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Forord

Det har arbetet ar utfort for Landskapsingenjorsprogrammet vid Sveriges
lantbruksuniversitet i Alnarp. Arbetet ar en kandidatuppsats och motsvarar 15 hp inom
inriktning landskapsplanering vid fakulteten for landskapsplanering, tradgards- och
jordbruksvetenskap (LTJ). Handledare fér uppsatsen har varit Asa Bensch och examinator ar
Tim Delshammar

Jag vill borja med att tacka de tre representanterna fran kommunerna som jag fick intervjua.
Utan intervjuerna hade manga fragor kvarstatt i arbetet. Tack till Thomas Wiklund i

Stockholm, Jan Alinski i Orebro och Anna Edvinsson i Eskilstuna.

Sedan vill jag rikta ett stort TACK till min handledare Asa Bensch, som har varit stéttande och
en padrivare genom hela arbetet.

Jag vill aven tacka mina fordldrar, som har hjadlpt mig nar jag behovt det som mest.

Sist men inte minst ett stort TACK till min kdra pojkvan Markus Nilsson. Utan honom hade
det har arbetet aldrig blivit klart.



Sammanfattning

Allt fler &r Sverviktiga i Sverige idag och det bara 6kar. Overvikt kan leda till manga
livshotande sjukdomar. Manga har blivit allt mer stillasittande och varannan bilresa ar
kortare @n fem kilometer. Att trana ute far manniskan att kdnna sig piggare, lugnare och
mindre stressad. Samtidigt ska traning utomhus vara formad for alla olika malgrupper, vilket
ett utegym kan uppfylla. Det har arbetet kommer darfér att handla om hur man kan gora ett
utegym attraktivt for att alla ska kunna och vilja trana pa det. Jag kommer att ta upp vad
som paverkar mest hur en plats kan upplevas, for att en utovare ska vilja komma tillbaka
flera ganger. Dem aspekterna som arbetet fokuseras pa ar trygghet, tillganglighet och
sakerhet. Hur de tre aspekterna forhaller sig till att platser upplevs olika beroende pa hur
platsen och dess omgivning ser ut.

| arbetet ingar dven en tre intervjuer med manniskor som sjalva har varit med och tagit fram
platser med utegym. De har fatt ge sina asikter och kunskaper om vad som &r bast att tanka
pa i planeringen. En fallstudie pa fyra av de utegymmen i Malmo avslutar sedan arbetet, dar
utegymmen har studerats utifran de tre aspekterna, for att darefter ge atgardsforslag for att
forbattra dem. Av all insamlad information fran bade litteraturen, intervjuerna och
fallstudien, har darefter en motionsstrakskarta arbetats fram, for att visa vilka vdagar som ar
tryggast, sakrast och tillgangligast att ta sig till alla uteymmen i Malmao. Uppsatsen har lett till
slutsatsen att faller ndgon av de tre aspekterna bort fran en plats med ett utegym, férsvinner
dven attraktionsvardet for manga malgrupper. Alla aspekterna tillfor lika mycket for att ett
utegym ska kunna vara anvandbart.
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INLEDNING

Idag har traning for manga blivit en sjalvklarhet i vardagen. Aldrig forr har utetraning och
traning att lyfta sin egen kropp varit sa populart (Fria tidning, 2013-03-05). | media och andra
sociala platser 6kar bara intresset for traning. Platser som Instagram, Facebook och
traningsbloggar. Samtidigt kostar det mycket pengar i manaden att ga till ett gym vilket gor
att manga kanske inte har rad. Trots att manga tranar idag har antalet 6verviktiga personer
aldrig varit sa manga som det ar idag i Sverige. Det behdvs en annan aktivitet dar fler kan fa
mojligheten att rora sig pa oavsett hur bra tranad utovaren ar. Jag sjalv tycker traning ar
intressant, men saknar tillgangen till ett utegym nar jag ar ute och tréanar. Sa med det har
arbetet vill jag visa att med battre kunskap om var utegymmen kan placeras ut och hur
miljon kring gymmen och |6psstrak kopplade till gymmen kan utformas forhoppningsvis
leder till att malmdéborna motionerar mer. Malmo blir mer attraktivt att bo i nar det satsas
pa friskvarden. Nar folk dessutom ar friskare och lever langre minskar sjukvardskostnaderna
i kommunen. Min fallstudie kommer utforas i Malmd, men arbetet syftar till att vara ett
hjdlpmedel fér skapande av utegym i vilken skandinavisk stad som helst.

Syfte/mal

Malet med mitt arbete ar att ge forslag pa var i staden utegymmen kan placeras, vad som
bor finnas pa platsen, mojligheten att lanka dem till I6pstrak och hur man hittar till de olika
utegymmen i staden pa basta satt. | arbetet ska det ges forslag pa hur miljon runt dem ska
utformas for att sa manga som mojligt ska vilja anvanda dem. Mitt mal ar att kunna bidra
med battre kunskap om projektering av utegym i stadsmiljo.

Min huvudfragestallning ar:
e Hur kan man gora utegymmen attraktiva for att stadens befolkning ska vilja trdna pa dem?

Foljdfragor som arbetet dven kommer att férsdka besvara ar:
e Hur kan man gbra utegymmen attraktiva och anvandbara for flera olika malgrupper?
e Hur kan man 6ka trivseln pa utegymmen, med fokus pa sdkerhet, trygghet och tillgdnglighet?
e Utegymmens placering i staden. Vad bér man tanka pa? Hur paverkar placeringen hur
attraktivt ett gym ar?

Syftet med mitt arbete ar att det ska vara ett hjalpmedel for bestéllare i kommuner,
projektorer, landskapsingenjorer och landskapsarkitekter i planeringen av attraktiva utegym
i staden.

| arbetet ingar dven en fallstudie. Det arbetet kommer att behandla sdkerhet-, trygghet-, och
tillganglighetsaspekterna rorande utegymmen.

Syftet med fallstudien &r sedan att fa fram ett forslag pa hur olika motionsstrak kan ga
mellan utegymmen i Malmo.



Avgréansning

Jag har begransat mig till att studera forutsattningarna i Malmo stad och hur utegymmen dar
kan goras attraktiva i stadsmiljon, med parker i staden inrdknat. | arbetet kommer inga
forslag att ges pa olika utrustningar/fabrikat eller hur olika traningsmoment ska utforas pa
utegymmen. Det kommer heller inte finnas med nagra gestaltningsforslag pa utegym. Jag
kommer inte befatta mig i varfor man ska satsa pa utegym framfor andra projekt.

METOD OCH MATERIAL

Litteraturstudie

Litteraturstudien har gjorts genom bocker och rapporter, skrifter och artiklar fran Internet.
De databaser som jag anvandes for att hitta referenser ar Google.se, Google scholar, primo
och Libris. S6korden har bland annat varit utegym, traning, trygghet i staden, belysning och
trygghet, vegetation och trygghet, 6vervikt och fetma, skotsel, tillganglighet och 6vervikt i
Sverige.

Intervjustudie

Intervjustudien skedde muntligt via telefonkontakt. Till de intervjuade fran de tre
kommunerna Stockholm, Orebro och Eskilstuna férberedde jag telefonsamtalen genom att
skicka ett forklarande mejl om varfor jag ville intervjua dem och darefter bifogades fragorna
sa de sjalva kunde forbereda sig med svar till intervjun. Darefter skedde intervjuerna dver
telefon och anteckningar skrevs ner under tiden.

Observation/Fallstudie

| observationen akte jag ut och observerade fyra utegym i Malmd. Dels for att se vilken typ
av utegym det ar och sedan hur omgivningen runt omkring ar. Observationerna skedde pa
bade dagtid och vid morker for att se om trygghetsfaktorn dndrades nagot om traningen
sker pa dagen eller pa kvéllen. Darefter gjordes en analys for varje plats, med forslag pa
atgarder som hade kunnat bli battre pa utegymmen.

Fallstudien gick ut pa att skapa forslag pa motionsstrak som kan sammanlanka de olika
utegymmen i staden. Jag fokuserade pa hur vagen kan bli saker, trygg och lattillgénglig for
alla.



BAKGRUND

| dagens samhalle ar det fér manga en sjalvklarhet att rora pa sig och allt fler tranar genom
att bade ga pa gym, promenera och springa for att komma i form. Fér vuxna ar
traningsintresset storre dn vad det var for 30 ar sedan. Fler ror pa sig ocksa idag for nojets
skull. (Folkhalsoinstitutet, 2013). Med traning blir hdlsan battre vilket leder till att vi bland
annat orkar mer i vardagen, ar mindre trotta och far chans till ett langre och friskare liv. Av
att vara utomhus mar manniskan battre och har med intag av frisk luft mojligheten att bli
piggare, lugnare och mindre stressad i vardagen. | utemiljon finns dven mojligheten att halla
sig i form och fa aterhamtning i vardagen (Boverket, 2007).

Det ar manga som motionerar utomhus i Malmo och det finns manga parker i stadens alla
delar som ar tillgangliga for aktiviteter, men det finns inte manga stallen i sjdlva stadskarnan
dar man aven kan styrketrana pa ett utegym. | nuldget aker istallet manga av dem som bor i
Malmo ut till olika rekreationsomraden med bil for att motionera dar det dven finns fina
utegym (Malmo stad, 2013-03-12). For manga manniskor kan det finnas hinder som gor att
det ar svart att trana som tid, pengar eller fel miljo. Att ga till ett inomhusgym kan vara dyrt,
det kan kosta uppat 3300 kr/aret i Malmo (Actic, 2013-03-12) och manga kanske inte vagar
ta sig till gymmen da de anses vara samre tranade dn andra och har mindre kunskap om
traning (Jan Alinski, muntligt 2013-02-05). De specialiserade maskinerna och avgifter som ett
innegym har, kan man undvika med ett utegym, da det ar tillgdngligt dygnet runt och ar
gratis for alla. Utegymmen kan vara tillgangliga for alla da de kan placeras i parker och nara
arbetsplatser (Lappset, 2012). Att rora pa sig mer ar inte bara bra for halsan utan dven for
miljon. Att ta sig till jobbet med cykel eller genom att promenera istallet for att ta bilen,
leder till mindre avgaser i staden. Ligger det ett utegym pa vagen eller vid en arbetsplats kan
traningen kombineras innan eller efter jobbet och tid sparas i vardagen(TRAST, 2007,
Lappset, 2012).

Ohélsa

Idag i Sverige ar det 6ver 50 % av mannen och 40 % av kvinnorna med aldern 16-84 ar som ar
overviktiga och det 6kar for varje ar(SCB, 2012-10-03 ). En metod som hjalper till att méata
kroppsfett ar kroppsmasseindex, BMI. BMI rdknas ut genom att ta vikt (kg) dividerat med
lingden (m) i kvadrat. Overvikt klassas nar ett BMI r éver 25,3 och fetma éver 30 och med
ett sadant tillstand okar alla halsorisker och risk att do i fortid utan motion
(Folkhalsorapport, 2005). Ett liv utan fysiska aktiviteter kan leda till manga livshotande
sjukdomar som hjart- och karlsjukdomar och typ 2-diabetes. En av anledningarna till varfor
siffrorna okar ar att manniskor férbrukar mindre energi per person idag an tidigare. Nu finns
allt fler jobb med endast latt fysisk aktivitet och stillasittande arbete framfér datorn har blivit
vanligare. Bildkandet har 6kat, likasa anvandning av tv och dator hemma istallet for att rora
pa sig. Den vanliga vardagsmotionen minskar pa grund av att manga fysiska arbeten har
forsvunnit (Folkhalsoinstitutet/ Ett friskare liv, 2013). Fysiska aktiviteter utfors nu istallet allt
fler pa sin fritid efter jobb och skola, helt enkelt nar tiden finns (Folkhalsorapport, 2005).

| Sverige idag ar mer an halften av alla bilresor kortare an fem kilometer, resor som istallet
hade kunnat bytas ut mot en cykeltur eller en promenad (Ennart, 2013). Enligt en
rekommendation av Folkhélsoinstitutet bér en manniska réra pa sig 30 minuter varje dag
med en mattlig intensitet for att fa den rekommenderade vardagliga motionen. Mattlig
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intensitet kan dversattas som rask promenad. Barn daremot rekommenderas att réra pa sig
60 minuter per dag. Regeringen har i samarbete med Folkhalsoinstitutet arbetat fram ett
program med uppdraget att formedla befolkningen information till ett friskare Sverige. Med
hjalp av uppdraget ska Folkhalsoinstitutet visa hur alla kan ha ett liv med mojlighet till
rorelse och aktiviteter. Sedan ska informationen formedlas ut till alla kommuner i Sverige sa
att atgarder utfors for att klara malen (Socialdepartementet, 2011).

Utomhusgym

Att rora pa sig har lange funnits med som en del i vardagen for battre halsa och valmaende
historiskt sett. Daremot har omfattningen fysisk aktivitet andrat sig efter utvecklingen av
teknologin i samhallet med bland annat bilar, tv och datorer. Manniskokroppen &r anpassad
till att vi standigt ror oss i vardagen, sa for att kroppen ska ma bra och kunna undvika
sjukdomar behover den fa fysisk aktivitet dagligen. Skapas attraktiva traningsmiljoer och satt
att tréna for alla, som bade ar roliga och nyttiga kan det konkurrera ut stillasittande
aktiviteter (Fhi, 2006:13). Friskis & Svettis i Sverige har sedan 1978 haft en verksamhet med
flera olika typer av fysiska aktiviteter och har i manga ar ocksa haft utomhusgympa pa
sommaren (Friskis & Svettis, 2013-03-05). Enligt tidningen Aktiv traning (2011) gor
utomhustraning manniskan gladare, positivare och ger mer energi an att trana inomhus. Den
mentala tillfredstallelsen for att trana och bli starkare blir storre och battre vid
utomhustraning an inomhus. Darfor ar viljan att fortsatta trana utomhus stérre och svarare
att sluta an dd man tranar pa gym inomhus.

| USA har det funnits utegym sedan i bérjan av 1930-talet. Det mest berémda utegymmet
ligger pa Venice Beach i Los Angeles. Utegymmet ar ett gym med stalmaskiner dar alla far
trana oavsett kon eller alder. Omradet som utegymmet ligger pa kallas Muscle Beach och
dar finns majlighet att utfora fysiska aktiviteter som bollsport, boxning och skateing. Har
utfors dven tavlingar i bodybuilding och styrkelyft. Omradet ar kant for sin fina tréaningskultur
(Venice beach, 2013-03-05). | England har de aven borjat storsatsa pa utegym det senaste
aret. Vid ett samarbete mellan féretaget TGO Company, foretaget Adidas och OS i London
anlades flera utegym med stal karaktar pa flera stallen i Storbritannien. Hittills har 340
utegym anlagts overallt pa Storbritannien och i varlden. Utegymmen &r placerade pa
centrala platser sa det ska vara latt for utovare att ta sig dit. Utdvarna ar i alla aldrar och kon,
alla malgrupper kan anvanda utegymmen da flera gym aven ar anpassade for
funktionsnedsatta. En del av utegymmen ar endast en del av ett stort aktivitetsomrade som
till exempel klattervagg, basketplan, fotbollsmal och plats for dans, gympa och yoga. Det ar
en bra anpassad yta for alla aldrar, kon och funktionsnedsatta, som har en god tillgénglighet
(tgogc, 2013-03-05).

| Sverige finns det ett flertal utegym idag. Nastan varje kommun har eller planerar ett
utegym vid motionsspar eller langs gangvagar. Historiskt sett har utegym i Sverige funnits i
flera ar i form av det typiska tragymmet med redskap for stocklyft, situps och chins langs
med motionssparen pa naturomrdden. Den gamla typen av utegym har inspirerat den nya
typen av anlaggningen i trd men de nya ar dven kompletterade med fler redskap (Fria
tidning, 2013-03-05). Bara i Stockholm stad finns det 16 stycken utegym och alla férutom ett
ar tillverkat i tra. Det forsta utegymmet av den nyare modellen anlades 2010 i Stockholm
(Stockholm stad, 2012-09-10). Aven i Eskilstuna och Orebro finns det utegym tillgéngligt for
alla som vill préva pa och dven de utegymmen anlades for ca 1-2 ar sedan. Dessa kommuner



har arbetat intensivt for att utegymmen ska kunna anvdandas av manga och vara trygga for
alla. | dagslaget finns det endast 15 stycken utegym i hela Skane (Region Skane, 2012).
Utegymmen som finns i Malmo ar 6 stycken och de flesta ligger pa omraden i utkanten av
staden. De ir placerade i Kirseberg, Annelund, Ortagérden, Bulltofta, Vastra hamnen och
Torup, se kartbild 1 (Malmo stad, u.a.). Camilla Andersson fran gatukontoret i Malmo driver
tillsammans med en grupp ett projekt som kallas Aktiva métesplatser. Syftet med projektet
ar att fa fram platser dar malmoéborna kan utféra spontana fysiska aktiviteter. De har som
mal att inom 500 meter fran alla malmébors hem ska det finnas nagon form av alternativ till
rorelse sasom promenad- och motionsslingor och aktivitetsomraden, ett basutbud som ska
vanda sig till flera malgrupper (Andersson, muntligt 2013-01-30).
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Kartbild 1. Karta dver utegymmen. Ansvarig utgivare: Mikael Lofving, Landskapsingenjér Malmé stad.

| dagsldget finns det flera olika typer av utegym i Sverige. Ett av utegymmen har
"citykaraktar” som ar konstruerat i stal, se bild 1. P4 dessa utegym kan utévaren 6ka sin
rorlighet, smidighet och motorik mer an att bygga stora muskler. Darfor ar det valdigt manga
i alla dldrar som kan anvanda utegymmen eftersom det finns ndgot som passar for alla.
Utegymmens redskap ar enkla att forsta for alla och besdkaren behdver inte vara sa
traningskunnig for att kunna trana. Maskinerna gar ofta ut pa att lyfta sin egen kroppsvikt
men med en viss reducerad vikt. Tanken bakom att maskinerna inte kan stéllas in i vikt ar att
skaderisken minskar och det blir dven svarare att ta sénder en maskin om det inte finns 16sa
delar, som vikter. Flera malgrupper kan fa en utmaning pa gymmen oavsett hur stark eller



tranad manniskan ar. Likasa kan personer med funktionshinder anvanda sig av vissa redskap
pa utegymmet (Lappset, 2012).

Bild 1. Foto utegym Norwell, Danmark, aterforsaljare Lappset Sweden AB. Stalgym.

En annan typ av citygym ar City-Art-Gym med tre redskap med bendamningarna bollen,
barren och bron, som dven liknar konstskulpturer, se bild 2. Redskapen har ocksa ett
prydnadsvarde da de smalter bra in i en stadsmiljo. Platser i staden for denna variant skulle
kunna vara torg, parker, bostadsgardar eller pa arbetsplatser. Det &r en smart I6sning pa
utegym da de tre redskapen inte tar lika stor plats som andra utegym kan géra och kan
darfor placeras pa platser med litet utrymme. Vid varje redskap finns det tydlig information
pa vilka olika 6vningar som gar att géra. Utegymmet ar riktat till manniskor i alla aldrar som
med hjalp av skulpturerna kan trana hela kroppen oavsett vilken traningskunskap de har
sedan tidigare. City-Art-Gym ar ett sadant utegym dar det ar latt for utovaren att vika av fran
sin promenad eller [6pning och trdna nagra évningar pa redskapen, for att sedan aterga till
promenaden igen (Lappset, 2013-03-06).

Bild 2. Foto: Tove Kronavist. 2013. Citv art avm | Vastra hamnen Malmé.



En tredje typ av utegym ar ett fitnessutegym som ar framarbetat i Finland, se bild 3. Det ar
ett utegym med bade styrkedvningar och aktivitetsomraden. Ett sddant utegym kraver stor
plats och passar bast i parkmiljo med stora ytor. Utegymmet ar inspirerat av traningsformen
cross fit och redskapen ar utformade av experter pa omradet. Cross fit ar ett traningssatt att
trana hela kroppen med 6vningar som bade ger puls och styrka. Ett sddant har utegym gor
traningen rolig och mangformig med flera varianter av évningar. Denna slags traning kan
utforas av allt fran motionarer till aktiva idrottare, da varje utovare viljer sitt eget tempo och
antal repetitioner i traningen. Daremot ar det har inget utegym som ar anpassat till personer
med funktionsnedséattningar utan riktas mer mot personer utan rérelse besvar (Lappset,
2013-03-07).

Bild 3. Foto: Lappset Sweden AB. Cross fit liknande utegym

Sedan finns det klassiska robusta utegymmet uppbyggt av stockar och tra. Utegym gjorda av
tra har funnits sedan lange men ar idag mer valutvecklade med fler och béttre redskap, se
bild 4. Idag finns det fler redskap och traningen passar for flera malgrupper (Fria tidningen,
2013-03-06). Ett av foretagen som tillverkar sadana gym ar Pilegard traning i samarbete med
Snickeri & Bygg AB, som har sin bas i Stockholm. Darfor finn det sa manga utegym i
Stockholmstrakten idag. Deras utegym smalter in i naturen och ar ett bra val for naturlika
platser da redskapen ar tillverkade av tra. Redskapen ar gjorda med bade rérliga delar och
dar man tranar med sin egen kroppsvikt. Det finns tva av varje rorligt redskap for att fler ska
kunna trana. Dessa redskap ar konstruerade med tva olika tjocklekar stockar for att vikten
ska vara olika. Utegymmen ar tillgangliga for alla, dven funktionsnedsatta. Det har ocksa
tagits fram utegym som specifikt ar utformade for att personer med rullstol ska kunna trana
lattare. Exempelvis ar flera av redskapen lagre och har lite lattare vikter an vad original
gymmet har (Pilegard, 2013-03-01).



Bild 4. Foto: Magnus Pilegard. Robust utegym av tra.

Vad gor ett utegym attraktivt?

Platser kan upplevas olika kdnslomassigt beroende pa var de ar nagonstans. Utegymmets
placering och omgivning avgor hur attraktiv och trygg platsen uppfattas. Det finns manga
aspekter som kan paverka hur en plats upplevs. Jag kommer fokusera pa @mnen som
trygghet, sdkerhet och tillgdanglighet mellan olika platser for att fa reda pa hur platser kan
upplevas olika beroende pa hur platsen och dess omgivning ser ut.

Trygghet i staden

Vegetation och gestaltning

Idag dr det manga som av olika orsaker inte kanner sig trygga i utemiljoer som &r slutna, och
det begransar hur folk ror sig. Manga av de naturlika planteringarna vi har idag runt
gangvagar, passager och andra stadsrum har inte planerats ur ett sdkerhets- och
trygghetsperspektiv. Vegetationen skulle istillet ha egenskaper som avgransning och
vindskydd till omgivningen nar den anlades (Gunnarsson et al. 2012). En undersdkning som
gjordes 1986 av landskapsarkitekterna Bengt Persson och Ole Andersson om naturlika
planteringar visade att 60 % av de 83 undersokta kommunerna i Sverige hade planterat
nagon form av naturlik plantering i parkmiljéo med avgransning och vindskydd som egenskap.
Manga av dessa planteringar uppkom under 60- och 70-talet och da var oftast vaxtvalet inte
det basta eller det ratta. Manga av planteringarna var fel konstruerade. Vaxterna sattes for
tatt intill varandra och véaxterna som valdes hade fel satt att vaxa pa for den utgivna platsen
(Persson & Andersson, 1986). Trad och buskar har ocksa olika ljus -och skuggegenskaper, da
felvalet av trad- och buskarter kan gora att platser kanns slutna och morka, se figur 1. Darfor
ar det viktigt att ha ratt kunskap om vaxter, deras satt att vaxa och hur de ska skotas vid
planering av en offentlig plats. Finns kunskapen om hur traden och buskarna ska beskaras
kan platsen bli rymligare och 6ppnare, se figur 2 (Gunnarsson et al. 2012). Idag ar
fortfarande manga planteringar utvecklade till tdta och slutna bestand pa grund av dalig eller
eftersatt skotsel. Genom brister i skdtseln och utformningen av platser med den har typen
av planteringar har detta lett till att platserna upplevs som otrygga vid mérker och problem
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skapas med trivseln (Schroeder et al. 2009). Med dalig eller eftersatt skotsel kan ocksa
planteringar bli mer frivaxande och gora att de ser mer vilda och ovardade ut, vilket gor att
platsen upplevs mer otrygg och hotfull an om det ar vélskotta och tilltalande (Gunnarsson et
al. 2012).

L\/\/‘ T
L ]
1 W \

/, = &\ ke .y T e k oo

. . . R L ._ Y L Vi N

WA st f Y /- N A e N A .

LPAVYN AL A kg I 1 o ) BN Sed 7 0P B

¥ ’ DA 't:- A .'_.‘,'I ‘;' -- i P 2% ; \
Y = A\

By, ‘f L A<

WYY

Figur 2. Med ratt kunskap for beskaring bli platsens vegetation mer 6ppen och genomsiktlig.
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Platser dar uppsikten och framkomligheten ar begransad forknippar manniskor med radsla
och otrygghet, se figur 3. Det ar kdnslan av att vara instangd i ett rum med hoga vaggar, och
vad som kan vara dolt i vegetation som associerar till otryggheten (Herzog och Kutzli 2002).
Ar platsen dppnare, ljusare och har en skogslik kinsla upplevs den som tryggare (Jorgensen
et al. 2002). Vegetationen ska inte vara for tat utan medeltat med fri sikt fran kna- till
O0gonhojd for bast resultat till genomsiktlighet. Genom att successivt gallra bort underskikt,
buskar som skymmer sikt och roja sly ser det bade mer vardat ut med en bra genomsikt till
omgivningen. Det hindrar ocksa igenvaxt langre fram. Pa sa satt 6kas 6verblicken for
flyktvagar samtidigt som vegetationen blir vackrare att se p3, se figur 4. Overblicken ut mot
omgivningen blir ocksa battre med urgallrade buskage. Det blir lattare att se igenom till
narliggande hus eller vagar bade nar det ar ljust och morkt, vilket skapar trygghet och narhet
pa platsen, se figur 5 (Gunnarsson et al, 2012). Med en bra planering av placering och skotsel
pa befintlig vegetation leder till god framkomlighet och fri sikt. Trad och buskar ska vara
utplacerade och beskarda pa ett satt som inte hindrar framkomligheten och sikten. Pa sa
satt leder det till bra tillgdnglighet pa platsen samtidigt som det ocksa ar latt att ta sig
darifran snabbt om det skulle behdvas (Herzog och Kutzli 2002). Att Iata stamma upp trad
och buskar 6kar dven det genomsiktligheten till och fran platsen da lIévverket befinner sig
hogre upp an 6gonhojd (Gustavsson, 1986; Oliver & Larson 1996., se Schroeder et al. 2009 s
5). l en studie av Jorgensen et al. (2002) beskrivs det hur vegetationens placering i
forhallande till varandra leder till hur kdnslan &r att vara pa platsen. Platsen kdnns mer
otrygg da det finns planteringar pa bada sidor av en gangvag, an att endast ha planteringar
pa en sida och 6ppet pa den andra sidan. De kom dven fram i studien att det ar typen tat
undervegetation av kantvegetationerna i undersékningen som far brukarna att kdnna sig
mest trygga pa platser nar det ar vegetation pa en sida av gangvagen. Det gor att
kantvegetation kan finnas pa naturlika planteringar utan att platsen behover kdnnas otrygg.
For att fa trygghet och vegetation att ga ihop ar det den visuella genomsikten och utseendet
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pa vegetationen som &ar viktigast att tanka pa i planeringen (Rudis, 1985., se Schroeder et al.
2009s. 5).

Det rér sig mer manniskor pa platser dar besdkarna ar manga, bade inne i staden och pa
gronomraden. Manniskor trivs battre att vistas i omraden dar det inte ar skrapigt och
vandaliserat, utan valskott och stadat. Valskotta omraden associerar till trygghet. Likadant
som att man och kvinnor kdnner sig tryggare bland valskott vegetation, upplevs dven de
platser som ar valskotta och rena fran skrap som tryggare. Trafiken blir sakrare for alla med
bra skotsel och underhall, bade for gang- och cykeltrafiken och for biltrafiken. Platser och
vagar med mycket forstorelse eller nedskrapning upplevs inte som betydelsefulla utan
bortglomda, vilket resulterar till att platsen inte kanns trygg eller trevlig. Losningar till
forstorelsen kan vara att sopa undan gammalt grus, reparera vagar fran gropar och sprickor.
En gang- och cykelvag upplevs inte som trygg nar det ar mycket klotter, belysningen inte
fungerar och skrap finns langs med vagen. Det ar viktigt att vdgarna halls rena och att en hog
standard finns pa skotsel och underhall, dven fast det kostar pengar. Det leder till att fler
kommer vistas i omraden som annars nedprioriteras och ser mindre attraktiva och trygga ut.
Pa sa satt blir det mer gangvanligt och fler valjer att promenera eller ta cykeln pa det
omradet. En plats dar det ser rent och valskott ut undviks av klottrare och férstorare
(Boverket, 2010).

_
N, NV & NO

Figur 3. Eftersatt skotsel kan leda till att platsen kanns instangd i ett rum med hdga vaggar.
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Figur 4. Fri genomsikt fran kna- till 6gonhdjd dkar éverblicken.
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Figur 5. God genomsikt till narliggande hus och bilvagar.

Rorelse i staden

Kvinnor kanner sig fyra ganger sa otrygga som man gor utomhus. Var sjatte person i Sverige
enligt undersokningen BRA utférde 2011 kanner sig otrygga att vistas ute i moérker. Kvinnor
kdnner sig mer otrygga i offentliga miljoer an man och kanner oftare en storre radsla 6ver
sexuella 6vergrepp. Kvinnors rorelsemonster andras mer an vad mans gor nar det ar morkt
ute och det blir mer avgransat. Detta begransar deras rorelse i stadsmiljo i radsla for det
sexualiserade valdet. Manga, framst kvinnor, undviker darfor obefolkade platser, morka
oupplysta platser och platser dar det ar igenvaxt, lummigt och trangt med vegetation samt
dalig sikt (Andersson, 2004). Den otryggheten kan byggas upp av rykten och av egna
erfarenheter fran platser (Boverket, 2010). Sociala medior som tidningar och tv har dven en
stor roll i att forstora upp radslan i delar av stadsrummen an vad det behdver, vilket leder till
att en allman radsla byggs upp for en plats som manga inte ens varit pa (TRAST, 2007). En
vag dar det kan vara sjalvklart for en man att passera tar hellre kvinnor en langre omvag bara
for att slippa ga dar det ar otryggt. For manga, fraimst unga manniskor, kan rorelsemonstret
aven skiljas pa grund av nagot slags hinder pa vagen. Det kan vara heml6sa sittandes pa
bankar eller stora ungdomsgang pa vagen som leder till omvagar istallet. De slutha rummen i
stadsmiljo ar de som ar mest skrammande for kvinnor dar det saknas en direkt flyktvag och
tiden att ta sig darifran ar begransad. Typiska sadana platser ar vid ner- och uppfarter vid
tunnlar. Manga manniskor, framst kvinnor, undviker gangtunnlar under kvallstid da det
oftast finns skymmande buskage intill tunnlarna dar det ar latt att gomma sig. Det ar |att for
en fordvare att inte synas (Andersson, 2004., Boverket, 2010). En gangtunnel eller nagon
annan isolerad trafikanlaggning pa dagtid ar ett bra alternativ ur sdkerhets synpunkt da hart
trafikerade vagar eller jarnvagsspar slipper bli korsade. Daremot ar de inte planerade for
trygghet och det borde finnas andra alternativ till gadngtunnlar da manga undviker att
anvanda dem (TRAST, 2007). | Majorna i Goteborg genomférdes ett projekt med en
upprustning av en gangtunnel. Med en battre belysning bade i tunneln och pa omgivningen
runt omkring och ett ljusare material i tunneln har det bara varit positiva reaktioner fran
brukarna (Boverket, 2010).

Det blir problem nar invanarna inte kdnner sig trygga ute vid morker. Fysiska aktiviteter
undviks mer och att ta bilen blir mer forsvarbart istallet for att cykla eller promenera i
staden. Det ar viktigt att forsoka fa vagen till och fran olika aktiviteter trygg. Det kan ske
genom en val upplyst vag utan for tat vegetation runt omkring. Genom en lattorienterad vag
med god uppsikt over bebyggelse skapas trygghet pa platsen. En vag kan se helt olik ut i
dagsljus an i moérker. En plats kan ocksa upplevas annorlunda vid olika arstider. Under
sommarhalvaret ar det ljusare langre tid pa dygnet jamfort med vinterhalvaret och det ar
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fler folk i rérelse utomhus pa sommaren an under vintern. Samtidigt ar vegetationen tatare
med |6v pa trdden och buskarna, medan det ar glesare buskage med battre genomsikt under
vinterhalvaret. Genom att placera aktivitetsomraden nara bebyggelse skapas det rorelse i
omradet aret om, vilket gor att platsen kdanns mer trygg och séker att vistas pa. Kvinnor och
mans anvandning av transportsystem ser idag helt annorlunda ut, darfor ar det viktigt att
planera stadstrafiken ur ett jamstalldhetsperspektiv. Det ar fler man idag som tar bilen till
jobbet medan kvinnor anvander sig mer av kollektivtrafik eller cyklar. Darfor ar det viktigt att
planera sa kvinnor kan kdnna sig trygga dar de ror sig (Boverket, 2010., TRAST, 2007).

Belysning

Det &r manga som ror sig utomhus efter att morkret har fallit. Eftersom Sverige ligger sa
l[angt norrut pa jorden blir det moérkt tidigt under vinterhalvaret. Da ar det viktigt med bra
belysning for att folk ska kdnna sig trygga. Aven om det upplevs tryggt ar det bra att vara p
sin vakt (Boverket, 2010). En undersdkning som genomforts av undersokningsforetaget
Novus pa uppdrag av foretaget Belysningsbranschen, visade att manniskor féredrar battre
belysning framfor patrullerande poliser for att 0ka tryggheten pa gator och i parker. Var
tredje person kande ocksa till nagon plats som var mork och otrygg utan belysning som
borde belysas pa nagot satt. Manga kvinnor kanner sig otrygga pa platser med dalig
belysning och tata buskage for dar har de inte uppsikt dver omgivningen (Andersson, 2004).
For att fa en bra helhet kan en kombination av ljusa material och belysning racka langt for
att 6ka tryggheten pa en plats. (Boverket, 2010). Med en genomtéankt belysning forstarker
ljuset platsernas farger och karaktar. Det gor att folk vagar sig ut under dygnets morka
timmar (TRAST, 2007).

Det ar inte bara att placera ut belysning dverallt, utan det kradvs planering for hela
omgivningen att det ska bli tryggt. Pa vissa otrygga platser bor dven omgivningen belysas for
att ha en god 6verblick 6ver omradet. Det gar att gora genom att ta bort skymmande I6vverk
som skuggar lampornas ljus, sa de lyser upp ett storre omrade, se figur 6. Skogspartier langs
gangvagar eller i parker kan uppfattas som morka och skrammande nar det ar morkt ute.
Genom att lysa upp inne i tradbestand bildas ett langre synfélt dver omgivningen och platsen
upplevs som tryggare, se figur 7. Pa gangvagar och trottoarer kan for hoga belysningsstolpar
bilda skuggor som gor det svarare att se métande manniskor pa vagen. Med lagre och tatare
belysningsstolpar sa ljuset faller annorlunda minskar risken att bli blandad. Med belysning
kan platser och foremal dven goras attraktiva genom att skapa en upplevelse for besokaren.
Det kan t.ex. ske genom att lysa upp fina trad eller konstverk i ett omrade, men det ar viktigt
att ljuskontrasterna inte blir fér stora mot den moérka bakgrunden (Stadens ljus Malmo stad,
1998).

Figur 6. Ta bort skymmande lovverk sa belysningen lyser 6ver ett storre omrade.
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Figur 7. Belysning inne i ett bestand forbattrar synféltet dver omgivningen.

Olika ljusstyrkor och farg kan goéra stor skillnad for tryggheten. For svagt ljus lyser inte upp
tillrackligt och for starkt ljus kan till exempel blanda. Nar folk blir blandade sa tar det ett tag
for 6gonen att se bra i morker igen. Det resulterar till att omgivningen upplevs som mer
mork och skrammande. Ur ett trygghetsperspektiv kan det vara bra med ljus som inte
forandrar omgivningens farger, utan bevarar omradets ljuskaraktar pa kvallarna (Boverket,
2010). Det ljuset som passar bast ar vitt ljus, dels for att det vita ljuset aterger farger valdigt
bra men ocksa for att det ar mest likt dagsljuset (Malmo stad, 1998)

Sakerhet i angransande trafikmiljo

For att en stad ska vara attraktiv och levande kravs en val balanserad trafikmiljo. Det som &ar
svart for stadsplaneringen ar att alla olika transportmedel ska fungera ihop sa att alla
manniskor har en mojlighet att forflytta sig hur, nar och vart de vill (Boverket, 2010).
Sakerheten i trafiken paverkar hdlsan och tryggheten i samhallet da sakerhet ar en
forutsattning for att kunna rora sig i samhallet. Gator, torg och parker ska vara allmanna
platser for alla och de ska vara anpassade efter olika forutsattningar och behov dar
tillgédngligheten och sdkerheten ar viktig. Gang- och cykelvagar bor lyftas fram for att
fortsatta stadsutvecklingen mot en mindre biltdt och miljovanligare stad. Det ar viktigt att
gang- och cykelvagar planeras sa att de ar sdkra i forhallande till biltrafiken.

Framkomligheten ska vara bra dygnet runt och aret om. Pa platser dar gaturummen i staden
har tydliga attraktiva rorelsestrak maste biltrafiken anpassa sig for manniskornas rorelse. |
vissa fall kan I6sningar som att ha bilfria rorelsestrak eller bilférbud vissa tider pa dygnet ge
positiv effekt att fa fler att vilja komma ut och réra pa sig. Det blir helt enkelt lattare att réra
sig utan storre hinder som att till exempel korsa stora trafikerade vagar. Nar vagar planeras
ska de vara lattorienterade och man ska genom olika vagar ha maojlighet att na slutmalet. Da
gang- och cykelvagar inte korsar stora vagar 6kar inte bara sdkerheten pa platsen, utan
stoppen blir farre pa vagen da trafikljus vid évergangsstallen undviks. Rorelsestraken kan da
pa ett sdkert satt leda ut motionarer till gronomraden som parker eller vatten och inte bara
strak inom staden. Losningar kan vara gangtunnlar eller vagledning till mindre trafikerade
vagar pa vagen mot malet (Boverket, 2010., TRAST, 2007). Ett bra satt att underlatta
ytterligare for besokaren ar vagskyltning langs gangvagar, for att latt kunna orientera sig till
slutmalet. En valplanerad strategi for utformningen av trottoarerna i forhallande till
biltrafiken i staden o6kar sdakerheten for gdende och cyklister. Exempelvis kan det vara bra att
ha en bredare trottoar sa biltrafiken inte kommer sa tatt inpa de gdende och att det finns en
tydlig uppdelning for gang- och cykelvagar (TRAST, 2007).
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Det &r manga som ser narheten till trafikmiljo som en trygghet, att inte utsattas for vald eller
hot. Pa sa satt begransas mojligheten for manniskor att rora sig fritt i staden, inte minst vid
morker pa kvallar och natter (Boverket, 2010). Med belysning dygnet runt pa vagar och
narhet till trafik bidrar till trygghet och sdkerhet, da bilarna ser de gaende battre. Att korsa
en vag med ett overgangsstalle kan inge en falsk trygghet da den gaende trafikanten tror att
bilisten ska stanna och misstolkar bilhastigheten. Manga ganger stannar inte bilisten utan
bryter mot trafikregeln. Darfor har det blivit sa att dvergangsstallen har en hogre olycksrisk
an vad alla andra korsningar har. 30 % av alla olyckor i tatbebyggelse sker vid
overgangsstallen. Med lagre hastighetsbegransningar kan olyckorna undvikas. En annan
[6sning for att forbattra trafik sdkerheten ar trafiklugnande atgarder. Dessa syftar pa att
sanka hastigheten pa trafiken, sanka flédet och sdanka bilsammansattningen. Tillampningar
som gjorts i stader ar att sanka hastigheten och placera ut vagbulor framst vid
overgangspassager, pa utsatta plaster vid stora vdagar och mindre vagar. Andra ar att styra
kapaciteten pa biltrafiken och hur den ror sig. Sddana har atgarder leder till att trafiken i
stader kan reduceras och far staden att bli mer trivsam, sdker och tryggare vilket ar vad
invanare i stader vill ha det (TRAST, 2007).

Tillganglighet

Det ar viktigt att det ar [att att ta sig till platser i staden. Strukturen pa trafiksystemen
paverkar om manniskor kan ta sig ut och réra sig pa ett sikert och tilltalande sitt. Ar det
svart och tar lang tid att ta sig fran start till mal med cykel eller promenad, tar manniskor
bilen. Vagen kan ha olika hinder pa vagen som paverkar restiden pa strackan. Hinder pa
vagen kan vara 6vergangsstallen med rédljus och jarnvagsspar (TRAST, 2007). Vardagshinder
kan vara férhojda kantstenar, ojamna underlag eller trappor. Med en battre tillganglighet for
funktionsnedsatta kan dven hjalpa andra i vardagen. Till exempel ar nedsankta kanter en
nodvandighet for funktionsnedsatta men som dven ar bra for att barnvagnar eller cyklister
ska kunna korsa en vag lattare. Likasa ar det svart for aldre att ta sig fram pa ojamnt
underlag, som kan vara besvarligt for en person som ar ute och joggar (Stockholm stad,
2008).

Tiden pa dygnet varierar tillgangligheten i staden med till exempel mer trafik och manniskor
i rorelse pa morgon och kvall 4n vad det &r mitt pa dagen. Det &r anda viktigt att vdgarna kan
anvandas dygnet runt, och leder till att det blir |attare att orientera sig i staderna. Malet ska
vara att gang-och cykel trafik kan rora sig 6verallt utan att kdnna sig otrygga och ned
prioriterade i trafiken. Vagbulor och upphdjda gang- och cykelvagar kan goéra att
tillgangligheten Over vagar kan bli battre (TRAST, 2007). For att tillgdngligheten ska
underlatta for bade gaende/joggare och cyklister pa vdagen kan en tydlig uppdelning av gang-
och cykelbana vara bra. Det ar manga gaende och funktionsnedsatta som upplever
cyklisterna som ett problem och en fara. En l6sning kan vara olika beldaggningar, asfalt for
cykelvagen och betongsten for gaende. Darefter ar det viktigt med tydlig skyltning och
symboler pa vagen for att veta vilken bana som ar vilken (Stockholm stad, 2008).

Hur en stad ar utformad paverkar tillgangligheten. Fler promenerar och ror pa sigi en stad
med tatbebyggelse dn en mer spretig och utstrackt stad dar bilen anvands mer da det ar
langre stracka att ta sig genom staden. Narheten till grénska, serviceutbud, arbete, skola och
vardcentral ar flera anledningar till varfor folk lamnar bilen i en tat stad och gar eller cyklar
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istallet. En av anledningarna kan vara att det ar mer gavanligt inne i en stad med battre
gang- och cykelvagar (Ennart, 2013 SvD).

For att ha en bra tillganglighet aret om kravs en bra vinterunderhallning hela vintern. Den ar
helt beroende av hur halkbekdmpningen genomférs av varje kommun och hur prioriteringen
ar pa gang- och cykelbanor (TRAST, 2007). Skottning och réjning ar viktigt framst for dldre
da fallrisken ar hog inom den malgruppen. Fler och bra sittplatser kan da skapa tillganglighet
for de aldre att vaga ta sig ut och réra pa sig. Da ar det inte for [angt till en plats att ta en
paus (Stockholm stad, 2008). Gronomradena paverkar stadens tathet och avstanden mellan
platser. Samtidigt ar gronska viktigt for manniskor, da gronomraden férknippas med
samhorighet och en plats for aktiviteter. Manga drar sig till grénomradena for att fa lugn,
darfor ar det viktigt att kunna komma dit latt (Boverket, 2010).

RESULTAT

Inledning

Min intervjustudie skedde genom telefonintervju. | studien har jag intervjuat tre
representanter fran kommunerna Eskilstuna, Stockholm och Orebro. Urvalet pd
kommunerna skedde slumpvis fran Google med sdkordet utegym. Det var Thomas Wiklund
fran Stockholm stadsdelsférvaltning, Jan Alinski, planerare fran Orebro och Anna Edvinsson,
landskapsarkitekt fran Eskilstuna. Syftet med de tre intervjuerna var att fa svar som kunde
hjadlpa mig att svara pa mina fragestallningar. Alla tre samtalen var intressanta och innehdll
mycket bra information som jag har kunnat ta del av. For att lattare kunna redovisa svaren
har forutbestamda fragor stallts till de intervjuade. Det uppkom nagra féljdfragor som gav
mer information och som har lagts till i de andra svaren.

Intervjustudie

Varfor placerade ni utegymmen just dér de ligger idag?
- Néra gangvag/lopstrak, planerat eller slump?

- Hur ar tillgangligheten till gymmen? Har ni bra information hur folk ska hitta till utegymmen?

- Ligger dem pa en 6ppen plats eller mer skymd plats?

- Hur @r omgivningen runt omkring?

- Belysning pa platsen?

- Har ni markt om utegymmens placering paverkar hur attraktiva de ar, alltsa hur manga som
anvander dem?

Har ni gjort nagot extra for att 6ka trivseln?
- Papperskorgar?
- Bankar?
- Matplats?
- Nagot for att undvika vandalism?
- Informationsskyltar? Latta att forsta?
- Annat?
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Ar utegymmen planerade for flera olika malgrupper?
- Alder, kén, aldre manniskor, funktionsnedsatta, rullstolsburna? Beldggning sa att rullstolar
kan kéra utan att fastna.
- Redskapen, kan alla anvdanda dem genom en bra mix av redskap? Olika vikter mm?

Det var fragorna jag stallde till de tre kommunerna. Genom fragorna ville jag fa svar pa hur
de tankt nar de placerade ut utegymmen vad gallande placering, trygghet, sakerhet,
tillganglighet och anvandandet for alla malgrupper. Har nedan ar en sammanfattning pa
svaren fran alla tre intervjuerna:

Placering i staden

Alla tre kommunerna Stockholm stad®, Orebro kommun? och Eskilstuna kommun® som var
med i studien hade haft placering som en viktig del av planeringsarbetet. Alla kommunerna
har utegym som ligger i narkontakt med en gangvag sa tillgangligheten ska bli battre for alla
olika malgrupper. | Stockholm papekades det att det var viktigt med placeringen beroende
pa hur platsen ar dar utegymmet ska vara. Idag valjer de redskap och typen av utegym
utifran platsen som utegymmet ska ligga pa, och ser da vilka slags malgrupper som ror sig
forbi och kan tankas trana pa utegymmet.

Det finns 16 utegym i Stockholm. Ett av stéllena ligger langs ett motionsspar inne i skogen
och da ar det ténkt for dem som &r dar och tranar. Daremot ligger ett annat av utegymmen
langs ett gangstrak vid en idrottsplats. For att fa fler malgrupper att vaga sig dit ligger
utegymmet utanfor staketen av idrottsanldaggningen. Hade det funnits inne pa omradet ar
risken stor att flera inte vagat sig in och prova. Nu ar det lattillgangligt aven fran gangvagen
att spontan trana’. Det &r ocksa viktigt att valja ratt typ av utegym efter hur omgivningen ar,
det ska smalta in i miljon dar den Iiggerl’2 | Orebro ligger det stora utegymmet p3 ett
naturomrade ca 3 km fran sjadlva stadskdrnan. Da den ligger sa néra stadskarnan ar det
manga i Orebro som via gangvig, ror sig till omradet p& helgerna, och det ar ett populart
omrade fér manga’®. Omradet &r ndgot som kommunen har satsat pa och ska bade vara en
kombination av ett strovomrade och motionsslingor. Utegymmet ligger pa en plats dar det
syns fran alla hall vilket har lett till att manga nyfikna kommit dit for att testa, och kommer
tillbaka ndsta gang med traningsklader. Tanken ar ocksa att kunna anvdanda utegymmet utan
att bli svettig. En parkering ligger cirka 200 meter ifran och gor tillgangligheten dnnu battre
att komma dit. Utegymmet ligger ocksa i direktkontakt med an som har en anlagd badplats
precis intill. Omradet ar dven anvandbart pa vintern och det &r manga som ror pa sig da t.ex.
aker skridskor pa an. | Eskilstuna finns det tva utegym och det ena ligger langs en gangvag
precis vid en a och den andra i anslutning till en park. Det tva olika utegymmen skiljer sig
ganska mycket i belastning och det som ligger vid gangvagen ar latt att anvanda utan att bli
svettig, vilket gor att fler vagar sig dit och prova pa om de gar forbi da det inte ser alltfor
jobbigt ut. Det andra utegymmet i parken ar i anslutning till motionsslingor och ar mer
tillgangligt for malgruppen traningspersoner>.

! Thomas Wiklund, Stadsdelsférvaltningen Stockholm
2 Jan Alinski, Planerare pé turist- och fritidsnamnden i Orebro
¥ Anna Edvinsson, landskapsarkitekt p& Eskilstuna kommun
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Tryggheten runt utegymmen

For att oka trivseln finns det pa alla platser bankar, bord och papperskorgar™*°. Genom
bankar, bord och papperskorgar blir trevnaden battre och utegymmen kan bli en moéteplats
for manniskor®. Bade Stockholm® och Orebro? papekade att belysning &r en jatteviktig del
som forbattrar tryggheten pa platsen avsevart. Tryggheten dkar nar det finns belysning som
lyser upp omradet dar utegymmet finns. Thomas' fran Stockholm betonar ocksa att
belysningen leder inte bara till battre trygghet utan till att nyttjandet av utegymmet blir
storre da den kan anvandas fler timmar pa dygnet och dven pa de morka arstiderna om aret.
| Eskilstuna® &r belysningen pa dygnet runt medan den i Stockholm® &r pa till klockan. 22:00. |
Orebro”finns det ingen riktig belysning pa det stora utegymmet men de planerar att fa upp
en mast som lyser upp hela omradet och ska ga igang nar det borjar bli morkt. Nagot som
alla tre kommuner har tankt pa ar hur omgivningen runt omkring ser ut. | Stockholm? réjer
de bort allt sly for att fa battre uppsikt och da ar det inte bara pa utegymmet utan dven langs
motionssparen. Likasa i Orebro? har skogen bredvid gallrats ut for att undvika att den ar tat
och mérk. | Eskilstuna® ligger det ena utegymmet langs en jarnvag dar det ar sluten
vegetation medan det ar 6ppet och fri sikt de andra hallen. Skoétseln pa vegetationen halls
darefter kontinuerlig sa den inte vaxer igen och blir for tat.

1,2,3

Alla utegymmen har instruktionsskyltar for att utdvaren lattare ska veta hur man ska ga till
vaga pa varje redskap1’2’3. Det ar viktigt att genom instruktioner kdnna sig saker pa varje
redskap och vaga prova utan att skador riskeras uppkomma. | Stockholm® var man lite langre
fram i hur informationen kunde spridas da forslag pa att QR -koder till telefonen skulle finnas
vid varje redskap, som kunde visa en film med alternativa évningar och 6ka kunskapen
ytterligare. | Orebro? fanns en instruktér med vid invigningen for att visa askadarna hur allt
anvands. Det planeras ocksa att ha dagar med instruktorer pa plats for att locka fler
anvdandare att vaga sig pa utegymmen. Han menar att det ar manga som annars inte vagar
sig dit for att de ar radda att gora bort sig eller for att de ar daligt tranade.

Omradena ar valdigt populara med rorelse hela dagen och det gor det svart att klottra och
vandalisera utegymmen, darfor ar utegymmen i valdigt gott skick aven om ett visst slitage
kommer att ske med tiden® %. Stockholm® utfér en besiktning varje ar pa varen for att kolla s&
allt fungerar och ar sikert. | Orebro?® ska utegymmen skétas och se till sa det &r i fint skick.
De har an sa lange bara som forslag att aven ha bevakning 6ver omradet for att inte
forstorelse ska kunna ske och att omradet upplevs som tryggt och sikert. I Eskilstuna® skots
ocksa utegymmen kontinuerligt for att hallas i basta skick och ingen vandalism har
forekommit pa platsen.

Séakerheten runt utegymmen

Inget av utegymmen ligger i anslutning till nagon biltrafik. Alla vagar till och fran utegymmen
ar gang- och cykelvagar och ar utanfor bilfaltet. Nagra av utegymmen ligger nara
bilparkeringar men orsakar ingen sakerhetsrisk for utdvarna. Pa gangvagen mellan staden
och naturomradet i Orebro? ska de belysa vigen. Det leder till att sikerheten kommer bli

! Thomas Wiklund, stadsdelsforvaltningen Stockholm
2 Jan Alinski, planerare turist- och fritidsnamnden Orebro
¥ Anna Edvinsson, landskapsarkitekt p& Eskilstuna kommun
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battre da gang- och cykeltrafiken kommer synas mer for biltrafiken ner till omradet. |
Stockholm har de rojt upp langs motionsstraken sa det ska ga att se langt fram om motande
kommer. Pa sa satt behdver man inte bli 6verraskad om en cykel eller en [6pare kommer
forbi.

Tillgangligheten till utegymmen

| Stockholm® har markbeldggningen under utegymmen bytts ut fran bark till grus, vilket de
tva andra kommunerna redan hade innan. Detta for att det blir geggigt nar det ar blott ute
och med grus kan dven rullstolar komma fram till redskapen. Med grus blir det mer
lattillgéngligt att ta sig in pd gymomradet. | Eskilstuna®, Stockholm® och Orebro? ligger alla
utegymmen langs med en gangvag eller ett motionsstrak. Det finns inga férhojda kantstenar
eller andra hinder for att ta sig in till utegymmet utan det ar latt att ta sig in pa omradet. Det
gor att tillgangligheten blir battre oavsett malgrupp. Thomas® berattade att i Stockholm har
de lagt ett av manga motionsspar i Stockholm som en triangel. Tanken var sedan att de
succesivt skulle placera ut flera utegym varstans pa vagen for att manniskor ska kunna
stanna och trédna lite, for att sedan fortsitta ivdg igen. | Orebro ska tillgingligheten bli nnu
battre fran staden nar gangvagen blir belyst och vagen ska tillhéra motionssparen pa
omradet vilket gor det lattare att orientera sig ut dit?.

Utegym for flera malgrupper

| Stockholm finns tva utegym som ar specialdesignade for funktionsnedsatta och
rullstolsbundna®. Det har inte ndgon av de tvd andra kommunerna dven om Orebro hade det
i tankarna. B&de Orebro och Eskilstuna sa att vissa av de redskap som finns p& utegymmen
kan anvandas for rullstolsburna dven om de inte ar specialgjorda for det andamalet. Jan?i
Orebro sa att ndgra av redskapen dven var svéra fér korta personer. Stalutegyms typen som
finns bade i Stockholm och i Eskilstuna liknar varandra da det endast ar latta vikter pa
maskinerna. Det passar battre for dldre da det ar mer rorlighet och inte sa mycket styrka
som tranas®. Thomas® i Stockholm kommenterade utegymmet mer som en lekplats for dldre
och inte riktigt ett utegym. | Orebro och Stockholm kommer trautegymmen fran samma
leverantor och anvander sig av likadana redskap for att fa en god variation pa traningen.
Utegymmet har olika vikter sa alla aldrar och kon kan anvdanda utegymmet, det ska vara
tillgéngligt for alla. Jan papekade ocksa att utegymmet anvands valdigt mycket av manniskor
i alla dldrar, bade tjejer och killar, och ar ett bra satt for dem som inte har rad med att trana
pa nagot innegym?. Tragymmet dr mer gjort fér de som vill trdna och &r lite tyngre traning dn
stalgymmet®. | Stockholm gjorde de testgrupper med referenserna tjejer, idrottare och
motionarer for att testa hur tunga utegymmen var och om alla kunde anvanda dem.
Resultatet hjdlpte dem att utforma utegymmen pa basta satt for sa manga som mojligt. Det
ledde till att fler malgrupper idag kan anvanda sig av utegymmet utan att inte orka mer &n 1-
2 repetioner pa varje redskap. Utegymmen har olika vikter for att det ska bli tréning for alla.
De har sett att utegymmen anvands flitigt av manga och att det ar nastan alltid 4r nagon som
tranar. Det &r speciellt manga tjejer som tranar pa utegymmen, med eller utan barnvagn?. |
Eskilstuna® har de sett att fler yngre &n &ldre &r ute och trinar pa utegymmen. Det r lite fler

! Thomas Wiklund, Stadsdelsférvaltningen Stockholm
2 Jan Alinski, turist- och fritidsnamnden Orebro kommun
*Anna Edvinsson, landskapsarkitekt Eskilstuna
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ildre pa stalgymmen an trautegymmen. Jan Alinski’ ser utegymmen som en
folkhdlsosatsning och att det borde finnas utegym i varje vaderstreck. Det ar en bra
kombination att kéra inomhus vintertid och ute pa sommaren. Utegymmen lockar manga
och flera som inte vagar ta sig ut annars. Sedan avslutar Jan Alinski med att sdga att
utegymmen bidrar med en bra traning for att fa igang kroppen efter att ha varit stillasittande
en hel dag.

Resultat fran fallstudien i Malmo

I min fallstudie ville jag studera utegymmen i Malmo for att se hur sakerheten, tryggheten
och tillgangligheten var dagtid och kvallstid. Jag tog hjalp av den kunskap som jag lart mig av
litteraturstudien och intervjustudien i observationerna. Studien tar fram enklare atgarder
som jag sjalv tycker kan goéra utegymmen béttre. Jag har utgatt ifran vad litteraturstudien
sager om trygghet, sakerhet och tillganglighet nar jag kommit fram till forslagen.

Jag valde att rikta in mig pa fyra av de sex utegymmen som finns i Malmo for att gora en
analys Over platserna, se kartbild 2. Jag var pa varje plats tva ganger, en gang pa dagen och
en gang pa kvéllen. Inget protokoll fordes utan jag utgick ifran de kunskaper om hur platser
kan upplevas jag fatt under arbetets gang. Jag forde anteckningar och tog kort for att kunna
gora en battre beskrivning pa platserna.

Det som lag i fokus i min fallstudie var att hur manniskor kan ta sig till och/eller mellan
utegymmen pa ett sdkert och tryggt satt. Jag har med hjalp av den kunskapen jag fatt i
litteraturstudien om hur och var manniskor kdnner sig otrygga och vilka orsakerna ar for att
de kdnner sa. Darfor har jag ritat ut motionsstrak utifran vad jag tror ar den sakraste och
tryggaste vagen att ta sig till alla utegym fran stadskdrnan. Malet var att forsoka korsa sa fa
hogtrafikerade vagar som mojligt for sakerheten, att ha vagar dar bra belysning finns,
narheten till att se omgivning och undvika stora tata buskage. Darfor blev det vagar med god
tillgang till gadng- och cykelvdagar som korsar bilvdgar men med ett vanligt 6vergangsstalle. |
vissa fall pa kartan har jag dven ritat omvagar, da vissa vagar kan uppfattas som trygga pa
dagen men morka och otdcka pa kvallen. Istéllet har jag da kommit med forslag pa omvagar
som ar val belysta och befolkade med antingen manniskor eller bilar for att slippa de andra
platserna eller strackorna. Till exempel langs Kungsgatan leder en gangtunnel gang- och
cykeltrafiken under bilvdgen for att slippa korsa vdagen, men som kdnns otrygg och mork pa
kvallen. Da har jag rekommenderat att korsa vadgen istédllet. Likasa ar det trevligt att ga eller
springa genom parkerna under dagtid, men som blir mérka och slutna med vegetation under
kvallstid. Dar har jag da rekommenderat att ta en omvag runt parken istallet for igenom.

Har nedan ar resultatet:
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Vastra hamnen

Utegymmet finns i Daniaparken som ligger i stadsdelen Vastra hamnen. Parken ar avlang och
ligger langs med havet. Utegymmet ligger ca 50 meter fran havet och bredvid platsen rinner
en liten kanal. Vastra hamnen ligger ungefar 2,5 km ifran stadskarnan. Det finns manga bra
gang- och cykelvagar i forbindelse med utegymmet.

Bild 5. Utegymmet pa Vastra hamnen.

Fordelar:
e Utegymmet i ligger i anslutning till ett motionsstrak vilket gor att manga motionarer

upptacker det och kan stanna till dar pa sin [6prunda.

e Platsen ar 6ppen och luftig vilket gor att insynen till utegymmet ar bra och man kanner sig
trygg ute. Buskagen intill har rojts sa genomsikten ar bra.

e Det finns tydlig information for varje redskap hur traningen kan ga till och det finns flera
varianter for olika malgrupper. Det gor att det ar latt att anvanda pa redskapen dven om
utdvaren inte har en traningsvana.

Nackdelar:
e Detfinns ingen tydlig vag fran gangvagen in till utegymmet, utan det &r bara en

grasmatta som ansluter till utegymmet. Ar det bl6tt ute blir det svart att ta sig till
utegymmet, framfor allt for de som har barnvagnar eller sitter i rullstol.

e Det finns inga lampor som lyser upp utegymmet, sa det blir otryggt och valdigt morkt pa
kvallen. Troligen utnyttjas utegymmet mindre dn vad det hade gjorts om en bra
belysning fanns pa platsen.

e Bredvid utegymmet finns det stora graskullar som till en viss del skymmer utegymmet
fran vagen, vilket gor att manga passerande missar gymmet pa vagen.

Forslag pa atgarder:
e Placera ut belysning for att géra platsen trygg och anvandbar langre tid pa dygnet.
e  Belys dven omgivningen och inte bara pa utegymmet. Det gor att dverblicken blir battre
och utovaren far battre koll pa vad som sker runt omkring.
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e En grusvag som kopplar utegymmet till gangvagen och gor tillgangligheten till platsen

annu battre. Da blir det lattare att ta sig dit oavsett vader.

e For att utegymmet ska anvandas mer kan information sattas upp i bérjan av parken fran

bada hallen att utegymmet finns. Stora och bra informationsskyltar tror jag kommer
racka for att fler latt kunna ska orientera sig till utegymmet och vilja testa pa.

Kirseberg

Utegymmet i Kirseberg ligger i Beijers park med anslutning till en gdngvag. Utegymmet ligger
vid en damm och har néarhet till bade restaurang och café. Det ar tillsammans med Bulltofta
det utegym som ligger langst bort ifran staden.

Bild 6. Utegymmet i Beijers park.

Fordelar:

Utegymmet ligger i mittpunkten av parken vilket gor att gymmet syns fran alla hall.

Platsen ar 6ppen och har god utblick dver omgivningen, utan nagot slutet buskage. Trad finns
runt omkring, men ar sa pass stora och 6ppna nedtill att platsen inte kdnns otrygg pa dagen.
Det ar bra instruktioner pa utegymmet, hur det ska anvdndas och varianter pa 6vningar.

Nackdelar:

Platsen kan kdnnas lite ovardad da grusbeldggningen ligger pa kantstenarna och dven in pa
en gummimatta som finns till ett av redskapen. Hade platsen kontinuerligt skotts och
borstats hade platsen upplevts mer trevlig.

Redskap var sonder pa platsen.

Belysning finns det inte pa utegymmet och begransar utévare att komma och trana pa
kvallen.

Platsen kédnns otrygg pa kvallen. Det beror pa att utegymmet ar omgivet av stora morka trad
och att det inte finns ndgon belysning pa omgivningen. Det gor det svart att se om nagon
gdmmer sig bakom traden.
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Forslag pa atgéarder:
e Platsen kommer bade kannas mer trygg och anvandbar pa kvallen med hjalp av belysning.
e Belysning pa omgivningen. Genom att belysa nagot av de stora traden runt omkring 6kar
attraktionsvardet pa platsen samtidigt som synfaltet blir langre.
¢ Information om utegymmet hade behdvts for att fler ska kunna hitta dit.

Bulltofta rekreationsomrade

Utegymmet i Bulltofta ligger inne i borjan av rekreationsomradet, precis intill cafét. Det finns
omkladningsrum inne i huset bredvid att ta del av efter traningen. Omradet ligger ungefar 3
km fran stadskdrnan i Malmo men har en fin gang- och cykelvag hela vagen. Utegymmet
ligger synligt fran gangvagen.

Bild 7. Utegymmet i Bulltofta.

Fordelar:
e Platsen har en bra tillgdnglighet. Det &r Iatt att se utegymmet fran motionsstraken runt

omkring.

Bra gangvag dnda upp till utegymmet.

e Det finns inte nagra tata buskager intill utegymmet som gor att platsen kdnns otrygg, utan
platsen ar 6ppen och har en bra utblick dver omgivningen.

e Bakom utegymmet finns en slant med trad och buskar som har réjts for att inte se ovardad
och tat ut.

e Belysning finns pa utegymmet och dven omgivningen ar belyst med lampor. Det gor att
platsen kadnns trygg och anvandbar dven pa kvallstid.

e Placeringen ar jattebra pa omradet da det &r manga som ror sig forbi.
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Nackdelar:

e Det forsta intrycket jag fick av platsen var att utegymmet ar valdigt slitet och gammalt.
Tramaterialet som redskapen var gjorda av var sneda och vissa redskap sag ut att kunna
valta.

e Det var skrapigt pa platsen och hade det inte varit for den klippta hdacken hade jag nastan
trott att utegymmet inte skottes alls. Sedan kan fragan stallas om jag var ute i ratt arstid
(tidig var) for att se hur skotseln skots pa platsen. Den kanske skots annorlunda under
hogsasong.

e Det var en hog kant for att komma in pa utegymmets omrade vilket begrdansar mojligheten
for funktionsnedsatta att ta sig dit.

Forslag pa atgéarder:
e FOr att gora utegymmet mer tilltalande kan papperskorgar, bankar och bord placeras ut.
e Instruktionsskyltar for varje redskap med forslag pa traning och bild pa hur 6vningarna ska
utforas.
e Enrenovering av utegymmet hade blivit ett upplyft for platsen och lett till att fler hade
anvant det.
e Fadit annu battre belysning med till exempel en mast som lyser upp hela omradet.

Annelund

Det sista utegymmet som jag besokte ligger i Annelund, inne pa Enskifteshagen som ar en
liten park mellan bostadshusen. Platsen ligger inte langt ifran Folkets park. Utegymmet ligger
bredvid en lekplats och en bollplan.

Fordelar:
e Det syns att platsen skots, da det knappt ar nagot skrap eller klotter, och det finns
papperskorgar en bit bort som gor att folk inte kastar sitt skrap pa marken.
e Trivseln 6kar genom att det finns bankar intill.
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e De har ténkt pa tryggheten pa platsen, for det finns en mast med belysning 6ver hela
omradet, inte bara pa utegymmet.

e Detfinns ett buskage precis intill som har rojts upp sa sikten ar bra igenom den.

e Platsen ar 6ppen dven om trad finns runt omkring. De stora traden ger platsen ett trevligt
intryck.

e Utegymmets placering ligger bra till, ndra bostader vilket gor att manga kan ta sig dit och
spontantrana.

e Utegymmet ligger nara en lekplats vilket gor att foraldrar kan trana samtidigt som deras barn
leker pa lekplatsen.

Nackdelar:
e Ensvaghet pa platsen ar att inga instruktioner finns fér redskapen.
e For fa redskap pa utegymmet.
e Mer ett utegym for aldre vilket gor att malgrupper begransas att trana pa utegymmet.
e Placeringen i Malmo

Forslag pa atgarder:
e Med battre information ar det lattare att hitta dit och trana.
e Utveckla utegymmet med fler alternativ till tréning, vilket hade breddat malgruppen pa
utegymmet.
e Instruktionsskyltar ska finnas for varje redskap for att alla ska kunna ta del av utegymmet
oavsett vilken kunskap utovaren har i traning.

Resultatet pa fallstudien tycker jag visar att Malmo stad har tankt pa hur platsen ska
upplevas vid de anlagda utegymmen. Daremot har de inte genomfort arbetet helt och hallet
hur platserna upplevs, framst pa kvéllen. Bade i Vastra hamnen och i Kirseberg till exempel
har vaxtligheten vid platsen rojts upp for att kunna se omgivningen béattre och pa sa satt
kdnna sig tryggare pa dagen. Nar det sedan blir morkt pa platserna finns ingen belysning som
kan lysa upp platsen utan det blir helt morkt. Traden som var fina pa platsen under dagen
upplevs istéllet som hotfulla och skrammande pa kvéllen. Dar tycker jag en atgard kan vara
att fa upp belysning som bade lyser upp utegymmen och en del av platsen runt omkring. |
Bulltofta och Annelund fanns det bra belysning pa utegymmen som &ven belyste runt
omkring. Fast pa platserna fanns det annat som hade kunnat bli battre. | Bulltofta tycker jag
att utegymmet ser bortglomt och slitet ut. Jag tror att en renovering hade gjort att
utegymmet skulle anvdandas dnnu mer. Jag sag att flera av redskapen var sneda vilket gjorde
att platsen inte sag trevlig ut att vistas pa. | Annelund ar utegymmet valdigt litet med fa
redskap, och dr mer ett utegym for dldre. En bra atgard for att fa platsen attraktivt ar att
utveckla utegymmet med flera alternativ pa redskap. Det finns bra med belysning i form av
en mast. Belysingen pa platsen tror jag har gjort att platsen utnyttjas dven pa kvéllen. D3 det
ar andra aktiviteter runt utegymmet kan en kombination med lek och traning enkelt utféras
pa platsen. Jag tror att rent generellt pa alla utegymmen i Malmo sa behover redskapen bli
fler och mer utmanande for traning sa att fler ska fatta tycke om dem. Alla utegymmen
forutom Bulltofta ar utegym av stal och ar till for lattare traning och rorlighet. Sedan kan
slutsatsen dras att alla utegym forutom Vastra hamnen ligger pa nordvastra delen av Malmo,
vilket gor att malmoborna i séder inte utnyttjar utegymmen. Fler utegym pa sédra delen av
Malmo tror jag skulle gora att annu fler borjar trana pa utegym.
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DISKUSSION

Under mitt arbete har jag forsokt att fa svar pa min fragestallning, hur kan man gora ett
utegym attraktivt, sa att manga olika malgrupper soker sig till dem? For att kunna fa ett bra
svar pa fragan har dven foljdfragor funnits till hjalp dar malgrupper, trygghet, sdakerhet,
tillganglighet och placering har varit de aspekter jag velat titta pa. Fragestallningarna har
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underlattat nar jag har sokt information till arbetet. Den har dven hjalpt mig att fa en rod
trad i arbetet genom att forma rubriker och struktur.

Min litteraturstudie ar fraimst baserad pa artiklar och rapporter. Jag borjade min
litteraturstudie med att soka efter bécker inom @mnet pa Alnarps bibliotek och Malmo
stadsbibliotek. Sokningen i Alnarp gjordes pa databasen Primo, med blandat resultat. Jag
hittade inga bra bocker, men daremot manga anvandbara artiklar och rapporter. P4 Malmo
stadsbibliotek hittade jag endast en anvandbar bok till arbetet. Darfor blev inte
litteraturstudien som jag tankt mig. Min forhoppning var att litteraturstudien skulle baseras
pa bade litteratur fran bocker, rapporter och artiklar. Istallet hittades desto fler kllor pa
Internet. Nagra av de rapporter som jag hittade dar och som varit till stor hjalp ar tva
rapporter fran Boverket (2008, 2010), rapport fran Gunnarsson et al. (2012), rapport fran
Schroeder et al. (2009) och en rapport fran trafikverket TRAST (2007). Sedan har andra kallor
tillkommit for att fa ett battre djup och andra synvinklar pa arbetet, som till exempel
tidningsartiklar, traningshemsidor och undersokningar. Manga ganger har det varit svart att
hitta sakra kallor till arbetet. En av anledningarna kan vara att bara ett fatal personer har
skrivit om utegym tidigare. Det ledde till att jag fick ta information fran vanliga hemsidor och
artiklar dar trovardigheten pa kallorna inte kan garanteras. Jag har anda gjort bedémningen
att kallorna har haft tillrackligt bra kunskap inom @mnena som kallorna handlat om. En av de
kdllorna var hemsidan om Venice beach, dar hemsidan inte alls sag palitlig ut, men hade bra
fakta som kunde anvandas i arbetet. De obekraftade kallorna utgor bara en liten del av
arbetet, som huvudsakligen baseras pa de palitliga. Ett annat problem som uppstod i
litteraturstudien var informationen om andrahandskallor. Flera av kdllorna gick inte att hitta
i databaserna pa skolan, men inneholl fakta som behdvdes for arbetet. Darfor tog jag
beslutet att anvanda kallorna som andrahandskallor.

Jag valde att gora en intervjustudie, dels for att se om verkligheten stamde 6verens med hur
det ar skrivet i litteraturen, men ocksa som ytterligare ett hjalpmedel att fa svar pa min
fragestallning. Eftersom det knappt fanns nagon litteratur om utegym har jag lagt stor vikt pa
intervjustudien. De fragor som stalldes under intervjuerna baserades pa arbetets
fragestallningar och mal for att lattare folja strukturen i arbetet. De intervjuade personerna
svarade snabbt pa min forfragan om de ville medverka i studien, vilket gjorde att jag kunde
paborja intervjuerna i ett tidigt skede. Intervjustudien var latt att sammanstalla for att
samma forutbestamda fragor stalldes pa alla intervjuerna. Hade intervjuerna inte varit
strukturerade hade jag nog haft svart att halla mig till arbetets fragestéallningar och fragat om
saker som varit irrelevanta for arbetet. Jag antecknade svaren under tiden jag pratade med
dem. Risken med att anteckna under tiden och inte spela in svaren kan vara att svaren
omedvetet vinklas till vad jag sjalv vill ha svar pa och da kanske egentligen bara
missuppfattat det riktiga svaret. Det gor att jag far fel fakta i mitt arbete. Likasa att viktig
information missas for att man inte hinner med att skriva allt. Jag tycker anda att det gick
bra och att jag fick med det som var mest relevant i intervjuerna. Varje svar blev inte sa
langa da jag hade manga fragor. Det tror jag ledde till att jag hann skriva ner det som de sa.

Fallstudien gjordes for att ytterligare sammankoppla kunskapen fran litteraturstudien och

intervjustudien till hur det ser ut i verkligheten pa utegymmen i Malmd. Har anvandes all
information jag samlat p& mig under arbetes gang for att se hur platserna upplevdes. And&
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blev inte observationen som jag planerat. Jag hade for lite tid pa mig att studera utegymmen
da resten av arbetet tog mycket tid. Darfor kunde jag inte ga in pa djupet pa varje plats utan
det blev mer utav en grov inventering. Jag tycker dnda det blev ett relevant resultat gav mig
en mojlighet att omséatta den teoretiska kunskapen jag samlat pa mig i amnet, till nagot
tillampat och konkret. Dessutom var det inte hogsdsong pa utegymmen pa grund av
arstiden.

Bade litteraturstudien och intervjustudien tyder pa att det ar viktigt att kdnna sig trygg och
saker pa en plats for att trivas. Otrygghet kan upplevas pa manga olika satt beroende pa hur
omgivningen och miljon ar pa platsen. | litteraturstudien har jag tagit upp vad jag tycker ar
det ar viktigast att tanka pa for att kdnna sig trygg pa en plats. Det ar uppbyggnaden av
vegetation och belysning pa platsen. Det ar ocksa bra att veta hur folk ror sig i staden och var
de kdnner sig trygga. Dessa tre aspekter ar nodvandiga att ha med i tankarna nar miljén runt
utegymmen ska utformas. Bade litteraturstudien och intervjuerna pekar pa att en plats
karaktar upplevs annorlunda beroende pa om det ar dag eller kvall.

En plats med vegetation upplevs som trygg nar den ar valskott och inte for ar tat och mork.
Ett morkt och tatt buskage kan kdnnas skrammande for att folk latt kan gémma sig i det och
det ar svart att skapa sig en 6verblick av omgivningen. Flera av kéllorna var eniga om att man
snabbt ska kunna ta sig fran utegymmet genom en flyktvdg om man kanner sig osaker. Det
ar en viktig trygghetaspekt. Darfoér anser jag att kringliggande buskage behoéver vara rojda
fran sly och tata grenverk. Pa sa satt far man en plats som upplevs 6ppnare. Manniskor trivs
battre pa 6ppnare platser med god framkomlighet. Darfér borde inte heller utegym vara
omringade av tat vaggbildande vegetation utan borde vara mer luftigt. Vegetationen kan
finnas pa baksidan eller pa en av sidorna av utegymmet, for anda kunna ha kvar vegetation
pa platsen. Ligger utegymmet i ett naturomrade med mycket vaxtlighet kan daremot inte
rojningen goras for kraftig, for da forsvinner omradets karaktar. Nagon form av beskarning
och rojning maste kanske goras och da maste man tanka pa att fri sikt fran kna till 6gonhdjd
ar nédvandigt pa alla platser for att skapa trygghet. Darfor tycker jag att man ska ha en
balansgang fran plats till plats om hur mycket som ska réjas. For vegetation tycker jag
behovs sa att platsen upplevs naturlig och pa detta satt en kontrast till de hardgjorda ytorna
inne i staden. Sedan &r det inte bara vegetationen pa utegymmen som behover vara
valskott, utan langs gangvagen pa vag till utegymmet. Nagot annat som ar viktigt ar att
vegetationen langs gangvagar ar genomsiktlig sa att omgivningen syns igenom. Néarheten till
andra manniskor eller byggnader far platser att upplevas som tryggare. Jag tror det beror pa
att platsen kanns mer bebodd av manniskor an nar platsen ar helt mork. Vegetationen langs
gangvagarna far inte heller hindra uppsikten framat sa moten blir en 6verraskning. Det blir
en sakerhet for den gaende att se vem det ar pa vagen. Att valja ratt vaxter for platsen och
skota dem ratt tror jag ar losningen till en trygg och valskott vegetation vid gangvagar.

Kontinuerlig skotsel och underhall av utegymmen gor att det blir trevligare och tryggare.
Som Boverket (2010) skrev, uppfattas en plats som trygg nar det ar rent och snyggt. Mycket
skrap, sprickor pa gangvagen, klotter och vandalism far platsen att kdnnas bortglémd och
otrygg. Manga manniskor undviker sadana platser da hemldsa och hotfulla gdng haller till.
Jag tror att man helt enkelt vill vistas pa de omraden dar det ser rent och snyggt ut. Den har
uppfattningen fick jag ocksa i intervjustudien. Alla kommunerna satsade verkligen pa att
utegymmen skulle upplevas som trevliga. Skétseln var mycket viktig for att platsen inte
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skulle uppfattas som bortglomd. Papperskorgar var en atgard for att minska
nedskrapningen, likasa att placeringen pa utegymmet var synlig fran manga hall. Det
resulterade till att inget av utegymmen i de tre kommunerna i intervjustudien hade drabbats
av nedskrapning, klotter eller vandalism. Ar det stindig rérelse pd utegymmen, ar det ocksa
svarare att skrapa ner, vandalisera och klottra. Pa sa satt ar det lattare att halla utegymmen i
ett gott skick. Pa platser som ar skrapiga och bortglomda ar det lattare att fortsatta forstora
for att det inte syns nagon storre skillnad. Slutsatsen ar att rena och snygga utegym minskar
risken for nedskrapning och vandalisering i framtiden.

Det ar viktigt att veta hur och vart manniskor ror sig ar nar ett utegym ska placeras ut. For
att fa folk att ta sig dit ar det bra att placera utegymmet pa ett redan populart omrade att
réra sig pa. Ar framkomligheten diaremot for svar till utegymmet undviker folk att g dar och
tar istallet en helt annan vag. Jag tror att fler skulle trdna pa ett utegym som placeras pa ett
omrade dar utdvarna ar vana att vistas innan. Till exempel har Stockholm lagt ett av sina
gym langs en gangvag som det alltid ar mycket folk i rérelse pa. Det har da lett till att
manniskor som egentligen inte skulle trana, har spontan tranat lite for att sedan fortsatta
vidare. Har platsen upplevts som saker och rolig en gang, ar det lattare att komma tillbaka
igen. Manniskor har ibland olika rérelsemonster pa dagen och kvéllen. En vag som ar
sjalvklar pa dagen kan plotsligt bli otrygg vid morker. Det kan vara att trad langs en gangvag
ser helt fantastiska och fina ut pa dagen, men blir valdigt skrammande och stora pa kvallen
vilket gor att den vagen helst undviks da. Framst kvinnor undviker gangtunnlar pa kvallarna,
da de uppfattas som morka och otdcka. Om ett utegym speciellt besoks av manga kvinnor,
kan vagen utformas pa ett sadant satt att obehagliga hinder pa vagen kan undvikas. Att
tunnlar kanns otrygga kan I6sas genom att ljusa farger anvands istallet pa vaggarna i
tunneln, battre belysning och buskarna precis utanfor beskars ner. Det gor att platsen inte
upplevs lika hotfull langre. Jag tycker sjalv att gangtunnlar ar ett bra alternativ till en sékrare
vag och slippa att korsa en hogtrafikerad vag. Nar det ar morkt ute undviker manga
manniskor fysiska aktiviteter utomhus, men den enda tiden de har tid for detta ar efter jobb
och pa vinterhalvaret ar det morkt nar arbetet slutar. Det gor att manga manniskor drar sig
for att trana utomhus efter jobbet. En |6sning till det kan vara att flera olika belysta vagar gar
till utegymmen. Jag upplever att en god belysning pa vagen och ljusare material i
omgivningen far vagen till utegymmen att bli mer tilltalande och pa sa satt tryggare for
utdvarna. Ju fler som ror sig pa omradet, desto tryggare blir det.

Att ha belysning pa ett utegym ar viktigt for trivseln pa platsen och for att ha mojlighet att
kunna trana langre tid pa dygnet. Som Thomas Wiklund fran Stockholm stadsdelsférvaltning
sa i intervjun, ar belysning en av de viktigaste aspekterna for trygghet pa ett utegym.
Tryggheten gor att utegymmet blir mer trivsamt for fler manniskor. Om belysningen dven
lyser upp stora delar av omgivningen, gor det att uppsikten blir battre. Fér enligt Andersson
(2004) var det en av anledningarna till att kvinnor ar otrygga i morker, att det ar svart att
uppfatta hur omgivningen runt omkring sag ut. Ett satt som kan fa platser att kdnnas annu
mer trivsamma ar belysning inne bland befintligt trad och buskar. Det var Gunnarsson et al.
(2012) som gav forslag pa det. Med belysning inne i ett skogsparti 6kas synfaltet utover
buskarna och man far battre koll pa omgivningen. Jag tror ocksa att det lugnar manniskor
nar det ar ljust inne i ett annars sa morkt buskage. En sadan belysning kan dven fa upp
upplevelsevardet pa platsen genom att dven belysa upp utvalda trad med fin karaktar. D3
blir platsen dven haftig och attraktiv att besdka nar det ar morkt. | intervjustudien berattade
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Thomas Wiklund att vitt ljus var den basta belysningen for att det associeras mest till
trygghet. Det rekommenderade dven Boverket och Malmo stad. Vitt ljus forvranger inte
fargerna pa en plats och ar det ljus som ar mest likt dagsljuset. Jag tror det ar viktigt med ett
bra ljus som aterger platsens farger och karaktar nar det ar morkt. Det leder till att platsen
blir mer igenkdnnande och trygg fér manniskorna.

For att vagen till ett utegym ska vara trygg och mojlig for utdvaren att rora sig pa, kravs det
att sdkerheten ar bra i trafikmiljon. Det ar svart i stadsplaneringen att planera trafiken sa alla
kan forflytta sig pa ett bra satt. Pa vissa platser maste biltrafiken anpassa sig efter
manniskornas rorelse och tvdartom. For att detta ska kunna ga tror jag att det maste finnas
valutvecklade gang- och cykelvagar i staden. Hastighetsbegransningar kan till en viss del |6sa
trafiksdkerheten pa utsatta platser. Ett exempel ar vid 6vergangsstallen dar det kan vara
svart att lasa bilens hastighet. Hinder pa vagen, som att korsa vagar och jarnvagar leder till
att vagen mot utegymmet blir osdkrare. Dar maste manniskorna anpassa sig for trafiken
vilket medfor fler stopp pa vagen. Ju farre stopp och hinder pa vagen, desto lattare ar det for
motionarer att rora sig ut till gronomraden som parker och vatten. Vagen fungerar battre
som motionsstrak da det sallan blir omvagar for att komma fram. Losningar pa vagen for att
undvika stopp tycker jag kan vara gangtunnlar eller att ha 6vergangsstallen pa lagtrafikerade
vagar istallet. En god idé ar att placera ut vagbulor och upphéjda 6vergangsstallen som
tvingar bilen att sakta in. For att underlatta ytterligare for cyklister och gaende, tror jag att
bredare trottoar kan vara ett satt som gor att biltrafiken inte kommer for tatt inpd. Nar det
ar morkt kan det vara bra med belysning langs vagen sa bilarna ser de gaende pa trottoaren.
Det ar ocksa viktigt att vegetation eller annat inte skymmer sikten at sidorna for att vagen
ska bli sakrare. Det kan dven goras en tydlig uppdelning mellan cykel- och gangtrafik for att
minska risken att bli pakord. Ett satt man kan gora for att dela upp vagen ar att ha olika
beldggningar for att markera vilken vag som ar vilken. Pa sa satt underlattar det for bada
parterna.

Hur lattillgéngligt det ar att komma fram till utegymmen paverkar vem som kan trana eller
inte. Med réatt beldggning pa gymomradet kan rullstolar och fordldrar med barnvagnar rora
sig obehindrat mellan redskapen. Packat grus anser jag ar det basta att rekommendera,
vilket dven Jan Alinski fran Orebro kommun och Thomas Wiklund fran Stockholm stad har pa
sina utegym. Gruset gor att det inte blir sa hog rorelse i marken och eftersom underlaget ar
packat bildas heller inga djupa spar. Hinder som férhojda kantstenar eller trappsteg mellan
gangvagen och gymomradet far inte heller finnas. Det gor att funktionsnedsatta enkelt kan
trana pa omradet utan nagon assistans. Finns det hinder pa vagen till utegymmet kan det bli
svartillgangligt for alla att ta sig fram, framst for rullstolar eller fordldrar med barnvagn. Det
kan vara hinder som till exempel att beldggningen pa vagen ar ojamn och sprucken. Med
battre planering och tekniska I6sningar tror jag problemen kan I6sas. Hinder som
uppkommer pa vintern gar att undvika med bra vinterunderhallning. Allt fran halt underlag
till snotackta vagar gor det svart for alla att ta sig fram. Skyltar och annan information som
visar vagen tycker jag ar ett valdigt bra satt att latt kunna orientera sig till omradet dar
utegymmet finns. Finns det anslutande elljusspar till platserna blir det annu enklare att hitta
dit. Det ar viktigt att det inte tar for lang tid att ta sig till ett utegym. Risken finns da att man
anvander bilen istdllet. Darfor tror jag att det kan vara bra att placera ut flera utegym langs
vagen pa ett motionsspar. Sa har Stockholm arbetat nar det anlagts flera utegym. Dar har de
ett triangelformat motionsspar med utegym langs med vagen. Det gor att utdvaren kan valja
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vart den vill borja springa och vet att det kommer komma ett utegym pa vagen oavsett vilket
hall.

Ett av mina mal i arbetet var att ge forslag pa var i staden man kan placera utegymmen. Jag
skulle vilja pasta att placeringen av utegymmen &r nagot som ar viktigt for att fa flera
malgrupper att vaga sig dit och trdna. Jag tror att placeringen gor skillnad pa hur attraktivt
utegymmet kommer att bli. Jan i Orebro berittade att deras placering har gjort att manga
ser utegymmet fran langt hall och kommer dit av ren nyfikenhet dven om inte drendet forst
var att trana. | Stockholm har de placerat utegymmen pa stéllen sa att alla ska vaga sig dit,
oavsett hur tranad personen ar. Ett exempel ar utegymmet i Farsta. Dar har utegymmet
placerats langs en gangbana utanfor idrottsanlaggning. Syftet med placeringen var att
gaende pa gangbanan skulle vaga sig in till utegymmet. Hade gymmet legat inne pa
idrottsanldaggningen sa hade inte lika manga vagat sig in. Detta gor att fler som kanske inte
annars vagar att trana hittar dit nu. Malet med utegymmen ar att personer som aldrig tranat
innan, dven ska vaga sig dit for att prova. Med ratt vilja till traning tror jag att vem som helst
skulle kunna trdana pa ett utegym. Det ar dven en god idé att ha ett utegym i ndrheten av
stora arbetsplatser. Pa sa satt kan manga fler ta del av utegymmet samtidigt, man tjanar
ocksa tid pa att trana direkt efter jobbet istdllet for att behdva dka hem och utga darifran.
Traningen pa utegymmet kan tillhora friskvarden pa arbetsplatsen och darfor aven utforas
pa arbetstid. Skulle det finnas fina utegym pa vagen till arbetsplatsen ar det ocksa en
anledning till att lamna bilen hemma och istéllet springa eller cykla. Da har den vardagliga
traningen som folkhalsoinstitutet rekommenderar redan gjorts innan arbetet. Minskar
bilarna i sin tur i staden leder det till battre miljo, som i sin tur gynnar alla i slutandan. Darfor
ar det viktigt att utegymmen inte ligger for langt ifran var manniskor bor. Det blir kortare
transportstrackor nar det finns flera utegym i staden.

Eftersom det &r manga i Sverige idag som ar 6verviktiga, behovs det ett traningssatt som kan
tilltala alla malgrupper. Att ga 30 minuter varje dag i rask takt racker for att fa sin dagliga dos
av tréning. Likasa om varje manniska dter mer halsosam mat kommer halsan i Sverige dndras
radikalt om nagra ar tror jag. Utover den vardagliga motionen kan muskeltréning vara ett bra
komplement tror jag. For ju starkare en person ar, desto mer orkar man med i vardagen.
Instruktioner pa utegymmen gor det lattare att forsta hur 6vningarna ska utforas, aven for
de som aldrig har trénat innan. Jag tycker det kan racka med sma bilder eller en
textforklaring hur rorelserna ska utforas for att man ska forsta. Idag finns det manga olika
slags utegym beroende pa vad man vill trana. Jag tycker det &r bra med variation sa alla kan
hitta sitt satt att trana, oavsett om utdvaren tranar lange eller utfor nagon enstaka 6vning pa
utegymmet. En trédning med variation tror jag fangar fler att borja trana, speciellt nar
utegymmen kan kombineras med |6pning eller gang. Det ar bra att planera vilket slags
utegym som passar bast for en specifik plats. Jag tror det ar viktigt att ha i baktanke vilken
plats utegymmet ska ligga pa, samt vilken malgrupp som troligen kommer att vara dar mest.
Malgrupperna paverkas ocksa hur lattillgangligt det ar att ta sig till utegymmet. De
utegymmen som ar baserade pa stalmaskiner ar en bra traning framst for dldre personer och
funktionsnedsatta. Darfor kan de kanske vara bra att placera utegymmen pa platser som ar
lattillgangliga for bland annat rullatorer eller rullstolar. Det passar bra i omraden dar en
storre del av befolkningen ar dldre. Det papekade dven Anna Edvinsson fran Eskilstuna och
Thomas Wiklund fran Stockholm stad, att de utegymmen var mer for dldre personer.
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Daremot tror jag att manga andra ocksa kan trédna pa maskinerna, det galler bara att veta
hur 6vningarna gar till. Traningen pa de utegymmen som ar tillverkade av tréd kan beskrivas
som mer fysisk trining. Ddremot har det visat sig att bade i Stockholm och i Orebro har
malgrupperna varit manga pa utegymmen. | Stockholm finns det dessutom tva utegym
enbart for funktionsnedsatta. Det ar valdigt positivt och god service att alla ska fa trana. Det
ar bara i Eskilstuna av de tre kommunerna i intervjustudien som det ar mest yngre som
tranar pa utegymmet. Jag kan tédnka mig att det ar narheten av en skola som gor att flest
yngre tranar pa gymmet. Oavsett alder, kon eller hur stark man ar sa kan ett tragym
anvindas. Jan Alinski frdn Orebro berittar att manga manniskor utnyttjar utegymmet. Han
tror att det beror pa att ett innegym kostar for mycket pengar att trana pa. Folk blir
avskrackta att binda upp sig ett ar och ser darfér utegym som ett allternativ, och det haller
jag med honom om. Ett alternativ tycker jag kan vara att trana pa utegymmet under
sommaren for att sedan trana pa innegym, om man fortfarande vill trana under vintern. For
att tragymmet ska passa fler anvandare har det anvands stockar med olika vikt. Det gor att
personer med dalig traningserfarenhet inte behover bli skramda for att det ska bli for tungt.
Att ha instruktionstavlor eller instruktioner vid varje redskap hjdlper manga att komma igang
och jag tror dven det kan leda till att fler vagar testa ett redskap. | Stockholm har de haft
referensgrupper som tranat pa utegymmet for att se vilken niva som ska sattas. Det tyder pa
att de vill att manga malgrupper ska kunna trana pa utegymmet utan att det blir for tungt,
vilket jag tycker ar valdigt bra.

Pa ett utegym kan traningen utféras av vem som helst om det ar god tillganglighet. Att trdana
pa ett utegym ar ocksa gratis da ingen avgift finns for att anvdanda dem. Dock ar det en stor
omsattning pengar kommuner maste lagga pa att utegymmen ska anlaggas. Dem pengarna
kommer i sin tur fran skatt och andra avgifter i varje kommun, sa det ar egentligen inte gratis
for befolkningen att gymma pa ett utegym. Daremot tycker jag att utegym ar en bra
anledning pa vad kommuner ska satsa sina pengar pa. For i slutdindan kommer fler och fler
att upptacka utegymmen nar de ar ute och ror pa sig, vilket jag bara ser som nagot positivt
da manga idag inte har rad med ett vanligt gym. Darfor tycker jag att fler kommuner borde
inféra utegym i sin stadsplanering som en satsning mot béattre hélsa i tillvaron. Aven om
utegym ar dyrt att anldgga idag, tror jag att man vinner i langden pa att folkhalsan blir
battre. Manga 6verviktiga manniskor i Sverige kan med hjalp av ett utegym vaga sig pa den
héar typen av tréning, da den ar tankt till alla. Jag tror ocksa att placeringen av ett utegym
kan lyfta fram stadsdelar som innan har utnyttjats mindre, da fler kommer dit for att tréna.
Det kan leda till att fler manniskor stannar kvar i Malmo for att trana, nar fler
traningsmojligheter finns néra sin bostad. Det kan vara smaparker som manga inte visste
fanns innan, men som fler soker sig till genom att traningsmojligheter finns pa platsen. Kan
det skapas nya motionsstrak mellan utegymmen tror jag det leder till att fler malgrupper
soker sig ut. Om Malmo marknadsfor Malmo stad i media att utegymmen finns, bade i lokala
tidningar och pa hemsidan, anser jag att det kommer leda till att annu fler far reda pa
utegymmens placering. Vilket leder till att fler kommer att anvanda dem.

Sammanfattningsvis

For att ett utegym ska vara attraktivt kravs det att platsen innehaller alla tre aspekterna
trygghet, sdkerhet och tillganglighet. Faller ndgon av de har aspekterna bort, sdanks
attraktionsvardet for manga malgrupper. Exempelvis om tillgdangligheten ar dalig, da ar det
svart att ta sig till utegymmet, framst for funktionsnedsatta. Finns det ingen belysning pa

33



platsen, da dr det manga som inte tranar nar det morkt, da platsen istallet upplevs som mer
hotfull och skrammande. Placeringen spelar ocksa valdigt stor roll for vilka som hittar dit. Ju
mer rorelse det redan finns pa platsen och hur attraktivt omradet ar sedan innan, desto
lattare ar det for manniskor att dven ta sig till ett nytt utegym.

Hur man kan ga vidare med utegym:

Det ar en god idé att tanka pa att placeringen av ett utegym kan vara i kombination med
lekplatser. Det gor att foraldrar kan trana samtidigt som man ar med sina barn som leker
precis intill pa lekplatsen. Eftersom vardagen redan ar stressig och manga inte hinner med
att trana efter jobb, ar det har en bra 16sning fér dem som har barn.

Kompletta aktivitetsytor med annu mer variation av traning kan vara ett annat
framtidskoncept. Traningen kan i sin tur bli en del av manniskors fritidsaktiviteter och pa sa
satt kombinera trdningen med att umgas med vanner och familj. Ar trdningen rolig och kan
goras med manniskor som man tycker om, tror jag fler kan rora pa sig.

Jag tror det ar bra att ta Stockholm som inspirationskalla. Att efterlikna Stockholm genom att
placera ut flera utegym pa vagen runt motionsstrak, for att fa narheten till dem oavsett var.
Fortsatta arbeta med att tillvaron ska bli trygg, genom att réja i buskage langs vagar och
parker. Malet ar att fler ska vaga sig ut och rora pa sig.
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