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Sammandrag

Haélsans Stig &r ett koncept for en promenad- och motionsslinga
som 1 Sverige initieras av Hjirt- och Lungsjukas Riksforbund till-
sammans med landets kommuner. De har i dagsldget anlagt 110
stigar i stdder runtom i landet. Stigen anldggs for att uppmuntra
ménniskor 1 alla &ldrar till att motionera samt att férebygga hjért-
kérlsjukdomar. Syftet med kandidatuppsatsen ér att undersdka hur
konceptet Hilsans Stig kan appliceras pd en svensk stad. Ett forslag
pa var i staden stigen kan placeras och dras presenteras. Jag valde
Uppsala som plats eftersom staden idag saknar denna stig. Staden
ar dessutom starkt véixande och har ménga studenter vilket innebér
att en stor del av invanarna dgnar sig at stillasittande aktiviteter som
att studera. Sjélva lokaliseringen och dragningen av stigen kom-
mer att vara avgorande for hur manga som anviander den. Mélet

ar att gynna Uppsalas folkhilsa. Jag anvinde flera metoder; lit-
teraturstudie, samtal och inventering av Uppsala. Litteraturstudien
och samtalet anvindes for att analysera erfarenheter av konceptet
Hailsans Stig. Utifran dessa analyser skapade jag ett program for
stigen. Vid framtagningen av programmet utgick jag dven ifrn
Hjart- och Lungsjukas Riksforbunds riktlinjer. For att en stig ska

fa kallas Halsans Stig far den inte utformas hur som helst, jag an-
sag det darfor viktigt att anvinda deras riktlinjer sa langt det var
mdjligt. Litteraturstudien avgrinsades till att studera hur tre be-
fintliga Hélsans stigar har dragits i olika stéder i Sverige. Samtalet
avgréansades till en landskapsarkitekt som nyligen varit delaktig i
dragningen av en Hélsans Stig. Inventeringsomradet avgridnsades
till Uppsala tdtort. Inventeringen utforde jag med hjilp av kart- och
litteraturstudier som sedan sammanstilldes i aspektkartor, dar de
utvalda aspekterna baserades p& programmet. I slutskedet anvinde
jag en sammanfattande analyskarta och programmet, som jag delade
in i tva urval, for att bestimma stigens dragning. Jag gjorde dven
platsbesok for att inventera stigens tillgénglighet och trafiksepare-
ring. Analysen tyder pa att det ar viktigt att skapa en sé attraktiv stig
som mdjligt, men inte pa bekostnad av dess tillgdnglighet. Det &r
dérmed av stor vikt att stigen &r tillgénglig for individer med funk-
tionsnedsattning. Den ska ocksa vara trafikseparerad och undvika
hart trafikerade végar och platser. En annan slutsats &r att det gar att
utveckla Hilsans Stig, eftersom att det idag rader vissa tveksamheter
kring hur denna stig bor dras.
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Abstract

The Path of Health is a walking and jogging trail which in Sweden
is initiated by the Heart and Lung Association in conjunction with
the municipalities. They have currently laid out 110 trails in cities
across the country. The trail is designed to encourage people of all
ages to exercise and to prevent cardiovascular diseases. The purpose
of the bachelor thesis is to investigate how the concept of the Path
of Health can be applied to a swedish city. A proposal on where

in the city the trail can be located and drawn is presented. I chose
Uppsala as the site because the city currently lacks this trail. The
city is also growing rapidly and has many students, which means
that a large proportion of the population is engaged in sedentary
activities such as studying. The location and route of the trail will be
crucial to how many people that will use it. The goal is to improve
the public health of Uppsala. I used several approaches: literature re-
view, interview and inventory of Uppsala. The literature review and
the interview was used to analyze the experiences of the concept of
the Path of Health. Based on these analyzes I created a program for
the trail. When I created the program I also used the Heart and Lung
Associations’ guidelines for the trail. For a trail to be called the Path
of Health it may not be designed in any case, why I considered it
important to use their guidelines as far as possible. The literature
review was limited to study how three existing Paths of Health have
been drawn in different cities in Sweden. The interview part was
limited to a landscape architect who was recently involved in the
draw of a Path of Health. The inventory area was limited to urban
Uppsala. I performed the inventory by studying maps and literature
and then compiling the information in aspect maps, where the se-
lected aspects were based on the program. In the end I used a sum-
mary analysis map and the program, which I split into two samples,
in order to decide how the trail should be placed and drawn. I also
made site visits to inventory the accessibility and traffic separation
of the trail. The analysis indicate that it is important to create the
most attractive trail as possible, but not at the expense of its acces-
sibility. It is therefore of great importance that the trail is accessible
to individuals with disabilities. It should also be separated from
traffic and avoid busy roads and places. Another conclusion is that it
is possible to develop the Path of Health, as it currently exists some
doubts about how this trail should be drawn.
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Introduktion

Vad motiverar dig till att ge dig ut pa en uppfriskande langprome-
nad eller 16ptur? Ar det vackert vider, naturen eller rent av vetska-
pen om att fysisk aktivitet dr hdlsosamt? Kanske bor du mitt inne
i centrum av en storstad och alltfor ofta kénner dig omotiverad till
att promenera eller springa eftersom det inte finns ndgon bra runda
i nérheten, eller att miljon ar trakig, enformig och oinspirerande.
Tank om du bodde i en stad dér det fanns en promenad- och mo-
tionsslinga som var utformad just for att ge dig den dér extra moti-
vationen till att ge dig ut och motionera. Det &r mdjligt med hjdlp av
Halsans Stig, som enligt Hjirt- och Lungsjukas Riksforbund (2011)
finns i 110 stdder runtom i Sverige idag. Vidare beskriver de att
Haélsans Stig &r ett koncept for en promenad- och motionsslinga som
ar tydligt utmirkt med skyltar och anlagd langs befintliga, attraktiva
promenadstrak. De belyser att syftet med stigen ar att frimja mo-
tion i alla &ldrar samt forebygga hjért-karlsjukdomar och pé sé sétt
frimja folkhilsan.

Uppsala dr en av de stider som saknar en Hélsans Stig och
ar enligt Uppsala kommuns &versiktsplan (2010a, s. 4) dessutom
starkt viixande. Sedan november ar 2011 har Uppsala kommun fler
dn 200 000 invanare och den riknas som Sveriges fjarde storsta
(Nationalencyklopedin 2012a). Det faktum att det ar en studentstad
Okar behovet av en Hélsans Stig, d& en stor del av stadens invénare
dgnar sig at stillasittande aktiviteter som att studera. Sjalva lokalise-
ringen samt dragningen av slingan kommer att vara avgérande for
hur manga som anvénder den. I detta kandidatarbete tog jag dérfor
chansen att undersoka var denna promenadslinga kan placeras och
dras med mélet att locka ut fler till att motionera och ddrmed gynna
Uppsalas folkhilsa. Amnet #r intressant bade for landskapsarkitek-
ter, for stadsplanerare och folkhdlsoplanerare men dven for privat-
personer eftersom att alla kan initiera en Hélsans Stig.

Bakgrund

Fysisk aktivitet dr viktigt for folkhdlsan. For att vinda den stillasit-
tande trenden som uppkommit maste ndrmiljon uppmuntra till fy-
sisk aktivitet, varfor stdder bor vara promenadvinliga. Ett sitt att fa
fler ménniskor att borja motionera regelbundet kan vara att anlagga
Halsans Stig. Uppsala kommuns 6versiktplan uttrycker att stadens
infrastruktur ska underlétta for de som vill rora sig till fots, vilket
talar for att det finns goda forutséttningar att anldgga Hélsans Stig.

Fysisk aktivitet och folkhélsa

Schifer Elinder och Faskunger (2006, s. 8) menar att fysisk akti-
vitet har utgjort en stor del av ménniskans vardag sedan en lang
tid tillbaka; vara forfader utdvade fysisk aktivitet for att utfora

vardagliga sysslor som att skaffa foda, forflytta sig eller bygga
bostad. Vidare papekar de att mycket av detta har forandrats idag;
maskiner har tagit 6ver ménga av véra arbetsuppgifter och bil, tag
och flyg har ersatt persontransporterna. De menar att trots att det

ar en positiv utveckling for samhéllet innebér det att vi inte ldngre
behover utova fysisk aktivitet i samma utstrackning for att klara av
vardagen. Denna aktivitet dr nu snarare frivillig och har forskjutits
till fritiden. Schéfer Elinder och Faskunger (2006, s. 9) papekar

att “ménniskokroppen behover rorelse for att fungera optimalt ge-
nom livet och motverka sjukdomar”. US Department of Health and
Human Services (1996) och UK Department of Health (2004, se
Schifer Elinder & Faskunger 2006, s. 19) menar att fordelar med
regelbunden fysisk aktivitet bland annat ar att det minskar risken
for hjart-karlsjukdomar, slaganfall, vissa cancerformer, typ 2-dia-
betes, benskorhet, hdgt blodtryck, hdga blodfetter, 6vervikt och
fetma. Vidare pastar de att fysisk aktivitet dessutom kan forbéttra
kondition, balans, koordination, styrkan i muskler och bindvav samt
minska risken for depressioner, oro och angest. Att foréndra befolk-
ningens motionsvanor verkar dock inte vara en enkel uppgift, det
behovs aktiva atgérder:

En stillasittande livsstil dr utbredd i befolkningen med negativa
effekter for hélsa och vilbefinnande samtidigt som det medfor stora
samhdllskostnader i form av sjukdomar och produktionsbortfall. Att
véinda denna trend krdver ddrfor kraftfulla atgdrder fran samhdllets
sida. Mdlet mdste vara att skapa attraktiva och stodjande miljoer
for fysisk aktivitet som kan konkurrera med det allt storre utbudet
av passiviserande underhdllning. Det ska inte bara vara nyttigt att
réra pa sig, utan framforallt roligt och trivsamt. (Schifer Elinder
och Faskunger 2006, s. 9)

Promenadvanliga stader
Schéfer Elinder och Faskunger menar att det ar viktigt att ndrmiljon
ar utformad pa ett sitt som uppmuntrar till fysisk aktivitet for att
kunna vinda trenden med den stillasittande livsstilen. Boverket et
al. (2007, s. 7) tar i Trafik for en Attraktiv stad upp stabil infrastruk-
tur som en viktig egenskap for en attraktiv stad. De understryker att
det innebdr att titorter bor underldtta for gang- och cykeltrafik.
Boverket (2007, s. 49) tar upp begreppet promenadvianlighet
som anvinds for att beskriva ett omréddes mdjligheter och attraktivi-
tet for den som vill rora sig till fots:

Det kan handla om att skapa attraktiva strak med god gestaltning
av gaturum, gora det mdajligt att rora sig i attraktiva ldgen ldngs
med vatten, parker och natur, och om att reducera fysiska hinder
genom att gora trottoarer tillgdngliga och skapa sikra évergdangs-
stdllen vid trafikerade vigar och andra barridrer.

Vidare beskriver de att forskning har visat att individer som bor i
promenadvinliga omréden dgnar sig 4t 70 minuter hilsofrdmjande
fysiskt aktivitet mer per vecka, jamfort med de som inte bor i pro-
menadvénliga omrdden. Boverket (2007, ss. 49-50) papekar att
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stdder som dr promenad- och cykelvénliga ger mojlighet till sociala
utbyten som medfor dkat socialt kapital, vilket minskar risken att
drabbas av hjart-kérlsjukdomar, hogt blodtryck och depression samt
forbattrar den mentala hilsan. Ett sdtt att uppmuntra ménniskor till
motion kan vara att anldgga Halsans Stig (Birchard 1998).

Hélsans Stig

Hailsans Stig tog sin borjan pa Irland 1995 pa initiativ av den irldnd-
ska hjértfonden for att uppmuntra till motion (Hjért- och Lungsjukas
Riksforbund 2011). Enligt Birchard (1998) var det den irldindska
hjartfondens chef Paddy Murphy som kom med forslaget och hans
tanke var att gbra motion roligare och attraktivare for att pa sa sétt
fa fler att motionera. Det skulle dstadkommas genom att sétta ut
skyltar varje kilometer ldngs en bestimd striacka pa befintliga pro-
menadstrak. Da skulle det bli enkelt for den som promenerar att
veta hur lang striacka som tillryggalagts. Paddy Murphy papekar att
Irland 4r det land i Europa som har hogst antal minniskor som dor i
fortid pa grund av hjartsjukdomar, och att ett av sitten att motverka
hjartsjukdomar &r att motionera regelbundet (Birchard 1998).

Irish Heart Foundation (u.4.2) menar att brist pa fysisk aktivitet
ar en minst lika viktig orsak till hjértsjukdomar som till exempel
rokning, hogt kolesterolvérde eller hogt blodtryck. Vidare beskri-
ver de hur, genom att enbart promenera 10 minuter tre ganger om
dagen, kan gora stor skillnad. Den som promenerar kommer att ma
battre och risken att drabbas av hjirt-karlsjukdomar minskar. Paddy
Murphy tror att Hélsans Stig &r ett sitt att locka ut ménniskor varje
dag och att pa sa satt framja regelbunden fysisk aktivitet och dar-
med dven folkhilsa (Birchard 1998). Enligt Irish Heart Foundation
(u.a.b) fick stigen namnet Sli na Sldinte som é&r keltiska och betyder
”stigen till hédlsan”. Hjért- och Lungsjukas Riksférbund (2011) me-
nar att syftet med stigen ar att uppmuntra méanniskor i alla aldrar till
att motionera och att forebygga hjért-kirlsjukdomar. Méalgruppen
ar alltsa inte enbart de som har problem med hjért-karlsjukdomar
utan alla som &r intresserade av att promenera sig till ett friskare liv.
Vidare uttrycker de att stigen “kan anvéndas av savél sondagsflano-
rer som frisksportare, dagisgrupper och pensionérer”.

Enligt Hjart- och Lungsjukas Riksforbund (u.a.b) finns Hélsans
Stig i elva lander idag: Canada, Finland, Holland, Irland, Italien,
Nordirland, Norge, Storbritannien, Sverige, Tyskland och USA.
Vidare papekar de att stigens koncept och skyltarna &r samma i alla
lander, vilket gor det ldtt att hitta och kénna igen stigen. Pa skyltarna
finns en promenerande minniska med ett hjdrta samt en sol och tre
bla streck (illustreras pa sidan 6) som representerar hélsan, solen
och livskraften (Hjért- och Lungsjukas Riksforbund u.4.a).

Hjért- och Lungsjukas Riksforbund (2011) menar att de anlag-
ger stigarna i Sverige genom ett samarbete med landets kommuner.
Hittills har de anlagt 110 promenad- och motionsslingor runtom i
landets stdder. Det dr vanligast att en kommunalt anstilld folkhal-



soplanerare eller projektledare utformar Halsans Stig, men den kan
dven upprattas av enskilda privatpersoner.

For att en stig ska fa bendmnas Hélsans Stig finns det sirskilda
riktlinjer att forhalla sig till. Hjirt- och Lungsjukas Riksforbund
(2011) menar att riktlinjerna ar likadana over hela virlden och ser
till att stigen blir trygg och promenadvénlig. Vidare beskriver de
att riktlinjerna bland annat tar upp vem som far utforma stigen, hur
en intresseanmélan gér till, vilka som star for skylttillverkning och
montering av skyltar etcetera. Det som skiljer Hélsans Stig fran
andra motionsslingor ar framst att den &r tydligt utméirkt med kilo-
meterskyltar, tillgdnglig och att den oftast dr anlagd langs befintliga

populéra promenadstrak (Hjért- och Lungsjukas Riksforbund 2011).

Den amerikanska hjértfonden har kallat Hilsans Stig “unique and
splendid in its simplicity and effectiveness” (Birchard 1998).

Kilometermarkering ldings Hdélsans Stig i Hagaparken

i Solna kommun, Stockholm.

Foto: Holger Ellgaard, med vinligt medgivande.

[Elektronisk] Tillginglig: http://upload wikimedia.org/

wikipedia/commons/5/5a/Halsans_stig_1.jpg [2012-

05-01]
Hjéart- och Lungsjukas Riksforbund (2011) belyser sju steg som be-
skriver hur stigen bor utformas:

1. Trygg och siiker

Hiilsans Stig ska vara en trygg och sdker promenadvdiig dir det
kénns stimulerande att promenera. Det betyder exempelvis att sti-
gen bor bjuda pd en omviixlande miljé och att vegetationen kring
den bor hdllas ldg.

2. Lingd

Stigen bor stricka sig i form av en slinga utan given start- eller
slutpunkt. Pad sd sdtt kan motiondren ansluta sig var som helst ut-
med stigen. Lagom lingd dr 3-6 kilometer. Om det dr mojligt bor
stigen ha tvdrvigar sd att promenaden kan kortas vid behov.

3. Tydlig skyltning
Varje kilometer ska vara utmdrkt med en kilometerskylt for att mo-

tiondren ska kunna rékna ut hur langt den har gatt. Déiremellan ska
det alltid finnas en skylt inom synhadll som pekar dt vilket hall stigen
gar oavsett i vilken riktning promenaden sker. Limplig skylthojd dr
220 cm. Utmed stigen bér det dven finnas ett antal informationstav-
lor med en éversiktkarta som visar stigens strdckning, var du befin-
ner dig, stigens ldngd samt information om eventuella sevdrdheter
som gér promenaden dnnu mer berikande.

4. Tillgiinglighet

Stigen bor ga ddr ménniskor normalt brukar réra sig. Knyt ihop
befintliga promenadstrak till en slinga ddr branta backar, trappor,
sidolutningar, rétter och andra hinder kan undvikas.

5. Underlag
Hart grus eller asfalt fungerar utmdrkt. Det ska vara en jimn och
promenadvdnlig yta.

6. Separerad frin trafik

Anvind befintliga gangbanor och trottoarer for att minimera kost-
nader och risken for eventuella olyckor. Hart trafikerade platser bor
undvikas vare sig det handlar om bil- eller cykeltrafik.

7. God belysning

Belysning bor finnas utmed hela slingan. Pd sd sdtt kan stigen an-
vindas under en storre del av dret och dygnet. Sitter belysningen pd
stolpar blir det dessutom enkelt att montera skyltar.

Haélsans Stig ska dven ligga néra bostadsomraden och arbetsplatser
samt vara latt att utnyttja (Hjart- och Lungsjukas Riksforbund u.a.b).
Det finns en utvardering av stigen som har utforts av Annika

Semb Granhed ar 2000, da hon skrev sin C-uppsats i pedagogik pa
lararhdgskolan i Stockholm. Studien heter Hdélsans Stig — for vem?
och Semb Granhed (2000, ss. 4, 18) skriver att den skedde pa upp-
drag av Hjért- och Lungfonden, idag kallat Hjért- och Lungsjukas
Riksforbund. Vidare beskriver hon att de var intresserade av att

veta vilka som anvander Hilsans Stig, hur ofta de anvénder den och
om de som promenerar pa den kinner till stigen. Hon intervjuade
personer som promenerade ldngs stigen. Hennes viktigaste resultat
ar att 40 procent av alla som intervjuades hade en hogskole- el-

ler universitetsutbildning. Hon belyser att: "Promenader framstar
som en kvinnodominerad aktivitet. Kunskapen och kénnedomen

om Hiélsans Stig var storst i ldrarna 40 till 70 &r.” Semb Granhed
(2000, ss. 64-66) stiller fragan hur ofta de tillfragade promenerar pa
stigen, resultatet visade att pd varen promenerar 70 procent av bade
mén och kvinnor flera ganger i veckan eller varje dag. P4 sommaren
promenerar 62 procent av kvinnorna och 69 procent av minnen flera
ganger i veckan eller varje dag. Drygt 60 procent av bdde min och
kvinnor promenerar lika ofta &ven pa host och vinter. Semb Granhed
(2000, s. 28) stiller dven fragan om de tillfragade ansag sig ha né-
gon nytta av kilometerskyltarna. Resultatet visade att 19 procent av
kvinnorna och 16 procent av ménnen tycker att de har mycket hjilp
av skyltarna. 25 procent av kvinnorna och 32 procent av minnen
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anser sig inte ha ndgon nytta av dem alls.

Uppsala

I november 2011 passerade Uppsala kommun ett invanarantal pa
200 000 och klassificeras numer som en storstadsregion (Uppsala
kommun & Melin 2011). Uppsala stad viaxer dessutom kraftigt
(Uppsala kommun 2010a, s. 4), vilket innebér att det behdvs fler
stigar for att tillgodose invénarnas behov. En stor del av invanarna
ar studenter som dgnar mycket av sin tid at stillasittande aktiviteter.
Enligt Uppsala kommuns oversiktsplan (2010b, s. 11) dr en av vi-
sionerna att skapa klimatneutralitet. Dér talar de bland annat om att
staden och de sma4 titorterna ska underlatta for fotgéngare och cy-
klister. Enligt en sammanfattning av dversiktsplanen (Uppsala kom-
mun 2010a, s. 5) ska det dven vara enkelt att gd och cykla i stadens
inre delar, vilket talar for att det finns goda forutséttningar att anlag-
ga en Hilsans Stig i Uppsala. Det finns andra stigar och vandringsle-
der 1 Uppsala, som till exempel Gula Stigen och Linnéstigar. Dessa
har dock inte samma syfte som Hélsans Stig, och ar oftast inte heller
tillgdngliga for personer med funktionsnedsittning. En annan stig
som liknar Hélsans Stig &r Gluntenpromenaden.

Begrepp

Jag anvinder foljande begrepp och definitioner i uppsatsen:

»  Attraktiv — med attraktiv menar jag att stigen ar kopplad till natur-
och kulturvdrden som till exempel parker, vatten, friluftsomraden
samt sevirdheter.

»  Tillganglig — med detta avser jag att stigen dels ska vara tillgdng-
lig for personer med funktionsnedséttning men &ven centralt pla-
cerad sa att den &r enkel att utnyttja.

»  Fysisk aktivitet — all typ av rorelse som ger okad energiomsétt-
ning” (Schéfer Elinder och Faskunger 2006, s. 8).

»  Tdatort —"en for de nordiska landerna gemensam befolknings-
statistisk bendmning pa tittbebyggt omrade med minst 200 inv.
och hogst 200 m mellan husen” (Nationalencyklopedins ordbok
2012b).

Syfte
Arbetets syfte dr att undersdka och presentera hur konceptet Hélsans
Stig kan appliceras pa en svensk stad.

Fragestallningar

Arbetet har sin utgdngspunkt i fragestillningarna:

I vilken del av Uppsala tétort bor Halsans Stig, med utgangspunkt i
dess koncept, placeras och var kan den dras inom det omradet?

Hur kan ett program formuleras genom att analysera stigens kon-
cept utifran en litteraturstudie, ett samtal och Hjért- och Lungsjukas
Riksforbunds riktlinjer? Vilka kriterier ska stigen uppfylla?



Metod

Eftersom syftet var att undersoka hur konceptet Hilsans Stig kunde
appliceras pa en svensk stad, byggde metoden dels pa att skapa ett
program for stigen, dels att ta reda pa stadens forutséttningar kring
specifika aspekter som baserades pa framtagna programpunkter. Jag
anvinde flera metoder; en litteraturstudie, ett samtal och en invente-
ring av Uppsala tétort. Litteraturstudien och samtalet analyserades
for att kunna skapa ett program. Jag analyserade dven Hjart- och
Lungsjukas Riksforbunds riktlinjer for Hilsans Stig for att be-
stimma vilka av dessa som var mojliga att anvénda i programmet.
Inventering genomfordes med hjilp av kart- och litteraturstudier
som sammanstilldes i aspektkartor. Dessa analyserades och anvin-
des tillsammans med en sammanfattande analyskarta och program-
met for att bestdmma stigens placering och dragning. Jag delade in
programmet i tva urval, det forsta med programpunkter som maste
uppfyllas och det andra med de som bor uppfyllas. I slutskedet gjor-
de jag platsbesok for att inventera stigens tillgédnglighet och trafikse-
parering. I kommande text redogor jag for de olika metoderna.

Litteraturstudie

Litteraturstudien syftade till att analysera hur Hélsans Stig har dra-
gits 1 andra stdder for att anvinda informationen till programmet.
Jag studerade hur stigen var placerad (centralt eller utanfor staden),
vilka omgivningar som fanns léngs stigen (parker, stadsmil;o, fri-
luftsomréden etcetera) samt vilka typer av seviardheter som stigarna
passerar. For att undersoka detta valdes tre stider ut av de 110 stiader
1 Sverige som har en Hélsans Stig idag; Malmd, Trollhéttan och
Skelleftea. Valet av stdder baserades pa deras ldage i landet och stor-
lek. En storstad i s6dra Sverige langs kusten, en mindre stad i in-
landet och en stad i norr langs kusten. Stdderna skulle vara av olika
storlek och inte ligga for ndra varandra eller i liknande landskap.
Sokorden var: Hélsans Stig, Malmé, Trollhdttan och Skellefted.
Informationen hamtades huvudsakligen frén pdf-dokument som
finns pé Hjért- och Lungsjukas Riksforbunds hemsida.

Samtal

For att fa en landskapsarkitekts perspektiv pa viktiga faktorer

att tinka pa vid dragningen av stigen samtalade jag med Tomas
Lindvall, utbildad landskapsarkitekt och stadstridgérdsméstare pa
parkkontoret i Enkdping. Han har relativt nyligen anlagt en Hélsans
Stig i Enkoping som invigdes ar 2008 (Hjért- och Lungsjukas
Riksforbund & Enkopings kommun u.4.), och kunde dérfor bidra
med virdefull information som jag kunde anvinda vid framtagning-
en av stigens program. Efter samtalet analyserade jag informationen

for att vélja ut viktiga aspekter att ta hénsyn i programmet.

Framtagning av program

Programpunkterna baserade jag dels pa analyserna av litteraturstu-
dien och samtalet samt dels pa en analys av Hjart- och lungsjukas
Riksforbunds riktlinjer. Eftersom Hélsans Stig inte far utformas hur
som helst och bor forhalla sig till deras riktlinjer anvinde jag dem sa
langt det var mojligt. Jag lade dock till ett eget kriterie om att stigen
skulle placeras dér det finns brist pa motionsslingor, eftersom den
inte skulle tillféra ndgot nytt om den placerades for nira befintliga
motionsslingor.

Inventering och analys av Uppsala

Inventeringen av Uppsala tétort genomfordes med kart- och littera-
turstudier som sammanstélldes i aspektkartor. Dessa behdvdes for
att kunna lokalisera i vilken del av Uppsala stigen skulle placeras
samt hur den skulle dras inom det omradet. Aspektkartor beskriver
platsens forutsdttningar och ar ett sitt att inventera ett omrade uti-
fran sérskilda aspekter som ér viktiga for gestaltningen. Jag valde att
arbeta med aspektkartor eftersom att Uppsala tétort ar ett stort om-
rade, varfor det inom ramen for detta arbete inte hade varit mojligt
att inventera hela omradet genom ett platsbesok. Aspektkartor var
darfor ett lampligt alternativ till platsbesok i det inledande skedet.
Aspekterna for inventeringen valdes ut med hjélp av programpunk-
terna. De aspekter som inventerades var befintliga motionsspar/
vandringsleder, hart trafikerade vigar, industriomraden, branta om-
raden, naturvérden och kulturvérden. Informationen i aspektkartorna
hamtades fran olika kartor framstillda av Lantmateriet och Uppsala
kommun, samt boken Uppsala fi-in A till O: en bok om Uppsalas
se- och mdrkvdrdigheter. Till varje aspektkarta gjordes en kortfattad
analys av den information som kunde utlédsas pa kartan. I slutskedet
gjorde jag en sammanfattande analyskarta som belyste de program-
punkter som var hogst prioriterade.

Forslag

For att det skulle bli enklare att komma fram till ett omréde dér sti-
gen kunde placeras delades programpunkterna in i tvé urval. I det
forsta urvalet finns de hogst prioriterade programpunkterna som
maste uppfyllas och i det andra urvalet finns l4gre prioriterade pro-
grampunkter som bor uppfyllas. Den sammanfattande analyskartan
baserades pé programpunkterna i det forsta urvalet och jag anvinde
den for att komma fram till i vilken del av Uppsala stigen kunde
placeras. Efter att jag beslutat i vilket omrade stigen skulle placeras
anvénde jag mig av alla aspektkartor och programpunkterna i urval
2 for att besluta var stigen skulle dras inom valt omrade. I detta
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skede utfordes dven flera platsbesok langs stigen for att sdkerstilla
att den var trafikseparerad och tillgidnglig ldngs hela strickan. Om
jag upptickte att det fanns nagot hinder lidngs stigen, till exempel
att den var for brant pa en stricka, drog jag om den pé plats. Stigens
placering och dragning baserades ddrmed pa att jag checkade av
informationen pé aspektkartorna mot programmet.

Halsans Stig Uppsala
L L
Litteraturstudie Inventering
L L
Samtal Analys
L L
Analys Sammanfattande
analyskarta
L L
Program Omraden utesluts
L
Stigens placering och dragning

Figuren visar hur jag har gdtt till viga. Mina metoder kan delas in i tva
led. Det forsta ledet handlade om att analysera Hdlsans Stig och skapa
ett program utifrdn dessa analyser. Det andra ledet handlade om att in-
ventera och analysera Uppsala. Programmet och den sammanfattande
analyskartan anvindes for att komma fram till ett forslag pd stigens
placering och dragning.

Avgransningar

Eftersom stigen ska vara enkel att utnyttja tolkar jag det som att den
bor dras inom staden, omradet avgriansades darfor till Uppsala tétort.
Arbetet var begransat fran 23 mars till 1 juni vilket omfattade ca 360
timmar eget arbete. Litteraturstudien avgransades till att analysera
hur tre befintliga Hilsans stigar har dragits i olika stdder i Sverige
och jag tittade pa var i staden stigen var placerad (centralt eller i
utkanten) och vilka omgivningar (till exempel stadsmiljd, parker,
friluftsomraden) som fanns l4ngs dem. Anledningen till att jag stu-
derade tre stigar var att dragningen ser olika ut fran stad till stad och
det var vérdefullt att kunna jaimfora stigarna med varandra. Samtalet
avgréansades till att tala med en landskapsarkitekt som nyligen varit
delaktig 1 dragningen av en Hélsans Stig. Inventeringen begrénsades
till befintliga motionsslingor och vandringsleder som fanns utmar-
kerade pa Uppsala kommuns kartverktyg samt de vars fullstindiga
strackning fanns utmarkerad pa andra kartor, som hittades via sok-
motorn Google. Baserat pa resultatet fran litteraturstudie, samtal,
program och inventering tog jag fram ett forslag pa en dragning av
en framtida Hélsans Stig i Uppsala. Vad giller detaljeringsgrad visa-
des stigens dragning pa en karta i skala 1:25 000 (jamfor aspektkar-
tornas skala pa 1: 80 000), sé att det tydligt framgick vad som utgor
stigens omgivningar.



Resultat

Haér redovisar jag resultatet av litteraturstudien, samtalet, program-
arbetet och inventeringen samt den sammanfattande analyskartan
och forslaget. Efter bade litteraturstudien, samtalet och under varje
aspektkarta redovisar jag en analys.

Litteraturstudie

Hjart- och Lungsjukas Riksforbund och Malmé stad (u.4.) be-
skriver att stigen i Malmo &r tio kilometer lang och gér genom
Kungsparken, Slottsparken, Oresundsparken, Ribersborgsstranden,
Limhamnsfiltet och Oresund. De belyser att stigen har fokus pé

att uppleva olika parkmiljoer samt en nira kontakt med vattnet och
beskriver den som “en promenad i gront och blétt, fran parkerna

till havet”. Vidare beréttar de att i den del av stigen som gar genom
Kungs- och Slottsparken far anvédndarna uppleva en kulturparks-
miljo med sevirdheter som olika konstverk, kanaler, dammar, faglar
och exotiska trdd — ’en oas bortom stadens larm”. Ett annat kultur-
virde som anlades nyligen menar de &r Slottstrddgérdens odlingar.
Vid Ribersborgsstranden understryker de mojligheten att bada, bade
langs stranden och vid kallbadhuset. Léngs slingan finns dven toa-
letter samt mdjlighet till att koppla av vid bankar samt caféer och
matserveringar.

I Skelleftea &r stigen tolv kilometer lang och gér langs med
Skelleftedlven (Hjart- och lungsjukas Riksforbund, Skellefted
kommun, Vésterbottens lins landsting & Fritid Skellefted u.4.).
Skellefted hembygdsférening (2004, s. 4) beskriver att ”hér ges na-
turskona upplevelser med mdjlighet till bad och fiske, motion och
fortéring”. Léngs stigen finns sevérdheter som till exempel olika
kyrkor, stadens nedre kaj och smabatshamn, stadsparken, holmar i
alven, ett farjestélle, bodar och gardar (Skellefted hembygdsforening
2004, s. 5). Hjért- och lungsjukas Riksforbund et al. (u.4.) beskri-
ver en annan sevérdhet ldngs stigen; ett kulturcentrum vid namn
Nordané dér det finns museum, en scenografiskola, filmsal, konst-
hall, folkhélsoarkiv och teater. Vidare papekar de att intill Nordana
ligger Bonnstan vilken dr en gammal kyrkstad som bdrjade byggas
pa 1600-talet. Stigen passerar dven Landkyrkan, vilken de beskriver
som ”Sveriges storsta landskyrka med anor fran medeltiden”. I nér-
heten av Landkyrkan ligger Lejonstromsbron, den édldsta och ldngsta
trdbron i landet. Bron goér det mojligt att korta av promenaden till en
slinga pa 5 kilometer.

Hjért- och Lungfonden och Trollhidttan kommun (u.4.) uttrycker
att stigen i Trollhédttan &r fyra kilometer lang och huvudsakligen gér
langs med Gota élv. Vidare beskriver de sevédrdheter som olika par-
ker, broar och unika byggnader som till exempel Nordkap, stadens
dldsta hus, och Odd Fellow-huset, ett av stadens vackraste hus i na-

tionalromantisk stil. Andra sevérdheter de beréttar om &r Stadskajen
och Hamnmagasinet samt Spikon, en till storsta delen konstgjord

0 1 Gota dlv som bjuder pa upplevelser som unika trdd, buskar och
perenner samt minigolf. Lings stigen finns dven Alvhdgsborg, ett
bad-, sport- och friskvardscenter dér bland annat stora musik- och
idrottsevenemang kan ta plats.

Analys av litteraturstudie

Alla stigar ligger centralt, lings vattendrag och ar kopplade till
natur- och kulturvarden. Alla har stort fokus pa olika upplevelser,
vilket ar viktigt vid dragningen av Hélsans Stig. Av studien fram-
gick tydligt att ett viktigt kriterie 4r stigen ska vara kopplad till
naturvdrden som populéra parker, gronomraden och vattendrag.
Den ska dven visa pé unika sevirdheter som representerar staden.
Dessa kriterier prioriterade jag dérfor hogt vid stigens placering och
dragning. Tva av stigarna ar langre &n 3-6 kilometer, men eftersom
stigarna inte &r anlagda nyligen kan riktlinjerna for Hilsans Stig ha
dndrats sedan dessa stigar anlades. Jag upplevde dock att det med
tvarvag gér att gora stigen lidngre dn 6 kilometer. Att stigen passerar
stadskdrnan ansag jag ocksé vara ett viktigt kriterie. Jag uppfattade
det 4ven som betydelsefullt att stigen visar pa olika typer av miljoer.

Samtal

Lindvall® menar att han och 6vriga inblandade sédg Hélsans Stig

som ett sitt att knyta samman Enk&pings befintliga strék och par-
ker. Vidare beskriver han att stigen inte enbart skulle dras genom
parker utan dven passera bland annat forskolor, skolor, dldrebo-
enden, sjukhus och handelsstrak for att visa pa helheten i staden.
Han berittar hur de tog fram forslaget utifran att de ville fA med sa
manga kvaliteter som mojligt och att Hélsans Stig skulle passera
manga i sig attraktiva métesplatser och upplevelser. Deras méal med
stigen papekar han var att locka ut fler manniskor till att utforska
Enkoping. Han beskriver att de tog hénsyn till alla Hjért- och lung-
sjukas Riksforbunds riktlinjer sa langt det var mojligt, men att det dr
extra viktigt med stigens tillgédnglighet varfor han uppmanar mig att
tinka pé lutningar. Lindvall ser inget problem i att stigen gér genom
stadskdrnan utan menar att det faktiskt enbart &r positivt eftersom
han tror att detta 6kar uppmarksamheten pa stigen. For att locka ut
s ménga som mdjligt pa stigen papekar han att det dr viktigt att den
passerar dar méanga ror sig och syns i vardagen. Lindvall menar &dven
att han inte ser nagot problem i att stigen sammanfaller med andra
stigar som till exempel Gula stigen. Vad géller slingans ldngd ut-
trycker han att det gér att anldgga en slinga som &r lédngre en 6 kilo-
meter, men da maste det finnas valmojligheter i form av tvarvégar sa
att det gér att korta av promenaden. Han podngterar dven att stigen
ska ga att anvinda vintertid, vilket innebér att den bor g dér snordj-
ning sker. Enligt Lindvall ar det 14tt att glomma bort vinterhalvaret.

"Tomas Lindvall. Stadstridgdrdsmdstare pd parkkontoret i Enkéopings kom-
mun. Telefonsamtal 2012-04-26.
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Analys av samtal

Ett av de viktigaste kriterierna for Hélsans Stig verkar vara dess till-
ginglighet, detta prioriterade jag darfor hogt vid gestaltningen. En
annan slutsats jag tog med mig fran samtalet dr att stigen ska ha en
tvirviag om den Overskrider en ldngd pa 6 kilometer. Ytterligare ett
betydelsefullt kriterie for stigen &r att den bor bjuda pa en omvéx-
lande milj6 for att visa pa stadens helhet. Darfor ansag jag att den
bor, om mojligt, passera forskolor, skolor, dldreboenden, sjukhus
och handelsstrak. Jag bedomde ocksa det vara en stor fordel med
central placering eftersom stigen da passerar dir manga ror sig.

Analys av Hjart- och Lungsjukas Riksforbunds
riktlinjer

De riktlinjer som var mdjliga att anvinda for att bestimma stigens
placering och dragning &r att den ska vara tillgdnglig, trafiksepare-
rad, undvika hért trafikerade platser samt att langden pa slingan bor
vara 3-6 kilometer. Stigen bor dven bjuda pa en omvéxlande miljo,
vara anlagd pé befintliga populdra promenadstrak samt ligga néra
bostadsomraden och arbetsplatser. Till viss del var det mojligt att
anvénda riktlinjen for underlaget, som bor vara asfalt eller hért grus.

Program

Jag tog fram programpunkterna i tva urval, i det forsta urvalet finns
de hogst prioriterade programpunkterna som stigen maste uppfylla.

I det andra urvalet finns de programpunkter som stigen bor uppfylla
som &r underordnade kriterierna i urval ett.

Urval 1. Stigen ska:

»  Vara tillginglig. Detta innebér att branta backar, trappor, kraftiga
sidolutningar och andra hinder ska undvikas.

»  Vara trafikseparerad.

»  Undvika hart trafikerade véagar och platser. Detta géller bade bil-
och cykeltrafik.

»  Placeras dér det &r brist pa motionsslingor. Stigen bor alltsé inte
dras i niarheten av befintliga motionsspar. Dock kan stigen sam-
manfalla med vandringsleder som till exempel Gula Stigen.

»  Undvika att dras i monotona miljéer och mindre attraktiva omra-
den som till exempel industriomraden.

»  Vara kopplad till naturvérden som till exempel populéra parker
och gronomraden, vattendrag och friluftsomraden.

»  Vara kopplad till omraden med kulturvéirden och seviardheter som
representerar Uppsala.

»  Vara dragen genom centrum.

Urval 2. Stigen bor:

»  Passera Fyrisan.

»  Bjuda pa en omvixlande miljo.

»  Placeras nira bostdder och arbetsplatser samt vara latt att utnyttja.
»  Vara anlagd langs befintliga populédra promenadstrak.

»  Passera forskola, skola, dldreboende, sjukhus samt handelsstrak.
» Ha en tvdrvdg om den &r ldngre 4n 6 kilometer.



Inventering och analys av Uppsala

Har redovisar jag resulatet av inventeringen av Uppsala titort. Till varje aspektkarta finns en
kortfattad analys av informationen som kan utlédsas pa kartan.

Motionsslingor och vandringsleder samt branta omraden

Vandringsled
=== Elbelysta motionsspér
= | innéstig
i @ Omréden med lutningen
‘ 2/3 eller brantare

omraden utldsta genom hojdkurvor pd Vigkartan (Lantmdteriverket 2012). © Lantmditeriet, medgi-
vande 12010/0345. Grundkarta med egen bearbetning. Skala 1: 80 000.

Det kan konstateras att det finns en brist pa motionsslingor och vandringsleder i nordéstra
Uppsala.
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Hart trafikerade vagar och industriomraden

_Bléinderna

Under 10*
— 1.0—20*
——— 'O A

* Tusental fordon per
veckomedelsdygn
| @ Industri, handelsenheter, §
offentlig service och
militdra anldggningar
= F4 : .
= Jarnvag ;
| == Eyrisdn ;
Kartan visar hart trafikerade vigar och gator enligt en trafikrapport fran Uppsala kommun (2011b)
samt industriomrdden enligt Marktdickedata (Lantmditeriverket 2000). © Lantmdteriet, medgivande
12010/0345. Grundkarta med egen bearbetning. Skala 1:80 000.

De mest trafikerade lederna dr Barbyleden, Tycho Hedéns vidg samt Kungséngsleden. I stra
Uppsala finns de storsta industriomradena.
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Naturvédrden Sevardheter, parker och populdra gronomraden

: ' De populéraste
gronomradena

. Parker

1 Artedi park
2 Banvaktsparken
3 Batteriparken
4 Bellmansparken
5 Byggmistarparken
6 Borjeparken
7 Carolinaparken
8 Flogstaparken
9 Fredriksbergsparken
10 Frodeparken
11 Gotlandsparken
12 Gottsundagipen
S 13 Grianbyparken

14 Gunsta backar

= 15 Hedstrémska kilen
- 16 Hoganéshdjden

17 Kapellgardsparken
18 Kastellparken

19 Klosterparken
20 Kallparken
i8 21 Lagerlofsparken

& 22 Gunnar Leches park
23 Lindparken
& 24 Mjolnarparken
25 Murkelparken

() Seviirdheter

: . 1 Botaniska tradgarden
2 B ons o
-I Hogsta naturvérde Z %;g)slﬁrcl)a\l]Redlvwa | 28 Rosénparken
b 3 P 3 e 29 Nyby gard

II Mycket hdga naturvirden 5 Fyrisan otsun dal Lo ] \ 30 Rekforsgarden
IH Hoga naturvarden 6 G.aml,a Uppsala iDL Lk kh g . 31 Kvarteret Rinda

7 7 Linnémuseet och ¢ : ; : ; I 32 Naturstensparken
Allminna objekt Linnétradgarden _ _ i /i : gi Siagbg%diag

% = . ey TR T TRl ¥ adstradgarden
EI Hogsta naturvirde 8 Museum Gustavianum : " 135 Stiernhielmsplan

9 Upplandsmuseet

10 Uppsala domkyrka g 36 S:t Goransparken

37 Tallparken

- I Mycket hoga naturvérden § b

|:| 11l Hoga naturvirden P W A 11 Uppsala konsert & kongress [liESS N R 7 Y 38 Tegnérparken
' i ) 12 Uppsala slott i NPRF LY 39 Tullgarnsparken
E4 o 13 Uppsala universitet i 1 4 E4 40 Valsitraparken
o it @ Sevirda bostadsomraden o ; : = Jamvag 4 Vasaparken/Skolparken
< g Y 1 km . s
b Fyrisén : /i N il b & ¢ L——1 = Fyrisdn 42 Arstaparken
Kartan visar Uppsalas naturvdrden enligt ett naturvdrdsprogram fran Uppsala kommun (2006). Karta over Uppsalas storsta sevirdheter enligt en guide frdan Uppsala kommun (2010) och Egelands
© Lantmditeriet, medgivande 12010/0345. Grundkarta med egen bearbetning. Skala 1:80 000. bok ”Uppsala firin A till O - en uppslagsbok om stadens se- och mérkvirdigheter. Kartan visar dven
. . B ) ) . ) Uppsalas parker enligt en parkguide fran Uppsala kommun (2011c) samt de populdraste gronomrade-
De storsta Omrafiena med naturvérden ﬁr.ms Iiuvudsalfhgen i sydvéstra och sydostliga na enligt Uppsalabornas sociotopkarta framtagen av Uppsala kommun och Spacescape (2009, s. 12).
Uppsala. I norddstra Uppsala finns en brist pa naturvarden. © Lantmditeriet, medgivande 12010/0345. Grundkarta med egen bearbetning. Skala 1:80 000.

Det kan konstateras att de flesta sevdrdheterna ligger samlade kring stadskérnan. Parker och
populéra gronomraden ar relativt jamnt utspridda i staden.
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Sammanfattande analy

[ F ~2) "aF,
L] “ : { G :

Hart trafikerade vagar

Hart trafikerade broar
@ Naturvirden
@D Brist pd motionsslingor
@ Branta omriden fGottsundalf

@ Industriomriden
@D Sevirdheter och
kulturvérden
Stadskédrna
[] Stigens placering
== E4

= Jarnvag
=~ Fyrisan : 2
Kartan visar en sammanfattande anlys av inventeringen baserad pad de hogst prioriterade pro-
grampunkerna. © Lantmdteriet, medgivande 12010/0345. Grundkarta med egen bearbetning. Skala

1:80 000.

raneberg|

I nordostra Uppsala finns brist pa motionsslingor, men det dr dven dér de stdrsta industriom-
radena finns. Praktiskt taget alla stora sevirdheter finns samlade kring stadskédrnan. De storsta
omradena med naturvirden finns i sydvistra och sydostliga Uppsala. I norddstra Uppsala
finns det brist pa storre omraden med naturvarden.
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RESULTAT — HALSANS STIG | UPPSALA
T, o i x SN DTS

Halsans Stig
Tvérvag
Sevirdheter
1 Uppsala slott och
slottstradgérden
Botaniska tradgarden
Domkyrkan

Museum Gustavianum
Carolina Rediviva
Upplandsmuséet
Bror Hjorts hus
Kabo

Parker
Carolinaparken
Stadstradgarden
Lindparken

@ Gymnasieskolor
@ Grundskolor 3
@ Férskolor e Ly \ \ T
@ Aldreboende % R o 1 N

wo—@ N onm b wn

Kartan visar forslaget pa dragningen av Hilsans Stig i Uppsala. © Lantmdteriet, medgivande
12010/0345. Grundkarta med egen bearbetning. Skala 1:25 000.

Stigen dr ungefar 10 kilometer lang, tvarvigen som gér forbi Polacksbacken gor det dock
mdjligt att promenera tva kortare slingor pé 4 respektive 8 kilometer. Den gér forbi sevérd-
heter som Upplandsmuseet, Domkyrkan, Museum Gustavianum, Carolina Rediviva, Uppsala
slott, Botaniska tradgérden och Bror Hjorts hus. Stigen gar mellan det sevérda villaomrédet
Kabo och Stadsskogen och vidare ut mot Ullerdker dér det finns naturvirden. Den fortsétter
langs Fyrisan, forbi Stadstradgarden och Svandammen, langs Nedre slottsgatan, Slottsgrand
och Ostra agatan. Stigen passerar bade gymnasieskolor, grundskolor, forskolor och dldrebo-
enden. Den dr dragen genom olika miljoer som stadsmiljo, parker, bostadsomraden och natur-
omraden. Det centrala ldget gor den lattillganglig fran arbetsplatser och bostédder i och kring
stadskédrnan. Den ligger d4ven nira olika universitet och Akademiska sjukhuset.

Louise Candefjord
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Diskussion

Syftet var att undersdka och presentera hur konceptet Hilsans Stig
kunde appliceras pa en svensk stad. Detta uppfylldes genom att
konceptet analyserades och att jag utifran analyserna formulerade
ett program med kriterier som stigen skulle uppfylla. Uppsala titort
inventerades och analyserades. Analysen anvéndes sedan for att
uppfylla kriterierna i programmet.

Metoden

Det finns en del moment som jag kanske skulle ha gjort annorlunda
nu nér jag ser tillbaka pa arbetet. Till exempel tror jag att arbetet
skulle vinna pa att kompletteras med fler platsbesok under bearbet-
ning av aspektkartorna. Nér jag skulle bestimma stigens placering
hade jag tva alternativ som jag valde mellan. Under platsbesoket
upptéckte jag att det ena alternativet inte fungerade eftersom att en
del av strickan bestod av smala upphdjda tréspinger vilket skulle
gora stigen otillginglig for personer med funktionsnedséttning. Jag
hade da haft detta alternativ i atanke ganska lange. Om jag hade
gjort fler platsbesok tidigare i metoden skulle jag ha kunnat utesluta
olika gestaltningsalternativ snabbare. Att testa olika alternativ tror
jag ar viktigt i den hér typen av gestaltningsforslag eftersom att det
finns ménga olika 16sningar pa hur stigen kan dras.

Fordelen med aspektkartor var att jag kunde fa ut specifik infor-
mation utan att behdva inventera hela Uppsala tdtort genom platsbe-
sok. Nackdelen ér att det kan vara svart att hitta pélitlig information.
Pé sa sitt kan det vara bittre med en inventering som utforts med
platsbesok. Jag anvinde mig av en del internetkillor vilket kan ha
paverkat metodens reliabilitet.

Litteraturstudien och samtalet var ett lampligt sétt att analysera
Haélsans Stig for att kunna skapa programmet. Genom dessa fick jag
reda pa aspekter som var viktiga att ta hénsyn till vid dragningen
och som inte framgick av Hjért- och Lungsjukas riktlinjer. Det var
vardefullt att anvénda olika kéllor som kunde komplettera varandra.
Felkéllor vad géller samtalet dr att svaren kan vara tillrédttalagda av
personen som jag talade med. Vad géller litteraturstudien kan valet
av stigar ha paverkat resultatet. Kanske var nadgon av stigarna ett
undantag eller extremfall i vissa aspekter jamfort med andra stigar.

Resultatet

Att utforma Hélsans Stig ar ingen enkel uppgift. Jag ansag att det
var extra svart att kombinera attraktivitet med tillgénglighet. Till
exempel kan naturvdrden ofta vara kopplade till svartillgidngliga
omraden, dels pa grund av kuperad terrang eller véxtlighet. For att
svara pé arbetets fragestillning tyder resultatet pa att det méste fin-

nas en balans mellan attraktivitet och tillgénglighet vid gestaltandet
av Hélsans Stig. Stigen bor vara sé attraktiv som mdjligt, men inte
pa bekostnad av stigens tillgdnglighet.

Resultatet indikerar dven att attraktivitet dr viktigt for att locka
ut invanarna till att motionera. Schéfer Elinder och Faskunger
(2006, s. 9) skriver att fysisk aktivitet inte enbart ska vara halso-
samt, utan framforallt roligt. Ifall fysisk aktivitet kan bli roligare
skulle fler mdnniskor motionera. Om Hélsans Stig &r kopplad till
natur- och kulturvirden blir promenaden inte enbart en sétt att rora
pa sig utan en upplevelse i sig. Jag tror dock att det r viktigt med en
bra balans for hur manga sevérdheter stigen ska passera. Om sevard-
heterna blir for manga kan syftet med stigen ga forlorat eftersom
sevirdheterna tar for mycket fokus. Tanken é&r ju att locka ut minn-
iskor pé stigen, inte locka dem till seviardheterna i sig.

De riktlinjer som jag frangick var ldngden pa stigen. Efter att
ha analyserat Hélsans Stig kom jag fram till att det gar att géra den
langre &n 6 kilometer om en tvirvdg anlidggs sa att det gar att korta
av slingan, vilket dven kan anses lampligt i storre stdder. Stigen blev
cirka 10 kilometer 1dng, men tvdrvdgen gor det mojligt att prome-
nera tvé slingor pa 4 respektive 8 kilometer.

Olika delar av resultatet 4r mer eller mindre allméngiltiga.
Sjdlva dragningen av stigen &r inte det eftersom den &r bunden till
en specifik stad. Inventeringen &r inte heller allméngiltig efter-
som den beskriver Uppsalas forutsittningar. Dock kan de utvalda
aspekterna som inventerades ses som det. Resultatet av litteratur-
studien och samtalet samt analyserna av dessa &r allméngiltiga.
Programpunkterna likasé eftersom de skulle kunna anvéndas som
gestaltningsprogram for Hélsans Stig i andra stdder ocksd. Det som
ar mest allméngiltigt 4r analysen av Hélsans Stig, med tanke pa att
stigen och dess koncept &r likadant i alla lander dér den anliggs.

Jag upplevde att det var svart att placera stigen i Uppsala. Brist
pa motionsspar fanns huvudsakligen i den norddstra delen av staden,
men det var ocksé dér de storsta industriomrddena fanns. Det upp-
stod dirfor en konflikt och jag fick gora ett aktivt val mellan de tva
programpunkterna. Bor ”placeras dér det &r brist pd motionsspar”
vara en programpunkt eller inte? Hjért- och Lungsjukas Riksférbund
menar att stigen ska anldggas lings befintliga populdra promenad-
strdk. Om stigen skulle anldggas ldngs en befintlig motionsslinga
kan man stilla sig frigan om den da verkligen skulle tillféra ndgon-
ting nytt, bortsett fran kilometerskyltarna?

Det finns béde for- och nackdelar med stigens placering. Att pla-
cera den centralt dr positivt eftersom den passerar dar manga ror sig.
Fragan dr om den kommer att anvéndas av de som bor i till exempel
stadsdelarna Arsta eller Sivja. Jag tror dock att det &r svart att n ut
till alla bostadsomraden. Var stigen an placeras blir den dnda mest
anvind av de som bor i ndromradet. Om stigen placeras centralt nar
den ut till fler bostadsomraden dn om den skulle placeras i utkanten
av tatorten.
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Halsans Stig kan utvecklas

Undersokningen tyder pa att det rader oklarheter om vad Hélsans
Stig innebar. Ska den betraktas som en stadsvandring eller som
en naturstig? Kan den dras ut pa dkermark och i storre friluftsom-
raden eller maste den dras inom staden? Min uppfattning &r att
stigen dr mer en stadsvandring dn en naturstig eftersom Hjért- och
Lungsjukas Riksforbund beskriver att den ska vara tillgénglig, enkel
att utnyttja samt att den ska passera dar méanga ror sig. Riktlinjerna
for Hilsans Stig kan utvecklas. Enligt den forsta riktlinjen ska stigen
vara trygg och siker. Hjért- och Lungsjukas Riksforbund (2011)
skriver att det exempelvis innebér att stigen bor bjuda pa en omvéax-
lande milj6 och att vegetationen kring den bor hallas 1&g, dock inga
ytterligare exempel. Det bor finnas fler konkreta exempel pa vad
riktlinjen innebér. Orden trygg och sdker kan tolkas pa olika sétt och
ha olika betydelse for olika personer, darfor behdvs fler konkreta
exempel pa hur Hjart- och Lungsjukas Riksforbund definierar orden.
Vad innebér det for dragningen att stigen ska vara trygg och séker?
Enligt Semb Granhed (2000, s. 28) dr det en relativt liten andel
av de som anvénder Hélsans Stig som anser sig ha hjélp av kilome-
terskyltarna. Det tyder pé att stigens koncept &r i behov av utveck-
ling. Kanske borde det vara ndgot annat dn just kilometerskyltar som
skiljer stigen fran andra motionsslingor och stigar. Kdnnedomen om
Haélsans Stig ar storst i dldrarna 40-70 ar, vilket tyder pa att stigen
inte verkar na ut till yngre individer.

Till sist

Folkhélsa dr mycket viktigt. Att befolkningen mar bra bade fysiskt
och psykiskt dr en forutsittning for att samhaéllet ska kunna utveck-
las. Befolkningens hilsa maste darfor prioriteras hogt. Detta arbete
ar betydelsefullt eftersom det behandlar landskapsarkitektur ur folk-
hélsosynpunkt. Arbetet &r intressant bade for de som arbetar med
och studerar landskapsarkitektur, i Sverige och i védrlden. Genom att
satsa pa att undersoka hur landskapsarkitekturen kan anvéndas for
att forbéttra folkhilsan kan vi minska samhillskostnader for sjuk-
skrivningar och produktionsbortfall. Arbetet har dock begrénsningar.
Att anldgga Hélsans Stig ar etf sdtt att uppmuntra till motion. Idag
finns begrinsad forskning kring sambandet mellan hélsa och land-
skapsarkitektur, varfor det skulle det vara intressant att undersoka pa
vilka andra sétt utomhusmiljoer kan fordndras for att uppmuntra till
motion. Hilsans Stig kan dessutom utvecklas. Hur kan man fa fler
att motionera pa denna stig? Kan det vidtas ndgon annan atgérd dn
de kilometerskyltar som idag utmaérker stigen som skulle locka mer?
Jag tror dven att det skulle vara nédvandigt med en till utvirdering
av stigen. Semb Granheds metod byggde pa att intervjua personer
som redan promenerar pa stigen. Det skulle vara intressant att veta
hur ménga som anvander stigen i de stader dédr den finns anlagd.
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