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Sammandrag

Dagens stider byggs allt titare och ménga exploateringsomraden i storstdderna
saknar helt omréden for fysisk aktivitet. Samtidigt ar forsamrad folkhélsa ett
vixande problem och det 4r av stor relevans att planera for ett aktivt samhalle.
Forutsattningar for aktiv transport och sjélvvald tréning i den hérdgjorda
stadsmiljon kan hjélpa for att forbéattra hédlsan hos befolkningen. Malet med denna
uppsats har varit att ta fasta pa hur landskapsarkitektur kan framja aktiv transport
och sjdlvvald trdaning i det hdrdgjorda stadsrummet. Tillvigagangsséttet har varit
litteraturstudier, studier av referensprojekt samt en studie av Uppsala innerstad
utifran fem faktorer utvalda efter informationsinsamlingen. Det gjordes dven en
observationsstudie av antalet trinande méanniskor. Avslutningsvis ges forslag pd
hur man skulle kunna forbéttra Uppsalas stadskédrna med syftet att frimja den
fysiska aktiviteten i staden. Resultatet talar for att landskapsarkitektur kan paverka
den fysiska aktiviteten i stadsmiljo och att Uppsala innerstad bor kunna forbéttras i
detta avseende. Betydelsen av en trafiksdker, lattframkomlig, attraktiv och tydlig
stadsmiljo for att frimja den fysiska aktiviteten i staden framkommer tydligt.

Abstract

Today’s cities are built denser than before. Many developing areas completely lack
areas for physical activity. Moreover, many people are inactive and suffer from
poor physical health. The importance of planning for an active society seems more
relevant than ever before. Better conditions for active transportation, such as
walking, and exercise in the urban environment can help to improve general health
in the population. The aim of this essay was to investigate how landscape
architecture can facilitate active transportation and exercise in the urban
environment. By literature studies and studies of reference projects, five factors of
importance for physical activity in urban environment were identified. An
inventory and analysis of the conditions for physical activity in the Uppsala city
centre were then based on those factors. An observation study regarding the
number of exercising people in the city centre was also done. Examples of how the
Uppsala city centre can be improved for facilitation of physical activity are also
given. The results indicate that landscape architecture can affect the conditions for
physical activity in urban environment, and that the Uppsala city centre could be
improved in this regard. The importance of a safe, aesthetically attractive and
distinct urban environment for the encouragement of physical activity in the city is
clear.
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Introduktion

Dagens stdder byggs titare och titare. Stiderna expanderar inte endast i
ytterkanterna utan dven inom staden genom fortdtning. Byggnaderna blir allt hogre
och gronstruktur fér ge plats for nyanlagda bostadsomrdden och hérdgjorda ytor
(Boverket 2016). Samtidigt ar forsdmrad folkhélsa ett vixande problem. Vi ar mer
stillasittande &n nagonsin och en tredjedel av Sveriges befolkning &r fysiskt aktiva
mindre dn 30 minuter per dag, vilket dr den rekommenderade dagliga motionstiden
for att behalla en god hilsa (Boverket 2013). Det &r av stor relevans att planera for
ett aktivt samhélle. Det kan exempelvis innebédra mojligheter till aktiv transport och
sjdlvvald tréning i det hardgjorda stadsrummet dér gronytor och andra
aktivitetsfrimjande ytor dr fa. Enligt Riksidrottsférbundet (2011) ar gang,
promenad och jogging den absolut vanligaste trdningsformen i Sverige. Att frimja
dessa traningsformer i stadsrummet bor fungera som en god start fér en mer aktiv
och hélsosam stad. Denna uppsats undersdker hur man genom landskapsarkitektur
och stadsplanering kan frimja den fysiska aktiviteten i stadsmiljon.

Bakgrund

Forskning har visat att vara levnadsvanor till hog grad styrs av hur var omgivning
ar utformad (Boverket 2013; Smith et. al 2017).

Den dagliga och méttliga trdningen kan vara minst lika viktig som den mer
strukturerade och kraftfulla trdningen. Det ar dérfor av betydelse att bade fa in
vardagsmotion och mdjlighet till mer strukturerad tréning i stadsmiljon.
Exempelvis kan 30 minuters promenad eller 15 minuters cykling varje dag ricka
for att behdlla en bra hélsa. Ménniskor som ror pé sig mer frekvent har generellt
battre kondition och enligt forskning kan regelbunden fysisk aktivitet minska
risken for diabetes, benskdrhet, fetma, &ngest och depression (Frank & Engelke
2001).

”The benefits of daily, moderate physical activity have the potential to be more
effective than more structured, vigorous forms of exercise such as jogging or
aerobics because of increased levels of adherence to these activities” (Frank &
Engelke 2001, s204).

Att staden fortdtas verkar till stor del kunna bidra till en aktivare stad, samtidigt
som det ar viktigt att staden fortétas pd “ritt séitt” (Boverket 2013). Forskning visar
att fortdtningen ger kortare avstdnd mellan destinationer, vilket ska 6ka transport
till fots och med cykel i staden (Hoehner et. al 2005). Samtidigt innebér
fortdtningen ofta att tidigare “oanvénda” natur- och gronomréden tas i ansprdk och
bebyggs. Ménga exploateringsomraden i storstdderna saknar helt ytor for fysisk
aktivitet (Boverket 2013). Det finns dven beldgg for att ménniskor som bor
ndrmare naturomréden och motionsspar anviander dessa oftare och mer regelbundet
(Hoehner et. al 2005).

Det omvénda problemet ”Urban Sprawl”, en utglesning av staden, verkar
generellt utgdra ett hinder for en fysiskt aktiv stad. Langre avstdnd mellan
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destinationer kommer gora att fler personer véljer att transportera sig med bil
istéllet for till fots eller cykel. Sammanfattningsvis ar det viktigt att vid fortétning
samtidigt utveckla och fornya de aktivitetsfrimjande miljéerna. Ju fler
aktivitetsfrimjande miljoer, desto mer aktiva kommer befolkningen férmodligen
att bli (Faskunger 2007).

I Uppsala kommun planeras mycket for cykelframkomligheten i stadsmiljon
(Uppsala kommun 2013). Det finns dven en del upplysta motions- och skidspér
samt utegym, framst i utkanten av staden. Det dr dock oklart huruvida Uppsala
kommun arbetar for den fysiska aktiviteten i staden utdver cyklingen som
transportmedel, exempelvis gang och annan fysisk aktivitet i stadsmiljon. Hur goda
ar forutsittningarna for fysisk aktivitet i den mer hardgjorda delen av Uppsala stad?
Hur kan staden forbittras for att framja trdning och aktiv transport pa de platser dér
forutsédttningarna kan anses mindre bra och mer sjélvklara trdningsmiljoer saknas?

Syfte & fragestallningar

Syftet med denna studie &r att undersdka hur landskapsarkitektur kan frimja aktiv
transport och sjdlvvald traning i det hirdgjorda stadsrummet. Detta besvaras genom
frgestillningarna:
» Vilka faktorer i staden frimjar fysisk aktivitet?
» Hur vél anpassad dr Uppsalas stadskérna for fysisk aktivitet?
» Hur kan Uppsalas stadskérna forbéttras for att frimja fysisk aktivitet i
stadsrummet?

Avgransningar

Denna uppsats fokuserar endast pa den fysiska aktiviteten i staden och behandlar
ddrmed inga andra aspekter i stadsplaneringen. Geografiskt avgrinsas den av
Uppsalas innerstad i ett omrade definierat av St. Olofsgatan, Kungsgatan, Biverns
grind och Ostra Agatan. Uppsatsen inriktar sig pa bade den sjélvvalda triningen
och den aktiva transporten dagtid under sommartid. Dessa bendmns tillsammans
som fysisk aktivitet. Forbattringsforslagen anges mer dvergripande och i
punktform. Observationsstudien fokuserar endast pd den sjédlvvalda traningen, da
den aktiva transporten dr for komplex att behandla under den begriansade tidsrymd
som uppsatsen omfattas av. Den sjdlvvalda trdningen har avgrinsats till
observerbara aktiviteter som exempelvis 16pning, jogging, “power walk” och
stavgdng. Enligt forskning gynnas dock den aktiva transporten och den sjédlvvalda
fysiska aktiviteten av liknande faktorer (Smith et. al 2017) vilket gor att atminstone
delar av observationsstudien bor kunna appliceras pa bade den aktiva transporten
och den sjilvvalda trdningen.

Begreppsprecisering

» Aktiv transport: Forflyttning till fots istéllet for att dka bil med syfte att ta
sig fram till en destination, exempelvis att gd mellan hemmet och affaren
istéllet for att ta bilen. Aktiv transport kréver inte ombyte till triningsklader
utan sker i vardagen (Faskunger 2007).
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» Sjélvvald traning: I denna uppsats syftar begreppet sjdlvvald trining pa den
traningen ddr personen sjalv valt att utfora en fysisk aktivitet i syfte att trdna
och inte endast for att forflytta sig till en destination.

» Fysisk aktivitet: Begreppet fysisk aktivitet anvinds som ett samlingsbegrepp
for aktiv transport och den sjdlvvalda traningen i stadsrummet.

» Gangbarhet/gangvinlighet: Beskriver hur vél anpassad stadsmiljon ar for
fotgéngare. Detta kan péverkas bade av gdngnaétets struktur och kvalitet
(Trafikverket 2013).

» Genhet/genhetskvot: Ett méatt pd hur vil den verkliga strackan man maste
g8 motsvarar figelvigen mellan tva destinationer. Réknas ut genom att
dividera den verkliga gdngvagens lingd med figelvédgens langd
(Trafikverket 2013).

» Uppsala stadskirna/Uppsala innerstad: Avser det studerade omradet
avgrinsat av St. Olofsgatan, Ostra Agatan, Kungsgatan och Béverns Grind.

Metod

I metodkapitlet redogors uppsatsens arbetsstrategi (Figur 1) och vilka metoder som
anvints for att f& fram resultatet.

INSAMLING AV VAL AV 'mﬁm Fg?:;!#; ﬁfe
INFORMATION & > FAKTORER SOM FOR
REFERENS- FRAMJAR FYSISK > OBSERVATION > [OROKAD FYSISK

OBJEKT AKTIVITET AV OMRADE AKTIVITET

Figur 1: Arbetsstrategi for uppsatsen.

Litteraturstudie och referensprojekt

Arbetet borjade med en litteraturstudie for att samla information och fa en
kunskapsbas att utgd frén i det fortsatta arbetet. Fokus 1ag pé litteratur som
behandlade vad som gdr en stadsmiljo mer attraktiv for fysisk aktivitet.
Sokmotorerna Web of Science och Primo anvéndes for att soka fram vetenskapliga
artiklar och studentarbeten. Via referenslistorna hittades sedan nya kéllor i en sorts
”snobollsmetod”. Sokord som anvéndes var exercise, urban planning, fysisk
aktivitet, landskapsarkitektur, aktiv transport och stadsplanering. Artiklar pd andra
sprak in svenska och engelska exkluderades. Aven andra icke-vetenskapliga texter
anvindes eftersom de sammanstillde forskning pé ett lattillgéngligt sétt. Dessa &r
dock andrahandskallor vilket bor beaktas d& information kan &ndras om det tolkas i
flera omgéngar (Nyberg 2000, s76).

For att 3 en bild av hur man kan overfora teori till praktik har tre referensprojekt
dir man lagt stor vikt pd den fysiska aktiviteten i staden studerats. Referens-
projekten som presenteras valdes pa grund av sin variation i skala, nérhet till
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Sverige och sitt gemensamma mal att 6ka den fysiska aktiviteten i staden.
Projekten hittades bdde genom egna observationer och i rapporten fran Statens
Folkhélsoinstitut (Faskunger 2008).

Val av faktorer

Efter insamlingen av fakta valdes fem faktorer ut som sedan lag till grund for det
fortsatta arbetet. Faktorerna som valdes aterkom frekvent i litteraturstudien och
referensprojekten och har bevisad betydelse for den fysiska aktiviteten i staden.
Faktorerna som valdes var konkreta och litta att identifiera i den fysiska
stadsmiljon for att underlétta inventering och analys av omridet.

Studie: Uppsalas stadskarna

Inventering och analys

Den studerade stadsdelen i Uppsala valdes ut pa grund av sin hardgjorda karaktér
och brist pd gronytor. En omgivningsanalys utfordes for att kunna forstd hur
omgivningen kan paverka omradets egenskaper. Omgivningsanalysen gjordes
genom granskning av kartmaterial frdn Uppsala kommuns hemsida och egna
observationer pé plats dir narliggande mélpunkter, forbindelser och sammanhang
identifierades. Dérefter inventerades och analyserades omradet med fokus pé de
utvalda faktorerna i tvd omgangar den 23/4 och 25/4 2018 och sammanstélldes i en
analysplan (Figur 2).

Observation

Efter inventeringen valdes tvd observationsplatser ut och en strukturerad och icke-
deltagande observationsstudie utfordes (Bryman 2008, s266) med fokus pa den
sjdlvvalda traningen. Syftet var att f4 en uppfattning av hur omradet anvinds i
traningssammanhang. Observationen utfordes i tidsintervaller (Bryman 2008, s269)
om tre minuter med 30 sekunders paus emellan under 30 minuter och genomfordes
vid tre olika tillfdllen under samma dag pé béda observationsplatserna. Vid
observationen antecknades antalet trainande i omrédet, vad for trining som utfordes
och var dessa aktiviteter intrdffade i ett observationsprotokoll. Den valda
observationsdagen var en helgdag med gynnsamma véderforhdllanden dd ménga
ménniskor forvantades trdna. Observationen gjordes den 6/5 2018. Innan den
géllande observationsstudien utférdes gjordes en teststudie for att kontrollera att
metoden verkade fungera vil (Bryman 2008, s208).

Forslag pa forbattring

Efter studien av Uppsalas stadskédrna formulerades forslag pd forbéttring for att
gynna fysisk aktivitet i innerstaden. Forslagen fokuserade pd hur man kan motivera
till mer aktiv transport och sjélvvald trining i den hirdgjorda stadsmiljon.
Forbattringsforslagen bestér av en lista med generella programpunkter for hela
omradet med en dvergripande detaljniva.
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Resultat

Resultatdelen dr uppdelat i fem delar. Forst presenteras litteraturstudien och
referensprojekten vars resultat tillsammans leder till ett antal analysfaktorer for det
fortsatta arbetet. Darefter redogdrs studien av Uppsala innerstad. Den avslutande
delen behandlar forslag pa forbéttringar i omradet.

Litteraturstudie

Litteraturstudien redogor for forskningsldget samt ytterligare tre texter som
behandlar hur man kan frimja gédngvénlighet och fysisk aktivitet i staden.

Vad scger forskningen?

Det finns direkta samband mellan fysisk aktivitet och vissa stadsplaneringselement.
Enligt Sallis et. al (2016) &r skillnaden i aktivitet mellan testdeltagare som lever i
aktivitetsfrimjande omréden och de som inte gor det mellan 68-89 minuter i
veckan. Faktorer som bostadsdensitet, kvartersstorlek och mangden parker i
nérheten har tydliga samband med den fysiska aktiviteten i omradet. Exempelvis
kommer en mindre kvartersstorlek gora staden mer gdngvinlig eftersom avstdnden
kortas ner och valmgjligheterna blir fler (Sallis et. al 2016).

Aven varierade funktioner paverkar den fysiska aktiviteten i staden positivt,
speciellt ndr det giller att ta sig fram till fots (Durand et. al 2011). En annan studie
frén 2017 visar pa starka samband mellan fysisk aktivitet och stadens géngbarhet,
parkers kvalitet och tillfdlliga gatuavstdngningar. Det finns ocksé beldgg for att
forbattring av stadslandskapet ur ett gdng- och cykelperspektiv inte endast 6kar den
aktiva transporten i stadsrummet utan dven fysisk aktivitet (Smith et. al 2017).

Enligt Frank & Engelke (2001) kan man resonera att staden byggs upp av olika
komponenter som paverkar den fysiska aktiviteten pa olika sétt: transportsystemet,
landutvecklingsmonster och smdskalig urban design. Transportsystemet ér det som
sammanlénkar stadens olika aktiviteter och destinationer vilket har stor betydelse
for stadens framkomlighet. Smé kvarter okar framkomligheten, valbarheten, nirhet
mellan destinationer och sinker trafikhastigheten. Landutvecklingsménster anger
hur vi véljer att utveckla landskapet. Hog densitet i staden minskar avstdnden och
minskar dirmed bildkandet. En hog densitet 4r ddrmed en grundlidggande
forutséttning for att minska avstindet i staderna. Fotgdngare och cyklister &r
generellt mer kénsliga for den omgivande miljon i stadslandskapet &n bilister. En
intressant och fordnderlig omgivning, dvs. den mer “smdskaliga urbana designen”,
ar viktig for de som é&r fysiskt aktiva i staden. Breda trottoarer, cykelvégar,
Overgéngsstillen och 1&ngsam bildkning intill uppfattas som sédkert och har positiv
inverkan pd den fysiska aktiviteten (Frank & Engelke 2001).

Generellt verkar det finnas tva sorters barridrer som minskar méinniskors
benédgenhet att vara fysiskt aktiva, de personliga och de miljémdssiga. De
personliga barridrerna utgér ifrdn ménniskorna sjdlva och kan vara exempelvis
tidsbrist, vilket dven dr den vanligaste anledningen till att folk inte &r fysiskt aktiva.
Andra faktorer som kostnader, brist pa hélsoténk, brist pa socialt stdd och att
behova ta hand om sina barn istéllet padverkar ocksd manniskors rorelsevanor. De
miljomdssiga barridrerna syftar pa den faktiska stadsmiljon. Dir kan faktorer som
brist pd géng- och cykelvégar, trafiksdkerhet, avstdnd, vdder och god
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framkomlighet mellan olika destinationer pdverka om folk véljer att vara fysiskt
aktiva eller inte (Frank & Engelke 2001).

Mainniskor péverkar dven varandra: om manga &r fysiskt aktiva i ett omrade
kommer det leda till att fler viéljer att motionera (Hoehner et. al 2005).

Trafikverket — Gangbar stad

Den fordjupade handboken Géangbar stad (Trafikverket 2013) togs fram som en del
av projektet Trafik for en attraktiv stad, TRAST, vilket &r ett samarbete mellan
Trafikverket, Boverket och Sveriges kommuner och Landsting.

I planerandet av ett gatunit dr det viktigt att ta fasta pa viktiga mélpunkter och
sedan undersdka hur man kan ta sig till fots till dessa malpunkter. Brister i
gatundtet kan sdledes identifieras och atgérdas, samtidigt som végarnas genhet
kontrolleras. Aven hinder for gdngtrafikanterna bér identifieras, exempelvis
trafikerade gator som maste korsas. Sedan bor gdngvéigarnas sdkerhet, trygghet och
karaktér utvérderas vilka kan pdverkas av exempelvis hdga hastigheter pa vigen
intill och byggnadernas fasadutformning. Det dr viktigt att ssmmanfoga hela
stadens gatunit med varandra sé att inga barridrer uppstar. Gangstrdkens estetik ar
av betydelse och kan dkas med bland annat mdblering, fasadutformning, mark-
beldggning och hur sammanhéngande fargskala det dr pa platsen. Det &r visat att
manga viljer attraktiva strék fér exempelvis promenad eller motion i staden
(Trafikverket 2013).

Malmé stads Gangstrdksplan

I stadens Gangstraksplan (Malmo stad 2014) presenteras strategier for en
gingvianligare stad med fokus pa tre aspekter: attraktivitet, komfort och
orienterbarhet. Attraktivitet syftar pd det faktum att fotgdngare uppmérksammar
detaljer i sin omgivning i storre utstrackning &n bilforare pa grund av sitt
langsammare tempo. Fotgéngare viljer dirmed oftare vigar som upplevs attraktiva
och variationsrika. Detta kan handla om exempelvis en blandning av olika
funktioner eller att trottoaren dr bred pa bekostnad av bilvéigen s att fotgéngarna
prioriteras. Langa enformiga gatustrédk kan upplevas som folktomma och 6dsliga.
Tilligg av exempelvis dekorationer kan gora straket mer levande. Aven husens
fasader och markbeldggningen spelar roll for en attraktiv stadsbild. Plana och sten-
eller betonglagda trottoarer &r att féredra och méngden gronska ér betydande
(Malmo stad 2014).

Komforten i staden kan dels syfta pa klimatmassiga faktorer som sol, bldst och
skugga. Exempelvis kan skuggande trdd pa sommaren locka folk till att g just dér.
Komforten syftar dven pa bredden pé géngvigarna och vad for slags mark-
beldggning de har. Bredden bor vara minst tvd meter och gangvégen ska vara slat
utan ojdmnheter eller hdl. Bankar bor inte std pd gdngvigen utan i en
mobleringszon bredvid. Biltrafiken kan paverka komforten i staden genom oséker-
hetsaspekten eftersom néargéngen trafik kan uppfattas som farlig. Hir kan
avgriansande mobleringszoner och sdnkt hastighet for biltrafiken hjdlpa. Géillande
gangfartsgator och glgator maste dessa goras mer svarframkomliga for bilar for att
hastighetsbegransningen ska héllas. Trafiksignaler med lang vintetid &r en stor
barridr for fotgéngare dé& de ska korsa bilvigar (Malmo stad 2014).

I Malmos Nuldgesanalys (Malmo stad 2012) framkommer &ven att den
kombinerade cykel- och gangvigen uppfattas som osdkrare dn den separerade.
Detta verkar frimst bero pé att cyklister ar tysta samt osékerhet kring om
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cyklisterna kor pa ritt sida eller inte. Andelen cyklister pa ratt sida 6kar med gang-
och cykelvégens totalbredd. Nir gdngvégen angrénsar till korbanan dkar andelen
fotgéingare som gar pa fel sida kraftigt och cykelviigen bor dirfor alltid ligga
nirmast korbanan (Malmo stad 2012).

Orienterbarhet syftar pé fotgdngarnas mojlighet att skapa en 6verblick och
kunna hitta i staden. Detta uppnés frimst genom en finmaskig gatustruktur med
manga malpunkter, vilket &ven 6kar valfriheten och moéjligheten att ta sig fram
snabbt i staden. Tydlighet i stadsrummet genom skyltning &r viktig, speciellt
géllande trafikregler. Det dr dven viktigt att koppla ihop gégatunétet pd ett bra satt,
sd att man alltid kan ta sig vidare frdn en viss punkt utan oklarheter var det ar
tillatet att g& (Malmo stad 2014).

Sambhdllsplanering for ett aktivt liv — fysisk aktivitet, byggd miljé och
folkhdilsa

Enligt Faskunger (2008), i en rapport skriven for Statens Folkhélsoinstitut
angdende hur man kan planera for en aktiv stadsmiljo, &r biltrafiken en av de
vanligaste anledningarna till att folk kénner otrygghet i stadsrummet och viljer att
inte promenera. Det beror frimst pd den dkade olycksrisken och biltrafikens hoga
hastigheter. Aven utglesning av stiderna, vilket ger lingre avstind mellan olika
malpunkter, minskar gdendet och gynnar istéllet bilkérandet. Omraden dér biltrafik
prioriteras dr generellt mindre géngvénliga dn de som prioriterar andra trafikslag.
Faktorer som avstand, funktionsdensitet, antalet platser for fysisk aktivitet i
nidromradet och estetisk attraktivitet pdverkar enligt forskning den fysiska
aktiviteten hos ménniskor (Faskunger 2008).

Referensprojekt

Referensprojekten syftar till att fa en bild av hur man tidigare har forsokt 6ka den
fysiska aktiviteten och géngbarheten i staden genom landskapsarkitektur och att fa
grepp om hur man kan anvinda teorin i praktiken.

Lilla A-promenaden, Orebro

Lilla A-promenaden #r en del av Orebros satsning pa att bli en mer gangvinlig stad
och att skapa fler attraktiva stadsrum. Detta gang- och cykelstrdk slingrar sig lings
Lillan genom den hardgjorda staden och ut till storre gronytor. Strdket har vunnit
pris for bésta ljusséttning och har d&ven smyckats av 10 skulpturer {or att skapa en
intressant upplevelse ldngs vagen. Fran att ha varit ett néstintill bortglomt stads-
strik &r Lilla A-promenaden nu ett bade vilkint och populirt besdksmal
(Faskunger 2008). Det beskrivs dven som “ett av de intressantaste promenad-
strdken i landet” (Orebro kommun u.4).

Nordhavn, Kopenhamn

Nordhavn dr en stadsdel under uppbyggnad i norra Képenhamn. Visionen har varit
att skapa “Framtidens hallbara stad” med blandade funktioner och aktiviteter.
Stadsdelen ar titbyggd efter en ’5-minutersprincip” for att de boende snabbt ska
kunna ta sig mellan stadens olika och ménga faciliteter. Bilar ska ta sig fram pa
gdendes och cyklisters villkor och storre cykelvigar dras genom omradet for
cyklisters framkomlighet. Det kommer att finnas olika ytor for aktivitet och rorelse
i omrédet, bland annat langs promenadstrdken som kommer att ges varierad design.
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Pé ett av hustaken erbjuds aktivitetsytor och trappor med tidtagningsmojligheter ar
tdnkta att motivera den fysiska aktiviteten. Fasaderna ska vara varierande for att
skapa en attraktiv stadsmiljo, bdde genom olika val av farg och material men dven
genom véxtlighet (CPH City and Port Development 2012).

Svartbdcksgatan, Uppsala
En bit av Svartbicksgatan i Uppsala, mellan St. Olofsgatan och Skolgatan, byggs
om under 2017-2018 {or att bli mer tillgénglig fér gdende och frimja folklivet i
staden. Uppsala kommun vill omvandla gatan till en plats som &r mer pa de
gaendes villkor. Kérbanan smalnas av frdn 7 meter till 5,5 vilket i sin tur ger plats
for bredare trottoarer. God framkomlighet och tillgdnglighet prioriteras s att alla
ska kunna ta sig fram lidngs trottoarerna. Det kommer &ven att placeras ut blomster-
arrangemang och bénkar lidngs fasaderna (Uppsala kommun 2017).

Forhoppningen é&r att gatan ska bidra till en livligare stadskérna dir “mdnniskan,
inte bilen, star i centrum” (Lindblom 2017).

Valda faktorer

Vid val av faktorer att utgd fran i det fortsatta arbetet har fokus varit pa konkreta
faktorer som létt kan identifieras i stadsmiljon och som har aterkommit frekvent i
litteraturstudien och referensprojekten. Faktorerna redovisas i Tabell 1.

Finns det tillgang pa gangvagar och cykelvédgar 6verallt? Finns det en
Gangvagar och cykelvdgar  tydlighet i hur de separeras och ska anvandas? Ar markbelaggningen jamn?
Hur breda ar gangvagarna i forhallande till bilvdagen eller cykelvdagen?

Behover de breddas?

Genhet Vilken genhetskvot har omradet? Finns det manga mojliga vagar att vélja

mellan eller &r valmajligheterna fa? Behovs fler vagar?

Kanns trafiken hetsig? Hur val avskilda ar gangvag och bilvag? Finns det
Trafiksakerhet tillrdckligt med évergangsstallen och &r de tydligt markerade? Ar det tydligt

vad som galler i trafiken?

Framkomlighet och Finns barridrer inom omradet, t.ex. stora bilvdgar? Star méblemang och
barridrer stolpar i vagen eller ar de val placerade utanfor gang- och cykelvagen?
Variation och estetik Finns det en variation i funktioner och estetik? Finns det tréd eller andra

dekorativa inslag?

Tabell 1: Valda faktorer av betydelse for fysisk aktivitet i stadsmiljé.

Studie: Uppsalas stadskarna

Nedan foljer en studie av Uppsalas stadskérna utifran de faktorer som valdes i
tidigare avsnitt. Det studerade omrddet avgransas av St. Olofsgatan, Kungsgatan,
Ostra Agatan och Biverns griind. Inventeringen och analysen av omradet visas i en
plan (Figur 2) och beskrivs mer utforligt i texten som foljer efter planen.
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Figur 2: Analysplan. Platser och faktorer angivna i texten nedan refererar till
siffror och firgmarkeringar i planen.
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Omgivningsanalys

Omradet avgrinsas av fyra trafikerade gator i staden och omges av stadsmiljo. I
nérheten finns bland annat Uppsalas Centralstation, Uppsalas Domkyrka och
Uppsala Slott. Gronomradet Stadstrddgarden borjar vid omrédets sydvéstra horn.
Genom omradet gér vissa storre viagar som knyter an till resten av Uppsala,
exempelvis Vaksalagatan som overgar till Drottninggatan och vidare till Dag
Hammarskjolds vég i vést, och i st till Tycho Hedens viég, tva trafikerade végar
med mycket biltrafik. Svartbdcksgatan foljer Fyrisans strackning och dvergér
langre norrut i en mer trafikerad led. Fyrisdn, som avgransar omradet i vést, ar
starkt kopplad till Uppsalas identitet och flyter genom hela staden. Narmaste
skogsdragna 16pspér finns i Stabbyskogen eller Stadsskogen ungefar 2-3 km bort
figelvigen fran det studerade omradet (Uppsala kommun 2018b). Aven striket
langs Fyrisdn genom Stadstrdd-gérden anvénds regelbundet som traningsstricka.
Nérmaste utegym finns vid Fyris&n ungefér tvd km fran det studerade omradet
(Uppsala kommun 2018a).

Inventering och analys

Inventeringen och analysen redovisas i analysplanen (Figur 2) pa foregdende sida.
De fem faktorerna (Tabell 1) som ocksa beskrivs i foljande stycken visas med
fargmarkeringar i planen. Siffrorna i planen avser egenskaper listade under
respektive faktor och visar var dessa egenskaper dterfinns i det valda omradet i
Uppsalas stadskérna.

Gingvigar och cykelviigar (ROD)

Tillgdngen pa cykelvdgar och gdngvégar i staden dr generellt god. Oftast 4r de tva
olika végarna vil avskilda och cykelvagen ligger pd kdrbanan en niva ner fran
gingvagen. P4 vissa gator fattas cykelvagen vilket leder till att ménniskor ibland
cyklar pd trottoarerna istéillet for pd bilvdgen. Generellt dr det bra bredd pa
gingvdgarna i hela omradet, oftast minst tvd meter breda. Gangvégarna kan behova
breddas pa vissa stéllen for att prioritera géngtrafik istallet for bilar eller cyklar.
Vissa gangvégar utgors delvis av kullersten vilket kan vara svirframkomligt. Det
finns dven en del ojamna partier i markbeldggningen som f6ljd av séttningar i
marken.

1. Avsaknad av cykelvég.
2. Otydlig separering av cykelvdg och gangvig.
3. Ojdmn markbeldggning.
4. Onodigt smal gdgata som bdr kunna breddas pé bekostnad av bil- och
cykelvig.
Genhet (ORANGE)

Omradets genhetskvot dr berdknad enligt strickorna markerade i Figur 3 nedan och
ligger pa 1,26. Sifforna som anvindes vid utrdkningen var figelvdg = 840 m och
verklig gangvédg = 1060 m. En bra genhetskvot dr enligt Trafikverkets (2013)
rekommendationer mindre &n 1,25. En kvot 6ver 1,5 anses tyda pé ett behov av fler
gingviagar i omradet. I Uppsala innerstad tar ménga géngtrafikanter genvigar
inomhus genom galleriorna for att snabbare komma fram i staden.

5. Gallerior som anvénds som genvig.
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Figur 3: Karta med strdckor som anvints vid berdkning av genhet.

Trafiksikerhet (BLA)

Generellt finns det ont om trafikskyltar, exempelvis hastighetsskyltar. Markering
av overgangsstéllen saknas pé flera stdllen. Gangfartsomraden upplevs som
otydliga och kaotiska, exempelvis Dragarbrunnsgatan. De stora cykelstraken som
gdr genom staden &r tidvis intensivt trafikerade av cyklister. Folk cyklar fort och tar
délig hdnsyn till gdende. Bilvigarna som avgransar omradet kéinnetecknas generellt
av mycket trafik, bade privat och kollektiv.

Tydlig markering av 6vergéngsstille fattas.

Bilvdgar med hogre hastighet.

Avgransning med trdd mellan gdngvég och bilvig.

Blandad bilvdg och gangfartsomréde med forvirrande trafikregler.

10 Behov av farthinder lings bilvdg eftersom hastighetsgrinsen 6verskrids.
11. Gator med otydliga regler for typ av trafik.

RIS

Framkomlighet och barrisirer (GRON)

Staden domineras av bilvédgar vilket innebdr manga barriédrer for gende.
Folkstrommen koncentrerar sig mest ldngs de storre norr-sydgaende gatorna.
Bilvégar och cykelvigar som korsar dessa blir barridrer, speciellt om hastigheterna
ar hoga. Fyrisdn utgor dven den en barridr vilket skapar flaskhalsar i trafiken vid
broarna. Framkomligheten &r generellt god. Det som kan stora dr nér
uteserveringsmabler eller skyltar finns utplacerade i gdngvigarna. Langsmed
Svartbécksgatan finns tydliga mébleringszoner vilket underlattar. Cykelstéll och
fristdende cyklar tar upp mycket av fotgdngarnas gangyta och kan pa ménga stéllen
vara ett hinder pé grund av den stora mingden.

12. Barridrer pa grund av bil- och busstrafik.

13. Barridrer pa grund av cykeltrafik.

14. Dalig framkomlighet pa gangvégen pé grund av cykelstill.

15. Broar — flaskhalsomraden dir méanga trafikmdten sker dd manga ska dver
Fyrisan. Det &r vid alla broar otydligt vem som har foretriade.

16. Uteserveringszoner pa gangvigen begrinsar framkomligheten.

Variation och estetik (LILA)
Omrédet har en god blandning av funktioner. Bostdder, mataffarer, gym, butiker,
sevirdheter, restauranger, caféer, bibliotek, hotell och tre olika shoppinggallerior
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finns i omradet. Majoriteten av omradets trid ir koncentrerade lings Ostra Agatan.
Det finns dven en del trad langs Dragarbrunnsgatan och Kungsgatan, likasa ldngs
Bangérdsgatan som pyntats med rader av hamlade lindar. Gagatan Svartbdcksgatan
har endast nigra fa trad. Dekorationer finns i form av skulpturer pa nagra fa platser.
Estetiskt skiljer sig ménga av byggnaderna i stil men ar enformiga fargméssigt i
en neutral firgskala med beige/gra/ljusorange. Ett parti lingsmed Ostra Agatan ir
mer firgglatt dn resten av omradet. Lingre norrut pa Ostra Agatan 6kar mingden
cykelstdll markant vilket drar ner gatans estetiska uttryck och ser enformigt ut.
Samma enformighet aterfinns pd Kungsgatan och i tvirgrinderna mellan de storre
gatorna. Grénderna anvinds mest till cykelstdll och kdnns tomma och bortglomda.

17. Statyer och andra dekorationer.
18. Fargrika fasader.
19. Enformig del av Ostra Agatan med stor mingd cykelstill.

Observationsstudie

Observationen utfordes pa tva platser inom omradets grinser: pa Ostra Agatan
nedanfér Bredgrind och vid Dragarbrunnstorg som ligger vid korsningen St.
Persgatan/Dragarbrunnsgatan. Observationen har fokuserat pa att undersoka om
folk faktiskt trdnar i Uppsalas stadskdrna och hur mdnga som utdvar ndgon form av
sjilvvald tréning i stadsrummet under observationsperioden. Resultatet redovisas i
Tabell 2.

PLATS DATUM & TID VADER ANTAL VAR
Ostra Agatan S6n 6/5 - 2018 Sol och moln,  Spring/jogging: 4 Langsmed Ostra
10.50 - 11.20 16 grader. Power Walk: 7 Agatan, Fyrisan och
Stavgang: 0 Over Vastgotaspangen.
Ostra Agatan S6n 6/5 -2018 Sol, 21 Spring/jogging: 2 Langsmed Ostra
16.00 - 16.30 grader. Power Walk: 6 Agatan, éver
Stavgang: 0 Vastgotaspangen,

uppat Bredgrand.

Ostra Agatan S6n 6/5 - 2018 Sol, 21 Spring/jogging: 4 Over Vistgdtaspangen
19.15-19.45 grader. Power Walk: 5 och langs Bredgrand
Stavgang: 0 eller Ostra Agatan.
SAMMANFATTNING: ANTAL: 28
Dragarbrunnstorg Sén 6/5—2018 Sol och moln,  Spring/jogging: 0 Langsmed
11.30-12.00 16 grader. Power Walk: 4 Dragarbrunnsgatan.
Stavgang: 1
Dragarbrunnstorg Sén 6/5—2018 Sol, 21 Spring/jogging: 0 Langsmed
16.40-17.10 grader. Power Walk: 1 Dragarbrunnsgatan.
Stavgang: 0
Dragarbrunnstorg Sén 6/5—2018 Sol, 21 Spring/jogging: 1 St. Persgatan och
19.50 - 20.20 grader. Power Walk: 4 Dragarbrunnsgatan.
Stavgang: 0
SAMMANFATTNING: ANTAL: 11

Tabell 2: Observationsprotokoll. Mdtning av antal personer som utfor sjélvvald tréining.
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Totalt utférde 39 personer ndgon form av sjélvvald traning under
observationstiderna. Av dessa observerades 28 vid Ostra Agatan och 11 vid
Dragarbrunnstorg. Flest antal personer observerades mellan 10.50 — 12.00 och
minst antal personer observerades mellan 16.00 — 17.10. Personerna rorde sig
lingsmed Ostra Agatan och sviingde ibland mot Vistra Agatan via
Vistgotaspangen over Fyrisén eller uppat Bredgrind. De som utforde ndgon form
av sjélvvald traning vid Dragarbrunnstorg rorde sig langs Dragarbrunnsgatan eller
St. Persgatan.

Programpunkter for okad fysisk aktivitet

Resultatet av litteraturstudien, referensprojekten och studien av Uppsala innerstad
tyder pa att trafiksituationen samt estetiken kan forbéttras for att 6ka den fysiska
aktiviteten i staden. Dessa faktorer pdverkar den fysiska aktiviteten i stadsmiljon
(Smith et. al 2017; Frank & Engelke 2001). Faktorerna har beaktats i tidigare
projekt som Lilla A-promenaden, Nordhavn och Svartbicksgatan med positiva
resultat och aterkommer dven i flera texter ddr man jobbat for att framja den
fysiska aktiviteten i staden (Trafikverket 2013; Malmo stad 2014; Faskunger
2008).

Uppsalas genhet, kvartersstorlek och tillgdng pa varierade funktioner bedoms
vara god och behandlas ddrmed inte i forbattringsforslagen. Nedan redovisas
programpunkter for 6kad fysisk aktivitet i Uppsalas stadskdrna.

» Avlastning — Forhindra stora barridrskapande cykelleder genom att sprida ut
cykelvigarna. Anlidgg cykelvdgar dir det saknas sd att cyklister inte har
anledning att vistas pd gdngvigar. Sddana atgarder 6kar kédnslan av sékerhet
for gangtrafikanterna vilket bor 6ka den fysiska aktiviteten (Frank &
Engelke 2001; Malmé Stad 2012).

» Tydlighet — Tydligare och mer konsekvent skyltning av hastigheter,
overgangsstillen och trafikregler, samt tydligare markering pd marken vad
som &r gdngvig, cykelvig och dvergéngsstéllen for att inge sékerhet vilket i
sin tur frimjar den fysiska aktiviteten (Frank & Engelke 2001; Malmo stad
2014).

» Kontinuitet — Storre gator bor vara av samma gatutyp hela dragningen, inte
géngfartsgata och bilvdg om vartannat, eftersom det annars kan uppsté
oklarheter och konflikter i trafiken. Lat inte markbeldggning dela upp
géngfartsgator i olika zoner for olika trafikslag, utan lat hela gatan ha samma
markbeldggning. Detta dkar tydligheten i trafiksituationer vilket bor gynna
den fysiska aktiviteten i staden (Malmo stad 2014).

» Fler gagator — Lt inte biltrafik eller cykeltrafik dominera de gator i
omradet med stor potential till fysisk aktivitet, exempelvis Ostra Agatan och
Dragarbrunnsgatan. Lat de mest folktrafikerade gatorna bli gagator, i alla fall
sommartid. Dér gangtrafikanter prioriteras kommer dven den fysiska
aktiviteten att 6ka (Faskunger 2008).

» Begrinsa bilars framkomlighet — Bredda gdngvégen pa bilars och cyklars
bekostnad dér det 4r mdjligt och sénk hastigheten for biltrafik med hjélp av
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farthinder. Sdkerheten och framkomligheten for gdende kommer 6ka vilket
frimjar den fysiska aktiviteten (Frank & Engelke 2001; Faskunger 2008).

» Estetik — F& in mer farg, dekorationer och stadstrdd for en attraktiv stad med
intressanta strdk som lockar till mer fysisk aktivitet i staden. Estetiskt
attraktiva strdk har visats locka fler ménniskor till att rora sig dir (Frank &
Engelke 2001; Malmo stad 2014; Trafikverket 2013; Faskunger 2008).

Diskussion

Nedan diskuteras resultatet utifrén de tre fragestillningarna, faktorer som mojligen
paverkat resultatet, studiens bidrag och vad som kan vara intressant att studera
vidare.

Resultatdiskussion

Syftet med denna studie var att undersdka hur landskapsarkitektur kan framja aktiv
transport och sjdlvvald trdning i det hirdgjorda stadsrummet. Att planera for ett
fysiskt aktivt samhalle gynnar befolkningens mdjligheter till att behalla en god
hilsa genom tréning och aktiv transport. Resultaten tyder pé att det finns dtgarder i
stadsplaneringen som kan frimja den fysiska aktiviteten i staden. Att underlétta for
de som utdvar aktiv transport, jogging, 16pning eller stavgéng i innerstaden har i
tidigare forskning och referensprojekt visats ge resultat. I Uppsala finns
forbattringspotential utifrdn vissa av de undersokta faktorerna och ddrmed dven
mojlighet till 6kad fysisk aktivitet i stadskdrnan.

Vilka faktorer i staden framjar fysisk aktivitet?

Genom studie av litteratur och referensprojekt framkom vissa faktorer som
paverkar den fysiska aktiviteten i staden. Dessa faktorer aterkom séval i
forskningen som i de studerade texterna och referensprojekten. Faktorerna
paverkade den fysiska aktiviteten pd olika vis men var genomgéende kopplade till
gangtrafikanterna sikerhet, framkomlighet och estetiska preferenser.

Enligt flera forskningsartiklar finns det starka samband mellan fysisk aktivitet
och stadens variation av funktioner och avstandet mellan dem (Sallis et. al 2016;
Durand et. al 2011; Frank & Engelke 2001). En hog densitet av funktioner i staden
verkar vara grundldggande for den fysiska aktiviteten, eftersom méanniskor annars
kommer vilja att ta bilen. I Frank & Engelkes studie (2001) framkommer det dven
att faktorer som sénkt trafikhastighet, bra framkomlighet mellan destinationer,
breda trottoarer, tillgdng pa gang- och cykelvigar samt en estetiskt tilltalande
omgivning kan paverka méinniskors benidgenhet att ta sig fram till fots.

Betydelsen av en trafiksédker och estetiskt tilltalande miljo dr ndgot som
aterkommer i texterna frdn Trafikverket (2013), Malmo stad (2014) och Faskunger
(2008). Enligt Faskunger (2008) ar biltrafiken en av de storsta anledningarna till att
folk viljer bort gdng som transportmedel i staden. Aven Malmé stad (2014) och
Trafikverket (2013) anser att trafiken paverkar de gdendes komfort och sékerhet i
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staden. I alla texterna lyfts dven den estetiska attraktiviteten fram som en viktig
aspekt for den fysiska aktiviteten i staden.

Samma faktorer terkommer i dven referensprojekten. Lilla A-promenaden i
Orebro har fatt 6kad fysisk aktivitet genom en forbittring av strikets estetiska
variation. Svartbicksgatan i Uppsala kommer f& breddade trottoarer och mindre
bilvég for att 6ka gadngvénligheten och i stadsdelen Nordhavn i Képenhamn
kommer det finnas en hog densitet av funktioner och stor tillgng pé attraktiva
gingstrik for att skapa en aktiv stadsdel.

Det framkommer tydligt att trafiksékerheten och det estetiska virdet pa platsen
har stor inverkan pé den fysiska aktiviteten. Stadens funktionsdensitet och genhet
aterkommer ocksa flertalet ganger i bdde forskningsartiklar och 6vriga inkluderade
texter. Resultaten pekar pd att en estetiskt attraktiv och méngfunktionell stadsmilj6
med korta avstdnd mellan destinationer och hog trafiksidkerhet lockar fler
manniskor till att rora sig till fots i stadsmiljon. Utifran detta valdes foljande
faktorer ut for det fortsatta arbetet: gdngvdgar och cykelvigar, genhet,
trafiksdikerhet, framkomlighet och barridrer samt variation och estetik.

Hur vil anpassad dr Uppsalas stadskdrna for fysisk aktivitet?

Tillgdngen pa gdng- och cykelvigar i omrédet kan anses vara i princip heltdckande.
Endast ndgra fa gator saknade cykelvégar vilket i sin tur skapade problem med
cyklister pa gdngvégarna. P4 vissa gdngvigar bestir markbeldggningen delvis av
kullersten, ndgot som hojer det estetiska vérdet pd platsen men i sin tur kan sdnka
framkomligheten for exempelvis barnvagnar och rullstolar. Det kan diskuteras hur
stor plats ojdmna kullerstenar ska fa ta pd gdngvigen trots deras estetiska bidrag.
Ojamnheter i markbeldggningen som foljd av séttningar i marken &r vanligt
forekommande i Uppsala och bor atgérdas sd snart de upptécks for att behdlla en
god komfort i staden.

Genheten 1 Uppsala innerstad beréknades till 1,26. En god genhet kriver ett
virde pa 1,25 eller lagre vilket placerar det undersokta omridet precis pa gransen.
Det dr ddremot langt till vardet for simre genhet pa 1,5 vilket dr positivt.
Fenomenet att befolkningen tar genvégar genom galleriorna i omréadet tyder pé att
det kan behovas fler vigar for att snabbare ta sig fram i Uppsalas stadskérna.
Genhetskvoten tyder dock pd att behovet inte dr akut.

Trafiksdkerheten 1 omréadet kan forbéttras. Cyklisternas och bilarnas hastighet
kan uppfattas som hog och trafikfarlig. Detta géller speciellt vid korsningar da
cyklisterna séllan stannar for gangtrafikanter och pd géngfartsgator dir varken
cyklar eller bilar kor i gangfart. Det kan behova inforas atgérder for att begrinsa
framforallt biltrafik i innerstaden om de géende ska prioriteras.

Bilvégar och cykelvigar utgdr barridrer i Uppsala innerstad eftersom de utgor
hinder for fotgéngarna, framst pd grund av trafikens hastighet jamfort med de
géendes. Aven Fyrisdn utgor en barriir eftersom antalet broar dir alla trafikslag
kan ta sig over &r f4, vilket skapar flaskhalsar. I kombination med otydlighet
angdende regler for cyklister och gdende uppstar det latt konflikter i trafiken. Dock
finns det en del broar 6ver Fyrisan som endast ar tillgangliga for fotgéngare vilket
ger dem storre frihet att vélja en annan vig. Framkomligheten pa gangvégarna i
Uppsala innerstad ar generellt god. Skyltar, mdblemang och lyktstolpar &r ofta
placerade vid sidan av gangviigen. Vissa undantag som exempelvis Ostra Agatan
och Dragarbrunnsgatan har en del uteserveringar som kan vara i vigen om for stor
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del av gangvégen tas upp. Uppsalas storsta hinder for framkomlighet &r snarare den
stora méngden cykelstéll och fristdende cyklar som finns i innerstaden.

Cykelstillen péverkar dven stadens estetik. Mangden cykelstill lings exempelvis
Ostra Agatan och tvirgrinder dr missprydande och drar ner stadens estetiska
uttryck. I kombination med den enformiga fargskalan och bristen pé stadstrad kan
Uppsala innerstad av somliga uppfattas som trakig. Som kontrast har dock Ostra
Agatan en stor mingd stadstrid och en del firgglada husfasader vilket hojer
upplevelsen trots méngden cykelstéll pd platsen. Uppsalas stadskédrna har dessutom
en stor variation av funktioner vilket dr positivt for stadens gédngbarhet.

Observationsstudien stodjer det som teorin indikerar. Fler &n dubbelt s4 manga
valde att triina lings den mer lugna och estetiskt tilltalande Ostra Agatan som
stracker sig langs Fyrisdn. Dragarbrunnstorg, som &r en del av Dragarbrunnsgatan,
ar i dagslaget kaotisk ur trafiksynpunkt vilket skapar osékerhet och konflikter
mellan trafikslagen. Den erbjuder heller inte samma estetiska virde som Ostra
Agatan gér. Dock har dven Ostra Agatan forbittringspotential ur flera aspekter och
hade formodligen kunnat locka fler traningsutdvare om gatan planerats om.
Egenskaper som ojimna kullerstenar pd gadngvégarna, den intensivt trafikerade
cykelleden intill och den stora mingden cykelstéll skulle kunna ses 6ver for att
gora miljon lings Ostra Agatan mer gngvinlig och locka fler triningsutévare.
Minga av personerna som observerades vid Ostra Agatan valde att avvika dver
Vistgotaspadngen och fortsétta vidare utanfor det studerade omrédet. Man kan
spekulera kring vad detta kan bero pa. Kanske kan det ha sin grund i Ostra Agatans
popularitet och trafikméingd och att den stundvis kan vara valdigt befolkad, vilket
formodligen kan péverka somligas bendgenhet att trina dar.

Hur kan Uppsalas stadskdrna forbdttras for att frimja fysisk aktivitet i
stadsrummet?

Forbattringsforslagen behandlar de faktorer som anses behova forbittras i Uppsala
innerstad. De storsta problemen verkar vara bristen pé estetiskt attraktiva omraden,
samt mingden hjulburen trafik i omradet vilket skapar barridrer och osékerhet for
de géende i stadsmiljon. Faktorer som genhet, kvartersstorlek och blandade
funktioner beddms vara bra i Uppsala innerstad och behandlas ddrmed inte i
forbattringsforslagen.

Trafiksituationen i staden kan forbéttras pé flera sitt. Koncentrationen av
cyklister i innerstaden skapar barridrer och osékerhet i trafiken. Likasd biltrafiken
tar stor plats vilket hindrar gangtrafikanternas framkomlighet i staden. I
kombination med att trafikreglerna i ménga fall dr otydliga kan farliga situationer
uppstd, vilket i sin tur skapar en ogéstvénlig miljo for gangtrafikanter. For att
forhindra detta ar det viktigt att det finns tillgdng pé cykelvégar overallt,
exempelvis med markeringar pd bilvdgen bredvid, eftersom cyklister annars gérna
viljer att cykla pa gangvégen.

Tydligheten i staden kan forbéttras med béttre och fler markeringar vid
separering av cykel- och gangvégar och dven vid 6vergangstillen, frimst langs
Ostra Agatan. Fler trafikskyltar vid gator med oklara trafikregler kan underlitta for
trafikanterna. Kontinuitet i trafikregler och farthinder for bilar ar &tgidrder som
skulle kunna dka trafiksékerheten i staden. Dragarbrunnsgatan &r ett typexempel pa
en gata dér skifte i gatutyp mellan gdngfartsgata och bilvdg skapar forvirring.
Dragarbrunnsgatan ligger mitt i centrum och har manga malpunkter som
Systembolaget, Svavagallerian, Forumgallerian och restauranger vilka lockar
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manga besokare och okar géngtrafiken. Otydligheten géllande vem som har
foretrdde lings gatan samt att varken bilister eller cyklister alltid haller
gingfartshastighet i gdngfartsomradena skapar konflikter och osékerhet mellan
trafikslagen. Detta leder formodligen till att farre fotgdngare véljer att ga eller tridna
pa Dragarbrunnsgatan. En mer konsekvent gatutyp och fler farthinder f6r hjulburen
trafik skulle kunna underlétta for gadngtrafiken. Generellt skulle dven fler tillfdlliga
gdgator under exempelvis sommaren gynna géngtrafiken i staden, da bade
trafiksdkerheten och framkomligheten skulle 6ka f6r de som gar.

Uppsala stadskdrnas estetiska variation skulle kunna forbéattras. Mer variation i
farg, fler stadstrdd och farre skrymmande cykelstill skulle 6ka stadens attraktivitet
och locka fler madnniskor till att rora sig i staden. Vikten av en estetiskt attraktiv
stad for 6kad fysisk aktivitet framkommer sévil i forskningen (Frank & Engelke
2001) som i dvriga texter (Trafikverket 2013; Malmo stad 2014; Faskunger 2008)
och i referensprojekten Lilla A-promenaden och Nordhavn. Det ér av betydelse att
erbjuda en attraktiv och varierande milj6 da det fraimst paverkar just de gaende i
staden (Frank & Engelke 2001). Detta visas dven i referensprojektet Lilla A-
promenaden i Orebro dir den fysiska aktiviteten dkat efter forbittring av strikets
estetiska variation. Fler stadstrdd i staden bidrar med estetiska kvalitéer och skapar
dven skugga under varma sommardagar (Malmo stad 2014). Generellt skulle fler
stadstrdd kunna hoja den estetiska upplevelsen i Uppsalas stadskdrna, frimst ldngs
Svartbdcksgatan och tvirgrinderna dér tillgdngen pa vaxtlighet &r liten i dagsliget.

Metoddiskussion

De metoder som anvénts har valts for att ge sd bra underlag som mgjligt till
forbattringsforslag for frimjande av fysisk aktivitet inom ett omrade i Uppsala.
Litteraturstudien bygger dels pd vetenskapliga kdllor men &ven pd texter frén
exempelvis Malmo stad eller Statens Folkhélsoinstitut. Dessa kéllor dr
andrahandskéllor och dédrmed inte vetenskapliga, vilket kan innebéra att
information i dem kan ha blivit vinklad eller feltolkad for att gynna en specifik
asikt man velat fora fram (Nyberg 2000, s76). Dock far informationen i dessa
kallor i sin tur stdd av forskningen vilket gjorde att de bedémdes relevanta for
uppsatsen.

Min egen tolkning och uppfattning av omgivningen kan ha bidragit till att
resultaten inte dr helt objektiva. Inventeringen, analysen och observationsstudien
bygger delvis pd min subjektiva uppfattning vilket kan ha orsakat feltolkningar av
exempelvis aktiviteter eller faktorer i omgivningen (Bryman 2008, s273-274).

Det soliga och varma védret under observationsdagen kan ha pdverkat det totala
antalet trinande pa observationsplatserna, men knappast den observerade
skillnaden i antalet trdnande; folkmingden bor ha pdverkats likvirdigt av rddande
viderlek pd bada platserna. Resultatet av observationsstudien talar for att fler
foredrar att utfora sjédlvvald traning ldngs den béttre gdnganpassade gatan.

Metoder som enkitstudie och intervjuer valdes bort da det var av intresse att
undersdka det faktiska beteendet hos ménniskor och inte deras egen uppfattning
om sitt beteende eftersom dessa ofta skiljer sig &t (Bryman 2008, ss262, 264). Dock
hade medborgarintervjuer kunnat bidra med asikter angdende det undersokta
omradet ur trdningssynpunkt samt var folk brukar tréna da de vél gor det och
varfor. Detta hade kunnat vara ett bra komplement till studien.
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Studiens bidrag

Malet med denna studie var att undersoka hur landskapsarkitektur kan fraimja den
fysiska aktiviteten i staden. Férhoppningen &r att studien kan bidra med en dkad
medvetenhet angdende hur den fysiska aktiviteten kan frdmjas genom
landskapsarkitektur. Jag hoppas att studien kan inspirera och motivera
landskapsarkitekter till att i storre utstrackning ta hdnsyn till dessa faktorer i
stadsplaneringen for att pa sé vis bidra till befolkningens hélsa.

Slutsats

Sammanfattningsvis finns flera faktorer som gynnar den fysiska aktiviteten i staden
genom att frimja forutsdttningarna for gangtrafikanterna. Biltrafiken ar
dominerande i Uppsalas stadskdrna och man skulle kunna vidta atgirder som
istéllet gynnar gangtrafikanterna mer for att skapa en miljé som ger storre utrymme
for fysisk aktivitet. Béttre villkor for gangtrafikanterna dkar dven den sjélvvalda
traningen.

Enligt forskningen &r det inte endast de miljomdssiga faktorerna som paverkar
utan dven de personliga (Frank & Engelke 2001). Att forbattra mojligheten till
fysisk aktivitet i staden kan forhoppningsvis underlétta for de som hindras av
bristande hilsoténk, tidsbrist eller kostnader att dka sin trdning. En forbattring av
stadsmiljon 0kar nérheten till trining som da ocksd ar gratis. Méanniskor péverkar
varandra (Hoehner et. al 2005) och ju fler som trénar i innerstaden, desto fler
kommer motiveras till att géra det. En béttre miljo for de gdende 6kar den aktiva
transporten, vilket enligt forskning &r minst lika viktigt ur hdlsosynpunkt som den
sjdlvvalda traningen.

Rimligtvis kan en forbéttrad stadsmiljo skapa en positiv dominoeffekt pd de som
bor dér. Faktorer som kan motivera till mer fysisk aktivitet i innerstaden bor
prioriteras i den framtida stadsplaneringen for att skapa en héllbar stad med friska
och hélsosamma invéanare.

Vidare forskning

Det vore intressant att underska hur man kan frimja den fysiska aktiviteten
utomhus i staden under andra drstider &n forsommaren med tanke pd att Uppsala
och Sverige till stor del har kallare klimat under resten av aret. Det vore dven
intressant att jimfora Uppsala med andra stider i Sverige och i sin tur Sverige med
andra lander for att se vilka likheter och skillnader som finns och vad man kan ta
lardom av frén andra platser.
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