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FORORD

Sambanden mellan fysisk aktivitet och bebyggd miljo ar
ett amne jag fatt upp 6gonen for under utbildningen ftill
landskapsarkitekt. Intresset eskalerade under min
utbytestermin vid Kbpenhamns universitet dar jag
traffade manniskor som sporrade mig att utforska amnet
vidare.

Traning och motion har intresserat mig lange.
Jag har testat olika former av tréning men har satsat
aktivt pa langdskidakning och orientering. Idrotterna har
jag utdvat i varierande naturlandskap och under
utbildningen har jag forstatt att det lika mycket ar naturen
som sjalva traningen som ar vardefull.

Min bakgrund som idrottare samt min nyvunna
kunskap om stadsplanering, estetik och design har fatt
mig intresserad av utformningen av platser for traning
och motion i stadslandskap, eftersom det ar dar de flesta
manniskors vardag utspelar sig.

Arbetet har utforts inom ramen for examens-
arbete i landskapsarkitektur. Under arbetet har jag fatt
inspiration och stdd utifran och vill darfor tacka: Ulrika
Stigsdotter, Kbpenhamns universitet, for att du
inspirerade mig att utforska @mnet och gav tips pa
litteratur och evenemang. René Kural, Center for Idraet
og Arkitektur i Kbpenhamn, for att du tog dig god tid att
berdtta om er verksamhet. Jag vill tacka min handledare
pa SLU, Petter Akerblom for engagemang och konstruktiv
kritik. Slutligen vill jag tacka Louise Gernandt pa Gernandt
Modell Verkstad AB for material och tips om modellbygge
och Emelie Bergstrom for ett givande samtal gallande
gestaltningsforslaget.

Stockholm maj 2011

Hanna Haij






SAMMANDRAG

Mot bakgrund av att den kontinuerliga
effektiviseringen av samhallet bidrar till att bade
arbete och transport i stor utstrackning sker via
automatik, behandlar arbetet landskapsarkitektur
och fysisk aktivitet. Fragorna ar: vilka miljiémdssiga
kvaliteter kan underldtta fér 6kad fysisk aktivitet i
bebyggd milj6? samt: vilka gestaltningsprinciper kan
anvdndas i en konkret situation?

Syftet ar att diskutera sambandet mellan
bebyggd miljé och fysisk aktivitet samt att visa forslag
pa hur man kan gestalta for att framja fysisk aktivitet.

Arbetet bestar delvis av en litteraturstudie
dar fyra publikationer star for tyngden tillsammans
med information hamtat fran CIA, center for idraet og
arkitektur i Kbpenhamn. De fyra publikationerna ar:
Den byggda miljéns paverkan pd fysisk aktivitet
(Faskunger 2007), The Significance of Parks to
Physical Activity and Public Health: A conceptual
model (Bedimo-Rung et. al. 2005), Kvinder arkitektur
og idrott (Munch, Mogensen & Roessler 2007),
Aktiverande arkitektur og byplanlaegning
(Andersen 2009). Forutom litteraturstudien bestar
arbetet ocksa av atta referensobjekt som hjalper till
att 6versatta teori till praktik.

Fran efterforskningarna i litteratur och
referenser lyfter jag extra intressanta aspekter och
utvecklar aktiveringsstrategier och stottande
designverktyg. Dessa kan anvandas av andra
landskapsarkitekter och kan darfér ses som den

viktigaste delen i arbetet.

Jag visar hur dessa strategier och
verktyg kan anvandas i en konkret situation genom ett
gestaltningsforslag pa Palsundsparken i Stockholm.

De strategier som jag utvecklat och som kan
anvandas pa en plats for att underlatta for fysisk aktivitet
sammanfattas i tre rubriker: Val av aktivitet, Typ av
aktivitet samt Aktivitetens omfattning. | arbetet kan du
lasa mer om de strategier som aterfinns under dessa
rubriker.

De kvaliteter som underlattar for 6kad fysisk
aktivitet aterfinns i de stottande designverktygen och
sammanfattas i sex rubriker: Trygghet & Sékerhet,

Social interaktion, Tillgdnglighet & Funktion, Stéttande
utrustning, Design & Identitet, Landskap & Natur. |
arbetet kan du ldsa vidare om de konkreta verktyg som
aterfinns under dessa rubriker och som éar tillampbara for

landskapsarkitekter.



SUMMARY

In the light of the urban development towards a
sedentary lifestyle, this work deals with landscaping and
physical activity.

The questions are: which environmental qualities
can facilitate increased physical activity in built
environment? and, what design principles can be used in
a concrete situation?

The aim is to discuss the relationship between
the built environment and physical activity and suggest a
possible design for promoting physical activity.

The work includes a literature review in which
four publications is most significant beyond information
from CIA, centre for sports and architecture in
Copenhagen. The publications are: Den byggda miljéns
pdverkan pa fysisk aktivitet (Faskunger 2007), The
Significance of Parks to Physical Activity and Public
Health: A conceptual model (Bedimo-Rung et. al. 2005),
Kvinder arkitektur og idrott (Munch, Mogensen &
Roessler 2007), Aktiverande arkitektur og byplanlaegning
(Andersen 2009). In addition to the literature review this
work also includes eight reference objects that help to
translate theory into practice.

My studiers in literature and built materials
result in a discussion of interesting aspects. | also
developed tools for landscape architects to work with, to
promote physical activity in the built environment. These
are called: activation strategies and supportive design
tools. These can be used by other landscape architects
and can therefore be seen as the most important part.
| show how these tools can be used in a design proposal
for Pdlsundsparken in Stockholm.

The activation strategies are divided in tree
headings: Choice of Activity, Type of Activity and the Scale
of activity. The tree headings are described in detail in
this work and include different strategies. The supportive
design tools are grouped under six headings: Safety &
Security, Social interaction, Availability & Function,
Supported Equipment, Design & Identity, and Landscapes
& Nature. Each title contains practical tools for

landscape architects.
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I detta inledande kapitel presenteras uppsatsens
intentioner.

“Drygt fyra av tio svenskar anser att
samhallet borde gora mer for att stimulera
manniskor till att rora pa sig.”

Ur: Svenska folkets traningsvanor och installning till traning (Cint, 2009, s. 3).



1.1 Sitter du still?

Sitter du still? Svaret blir alltfor ofta ja, trots att fysisk
inaktivitet som vdlkdnt innebar en risk for individ och
for folkhalsa. Det 6kar risken att drabbas av hjart- och
karlsjukdomar, diabetes, vissa cancerformer, fetma och
psykisk ohélsa. Fysisk inaktivitet kan darfér bidra till
fortidig dod och férsamrad livskvalitet.

Fran 1980 till 2005 fordubblats antalet vuxna
med fetma och antalet barn med fetma 6kade mellan 2-5
ganger. Detta beror bland annat pa 6kad bilism, TV- och
datorers intag samt 6kad automatisering i arbetslivet.
Mindre energi gar at i vardagssituationer och fysisk
aktivitet har for de flesta gatt fran att vara en
forutsattning for att klara av vardagssituationer till att
vara en fritidssysselsattning. Det kravs ett aktivt val for att
vara fysiskt aktiv idag och det kraver en malmedvetenhet
och handlingskraft av individen (FHI 2011; WHO 2011).
Det stalls krav pa den byggda miljon och indirekta krav
pa mig som landskapsarkitekt att kunna skapa attraktiva
miljéer for motion.

Faskunger (2007, s. 19) skriver att den
byggda miljons paverkan pa fysisk aktivitet ar relativt nytt
som forskningsomrade och att de mest kdnda exemplen
pa planering for folkhalsa ar arbetet med infektions-
sjukdomar pa 1800-talet da boendestandard, sanitet och
vattenkvalitet forbattrades. Den forbattrade levnads-
standarden har dock lett till att vi idag star for nya
problem sa som att forma den byggda miljon sa den ger
mojlighet till fysisk aktivitet. Hur man kan framja fysisk
aktivitet genom arkitektur och gestaltning ar darfor ett
aktuellt och intressant dmne att undersdka vidare.

12
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1.2 Att diskutera samband

Syftet med det har arbetet ar att diskutera sambandet
mellan byggd miljo och fysisk aktivitet samt att visa
forslag pa hur man kan gestalta for att framja

fysisk aktivitet.

1.3 Huvudfrdgor

Vilka miljomadssiga kvaliteter kan underlatta for 6kad
fysisk aktivitet i bebyggd milj6?

Vilka gestaltningsprinciper kan anvdndas i en konkret
situation?

1.4 Teoretisk ram

Fokus ligger pa kunskap om motion pa fritiden hos den
vuxna befolkningen, alltsa inte aktiv transport sa som att
vdlja cykeln istdllet for bilen till jobbet. Jag anvander
figur 1 for att forklara olika former av fysisk aktivitet men
utgar fran motion. Det &r viktigt att papeka och som ocksa
Faskunger (2007, s. 20) namner, att formerna gar in i
varandra och inga tydliga granser finns.

Den hér studien géller egenskaper i bebyggd
milj6, det omrade som Faskunger (2007, s.32,35) menar
ar minst studerat och som nu forskningen vant sina
blickar mot. Han menar ocksa att den byggda miljon har
béattre forutsattningar att integreras i samhallsstrukturen
och na en stérre del av befolkningen eftersom det
individ- och informationsbaserade arbetet inte visat sig
framgangsrikt pa egen hand. Andra faktorer som starkt
influerar hur aktiv en person ar visar jag i figur 2. Arbetet
har extra fokus pa grona miljoer som har potential for
fysiska aktiviteter.

Form av fysisk aktivitet

Exempel pa beteendesammanhang

Bostadsgardar, lekplatser, forskole- och

Lek skolgardar, bostadsomraden, bostadsgator
Friluftsliv Parker, grénomraden, den titortsnira naturen
Motion Elljusspar, gym, motionsanldggningar

Va rdagsa ktiviteter Trapphus, trottoarer, gagator, parker, gronomraden

Figur 1. Exempel pad indelning av form pa fysisk aktivitet i ett

beteendesammanhang (Faskunger 2007, s. 20).

Social miljo

sociala varderingar,
preferenser, natverk, allman policy, ekonomiska
faktorer, marknadsfaktorer

utformning av stadsmiljoer
och landskap, transportsystem

Byggd miljo

Individuella faktorer
livsstilsfaktorer, preferenser,
genetiska/biologiska faktorer,
tidsanvandning

Fysisk
aktivitet

l

Hélsa

Figur 2. Konceptuell modell 6ver faktorer som pdverkar

fysisk aktivitet (Transportation Research Board & Institute
of Medicine of the National Academies, 2004, s. 4;

Faskunger 2007, s.24).
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1.5 Material och metod

Inledningsvis undersokte jag en rad publikationer inom
amnet landskapsarkitektur, planering och fysisk aktivitet.
Detta resulterade i en ndrmare studie av folk-
halsoinstitutets publikation: Den en byggda miljéns
pdverkan pa fysisk aktivitet (Faskunger 2007), eftersom
den sammanfattar den forskning som gjorts i &mnet.
Vidare studerade jag en konceptuell modell av
Bedimo-Rung et. al. (2005) med titeln The Significance of
Parks to Physical Activity and Public Health:

A conceptual model. Anledningen var att den ger en 6ver-
gripande bild av de faktorer som ar avgérande for fysisk
aktivitet i parkmiljo. Litteraturstudien innehéll ocksa en
granskning av publikationen Kvinder arkitektur og idrott
(Munch, Mogensen & Roessler 2007) eftersom den
redovisar de senaste 30 arens forskning om miljokrav vid
rorelse. Den behandlar utemiljén men framst gestaltning
av idrotts-hallar vilket var ett intressant perspektiv da
delar aven ar applicerbara pa utemiljon.

Jag studerade ocksa arbetet pa CIA, Center for
Idraet og Arkitektur i Kbpenhamn. CIA fokuserar och
forskar som enda instans i varlden pa forhallandet mellan
idrott, fysisk kultur, arkitektur och planering. De gor
praktiska forsék och konsulterar kontor i arbetet for att
framja fysisk aktivitet. Jag skaffade mig kunskap om deras
arbete dels via ett 6ppet samtal med centerledaren René
Kural samt laste pa deras vélutvecklade hemsida och i
deras nyutgivna inspirationsbok Aktiverande arkitektur
(Andersen 2009).

Utdver CIA granskade jag andra referenser for
att fa fler konkreta exempel och landskapsarkitektens
perspektiv, vilket sédllan forekommer i de vetenskapliga
artiklarna. Referenserna bidrog till en begriplig 6vergang

mellan forskning och gestaltningsférslag. Referens-

sokningen skedde dels via CIA och pa natet, men ocksa i
min egen referensbank som byggts upp under

utbildningen. I urvalet av referenser var det viktigt att:

¢ bakgrunden till designen var att forbattra
majligheterna for traning och motion.

¢ objekten varierade i skala, fran landskapsparker till
enskilda faciliteter/utrustning.

¢ s6kningen skedde i hela Europa.

* majoriteten referenser inneholl ett mer naturligt
landskap an stadslandskap.

¢ de kunde kopplas till forskning och teori.

Variationen i skala, ursprung och landskapstyp
var viktig for att bredda synvinkeln eftersom det ger
storre mojligheter att utveckla nya typer av platser for
traning och motion som inte forekommer i Sverige idag.
Att koppla referensobjekten till forskning hjalpte till att
konkretisera forskningsresultaten.

Informationssékningen avslutande jag med att
dra slutsatser som resulterade i en utveckling av
aktiveringsstrategier och stottande designverktyg. Syftet
med det var att utveckla anvandbara och lattillgdngliga
verktyg tillampbara i konkreta situationer som
landskapsarkitekt. Fortsattningsvis gick jag over till den
konkreta situationen for att visa ytterligare forslag pa
gestaltning for traning och motion samt att anvanda de
utarbetade redskapen. Palsundsparken valdes utifran att:

e intentionerna fran kommunens sida var en plats for
fysisk aktivitet, eftersom jag da kunde dgna mig at mer
specifika designprinciper tidigare i gestaltningsprocessen.
e platsen var av den storleken att en hégre detaljniva

kunde uppnas.
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e den lag i ett relativt titbebyggt stadslandskap, for att
anta utmaningen att skapa en attraktiv plats fér traning
och motion fér manniskor i vardagen.

Slutligen valde jag en del av Palsundsparken for
att jag sag potential att utveckla de redskap som fanns pa
platsen idag. Jag fann ocksa en tydlig och sjalvklar om-
radesgrans vilket var problem pa andra platser. | forslaget
fokuserade jag pa gestaltning inom omradesgréansen.
Alltsa inte vagen till parken.

Jag inventerade och analyserade platsen.
Darefter anvande jag aktiveringsstrategier och stéttande
designverktyg. Tillsammans med mina tidigare kunskaper
och erfarenheter inom landskapsarkitektur utvecklade jag
designen i forslaget. | figur 3 visar jag min nyss beskrivna
metod fran borjan till slut.

1.6 Begrepp

| forskning- och teoridelen anvands vissa begrepp som
kan tolkas olika, dar anvands darfér de begrepp
forfattaren sjalv brukar. Personligen anvander jag
begreppen utifran hur de forklaras nedan, men fortydligar
att arbetets fokus ar traning, motion och halsoframjande
fysisk aktivitet och att fysisk aktivitet ar ett Gvergripande
ord for detta. Nedan redogérs begreppen tillsammans

med utredande begrepp.

fysisk aktivitet: Fysisk aktivitet anvinds som ett
overordnat begrepp och avser kroppsrorelser som ar ett
resultat av skelettmuskulaturens kontraktion som ger
Okad energiforbrukning. Det galler bade under arbete och
under fritid. Det kan vara olika typer av kroppsovningar sa
som idrott, lek, gymnastik, motion och friluftsliv

(FHI 2011).

15

halsoframjande fysisk aktivitet:
Halsoframjande fysisk aktivitet avser vilken form av fysisk
aktivitet som helst, som forbattrar hdlsan och den
fysiologiska kapaciteten utan att skada eller utgora en
risk. FOr att uppna halsovinster ska man utfora aktiviteter
med mattlig till hog intensitet som férbrukar 150
kilokalorier per dag eller 1000 kilokalorier i veckan. Ju
hogre intensitet ju kortare tid kravs for att forbruka denna
maéngd. Intensiteten bor vara atminstone mattlig,
exempelvis en rask promenad. Ytterligare halsoeffekt kan
erhallas om man okar tiden eller intensiteten (FHI 2011).

motion: Motion 4r kroppsévningar som anvinds i syfte
att ma bra. Motion anvands for att behalla eller forbattra
hélsa och fysisk prestationsformaga (FHI 2011).

idrott: Idrott 4r en samlad bendmning pa
kroppsovningar av olika slag utférda i tavlingssyfte eller
for att fa motion och rekreation. Idrott och sport anvands
oftast synonymt (NE 2011a).

facilitet: Med facilitet menar jag i den hir uppsatsen
nagon form av anordning, hjalpmedel, méjlighet eller
resurs som har som huvudsyfte att framja fysisk aktivitet.
Exempel pa faciliteter: planer av olika slag, redskap till
styrka eller balans, gang och |6pslingor. Idag férekom-
mer dessa exempelvis som elljusspar, naridrottsplatser,
multibanor, enskilda planer, utegym, friluftsgym och
militarhinderbana.

landskap: Ett landskap ar den fysiska miljé som
omger oss (NE 2011b). Landskapskonventionens defini-

tion ar:

“An area, as perceived by people, whose character
is the result of the action and interaction of natural
and/or human factors”

(European Landscape Convention 2000)

Alltsa ett omrade sadant som det uppfattas av méanniskor,
och vars karaktar som ar resultatet av samspelet mellan

naturliga och/eller ménskliga faktorer.

stadslandskap: Stadens alla delar s som:
stadskarna, bostadsomrade, industriomrade, parkmark,
vagomrade samt outnyttjad mark (Nystrém 1997, s. 6).

naturlandskap: I strikt bemirkelse betyder det ett
landskap opaverkat av ménniskan. Dock finns inte langre
nagra omraden som ar opaverkade och avser darfor ett
system av naturliga element i ett omrade dar manniskan
inrattat sitt kulturlandskap (NE 2011c).

kulturlandskap: Kulturlandskap &r ett landskap
som mer eller mindre starkt omvandlats av manniskans
aktiviteter (NE 2010d).

bebyggd miljo/byggd miljo: Begreppet
anvands i ett av de 16 miljokvalitetsmal som antagits av
riksdagen efter en proposition av regeringen 2009. | detta
sammanhang avser begreppet all byggd miljo, nyuppford
som befintlig, i bade stadsbygd och landsbygd
(Riksantikvarieambetet 2011). | arbetet avser jag dock
med byggd och bebyggd miljé stadsbygd men andra ord
stadslandskap. De miljoer som ar de flesta manniskors

narmsta livsmiljo. m
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I detta kapitel redovisas litteraturstudien.



/ AN
/ \

/ - N \

, / \

vuxna barn och aldre \

10-15 minuter 5 minuter =)
1500 m- 700 m 300-400 m l
M

\ \ /

\ /
\ - _ /
~ -
\ /
AN /
AN 7
~ -~

~ —

—_— e -

Figur 4. Avstdnd fran bostad.

Figur 5. Exempel pd en stads eller stadsdels gatustruktur
samt platser att vara fysiskt aktiv pa.

2.1 Strategisk planering i stor skala

Det finns flera forskningsresultat som visar att olika typer
av strukturella planeringsinsatser ar avgorande for fysisk
aktivitet. Faskunger (2007) menar att det finns starka
beldgg att avstand och lattillganglighet till en

anldggning for motion ar extremt viktigt for fysisk
aktivitet samt hogintensiv fysisk aktivitet. Det galler ocksa
orienterbarheten och alternativa fardvagar till omradet
(Faskunger 2007).

Utover faktorer som har med rorelsemdnster att
gora skriver Andersen (20009, s. 64) i Aktiverande
arkitektur og byplanlaegning att grona omraden har en
aktiverande verkan och kan anvandas till en varierad
mangd fysiska aktiviteter. Han menar att gronstruktur
darfér bor finnas inom 10-15 minuter fran bostaden, och
ett storre gronomrade med ett upplevelserikt landskap
och vild natur bér finnas inom 30 minuter
(Andersen 2009, s. 64).

René Kural® menar att vi hogst kan ténka oss att
ga 700 m for att komma till en plats for motion. Detta kan
jamfoéras med Stockholms mal att man inom 500 m ska ha
tillgang till bollspel och parklek och inom 1 km ha
mojlighet till [6ptraning, ridning, skridskor och skidor
(Boverket 2007, s. 26). Gar man med en hastighet pa 6
km/h kommer man 1.5 km pa 15 minuter. Alltsa bor
chanserna oka for fysisk aktivitet om en attraktiv miljo for
det finns inom 700-1500 meter fran bostaden.

Chansen for att dldre manniskor, barn eller personer med
nedsatt rorelseférmaga ska vara fysiskt aktiva 6kar om
ett gronomrade finns inom 300-400 m (Bergman Stam-
blewski, 2008 s. 14,28). Eftersom man dr medveten om
att orienterbarheten och lattillgangligheten paverkar om
man tar sig till en plats uttrycker man sig idag oftare i tid

snarare an distans.

Antalet platser for fysisk aktivitet har ocksa
betydelse for den fysiska aktiviteten. Flera studier som
Faskunger redogor for uppvisar ett Dos respons-
férhallande vilket innebdr att ju fler platser och faciliteter
for motion det finns, desto hogre sannolikhet ar det att vi
ar regelbundet fysiskt aktiva.

Ett bra utbud av trottoarer och géang- och
cykelstrak ar andra exempel som Faskunger (2007, s. 29)
och Boverket (2007, s. 42) namner. Likt Andersen (2009,
s. 64) namner de ocksa parker och gronomraden.

Andersen (2009 s. 64, 65, 84, 90) menar att det
ar viktigt att tanka in platser fér motion och idrotts-
faciliteter i en struktur pa strategisk planeringsniva, sa att
det skapas ett sammanhang mellan bostaden, skolan,
arbetet och relevanta motionsomraden eller
motionsredskap. Han uttrycker att ett gang- och cykel-
strak som binder faciliteterna till varandra och som skapar
ett natverk som garanterar tillgang till utvalda omraden
ger en mer upplevelserik vag dit, vilket kan 6ka an-
vandandet. Han skriver att grona kilar genom staden kan
programmeras som aktiva rekreationsomraden. CIA
(2011a) uttrycker ocksa att platser och omraden i staden
aktivt och flexibelt maste anvandas till fysisk aktivitet
oavsett om det ar skolgardar, lekplatser eller parkeringar.

De tva figurerna 4-5 ar skisser dar jag beskriver
detta kapitels forskning pa ett bildligt satt.

1 René Kural centerledare CIA, Center for idraeat og arkitektur, dppet
samtal den 3 december 2010.
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2.2 Naturens kraft

Som namnts under foregaende rubrik &r en mer naturlig
miljo positivt for fysisk aktivet. Resultat fran en dansk
studie visar att vatten, trad och ljus dr det mest
uppskattade med omgivningen men ocksa trevliga vyer
(Jasper Schipperijn 2010, s. 88).

Faskunger (2007, s. 45) fann i sin metaanalys att
grona parker med trad langs promenadstigar stimulerade
fysisk aktivitet mer &n vad stora 6ppna grasytor gjorde.
Samma forfattare redogor for tre studier som visar att
kuperad terrdang 6kade bendgenheten att vara fysiskt
aktiv.

| rapporten Restorative qualilies of indoor and
outdoor exercise settings as predictors of exercise
frequency (2009, s. 975-976), visar det sig att manniskor
som har majlighet till bade inomhustraning och utom-
hustréning inom samma avstand fran hemmet tranar
inomhus 1-3 ggr/vecka och utomhus 1 ggr/vecka.
Samtidigt anser forsokspersonerna att traning utomhus ar
mer mentalt starkande. Detta tror forfattarna kan ha att
gbra med att manniskor finner estetiska kvaliteter i natur
sa som: ljus, trad, vatten, moln, frisk luft och fagelsang
vilket ar mer fascinerande an miljon inne. Det kan ocksa
tankas ge mojlighet till att vara borta fran sociala krav.

Forskning visar att vi ofta soker efter just
rekreativa varden nar vi motionerar eftersom mental
avslappning ofta ar syftet med tréningen (Hug et al. 2009;
Grahn & Stigsdotter, 2009). Det &r inte bara forskning som
visar att naturen har en lugnande inverkan pa oss utan
ocksa teorier och hypoteser som beskriver varfor (Kaplan
& Kaplan, 1989; Kellert & Wilson, 1995).

| studien anvandes Kaplan, R. et al. (1998) 4
nivaer av uppiggande kvaliteter. Utomhustraning var

korrelerat med fascination and compatibility. Fascination
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ar saker som intresserar oss. Det kan vara saker, platser

eller processer sa som att komma pa en 16sning till ett

problem. Flora, fauna, vatten, faglar och naturliga B
processer tycks ocksa intressera oss. Compatibility ar

balansen mellan vad vi vill gora pa en plats och vilka
forutsattningar som finns pa platsen, alltsa om platsen

passar vara behov (Kaplan, R. et al. 1998, ss. 18-21). De
forsokspersoner som upplevde just fascination och

compatibility i miljon uppvisade en hogre frekvens

traning.

Bild 1. Exempel pd naturlandskap, fran
Nationaal Park De Hoge Veluwe i Holland.




2.3 Fysisk aktivitet och park
- 6 aspekter

Efter att ha tittat pa enskilda faktorers samband till fysisk
aktivitet ar det bra att fa en helhetsbild. Bedimo-Rung et
al. (2005) har i forskningsrapporten The Significance of
Parks to Physical Activity and Public Health: A conceptual
model utvecklat en konceptuell modell, figur 6. Den ar
uppdelad i 6 konceptuella delar vilka alla har betydelse
for den fysiska aktiviteten i en park.

Syftet med modellen ar att underlatta for
framtida forskning och utveckling réorande utformningen
av parker. De ansag det viktigt med en politisk forandring
i riktning mot att framja fysisk aktivitet (Bedimo-Rung et
al. 2005). Foljande rubriker &r direkt hamtade fran denna
kalla.

aktivitetsomraden: Aktivitetsomraden
(activity areas) ar ytor for aktivitet. Exempelvis en zon

eller nagot som ger mojlighet till aktivering. Det kan

inkludera nagon form av idrottsplats, bana, vag, eller stig.

Det kan aven innefatta lekplatser eller 6ppna gréna ytor.

stottande ytor: Stéttande ytor (supporting areas)
ar funktioner eller ytor som underlattar for fysisk aktivet.
Exempelvis vaderskydd, toaletter eller tillgangligt dricks-
vatten. Dessa egenskaper paverkar ofta hur fysiskt aktiv
man ar och hur lange man stannar.

parkens helhet: Parkens helhet (overall park)
innefattar parkens som helhet eftersom det finns
faktorer som inte ar begrdnsade till en specifik plats.
Exempelvis: estetik, storlek, parkanvandning och
tillganglighet.

omkringliggande kvarter: Omkringliggande
kvarter (surrounding neighborhood) avser de kvarter
man tar sig genom for att komma till en plats for motion.
Det innebar att utformningen av dessa har en inverkan pa
parkanvandningen. Egenskaper som bor beaktas i
omkringliggande kvarter ar exempelvis trafikmangd, skick,
sakerhet, trygghet samt befolkningsdemografi.

funktioner: Funktioner (features) kan vara
faciliteter/utrustning (facilities), som &r utrustning eller
hjalpmedel direkt riktade till fysisk aktivet, exempelvis en
tennisbana. Det kan ocksa vara indirekt som belysning for
att oka tillgéngligheten pa kvillen, eller 6ppna grasytor.
Funktioner innebar ocksa ordnade aktiviteter som olika
lopp eller traningar vilka bendmns program (programs).
En diversitet (diversity) av utrustning och ordnade
aktiviteter kan 6ka mangfalden av méjligheter till
anvandning. Diversitet kan ocksa vara anvdandning under

olika tider pa dagen och under aret.

skick: Med skick (condition) menar Bedimo-Rung et al.
(2005) underhall (maintenance). De menar att
parkanvandare ar mer bendgna att besoka en park dar
funktionerna ar valskotta och sdkra. Undersokningar visar
att ménniskors radsla for kriminalitet ar lagre pa valskotta
platser. En underhallen plats avskracker ocksa fran daligt
beteende som klotter och nedskrdpning (incivilities).

tillgdng: Med tillgang (access) menas dels den totala
ytan park som finns tillganglig i en stad (availability).

Dels fordelningen park i olika omraden (equitable). Det
innebar ocksa hur langt varje individ maste resa for att na
narmsta park (Individual) samt hur |att det ar for
manniskor att rora sig runt i parken (within park).

estetik: Estetik (esthetics) avser den upplevda
attraktiviteten i en park (attractiveness) och de olika
designelementen (design). Det kan vara nagot intressant
att se pa som kan vara motivator till att trana Forfattarna
menar att storleken pa parken, utformningen, landskapet,
balansen mellan sol och skugga, topografi, tillgénglighet
och logisk placering av de fysiska elementen &r viktiga for

den upplevda estetiken.

sdkerhet: Sikerhet (safety) avser bade upplevd
(perceived) sakerhet samt faktisk sakerhet baserad pa
statistik (objective). Att uppleva otrygghet ar en kraftig
barriar for traning uppger forfattarna.

policy: Policy (policies) handlar om bestammelser i
parken (management) och dess budget (budget). Det kan
handla om hur mycket pengar som finns till

underhall eller specifika riktlinjer som man ska férhalla sig
till i parken.

20



21

Park characteristics

A

Geographic Areas
Activity areas
Supporting areas
Overall park
Surrounding neighborhood

Features
Facilities
Programs
Diversity

Condition
Maintenance
Incivilities

Access
Availability
Equitable
Individual
Within park

Figur 6. Konceptuell modell pa faktorer som har betydelse for den fysiska
aktiviteten i en park (Bedimo-Rung et al. 2005).

Till vénster férklaras modellens delar pd svenska.
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2.4 Under traning, vill du synas?
-7 miljokrav vid rorelse

Munch, Mogensen och Roessler (2007, s. 20,25) har ett
mer individbaserat synsatt an forfattarna till foregaende
rapport. De berattar att forskning de senaste 30 aren
kommit fram till att det finns 7 grundlaggande behov for
rorelse i forhallande arkitektonisk férstaelse.
Nedanstaende rubriker ar direkt hamtade fran denna

kalla.

stimulans: Fér att vicka intresse fér en aktivitet krivs
att en person blir stimulerad. Forfattarna menar att
stimulans kan komma fran andra personer men ocksa fran
den fysiska omgivningen. Sinnen, tankar och kanslor ska
vackas hos besdkaren. Genom exempelvis
rumsdisponering, estetik och material kan vi 6ka
stimulansen. Attraktiva miljoer for rorelse kan ocksa
skapas med ljud och ljus eftersom det paverkar

upplevelsen.

sakerhet: Sikerhet innebér att man i ett rum ska
kunna kanna sig saker och avslappad. Det ar forst da man
kan koncentrera sig pa sin uppgift och fa en god
upplevelse av den. For kvinnor hanger sdkerhet ofta ihop
med radslan for att bli dverfallen. Forskning visar att
trygghet framforallt ar viktig for kvinnor och aldre
(Faskunger 2007, s. 51,55).

klarhet: Med klarhet menar forfattarna att det ar
viktigt att utovaren forstar rumsligheten, alltsa att
orienterbarheten ar god. Det ar viktigt att exempelvis
kdnna till vart man kan vistas innan man startar
aktiviteten eller att faciliteterna ar strukturerande och

lattillgangliga. Bade sakerhet och klarhet kan bidra till ro
och avspandhet.

privat zon: Den privata zonen kan paverka om vi
kdnner oss ensamma eller otrygga. Ska behovet av en
privat zon bli tillgodosett kan man dela upp faciliteter i
privata, halvoffentliga och offentliga rum. Den privata
zonen stracker sig 45 cm ut fran kroppen, den personliga
mellan 50-130 cm, den sociala mellan 1.3 - 3.75 meter
och den officiella zonen 3.75 meter ut fran kroppen och
bortat.

social interaktion: Samtidigt som en privat zon kan
vara avgorande for rorelse, kan ocksa den sociala inter-
aktionen vara det. Genom rummens disponering kan vi
styra maojligheterna till interaktion mellan manniskor. Det
ar viktigt att man varken kdnner sig ensam eller patrangd.
Vissa manniskor har ett stérre behov av det sociala
samspelet.

Pa CIA, center for idraet og arkitektur (2011b)
uttrycker man att uterum for aktivitet ska locka askadare
och fungera som sociala rum. Det ska vara 6ppna platser
som inte dr inhdgnade for att man fritt ska kunna
uppehalla sig pa omradet och vilja nar och hur lange man

ska vara aktiv.

komfort: Faciliteter och omgivning bér ha hég
komfort och en dndamalsenlig utformning. Det innebar
att redskap ska vara ergonomiskt utformade och bekvama

att anvanda.

identitet: Ar en facilitet grd och trakig anvander vi den

inte, inte heller om den motsatter sig var sjalvuppfattning.

Pa samma satt som att vi berattar vilka vi ar med kladval,
kultur eller materiella saker &r det for manga viktigt att
dven traningsform och utrustningens utformning

passar i den bilden. Férfattarna menar att faciliteten bor
ha en identitet. Vidare beréattar de att vi medvetet kan
utforma den enklaste facilitet och arbeta med utryck och
formgivning som signalerar olika varden. Designen ar
beroende pa vilken facilitet, eller vilken motionsform vi
utdvar.

Rene Kural?> menar att estetiken har stor
betydelse gallande att skapa dynamik i form av mycket
aktivitet. Vidare sager han att vi i estetiken kan vara
nytankande och locka till oss de brukare vi tankt oss.

Ska faciliteter tillgodose kvinnliga behov ar
kvaliteter som en privat zon, mojligheter att dra sig till-
baka, trygghet, sdkerhet och komfort extra viktigt menar
Munch, Mogensen och Roessler (2007, s. 20,25).

2René Kural centerledare CIA, Center for idreeat og arkitektur, ppet

samtal den 3 december 2010.
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2.5 Trygghet + traning ute = ?

Bade Bedimo-Rung et al. (2005) och Munch, Mogensen
och Roessler (2007) betonar vikten av trygghet vid traning

och motion. Det finns flera dimensioner av trygghet som

kan vara viktig att lyfta fram.

Munch, Mogensen och Roessler (2007, s. 20,25)

skriver att somliga undviker att trdna om de finns andra

som ser pa. | den danska studie som samma forfattare

gjort visar det sig att sju ganger sa manga kvinnor som
man upplevde att askadare var en barriar for traning.
Samtidigt visar studien att sju av tio kvinnor anger att det
ar en barriar att vara aktiv sjalv utomhus om omradet
ligger avsides. FOr sex av tio man har detta ingen
betydelse. Figur 7-8 visar resultatet i tabellform fran

studien gallande prioritering av barridrer for tréning
utomhus. Figur 7. Kvinnor och mdns prioritering av barridrer vid utomhustrédning

T i -ensamma (Munch, Mogensen & Roessler 2007, s. 36).
Svensk statistik visar att man i storre ut-

strackning tranar ute, figur 9 (nasta sida). Pa anlagda
planer dr det nastan dubbelt sa manga killar som tjejer.

Det har visats att kvinnor &r primart aktiva pa vagar och
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stigar, figur 10 (Munch, Mogensen & Roessler 2007, s. 20w ...
35; Idrott och motion 1999; Levnadsforhallanden rap- -
10
| ]
(0]

port 118, 2006. s5.49-50; Undersdkning: Svenska folkets

traningsvanor och installning till traning, 2009). 10 ] b et

Enligt CIA (2011b) kan trygghet styras med

sakerhet (skador), 6verblick (utformningen) identifiering

(igenkdnnande och vana) samt ljus. Fér en del individer o R B R L

. . 6% O X & > (2 X X X Q
kan det inte bara vara en trygghetsaspekt att se andra i "'8:‘\6?&0\ @5\*\ Q}\t\ é@ \L),bb Q@“ o\@@ 'Z'b& %Q}QJ
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samband med uteaktiviteten, andra motionarer kan vara 6\\6‘ < Nd S (.\\4;‘9 é‘@% 5 o zga‘
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motiverande fér den egna traningen och fungera som quf\ ~ N ®q§‘
N

forebilder (Faskunger, 2007, s. 54). Figur 8. Kvinnor och mdins prioritering av barriéirer vid utomhustrdning

-med andra (Munch, Mogensen & Roessler 2007, s. 36).

23

Kvinder

Kvinder

Maend

Mand
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Figur 9. Idrott utomhus respektive inomhus bland mén och kvinnor mer én 5 ganger under det senaste
dret bland mdn och kvinnor 16—74 Gr 1982-2006 (SCB 2009, s. 68).

Procent Idrott pa fotbollsplan/idrottsplats minst 1 gang
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Emb=Ensamst. m. barn Smb=Sammanboende m. barn Uf=Utrikes fodda Sf=Fddda i Sverige av
svenskfodda foraldrar Efa=Ej facklarda arbetare Htm=Hogre tjansteman Sth=H-region 1: Stor-Stockholm
Ngl=H-region 6: Norra Glesbygden

Figur 10. Tréning pa bollplaner - skillnader mellan mdén och kvinnor (CSB 1999, Idrott och motion, s. 98).

2.6 Vagar och stigar

Forskning visar att intressanta och slingrande strak,
promenad och cykelrutter 6kar bendgenheten att vara
fysiskt aktiv (Faskunger 2007, s. 51,55; Schipperijn 2010,
s. 88. Andersen (2009, s. 84-96) skriver att man
exempelvis kan arbeta med en dverordnat stigsystem som
tillpassar sig omkringliggande struktur och ett inre som
ger mer variation och dynamik.

En studie av Kaczynski et al. (2008) visade att
bade asfalterade och oasfalterade stigar var en
katalysator for fysisk aktivitet. God information och
skyltning om stigstrukturen ar ocksa viktigt for den fysiska
aktiviteten (Faskunger 2007, s. 51,55).

Munch, Mogensen och Roessler
(2007, s. 67-69) skriver att en bra stig for 16pning ar
placerad néra annat liv och utan langa 6destrak. Att
placera I6psparet ndra en annan plats for idrott gor att
det ar nara till andra aktiva, for foraldrar kan det ocksa
innebdra narhet till barnens aktiviteter och andra
faciliteter som dricksvatten, toaletter och omkladning-
srum. Samma forfattare poangterar ocksa att det bor
arbetas landskapligt med stigen och att den ska vara
placerad sa att |6paren far en upplevelse. Den bor ocksa
vara sa pass bred att minst tva kan springa i bredd.
Samma kéalla menar ocksa att en helgtur pa en |6pstig i
skogen ofta ar den hérligaste, men till vardagen ska turen
garna ga i narmiljon. Vissa l6pstigar blir dock aldrig trygga

for en ensam kvinna.
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2.7 Funktion och ekologisk hallbarhet

Pa CIA (2011c) menar man att funktion ska sta i centrum
vid val av material. Det galler bade till en facilitet och
markmaterialet. Sedan bér man véga in ekologi och
hallbarhet. Det kan ta sig uttryck i ett markmaterial med
hog infiltrationskapacitet, en miljovanlig framstallnings-
process och laga driftskostnader.

Samma kélla ger foljande rad gallande mark-
material: grus med infiltrationskapacitet ar ett underlag
som kan anvandas som sakert fallunderlag och underlag
pa uppehallszoner och gangstigar. Sand och flis &r andra
lampliga ytbeldaggningar med bra infiltration men kraver
ofta en ram for att hallas pa plats. For 16sa belaggningar
kravs ocksa underhall i form av utjamning och pafyllning.
Gras ar latt att etablera och ekologiskt hallbart eftersom
det har hog infiltration och skapar goda levnadsvillkor for
andra vaxtsorter. Dock tal inte grds en hog grad av slitage
utan kraver da mycket underhall. Gras kan daremot
anvandas till manga aktiviteter och ar mjukt att trilla eller

ligga pa. Gummimaterial ar stabilt och mycket mangsidigt.

Driftkostnaderna ar mindre eftersom det inte ar samma
behov av underhall, dock ar framstéllningen inte lika
miljévanlig, dven om mer atervunnet material anvands de
senaste aren.

CIA(2011d) menar att man i utformningen av
faciliteter alltid boér 6vervaga om en 16sning med vaxter
kan anvdndas i stéllet for konstgjorda eller harda
material. Finns konstruktioner ar det mojligt att plantera
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i dem och darmed forbattra de miljomaéssiga aspekterna.
Man kan ocksa fundera pa om vaxterna kan anvandas pa
andra vertikala ytor, fasader eller i slanter som
stabilisering. Vaxter kan dessutom anvandas till att skapa
skugga, sdsongsvariation, estetik, form, farg, textur och
dofter. Samtidigt ska man vara medveten om att vaxter
kan skapa problem sa som l6v eller felaktig skuggning. Vid
val av vaxter ska man tanka pa hur vaxterna kan anvandas
for att stodja utomhusaktiviteten. Ska den exempelvis

ge skugga, la, rumslighet, insynsskydd eller mer allmant

forbattra miljon.

Bild 2. Exempel pd vertikal vegetation,
frén MFO park i Zurich.




2.8 Anpassade aktiviteter

Mangden av faciliteter och platser med flera olika
anvandningsomraden for olika grupper 6kar den fysiska
aktiviteten. Daliga faciliteter ar ett hinder for fysisk
aktivitet visar bade Faskungers metaanalys (2007, s. 47,
51-53, 131) och en nyligen utford studie i Danmark
(Jasper Schipperijns 2010, s. 88).

René Kural® betonar under vart samtal vikten av
en malgrupp. Olika individer och malgrupper har olika
behov och uppfattning av exempelvis design, estetik,
komfort, trygghet och tillganglighet. Aven vad som &r
tilltalande, fascinerande och stimulerande &r varierande
for exempelvis aldersgrupper eller intressegrupper, vilket
visar sig i val av aktivitet.

Personer har olika syfte med sin traning vilket
kan vara betydande vid utformningen av en plats eller vid
val av aktivitet. Motivet till att aldre ar fysiskt aktiva ar
oftast en social aspekt, det sdger bade Bergman
Stamblewski (2008 s. 14,28) och René Kural. Rene Kural
berattade under vart samtal att dldre 6ver 70 oftast ar
fysiskt aktiva for att integreras med andra méanniskor.

Exempelvis kan man da vélja en social aktivitet.

3René Kural centerledare CIA, Center for idraet og arkitektur, dppet
samtal den 3 december 2010.

Bild 3. Tre bilder frdn Rdlambshovsparken i Stockholm som
visar en anpassad aktivitet fér mdlgruppen.
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Figur 11. Modell fér framtagning av nya typer av
aktiviteter (CIA, Center for idreet og arkitektur 2010).
Denna modell ér en kopia av punkt 1, se bild 5 och 6.
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2.9 Kreativitet + facilitet
= ny aktivitet

Under mitt samtal med René Kural* berattade han att
man kan skapa nya typer av aktiviteter som inte faller
inom ramarna for de vanliga idrotterna. Han menar att
detta kan fanga en ny grupp av manniskor som kanske har
svart att identifiera sig med idrott.

| forskningsprojektet arkitekturens kapacitet att
frdmija fysisk aktivitet arbetar Karen Thorkenholdt, Phd
med sin modell, figur 11, for att analysera vilken aktivitet
som kan passa pa den specifika platsen. Den anvands av
CIA, Center for idreet og arkitektur men &r ocksa ett
redskap som kan involvera bestéllare och brukare.

Fyrkanternas placering kan sedan anvandas for
att skapa den nya typen av aktivitet som exempelvis kan
vara kombinationer av andra traningsformer eller spel.
CIA anvande sjalva modellen i utvecklandet av en stadsdel
dar de ville skapa fler platser for fysisk aktivitet med olika
typer av kvaliteter som beskrivs vidare i bild 4-6. =

4René Kural centerledare CIA, Center for idraet og arkitektur éppet
samtal den 3 december 2010.

Bild 4. Exempel pd ny typ av aktivitet (CIA 2010). Bilden
illustrerar Boulegolf. Modellens utfall visas i punkt 1.

Bild 5. Platser for nya aktiviteter (CIA 2010).

Bild 6. Modellens utfall punkt fér punkt (CIA 2010).
Observera punk 1 som ér boulegolf.
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3 referensobjekt



Litteraturstudien har gett en bild av den forskning som finns
mellan kopplingen fysisk aktivitet och arkitektonisk planering i
bebyggd miljo. For att komma ett steg langre i efterforskningarna av

detta samband redovisas i detta kapitel atta referensobjekt.
Referensobjekten beskrivs utifran:
bakgrund som ger forstaelse for platsen, idé som tydliggor tanken, vilket speglar de strategier arkitekten har for att
platsen ska bli aktiv, forslagsbeskrivning som beskriver designen och visar forslag pa gestaltning for fysisk
aktivitet, hur forhaller det sig till forskningen? som hjalper till att konkretisera forskning och kommentarer dar

intressanta aspekter tydliggors utifran egna reflektioner.
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tre olika element (Transform 2011).

[tillganglighet][cykelvanligt][bro][skridskobana] [renande
vaxter] [stig med en min] [segelrutt] [tysta och aktiva zon-
er] [asfalt till toppen for rullatorer och mindre handikap for-
don] [vridna kurvade stigar] [skidbacke som kan anvandas
till mer an skidor] [klattervagg] [minigolf] [pulkaékning]
[hinderbana] [paraglide] [hogt gras i skidbacken]
[graffitti vagg] [skydd] [vilda blommor] [hassel-
notter och jordgubbar] [promenad till vattnet]
[varierad tradplaning] [utsiktspunkt] [skidlift] [cykel-
banor] [bo till ormvrakar] [en botanisk attraktion]
[stugor] [roterande paviljong] [ljusskulptur] [sam-
horighet till Skjolhgjkilen] [8rliga lopp] [ridvagar] [bran-
ta trappor att springa upp genom plantering av gras]
[smadjurhushallning][skulpturomrade] [bivacker]
[mountainbikestigar][grillplats], [bord av sten och lin-
bana]. [Bra tillgdng fran bil],[krogare] [6verlevnadskurs
for barn] [djur vid lekplatsen] [sammanhdngande vagar]

[sprinfontan pa toppen], [toaletter] [glass-
bar] [café] [fiske] [hiss for funktions-
hindrade] [halla toppen  fri] [busshéllplatser]

Bild 8. Medborgarnas 6nskemdl om platsen.

3.1 Parker och landskap
3.1.1 Hassle Bakker

arkitekt: Arhusfirman Transform

byggar: 2005

plats: Hassle Bakker, forort till Arhus i Danmark
storlek: 16 ha (ca 1 km langt och 160 m brett)

bakgrund: 2002 fick Transform i uppdrag att utarbeta
ett forslag for Hassle Bakker. Tre kullar bestaende av

1 million m*6verskottsjord fran ett motorvéagsbygge.
Platsens karaktar vid den har tiden var ett stycke 6ver-
blivet urbant landskap liggande som ett langt band mellan
tva bostadsomraden.

Transform involverade medborgarna i
processen. Deras dnskemal visade sig vara en
komplicerad sammanséttning av privata och organisa-
toriska idéer. Det medférde att arkitekterna 6vergav sin
ursprungstanke om en estetisk helhet och utvecklade
backarna som tre fristaende element, se bild 7 och 8.

idé: Att skapa en variation av faciliteter s3 att individer,
grupper och institutioners 6nskemal kunde uppfyllas och
motas oplanerat. Idén var darfor att ge backarna
topografiska, materiella och rumsliga skillnader vilket
skulle leda till en palett av maojliga aktiviteter och
anvandare.

forslagsbeskrivning: Backe 1, Spiralen: Tvé

stigar 16per upp till toppen i spiralform och darigenom
undviks att toppen blir en atervandsgrand, se bild 9.
Stigarna stracker sig 360 grader runt toppen eftersom det

ger flest visuella upplevelser genom en panoramavy. Pa
toppen finns en bank tillika terrassering utformad med
dynamisk form. Blommor och I6kar tacker backen.

Backe 2, Bergskammen: har en topp pa 250
meters bredd vilket mojliggor att fler aktiviteter kan
samsas om samma topp. Den véstra sidan ger mojligheter
till skidor, mountainbike, orientering och terrangldpning.
Detta ar aktiviteter som kraver stérre utrymme. Pa den
vastra sidan finns alternativa stigar med varierande
sluttning. Det ger utmaning men ocksa tillganglighet, se
bild 10. Terrasseringar skapas mellan vagarna dar
stretching eller vila kan dga rum.

Backe 3, Platdn. De aktiviteter som kraver
hardgjort underlag samsas om samma yta pa platan.
Markeringar i backen visar hur platsen kan anvandas. Har
ska lopp starta och DM i freestyle ga (Transform 2011).

hur forhaller det sig till forskningen?
e En mangfald av aktiviteter (Faskunger 2007;

Schipperijns 2010) (se s. 26 i detta arbete).

e Naturupplevelser (Schipperijn 2010; Faskunger 2007;
Hug et al. 2009 (se s. 19 i detta arbete).

e Intressanta vagar och stigar (Faskunger 2007)
(se s. 24 i detta arbete).

e Tillganglighet, eftersom det finns varierande
svarighetsgrad pa stigarna och flera alternativ
(Bedimo-Rung et al. 2005) (se s. 20 i detta arbete).
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kommentar: Problemldsningen har skett i form av val
av aktivitet och hur de olika aktiviteterna ska samsas pa
platsen. Firman har utnyttjat platsens unika
forutsattningar i detta fall den kuperade terrangen och
utnyttjat backarnas individuella karaktarer for att |6sa
detta. Stort fokus har lagts pa utformning, strackning och
tillgénglighet pa vagar och stigar. Det &r den dynamiska
utformningen av rérelsemonster och alternativa vagar
som lagger grunden till flera av aktiviteterna, och stigarna
utgor stor del av faciliteterna. Med en omsorgsfull och
engagerad planering av en enkel facilitet (i detta fall vag)
kan stort utrymme for fysisk aktivitet skapas.

Bild 9. Spiralens tva stigar upp till toppen
(Transform 2011).
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Bild 10. Bergkammens olika stigsystem (Transform 2011).
Fran handikappvdnlig stig med lutning pa 1:20 till mer svdrpasserade. Resultatet blir ett nétverk av alternativa végar.



Bild 11. lllustrationsplan (CIA 2009).

3.1.2 Slageste motionsoase

arkitekt: MAA Rasmus B. Andersen & Sofia Abildtrup
pa CIA, Center for idreet og arkitektur

byggar: Idéforslag

plats: Slageste, Danmark

bakgrund: Slageste motionsoase ir ett idéforslag
utformat av arkitekterna MAA Rasmus B. Andersen och
Sofia Abildtrup pa CIA, center for idraet og arkitektur i
Képenhamn. Syftet ar att visa kommunen hur man kan
utforma parkomradet bakom stadens bibliotek.

Arkitekterna menar att forandringar i fritids- och
arbetsliv kraver att rummen for fysisk aktivitet ska vara
mer flexibla och kreativa. De menar att man maste skapa
inspirerande miljoer som gor att de aktiva kan forsta nar
och hur man kan vara aktiv utanfér idrottsforeningarnas
aktiviteter.

idé: Motion for alla och en utformning som inspirerar.
Kontoret vill berika omradet med ett varierat motions-
utbud bestdende av strak och aktivitetsomraden. Design-
principerna ar att material som redan finns pa platsen
ska anvdndas vidare och att olika faciliteter ska indelas i
temazoner; 1 fitnesszon, 2 bollzon, 3 trappzon och 4
kulturzon. Slutligen ar idén att aktivera omradet genom
att zonerna berikas med faciliteter for traning,

se bild 11-13.

forslag: Fitnesszonen ger méjlighet till allsidig styrka
och smidighetstrdaning genom att olika tréningsstationer
skapas mellan tradens stammar av tramaterial. En 6ppen,
ljus I6pstig passerar genom omradet och I6parna kan
stanna vid fitnesszonen for styrketraning. Bollzonen har
en mjuk och en hard bana. Trappzonen har branta steg

vilka kan anvandas till spanst och |6ptrdaning samt bredare
trappor som kan anvandas till rygg- och armtraning.
Kulturzonen kan anvandas till dans (CIA 2009).

hur forhaller det sig till forskningen?

» Trygghet. Det centrala laget och arbetet med belysning
ger en bra forutsattning for dygnsdiversitet och en
upplevelse av en trygg plats. (Bedimo-Rung et al. 2005;
Munch, Mogensen & Roessler 2007)(se s. 20,22 i detta
arbete).

¢ En mangfald av faciliteter (Faskunger 2007; Schipperijn
2010) (se s. 26 i detta arbete).

o Tydlighet/Orienterbarhet (genom zonerna) (Munch,
Mogensen & Roessler 2007) (se s. 22 i detta arbete).

e |[dentitet genom att material som tidigare fanns pa
platsen anvands (Munch, Mogensen & Roessler 2007)
(se's. 22 i detta arbete).

kommentar: | forslaget har man legitimerat

traningen, faciliteter ligger in Oar i landskapet utan

har en integrerad stalln

plats och vara synlig
nar de moﬂ&

s

TR e ST

Bild 12. Sektion genom de 4a zonerna (CIA 2009).
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Bild 14. Flygfoto éver Whalenpark (Google 2011).
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3.1.3 Whalenpark

arkitekt: Fontana Landschaftsarchitekten

(kallad Dipol till 2008)

byggar: 2005

plats: Oerlikon, Zurich

storlek: 1.5 ha (ca 150 meter ldng och 100 meter bred)

bakgrund: 2001 utlystes en tavling fér en utvecklig
av Whalenpark med kriterier som: e en plats for olika
intressenter e en 6ppen grasmatta for spel ¢ undvika att
rikta in sig allt for mycket pa behov for sarskilda grupper
och specifika aktiviteter e anvdandning i skymning och pa
natten.

idé: 1dén bakom platsen star Fontana Landschafts-
architekten for som vann tavlingen med bidraget “RGB”.
Det star for red, green and blue och motsvarar olika
aktivitetsband i planen, se bild 14. Banden tillhandahaller
pa olika satt de kriterier som beskrivs ovan i bakgrunden.

forslag: Det roda bandet, bild 15, utgérs av blodboks-
vegetation och olika mindre faciliteter. Faciliteterna ser ut
som sma stalkonstverk och kan anvdndas till lek eller
traningsévningar. Dricksvattenfontan, toaletter och
bankar finns i detta band. Det gréna bandet, bild 16,
utgors av en stor 6ppen grasyta utan redskap. | den norra
anden star en 3tta meter hog vagg som for tankarna till
en arena. Ett cirkelrunt skarmtak, som ger skugga finns

i andra dnden tillsammans med en plaskdamm. Det bla
bandet, bild 17, ar ett langsmalt betongband med bl
glasrutor som lyser pa natten (Kaspar & Biihler 2009).
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hur forhaller det sig till forskning?

* Trygghet. Oppenheten p& platsen bidrar till 8kad
trygghet da man alltid kan bli sedd, av andra ute eller
fran lagenheterna runtomkring. Det kan dock bidra till en
oonskad disponering vilket forskning visar ar hinder for
tréning, framst for kvinnor (Bedimo-Rung et al. 2005;
Munch, Mogensen & Roessler 2007) (se s. 20, 22 i detta
arbete).

e Stottande faciliteter, sa som toaletter och dricksvatten
(Bedimo-Rung et al. 2005)(se s. 22 i detta arbete).

kommentar: | férslaget finns en zonindelning i form
av aktivitetsband. De olika anvandningsomradena ar inte
lika tydliga som i referensobjektet Slageste motionsoase
men ger forutsattningar for olika aktiviteter. Risken med
att gestalta 6ppna platser och inte direkt riktade faciliteter
kan dock vara att den fysiska aktiviteten minskar eftersom
forskning visar att direkt riktade faciliteter okar
manniskors bendgenhet till traning och motion. Det finns
ocksa en risk att anvdndarna inte forstar hur de faciliteter
i stal som platsen erbjuder ska anvandas eftersom de inte
liknar nadgon traditionell facilitet.

| A | |
| LD bl |

|l [ [ N

Ll [ | |

e B0 LLLL

SIS

[ ERIEENr

TN
T TN .

EEC EEETEERTEEET

-

aas g

L]

yandet som lysenpd kvdllen.
ik




Bild 18. Kldttervédgg (Recreatieschap Sp

T ———. - s, . . .
S o

Bild"19: Klattervaggen i'landskapet
(Recreatieschap Spaarnwoude 2011).

3.2 Faciliteter
3.2.1 Klattervagg

skulptor: Frans de Wit, Lieden (1942-2004)
plats: Spaarnwoude, Amsterdam, Holland
storlek: Beliget i ett naturlandskap pa 3000 ha

bakgrund: Omradet bestar av stora skogar och 6ppna
arealer vilka ger majlighet till olika aktiviteter som cykling,
vandring, simning, golf, skidakning och kanotpaddling. |
detta omrade har skulptéren Frans de Wit tillsammans
med Nederldndernas framgangsrike sportklattrare Ad van
der Horst utvecklat en klattervagg.

idé: Att skapa ett konstverket tillika facilitet som
forstarker landskapets karaktar och forfinar upplevelsen
av platsen.

forslag: Klitterviggen bestar av 178 betongblock med
sidan 1,2 m vilka gjutits i klippor nara Namur, i Marcheles-
Dames i Belgien. Det finns bade mojlighet till bouldering
(utan lina) och klattring med lina. Det finns olika
alternativa vagar upp med olika svarighetsgrad

(Kural 1995; Spaarnwoude 2011).

hur forhadller det sig till forskning?

e Forskning visar att upplevelsen av landskapet gynnar
fysisk aktivitet, tar man sig upp pa klattervaggen nar man
en vidare utsikt dn fran backen (Faskunger 2007; Hug et
al. 2005) (se s. 19 i detta arbete).

e Fascination (Hug et al. 2005) (se s. 19 i detta arbete).

o Estetik (Bedimo-Rung et al. 2005; Munch, Mogensen &
Roessler 2007) (se s. 20, 22 i detta arbete).

kommentar: Att man far en vidare utsikt och en
storre naturupplevelse motiverar sannolikt besdkaren

att ta sig upp. Hojden kan sakerligen fascinera besdkaren
vilket ytterligare forstarker upplevelsen. Intressant ar
ocksa att en skulptor anlitats till projektet vilket bidragit
till de starka estetiska kvaliteterna i formsprak och design.
Samarbetet mellan skulptor och idrottsman &r intressant
och leder formodligen till en battre upplevelse av
aktiviteten.
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3.2.2 Volleybollplan

kontor: Cliostraat
byggar: 2001
plats: Sienna, Italien

bakgrund: Syftet med den hir planen var att skapa
nya platser for aktivitet i stadens offentliga rum i samspel
med den historiska stadsstrukturen. Tillsammans med
denna volleybollplan har foretaget ocksa designat en
fotbollsplan och en bowlingplan i samma tema (Andersen
20009, s.34-35).

idé och forslag: Att behalla stadsstrukturen och
anpassa faciliteten efter den. Planens matt far inte plats
pa markytan och dras upp pa védggen, se bild 20. Det gor
att anvandarna tvingas komma pa l6sningar som till

exempel nya regler och lagsammansattningar.

hur forhaller det sig till forskning?
e Fascination (Hug et al. 2005) (se s. 19 i detta arbete).

kommentar: Forskning visar att vi gillar att komma
pa lésningar vilket denna plan ger upphov till. Det kan
ocksa vara ovdntat att stota pa en plan i en historisk miljo
vilket far besokaren att téanka till. Intressant ar ocksa att
man genom sadana har l6sningar kan skapa tillfalliga och

flexibla l16sningar for motion.
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3.2.3 Fotbollsplan

landskapsarkitekt: J. Palle Schmidt
byggar: 2001
plats: Ebberup, Danmark

bakgrund: Planen tillkom nar titorten behévde en ny
plan for fotboll.

idé och forslag: Att ge planen en rund form, bild 21,
sa att malen kan flyttas efter solen eller nar graset nots ut
framfor dem. Kanterna ar formade som en vall, bild 22,
och fangar upp befintlig markhojd i ytterkant. Detta ger
en ram till planen och bildar rumslighet.

hur forhaller det sig till forskning?

¢ Privathet. Vallarna gor att man inte blir lika synlig

inne pa planen. Detta kan medféra att man kadnner sig
sakrare vilket forskning visar ar positivt for fysisk aktivitet
(Munch, Mogensen & Roessler 2007) (se s. 22 i detta
arbete).

e Condition. Graset underhalls da malen flyttas vilket gor
att graset ser gront och funktionellt ut. Detta sker
dessutom av utdvarna sjdlva (Bedimo-Rung et al. 2005)
(se s. 19 i detta arbete).

kommentar: Formen isig kan vara stimulerande
eftersom den avviker fran det traditionella. De ar mer
dynamisk an en fyrkantig form och smalter battre in i
landskapet. Ytterkanterna har en dragningskraft som
bidrar till att man garna ror sig runt planen. Det leder
till en rorelse for de som inte aktiverar sig i bollsporter.
Kanterna kan dven anvandas som laktare.

Bild 20. Volleybollplan (t.heys-cerchio 2011).

Bild 22. Vall runt fotbollsplan.
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3.2.4 Naridrottsplats

kontor: Peter Holst Arkitektur & Landskap och Bosch &
Fjord Aps for lokal och Construction fonden

byggar: Idéforslag

bakgrund: idéférslaget togs fram fér att inspirera

framtida byggare och planerare.

idé och forslag: Idén ar att naridrottsplatser ska
fa ett mindre traditionellt utseende med varden som:

mangfunktionellt, stil, estetik och plats for social samvaro.

Arkitekterna menar att karaktaristiskt for en bra
naridrottsplats ar att det finns variation av spel och sport,
vardagsrum och uppehallsplatser. Allt ska fungera som en
helhet sida vid sida och nya rorelser ska kunna upp-
komma i detta mote. De anvdander komponenter, bild 23,
for att skapa idéforslag, bild 24.

Arkitekterna menar ocksa att det ar viktigt att
omradet ar attraktivt for anvdandare i olika aldrar och att
anvandningen kan ske samtidigt (Peter Holst arkitektur og
landskap, 2011).

hur forhadller det sig till forskning?
* En mangfald av faciliteter (Faskunger 2007; Schipperijns
2010) (se s. 26 i detta arbete).

kommentar: Aven om det &r fokus pd barn i detta
fall som i manga andra fall nar det handlar om néridrotts-
platser kan man dra nytta av dessa exempel i gestaltning
for traning och motion som ocksa riktar sig till vuxna.
Idéforslaget skulle ocksa kunna utvecklas med 6kad
vegetation sa det kan kopplas till forskning pa ett starkare
satt.
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3. 2.5 Cykelled

byggar: Cykelplanen antogs ar 1975
plats: Nationaal Park De Hoge Veluwe i Holland

bakgrund: Nationalparken omfattar 5 400 hektar
skog, hedar, torvmossar och sand. Den har ett brett utbud
av vaxter och djur och innehaller ytterst sdllsynta
rodlistade arter.

idé och forslag: Genom att erbjuda cyklar och
asfalterade vagar som lampar sig bra i detta platta
landskap, ges fler mojlighet att uppleva det speciella land-
skapet har (De Hoge Veluwe 2011 ).

hur forhaller det sig till forskning?

e Fascination till landskapet.

e Compatibility. Man vill uppleva landskapet och cyklar
gor detta mojligt (Hug et al. 2009) (se s. 19 i detta arbete).

kommentar: Ritt aktivitet r vald utifran basta
upplevelsen av landskapet. Hade man vandrat har hade
det blivit langtrakigt for manga, da man haft samma vy for
lange. Tanken har var egentligen att manniskor skulle fa
uppleva miljon snarare an att utéva fysisk aktivitet.
Fysiska aktiviteter i kombination med upplevelser av
andra slag borde kunna beaktas mer. m

Bild 25. Asfalterad cykelvég slingrar sig framvndra vatten.

Bild 26. Asfalterad cykelvédg genom hedlandskap.
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4_ aktiveringsstrategier
och designverktyg
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I detta kapitel diskuteras slutsatser och en modell

presenteras av aktiveringsstrategier och stottande

designverktyg som ar tillampbara for gestaltande
landskapsarkitekter.



4.1 Goda platsegenskaper generellt

Fler av de faktorer som redogjorts for i forskning och
teoridelen kategoriserar anvandningen av en park eller
plats i urban miljo i allmanhet. Detta galler exempelvis
Bedimo-Rung et. al (2005), och de aspekter som han
kallar safety, condition, esthetics, access och policies.
Darfor blir fragan vilken eller vilka faktorer som ar
speciellt viktiga for just tréning och motion intressant.
Med direkt riktade faciliteter for fysisk aktivitet
kan man skapa forutsattningar for olika intensitet pa
aktivitet och olika typ av aktivitet. Faciliteterna borde
darfor vara det viktigaste redskapet i en kontext med

ovriga aspekter.

4.2 Direkt riktade faciliteter,
ett starkt redskap

For att utveckla tankarna under foregaende rubrik
resonerar jag vidare om faciliteter. Visar man inte tydligt
att en plats eller en facilitet ar tankt till motion finns

en risk att ingen tanker tanken att anvdnda omradet till
detta. Finns dock en direkt riktad facilitet sands en signal
till anvdndaren att det ar berattigat att vara fysiskt aktiv
dar. Ytor dar mojlighet till aktivitet finns men som inte ar
direkt riktade till aktivitet torde vara viktigt for individens
valmojlighet, oavsett om det ar vila eller traning, dock
borde det inte vara en mer stimulerande miljo for traning
och motion an en yta som tillhandahaller stimulerande
redskap.

For personer som ogillar att exponeras for andra
nar de ror pa sig kan riktade faciliteter som berattigar
anvandandet upplevas som en tryggare plats, finns
dessutom en mangfald av aktivitetsmaojligheter ar det
farre personer som sitter still och tittar utan att deltai en

aktivitet sjalv.

P3 en 6ppen yta kan ocksa konflikter i fraga om
anvandningsomrade uppsta vilket kan motverka fysiska
aktiviteter, likval som det kan stéra de som vill utéva
lugnare aktiviteter. En 6ppen yta kan likstdllas med en
avsaknad av malgrupp vilket kan minska delaktigheten
hos alla grupper. Detta kan a andra sidan leda till en
flexibel plats som kan brukas pa olika satt vid ett tillfalle,
eller over tiden. Direkt riktade faciliteter och 6ppna ytor
behover inte motsaga varandra, zonindelning kan

tillgodose bada och aven ge plats at olika malgrupper.

4.3 Anpassa aktiviteten efter
upplevelsen av landskapet

En stor del av forskningen visar att upplevelsen av
landskapet ar viktig for bendgenheten att vara fysiskt
aktiv. Intressanta slingor och strak, vyer och vatten ar
exempel pa attraktiva miljéer for traning och motion for
vuxna. Det handlar alltsa om sinnesintryck och déaribland
vad vi upplever. Ett annat exempel ar kuperad terrang
viket kan bidra till att fardvagen blir mer varierad och man
far saledes fler visuella upplevelser.

Eftersom forskning visar att upplevelsen av
landskapet ar viktig kan man stalla sig fragan om
upplevelsen av landskapet skulle kunna ligga till grund for
val av aktivitet? Fragan infor en gestaltning blir da vilken
aktivitet bidrar till basta upplevelsen av landskapet? Efter
de undersokningar jag gjort i amnet tror jag att denna
fraga kan 6ka den fysiska aktiviteten om den inte
kolliderar helt med brukarnas énskemal.



4.4 Integrera landskap och facilitet

Delar av forskningen utgar fran miljon runt omkring
faciliteten. Det ar da aktiviteter som |6pning och cykel
som dar i fokus och handlar bland annat om tillgénglighet,
naturupplevelser och sdkerhet. Annan forskning fokuserar
pa att skapa nya stimulerande aktiviteter och faciliteter.
Dessa kan ta sig uttryck som naridrottsplatser, utegym
och bollplaner men tenderar till att bli standardiserade
I6sningar i verkligheten. Detta motsatter sig teorier om
att skapa identitet och karaktar pa en plats.

Tva av referensobjekten har dock integrerat
dessa tva synsatt och det ar dels klattervaggen, dar
skulptoren integrerar faciliteten i landskapet och
forstarker det samtidigt som aktiviteten i sig ger en
forstarkt upplevelse. Det andra objektet ar fotbollsplanen
i Ebberup dar man med hjalp av terrdngen skapat
ramarna for planen vilket ger en vacker landskapsbild
samtidigt som utformningen lockar till aktivitet.

Estetiken &r viktig bade i det mer naturliga landskapet och
pa specifika byggda faciliteter och kanske bor man beakta
sambanden dar emellan mer precis som i
referensobjekten.

Forskning visar att fascination for omgivningen
Okar fysisk aktivitet men ocksa stimulationen av sjalva
aktiviteten. Dessa kan férmodligen vdga upp varandra
men fungera som bast dar bada delar ocksa passar
brukaren.
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4.5 Skapa platser for fysisk
aktivitet i vardagen

En miljo dar vi kan komma bort fran sociala krav och
upptas av saker som kan fa oss att glomma vardags-
situationer dr miljer vi sdker efter nar vi motionerar. Ar
det endast den “vilda naturen” med vatten, berg eller
skog eller kan en fascinerande miljoé utan sociala krav
skapas i en urban miljoé oavsett storlek som dessutom ger
moijlighet till fysisk aktivet?

Storre parker, landskapsparker lampar sig bra till
promenader, I6pning och cykling men det ar platser som
kan upplevas otrygga pa kvéllen. Pa bostadsnara platser
for traning och motion borde man darfor lagga extra krut
pa trygghetsaspekterna och miljoéfaktorer som bidrar till
avslappning, jag syftar pa mer naturliga inslag sa som trad
och vatten. For traning och motion i vardagen borde det
ocksa vara viktigt att 6ka antalet platser som ger
mojlighet till traning och motion i bostadsnara lagen,
exempelvis genom sma parker eller grona strak planerade
for fysiska aktiviteter.

4.6 Forstaelse for olikheter

Att kvinnor tranar mindre utomhus an man, framforallt
pa anlagda planer, samt vetskapen om att skillnader
finns i vad dessa tva grupper kraver av miljon medfor

en kritisk granskning av de miljéer som finns att tillga
idag. Ar planer och faciliteter och strak utformade ur ett
genusperspektiv, upplevs de tillrdckligt trygga och hur ser
rumsligheten ut? Det har visat sig att kvinnor staller andra
krav pa de miljomdssiga faktorerna men kanske ocksa
andra krav pa typ av aktivitet. Vilka aktiviteter dras
kvinnor respektive man till och hur kan man tillgodose de
olika behoven ar fragor man bor stalla sig!

4.7 Byggstenar till aktiverings-
strategier och stottande designverktyg

Med bakgrund av litteraturstudien och referens-
objekten har jag pa féljande uppslag utvecklat byggstenar
for aktiveringsstrategier och stottande designverktyg.
Aktiveringsstrategierna bor anvandas i den inledande
planeringsfasen medan de stéttande designverktygen ar
tillamparna nér strategierna ar fastslagna.

Byggstenarna till aktiveringsstrategier ar
indelade i tre rubriker: typ av aktivitet, omfattningen av
aktivitet samt grunden till aktivitetsval. Dessa byggstenar
kan mixas inom rubriken eller mellan rubrikerna och kan
anvandas som inspiration eller checklista. De stottande
designverktygen ar kvaliteter som underlattar for fysisk

aktivitet och kan anvdndas parallellt eller enskilt.



Val av aktivitet
kan grundas pa...

Typ av aktivitet

kan vara...

Aktivitetens omfattning
genom...
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TRYGGHET & SAKERHET

genom...

UPPLEVD SAKERHET FRAN BROTT

kan styras med...
belysning
rumslighet
gdngstruktur
vegetation

siktlinjer

SJALVSAKERHET

kan styras med...
rumsligheter
att inte synas

KLARHET

kan styras med...
tydlig anvdndning

orienterbarheten pad platsen

PRIVATHET

kan styras med...
avstand mellan faciliteter
rumsligheter
insynsskydd

SOCIAL INTERAKTION

kan styras med...

TYP AV AKTIVITET
STORLEK PA RUM
AVSTAND MELLAN FACILITETER

TILLGANGLIGHET & FUNKTION

genom...

ANTAL MOJLIGA FARDVAGAR
LATTILLGANGLIGHET

kan styras med ex...
marklutning
markbeldggning

ledstdnger

LATT OCH KOMFORTABELT ATT
ANVANDA FACILITETER

STOTTANDE UTRUSTNING

som...

TOALETTER
VADERSKYDD
DRICKSVATTEN

DESIGN & IDENTITET

kan styras av...

MALGRUPP
EFTER PLATSENS IDENTITET
| KONTRAST TILL PLATSEN

LANDSKAP & NATUR
vilket innefattar...

KUPPERAD TERRANG

VYER

VEGETATION

som...
vertikalt

horisontellt

VATTEN

INTRESSANTA OCH SLINGRANDE STRAK

stottande designverktyg




Palsundsparken

- ett forslag



L1

Med hjalp av utarbetade
aktiveringsstrategier och designverktyg
presenteras 1 detta kapitel ett gestaltningsforslag.



Ostermalm

Djurgdrden

Ll
a Palsundsparken

Sédermalm

Lokaliseringskarta, Pdlsundsparken.

5.1 Inventering och Analys

potentiella brukare: Den storsta delen av
befolkningen runt platsen ar mellan 20 - 64 ar vilket
enligt framtidsprognosen ser ut att best3a, se figur 12-13.
Platsen ligger strategiskt mellan Langholmen och
Reimersholme vilket medfér att boende pa dessa dar
borde passera platsen flertalet ganger i veckan. | motsats
ligger den langst ut pa S6dermalm vilket bor medfora att
endast boende inom ca 1- 1.5 km pa Sédermalm
uppsoker platsen. Ovriga som kan ténkas vistas i
omradet ar besokare till boende, turister eller motionarer
vid strandkanten. En strandpromenad I6per genom

omradet vilken anvands flitigt av I6pare och

promenerande.
R R 4| ALDER 2009 PROGNOS 2009 PROGNOS  ANDEL TOT.
i - (ar) LANGHOLMEN 2019 NORRA HOGALID 2019 i %
TORGET & REIMERSHOLME
NORRA SOFIA
0-5 135 136 738 645 5,5
6-19 208 251 767 1228 6,2
20-64 1437 1533 9891 9679 71,7
65- 607 565 2017 2522 16,6 %
Figur 12. Karta boende inom radien ca 1,5 km (Stockholms
Stads Utrednings- och Statistikkontor AB, 2011). Se bild 13
for statistik férdelar pG Glder. total 2387 2485 13413 14074 100 %

Figur 13. Statistik dldersférdelning (Stockholms Stads Utrednings- och Statistikkontor AB, 2011).
Statistik efter omrdde: Ldngholmen, Reimersholme och Norra Hégalid. Dessa omrdden dterfinns inom radien 1,5
km, det avstand som en vuxen person kan tdnka sig att gd for att vara fysiskt aktiv.
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anvandning: Stockholm stads sociotopkarta (Stock-
holm stad 2011) sager att omradet anvands till bollek,
I6ptréaning och promenad. Efter sociotopkartans tillkomst
har ocksa ett utegym tillforts platsen. Stockholms park-
plan pekar pa att brist pa bollplaner rader pa S6dermalm
och att de planer som finns bor forbattras och utvecklas,
exempelvis med nya beldggningar. Andra viarden som
sociotopkartan pekar pa ar vattenkontakt. Kartan (figur
14) visar det gangstrak som l6per genom platsen samt
dess forhallande till 6vrig gangstruktur

(Stockholm stad 2009, s.34,45).
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Gangstrak av stor betydelse for Aavker

upplevelsen av gronstruktur. . . N ———T

Friytor med sociala och kulturella = = = TTTme———
varden, motsvarar i princip den 1/
offentliga gronstrukturen.

Tat bebyggelse med 25 - 50 %
andel vardefulla friytor.

Tat bebyggelse med < 25 %
vardefulla friytor.

Figur 14. Del av sociotopkarta stadsdelsomrade
Maria - Gamla Stan (Stockholm stad 2011).



Bild 30.

historia och omradets identitet:
Palsundsparken anlades 1911-1932. Efter den tidens
mode anpassade sig parkens innehall efter befintlig
terrang och vegetation. Har finns ocksa murar som
karaktariserar den sa kallade “Stockholmsstilen” som
uppstod pa 1940-50 talet.

Palsundsparken ar langstrackt och har tre
varierande karaktarer. Oster om Visterbron bestar parken
av forkastningsbranter. Det mittersta omradet bestar av
gamla torpbyggnader fran 1700-talet och en
blomstertradgard. Det vastra omradet som forslaget
galler ar 7000 m?stort och har en 6ppen parkkaraktar
med en bollplan och ett utegym. Hela parken praglas
av vyerna over vattnet och det batliv som forsiggar dar
(Parkplan S6dermalm del 2, 2009). Bild 28-30 visar
omradets identitet.

Bild 28. Karaktdristiska detaljer fran omrddet.
Trébryggor, sma trdhus, pdlar och trdstaket.

Bild 29. Palsundet. Sundet var tidigare avstdngt med pdlar
eftersom ett tullhus pd andra sidan Langholmen tog
betalt for inférsel av varor 1622-1857. Pdlarna scétter
prdgel pg omrddet och skickar en hdlsning till historien.

Bild 30. Mdlarvarvet, reparation och underhdll av fartyg.
Varvet tillsammans med omrddets karaktdristiska detaljer
ger en identitet av batliv.

Karta 6ver hela Pdlsundsparken samt
omrddesgrdnsen fér forslaget.
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Bild 31. Vly in mot valt omrdde fran Alviksvdgen.
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SRR
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SWOT

S =Styrkor
W=Svagheter
O=Mojligheter
T= Hot

TRENGTHS

e trad och vattenkontakt.
e omradets identitet och Palsundsparkens namn

som speglar den.

EAKNESSES

¢ identitetsldsa och ostimulerande faciliteter
for fysisk aktivitet.
o faciliteter ar inte integrerade i parkdesignen.

PPORTUNITIES

o forstarka upplevelsen och kontakten med vatten och
andra naturliga element sa som trad.

o forbattra design och komfort pa de faciliteter som
finns pa platsen idag.

¢ tillféra nya faciliteter, sa att en mangfald skapas.

HREATS

o fa faciliteter leder till att farre ar fysiskt aktiva.

¢ utformningen av faciliteterna leder dels till att farre ar
fysiskt aktiva,

e samt férsamrad upplevelse av naturliga element.



5.2 Forslag

5.2.1 Programskiss
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5.2.2 Idé

Att placera tre bryggor som I6per fran stigen ut i vattnet
vilka ska: forstarka upplevelsen av landskapet genom
narhet till vatten, fortydliga vyer samt passa platsens

identitet. Idén ar dven att omforma den rektangulara

planen till cirkelrund vilken ska integreras i terrangen.
Detta ska 6ka dynamiken och férbattra rérelser till och fran

planen samt ge en battre upplevelse att planen ar ett med
terrangen och parken.

: patklubbens PrYEs
‘-. fiyttas s — - — 3
. bryggor x3= — o -

ovanpa befintlig terring '

Idéillustration, sett fran norr.
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Idémodell, sett frdn norr.
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Idémodell, sett fran syd.




Befintliga aktiviteter rustas upp och nya tillférs. Detta tar
sig uttryck i en mangfald av aktiviteter dels genom zon-
indelning men dven genom en mdngfald av aktiviteter
pdG samma yta. Till hbger anvander jag mina utarbetade

byggstenar till aktiveringsstrategier och forklarar hur jag
tillampar dem pa forslaget.

i

AoV

styrketrdning "~
brukare: vuxna echa

t (tyh}\dg i olika hsjder)

r
“‘ ﬁ\\‘\ ! “‘ “
: . ||
N A " skridskor, | N
N S 1 klattringinat /' | ||
| \—eller andra aktiviteter'som | |
anvandarna finnerlampliga /| -
Typ av aktivitet och Aktivitetens omfattning. Se sida till héger for
teckenférklaring.

Typ av aktivitet. Genom att méjliggéra flera olika aktiviteter
med olika karaktér lockas olika typer av anvéindare.
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Val av aktivitet

Typ av aktivitet

Aktivitetens omfattning




TILLGANGLIGHET

Trérelsembnster

TRYGGHET & SAKERHET

: 1 privathet @ plats att invanta aktivitet

jﬁ se ut, men nagot dold sjalv

belysning

)

stottande designverktyg—

L

-

DESIGN & IDENTITET

Olika aktiviteter forsiggar pa
platsen men férenas med en
sammanhallen design som
knyter an till platsens o
identitet.

® ® @ salkonstruktion
[ N N )

%o,

e o o Palar

LANDSKAP & NATUR

Forslag

’ okad kontakt med trad

‘ “ A . .
‘ ﬁ% klattervaxter
\ 4

-==- hojdkurvor i samspel
med bollplan

— forstarkt vy

Befintligt

vatten
gras

trad

C



5.2.5 Illustrationsplan



studsmatta
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belysning under XKL
studsmatta P IS 8,
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i

Studsmatta med belysning. Studsmattan krdver mellan

30 - 40 cm djup. Typen studsmatta dr av mdrket “Hally

Gally” och dr inspirerande fran Vasaparken, Stockholm.

De tre bryggorna (zon 1-3) star pa palar. En pal-
konstruktion stottar ocksa upp det tak som kastar skugga
dar aktiviteten ar som intensivast. Pa denna konstruktion
klattrar vaxter. Mellanrummen i trdkonstruktionen ar
lagom stora for att man ska kunna se ut, men inte synas
utifran for de som inte vill bli exponerade.
Trakonstruktionen ska likna ett bathus vilket forstarker
platsens identitet. Vid varje ingéng finns bilder som

konstnarligt illustrerar mojlig anvandning.

zon 1 hoppzon: Beliggningen pa bryggan byts till
stora delar ut av en stor studsmatta. Under studsmattan
finns spotlights som lyser pa olika punkter vid olika
tillfallen, vilka kan styras av besdkaren med hjalp av
mobiltelefon. Detta ska stimulera till aktivitet genom

att besokaren sjalv kan bestamma hastighet pa rorelsen
vilket 6kar valmdjligheter, ger variation och en

intensivare aktivitet. Mattan ar ocksa mjuk och kan

‘ M HH‘ Hm ‘ ‘ H H H HH ‘ anvindas till situps eller andra valfria aktiviteter.
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Sektion zon 1, skala 1:100
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Perspektiv zon 1
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zon 2 styrkezon: Trikonstruktionen utvecklas i
denna zon till ergonomiska redskap for styrketraning.
Redskapen blir ett med konstruktionen och smaélter in i

vikter—I parkdesignen. Vikter i olika tyngder likt “glasfloten” ger

» . » reflektioner, ett ljusspel som tillfér extra dimensioner pa
medicinboll—

i kedja kvallen och gor besdkaren uppmarksam.
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zon 3 danszon: Tribryggans markmaterial utvecklas
och konturer av danssteg malas pa ytan. Bryggan behalls
fri fran moblering och besdkaren kan vélja musik som
kommer ur hogtalare placerade i marken. Musiken och
stegen kan bytas ut vilket gor zonen féranderlig 6ver
tiden, detta kan stimulera samma anvandare till fortsatt
anvandning och samtidigt locka nya. En trappa ner till
vattnet mojliggdr en ndrmare kontakt med naturen men

kan ocksd anvandas till ben -eller ryggtraning.

strandpromenad

120 3.0

Steg och instruktioner till linedance, rumba och salsa syns i

onturer pd trdbryggan.
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Planen integreras med terrangen for att mot-
verka att den kanns placerad. Ett trad sparas i planen och
omges av en cirkelrund trabdnk som skydd. Har kan man
vila, vanta pa att starta sin aktivitet eller vara askadare.
Tradet samspelar med klattervaxter tvars éver planen
vilka forstarker de naturliga elementen och ger ett visuellt
skydd mot trafik. Halvcirkelformade bankar in mot planen
mojliggor vila, eller kan pa vintern anvandas till skridsko-
knytning da planen spolas till is. Tva cirkelrunda bankar
|I6per genom staketet vilket mojliggdr att man kan invanta
en entré till omradet men samtidigt kunna iaktta platsen.

basketkorg 2.5 m

o] d basketk 2.0
% /AR : . kldttervdxter as erg
. 40
d

sdnkt trdpdle ntr . entré nedsdnkt trdpdle nedsdnkt ftrapale
antlinje plan 15 16.3 i =15 kantlinje plan kantlinje| plan
mkrets
-108.1
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5.2.7 Illustrationsplan belysning

Ljussattningen bidrar till 6kad dynamik samt upplevd
trygghet. Utmed strandpromenaden ar kanterna pa
bryggorna ljussatta. Det bidrar till att gang- och cykel-
straket blir upplyst samt att bryggorna poangteras.
Studsmattans spotlights lyser svagt nar de inte anvands,
mot styrkezonens glasfloten riktas ljus sa att ett ljusspel
bildas. Danszonen har en jamn belysning med fokus i
“bathuset.” Pa planen riktas spotlights som traffar marken

i stjarnor, runt om lyser lampor likt ett parlband. =

lllustrationsplan belysning, skala 1:500
1
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I detta avslutande kapitel presenteras i kronologisk
ordning en diskussion om arbetets alla delar.



6.1 Forskning och teori

Litteraturen som anvands i detta arbete angriper

amnet utifran olika perspektiv som kompletterar
varandra. Bedimo-Rung (2005) har ett parkperspektiv
vilket dven innefattar hur man tar sig till parken och
manniskors olika tillgang till park. Munch, Mogensen och
Roessler (2007) har ett individperspektiv vilket Bedimo-
Rung (2005) inte har utvecklat lika val. Faskunger (2007)
har liknande angreppsséatt som Bedimo-Rung (2005) men
aterger specifika forskningsresultat vilket sallan ger en
helhetsbild av sammanhanget. Jag redovisar i nagra fall
enskilda forfattare rubrikvis vilket just beror pa att de har
olika angreppsatt pa dmnet.

Information som fatts via CIA, center for idraet
og arkitektur, har varit vardefull fér mina huvudfragor da
deras arbete speglar en landskapsarkitekt och en
stadsplanerares mer an ovriga forfattare. Tidigare
namnda referenser har dock bidragit till en 6kad
forstaelse eftersom deras studier baseras pa specifika
forskningsundersokningar. CIA trycker inte pa vikten av
mer naturliga inslag, vilket annan forskning daribland
Hug et. al (2009) gor.

Den litteraturen som jag presenterade i arbetet
var den som motsvarade mina fragor bast. Dock fann jag
svarigheter att hitta svensk litteratur inom amnet. Ingen
svensk landskapsarkitekt tycks ha berért amnet
skriftligt. Folkhalsoinstitutets publikationer genom
Faskunger (2007) ar den nationella litteratur som finns.
Faskunger har studerat idrotts- och friskvardspedagogik
samt fysisk aktivitet och halsovetenskap. Denna bakgrund
forekommer dven bland de internationella forfattarna jag
refererar till.

Information som jag saknar i litteraturstudien ar

parkers storlek i forhallande till fysisk aktivitet. Bedimo-

Rung (2005) skrev att parkens storlek ar avgorande for
den fysiska aktiviteten. Jag fann dock inte tillrackligt
manga undersdkningar pa hur stor en park bor vara for
att framja fysisk aktivitet for att det skulle ga att dra nagra
slutsatser.

Nagot jag garna studerat vidare ar en av de fyra
avslappnande effekterna, fascination, som Hug et. al
(2009) tar upp. Forfattarna skriver att den naturliga miljon
som trdd och vatten fascinerar oss och att vi darfor kan
slappna av. De skriver att vi ocksa fascineras av att l16sa
problem och fundera ut majliga I6sningar. Det hade varit
intressant att studera detta vidare. Vad fascinerar olika
individer utdver natur och problemlésning, och hur kan vi

anvanda det i gestaltningar for fysiska aktiviteter?

6.2 Referensobjekt

Referensobjekten var viktiga i utarbetandet av
aktiveringsstrategier, de hjdlpte dven till att 6versatta
teori till praktik. | referensdelen valde jag objekt som
kunde ge tips pa problemldsning och gestaltning. Det
finns dock fler intressanta objekt, men som inte rymdes
inom ramen for detta arbete. Jag hade ocksa kunnat titta
pa hur olika svenska kommuner arbetar for att framja mo-
tion samt hur det historiskt sett ut i Sverige med planer-
ing for fysisk aktivitet. Detta valdes bort den har gangen
for att det formodligen inte hade bidragit till mer konkret
material an de valda referenserna.

Varje plats har egna forutsattningar, bade
miljomassiga men aven anvdandarna varierar mellan olika
omraden. Dessa aspekter generaliseras ibland i forskning
och déarfor bidrog referensobjekten till en forstaelse for
hur man kan tillgodose brukarnas behov samt hur man
kan anvdnda landskapets olika kvaliteter till platser for

traning och motion.

6. 3 Aktiveringsstrategier och
designverktyg

| utarbetandet av aktiveringsstrategier och stéttande
designverktyg gjorde jag en strukturering av inhamtad
information. Har bor poangteras att jag pa olika satt
forsokte strukturera kvaliteterna och finna samband dem
emellan for att utveckla en modell mgjlig att tillampai
andra projekt. Den tydligaste och mest praktiskt
anvandbara “sammanfattningen” av undersokta kallor
fann jag slutligen i en uppdelning av aktiveringsstrategier
och stottande designverktyg med underliggande rubriker.

Aktiveringsstrategierna ar évervagande
inspirerade fran referensobjekten och de stottande
designverktygen ar i stérre utstrackning ett resultat av
forskning och teori. Av den anledningen ser jag ocksa ett
tydligt resultat pa att bada dessa delar var viktiga for att
besvara huvudfragorna. Strategier och verktyg ar bade
ett resultat av forskning och referensobjekt men ocksa
av egna slutsatser som jag redogjorde for i del fyra. Till
skillnad fran de kéllor jag studerat ger de utarbetade
strategierna och verktygen konkreta och lattillgangliga
redskap for en landskapsarkitekt.

Struktureringen tillika rubriksattningen innebar
overvaganden och kategoriseringar. Detta var ett problem
da svarigheter i strukturnivaer uppstod. | strukturerandet
var det viktigt att det framgick hur man praktiskt tillampar
dessa strategier och verktyg i en design. Darfor gav jag
under varje rubrik exempel pa hur de konkret kan styras.
Har lamnar jag 6ppet for att de kan struktureras pa annat
vis och att rubrikerna kan styras via fler byggda medel.
Det ar en utarbetad grund som kan vidareutvecklas.
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6.4 Palsundsparken - ett férslag

Att testa redskapen pa den specifika platsen bidrog inte
bara till ett forslag for traning och motion, utan ocksa

att delar i verktyg och strategier kunde férbattras och
fortydligas. Exempelvis utvecklade jag styrredskapen i de
stottande designverktygen och géllande aktiverings-
strategierna tillkom rubriken Upprustning av befintlig
aktivitet.

| forslaget valdes aktiveringsstrategier och
stottande designverktyg ut efter analys av platsen.
Estetiken i forslaget ar darfor bade ett resultat av
forskning, referenser, egna slutsatser och yrkesskicklighet,
precis som jag beskrev i figur 3, pa s. 14 i detta arbete.

Att jag valde bort stottande utrustning sa som
toalett eller dricksvatten &r for att platsen ar relativt liten
och det var viktigt att platsen kunde behalla sin naturliga
karaktar. Jag valde bort byggstenen ny typ av aktivitet
eftersom jag genom analysen fann andra I6sningar till
inspirerade miljoer. Jag forstod under gestaltnings-
processen att gransen mellan en traditionell aktivitet
och en nytdnkande aktivitet ar diffus. Studsmatta pa en
brygga och styrketraningsredskap integrerat i en bathus-
konstruktion ar traditionella aktiviteter i en ny typ av
milj6 vilket gor att det ligger pa gransen till ny typ av
aktivitet. Att granserna ar diffusa gor formodligen
ingenting utan kan snarare vdcka intressanta diskussioner
som kan ge nya platser for traning och motion.

Slutligen vill jag saga att aktiverings-
strategierna och de stéttande designverktygen var ett
stéd under gestaltningen, de bidrog till ett fokus pa ratt
aspekter och till en effektivare gestaltningsprocess.
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6.5 Avslutning

Syftet med det har arbetet ar att diskutera sambandet
mellan bebyggd miljé och fysisk aktivitet samt att visa
forslag pa hur man kan gestalta for att framja fysisk
aktivitet. Fragorna ar: vilka miljémdssiga kvaliteter kan
underlétta for 6kad fysisk aktivitet i bebyggd miljé? samt:
vilka gestaltningsprinciper kan anvdndas i en konkret
situation?

Mina efterforskningar i litteratur och
referensobjekt ledde till att jag kunde lyfta intressanta
aspekter, samt utveckla en modell for aktiverings-
strategier och stottande designverktyg vilka besvarar
min forsta fraga. Designverktygen sammanfattas i sex
rubriker vilka ar: Trygghet & Séikerhet, Social interaktion,
Tillgénglighet & Funktion, Stéttande utrustning, Design &
Identitet samt Landskap & Natur. Aktiveringsstrategierna
sammanfattas i tre rubriker vilka ar: Val av aktivitet, Typ
av aktivitet samt Aktivitetens omfattning. Den andra
fragan besvarar jag genom att visa vilka aktiverings-
strategier och designverktyg som kan anvandas i forslaget
Palsundsparken.

Gestaltningsforslaget tillsammans med referens-
objekten visar ocksa forslag pa hur man kan gestalta for
att framja fysisk aktivitet vilket var ett av arbetets syften.
Det andra syftet, att diskutera sambandet mellan bebyggd
miljo och fysisk aktivitet uppnar jag genom att visa att
det finns starka kopplingar mellan byggd miljo och fysisk
aktivitet och att vi som landskapsarkitekter kan medverka
till en aktiv livsstil genom att forma de miljomassiga
egenskaperna med hjalp av aktiveringsstrategier och
designverktyg. Dessa redskap kan anvdandas av andra
landskapsarkitekter och kan darfér ses som den mest
intressanta delen i det har arbetet.

Férutom egenskaperna i den byggda miljon ar
det ocksa de individuella och de sociala aspekterna som
ar avgorande for hur fysiskt aktiv en person r. Pa
samhallsniva bor alla delar ses som lika viktiga sa lange
vi inte vet nagot om sambanden dar emellan. Detta
samband kan darfor vara ett viktigt amne att studera
vidare. m
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