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SAMMANDRAG

Mot bakgrunden av att den urbana staden blir allt mer exploaterad och stadens uterum, det vill sdga
ytorna mellan bebyggelsen, minskar sa ska denna uppsats behandla landskapsarkitektur,
stadsplanering och fysisk aktivitet i Sveriges huvudstad, Stockholm.

| dagens samhille dr en av de framsta folkhalsouppgifterna att fa befolkningen mer fysiskt aktiv.
Genom litteraturstudier, platsbesdk och intervjustudie underséker detta arbete hur Stockholm jobbar
med detta drende samt hur det har hanterats genom historian. Fragorna som stalls ar: Hur
implementeras mojligheter till utomhustrdning inom Stockholms stadsplanering? Hur paverkas
manniskan fysiskt och psykiskt av utomhustraning? Samt: Hur kan Stockholms utemiljo utvecklas for
att framja fysisk aktivitet?

Stockholm &r en stad som har speglats av sin naturgeografiska position. Stadsplaneringen har
utformats med en ambition av att skapa ett ssmmanhéngande nat av parker, natur och strak som ska
bevaras, samtidigt som en efterstrdavan av ett stadslandskap dar omgivande stadsdelar vaxer
samman.

Stockholm har genom utformningen och planeringen av staden férsokt underlatta och uppmuntra
manniskor till ett aktivt liv, detta genom att planera for kortare avstand mellan bostad, arbetsplats
och traningsmojligheter, god tillgang till parker och grénomraden samt lanka samman staden via
grona strak. Dock &r detta inte en garanterad strategi for att fa manniskor fysiskt aktiva da faktorer sa
som trafik, god ljudniva, goda och varierande forutsattningar for gang- och cykeltrafik, estetiskt
tilltalande desigh samt omraden som kanns trygga och sakra ar aspekter som paverkar befolkningens
vilja att trana i utemiljon.

Manniskan har ett behov av fysik aktivitet och samhallet har ett ansvar att erbjuda dessa ytor till dess
befolkning. Fysisk aktivitet utomhus kommer med manga férdelar for bade sinnet och kroppen da
endorfiner och proteiner frigdrs som och erbjuder goda halsoeffekter. Olika férutsattningar och
skiftande behov och motivation leder dock till att det bland annat inte rader samma forutsattningar i
Stockholms innerstad som i Stockholms ytterstad. Att varna fér ndrheten och tillgangen till natur, en
attraktiv design av stadens uterum och en storre och mer varierande utbud av faciliteter for
utomhustraning skulle kunna leda till ett mer frekvent utférande av utomhustraning i staden.



ABSTRACT

The urban city is becoming increasingly exploited and the outdoor space is shrinking. This thesis will
deal with landscape architecture, urban planning and physical activity in Sweden's capital,
Stockholm. In today's society, one of the main tasks of public health is to make the population more
physically active. Through literature studies, site studies, survey study and an interview study, this
work examines how Stockholm handles this problem and how it has been handled throughout their
history. The questions that are asked are: How are opportunities for outdoor training implemented in
Stockholm's urban planning? How are people physically and mentally affected by outdoor training? As
well as: How can Stockholm's outdoor environment be developed to encourage physical activity?

Stockholm is a city that has been formatted by its natural geographical position. Urban planning has
taken place with an ambition of creating a coherent network of parks, nature and paths that are to
be preserved, while at the same time striving for an urban landscape where surrounding districts
connect with each other.

Through the design and planning of the city, Stockholm has tried to facilitate and encourage people
to live an active life, this by planning for shorter distances between home, workplace and training
opportunities, good access to parks and green areas and linking the city via green spaces. However,
this is not a guaranteed strategy to get people physically active as factors such as traffic, good noise
level, good and varying conditions for walking and cycling, aesthetically pleasing design and areas that
feel safe and secure are aspects that affect the population's willingness to exercise in outdoor
environment.

Man has a need for physical activity and society has a responsibility to offer these areas to its
population. Physical activity outdoor comes with many benefits for both the mind and the body as
endorphins and proteins are released which in return provides good health effects. Different
conditions, varying needs and motivation lead to conditions not being the same in Stockholm's inner
city as in Stockholm's suburbs, but a larger and more varied range of facilities for outdoor training
could lead to a broader activity of outdoor training in the city.

Keywords: Urban planning, physical activity, urban outdoor space



FORORD

Denna kandidatuppsats ar skriven inom landskapsingenjorsprogrammet vid Sveriges
Lantbruksuniversitet (SLU) i Alnarp. Uppsatsen &r skriven pa C-niva inom dmnet landskapsarkitektur
och motsvarar 15 hp.

Sambanden mellan fysisk aktivitet och bebyggd milj6 dr ett amne jag vart intresserad av under en
lang period. Intresset eskalerade under min utbildning vid SLU, Alnarp, dar jag har traffat manniskor
som delat mitt intresse av detta &mne vilket har sporrat mig till att utforska &mnet vidare. Aven den
pagaende pandemin 2020-2021 och dess konsekvenser for fysisk aktivitet bidrog stort till mitt beslut
att utforska detta amne.

Min bakgrund som en aktiv utévare av idrott tillsammans med min nyvunna kunskap om stads- och
naturlandskap, har lett mig till att forsta att det finns stora varden i platser fér traning och motion i
de urbana stadslandskapen. Da vi gar mot ett allt mer urbant samhalle far stadens uterum en stor
betydelse for befolkningens halsa. Min forhoppning med detta arbete ar att kunna framhava vikten
av hur val utford stadsplanering kan ge fler personer mojligheten till fysisk aktivitet genom lokala och
|attillgdngliga uterum i den urbana staden.

Tack vare denna uppsats har jag fatt mojlighet att férdjupa mig i amnet vilket har varit enormt roligt
och givande, men det har ocksa varit slitsamt och allt stéd genom processen har varit ovarderligt. Det
finns nagra personer jag skulle vilja passa pa att tacka lite extra.

Jag skulle vilja rikta ett stort tack till min handledare Linnea Fridell for all hjalp, forslag och stéd under
arbetets gang. Tack familj, flickvann och vanner for stdd, intresse, samtal och uppmuntrande som
gjort allt skrivande uthardligt.

Alnarp, 15 januari 2021
Gugiad Viidor Midevypeon
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INTRODUKTION

Bakgrund

Att saga att 2020 har varit ett valdig speciellt ar, skulle inte vara en 6verdrift. Arsskiftet 2019 — 2020
borjade rapporterna om ett virus som vi idag kallar Covid-19 cirkulera i Kina. Nagra manader senare
var stora delar av varlden satta i karantdn med restriktioner i vara vardagliga liv (WHO 2020). Redan
innan 2020 har samhallet i flera ar gatt mot ett mer stillasittande och IT-baserat liv, detta trots att
fysisk inaktivitet innebar en risk fér individen och for folkhalsan (MIND 2019). Det 6kar bland annat
risken att drabbas av hjart- och karlsjukdomar, somliga cancerformer, fetma, diabetes och psykisk
ohélsa (Folkhdlsomyndigheten 2012). WHO (2010) skriver att 6ver en tredjedel av Europas vuxna inte
ar tillrdckligt fysiska aktiva och nastan 31.4 miljoner dédsfall varje ar kan kopplas till for lite fysisk
aktivitet. Dagens stader byggs allt tdtare och manga exploateringsomraden i storstdderna saknar helt
omraden for fysisk aktivitet utomhus. | dessa tider ar detta ett storre problem dn nagonsin, da vi
begrénsas till mojligheterna att utfora fysisk aktivitet, bade i grupper och till viss del personligen,
inomhus (Folkhalsomyndigheten 2020b). Da vi gar en véldigt oveten framtid till métes pa grund av
den radande pandemin, vill jag studera hur man kan framija fysisk aktivitet genom arkitektur,
stadsplanering och gestaltning samt vad utomhustraning i den urbana miljon kan erbjuda dess
invanare i vardagen och hur mojligheten till denna typ av traning kommer se ut i framtiden.

Stockholm &r staden som valts for denna uppsats. Stockholm &r en stad med néra forbindelse till dess
unika naturlandskap (Nyberg 2017). Hur staden har forhallit sig till stadsbyggandet under olika
epoker 6ver dess historia via styrningen och moduleringen av naturlandskapet for att idag kunna
erbjuda en intressant miljo for fysisk aktivitet utomhus, ar av stort intresse i detta arbete.

Folkhalsa

Folkhélsa ar ett ord man tycks héra mer och mer, vilket enkelt 6versatt betyder god halsa fér manga
(Bayard, 2020). Folkhalsan paverkas av de sammanhang och den milj6 vi lever i. Enligt
Folkhdlsomyndigheten (2020c) &r Sveriges 6vergripande mal for folkhalsan att i Sverige ”skapa
samhdlleliga férutsdttningar fér en god hdlsa pd lika villkor for hela befolkningen”. En stor del av
detta kraver att man lever ett nagorlunda aktivt liv. Enkelt sagt, ju mer du ror dig, desto friskare mar
du. Samtidigt sker det en urbanisering i varlden. WHO (2017) tar upp att ndrmare 80 procent av
Europas befolkning kommer bo i urbana stader 2030. Samhallsutvecklingen har lett till att fysisk
aktivitet i en allt hogre utstrackning hamnat pa individens egna initiativ och hanvisats till organiserad
idrott, arrangerade platser eller bestdmda lokaler, samtidigt som naturomraden blir allt mer
begrdnsade i de allt mindre stadsrummen. Idag &r stora delar av den svenska befolkningen inte
tillrackligt fysiskt aktiva (Folkhdlsomyndigheten 2020c). Samhallsutvecklingen motiverar inte till den
rorelse som Folkhdlsomyndigheten efterstravar, da den stillasittande livsstilen leder till att idag ar
cirka 51% av Sveriges befolkning, mellan 16—84 ar, dverviktiga eller lider av fetma (SCB 2018).
Sabinha Onnerlév (2019) menar dock i sitt studentarbete att det finns en 6kande medvetenhet och
traningstrend de senaste aren samtidigt som studier fran WHO (2017) indikerar att bade barns och
vuxnas fysiska aktivitetsnivaer minskar i urbana stader pa grund av deras transport-vanor och
minskad tillgang till rekreationsytor.

Fysisk aktivitet ar viktigt och manniskokroppen behoéver rorelse for att fungera optimalt. Reiner et. al
(2013) skriver att om vi undviker fysiska anstrangningar under en langre period leder det till att var
kapacitet i muskler, skelett och leder forsamras och dven var formaga att motverka sjukdomar
minskar vilket ar ndgot som WHO (2017) ocksa beskriver i sin rapport. Att inte stimulera vart behov
av fysisk aktivitet 6kar aven risken for flera psykiska sjukdomar, karlsjukdomar, cancersjukdomar,


https://lup.lub.lu.se/student-papers/search/publication?q=author+exact+sa8752on-s

typ-2 diabetes, fetma, 6vervikt, benskérhet, hogt blodtryck och kroniska sjukdomar (Reiner et. al
2013).

Folkhélsan ar dven ett ekonomiskt problem for samhallet dd WHO (2017) uppskattar att inaktiva
maénniskor kostar varlden cirka 54 miljarder dollar per &r. Aven i Sverige ar detta ett problem d&
Folkhdlsomyndigheten uppskattar att enbart fetma kostar Sverige runt 70 miljarder kronor per ar
(Folkhdlsomyndigheten 2020a). Ansvaret anses framforallt ligga hos kommunerna for att hantera
folkhalsans utveckling, da det ar kommunerna som ansvarar for planering, byggnad och férvaltning
av den byggda miljon dar forutsattningarna for fysisk aktivitet hanteras (Boverket, 2013).

Den urbana staden & fysisk aktivitet

Utformningen av den urbana miljén ar kopplade till hur livsvillkoren i samhallet ser ut och Boverket
(2013) lyfter hur detta ar ett av de storsta folkhdlsoproblemen idag. Genom att férstarka
narkontakten med staden uterum sa befolkningen kan réra sig genom staden med egen rorelse har
en stor positiv inverkan pa manniskors fysiska aktivitet (Faskunger 2007).

Genom aren har allt mer ansvar lagts pa individen att leva ett hdlsosamt liv och utféra en fysisk
aktivitet samtidigt som stdderna fortdtas och uterummen minskats. SCB (2015) beraknar idag att det
cirka 85 procent av Sveriges befolkning bor i stader eller tatorter. Om man ser tillbaka 200 ar sa var
fordelningen nastan den omvanda. Trots att det idag har skett en minskning av flytt fran landsbygd
till stad sa fortsatter manga stader att vdaxa och med det kommer dven utmaningar inom
samhallsplanering (Boverket, 2019). Boverket skriver att samhallet har ett ansvar att tillgodose ytor
for halsoframjande fysisk aktivitet, dir kommunerna genom det svenska planmonopolet har en viktig
roll fér planeringen av idrottsytor, rekreationsytor och att for att sakerstalla mojligheter till fysisk
aktivitet (Boverket 2013).

Utomhustraning i Stockholm stad

| februari 2018 ersattes den tidigare éversiktsplanen éver Stockholms stad med ”Oversiktsplan for
Stockholm — Stockholm vaxer”. | detta dokument anges att den huvudsakliga malsattningen med
stadens idrottsverksamhet ar att fler stockholmare ska bli fysiskt aktiva genom att framja ett rikt och
levande idrotts- och friluftsliv (Stockholm stad 2016a). Malet grundar sig i ett folkhalsoperspektiv dar
en okad fysisk aktivitet ska bidra till en battre halsa for stadens invanare. Staden skriver att for att
uppna detta mal ska framforallt arbetet med barn, ungdomar samt personer med
funktionsnedsattningar prioriteras och jamstalldhet och jamlikhet framjas. Vidare vill man tillgodose
en jamn tillgang till idrottsytor och gronomraden i hela staden (Stockholm stad 2020a).

| Stockholms stads idrottspolitiska program (2020b) patalas att narheten till naturen gor det enkelt
for stockholmare och besokare i staden att utdva naturnara fysisk aktivitet som |6pning,
skridskoakning, skidakning, paddling, klattring och bad. Dessa aktiviteter kan Stockholm stad genom
sin naturliga kustplacering tillsammans med sitt stadsplaneringsideal erbjuda befolkningen.

Faskunger (2007) skriver samtidigt i sin rapport till folkhdlsomyndigheten ”Den byggda miljéns
pdverkan pa fysisk aktivitet” att behovet av att skapa en infrastruktur av sammanhangande stadsrum
och ytor dar manniskor kan motas for att rekreera sig eller delta i andra fritidssysselsattningar ar
essentiellt for folkhdlsan och en socialt hallbar utveckling. Han skriver dven att dessa ytor behéver
vara funktionella, estetiska och strategiskt placerade for att kunna ge sa manga som mojligt tillgang
(Faskunger 2007).



Syfte & mal

Syftet med detta examensarbete ar att utforska hur framtiden for utetraning i en urban miljo kan
komma att se ut i en stad som fortatas, men dven i en varld som star infér nya forutsattningar nar det
kommer till tréning inomhus pa grund av pandemin. Detta genom att analysera miljéer for spontan
utomhustrdning idag samt hur Stockholm stad jobbat for att integrera det i stadsplanering. | arbetet
ges dven en sammanstéallning éver hur fysisk aktivitet utomhus paverkar en manniska bade psykiskt
och fysiskt, for att forsta vikten med utomhustraning.

Malet med arbetet &r att kunna analysera hur Stockholm stad jobbar med utemiljén i sin
stadsplanering och skapa ett underlag for ett fortsatt arbete som riktar sig mot ett férslag av hur
stadsplanering kan optimera majligheten till utomhustraning i den urbana staden. En diskussion om
hur utomhustraning kan integreras i en storre utstrackning i vart vardagliga liv, ska dven utforas.

Fragestallningar

% Hur paverkas manniskan fysiskt och psykiskt av utomhustréning?

% Hur implementeras majligheter till utomhustraning inom Stockholms stadsplanering?
% Hur kan Stockholms utemilj6 utvecklas for att framja fysisk aktivitet?

Begreppsdefinitioner och avgransningar

Arbetet ar skrivet inom dmnet landskapsarkitektur och arbetets forsta fragestallning: “hur paverkas
manniskan fysiskt och psykiskt av utomhustraning” ar stalld for att skapa en bakgrundsférstaelse for
amnet fysisks aktivitet i utomhusmiljo och dess paverkan pa manniskan. Detta, for att sedan kunna
besvara dem andra tva fragestallningarna med en mer omfattande férstaelse om varfor det ar av
intresse, inte bara for manniskan men dven for staden och dess planering.

Denna kandidatuppsats avgransas geografiskt till Stockholm stad. Uppsatsen fokus ligger i att
undersdka och kritiskt analysera de strategiska och funktionella kvalitéerna for utomhustraning inom
stadsplaneringen i Stockholm samt belysa vikten av utomhustraning for manniskan. Detta, genom att
analysera stadens styrdokument for utomhustraning, analysera stadens utemiljé genom platsbesok,
fora intervjuer med ansvariga for planering av stadens uterum samt studera underlag fran skrivet
material rérande damnet (se bifogad referenslista). | arbetet kommer det inte ges nagon konkret
gestaltnings, teknisk eller stadsplaneringsforslag, utan arbetet kommer belysa for hur Stockholm

stad jobbar for att planera for fysisk aktivitet utomhus idag, varfor det ser ut som det gor idag och
hur det kan forbattras i framtiden.

Malgruppen jag kontaktar for min intervjustudie avgransas till aktérer som &r aktiva inom
dmnesomradena; stadsbyggnad och utomhustrédning i Stockholm, med anledning av att dessa parter
kan bidra med vardefull information som tacker och ger svar pa arbetes fragestéllningar och syfte.

| arbetet ndmns fysisk aktivitet frekvent. Ordet anvands i detta arbete som ett 6vergripande ord for
motion, traning, friluftsliv och andra halsoframjande utomhus-aktiviteter. De kan utforas i flera
miljoer, sa som hardgjorda ytor, natur och rekreationsytor. Flera andra begrepp som frekvent
anvands ar:

Stadslandskap: Definieras som stadens alla stadsdelar: parkmark, stadskadrna, bostadsomrade,
industriomrade, vigomraden samt outnyttjad mark (Jensen 2009)

Naturlandskap: Ar ett landskap som ar opaverkat av manniskan. D3 detta ar ytterst sillsynt idag
avser det dven naturliga omraden i kulturlandskap som paverkats av manniskan (NE 2011).



Oversiktsplan: Beskriver hela kommunens framtida planering géllande mark och vatten (Boverket,
2019).

Detaljplan: Ett dokument inom fysisk planering som anger hur ett begransat omrade i en kommun
eller motsvarande skall bebyggas och hur mark- och vattenomraden far anvandas (Boverket 2019).

Stadsplanering: Stadsplanering ar i grunden samhallsplanering. Det ar ett satt at disponera,
strukturera och effektivisera marken. Det skapar forutsattningar for stadens liv (Lundevall 2015).

Uterum: Med uterum avser detta arbete utrymmet mellan stadens bebyggelse. Dessa ytor kan bland
annat vara parker, gator, torg, grénytor m.m. (Lundevall 2015).

Utomhustraning: Utomhustraning ar definitionen pa traning eller fysisk aktivitet som utfors i en
utemiljo (Faskunger & Shafer 2006).



TILLVAGAGANGSATT & METOD

Detta arbete har utférts genom framférallt tre metoder: en litteraturstudie, en intervjuanalys och en
platsstudie. Litteraturstudien har genomforts genom studerande av litteratur angaende
utomhustraning, samhallsplanering och Stockholms stadsbyggnadshistoria. Platsstudien av parker
och utemiljén i Stockholm stad har utforts pa plats i Stockholm. Det har dven utforts intervjuer via
mail och telefon med personer relevanta till detta arbete. Genom att inforskaffa kunskap genom
olika studier ska detta arbete kunna angripa amnet ur flera perspektiv och komplettera varandra.

Litteraturstudie

Da det fanns luckor i min kunskap inom amnet folkhalsa och fysisk aktivitet i byggd miljo utgick min
studie fran att inledningsvis hamta sa mycket information som majligt inom kunskapsomradet, for att
sedan kunna belysa ett omrade allsidigt. Detta gérs genom en litteraturstudie av material som
behandlar amnet (se bifogad referenslista).

For att kunna besvara uppsatsens fragor kravdes det en bred variation av information. For att kunna
analysera hur Stockholm stad integrerar mojligheter till fysisk aktivitet var det viktigt att fa en
overgripande bild 6ver hur Stockholm jobbar med dess urbana miljéer och hur arbetsprocessen gar
till fran start till ett fardigt beslut och for detta laste jag myndighetsrapporter samt trycka kallor om
Stockholms naturlandskap och stadslandskap. For att undersoka vilka varden som finns vid
utomhustrdning och vilka faktorer som bidrar till en mer attraktiv utomhusmiljo att tréna i, studerade
jag examensarbeten, tidskrifter samt forskningsartiklar. For att fa en bredare forstaelse for begreppet
folkhalsa och hur den relaterar till den urbana staden har forskning, data och rapporter fran bland
annat Folkhadlsomyndigheten och SCB analyserats.

Genom att anvdnda SLU:s sékmotor PRIMO och studentarkivet EPSILON har litteratur tagits fram.
Sokandet har vart en process dir en artikel har lett till en annan artikel inom omradet. Aven
sokmotorn Google har anvands till en viss utstrackning. SOkord som har anvands ar bland annat:
folkhdlsa, urbana staden, fysisks aktivitet, spontanaktivitet, stadsplanering, physical activity, health,
outdoor exersice.

Intervjuer
Intervjuerna utférdes i december 2020. Intervjuerna genomférdes framforallt via mail men dven
telefon. Dem som kontaktades var personer som jobbar pa eller var engagerade inom:

e Stadsbyggnadskontoret i Stockholm

e Statistiska centralbyran (SCB)

e Gymnastik- och idrottshdgskolan (GIH)

e Traningsgrupper

e Stockholm stads Idrottsforvaltning (planeringensenhet).

Urvalet pa vilka som skulle intervjuas ar baserat pa de olika amnesomradena for arbetets
fragestallning. Via kontakt med verksamheterna, har lampliga kandidater inom deras organisationer
rekommenderats for intervjuer.

Kontakten initieras genom ett personligt mejl, dar forfattaren introducerar sig sjalv, arbetets amne
och dess fragestallningar. Fragorna och infallsvinkeln i mejlen baserades pa vad forfattaren
behovde fa ut av kontakten.

Resultatet av intervjuerna ska ge underlag for att kunna besvara uppsatsens fragestallningar samt
bidra till en djupare bakgrundskunskap.



Stadsbyggnadskontoret

Ulrika Eger6 som ar stadsbyggnadsstrateg pa Stockholms stadsbyggnadskontor, kontaktades 6ver
mejl i december 2020, for att samla information och underlag for att kunna analysera Stockholms
utemiljo, dess stadsplanering samt planeringsprocessen. Vid mejlkontakten har hon dven bidragit
med personliga asikter om arbetsprocessen vid stadsplanering och hur hon personligen ser pa
dagens utmaningar i den pagaende pandemin. Férberedelserna infér sag ut sa att litteratur angaende
stadsplaneringsprocessen analyserades for att kunna stalla relevanta fragor till
stadsbyggnadskontoret.

Samtliga fragor som stalldes var:

e Vad ser ni som det stérsta problemet med att planera fér utomhustréning i Stockholm stad?
e Vad dr er roll i stadens planeringsprocess angdende méjligheter till utomhustréning?

e Vad ser ni som problematiskt i planeringsprocessen vid stadsbyggandet?

e Hur hanteras utomhustrdning pa Stadsbyggnadskontoret?

Stockholm stads idrottsférvaltning

Ruben Wennerberg som &r planerare pa Stockholm stads idrottsférvaltning, kontaktades via mejl i
mars 2021. Svaret, som kom via mejl, gav hanvisningar till dokument for stadens arbete med att
skapa forutsattningar for en god utomhusmiljo for fysisk aktivitet. Dessa dokument var: "PARK- OCH
NATURTILLGANG | STOCKHOLMS STAD” och “Idrottspolitiskt program”. Ruben Wennerberg gav dven
insikt i hur planeringsprocessen for utomhusfaciliteter gar tillvaga samt vilka aktorer inom Stockholm
stad som ar delaktiga inom denna process.

Statistiska centralbyrén (SCB)

Karin Hedeklint, utredare inom markanvandning och GIS pa SCB. Hennes svar pa mejl, gav
information om statistik 6ver Stockholms gronytefaktorer, bebyggelsens utstrackning i relevans till
utemiljon samt traningsmojligheter. Detta ledde till att Karin kunde hanvisa till studier fran SCB som
sedan anvands i denna studie.

Gymnastik & idrottshégskolan (GIH)

For att fa en djupare forstaelse den fysiska aktivitetens relation till kroppen har intervjuer med
forskare pa GIH utforts. Magnus Lindwall, professor inom idrottsvetenskap, inriktning idrotts- och
héalsopsykologi kontaktades via mejl. Marcus Malmstedt, som ar en utexaminerad idrottslarare fran
GIH, via telefon i december 2020. Bagge dessa intervjuer genomfordes med en grundlaggande
forstaelse for fysisk halsa och aktivitet fran tidigare kunskap och den genomférande litteraturstudien.

Fragorna lydde:

e Hur pdverkas mdnniskan av fysisk aktivitet?
e Hur pdverkar utemiljon médnniskan?

Tréningsgrupper: True Workout & Stark ute

Till sist har kontakt tagits med traningsgrupper i Stockholm stad som bidragit till en inblick i hur
organiserad utomhustraning fungerar i staden samt hur de ser pa moéjligheten och
utvecklingsmojligheten kring utemiljon i Stockholm stad. Lana Murphy pa True Workout och Ulrika
Nordahl pa Stark Ute var kontaktpersonerna. Kontakt togs via samtal och mejl till respektive
traningsgrupp, dar behovet av férdjupad kunskap om stadens férutsattningar for utomhustraning
togs upp som orsak till kontakten. All kommunikation skottes sedan via mejl i december 2020.



True Workout dr en traningsgrupp som haller till i Vasastan, Liljeholmen, Ostermalm, Hammarby
Sjostad, Bromma och Sjoberg i Stockholm. De erbjuder traning och halsoinsatser till individer eller
grupper och all traning har sitt ursprung i upplevelsebaserad utomhustraning.

Stark ute grundades av Anna Adelman nar utomhustréning bérjade ta fart for cirka 10 ar sedan. Hon
grundade da traningsformen CrossNature som idag finns pa flera orter i Sverige och lander i varlden.
Deras vision &r att erbjuda traning och rorelse utomhus som gynnar ens fysiska och psykiska hélsa.

Samtliga fragor som stélldes var:
e Vad anser ni vara en attraktiv utemiljé att tréina i?
e Vilka férdelar ser ni att tréina utomhus gentemot inomhus?

e Kdnner ni att ni ges tillrdckliga ytor i staden fér att utféra er verksamhet, sG som
rekreationsytor, I6pspdr, utegym osv?

e Vad skulle ni vilja se annorlunda, férbdttra eller tillféra till utemiliéerna ddr ni utfér
er verksamhet?

Platsstudie

Utover litteraturstudier och intervjuer har dven platsbesdk och platsanalyser i Stockholm utférts.
Parkerna Humlegarden p& Ostermalm, Sédra Djurgadrden och Hagaparken i Solna beséktes.
Humlegarden studerades pa grund av dess centrala position och Hagaparken pa grund av dess stora
areal tillsammans med att den ar en sa kallad sprickdalspark, vilket ar en naturligt bildad dal som
skapats via erosion och bildat ett omrade med varierande hojder (Nyberg 2017). Detta &r ett bra
exempel pa hur Stockholmsparkens typologi har sin utgangspunkt i landskapet istallet for i den
vanliga uppdelningen efter stil eller tid (Isling 2017). S6dra Djurgarden besoktes for att den &r en del
av Stockholms stads nationalstadspark och ar av stor vikt for att erbjuda stadsborna en mojlighet till
en avstressande miljo for fysisk aktivitet inom Stockholm (WWF 2021).

Syftet med platsbesdken har varit att skapa en forstaelse for kvaliteter och forutsattningarna som gor
att platsen fungerar eller inte fungerar som en attraktiv utomhustraningsmiljo for att sedan kunna
analysera platserna utifran vad litteraturstudien anser vara en "fungerande utemiljo for
utomhustraning”. Det har dven utforts forsok till att analysera i vilken kontext och sammanhang ytan
ligger, hur den sammankopplas med staden och omkringliggande miljoer. Flodet, till och fran ytorna,
har undersokts, platsens omfattning och vilken fysisk aktivitet brukarna utfér har antecknats for att
skapa en forstaelse for vilka egenskaper platserna erbjuder och vad som kan utvecklas. Platsbesoken
har utforts under vinterhalvaret 2020-2021.



LITTERATURSTUDIE

Varfor utomhustraning

Vardguiden (2020) skriver att “din kropp ar byggd for rorelse”. Rorelse av kroppen leder till att du
bade blir piggare och starkare och kan ge stora halsoférdelar, bade fysiskt och mentalt (Vardguiden
2020). Schantz (2017) tar upp att regelbunden rorelse starker musklerna, som i sin tur skyddar leder
och skelett. Schantz (2017) skriver dven att risken for fallskador och benbrott minskar da ens
rorlighet och balans blir battre. Utéver detta leder dven fysisk aktivitet till forbattrad blodcirkulation,
vilket innebar att cellerna i kroppen kan ta upp mer syre vilket gor att kroppen pa ett battre satt kan
ta hand om sadant som kan vara skadligt sa som forhdjda stresshormoner som adrenalin och kortisol.
Detta paverkar blodfetter, blodsocker samt blodtrycket positivt (Alvarsson et.al 2010).

Inte bara fysiken paverkas positivt av fysisk aktivitet utan dven psyket och hjarnan. Studien av Reiner
et.al (2013) visar pa att ditt minne och uppfattningsférmaga okar, din koncentrationsférmaga blir

hogre och eftersom endorfiner frigors i hjarnan nar pulsen okar vid fysisk aktivitet sa kan du dven

uppleva att du ar ndjdare och piggare.

I artikeln av Sousa et. al (2020) skriver dem att du dven kan uppleva att du har mindre ont da
muskelcellerna borjar producera proteiner som sprids i blodet. Dessa proteiner fungerar

smartstillande och motverkar stress och depression. Folkhdlsomyndigheten (2020c) skriver dven att
utfora regelbunden fysisk aktivitet minskar risken till att bli sjuk i bland annat metabola sjukdomar,

cancer, psykisk ohélsa och hjart- och
karlsjukdomar som hjartinfarkt eller stroke.

De positiva effekterna med att trana ar manga, se
tabell 1. Schantz (2017) skriver att dven utfora
traningen utomhus kan i sin tur stimulera
kroppen ytterligare. Folkhdlsomyndigheten
(2020d) tar upp att vistas utomhus kan till
exempel medfdra minskad stress, starka den
kognitiva férmagan, forbattra psykisk hélsa,
framja fysisk aktivitet och underlatta social
interaktion. Vissa forskare menar till och med att
vi skulle bli lyckligare och kdnna storre livskraft
om vi fick en starkare koppling till naturen da
amnen som kallas signalsubstanser, bland annat
serotonin och dopamin frigors i hjarnan (Schantz,
2017).

Nagot som talar emot utomhustraning ar kyla,
regn och blast som manga ser manga som hinder
for att vistas ute (Schantz 2017). | Thompson —
Coons et. al forskningsarbete fran 2011, sa tar
dem upp data som visar att utomhustraning aret
om kan gora manniskor bade friskare, piggare och
gladare, daven om det ar morkt, blétt och kallt
under passet. Dem menar att det kan till och med
fa deltagarna att kdnna sig annu néjdare efterat.
Vid en jamforelse mellan att trdna inomhus och

Du fdar mer energi och kédnner dig

mer vital.

Minskad tendens till depression.
Den mentala tillfredsstdillelsen édr
starkare och stérre din vid tréining

inomhus.

Du far mer solljus, D-vitamin och

frisk luft.
o Det verkar avstressande och
lugnande.

e Det kan leda till béittre balans,
kondition, rorlighet och motorik.
Du kan séinka hogt blodtryck och

minska risken for allvarliga
sjukdomar.

Det dir bra for bade leder och kan
samt kan ge ett starkare skelett.

Du blir gladare, starkare, piggare
& friskare.

Tabell 1. Sammanstdllning av positiva effekter
av utomhustréning.



traning i utemiljo, sa var utemiljon forknippad med stérre kdnslor av vitalisering, 6kad energi och
positivt engagemang (Thompson - Coon et.al 2011).

Bowler et.al (2010) lyfter aven upp hur en naturlig utemiljé har en stérre positiv paverkan pa
manniskan bade fysiskt och psykiskt dn en byggd utomhusmiljé. Samtidigt skriver dem aven att en
byggd utomhusmilj6 har flera positiva effekter pa kanslor av energi, angest, trotthet, ilska och sorg
dn en inomhusmiljé. Samma artikel visar dven att manniskan orkar trdna hardare utomhus utan att
uppleva hogre anstrangning, jamfért med samma aktivitet och intensitet inomhus.

Utemiljons paverkan pa kroppen
Det namndes under foregaende rubrik att en
mer naturlig miljo ar den mest optimala for att

stimulera ménniskan bade fysiskt och psykiskt. VEGETATION
Faskunger (2007) namner bland annat att trad GESTALTNING
och ljus ar bland det mest uppskattade

faktorerna bade estetiskt men dven rumsligt. | UTFORMNING
sin studie fran 2007 skriver Faskunger att BELYSNING
parker med tradstrak langs stigarna SAKERHET
stimulerade fysisk aktivitet mer dan vad 6ppna TILLGANGLIGHET

grasytor gjorde. Hug et.al (2009) och Grahn &
Stigsdotter (2009) arbeten angaende -~
utomhustraning, tyder pa att manniskan soker NARHET

efter rekreativa varden sa som flora, fauna, ANVANDBARHET
vatten, faglar och naturliga processer nar vi
motionerar da detta leder till mental

avslappning och har en lugnande effekt pa oss, Tabell 2. Sammanstdllning av viktiga faktorer
da de stimulerar vara sinnen och fascinerar oss.  j ytemiljén.

SYNLIGHET

Faskunger (2007) lyfter att trygghet ar en viktig aspekt vid utovande av

fysisk aktivitet utomhus. Det ar viktigt att ta i beaktning att manniskor reagerar olika pa att se andra i
samband med utomhustrédning. Aspekter som om det finns promenadstrak och cykelvagar i
anslutning till traningsomradet samt trafikens hastighet paverkar ocksa hur manniskan upplever
trygghet pa en yta (ibid). Faskunger (2010) skriver att for hantera tryggheten pa en yta sa kan man se
over utformningen av ytan samt se till att det finns fungerande belysning, dverblick samt
identifiering.

| Boverkets (2013) skrift, ”Planera for rérelse! — en vigledning om byggd miljé som stimulerar till
fysisk aktivitet i vardagen”, stélls krav att spontanidrottsplatser ska vara tillgangliga for alla
manniskor oavsett genus, alder och behov. Dem namner att dessa platser ska ge méjligheter till
fysisk aktivitet hela aret runt. For att uppna detta sa namns belysning som en viktig faktor. Dem
menar att en god utomhusbelysning signalerar att omradet &r omhandertaget och bidrar till kdnslan
av att det ar tryggt. En fungerade ljussattning ska undvika att blanda, erbjuda mojligheten till att
Overblicka ytan samt ge utévaren mojlighet att orientera sig pa ytan. Genom att belysa olika objekt
eller vegetation kan majligheten till att Idsa av uterummet blir lattare och dven fungera som ett
dekorativt element (Boverket 2007).

Boverket (2013) tar dven upp att lokaliseringen av utetraningsmiljoerna i staden ar av stor roll och
att dessa ytor ska finnas nara bostader, vid populara utflyktsmal, i centrum eller pa platser som ar
lattillgangliga via lokaltrafik. De namner dven strovomraden och parkomraden som bra placeringar
for en stor mangd av varierande traningsmojligheter. Faskunger (2006) tar upp att dessa



ytor bor vara sporadiskt utspridda dver hela staden sa det inte krdver en langre distans for att ta sig
dit. Han menar att det inte ar stodjande for en fysiskt aktiv livsstil att inte kunna ta sig till
traningsytorna till fots, pa cykel eller med lokaltrafiken. Distanser som ndmns som rimliga som
gangavstand for att na sin traningsmiljo ar 2.5km. Folkhalsomyndigheten (2020d) menar att denna
siffra kan agera som indikator vid planering men att det inte ar ett krav.

Aven platsens funktion, kvalitet, skick och skotsel spelar stor roll om fysisk aktivitet ska utforas pa
ytan (Boverket 2013). Faskunger (2007) studie visar att det inte bara ar antalet anldggningar i ett
bostadsomrade som avgdr om man ar fysiskt aktiv utan dven dessa kvalitativa egenskaper. Han lyfter
dven att anlaggningen maste vara ratt placerad, fungera i sin kontext samt uppvisa flera faktorer for
att tillfredsstalla anvdandarbehovet, vilket dven dr nagot Grahn & Stigsdotter (2009) samt Boverket
(2013) Iyfter, se tabell 2.

Den byggda miljons utformning

Manniskan vistas dagligen i miljoer som stéller krav pa att vi gor val angaende hur vi transporterar
oss, hur vi ar socialt aktiv, om vi ska motionera eller om vi ska stanna hemma. Fysisk aktivitet ar ett
val, manniskan gor varje dag. Faskunger (2010) menar att manniskans levnadsvillkor, vanor och hélsa
paverkas av bade dessa personliga val men dven av den omkringliggande byggda och sociala miljon.
Med detta kommer krav pa att utformningen samt forvaltningen av staden foresprakar ett aktivt liv.
Statistik fran SCB (2015) visar att allt fler uterum i staden férsvinner nar gronomraden exploateras for
bebyggelse och darmed mister sitt viarde som attraktiva gronytor for fysisk aktivitet. Urbanisering och
en allt storre befolkning, leder till stadig utbredning av stader da det finns allt mindre ytor i stiderna
att exploatera. Detta gor att tillgangligheten till narliggande uterum i stdderna minskar (SBC 2020).
Faskunger (2008) tar upp att bostadsomradens utformning far darfor en stor betydelse eftersom man
behover planerna smaskaligt for att kunna erbjuda majligheten till fysisk aktivitet pa korta distanser
da tidigare aktivitetsytor kan vara otillgangliga.

Andersen et.al (2011) menar att det finns starka beldgg till att ha en offentlig grényta, inom 10-15
minuter fran bostaden, samt ett stérre gronomrade, sa som en park eller en skog, med rekreativa
varden inom 30 minuter fran bostaden eftersom grona omraden har en aktiverande verkan pa
manniskan och kan anvandas till en varierad mangd fysiska aktiviteter. Lundewall (2016) diskuterar i
sin bok ”Staden mellan rummen” att det ar av vikt att tdnka in platser for fysisk aktivitet redan pa en
strategisk planeringsniva da man pa detta satt kan skapa sammanhang for platserna och binda
samman skola, arbete, bostad och omraden for fysisk aktivitet.

| dagens urbana samhalle har bilen och lokaltrafik en stor betydelse. WHO (2017) skriver att cirka 25
procent av den byggda miljon gar at till att planerna for trafikens utbredning och att omkring 80
procent av stadens uterum gar at till gator och vagar. Hur de gator, motorvéagar, trottoarer,
gangbanor, trafikleder och cykelvagar hanteras i samhallet &r en essentiell del i hur platser i staden ar
forbundna (Lundevall 2016). Trafikverket (2020) skriver att sedan 1990-talet har det gjorts framsteg i
Sverige for att minska utslappen fran vagtrafik, men halterna ar fortfarande valdigt hoga, framforallt i
tatorter. Dem menar att for att kunna bidra till en hallbar utveckling kan fysisk aktivitet i staden ses
som en vag in i framtiden. Genom att erbjuda en hog grad av férbindelser i vagnatet ges fotgangare
och cyklister flera fardvagar till en viss destination vilket kan leda till forkortad resvag. Faskunger
(2007) Iyfter att for att gynna fysisk aktivitet bor vagnatet i staden vara utformat efter ett
rutnatsmonster, vilket leder till flera alternativa fardvagar. Boverket (2013) skriver att intensiv trafik
och hog trafikvolym visat sig minska fysisk aktivitet. Att planera for fler gang- och cykelvagar leder
inte bara till en mer inbjudande fysisk miljé utan dven en minskning av utslapp och en 6kad social
gemenskap (Faskunger 2007).
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Frank et.al (2003) studier visar pa att det inte bara ar avstandet och méjligheterna till att rora sig
mellan olika destinationer som har betydelse fér om man gor ett val att vara fysiskt aktiv eller ej.
Dem menar att dven designen och estetiska aspekter kan paverka manniskors vilja till aktivitet.
Schantz (2017) skriver att fysisk aktivitet som utfors i rekreationssyfte sa som promenader, [6pning,
skidakning och cykelfarder ar aktiviteter som helst utfors i estetiskt tilltalande utemiljoer. Gator och
trottoarer ar nagra av de vanligaste stéllena i den urbana miljon som méanniskor utfor sin fysiska
aktivitet (Faskunger 2007). Darfor ar utformningen av liknande ytor viktig for att attrahera manniskor
till 6kad motion. Bland annat lyfter Frank et.al (2003) att breda gator, fungerande belysning och att
tillfora trad samt utforma mindre svangradie i korsningar som exempel till mer attraktiv men dven
sakrare gator.

Stockholm stad

Stockholm ar en stad som alltid har haft ett starkt samband med sitt landskap och for att kunna
analysera hur staden idag implementerar maijligheter till ett fysiskt aktivt liv i sin utomhusmiljo sa
kommer denna del se 6ver stadens stadsplaneringshistoria under olika epoker och lyfta viktiga
hédndelser och personer (Andersson 2017).

Historia

Manga stader ar beldgna vid vatten, vanligen vid floder, kuster eller flodmynningar, men fa ar som
Stockholms centrala delar byggda i en 6varld (Nyberg 2017). Landskapet har fort med sig utmaningar
for stadens bebyggare. Forkastningsbranter, sprickdalar, rullstensasar, lerdalar och andmoraner
tillsammans med vattenytor har successivt behovts bemastrats genom historien. Landskapet innebar
dock inte bara utmaningar utan erbjuder staden dven stora varden.

Fram till bérjan av 1600-talet
fick det mesta av staden
samlas pa den allt trangre
Stadsholmen. Men under
1600-talet skedde ett skifte.
Stockholm blev ett sate for
kungamakten och
administrationen svallde i den
begynnande stormakten
(Lundevall 2006). Stadens
befolkning ndstan
femdubblades pa ett
halvsekel. Stathallaren Klas
Fleming och lantmateriet
stakade da ut ett gatunat och
bebyggelsen vaxte ut pa
malmarna, vilket betecknar
omraden utanfor stadskarnan,

Figur 1. Flemings stadsplan fér Stockholm pa 1600-talet.
(Stockholm bygger 06) (File:Flemings karta 1600.jpg -

se figur 1. Idéerna hamtades Wikimedia Commons).

fran rendssansen, det skulle

uppforas ratvinkliga och regelbundna rutnat av gator och kvarter. Inspirationen kom fran det antika
Rom och dess raka gator och offentliga torg som utformades av arkitekten Vitruvius (Nyberg 2017).

Nyberg (2017) skriver att vid mitten av 1800-talet intraffade nasta stora skifte i stadens utveckling, en
kombinerad effekt av industrialiseringen och invandring av landsbygdsbefolkning som drivits fran hus
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och hem efter
skiftesreformerna. Stadens ol s
befolkning p& 100 000 S B ; o e
personer runt 1860 = \ R e
tredubblades fram till
sekelskiftet. Staden och
Albert Lindhagen, som var
en svensk stadsplanerare,
utarbetade da den sa
kallade Lindhagenplanen,
som skulle komma att
modernisera staden med
vackra och halsobringande
esplanader och parker, de
senare pa ofta
svarbebyggda bergknallar.
Stader som S:t Petersburg,
Wien och kanske
framforallt Paris blev

forebilder. Enligt Lundevall
(2016) startade Stockholms Figur 2. Albert Lindhagens generalplan fran 1866 fér Norrmalm,

moderna parkhistoria med Sédermalm och Kungsholmen (Stockholms stadsarkiv 2020)
Lindhagenplanen, se figur 2. (File:Lindhagenplanen 1866.jpg - Wikimedia Commons).

Vid sekelskiftet till 1900-talet, tack vare sparvagarnas tillkomst, blev det dven maijligt att uppratta
bostadsomraden langre ut fran stadens centrum (Rudberg 1999). Stockholmsférorterna kom att
praglas av T-banelinjerna men dven om landskapets smakuperade sprickdalslandskap. Stadsbygden
skulle komma att genomkorsas av ett natverk av parkytor som férband stadsdelarna. | “Generalplan
1952” papekas det att dessa parker ska erbjuda vila och inte ar tilltdnkta for rorelse. Nyttjandet av
parkomraden forandrades dock efterhand till “en plats for aktivitet och friluftsrekreation” under
slutskedet av 1900-talet (Nyberg 2017).

Stockholm under 1900-talet kom att praglas av den 6kade anvandningen och dgandet av
motorfordon (Rudberg 1999). Stadsplaneringens fokus var att anpassa staden inte minst till olika
trafiksystem samt omvandlingen av nedre Norrmalm, den sa kallade Norrmalmsregleringen
(Lundevall 2006).

1990 férfattade staden den kommunomfattande planen, “Oversiktsplan 1990”. | dversiktsplanen
benamns det att bebyggelsen ska underordnas landskapet, natet av parkytor och strak ska bevaras
och stadens inramning mot vattnet ska vardas (Nyberg 2017). | den nastkommande 6versiktsplanen
”Oversiktsplan 1999”, 4r den 6vergripande devisen “bygg staden inat” vilket betyder att man ville
bygga pa gamla industriomraden och redan exploaterad mark for att undvika att tara pa stadens
uterum. Man vill dven forbattra tillgdngligheten till natur och gronska samt forbattra gang- och
cykelférbindelserna (Lundevall 2015).

| den férra dversiktsplanen, ”Oversiktsplan 2010, Promenadstaden”, tas det upp att en ekologiskt
uthallig stad behover gemensamhetsytor for fysisk aktivitet och att parkmark och gronmark ar av
sarskild vikt for det i planeringen (Nyberg 2017). | februari 2018 antogs Stockholms nuvarande
dversiktsplan ”Oversiktsplan for Stockholm — Stockholm véxer”. En reviderad vision antogs den 15e
juni 2020. | den lyfter staden att Stockholms stad ska skapa maojligheter for utomhustraning och
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rorelse utomhus pa genom att vara en tillganglig stad nar det galler mojligheter till fysisk aktivitet.
Detta genom att erbjuda mojligheter att idrotta och motionera var man an bor i staden, genom ett
mangfacetterat utbud inom rimligt avstand. Tillgdnglighet handlar om néarhet till idrott och motion
men ocksa om att anlagda ytor, platser och anlaggningar ska vara lattatkomliga for alla. Det handlar
om moijlighet att ta sig till platser med kommunala fardmedel, cykel eller fardtjanst (Stockholm stad
2020b).

Stadsplanering

Peter Lundevall (2015) ndmner 1620-talet som det artionde da stadsplanering i Stockholm dok upp
som en medveten 6vergripande planering. Stockholm, som da huvudsakligen omfattade
Stadsholmen, vaxte mer eller mindre fritt innan dess. Den systematiska regleringen av staden
borjade inte forran 1634, vilket aven ar aret Stockholm utnamndes till Sveriges huvudstad
(Andersson 2017). | likhet med arkitekturen fran denna tid har flera av idéerna hamtas fran Europa
och USA for att sedan anpassas till Stockholms férhallanden och férutsattningar (Kallstenius 2017).
Kallstenius (2017) menar att Stockholms stadsplanering har praglats av tre stora regleringar genom
aren. Dessa tre ar: Flemings rutnatsplan pa 1600-talet, Albert Lindhagens esplanadplaner pa 1800-
talet samt Yngve Larssons modernistiska Norrmalmsreglering pa 1900-talet, da klarabergsviadukten
gjordes om vilket ledde till att infrastrukturen utvidgades och en citybildning skedde i Norrmalm.
Kallstenius skriver att alla dessa idéer hamtades fran sin tids stora stilinriktningar inom konsten och
arkitekturen: rendssansen, klassicismen respektive modernismen och att alla tre har [amnat tydliga
spar i stadens stadsbild efter sig.

Stadsplaneringsprocessen

Gallande stadsplaneringen, ar det exploateringskontoret och stadsbyggnadskontoret som har det
overgripande planeringsansvaret, men 6vriga forvaltningar bidrar i detta arbete genom att patala
behov av olika typer av ytor. Vid utveckling av befintliga ytor, anldggningar och miljéer sa ar detta
ett ansvar som delas mellan ett antal olika férvaltningar i staden, daribland idrottsforvaltningen,
trafikkontoret, utbildningsférvaltningen och de olika stadsdelsférvaltningarna (Stockholm stad
2020b). Stockholms stadsbyggnadskontor ar ansvariga for allt planarbete inom Stockholm, vilket
inkluderar stadsplaner och detaljplaner. Planprocessen regleras av plan- och bygglagen (PBL)
(Stockholm stad 2020a).

For att ett behov eller en ide ska tas i beaktning sa stélls allmanna och enskilda intressen mot
varandra, samtidigt ska den nya anvandningen passa in i Stockholms langsiktiga planeringsstrategi,
vilket framstills i dversiktsplanen. Oversiktsplanen ar inte ett juridiskt bindande dokument utan
fungerar vagledande for stadens beslut, detaljritningar, bygglov samt andra tillstandsprévningar
(Boverket 2013). For att paborja ett planarbete behéver politikerna rosta fram iden. | planarbetet
laggs inriktningen for stérre markomraden pa ett dversiktligt plan och det dr sedan detaljplanerna
som kommer bestamma anvandningen samt utformningen av omradets mark, gator, parker, torg
och byggnader (Lundevall 2015).

Under en fas som kallas programarbetet analyserar stadsbyggnadskontoret vad platsen anvands till
idag, vilka mojligheter och problem ytan erbjuder samt vad som kravs for att forverkliga den nya
planidén for ytan. Programarbetet samt planarbetet ska presenteras flera ganger for politikerna for
att dem ska ges tillfalle att kunna paverka utvecklingen av programmet och detaljplanen.
Detaljplaneprocessen ska informera om fordndringar och hantera mojliga konflikter. Det ar ett satt
att formulera fysiska mojligheter och sortera motstridiga asikter (Lundevall 2015).

| nasta skede utfors ett samrad och i denna fas &r manga avgorande beslut redan fattade angaende
programmet. Under samradstiden ska myndigheter, organisationer och medborgare fa mojligheten
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till insyn och kunna lamna synpunkter. Dessa synpunkter kan komma att arbetas in och paverka
programmets utveckling (Stockholm stad 2020a). Granskningsperioden som foljer ar sista tillfallet att
lamna synpunkter pa forslaget och efter detta sa presenteras planen aterigen for politikerna for ett
beslut om det ska genomforas. Om forslaget antas sa kan byggherren anséka om bygglov och ny
bebyggelse kan bildas utmed detaljplanens utformning (Lundevall 2015).

Samhallets forutsattningar

Stockholm &r en planerad stad. Dagens reglering av staden vilar pa manga ars rattsuppfattning.
Detaljplaner, oversiktsplaner och byggnadslagstiftning bygger pa iden om funktionalitet, rattvisa och
forutsdagbarhet. Stockholms 6versiktsplan utgar idag fran den inriktning staden har antagiti “Vision
2040 - ett Stockholm fér alla” (Lundevall 2016). En hallbar samhallsutveckling blir allt mer aktuellt for
att kunna arbeta i linje med FN:s globala mal om ekonomiskt, socialt och miljomassigt hallbara
stader.

Stockholm &r en av de stdder i Europa déar befolkningsantalet 6kat mest sen borjan pa 2000-talet
(WHO 2017). Lundevall (2015) skriver att en inflytt fran utlandet och ett hogt fodelsetal ar orsaken
och att den planerande befolkningstillvaxten berdknas pa ett par artionden motsvara nastan ett helt
Malmo.

| stadens dversiktsplan ”Oversiktsplan fér Stockholm stad — Stockholm véixer” star det att Stockholm
vill vdxa. Detta gor att behovet av byggbar mark och/eller 6kad tathet ar véldigt stort (Stockholm stad
2020a). Ar 2013 beslot kommunfullméktige att 140 000 bostéider skulle tillkomma mellan dren 2010—
2030. Det skulle innebara en 6kning med ca 30 procent av bostadsbestandet (Lundevall 2016). |
oversiktsplanen skriver staden att denna tillvaxt ska motas med strategier sa som: “Stdrk stadens
centrala delar, ddr innerstaden utvidgas till nérférorterna”, ”koppla samman stadsdelarna fér 6kad
tdthet”, ”hdllbarhet och integration” samt ”frdmja en levande stadsmiljé i hela staden” (Stockholm
stad 2020a). Lundevall (2015) skriver att Stockholms framsta resurs under 2000-talet har varit de mer
eller mindre 6verblivna stora verksamhetsomradena runt innerstaden. De &r omraden som
Hammarby Sjostad som har kunnat exploateras utan storre kultur- eller naturvarden gar forlorade.

Tillvaxten av stadens bostadsbestand leder till ett behov av nya skolor, livsmedelsbutiker, gator och
mycket annat. Lundevall (2015) skriver att det framférallt ar naturmark som idag tas i ansprak for
bebyggelsen. Han menar att idag ar synen pa vardagsgronskan och stadens uterum mer “flexibel”
och att gronskan ofta beskrivs som “barridrer” som skapat segregerat férortslandskap. Enligt siffor
fran SCB (2015) dgde 40-50 procent av nybyggnationen 2014 rum pa gron mark, vilket tyder pa att
parker, natur planeras bort mellan Stockholms stadsdelar. Lundevall (2016) menar att detta gor att
det laggs annu mer vikt pa att skapa ett intressant stadsrum med varden av gronska, rekreation,
aktivitet och identitet. Enligt Boverket (2007) ar Stockholms mal att erbjuda dessa stadsrum for fysiks
aktivitet inom 500—1000 meter fran sin bostad.

| stadens styrdokument “Grénare Stockholm” ges underlag for avstand och tillganglighet till park,
natur och traningsfaciliteter, se tabell 3. Stockholm stad har i rapporten "PARK- OCH
NATURTILLGANG | STOCKHOLMS STAD. Analys av stockholmarnas tillgdng till parker, naturomrdden,
omrdden med god ljudkvalitet och idrottsanldggningar” dar dem har anvant sig av sifforna i
“Grénare Stockholm” for att analysera och diskutera stockholmarnas tillgang till parker,
idrottsanlaggningar och naturomraden for att kunna ta fram underlag fér framtida
Oversiktsplanering, idrottsplanering och parutveckling. Sifforna fran analysen visar att staden
uppvisar god tillgang till dem kvantitativa malen s& som kvartersparker och stadsdelsparker, dar bada
uppnar riktlinjerna pa 200 respektive 500
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Gronare Stockholms riktlinjer for god park, idrott- och naturtillgang

Kvalitativt

Mycket ndra —inom 200 meter: gron oas, lek, promenader, ro, sitta i solen

Né&ra —inom 500 meter: blomprakt, bollspel/bollek, folkliv, parklek, picknick

En bit bort —inom 1000 meter: bad, batliv, djurhallning, utomhusgym, evenemang, fiske,
I6ptraning, odling, pulkadkning, ridning, skridskodkning, skidor, skogskansla, torghandel,
vattenkontakt, vild natur, uteservering, utsikt

Kvantitativt

Friyta (mindre an 0,5 hektar): inom bebyggelse

Kvarterspark (0,5-5 hektar): inom 200 meter

Stadsdelspark (5-50 hektar): inom 500 meter

Natur- och friluftsomrade (stérre an 50 hektar): inom 1000 meter

Tabell 3. Siffor hamtade fran Stockholms styrdokument ”Gronare Stockholm” (Stockholm stad
2016b).

meter fran invanarnas bostad. Samtidigt visar analysen att tillgangen till bland annat omraden fér
|6ptraning bara ligger pa 71 %, utomhusgym pa 48 % och skridskoakning pa 34 %, se tabell 4. Det ar
ett medelvarde pa 2124 meter, medan malet for staden dr 1000 meter (Stockholm stad 2010).

Kvalitativt (riktlinje 1000 meter)

Riktlinje Genomsnittligt avstand
Loptraning 1000 meter 1406 meter
Skridskoakning 1000 meter 2890 meter
Utomhusgym 1000 meter 2077 meter
Kvantitativt

Riktlinje Genomsnittligt avstand
Kvarterspark 200 meter 176 meter
Stadsdelspark 500 meter 391 meter
Natur- och friluftsomrade | 1000 meter 1289 meter

Tabell 4. Siffor hamtade fran Stockholms styrdokument ”"PARK- OCH NATURTILLGANG |
STOCKHOLMS STAD. Analys av stockholmarnas tillgang till parker, naturomrdaden, omrdaden med
god ljudkvalitet och idrottsanldggningar” (Stockholm stad 2010).
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Utvecklingen av staden

Omradesplanering utarbetas pa Stockholms
stadsbyggnadskontor. Utan dvergripande planering i en tid
av hog bostadsbyggnad och exploateringstakt finns en risk
for att planeringen fragmenteras. Det ar viktigt med en
helhetssyn. Lundevall (2016) skriver att det bor finnas en
overgripande ide om gestaltning och utformning baserat pa
ett omrades forutsattningar och identitet for att kunna
planera urbana miljoer och offentliga rum.

Stadens stadsutvecklingsplan baseras pa oversiktsplanen
tillsammans med “Vision 2040 — ett Stockholm fér alla” och
gar ut pa att utveckla stadsomraden med anslutning till den
centrala staden samt utveckla ytterstaden genom
fokusomraden. Dessa fokusomraden ska forbattra den
regionala tillgdngligheten samt sambandet mellan
stadsdelar. Man skriver dven att man vill koppla samman
staden med strak samt “stdrka férutséttningarna for kultur
och idrottssatsningar” (Stockholm stad 2016a). Dagens
utformning av nya utemiljoer for fysisk aktivitet sker oftast
pa en kommunal niva dar respektive stadsdel och
idrottsforvaltningen patalar for stadsplaneringskontoret
om dess tillgang till utemiljo for fysisk aktivitet i samband
med planering for ny stadsbebyggelse (Stockholm stad
2020a). Man anvander sig dar av underlag, sa som
”Stockholms idrottspolitiska program” och ”"Det rérliga
friluftslivet” som staden tar fram for att skapa en
sammanhangande stadsplanering, se figur 3.
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RESULTAT

| detta kapitel presenteras en sammanstéallning av resultatet fran platsstudien och intervjustudien
som genomforts for att samla kunskap, asikter och underlag for att dra slutsatser angaende studiens
fragestéllningar.

Intervjustudie
| intervjustudien kommer svaren pa fragestallningarna till urvalsgruppen att redovisas (se kapitel
Tillvagagangsatt & metod). Svaren ar en sammanstallning av urvalsgruppen respons.

Stadsbyggnadskontoret
Har redovisas svaren som Ulrika Egero, stadsbyggnadsstrateg pa Stockholms stadsbyggnadskontor,
uppgav angaende stadsplanering i Stockholm stad.

Vad ser du som det storsta problemet med att planera fér utomhustréining i Stockholm stad?

Motsagelsefulla intressen i planeringsprocessen. Byggplaner blir inte sallan en kompromiss precis som
det mesta i ett demokratiskt samhalle.

Vad dr stadsbyggnadskontoret roll i stadens planeringsprocess, nér det kommer till
utomhustréning?

Stadsbyggnadskontoret ar som sambandscentral mellan byggherren, myndigheter, organisationer,
befolkningen och exploateringsnamnden delaktig i stora delar av processen. Ofta agerar
stadsbyggnadskontoret som byggherre for de offentliga rummen som gator, torg och parker i staden.
Vad géller planering av ytterligare maojligheter till rorelse i staden sker den pa flera satt inom stadens
organisation. Dels tittar man pa detta som en del vid stadsutvecklingsprojekt, exempelvis hur man
kan planera ytor som maijliggor aktivitet och rorelse i de nya stadsmiljoer som planeras samt i de
befintliga omraden som utvecklas/kompletteras med till exempel ny bebyggelse.

Vad ser du som problematiskt i planeringsprocessen i staden?

Ofta konkurrerar alla goda ambitioner med varandra. Hallbart byggande, tillganglighet, anpassningar
till omradet karaktar, hogt behov av bostader, ekonomiska aspekter och ett varnade av natur och
kulturvarden.

Hur hanteras utomhustréining pa Stadsbyggnadskontoret?

Vid planering tas hansyn till det 6vergripande beslut och mal som formulerats i stadens 6versiktsplan.
Varnande av befintlig natur och utemiljéer ar en viktig del i det. Just placering, utveckling och
utformning av miljéer for fysisk aktivitet sker oftast pa en kommunalniva med hjélp av
idrottsforvaltningen och i respektive stadsdelsférvaltning.

Stockholm stads idrottsforvaltning
Nedan redovisas svaren som Ruben Wennerberg, planerare pa Stockholms stads idrottsforvaltning,
uppgav angaende planering och utvecklandet av miljoer for fysisk aktivitet utomhus i Stockholm stad.

Vad dr idrottsfoérvaltningens roll i stadens planeringsprocess, nér det kommer till utomhustréning?

Vad galler planering av nya miljéer for fysisk aktivitet hamnar ansvaret framférallt pa
stadsbyggnadskontoret, men Ovriga forvaltningar bidrar i detta arbete genom att patala behov av
olika typer av ytor. Vad galler utveckling av befintliga ytor, anldggningar och miljder sa ar detta ett
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ansvar som delas mellan ett antal olika forvaltningar i staden, daribland oss pa idrottsforvaltningen,
trafikkontoret, utbildningsférvaltningen och de olika stadsdelsférvaltningarna.

Hur arbetar idrottsférvaltningen for att skapa férutséittningar for fysisk aktivitet utomhus?

Pa idrottsforvaltningen arbetar vi med att utveckla de miljéer just vi har ansvar for, exempelvis
idrottsplatser, motionsspar, skridskobanor, utomhusgym och utomhusbad bland mycket annat. Vart
uppdrag ar att skapa forutsattningar for ett sa diversifierat utbud som mojligt sa att alla
stockholmare ges forutsattningar att vara fysiskt aktiva, nagot som ligger i linje med stadens
idrottspolitiska program. Staden har aven tagit fram, som ett komplement till det idrottspolitiska
programmet, en strategi for det rorliga friluftslivet.

Hur identifieras behovet av flera anldggningar fér utomhustréning inom er organisation?

Betraffande vart arbete att fa till fler anldggningar sa styrs detta i viss man av de medborgarforslag
som stadsdelsndmnden beslutar om. Vi pa forvaltningen far ocksa in idéer och 6nskemal direkt fran
medborgare dar vi tar med oss 6nskemalen infor planeringen av storre parkupprustningar. | stadens
parkplaner finns dven ett avsnitt under varje park som beskriver hur parken kan utvecklas och i vissa
fall har behov av utrustning for rorelse identifierats.

Traningsgrupper
Har redovisas svaren som vad Lana Murphy pa True Workout och Ulrika Nordahl pa Stark Ute,
uppgav angaende utomhustraning i Stockholm stad.

Vad anser ni vara en attraktiv utemiljé att tréiina i?

De tva tillfragande tréningsgrupperna anser sig vara flexibla och att man med lite kunskap kan trana
pa vilken uteyta som helst. Det mest optimala for nar man bedriver just utetraning (framforallt i
grupp) ar en stor fri grasyta med en del kompletterande bankar, “upphéjdnader”/trappsteg, racken
och andra saker som skulle kunna anvandas som redskap till traningen. Latt uppforsbacke anvands
ofta och framférallt uppskattas det om en del av ytan bestar av konstgras eller annan typ av matta sa
som gummigranulat sa man kan utdva traning i alla vaderlekar och slippa bli geggig av regn samtidigt
som det ar bekvamt att ligga pa. Att det &r dven finns vaxtlighet och vatten ndmns av alla som en
estetiskt tilltalande faktor vid utetraning. Vid mer individuell traning utomhus ndmns utomhusgym
och 16pspar i en naturlig miljo som uppskattade platser.

Vilka férdelar ser ni med att tréina utomhus gentemot inomhus?

Har lyfts det att det ar allt for manga som sitter stilla fér mycket och far for lite frisk luft under
vardagen. Lana och Ulrika menar att mer plats, frisk luft och dven dagsljus ar kanske de tre framsta
faktorerna for att trdna utomhus istallet for inomhus da Lana och Ulrika menar att frisk luft och
dagsljus ger oss mer energi, minskar stressnivaer samt bidrar till hégre valmaende. Att dven ha en
stor yta ute istallet for att trdngas inomhus goér att man ror pa sig mer och far darfor mer fysisk
aktivitet in i trdningen. En annan aspekt ar att vader och sdsong gor att upplevelsen blir varierande,
vilket kan vara stimulerade fér kroppen, och att smittorisker minskar.

Kéinner ni att ni ges tillréiickliga ytor i staden fér att utféra er verksamhet, sd som rekreationsytor,
I6pspdr, utegym osv?

Overlag anser Lana och Ulrika att utbudet ar ganska bra. Sjalvklart hade dem &nskat annu mer natur
och gronomraden i stadsdelarna eftersom de tror att det kan locka ut fler manniskor till promenader
och traning utomhus. Lana och Ulrika lyfter att somliga delar av Stockholm saknar gronomraden, som
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t.ex. i tatbebyggda omraden men menar att det finns stora parker sa som Hagaparken, Vasaparken
och Humlegarden som kan kompensera for det i visa stadsdelar.

Vad skulle ni vilja se annorlunda, forbdéittra eller tillféra till utemiljéerna ddr ni utfér
er verksamhet?

Lana och Ulrika menar att mer gronyta, aven en del konstgras eller annan typ av mjukare yta som
inte blir lerig och alltfor bl6t om det regnar, hade vart ett bra tillskott till stadens utemiljéer. Dem
anser att vanliga grasmattor blir mycket blétare nar det regnar medan andra ytor torkar snabbare
och suger inte at sig vatska pa samma sitt. Aven mer boxar, bankar, murar och racken som kan
anvandas som redskap.

Gymnastik & idrottshogskolan

Nedan redovisas svarens som Magnus Lindwall, professor inom idrottsvetenskap samt Marcus
Malmstedt, examinerad idrottslarare fran GIH uppgav, angaende den fysiska aktivitetens relation till
manniskan.

Hur paverkas mdénniskan av fysisk aktivitet?

Om fysisk aktivitet utfors sa att andningen samt puls 6kar, 6kar dven blodcirkulationen vilket leder till
att celler i kroppen kan ta upp mer syre. Det gor att blodfetter och stresshormoner, sdsom adrenalin
och kortisol kan lattare hanteras av kroppen. Pa grund av detta férbattras bade ditt humor och din
sémn da det leder till avlastning for hjartat. Hippocampus, vilket ar ett omrade i hjarnan som
paverkar minnet, inlarning och koncentrationsférmagan, kan férbattras pa grund av nybildning av
celler. Fysisk aktivitet kan dven motverka flera sjukdomar.

Hur paverkar utemiljén fysisk aktivitet hos ménniskan?

Traning i utomhusmiljo har visats paverka nivaer pa hjartats pulsfrekvens och mjélksyran i blodet i en
hogre utstrackning an traning inomhus. Att utfora fysisk aktivitet utomhus har visat sig vara betydligt
mindre anstrangande an traning inomhus. Detta, pa grund av att de stimuli som nar medvetandet
beror pa en konkurrens mellan intern signalering inom kroppen och extern stimulans fran
upplevelsen av den omgivande miljon. Detta leder till att signaler fran kroppen filtreras eller dampas
vilket gor att man upplever den fysiska aktiviteten som lattare.
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Platsstudie

Platsstudien finns med som ett komplement for att besvara fragestallningarna.

| platsstudien besoktes delar av den Kungliga nationalstadsparken, Hagaparken i Solna samt Sédra
Djurgarden. Aven Humlegarden p& Ostermalm beséktes.

Litteraturstudien beskriver en fungerande utemiljo for fysisk aktivitet som en yta som ar tillganglig
genom korta avstand och en bra férbindelsen till resterande staden. Parken ska garna erbjuda en
naturlig och varierande miljo och trafik och ljud ska inte kdnnas patrangande. Dessa egenskaper har
analyserats under platsbeséken och kommer redovisas nedan.

Kungliga nationalstadsparken

Ar 1995 utsags den Kungliga nationalstadsparken till virldens forsta nationalstadspark, med motivet
att den ar av stor betydelse av det nationella kulturarvet, stadens ekologi och stadens rekreation och
friluftsliv. Parken &r ett unikt historiskt landskap i hjartat av huvudstaden och ticker en yta pa 27km?
och ar den séarklass storsta tillgangen till en naturlig utemilj6 for fysisk aktivitet i Stockholm stad, se
figur 4.

Figur 4. Kungliga nationalstadsparken (Lantmdteriet 2021).
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Hagaparken

Hagaparken ar en sa kallad
sprickdalspark gjord i engelsk
landskapsstil. Parken ar 144 hektar
stor eller 1,44km? och &r beldggen i
Solna kommun och angransar till
Stockholms innerstad i sdder och
Brunnsvikens vastra strand i ost, se
figur 5. Terrdngen i parken har
modellerats for att skapa mjuka
former i sprickdalen. De modellerade
grasmattorna (pelouserna) ar idag
dess kdnnetecken och leder ner mot
Brunnsviken i sprickdalens lagpunkt
(Lundevall 2006). Alléer har etablerats
vid promenadstraken dar det finns ett
antal [6prundor att vadlja emellan.

Hagaparken erbjuder : » Al sl
traningsmojligheter pa flera satt Figur 5. Oversiktskarta, Hagaparken finnes innanfér
bland annat genom ett naturskont cirkeln. (Lantmdteriet 2021).

utomhusgym i nara anslutning till
Brunnsviken. Aven skidspar pa vintern, 16pspar i varierande milj, stora grasplattar samt simning och
kajakmojligheter pa sommaren. Det finns stora mojligheter till att komplimentera de befintliga

ytorna med ytterligare miljéer for fysisk aktivitet da bland annat parkens stora areal bara erbjuder ett
utomhusgym, se figur 6.

Parken kan nas fran flera olika
vaderstrecken. | vdast omges parken av en
valanvand trafikled och for att ta sig till
parken behéver man ga 6ver denna
trafikled via broar. | sdder finns det ingen
naturlig ingang mer an ett promenadspar
langs med Brunnsviken, se figur 6. Da
parkens areal ar stort kdanns trafikleden
runt om inte patrangande och parkens
vegetation skapar ett dimpande skydd
mot stadens ljud. Att promenera eller
springa fran centrala Stockholm &r ett
pafrestande alternativ da det ar mycket
trafik, hardgjorda ytor och en lang
distans. Hagaparken har sin egen
busshallplats pa den vastra delen av
parken vilket ar ett fungerande alternativ
som fardmedel till ytan och det finns dven
moijlighet att ta t-banan for att minska

‘/ s & ey > v €8S PR %/
distansen vilket forbattrar Figur 6. Oversiktskarta 6ver Hagaparken med

tillgdngligheten. entréerna till parken markerade (Lantmdteriet 2021).
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Parken erbjuder en stor variation till rymd, flora och fauna genom dess varierande naturlandskap. |
Hagaparken aterfinns dngs- och betesmark, 6ppen grasmark och 16v- och barrskog. Busk- och
tradskiktet bestar av bland annat hasselbuskar, grova ekar och enstaka tallar, se figur 7 och 8.

N 2 ol o

o ¢

: ; &
Figur 7. Bild 6ver Hagaparkens pelouser med Figur 8. Bild pad promenadstrdket lings med
Brunnsviken i bakgrunden. Bild tagen under Brunnsviken. Bild tagen under platsbesok i
platsbesék i februari 2021. februari 2021.
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Humlegarden
Humlegarden var till en borjan en Sl 20 \ g
kunglig botanisk tradgard. | dag 0 ool
fungerar den som en grén oas bland
stadens bebyggelse. En plats for
rekreation, fysik aktivitet, sociala
sammankomster m.m. (Lundevall
2006). Humlegarden har en area pa
cirka 88000m? eller 8,8 hektar och ar
belaggen pa Ostermalm, i Stockholms
innerstad, se figur 9.

Parkens promenadstrak ar breda. Tva
rata axlar med alléer av lind skuggar
gangarna och leder till en central
cirkular plats med en perennplantering,
se figur 11. | ovrigt praglas parken av
stora 6ppna grasytor, slingrade
grusgangar och trad av varierande art
och alder. | parken finns det
aktivitetsytor for bland annat,

bollspel, klatterstallningar och
skateboardramper, dock sa ar det centrerat till en specifik plats i parken (se figur 10) och det finns
dven en avsaknad av utomhusgym. Under dagen erbjuds dven en mangd lekmaterial, sdsom bollar
och cyklar, som Humlegardens parklek, vilket 4r en kommunalt bemannad parklek, ansvarar for.
Parken nas via entréer fran de omgivande gatorna och flédet till och fran ytan sker fran alla
vaderstreck.

Figur 9. Oversiktskarta, Humlegdrden finnes innanfér
cirkeln (Lantmdteriet 2021).

Figur 10. Karta éver Humlegdrden med planerad yta
foér varierad fysisk aktivitet markerad samt dem . -
naturliga entréerna till Humlegdrden (Lantméteriet ~ Figur 11. Bild pd Humlegdrdens allé av
2021). lindar. Bild tagen i januari 2021.
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Parken ar plan utan nagra storre nivaskillnader men ar svar att 6verblicka pa grund av parkens
buskage, se figur 13. Vegetationen ger parken en varierad rumslighet vilket gor att parken kanns
storre dn vad den egentligen ar. Det ar en hog ljudniva i parken och trafiken fran Karlavagen och

Sturegatan ar pataglig, se figur 12.

i : ; - A . : :
Figur 12. Bild pd Sturegatan och dess trafik och  Figur 13. Bild pG Humlegdrdens vaxtlighet, april
bebyggelse. Sturegatan ligger éster om 2021.

Humlegdrden, bild tagen i januari 2021.
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Djurgarden

Sédra Djurgardens ar en 0 eller
stadsdel med en area pa 2,79 km? land
och 1,83 km? vatten, se figur 14. On
har en strandlinje pa 10 200 meter och
har ett stort kulturellt varde for
Stockholm stad. Till en bérjan vad det
en djurpark men har under historien
forandrats till en mer av en stor
lustpark med varierande
naturlandskap och promenader
(Lundevall 2006).

Djurgarden bestar av 6ppna
grasmarker, angs- och betesmarker,
parker, strander, bebyggelse, vatten,
héllmarker, vatmarker, skog och
utomhustranings faciliteter sa som
aktivitetsytor for bollsport och

utomhusgym. Detta gor att det Figur 14. Oversiktskarta, S6dra Djurgdrden finnes innanfér

erbjuds en varierande miljo och att cirkeln (Lantmdteriet 2021).
alternativen for fysisk aktivitet 6kar.

Parken har dven ett rikt vaxt och djurliv dar de gamla ekarna framférallt bidrar med ekologiska och
kulturella varden. Stora naturvdrden finns att finna i |6vskogarna av bland annat I16nn och pil, i
dangsmarken och langs med Djurgardsbrunnskanalen, se figur 15. Dessa naturvarden bidrar till en
intressant och stimulerande omgivning da flera promenadspar genomkorsar naturlandskapet.

-~ = et

- = i

Figur 15. Bild éver Djurgdrdsbrunnskanalen tagen i januari 2021.
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En tydlig rumslighet ges av den naturliga avgransningen fran vattnet, och platsen ges en tydlig
identitet genom dess naturlandskap. Avsaknaden av stérre mangder trafik skapar en kdnsla av en
social zon for utomhustraning och trygghet i det offentliga rummet.

Soédra Djurgarden nas via Djurgardsbron, Djurgardsbrunnsbron eller via Lilla Sjétullsbron och &r
darmed svar att na till fots om du bor pa en distans langt ifran 6n, da man forst behover ta sig till
dessa knytpunkter for att ta sig ut pa on, se figur 16. Att Sodra Djurgarden ligger i narheten av
stadskarnan och det stadsliv som finns dar, har lett till att platsen blivit en attraktiv plats for en stor
del av stadens befolkning och ar en plats med hogt antal besokare.

Figur 16. Karta éver Sédra Djurgdrden som markerar anslutningen till fastlandet
(Lantmdteriet 2021).
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DISKUSSION

Detta arbete grundade sig i ett behov som har blivit allt mer uppenbart under 2020, vilket ar fysisk
aktivitet utomhus och méjligheterna till att leva ett fysiskt aktivt liv i den urbana miljon. Detta, for att
Covid 19 pandemin har begransat mojligheterna till samordnad och spontan fysisk aktivitet pa ytor
med storre folkmassor och framférallt fysisk aktivitet inomhus. Arbetet syftade till ett skapa en battre
forstaelse hur Stockholms byggda stadsmiljo och dess natur mojliggor ett fysiskt aktivt liv. Malet har
varit att besvara mina fragestallningar.

Fragestallning och svar
Under denna del kommer jag genom en diskussion som grundar sig pa min studie forsoka svara pa
arbetets fragestallningar.

Hur implementeras méjligheter till utomhustréning inom Stockholms stadsplanering?

Studien har visat att Stockholm stad idag jobbar 6ver flera led och organisationer med att erbjuda
befolkningen mojligheter till fysisk aktivitet utomhus. Staden har tagit fram flera styrdokument for
att planera en strategi och linjer fér bade befintliga utemiljéer for utomhustraning och vid
planerande av ny stadsbyggnad. Bland annat det idrottspolitiska program, det rérliga friluftslivet och
gronare Stockholm dar dem hanvisar till fysisk aktivitet i parker.

Stockholms stadsbyggnadskontor samt exploateringskontoret har idag ansvaret att planera for nya
ytor for utomhustraning i stadsutvecklingen, samtidigt har organisationer som idrottsférvaltningen
och stadsdelsforvaltningen i uppdrag att forvalta men dven patala behovet for utemiljoer for fysisks
aktivitet i staden till stadsbyggnadskontoret. Idrottsforvaltningen lyfter att inom deras organisation
har stadens invanare en mojlighet att efterfraga vilken typ av anlaggningar och ytor som ska anlaggas
i stadsbyggnaden. Samtidigt tyder studien att Stockholm ar en stad som har ett naturligt stort utbud
av utomhusytor for fysiskt aktivitet. Detta, for att Stockholm ar en stad som byggts genom ett samspel
med naturen (Lundevall 2015). Till skillnad fran manga andra huvudstader som via
landskapsplanering behovt forma sitt landskap for att skapa intressanta utemiljéer har Stockholm fatt
stora delar av sitt landskap gratis med sina forkastningsbranter och sprickdalar i berggrunden,
kompletterat med asar fran inlandsisen, dalgangar samt Malar- och Saltsjoskargard. Detta naturliga
landskap har gett staden en mangd uterum for fysisk aktivitet (Andersson 2017).

Grunden till den speciella samklangen mellan bebyggelse och naturlandskap som Stockholm erbjuder
lades redan i Alberts Lindhagens klassicistiska plan for Stockholm 1866 (Lundevall 2016). Att det idag
finns grona kilar, forkastningsbranter dar sprickdalslandskapet synliggjorts och att bebyggelsen
underordnats tradtopparna ar ingen 6verraskning utan ett resultat av en planerad stad 6ver en
langre tid (Lundevall, 2015). Studien tyder pa att stadsplanering av Stockholm bygger pa spelet
mellan vattnet, gronskan och bebyggelsen som idag gar som en grén trdd genom den moderna
planeringshistorian.

Stockholms natur har utan problem kunna utformats till flera landskapsparker som lever vidare &n
idag sa som Hagaparken, Humlegarden och S6dra Djurgarden. Dessa parker erbjuder stora
moijligheter till fysisk aktivitet, rekreation och friluftsliv och ar helt essentiella for befolkningen i
innerstaden for att kunna erbjuda dem rekreationsmajligheter och en utemiljo for traning (Lundevall,
2015).

Hur paverkas mdnniskan fysiskt och psykiskt av utomhustrdning?

Peter Schantz (2017), som &r forskare vid Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH), redogor i sin studie
for ett stort antal vetenskapliga artiklar som tyder pa parker, grénomraden och varierande uterum i
stadens stora betydelse fér manniskors halsa, bade nar det galler sjukdomar och valbefinnandet.
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Schantz (2017) skriver dven att gronska i ndromradet ocksa medverkar till att sdnka den fortida
dodligheten genom att den motverkar forekomsten av folksjukdomar som hjart- och karlsjukdomar
med flera. Henrik Sjéman (2017), som &ar forskare vid Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU) och
intendent vid Goteborgs Botaniska tradgard, skriver att forskning vid SLU visat att manniskor
aterhamtar sig snabbare efter sjukdom i miljéer som &r rika pa vaxter och att sddana miljéer minskar
stresshormonen i vara kroppar.

Studien tyder pa att en intressant och inbjudande utemiljo har en stark koppling med viljan att trana
utomhus. Genom en god gestaltning kan man bli stimulerad bade fysiskt och psykiskt. Det ar daremot
flera faktorer som behover uppfyllas for att en utemiljé ska kunna anses vara attraktiv, inbjudande
eller intressant (Faskunger 2008). Bade Faskunger (2007) och Bowler et.al (2010) lyfter att det ar
framforallt en naturlig miljé som ar optimal for att stimulera manniskan bade psykiskt och fysiskt. |
en urban miljoé kan dessa ytor erbjudas i en begransad mangd da dessa ytor konkurrerar mot andra
intressen inom stadens stadsbyggnad. Boverket (2013) lyfter att lokaliseringen av dessa ytor for
fysisk aktivitet utomhus ar av stor betydelse for att stodja en fysiskt aktiv livsstil.

Intervjuerna med Magnus Lindwall, professor inom idrottsvetenskap och Marcus Malmstedt,
examinerad idrottslarare fran GIH, starker det som sdgs om utomhustraningens effekt pa manniskan i
litteraturstudien. Bland annat menar Magnus Lindwall att fysisk aktivitet har visats ha en ldkande
effekt pa stress samt forbattra inlarningsformagan, minnet och sdmnen. De lyfter dven att traning i
utomhusmiljo paverkar hjartats pulsfrekvens och mjolksyran i blodet i en hogre utstrackning an
traning inomhus och darmed blir fysisk aktivitet utomhus mindre anstrangande an tréaning inomhus.

Hur kan Stockholms utemiljé utvecklas fér att frimja fysisk aktivitet?

Att planera for att uppmuntra fysisk aktivitet utomhus i den urbana staden behéver nédvandigtvis
inte betyda att man borjar fran noll for att skapa en ny version (WHO 2017). Stockholm &ar redan en
stad som visar upp goda siffor angdende sin utemiljo och da framforallt tillgdngen till parker
(Stockholm stad 2016b). Studien tyder pa att en avgdrande faktorn for att manniskor ska dgna sig at
regelbunden utomhustraning ar narheten till natur. Grénskan och naturen ger livskvalitet som i sin tur
forankrar manniskor dar de bor och ger en kédnsla av tillhorighet (Lundevall 2015). En naturlig slutsats
av det ar att fortsatta erbjuda och utveckla stadens grénomraden. Da utrymmet for att bygga nya
gréna utemiljéer inom stadens uterum ar begransad kan man istdllet jobba med kvalitén pa de
befintliga gronytorna.

Platsstudierna i Nationalstadsparken och Humlegarden visade pa goda platsegenskaper, med
varierande landskap, underlag, rumslighet och méjligheter till fysisk aktivitet. Samtidigt var utbudet
nagot begransat nar det kom till komplement till dem ”naturliga” traningsalternativen sa som
[6pning, promenad eller skidadkning. Genom att implementera flera utomhusgym och
multifunktionella faciliteter for fysisk aktivitet som ar 6ppna fér allmanheten skulle parkernas
besokare erbjudas valméjligheter. Siffor fran ”PARK- OCH NATURTILLGANG | STOCKHOLMS STAD”
tyder pa att staden inte idag nar upp till dess riktlinjer for 16ptraning, skridskoakning och utomhusgym
(Stockholm stad 2010). Genom att dven fokusera pa omraden dar befolkningen for sig, sa som just
nationalstadsparken eller i ndrheten av omraden med hog befolkningstathet sa kan manniskans
behov av tillgangliga och trygga utomhustraningsmiljoer tillfredsstallas. Genom att fokusera pa dessa
omraden kan man dven stimulera behovet av att snabbt kunna ta sig fran position A till B, vilket i
detta fall ar bostad/jobb till ett omrade for fysisk aktivitet. Detta skulle da dven kunna leda till att
staden forbéttrar eller uppnar dess malsattning om en stad med bra tillgang till mojligheter for fysisk
aktivitet (Stockholm stad 2020b).
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Metoddiskussion

Aven om det inte ska finnas subjektiva ansatser i en fallstudie s kommer till viss man valet av
litteratur, teori och tolkningar av materialet paverka resultatet. Den litteratur som anvéants i denna
uppsats har praglat studiens resultat och forfattarens slutsatser. Da analyser, inom framforallt
platsstudien, har utférts med en ide om att arbeta objektivt och med ett kritiskt tdnkande kan dock
valet av material i litteraturstudien och vad litteraturstudien sager om amnet spegla resultatet
genom vilka aspekter som analyserats i platsstudien och darmed hur platsen uppfattas inom detta
arbetet.

Litteraturen som anvéands i denna studie har till en stor del bestatt av folkhdlsomyndighetens
publikationer dar Johan Faskunger, som ar forskare inom detta amne, skrivit en stor del av
materialet. Faskunger har studerat hilsovetenskap, fysisk aktivitet samt idrotts- och
friskvardspedagogik vilket ar samma bakgrund som flera av férfattarna tycks ha. Mycket av
Stockholms stads stadsplanering och dess historia kommer dven dar fran en och samma férfattare,
Peter Lundevall, vilket ger information fran endast en forstahandskalla och arbetet blir valdigt
baserat pa hans arbete.

Arbetsprocessen har blivit paverkad av den pagaende pandemin pa flera olika satt men framforallt
har begransade mojligheter till kontakt med personer av intresse for studien uppstatt. Da kontakt har
behovt foras via mail och telefon har informationen inte alltid varit mojligt att komplettera med ny
information och féljdfragor.

Intervjuerna med de olika aktorerna inom sina falt har varit valdigt givande for arbetets resultat.
Intervjuerna har belyst nya perspektiv, argument och viktiga fragor jag innan arbetet inte reflekterat
over i nagon storre utstrackning, sa som skillnaden pa manniskans reaktion pa fysisk aktivitet
utomhus gentemot inomhus och hur planeringen for den fysiska utemiljon behoéver konkurrera och
kompromissas i en sa stor utstrackning. Sammanstallandet av intervjuerna har varit tidskravande
men noédvandigt for arbetets resultat och slutsats.

Det valda studiefalt och &mnet kdnns som om det skulle kunna studeras langt vidare, bland annat
genom att fora det vidare in i en gestaltnings- och/eller stadsplaneringstudie, dar konkreta
gestaltningsforslag och placering i den urbana staden av utomhusmiljéer for fysisk aktivitet. Dock, pa
grund av tidsbrist, kom arbetet inte ndrmare i denna studie dn de teorier som valts ut till
kandidatarbetet.

Slutdiskussion

Studien visar att Stockholm &r en stad som erbjuder befolkningen stora majligheter till fysisk aktivitet
i vardagen med hjalp av sin natur, parker och sitt nat av grona strak som binder samman staden. |
stora delar av staden kan en fascinerande miljé med vatten och skog erbjudas inte minst pa grund av
nationalstadsparken som lampar sig till promenader, I6pning och cykling (Lundevall 2006). Att det
idag ar viktigare dn nagonsin att erbjuda majligheter till utomhustrédning har blivit etablerat i denna
studie. Att utomhustraning positivt stimulerar manniskan bade fysiskt och psykiskt ar dven det
etablerat, samtidigt s& ar det idag inte en sjilvklarhet att trdna utomhus. Ar problemet att staden
inte erbjuder tillrackligt intressanta och stimulerande utemiljder? Ar det Sveriges varierande vaderlek
som gor att den vardagliga stockholmaren véljer att trana inomhus eller inte alls?

Svaret lyder att i slutindan kommer dock anda alltid det slutgiltiga ansvaret och beslutet ligga pa
individen. D& utomhustraning ofta kommer ner till flera yttre och inre faktorer som paverkar vart val
till att trdna (Faskunger 2007). Dessa yttre faktorer ar stadens ansvar och kan innefatta bland annat
tillganglighet till utomhusmiljoer for fysisk aktivitet eller varierande utbud av traningsmojligheter.
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Om staden lyckas erbjuda dessa faktorer sa kommer dnda de inre faktorerna som en persons alder,
intressen, fysiska kapacitet, kunskap och motivation ldgga grunden for fysisk verksamhet (Schantz,
2017).

Mycket av ansvaret faller pa stadsbyggnadskontoret och respektive stadens stadsdelsforvaltningar,
kommuner och idrottsférvaltningen som kommer behdva planera in nya majligheter for
utomhustraning under en period praglad av urbanisering. Den tata ekologiska staden har blivit
narmast synonymt med den “goda staden”. Detta har anvants som ett argument for fortsatt
urbanitet och pa pappret kanns den tata innerstaden med korta avstand och utbyggd infrastruktur
som ett recept for att ge det minsta ekologiska fotavtrycket (Nyberg 2017). Detta dr nagot som
Lundevall (2015) sdger emot i sin bok “Staden mellan rummen”. Han menar att den tata staden
innebar en hdg materiell konsumtion, resursanvandning och resor. Redan nir Oversiktsplanen 99
utarbetades var det manga diskussioner mellan ekologer och arkitekter, byggherrar och politiker om
stadens grona varden, dar ekologerna viarna om befintliga naturvarden (Lundevall 2015). Idag ar det
istallet framforallt landskapsarkitekter som star i framkanten for denna diskussion. Synen pa stadens
uterum och grénstruktur har under senaste artiondet gatt fran ett virnande om den ursprungliga
naturen mellan stadsbebyggelsen till ett utvecklingsinriktat tankesatt pa mellanrummen (Kallstenius
2017). Tankar som grona vaggar, sunda trahus, sedum pa tak och grénkompensatition talas det om
allt mer medan den riktiga naturen forsvinner under husgrunder, gator, gardar och parkeringar.

I mina intervjuer med Stadsbyggnadskontoret forklarar dem hur de ska pragmatiskt férsoka vaga
natur och kulturhistoriska varden mot byggherrens 6nskan om en snabb process och ofta en hog
utnyttjandegrad av marken. Hansyn behover dven tas till 6vergripande beslut som formulerats i
stadens oversiktsplan, samtidigt som allmanheten har krav pa nya bostader. Att samtidigt planera for
en hallbar och aktivt fysisk stad hamnar allt oftare pa en kommunalniva. Stadsbyggnadskontoret
konstaterar dock att idrottsytor anses vara attraktiva for framtida bebyggelse och att det darav
behovs en tydligare framtida planering for sadana ytor. De menar dven att det kan uppkomma
motstaende intressen i dagens planering da det hoga exploateringstrycket kan innebara att
uterummen inte varderas lika hogt i planeringsskedet men att stadens styrdokument fér utemiljon
ger en viss tyngd i argumentationen for utrymmen for fysisk aktivitet utomhus.

AVSLUTANDE TANKAR

Stockholm stads uterum uppvisar bade sociala och i manga fall kulturella varden. Det &r av vikt att
argumentera for att bevara, utveckla mellanrummen i stadens bebyggelse. Folkhalsa,
rekreationsvarden och majligheter till just fysisk aktivitet ar alla viktiga aspekter som stadens uterum
bidrar med. Den historiska tillbakablicken 6ver Stockholms stads stadsplanering och utveckling visar
att just dessa aspekter funnits med under en lang tid och utvecklats med staden och stadens ideal.
Att dessa rum har stort varde for befolkningens hélsa och att dven gronomraden har stora sociala och
ekologiska varden tycks ibland vara svart att varderas ekonomiskt framforallt nar det satts i
forhallande till stadens 6vriga intressen i planeringen. Maéjligen skulle den ekonomiska betydelsen av
uterummen behdéva etableras annu mer for att kunna argumenteras for i planeringen av staden.
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laddas dock upp for arkivering och metadata och sammanfattning blir synliga och sékbara.
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