 4 28.6 %
- Tillgdngen till cykelstall
Antal svar: 14 Medelvarde: 1.7
1 9 64.3 %
2 2 14.3 %
3 2 14.3 %
4 0 0.0 %
5 1 7.1 %
Kommentarer:

e  Jag svarar utifrdn den miljén jag har nu. Kan se att jag svarat annorlunda da jag bodde i storre stad.
Intressant! Viktigt och vardefullt.

Vad skulle fa dig att motionera mer i utemiljéon?

Sammanlagt var det 32 personer som svarade pa fragan.
Svaren pa denna fraga har lite olika karaktir, och har dirfor fordelats 1 olika kategorier.

Kvinna boende i en stad:
Utformningen av utemiljon:
= Tillgéngliga, trevliga och trygga strék som inte nddvéandigtvis enbart dr motionsslingor.
Det kan vara miljoer som enbart inbjuder till vistelse. Men de maste samtidigt vara fria
fran patrangande storningsmoment som motortrafik och buller. Girna att de integrerar
mojligheten att transportera sig med motionen. Kan t.ex. vara ett strdk ddr man kan cykla,
gd, springa till jobbet eller skolan. P4 detta sétt kan man forena nytta med noje.
= Mer gront och mindre bilar och buller.
= Bra ging- och cykelvégar. Parker dr ndgot som jag saknar dir jag bor men det dr mest
trevliga miljoer att vistas 1 kanske inte paverkar min motion i utemiljon s& mycket.
= Lite mer belysning under den mdorka arstiden.
= En promenadslinga pd 40-50 minuter utan bilar i ndrheten. Lagom for kvillspromenader
utan storre athévor.
= Bittre underlag pd motionsvigar 1 stan! Asfalt dr illa for benen.
= Fler promenadvégar och fler motionsspér vid omraden dér det inte finns motortrafik.
= Om det fanns fler springvénliga vigar med mjukt underlag, girna som leder genom
gronomraden.
* Annu mer gingstrdk som var bittre belysta de morka delarna av aret, jag vill inte g& dir
det dr for morkt och ensligt.

Personliga faktorer:
= Mer tid, kédnner inte att jag har tid.
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= Attjag tar mig i kragen och borjar.
=  Mer tid.
= Inga yttre faktorer bara min egen motivation.

Ovrigt
= Bittre vader.

Man boende i en stad
Utformningen av utemiljon:
= Fler strovomraden, promenadstrak, grona miljder, levande stadsomraden med minimala
inslag av deprimerande betong och grda, kala, strama offentliga rum. Nyckeln ar
véxtlighet och minimerande av motortrafik.
= Niérhet till gronomrdden med olika sorters aktivitetsmojligheter, ex basket, fotboll,
volleyboll mm.
=  Mindre avstind till motionsspar med bra underlag.
= Mer motionsspar, fina promenadvégar och gronomréden 1 anslutning till bostaden.
*  Annu mer vackra motionsslingor for jogging med bra underlag.
Personliga faktorer:
=  Mer fritid.
= Mindre lathet.
= Bittre disciplin.
Ovrigt:
= Bra véder och bra séllskap.
= Mer upplysning om vad som faktiskt finns att géra och var.

Kvinna Ej boende i en stad
Utformningen av utemiljon:
= Renare miljder, att det finns nagot trevligt att titta pa.
= Trdd och blommor &r trevligt.
Ett riktigt motionsspdr med belysning, parkeringsplats, bra underlag, utméitta banor
(kanske en kortare och en ldngre).
=  Mer belysning under vinterhalvéret.
= Tycker sjdlv att jag utnyttjar utemiljon sa mycket som mojligt. Det dr klart,
en  samlingspunkt med ex. trdningsredskap utomhus och ev. grillplats, bankar med
regnskydd, skulle kanske fa mig att efter promenad gé dit, trdna en stund till och da ocksa
trdffa andra. Den sociala biten dr ju viktig for paverkan till mer motion.
Personliga faktorer:
=  Mer tid.
=  Mer tid.
= Attjag ldr mig prioritera min egen tid.
= Orken om jag bara iddes sd skulle jag vilja motionera enbart ute och i perioder nér jag
motionerar sa gor jag det alltid utomhus.

Ovrigt:
= Solsken och bra vider.

Man Ej boende i en stad

Ovrigt:
= Nagon form av tdvling 1 ndrheten.
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