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Sammandrag

Syftet med uppsatsen &r att presentera ett vigledande verktyg med aspekter i
glesbygder som Okar &dldres fysiska aktivitet. I Sverige 6kar medellivsldngden for
varje ar och fortsétter 6kningen kommer 25 procent av befolkning, &r 2035, vara
65 ar och édldre. Majoriteten av Sveriges dldre bor idag i glesbygder. Enligt fors-
kare har glesbygder jamfort med stider mindre tillgéng till resurser som dkar
fysisk aktivitet, samtidigt lyfter de fram nya studier som tyder pa att bebyggd
miljo paverkar och kan 6ka fysisk aktivitet. Vilka aspekter i den bebyggda ute-
miljon i glesbygder okar dldres fysiska aktivitet? For att svara pd frdgan och upp-
fylla uppsatsens syfte anvénds litteraturstudier som metod. Studien utgér ifran
rapporter utgivna av Statens folkhilsoinstitut (FHI), da de 4r en pélitlig och
aktuell kdlla for &mnet. Utifran litteraturen undersoks vilka aspekter samt effek-
terna av dem, som Okar dldres fysiska aktivitet i glesbygder. Litteraturstudien
baseras pa studier som utgér fran glesbygder i Australien, Kanada och USA, och
kompletteras av litteratur med svenskt perspektiv om hur och vilka aspekter som
okar éldres fysiska aktivitet. De effekter aspekterna har pd fysisk aktivitet sam-
manstélls 1 uppsatsens resultat for att dérefter bearbetas till ett vigledande verk-
tyg med tillhdrande frdgor som stdd vid inventering. De aspekter som undersoks
och redovisas i uppsatsens resultat ar: gangvdgar, belysning eller gatubelysning,
farg, tillgdng, trygghet eller sdkerhet, trafik, estetik, mdlpunkter, tillgdnglighet
och gdngstigar. Exempel pa aspekter med stor betydelse for att 6ka dldres fysiska
aktivitet ar tillgdng till malpunkter samt tillgénglighet i och anvéndbarhet av
utemiljoer. Aspekter som minskar trygghet och sdkerhet kan vara utemiljoer med
brist pa skotsel eller dir belysning ér bristféllig. Det finns en méngd aspekter i
den bebyggda utemiljon som okar dldres fysiska aktivitet i glesbygder. Detta
verktyg kan ligga till grund for inventering av Svenska glesbygder men dven
Oppna upp for tilligg av nya aspekter som Okar éldres fysiska aktivitet. Som
landskapsarkitektstudent vill jag lyfta mdjligheten som vi inom arkitektkaren har,
genom att fordndra bebyggd miljo i glesbygder kan vi paverka éldres fysiska
aktivitet, forbéttra deras hélsa och ge forutsittningar till en fortsatt oberoende
livsstil.

2012-06-20
Johanna Petersson



Abstract

The purpose of this essay is to make a guiding instrument with aspects of rural
areas that increases elder’s physical activity. The average life expectancy is in-
creasing even more every year, and if it continues to increase 25 perchance of the
Swedish population, in 2035, will be 65 years or older. Today the majority of
Sweden’s elderly live in rural areas. According to researchers rural areas com-
pared to cities have less access to resources that increases physical activity,
researchers also present recent studies showing that the built environment affects
and increases physical activity. What aspects of the built outdoor environment in
rural areas increase elder’s physical activity? To answer the question and to
achieve the purpose of this essay, literature studies are used as a method. The
study is based on reports published by “Statens folkhélsoinstitut” (FHI), since
they are a reliable and appropriate source for the subject. Based on literature
studies the aspects and the effects of them, which increase elder’s physical ac-
tivity in rural areas, are examined. The study of literature is based on studies of
rural areas in Australia, Canada and the United States, they are supplemented by
literature with a Swedish perspective of how and what aspects that increases el-
der’s physical activity. The effect aspects have on physical activity are compiled
in the result of the essay, and then processed into a guiding instrument combined
with related issues to assist in inventory. The aspects examined and reported in
the result of the essay are: walkways, lightning or streetlights, colour,
availability, safety or security, traffic, aesthetics, destinations, accessibility and
footpaths. An example of aspects that has a great impact on increasing elder’s
physical activity is: availability to destinations and accessibility in and usability
of outdoors environments. Aspects that reduce safety and security might be out-
doors environments with lack of care or where lightning are inadequate. There
are lots of aspects in the built outdoor environment that increase elder’s physical
activity in rural areas. This instrument can be the basis for the inventory of
Swedish rural areas but it also opens up for the addition of new aspects that in-
crease elder’s physical activity. As a landscape architecture student I would like
to emphasize the opportunity that we in the architecture profession have by chan-
ging the built environment in rural areas we can affect elder’s physical activity,
improve their health and provide the conditions for a continued independent
lifestyle.
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Inledning

I Sverige okar medellivslangden for varje ar och idag &r nédstan 20 procent av
Sveriges befolkning 65 ar eller dldre (Faskunger 2007, s. 92). Det framkommer
dven att om tillvéxten fortsitter i samma takt kommer en fjardedel av Sveriges
befolkning, ar 2035, vara 65 &r och dldre.

Enligt Johansson och Kiiller (2005, ss. 104-106) minskar kroppens styrka och
rorlighet d& man uppnér en alder av 70 &r, vilket 6kar risken for foljdsjukdomar.
Forfattarna understryker vidare att foljdsjukdomar kan motverkas vid utdvning
av regelbunden fysisk aktivitet och utevistelse.

Okad mojlighet for god folkhilsa intresserar fler discipliner in samhills-
planeringssektorn; bland annat virdsektorn. I ldkartidningen understryker
Borgstrom (2007) problemet med att Sverige, jamfort med andra
europeiska linder, har ligst antal vardplatser. Osterrike har till exempel jimfort
med Sverige 300 % fler vardplatser (se illustration 1). D& det inte finns tillrack-
ligt med vérplatser pd de svenska sjukhusen blir det 4n mer viktigt att i glesbyg-
der ge forutsittningar for dldres fysiska aktivitet, sa att foljdsjukdomar kan
forebyggas.

Det faktum att ménniskans fysiska aktivitet pdverkas av byggd miljo har un-
der de senaste drtionden fétt allt strre uppmarksamhet i Sverige, bade politiskt
och inom forskning (Statens folkhélsoinstitut (FHI) 2011, s. 5). Daremot har
majoriteten av forskningen varit inriktad mot stdder och titorter, inte glesbygder
(FHI 2011, s. 25).

I en artikel av Statistiska centralbyrdn uppméarksammar Karlsson (2010) det
faktum att yngre friska ménniskor flyttar frin glesbygder till titorter och stider,
medan dldre sjuka ménniskor blir kvar. Jimfort med de som bor i stider har de
som bor i glesbygdsomraden mindre tillgang till resurser som underléttar fysisk
aktivitet (FHI 2011, s. 29). Det ar darfor viktigt att undersdka vilka aspekter i
utomhusmiljon i glesbygder som gor att dldres fysiska aktivitet 6kar. For land-
skaps-arkitekter finns kunskapen och mdjligheten att med enkla medel gora nagot
at detta samhillsproblem. Landskapsarkitekten har analysformégan och den krea-
tivitet som behdvs for att planera en fungerande byggd miljo dar fysisk aktivitet
for dldre dr mojlig.

Min forhoppning ér att detta ska fungera som ett vigledande verktyg som un-
derlattar landskapsarkitektens arbete vid planering av utemiljder i glesbygder och
samtidigt bidra till att motverka ett 6kande samhéllsproblem.
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Begreppsdefinition

Nedan presenteras forklaringar av begrepp som definieras olika beroende pa hur,
nér och var de anvénds. Foljande begrepp ér vanligt forekommande i uppsatsen.

Bebyggd miljo

God bebyggd miljo ar ett av de 16 miljokvalitetsmalen (Riksantikvarieimbetet
2008). Bebyggd miljo &r stider, tatorter och annan bebyggd milj6. Det géller all
byggd milj6 sévil nyuppford som befintlig, i stadsbygd och glesbygd.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet dr kroppsrorelser som leder till energiforbrukning (Schéfer Elin-
der & Faskunger 2006, s. 12). I uppsatsen anvénds fysisk aktivitet pA samma sétt
som Hdlsofrdmjande fysisk aktivitet definieras enligt Faskunger (2011, s. 10).
Han menar da att den fysiska aktiviteten forbéttrar hilsan utan négra forhojda
skaderisker om den utdvas pd minst méttlig intensiv niv4, till exempel en rask
promenad.

Glesbygd

Glesbygd har ingen enhetlig definition i Sverige, men enligt Tillvéxtanalys —
myndigheten for tillvixtpolitiska utvirderingar och analyser (2009), definieras
glesbygder utifrin tillgdnglighet till service och arbetsmarknad. FHI (2011, s.10)
definierar glesbygd som omraden i Sverige med liten och spridd befolkning utan-
for titort. Detta dr motsatsen till de omrdden med samlad bebyggelse det vill sdga
titort, ddr avstandet mellan husen &r mindre &n 200 meter och befolkning dr mer
an 200 personer. En definition utifran befolkningsméngden i en glesbygd &r for
denna uppsats inte det mest vésentliga, utan forutsittningarna for en fysiskt aktiv
livsstil 4r mer intressant. I den hér uppsatsen anvinds begreppet glesbygd som:
Den bebyggda miljé ddr forutsdttningen till fysisk aktivitet begrdnsas pd grund
av tillgdanglighet och tillgdng till mdlpunkter.

Tillgang

Ett exempel pé hur tillgang till ndgot kan definieras &r ”den faktiska resursen av
bostadsnidra natur” (Boverket 2007, s. 11). I denna uppsats behandlas tillgéng
som den faktiska resursen som: tillgéng till olika mélpunkter; service, parker,
natur, motionsanldggningar och sa vidare. Det dr viktigt att skilja tillgdng och
tillgdnglighet 4t, d4 tillgang till en malpunkt kan finnas, men med dalig tillgdng-
lighet till den. I det senare fallet kan malpunkten ddrmed tappa sin funktion och
sitt varde.

Tillganglighet

Tillgénglighet liknas med nébarhet och syftar pd den faktiska upplevda tillgang-
ligheten av natur (Boverket 2007, s. 11). I denna uppsats definieras det utifrdn
den faktiska upplevda tillgéngligheten till ndgon form av mélpunkt.

Aldre

Enligt Sahlgrenska akademin vid Gdteborgs universitet (2008) ér dldre de som ér
65 ar och uppat. Denna definition anvénds i uppsatsen da det ar svart att sarskilja
granserna mellan édldre eftersom att varje individ har olika forutsittningar och
behov.
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Bakgrund

Efter den industriella revolutionen ersatte maskinen ménniskans kroppsarbete
(Schéfer Elinder & Faskunger 2006, ss. 64-65), vilket har lett till en samhéallsut-
veckling med en mer stillasittande livsstil, en livsstil styrd efter teknik. D& da-
gens bebyggda miljo dr uppbyggd kring teknik motverkar den moéjligheten till
fysisk aktivitet, snarare 4n uppmuntrar till den (Faskunger 2011, s. 5). Detta har
lett till att mdnniskors motionsvanor och rorelsemonster under det senaste seklet
har forskjutits och forandrats (Faskunger 2011, ss. 11-12). Ett fordndrat rorelse-
monster dir vi enligt Faskunger idag ror oss mindre under arbetstid och mer pé
var fritid.

Minskad fysisk aktivitet och dess negativa effekter

Minskad fysisk aktivitet har lett till en dkad stillasittande livsstil som i sin tur
okat risken for en méngd kroniska sjukdomar (Schifer Elinder & Faskunger
2006, s. 19), se illustrationen nedan.

Negativa hélsoeffekter av
utebliven fysisk aktivitet

do i fortid
hjért- och kérlsjukdomar
hogt kolesterol
blodproppar
benskorhet
artros
ryggbesvir
cancer
typ 2-diabetes
benskorhet
hogt blodtryck
stroke
overvikt och fetma
psykisk ohélsa

Hlustration 2. Illustrationen sammanfattar de negativa hdlsoeffekter utebliven fysisk
aktivitet har pa dldres hélsa efter Schifer Elinder och Faskunger (2006, ss. 21-35).

Mainniskor som bor i utglesade stdder promenerar mindre och utsétts i stérre grad
for fetma och hogt blodtryck jamfort med de som bor i samhéllen med hog tithet
(Faskunger 2007, s. 39). Utglesning &r inte den enda bidragande orsaken till
minskad fysisk aktivitet, massbilism pdstds ocksd vara en (Faskunger 2011, s. 11-
12), speciellt i glesbygder dir dessa faktorer 6kar risken for fetma (Schéfer Elin-
der & Faskunger 2006, s. 64-65).

Positiva hilsoeffekter av fysisk aktivitet

For en hilsostirkande effekt rekommenderas vuxna att rora pé sig minst 30 mi-
nuter per dag (Schifer Elinder & Faskunger 2006, s. 48). Intensiteten kan jamfo-
ras med en rask promenad. Utfor man nadgon form av fysisk aktivitet mer dn 5
timmar per vecka ar risken for hoftledsfrakturer betydligt mindre (Schéfer Elin-
der & Faskunger 2006, s. 31). Aldre personer i hela Norden rekommenderas an-
passad styrke-, balans- och rorlighetstraning (FHI 2011, s. 16). For dldre
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understryker Johansson och Kiiller (2005, s. 109) betydelsen av utevistelse da det
har manga positiva hélsoeffekter. Effekterna av regelbunden fysisk aktivitet pa-
verkar bade den fysiska som den psykiska héilsan (Schéfer Elinder & Faskunger
20006, s. 19). Det framgér dven att regelbunden fysisk aktivitet forbygger demens
hos éldre, genom att den kognitiva delen av hjdrnan stimuleras. Exempel pa posi-
tiva hilsoeffekter redovisas i illustrationen nedan.

Positiva hilsoeffekter av
fysisk aktivitet

stirker skelett, minskar benskorhet
motverkar 6vervikt
béttre somn
okar rorlighet och muskulatur
motverkar depression och angest
hojer stresstolerans
framjar socialt liv
minskar muskelspanning
okar hjdrnaktiviteten
starker puls
lindrar smirta
minskar likemedelskonsumtion
kortar ner sjukhusvistelse
okar koncentrationsformagan
okar vélbefinnandet
sanker blodtrycket
forbattrar hormonbalans

Hlustration 3. Illustrationen visar ndgra av de positiva hélsoeffekter fysisk aktivitet har
hos dldre efter Bergman Stamblewski (2008, s. 17).

Aldres fysiska aktivitet i glesbygder

Idag bor ungefar 20 procent av Sveriges befolkning i glesbygdsomréden (FHI
2011, s. 6). Det framkommer att till skillnad fran de som bor i titorter har de som
bor i glesbygder generellt sett sémre hélsa, pd grund av hogre andel av hjirt-
karlsjukdomar, fetma, 6vervikt samt andra kroppsliga besvér. Karlsson menar att
det beror pa att unga friska flyttar ifrdn glesbygden och &ldre sjuka blir kvar,
vilket bidrar till en hogre medelalder (2010).

D& man uppnétt dldern 70 ar minskar styrkan och rorligheten i kroppen, vil-
ket resulterar i 6kad risk for f6ljdsjukdomar (Johansson & Kiiller 2005, ss. 104-
106). Vidare menar Johansson och Kiiller att mojlighet till regelbunden fysisk
aktivitet och utevistelse kan motverka denna risk. Faskunger (2007, s. 10) hidvdar
att dldre dr den mest sdrbara gruppen nér det géiller mdjlighet till utomhusvistelse
och en oberoende livsstil.

Betydelsefull milj6 for dldre ménniskor i glesbygden ar nérvaro av andra
manniskor, nérhet till natur samt ett centralt ldge i staden (Johansson & Kiiller
2005, ss. 104-106). Faskunger (2007, s. 10) menar att ndrheten till anldggningar,
parker och service ska vara rimlig fér mdjlighet till att 6ka éldres fysiska aktivi-
tet. Det framgar dven att de faktorer som for dldre upplevs som hinder i utom-
husmiljon till storst del géller tillgédnglighetsaspekter i form av himmande
terrdng, dalig skotsel, buller, luftfororeningar och fa sittplatser. Forfattaren pre-
senterar darefter sin teori om att samlade motesplatser for dldre inom samma
aldersgrupp frimjar den fysiska aktiviteten. Faskunger (2011, s. 22) understryker
vikten med att upprétthalla de mest populéra aktiviteterna pd mindre orter. Han
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poéngterar angeldgenheten att planera for bostadsnéra, trygga och littillgéngliga
motionsspdr, for att uppmuntra till fysisk aktivitet.

Motionsinriktade aktiviteter som dldre till storst del dgnar sig &t dr ndjes- och
motionspromenader och att strova i1 naturen (Johansson, Kollberg & Bergstrom
2009, s. 28).

En undersdkning av dldres aktiveringsmonster har gjorts vid fem olika gles-
bygder runt Malmé som visar pé vilka aspekter som frdmjar respektive motver-
kar dldres fysiska aktivitet (Johansson & Kiiller 2005, s. 106). Enligt
undersdkningen ér de viktigaste aspekterna som framjar fysisk aktivitet ndrheten
till naturen samt ndrheten till andra manniskor. Aspekter som hindrade uteaktivi-
teter var i detta fall; kriminalitet, trafik, tillgdnglighet, ensamhet, isolering samt
utevistelse utan tydliga mdlpunkter.

I en annan studie, dven den gjord i Malmd, framkommer det att de mest bety-
delsefulla aktiviteterna i glesbygder for dldre &r mojligheten att cykla, besdka
vanner, promenera med hunden och handla (Johansson & Kiiller 2005, s. 109).
Viktiga mdlpunkter som besoktes i detta fall var torg, parker och kyrkogérdar.
For okad fysisk aktivitet podngteras vidare de dldres behov av varierade utemil-
joer och tillgang till gronytor.

Det finns manga aspekter i byggd miljo i glesbygder att ta hidnsyn till for att
oka dldres fysiska aktivitet. Kopplingen mellan aspekterna i bebyggd utemiljo i
glesbygder for att 6ka dldres mojlighet till fysisk aktivitet d4r ddremot inte fullt
utarbetad. I uppsatsen sammanstélls dessa aspekter till ett, for landskapsarkitek-
ter, vigledande verktyg som kan anvéndas vid inventering och fordandring av
glesbygder.

Syfte

Mitt syfte dr att presentera ett vigledande verktyg med aspekter i glesbygder som
kan o6ka dldres fysiska aktivitet. Uppsatsens resultat kan fungera som ett vigle-
dande verktyg for landskapsarkitekter vid forandringar av den bebyggda utemil-
jon.

Fragestéllning
Vilka aspekter i den bebyggda utemiljon i glesbygder kan 6ka dldres fysiska
aktivitet?

Avgransningar

Tematiskt dr uppsatsen avgrinsad till fysisk aktivitet i glesbygder, d& detta ar ett
ungt forskningsomrade i Sverige (FHI 2011, s. 25). Uppsatsen behandlar endast
de aspekter som ror utomhusmiljéer. Valet av malgrupp for studien begrinsas till
dldre, dd ménniskor av olika &ldrar har olika forutsattningar till och behov av
fysisk aktivitet. Litteraturen inriktar sig mot dldre som &r 65 ar och uppat, vilket
bidrog till avgridnsningen av aldersgruppen, trots att forutséttningarna for och
behovet av fysisk aktivitet dr individuell.

Fysisk aktivitet delas in i fyra olika former som var och en varierar i beteen-
desammanhang, se tabell 1. Denna uppsats omfattar alla typer av fysisk aktivitet,
dé det priméra i studien &r att dldre ror pa sig. D4 byggd milj6 férdndras genom
aren var det viktigt att litteraturen inneholl aktuell fakta och att den publicerats
under 2000-talet.
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Byggd milj6 i glesbygder samt definitionen av ordet glesbygd skiljer sig &t i
olika ldnder (FHI 2011, s. 62) vilket gjorde det viktigt att litteraturen hade ett
svenskt perspektiv. Som resultat av litteratursdkningen pétréffades endast litte-
ratur som hade ett utldndskt perspektiv. FHI (2011, s. 62) menar & andra sidan att
de sammanstéllda resultaten dr relevanta for att appliceras i glesbygder i Sverige.
For att 6ka validiteten i uppsatsen kompletterades litteratur med svenskt perspek-
tiv, om dldres miljoer for fysisk aktivitet. Resultatet av litteraturstudien &r ett
verktyg av sammanstillda aspekter som gar att applicera pd flera glesbygder i
Sverige, d& den givna tidsramen pé 11 veckor inte gjorde det mojligt att prova
slutresultatet pa en specifik glesbygd.

Tabell 1. Tabellen visar olika former av fysisk aktivitet och beteendesammanhang enligt
Faskunger (2007, s. 20).
Form av fysisk aktivitet Exempel pa beteendesammanhang

Lek Bostadsgard, lekplats, forskole- och skolgardar, bo-
stadsomraden, bostadsgator

Frisluftsliv Parker, gronomraden, den tatortsnara naturen
Motion Elljusspar, gym, motionsanlaggningar
Vardagsaktiviteter Trapphus, trottoarer, gagator, parker, grénomraden

Metod

Metodavsnittet beskriver hur arbetsprocessen gatt till fran insamling av material
till val av metod, materialindelning och hur resultatet redovisas.

Insamling av material

For att f en bild av var aktuell litteratur publicerats samt vilken typ av material
som behodvdes for litteraturstudien gjordes sdkningar i databaserna Epsilon, Go-
ogle och LIBRIS. Google och LIBRIS anvindes endast vid litteratursdkningen
for att fa en dverblick vad @mnet handlade om. Jag har dven funnit litteratur via
min handledare Hedberg' av forfattarna: Johansson och Kiiller och Gehl. Epsilon
anvindes for att undvika 6verlappning samt for att {4 inspiration frén tidigare
uppsatser som behandlat &mnena: “den bebyggda miljons paverkan pd fysisk
aktivitet” och "hur &dldres fysiska aktivitet paverkas av byggd milj6”. Vid sok-

ningen i Epsilon anvindes orden:
» éldre (0 tréffar)
» fysisk aktivitet (12 traffar)
» byggd miljo (4 traffar)

Huvudlitteraturen for litteraturstudien kom jag i kontakt med efter s6kningen i
Epsilon, da ett examensarbete av H6ij (2011) med titeln Planering och gestalt-
ning for trdning och motion patraffades. Examensarbetet refererade vid ett flertal
tillféllen till FHI:s publikationer som behandlade dmnet byggd miljo och fysisk

1 Maria Hedberg universitetsadjunkt, SOL, handledningstraff den 13 april 2012
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aktivitet. Jag kontaktade FHI® dé det ér en palitlig och aktuell killa i &mnet. FHI
hénvisade till sin hemsida® dir publicerade rapporter om byggd miljé och fysisk
aktivitet finns tillgéngligt. Urvalskriterierna for rapporterna anpassades efter
foljande inkluderingskriterier; dldre mdnniskor 65 dr och dldre, litteratur med
svenskt perspektiv, byggd miljé och fysisk aktivitet samt dldres hdlsa och fysisk
aktivitet. De rapporter som valdes var: Fysisk aktivitet och folkhdlsa, Den byggda
miljons pdverkan pd fysisk aktivitet och Aldres miljGer for fysisk aktivitet.

I rapporternas slutdiskussioner soktes en specifik frgestillning som var i
behov av vidare efterforskning. Dér fann jag att &mnet byggd miljo och éldres
fysiska aktivitet i glesbygder var foga efterforskat. Detta i kombination med att
jag sjalv dr uppvéxt i en mindre tdtort gjorde frdgan relevant att arbeta vidare
med. D& FHI redan gjort en omfattande sammanstéllning av studier, observatio-
ner och enkdéter blev litteraturstudier metoden att arbeta efter.

De huvudsakliga frdgorna jag ville ha svar pd genom litteraturstudien var:
”Hur paverkar byggd utemiljo i glesbygder dldres fysiska aktivitet?”” samt ”Vilka
aspekter i utemiljon okar éldres fysiska aktivitet?”” Innan indelning av materialet
paborjades gjordes ytterligare en litteratursokning av rapporter frdn FHI dé gles-
bygd och fysisk aktivitet inkluderades. I den sokningen pétraffades rapporten Den
byggda miljons betydelse for fysisk aktivitet i glesbygd — en kunskapssamman-
stdllning for uppdraget ”Byggd miljo och fysisk aktivitet”.

Materialindelning

Rapporterna som publicerats av FHI genomsoktes med s6korden:
» dldre
» fysisk aktivitet
» glesbygd

Den forsta rapporten Den byggda miljons betydelse for fysisk aktivitet i glesbygd
ar det forsta publicerade materialet i Sverige som behandlar byggd miljé och
vuxnas fysiska aktivitet i glesbygder. Rapporten &r en litteratursammanstéllning
frdn FHI och baseras pé vetenskapliga studier frdn Australien, Kanada och USA.
De aspekter de kommit fram till i sammanstéllningen fungerade vidare som
grund for indelning av betydelsefulla aspekter i uppsatsens resultat. Rapporten
genomsoktes utifran en specifik undersékning, nummer 111, som endast inrik-
tade sig pé dldre.

For okad validitet i resultatet och for att med storre reliabilitet kunna applice-
ra uppsatsens resultat pd dldre i glesbygder i Sverige, utgick litteratur-studiens
andra del fran rapporten Aldres miljoer for fysisk aktivitet — samhillsplanering
for 6kad fysisk aktivitet och ett héilsosamt dldrande. Rapporten genomsdktes efter
de aspekter som togs fram frén foregdende rapport. Sokorden var: belysning,
buller, estetik, gatubelysning, glesbygd, gangstigar, gangvdigar, hastighet, krimi-
nalitet, sdkerhet, tillginglighet, trafik och trygghet.

Som komplement till de 6vriga rapporterna genomsoktes rapporten Den
byggda miljons paverkan pd fysisk aktivitet En kunskapssammanstdllning for
regeringsuppdraget ”Byggd miljé och fysisk aktivitet”, sa att inga viktiga aspek-
ter uteldmnades. Sokordet som anvéndes var: dldre. Resultatet av litteraturstudi-

en redovisas i foljande ordning:
» Aspekter i glesbygder som paverkar dldres fysiska aktivitet
» Aspekter i byggd miljo som paverkar dldres fysiska aktivitet

? Henry Stegmayr Utredare FHI, mejlkontakt den 28 mars 2012
? http://www.fhi.se/Publikationer/Publikationer-per-omrade/, den 28 mars 2012
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» Tabell 2: Sammanstillning av aspekter
» Tabell 3: Végledande verktyg

Resultat

Resultatet dr uppdelat i fyra delar. Del ett redogér for vilka aspekter i glesbygder
som péverkar dldres fysiska aktivitet, med perspektiv frdn Australien, Kanada
och USA. Del tvé presenterar de aspekter i byggd miljé i Sverige som paverkar
dldres fysiska aktivitet. I del tre (tabell 2) sammanstills aspekterna i litteraturstu-
dien fran del ett och del tva. Del fyra (tabell 3) ar resultatet av litteraturstudien
och det slutliga verktyget med aspekter och véigledande frdgor som kan anvéndas
vid planering av utemiljoer i glesbygder.

Aspekter i glesbygder som paverkar aldres fysiska aktivi-
tet

Nedan redovisas aspekter som har betydelse for dldres fysiska aktivitet i gles-
bygder. Aspekterna utgér frdn en sammanstéllning i rapporten Den byggda mil-
jons betydelse for fysisk aktivitet i glesbygd — en kunskapssammanstdllning for
regeringsuppdraget ”Byggd miljé och fysisk aktivitet” (FHI 2011, ss. 28-45).

Gangvdgar: Man fann ett positivt samband mellan dldres fysiska aktivitet och
avsaknad av gdngvégar och végrenar. Enligt forskarna 4r detta ett ovintat resultat
som kan forklaras med andra aspekter som inte var med i studien.

Gatubelysning: 1 glesbygder visar det sig vara ett positivt samband mellan gatu-
belysning och &ldres fysiska aktivitet i form av promenader.

Tillgang: Aldres fysiska aktivitet och den upplevda tillgdngen till parker samt
anvindning av parker visar sig inte ha ndgot samband.

Trygghet och/eller ldg kriminalitet: En 6kad trygghetskinsla i utomhusmiljder i
glesbygder visar sig ha en positiv inverkan pd dldres fysiska aktivitet, speciellt
for dldre kvinnor som da ror sig mer.

Trafik: Gles trafik och upplevd trygghet i trafiksituationer har en positiv inverkan
pa éldres fysiska aktivitet.

Mdlpunkter: Det visar sig vara uppmuntrande for dldre att réra pa sig mer om det
finns mélpunkter dar mojlighet till rekreation finns. Dessa ska ha god kvalitet for
att de ska anvéndas.

Tillginglighet: Okad tillgéinglighet till malpunkter &r en viktig aspekt for att dldre
ska rora pé sig mer.

Gangstigar: Forekomst av gdngstigar framjar promenader och bidrar till att &ldre
vill réra pa sig mer.

I rapportens diskussion framkommer det att atgérder i den bebyggda miljon i
glesbygder frimst ska vara ingrepp som géller vdgars egenskaper, forbindelser
och trafiksituationer (FHI 2011, s. 45).
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Aspekter i byggd miljé som paverkar aldres fysiska aktivi-
tet

I denna del presenteras generella aspekter som paverkar idldres fysiska aktivitet
i byggd milj6 utifrin ett svenskt perspektiv. Redogorelsen utgar ifrdn framst tva
rapporter publicerade av frdn FHI: Den byggda miljons paverkan pad fysisk aktivi-
tet En kunskapssammanstdllning for regeringsuppdraget ”Byggd miljo och fysisk
aktivitet” samt Aldres miljder for fysisk aktivitet — samhillsplanering for 6kad
fysisk aktivitet och ett hilsosamt daldrande.

Belysning och farg
Forskning visar att belysning och farger padverkar ménniskan kidnsloméssigt och
okar hjarnans aktivitet (Johansson & Kiiller 2005, s. 85). Belysning 4r en viktig
aspekt for att 6ka dldres trygghetskénsla i byggd miljo (Faskunger 2007, s. 71).
Vidare skriver Faskunger att en miljo med dalig belysning innebér ett stort hinder
for promenader. I en studie gjord i Skottland av Nair (1994, refererad i Faskunger
2007, s. 71) visar resultatet att antalet promenader 6kar pa en tidigare mork plats
da belysning tillfors.

Anviéndningen av starka och varma farger okar aktivering hos personer i sé-
vl inomhus som utomhusmiljéer (Johansson & Kiiller 2005 s. 94). Vill man 6ka
hjarnaktiviteten i en monoton utomhusmiljo ska man anvinda element i rod farg
eller andra starka accentfarger for att 6ka hjdrnans aktivitet.

Tillgang och narhet till malpunkter

For att uppmuntra till fysisk aktivitet, frimst vardagsaktiviteter, och fordndra
ménniskors rorelsemonster har narheten till mélpunkter stor betydelse (Faskunger
2007, s. 8). Exempel pd mélpunkter dr gronomraden, motionsanldggningar, servi-
ce, parker och promenadstrak. Aldre personer 4r den samhillsgrupp dér naturen
virderas hogst och kan samtidigt kopplas till 6kad fysisk aktivitet (Faskunger
2007, s. 98).

I en studie av Takano et al. (2002, refererad i Faskunger 2007, s. 53), under-
soks betydelsen av tillgang och tillgdnglighet till parker i titorter. Vidare under-
stryks att risken for dldre att do i fortid minskar med 6kad tillgang pa gronytor
och parker. I en australiensisk studie av Booth et al. (2000, refererad i Faskunger
2007, s. 44), menar man att tillgangen till promenad, cykelstrék, parker och andra
resurser Okar dldres promenerande. Faskunger (2007, s. 7) redovisar ett forsk-
ningsresultat som tyder pa att mdnniskor som bor i ett promenadvénligt omrade
ar mer fysiskt aktiva i jimforelse med de som bor i ett promenadfientligt omrade.

Trygghet och sdkerhet

Trygghet och sdkerhet har en betydande roll for fysisk aktivitet (Troelsen 2010, s.
145). Enligt forskning paverkas dldre negativt av miljoer som upplevs osékra och
otrygga (Faskunger 2007, s. 9). Man menar att det giller oroliga miljoer dar brak
och nedskrépning forekommer. Vidare hdvdar Faskunger att insatser och fordnd-

ring som Okar upplevelsen av trygghet och sikerhet dr exempelvis att skapa sikt-

linjer, forbattra belysning och sénka trafikhastigheter.

En svensk undersokning (Faskunger 2007, s. 72) visar att sédnkta hastigheter i
byggd milj6 har ett positivt samband med fysisk aktivitet. Om dldres fysiska
aktivitet ska frimjas dr sékerhetsaspekten i trafiken viktig att arbeta med (Fa-
skunger 2007, s. 75). Det framhévs dven att detta dr speciellt betydelsefullt for
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fotgéngare och cyklister, da risken att do eller skadas &r cirka fem génger hogre
for dem &n for bilister. Med en tryggare och sékrare upplevelse genom forbéttrad
infrastruktur 6kar man ménniskors vilja att g och cykla istdllet for att ta bilen
(Faskunger 2007, s. 10).

En amerikansk och australiensisk studie (Faskunger 2007, s. 69) visar att dld-
re, speciellt kvinnor, promenerar mindre om promenadstrdk upplevs som otrygga.
I en studie gjord av Booth et al. (2000, refererad i Faskunger 2007, s. 95) fram-
kommer ett positivt samband mellan sdkra och trygga gangstrdk och fysisk akti-
vitet.

Trafik och buller

Buller anses idag som ett hinder for fysisk aktivitet, di miljoer dér intensiteten av
buller 4r hog upplevs som mer otrygg (Faskunger 2007, s. 73). Om &ldre far be-
stimma véljer de miljoer som &r fridfulla och tysta, da lusten till motion dkar
(Day 2008, refererad i Bergman Stamblewski, 2008, s. 19).

I en studie gjord av Morrison et al. (2004, refererad i Faskunger 2007, s. 74) i
USA fann man det positiva sambandet mellan sdnkt hastighet och 6kade prome-
nader. I glesbygd miljo dér biltrafiken anses vara lugnare och mindre komplice-
rad visar det sig att dldre har stdrre bendgenhet att cykla jamfort med dldre i stor-
stdder (Faskunger 2007, s. 94).

I stdder &r det enligt Gehl viktigt att integrera trafik med aktiviteter, da det
visar sig att ménniskor ror pa sig och stannar kvar utomhus (2011, s. 111). Gehl
(2011, s. 75) menar att det &r viktigt att integrera aktiviteter med varandra. Han
pastar att aktiviteter smittar av sig pa varandra: “something happens because
something happens because something happens” .

Estetik

Det visar sig finnas ett positivt samband mellan en estetiskt tilltalande miljé och
okad fysisk aktivitet (Bergman Stamblewski 2008, s. 26). De utemiljéer som har
attraktiva egenskaper och tilltalande omgivning med trdd, buskar och blommor
visar sig ha positiv inverkan pd éldres fysiska aktivitet i form av promenader
(Faskunger 2007, s. 98). En amerikansk studie av Wilcox et al. (2000, refererad i
Faskunger 2007, s. 47) visar att en mindre estetisk tilltalande miljé har samband
med Okat stillasittande. I en studie dér dldre sjélva fick svara pd vilka faktorer
som Okar deras vilja till fysisk aktivitet framkommer det att vikten av rena ute-
miljoer samt utemiljoer som dr emotionellt upplyftande har stor betydelse
(Bergman Stamblewski 2008, s. 19).

Tillganglighet
Faskunger pépekar att for att ge méanniskor goda forutséttningar for fysisk aktivi-
tet maste det planeras for det (2011, s. 5). For att locka till fysisk aktivitet behdvs
tillgdngliga och anvéndbara miljoer och anldggningar som uppmuntrar till fysisk
aktivitet for alla grupper i samhillet oavsett kon, &lder, socioekonomisk status
och etnisk bakgrund. Vid planering av glesbygder &r det viktigt att analysera
tillgdngligheten i och anvéndbarheten av groéna och blad omraden (FHI 2011, s.
67), till exempel park, natur och skog.

I en australiensisk studie av Booth et al. (2000, refererad i Faskunger 2007, s.
44), framkommer det att battre tillgdnglighet i parker 6kar dldres fysiska aktivi-
tet.
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Sammanstallning av aspeker

Tabell 2 sammanstéller relevanta aspekter att ta hdnsyn till vid inventering av
glesbygder. Kolumn 1 redovisar aspekterna utifran litteraturstudien. I Kolumn 2
och 3 listas effekter av aspekterna utifran resultatet av litteraturstudien. Dérefter
gjordes en egen analys och sammanstéllning av aspekternas effekter pé dldres
fysiska aktivitet (f.a.) i glesbygder. Den redovisas i kolumn 4. Tomma rutor for-

kommer dar information saknades.

Tabell 2. Tabellen visar sammanstdllda aspekter och dess effekter pa fysik aktivitet (f.a).

Johanna Petersson

1. Aspekter 2. +/- Effekter pa | 3. +/- Effekter pa f.a. 4. Egen analys av effek-
f.a. utifran utifran aspekterna terna fran kolumn 2 & 3
aspekterna fran med svenskt
USA, Kanada, perspektiv
Australien
gangvigar +avsaknad av Gangstigar hade positiv
gangvigar effekt pa f.a. dirmed kan
(ovéntat resultat) gangvigar ha det.
gatubelysning/ | +gatubelysning +kénsloméssigt Gatubelysning dkade trygg-
belysning +belysning 6kar hetskénslan, &r viktig att ta
trygghetskénslan, hénsyn till i Sverige med
promenerandet, manga morka timmar pa
hjérnaktiviteten dygnet. Inforandet av
-dalig/avsaknad belysning dkade antalet
belysning ir ett hinder | promenader.
firg +starka och varma Starka och varma férger
farger okar motverkade monotona
hjérnaktiviteten miljoer.
+kénsloméssigt
+motverkar monotoni
tillgang +/-tillgang till +tillang till malpunk- | Tillgdngen till mélpunkter
parker hade inget | ter: parker, service, ansags viktigt for att 6ka
samband promenadstrak, natur | och uppmuntra dldre till f.a.
trygghet/ +upplevd trygg- -osdker, otrygg milj6: | Upplevd trygghet och sa-
sikerhet het/sédkerhet brakig, skrépig, dalig | kerhet genom olika insatser
+lag kriminalitet belysning som: siktlinjer, sénkt has-
+Hrygga +siktlinjer, sdnkt tighet, 6kad belysning, bra
trafiksituationer trafikhastighet, belys- | infrastruktur m.m. okar f.a.
ning
+bra infrastruktur
trafik +gles trafik -buller Buller var ett hinder for f.a.
+upplevd trygghet | +sénkt trafikhastighet | da miljon upplevdes som
fran trafiken +okomplicerad trafik | otrygg. Sénkt trafikhastig-
+fridfullt, tyst, lugnt het motverkar buller.
+integrera aktiviteter
estetik +attraktiv utemiljo: En tilltalande utemiljo
vegetation, blommor uppmuntrade f.a. Skotsel-
+rent, god skotsel fragor ansags viktig for att
+emotionellt upplyf- upprétthalla god kvalitet
tande och god estetik.
malpunkter +tillgéng till +ndrhet till malpunk- | Tillgang till malpunkter
malpunkter: ex. ter ex: motionsan- okar f.a. Narhet till dem var
anldggningar for laggningar, service, en viktig aspekt som okar
rekreation parker, promenadstrak | anvdndbarheten. Nérhet till
+naturen anses natur var bland den
viktigast viktigaste mélpunkten for
dldre.
tillgénglighet +06kad tillgdnglig- | +tillgénglighet och Tillgénglighet och anvind-
het till malpunkter | anvédndbarhet av ex. barhet var aspekter som
park, natur och skog stod tillgrund for f.a
gangstigar +forekomst av +tillgéng till Forekomst av och tillgdng
gangstigar promenadstrak till gangstigar dkade f.a.
2012-06-20
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Vagledande verktyg

Tabell 3 &r slutresultatet av litteraturstudien och de funna aspekter som paverkar
dldres fysiska aktivitet i glesbygder. Med utgéngspunkt frén tabell 2, pd
foregdende sida, har en bearbetning gjorts av de effekter olika aspekter har pa

dldres fysiska aktivitet i glesbygder. Bearbetningen presenteras i kolumn 2 nedan.

Punkterna i kolumn 3 fungerar som végledande frdgor vid inventering av utemil-

joer i glesbygder. Fragorna formulerades med stéd fran bearbetningen i kolumn 2

och den egna analysen i kolumn 4, frén tabell 2 pd foregdende sida. Tillsammans
fungerar bearbetningen och fragorna som ett vigledande verktyg vid inventering

i glesbygder.

Tabell 3. Tabellen presenterar en bearbetning av aspekternas effekter pad dldres fysiska
aktivitet i glesbygder samt vigledande fragor vid inventering i glesbygder.

1. Aspekter 2. Tillimpning av aspekter 3. Viigledande fragor vid
inventering av glesbygder
gangvigar | Forekomst av gangvigar Finns det tillgang till gdngvagar som &r
tillgéngliga for &ldre?
belysning God belysning Finns det gatubelysning i omraden dér
dldre rér sig? Ar den tillriicklig?
firg Starka och varma férger okar Kan starka och varma farger anviandas
hjérnaktivitet och hdjer det estetis- | och forstdrka ndgon plats i utemiljon?
ka virdet vilket dkar dldres fysiska | Kan starka och varma férger anvindas for
aktivitet att hoja det estetiska vérdet?
tillgang Tillgéng till malpunkter Finns behov av tillgang till fler
malpunkter?
trygghet/ Upplevd trygghet genom minskad | Vad kan goras for att ka tryggheten och
sikerhet kriminalitet, nedskrdpning, god sakerheten?
belysning och sénkt trafikhastighet
trafik Minskat buller och sinkt Hur fungerar trafiken? Behdvs lugnare
trafikhastighet, glesare trafik. miljder och minskat buller? Hur kan
Fridfullt och lugn miljo uppskattas | trafikhastigheten sdnkas?
estetik Attraktiva utemiljder: skotsel av Hur kan skotsel forbattras?
vegetation och renlighet Hur kan det bli mer attraktivt i utemiljén?
malpunkter | Narhet till malpunkter och upplevd | Hur kan tillgdngen till malpunkter 6ka?
tillgang till dem
tillgiinglighet | God tillgénglighet i och till Hur kan tillgédngligheten 6ka i och till
malpunkter. Vélpanerad malpunkter, som ex. parker?
infrastruktur med tillgénglighet i
och till parker
gangstigar | Forekomst av gangstigar Var finns behov av gangstigar?
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Diskussion

Syftet med litteraturstudien var att undersdka vilka aspekter i glesbygder som
okar éldres fysiska aktivitet och utifrdn dem skapa ett vigledande verktyg som
landskapsarkitekter kan anvénda vid fordndring av utemiljoer i glesbygder. I
inledningen av uppsatsen framstilldes det hur dagens bebyggda miljo &dr upp-
byggd kring teknik, vilket motverkar moéjligheten till fysisk aktivitet. Jag som
landskapsarkitektstudent hdavdar ddrmed att det 4r extra viktigt att planera for
forandring som mojliggdr och okar dldres fysiska aktivitet i glesbygder. Betydel-
sen och behovet av fordndring av utemiljoer i1 glesbygder bekréftas av FHI, som
lyfter fram problematiken med att glesbygder, jimfort med stdder, har mindre
tillgangar till resurser som mojliggor for dldres fysiska aktivitet. D4 majoriteten
av forskningen hittills varit inriktad mot tatorter och stider finns idag behov som
Oppnar upp for mer svensk forskning om glesbygder.

Under arbetets gang har jag upptéckt problematiken med att det inte finns
ndgon gemensam definition av glesbygd i Sverige. Efter litteraturstudien drar jag
slutsatsen att det mest essentiella for en definition 4r att man redan fran borjan
kommer dverrens om de faktorer som bestimmer en glesbygd, for att sedan
bestamma de atgdrder som behdvs vidtas for att 6ka dldres fysiska aktivitet.

I uppsatsens begreppsdefinition definieras glesbygd som: Den bebyggda mil-
Jjo ddr forutsdttningen till fysisk aktivitet begrdnsas pa grund av tillgdanglighet
och tillgdng till malpunkter. Definitionen kan upplevas som generell och skiljer
sig frdn FHI:s definition: Glesbygder dr omrdden i Sverige med liten spridd be-
folkning utanfér tdtort.

Definitionen jag anvinder mig av ger stod for anvdndbarheten av uppsatsens
resultat; da glesbygder inventeras efter forutsittningar for dldres fysiska aktivitet,
tillgdnglighet och tillgang till malpunkter, som enligt Faskunger uppmuntrar dld-
re till 6kad fysisk aktivitet.

Svérigheten med en generell definition, dér antalet invanare i glesbygden inte
anges, gor att titorter och stader kan inkluderas i den. Jag tror att en kombination
av uppsatsens definition och FHI:s, kan ge en mer distinkt beskrivning av vad vi
menar med glesbygders innebdrd. Problematiken med att det i nuldget inte finns
ndgon allmén definition for glesbygder 6ppnar for behovet av forskningsstudier,
dar till exempel landskapsarkitekter kan bidra till en gemensam definition.

For att uppna syftet med uppsatsen anvéndes litteraturstudier som metod.
Min grundtanke var att litteraturen skulle utgd frén ett svenskt perspektiv efter-
som att resultatet riktar sig mot svenska glesbygder. Men d& forskningsomrédet
ar relativt ungt i Sverige, gjordes fordndringar i avgrinsningen av litteraturen.
Detta innebar att litteratur utifran landerna Australien, Kanada och USA inklude-
rades i studien. Pa grund av det bor litteraturens validitet och reliabilitet for
svenska glesbygder diskuteras, eftersom aspekter i svenska glesbygder kan skilja
sig &t frdn de andra landernas géllande forhéllanden som klimat, definition av
glesbygd och hilsotillstdnd. A andra sidan anser FHI att de sammanstillda aspek-
terna i deras rapport dr relevanta for glesbygder i Sverige. Jag vill 4nda papeka
vikten av att vara kritisk i detta avseende. Exempel pé aspekter frén de andra
landerna som kan skilja sig 4t &r till exempel belysning, d& vi i Sverige har andra
forutsédttningar ndr det giller antalet ljusa timmar per dygn. Detta har i sin tur
effekter pé hur trygghet och sékerhet upplevs i ett omrade. Denna skillnad stirker
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behovet av studier i svenska glesbygder och som kan 6ppna upp for ny forskning
i form av kvantitativa studier dir landskapsarkitekter kan bidra till en férédndring
och storre forstaelse for planering av glesbygder.

En annan arbetsmetod for detta &mne kan vara studier som innefattar enkater,
undersdkningar, interjuver och samtal med dldre eller yrkesverksamma inom
amnet. En sddan arbetsmetod kunde ha varit intressant som komplement till de
utldndska studierna och gett ytterligare reliabilitet for resultatets anvdndbarhet i
Sverige.

Arbetsmetoden har pdverkat resultatet genom begransningen av den valda lit-
teraturen. Huvuddelen av litteraturstudierna utgick till storsta del frdn FHI:s rap-
porter, dd de ansdgs som palitliga och aktuella kéllor i &mnet. Detta kan vara en
nackdel for resultatet och upptickten av nya aspekter, eftersom aspekterna i upp-
satsen styrts av tidigare forskningsresultat. For att undvika detta och utdka per-
spektivet for syftet kunde fler sokningar i databaser som LIBRIS och Google
gjorts. Detta kan vara ett alternativ till framtida studier dd mojlighet finns att
komplettera verktyget med ytterligare aspekter som okar dldres fysiska aktivitet.

Exempel péd nya aspekter som jag anser kan pdverka éldres fysiska aktivitet ar
kopplingen till den sociala nirvaron. I bakgrunden beskrevs att nidrvaro av andra
maénniskor var en betydelsefull aspekt for dldres fysiska aktivitet i glesbygder.
Den effekt ménsklig nérvaro har pd dldres fysiska aktivitet 4r en aspekt som vore
intressant att studera vidare, men som inte gavs plats fér inom ramen f6r denna
uppsats.

Uppsatsens resultat kan fungera som ett vigledande verktyg och som stéd vid
inventering i1 glesbygder. D4 snart en fjdrdedel av Sveriges befolkning &r dldre &n
65 ar och majoriteten av dem bor i glesbygder vill jag som landskapsarkitekt-
student understryka vikten av att arbeta for fordndringar av bebyggd miljo i gles-
bygder. Forandringar eller tilldgg av aspekter som okar dldres fysiska aktivitet,
forbattrar deras hélsa, men framf6rallt som resulterar i en oberoende livsstil. Jag
anser att dmnet borde uppmarksammas mer, d& det idag dr ett angeldget sam-
hillsproblem bade i avseendet att kroppens rorlighet och styrka minskar vid 70
ars &lder men dven pa grund av att det inte finns tillrdckligt med plaster for fler
sjuka pa sjukhusen i Sverige.

Det jag fétt erfara och det jag tar med mig frdn denna uppsats, ar framst
kopplat till arbetsmetoden. Genom att ta ldirdom av andra lander som &r langre
fram i utvecklingen inom @mnet, kan vi i Sverige komma léngre inom vér forsk-
ning. Slutligen vill jag som landskapsarkitektstudent i enlighet med Faskunger
poéngtera behovet och betydelsen som planeringen har for att ménniskors fysiska
aktivitet ska oka.

2012-06-20
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