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Sammandrag

| takt med en utveckling dar teknologi ersatter manniskans arbetsuppgifter
skapas en allt mer stilasittande livsstil. FOr lite fysisk aktivitet bidrar till
diverse olika folksjukdomar och ohélsa som kostar samhéllet 6 miljarder
kronor per ar. Pa senare ar har fragan lyfts fram om hur fysisk aktivitet kan
uppmuntras i samhallet dar landskapsarkitekter bland andra professioner ar
en del av projektet. Det finns namligen forskning som visar pa att utemiljén
har stor betydelse pa vara rérelsemonster.

En stark vaxande trend i Sverige &r 16pning, ndgot som en bred grupp
manniskor kan utéva och som inte kraver nagon avancerad utrustning eller
forberedelse. Har finns majlighet att haka pa denna positiva trend och lata
den genomsyra utformningen av staderna.

For att fa en forstaelse for vad som paverkar 16pningen i bade bra och
dalig bemarkelse genomfordes tre olika informationsinslamlingstekniker:

1. Litteraturstudie — Behandlade framst fysisk aktivitet i staden i
allmanhet och hur utformningen paverkan den. Tog aven upp fysisk
aktivitet ur ett planeringsperspektiv.

2. Egen empirisk studie — Jag sjalv gav mig ut och sprang for att
upptacka faktorer som paverkade I6pningen i bra eller dalig
bemérkelse.

3. Fokusgrupp — Intervju som fr&mst behandlade I16pningen ur ett
upplevelseperspektiv.

Resultatet visade pa en mangd olika faktorer i utomhusmiljén som paverkar
I6pningen, bade ur ett planering- och gestaltningssperspektiv.
Forhoppningen &r att dessa faktorer ska fungera som vagledning for
framtida projekt.



Abstact

As a development where technology replaces human tasks increasing
problems of a sitting lifestyle is created. Too little physical activity
contributes to various diseases and health problems that cost the Swedish
society 6 billion Swedish crowns per year. In recent years, the issue
highlights how physical activity can be encouraged in the community where
landscape architects among other professions are a part of the project.
Namely, there are research that show that the outdoor environment is very
important to our movement patterns.

A strong growing trend in Sweden is running, something that a broad
group of people can practice without needing any advanced equipment or
preparation. Here is an opportunity to catch on to this positive trend and let
it permeate the design of cities.

To get an understanding of what influences running, in both good and bad
sense of the word, three different techniques of collecting information were
used:

1. Literature Study - Mainly treated physical activity in the city in
general and how the design influences it. It also concerned physical
activity from a planning perspective.

2. Own empirical study — I went running myself to discover factors that
affected running in good or bad way.

3. Focus groups — Interview that mostly concerned running from
different views of experience.

The result presented broad parts of different environmental factors that
affects running, both in planning and conformation. My expectation is that
these factors should be used as guidance for future projects.



Forord

Jag heter Robin Sterner och har manga mils erfarenhet av 16pning bakom
mig och dgnar en stor del av min tid till denna underbara aktivitet.

Allt borjade med att jag hade en mycket inspirerande idrottslarare under
gymnasietiden, vilken fick mig att fa upp 6gonen for 16pning. Efter flera ars
traning pa fritidsniva bestamde jag mig for att prova att satsa pa lépning och
gick med i en grupp i MAI (Malmé Allméanna Idrottsférening) med
inriktning medeldistans, dar jag fortfarande &r kvar.

Med detta vill jag kombinera min kunskap inom Iépning och forskning
inom landskapsarkitektur for att kunna uppmuntra andra méanniskor att
upptécka 16pningen som en del av en halsosam livsstil. Detta &mne &r idag
mycket aktuellt da vi ser en allt mer stillasittande utveckling hos
befolkningen som far negativa konsekvenser for folkhalsan.

Jag vill tacka mina intervjupersoner som stéllde upp att diskutera de fragor
som angar I6pning i staden. Ett sarskilt riktat tack till min handledare Anna
Peterson som pa ett engagerat vis hjalpt mig genom hela processen och min
medstudent Anna Ahlgvist som kommit med bra och relevanta tankar kring
min uppsats under skrivandet.
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1. Inledning

1.1 Bakgrund

I dagens Sverige &r 16pning och jogging en stark trend. Detta fenomen
forbattrar folkhélsan och bor uppmuntras i planeringen. Samhéllets syn pa
motion och folkhélsa har forandrats i takt med forskning och &ndrade
levnadsvanor och idag &r det allméant vedertaget att fysisk aktivitet har starkt
samband till halsan (Elinder Schafer, L, et al. 2006, sid. 90). Regelbunden
fysisk aktivitet minskar risken for hjart, -och kérlsjukdomar, cancer och
diabetes. Det bibehaller musklernas styrka och funktion samtidigt som det ar
en forutsattning for en normal skelettutveckling i unga ar. Fysisk aktivitet
motverkar &ven depression, oro och andra mentala sjukdomar (Lawrence D,
F, & Engelksid, P, 2000, sid. 56). Det minskar ocksa risken for typ 2-
diabetes, fetma och sjukdomar i rorelseorganen. God halsa ar livsviktigt for
ett oberoende liv i hog alder (Statens folkhalsoinstitut [online], 2013-04-24).

Traditionellt sett har fysisk hélsa ansetts vara individens ansvar men pa
senare ar har olika samhéllsaktorer forstatt vikten av att uppmuntra till
fysisk aktivitet pa ett bredare plan eftersom den fysiska omgivningen har
direkt inverkan pa hur vi ror oss. (Faskunger, J, 2007, sid. 19). Fysisk
inaktivitet kostar samhéllet varje ar uppskattningsvis 6 miljarder kronor i
vardkostnader och produktionsforluster (Elinder Schafer, L, et al. 2006, sid.
93). Darfor har samhéllet stora ekonomiska vinster i att 6ka manniskors
aktivitetsmonster.

Enligt Statistska centralbyran flyttar allt fler manniskor in till tatorterna.
Under perioden 2005-2010 6kade befolkningen i tatorterna med 383 000
personer vilket betyder att 2010 bodde 85% av den svenska befolknignen i
en tatort (Statistiska centralbyran, Fortsatt stor 6kning av befolkning i
tatorter). Darmed blir utformningen av stadsrummen allt viktigare for att
frdmja rorelse och aktivitet.

Liselotte Schéifer Elinder, docent och enhetschef vid enheten for mat och
fysisk aktivitet pa Folkhilsoinstitutet skriver med flera i rapporten “Fysisk
aktivitet och folkhélsa” bland annat om att fysisk aktivitet kan uppmuntras
pa samhaéllsniva ur ett gestaltningsperspektiv: ”Processen att tinka nytt i
samhdllsplaneringen utifran ett folkhdlsoperspektiv har precis borjat i
Sverige och detta dr ett spinnande utvecklingsomrade. For att detta ska bli
fruktbart krdvs ett sektorsovergripande samarbete mellan trafikplanerare,
arkitekter, stadsplanerare, landskapsarkitekter, pedagoger, ingenjorer,
miljovetare, folkhdlsovetare med flera, och att befolkningen i storre
omfattning dn i dag involveras i beslutsfattandet.
Hdlsokonsekvensbedomningar (HKB) borde bli en obligatorisk del inom
alla utbildningar som ror samhdllsplanering.”. (Elinder Schéfer, L, et al.
2006, sid. 145) Det innebar att vi landskapsarkitekter maste fa upp 6gonen
for ”folkhélsa och planering” och dra vart strd till stacken tillsammans med
andra professioner for att striva efter en hélsosam livsstil hos befolkningen.
Forskning visar namligen pa att de som bor i mer promenadvanliga omraden
ror sig upp emot 70 minuter mer i veckan jamfort med de som bor i
promenadfientliga omraden. I USA har man uppmitt att andelen motionarer
Okat med 25 % om man byggt nya motions- och rekreationsanlaggningar
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eller kvalitétshojt de befintliga (Faskunger, J, 2007, sid. 7-8).

Vad denna studie tar sig an &r att undersoka vilka faktorer som utgor en
trevlig och bekvam ldparrunda i staden. Orsaken till att jag fordjupat mig i
”16pning” ar att det dr en enkel aktivitet som en bred grupp ménniskor kan
utdbva, oberoende av fysisk kondition eller avancerad utrustning.

1.2 Mal

Att samla och koppla ihop de bestandsdelar som utgor en bra
I6parsupplevelse, bade vad galler vardagsmotionarer och elitidrottare, i
staden.

1.3 Syfte

Att sammanstalla och analysera fakta for att kunna ge tips och rad till
planerare och landskapsarkitekter sa att de kan optimera stadens 16pning, -
och joggingmdjligheter vid gestaltning.

1.4 Fragestallning

Vilka faktorer paverkar l6pningen i staden ur ett planerings, - och
gestaltningsperspektiv?

2. Material/Metod

Studien utgick fran en sa kallad triangulering, det vill séga att flera olika
metoder anvandes for att fa in manga olika perspektiv pa amnet (Davidsson,
B & Patel R, 2011, sid. 107). Jag laste forst in mig pa &mnet genom att
utfora en kvalitativ litteraturstudie, som beskrivs i ”Forskningsmetodikens
grunder — Att planera, genomféra, och rapportera en undersékning” av Bo
Davidsson och Rauna Patel (sid.81-86). Den studien anvande jag mig av i
min egna empiriska studie da sjalv gav mig ut och sprang i staden/tatorten
sa att jag hade extra kunskap om vad som kan observeras under
joggingturen. Litteraturen och min egna empiriska studie lag sen till grund
for de fragor som stélldes i intervjuerna av tva olika fokusgrupper av
I6parintresserade manniskor.

All information som dessa tre studier gav upphov till sammanstalldes,
analyserades och diskuterades for att falla ut i tips och rad till planerare och
landskapsarkitekter vid gestaltning.



2.1 Metoddiskussion

Arbetets process var av klassisk essens, det vill séga man valjer ett
problemomrade, stéller sig en fragestéllning, gor en litteraturgenomgang,
valjer informationsinsamlingsteknik, genomfor och analyserar den for att
slutligen skriva rapporten. Min process skiljde sa att sig att jag hoppade
fram och tillbaka mellan de olika stegen i och med att ny information gav
nya insikter. Dessutom 6verlappar stegen varandra naturligt (Davidsson, B
& Patel R, 2011, sid. 45).

I min informationsinsamlingsteknik anvande mig av triangulering, det vill
séga att flera olika metoder utnyttjades for att studera samma fenomen
(Davidsson, B & Patel R, 2011, sid. 107). Da fick jag ett rikare underlag och
mojlighet till att studera 16pningen i olika sammanhang. Min egen kunskap
om amnet var till stor nytta. Jag var insatt i &mnet och hade en forstaelse for
mina informatorers tankar och asikter. Viktigt var att jag var medveten om
kunskapen sa att jag inte missriktade intervjuerna hos fokusgrupperna pa
grund av ledande fragor eller egna varderingar (Davidsson, B & Patel R,
2011, sid. 83).

Eftersom det var omdjligt att hantera alla som springer i staden gjorde jag
ett urval av l6pare och motionérer hos fokusgrupperna. Svagheter med
undersokningen ar att MAI Elitgrupp endast representerades av mén i 20-
arsaldern och Friskis&Svettis-gruppen mest bestod av mén och kvinnor
strax Gver 50 ar. Det ska poangteras att det ar den uppsattningen som
representerar elitidrotterna med inriktning 16pning och Friskis&Svettis
jogginggrupp. Hur mycket det paverkade studiens resultat ar osékert men
jag tror att den &r forsumbar.

Intervjuerna var kvalitativa med |ag grad av strukturering det vill saga
fragorna gav majlighet till diskussion vilket gjorde att informatérerna blev
engagerade och motiverade i deltagandet av intervjun. Dessutom hade
intervjuen lag standardisering vilket betyder att fragorna inte stalldes i
sérskild ordning utan det som passade i situationen. Denna typ av Oppna
intervju skulle snarare kunna kallas ”samtal”, vilket ger andra moéjligheter
(Davidsson, B & Patel R, 2011, sid. 81). Upplégget gav andra tankar som
jag hade gatt miste om vid en alltfor styrd intervju. Jag valde att inte spela in
intervjuerna for att uppna en spontan och dppen diskussion (Davidsson, B &
Patel R, 2011, sid. 87). Nackdelen var att jag kan ha missat att skriva ner
vissa asikter som kunde ha varit vardefulla.

Mina egna empiriska studier var ett latt satt att undersoka I6pningen i
staden. Fordelen var att informationen nadde mig direkt och inte kunde
misstolkas. Litteraturen gav mig information som var svart att undersoka
sjalv pa sahar kort tid, till exempel stadsstrukturer och dess inverkan pa
fysisk aktivitet. Eftersom fa studier har gjorts pa utemiljon och dess
inverkan pa fysisk aktivitet var litteraturen jag anvande mig av nagra ar
gammal, men jag bedémer att resultatet ar tillforlitligt och att
informationsinsamlingsteknikerna kompletterade varandra val.
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2.2 Utforande

2.2.1 Litteraturstudie

Som en grund till de andra metoderna undersoktes annan forskning inom
amnet fysisk aktivitet i staden. Litteraturen soktes upp via SLUs egna
databas (PRIMO) med vetenskapliga skrifter.

Fa empiriska studier har gjorts om 16pning i staden, darfor bearbetades
framst artiklar i denna studie fysisk aktivitet i allméanhet.

De sokord som anvandes var ”Folkhélsa”, Public health”, Urban”,
”City”, ”Planning” och Physical activity”. Referenser fran andra kallor har
sa dven kommit att bli underlag for denna litteraturstudie och grundkéllan
till all information anvandes i den man det varit mojligt.

Efter litteraturstudien sammanstélldes och analyserades svaren ihop med

fokusgrupperna och min egna empiriska studie.

2.2.2 Egen empirisk studie

Den empiriska studien utfordes genom att jogga pa tva olika platser i
staden/tatorten. Undersokningen pagick i ca 30 minuter och samtidigt togs
fotografier pa saker som var uppseendevéckande i positiv eller negativ
mening. Efter varje undersokning togs dagbokforing tillhanda. Genom att
undersoka tva tatorter med olika uppbyggnader mojliggjorde det att
upptacka ett storre spann av komponenter som paverkade l6pningen och
dess upplevelser. De platser som studien utférdes i var Lomma tétort och

Malmo tatort.

Fakta och statistisk Lomma tatort Malmo tatort
Invanarantal (2012) Ca 10 700 Ca 288 300
Gronstruktur Grona korridorer Grona Oar

Tathet, inv./km” (2010) | 2064 3634

Befolkningen fordelat | 69,1 % smahus 19,6 % smahus

pa smahus respektive respektive respektive
flerbostadshus i hela 30,2 % flerbostadshus 79,4 % flerbostadshus

kommunen (2010)

Kalla: Statistiska centralbyran, Tatorter, arealer, befolkning
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Efter min egna empiriska studie sammanstalls och analyseras svaren ihop
med fokusgrupperna och litteraturstudien.

2.2.3 Fokusgrupp

Fokusgrupperna innefattade l6pare pa bade vardagsmotionsniva och
tavlingsniva. Genom tva intervjuer med en del av tva storre grupper
omfattades bade elitutdvare och vardagsmotionarer. Forsta gruppen var en
jogginggrupp pa Friskis&Svettis i Lomma. Denna grupp tranade for halsa
och valbefinnande och fick representera vardagsmotionarerna. Andra
gruppen som intervjuades &r en traningsgrupp i MAI (Malmé Allméanna
Idrottsforening) med inriktning pa medeldistans (600m -3000m). Denna
grupp tranar for tavlingar och fick representera elitidrottsgruppen.

Grupp | Tranings- Antal | Konsfordel- Tranar

form ning for...

Friskis&Svettis | Jogging 5 3 Kvinnoroch2 | 53 Halsa och
Jogginggrupp méan valbefinnande
MAI Medeldistans* | § 5 man 22 Att tavla
Elitgrupp

*Traningen varierar mellan intervalltraning och distanstraning.

Intervjuerna skedde med en fokusgrupp i taget och fragorna stalldes s att
informatdrerna hade stor verbal frihet i svaren. Diskussion mellan
informatGrerna uppmuntrades. Fragorna stélldes inte i en sarskild ordning
och hade sa kallad ”open end”, vilket betyder att intervjua

ren kan stalla foljdfragor. De fragor som intervjuen utgick fran var:

- Var &r favoritplatsen att springa pa? Varfor?

- Vad ar den samsta platsen att springa pa? Varfor?

- Var brukar ni springa? Vad ar bra? Vad ar daligt?

- Hur upplever ni olika hinder som bilism, cyklar, évergangsstéllen med
mera?

- Vilket underlag ar bést respektive samst att springa pa?

For att fa ytterligare en infallsvinkel pa vad som kannetecknar en bra
I6parrunda fick informanterna diskutera olika platser pa bilder som
12



kannetecknar olika karaktarer.

Efter alla intervjuer sammanstalldes och analyserades svaren ihop med min
egna empiriska studie samt litteraturstudien.

3. Resultat

3.1 Litteratur

I rapporten Fysisk aktivitet och folkhdlsa” fran Statens Folkhélsoinstitut,
skriver bland andra Liselott Elinder Schafer, docent och enhetschef pa
enheten for mat och fysisk aktivitet och Johan Faskunger, utredare och
filosofiedoktor i fysisk aktivitet och halsovetenskap, bland annat om hur
fysisk aktivitet kan uppmuntras pa samhéllsniva ur ett
gestaltningsperspektiv (Elinder Schéfer, L, et al. 2006, sid. 110-111). Hog
detaljeringsgrad och design gor platsen mer intressant och uppmuntrar till
promenad (Lawrence D, F & Engelksid, P, 2000, sid. 22-23, 60).
Exempelvis stimuleras fysisk aktivitet battre nar vagen har trad kring sig
jamfért med vad 6ppna ytor gor (Elinder Schéfer, L, et al. 2006, sid. 114).
Sa aven utsikter, variation och fritt fran skrdap poangteras vara viktiga
faktorer i miljon (McCormack, G, et al. 2004, sid. 84).

Peter Schantz, hogskolelektor vid idrottshdgskolan i Stockholm skriver
om Nils Uddenbergs forskning att manga foredrar att springa i parker eller
gronomraden. Enligt en undersokning vill 62 % av alla tillfragade helst
motionera ute i naturen (Schantz, P, 2004, sid. 325). Mgjligtvis skulle fler
motionera om det finns lattillgangliga parker och naturomraden i staden
eller om platsen har mer gronska och avskarmas fran annan trafik.

| Stockholms parkprogram har man riktlinjerna att ett gronomrade for
I6ptraning ska ligga max 1000 m fran bostaden med en sammanhéngande
gangvag (Akerlund, U & Eriksson, L, 2007, sid. 46 ). Samtidigt visar det
sig i en amerikansk studie av Ross Brownson med flera att 66,1 % av alla
tillfragade helst motionerar i sin bostadsmiljo (Brownson, R. C, 2001, sid.
1998). Karakteristika for en bra bostadsmiljo for fysisk aktivitet visade dar
sig vara forekomst av trottoarer, vackra landskap, tung trafik och backar
(Brownson et al. 2001, sid 1999). Detta kan innebéra att det &r kring
bostadsomraden som motionsslingor och rekreationsomraden ska anlaggas
eller att man vid gestaltning av bostadskvarter ska vara extra angeldagen dver
mojligheterna till fysisk aktivitet.

I USA genomfdrdes en undersékning dar man jamforde ett ’gavanligt”
bostadsomrade med ett ’icke givénligt” bostadsomrade for att undersoka
skillnaden i fysisk aktivitet. De faktorer som ansags gynna fysisk aktivitet
var hog folktathet, blandad verksamhet, goda sammankopplingar av vagar,
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det vill sdga sma kvarter i rutnatsmaonster och stort utbud av service och
butiker. Det icke gavanliga bostadsomradet hade lagre folktathet, mindre
service och butiker i omradet och stérre kvarter med annat monster (Saelens,
B. E, et al. 2003, sid. 1552). Antal medverkande var 50 stycken i respektive
bostadsomrade. Undersdkningen genomfordes genom bade objektiv
matning med en s& kallad CSA activity monitor som bars éver hoften i sju
dagar och beraknade hjartfrekvens och olika rorelser samt tva
enkatundersokningar. Resultatet visar att de boende i det gavanliga
bostadsomradet gick betydligt mer men hade dven hogre varde av mattlig -
intensiv fysisk aktivitet och en aning mer kraftig-intensiv fysisk aktivitet
(Saelens, B. E, et al. 2003, sid. 1553-1556). Detta &r en av fa kontrollerade
studier som visar pa att det finns kopplingar mellan fysisk aktivitet och
trygghet, sékerhet och tillganglighet (Elinder Schéfer, L, et al. 2006, sid.
113-114).

| en annan undersokning i Georgien av Powell et al. visar det sig att de
som upplevde att de hade en tillganglig och saker plats inom 10 minuters
avstand till sin bostad var nastan dubbelt sa bendgna att ut och ga an de som
inte upplevde det: 47 % respektive 27 % narmare bestdmt. De platser som
flest angav som sakra var bostadsomradet de bodde i samt publika parker
(Powell, K. E, et al. 2003).

Veronica Brohoff skriver i en rapport fran Boverket (2009) att en plats
kanns tryggare om den ar éverblickbar, orienterbar, befolkad, valskott och
har kommunikationstrak som integrerar val med bebyggelse (Brohoff, V,
2009, Sid. 13). En annan bidragande faktor som inverkar pa
trygghetskénslan under dygnets morka timmar ar ljussattningen i staden.
Ljuset fungerar stdamningsskapande och visar vdgen genom att skapa
hierarki i stadens rum (Stadens ljus, 1998, sid. 9-15) samtidigt som
belysning ar en forutsattning for att kunna motionera pa en mork plats, till
exempel en park.

Aven hog fordonshastighet och trafik tatt intill paverkar negativt pa
utomhusvistelsen. De atgarder man kan vidta for att sanka bilismens
negativa inverkan pa fotgangaren ar att ha fler rondeller, trafiksepararerande
gang, - och cykelbanor, sankt hastighet, signalsystem vid dvergangsstallen,
uppmaningstexter pa gatan, vagbulor samt avsmalnande véagbanor (Retting,
R. A, etal. 2003).

For att aterknyta till hur 16pningen kan optimeras med hansyn till
fotgangaren och biltrafikanten, bade upplevelseméssigt och tekniskt
optimalt, skriver Frank Lawrence med flera att ett rutnatssystem i staden
forkortar avstanden och ger fler vagmaojligheter vilket uppmuntrar till gang
och cykel. Mycket atervandsgrander eller gator utan genomfarter minskar
istallet gang och cykel. Védgens utformning i sig bestammer ocksa om den &r
bilvanlig eller géng - och cykelvinlig. Ar vagen rak och bred kan bilarna
kora fortare medan om den &r smal och krokig sa maste bilarna kora
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langsammare (Lawrence D, F & Engelksid, P, 2000, sid. 14).

Positiva utformningar av gatan anpassade till motorfordon respektive
gaende.
(Lawrence D, F, & Engelksid, P, 2000, sid. 56)

Motorfordon Gaende
Svaga kurvor och lang sikt Pl6tsliga svangar och kort sikt
Jamn rytm Ojamn rytm
Vida gator och utrymmen Tranga gator och utrymmen
Symmetri langs gatan Osymmetri langs gatan
Enkla byggnader Komplexa byggnader
Gradvis forandring i landske Plotslig forandring i landskapet

Brownson et al. (2001) skriver i artikeln ”Environmental and Policy
Determinants of Physical Activity in the United States” att en viktig social
faktor for att bygga upp motivation till att motionera ar att miljon innehaller
manga andra fysiskt utdvande manniskor (sid. 1999). Det kan innebéra att
en fri sikt mellan gata och hus inte bara ger trygghet och trevligare
upplevelse for motionaren utan ocksa inspirerar manniskor att ut och rora pa
sig. Nar da fler tar sig ut och motionerar ute pa gatorna bildar det en positiv
spiral eftersom annu fler kan fungera som inspiratérer.

3.2 Egen empirisk studie

Plats 1: Lomma tatort
Tid: 30 min

Datum: 19/4-2013
Lopartyp: Jogging

Upptackter:

Positiva Negativa

Smala végar Breda vagar
Plétsliga svangar Langa raka vagar

15




Forandringar i rumsstorlek Smagropigt gras som underlag

Grus som underlag Asfalt som underlag
Pl6tslig miljovariation Langa utdragna kurvor
Villaomraden med exponerade Garagageuppfarter
framsidor

Atervandsgrander

Smala trottoarer

Villor med exponerade framsidor gav mig en trevlig upplevelse till
I6parrundan. Villaomradet hade upplevelsevardet i den detaljerade skalan
som visade sig vara mycket viktig under joggingen. Det som kunde vara
negativt i bostadsomradet var garageuppfarter dar bilar stod parkerade.
Detta upplevde jag som obehagligt eftersom bilférarna hade svart att se om
det kom nagon springande langs trottoaren. Da kandes det mer sakert att
springa pa végen.

Végarnas utformning vann pa att vara smala med plétsliga svangar for att
fa nya vyer samtidigt som breda och langa vagar kéandes monotont. For
smala trottoarer inverkade negativt pa sa satt att jag som I6pare kande mig
intrangd och frihetskénslan gick forlorad. Detta fenomen upplevde jag inte
pa samma satt om en stig var smal. Aven atervandsgrander tarde pa
frihetskdnslan och var mest problematiskt om jag joggade mer spontant utan
en forbestdmd slinga. Det ledde till att jag fick vanda om och jogga tillbaka
vilket avbrot den harmoniska sinnesstdmningen som uppstod.

Plotsliga forandringar i miljo och rumsstorlek var positivt ur ett
joggingperspektiv. Dels upplevelseméassigt men ocksa att det fungerade som
hallpunkter och delstrackor i joggingen.

Langa utdragna svangar tog mer energi an vad plotsliga forandringar av
riktning gjorde. Underlagsmassigt var grus skdnast och skonsammast att
springa pa. Graset var en aning ojamnt att springa pa. Det blir det om det &r
bl6tt ihop med hogt slitage. Asfalt var hart och slitsamt for kroppen att
springa pa vilket jag direkt kdande av efter passet var avslutat.

Plats 2: Malmo tatort
Tid: 35 min

Datum: 26/4-2013
Lopartyp: Jogging
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Positiva Negativa

Spénnande moblemang eller andra Buller

element
Vatten Hard trafik
Utsikter Franvaron av gratis offentliga

toaletter

Gagator eller andra bilfria omraden | Kullersten som underlag

Manga sma rum Stenplattor som underlag
Fa stora rum Overgangsstallen
Parkmilj6

HOg detaljeringsgrad

Skyltning

Malmo ar en storstad och biltrafiken var mer pataglig har an i Lomma tatort
(Se tabell sid. 11). Mycket motorfordon med hdg hastighet bidrog till buller
och var inte trevligt att springa i. Darfor drog jag mig till gagator och andra
bilfria omraden som kandes mer attraktiva ur joggingsynpunkt. Under
joggingrundan passerades en del skulpturer, fontaner och andra méblemang
som var ett trevligt uttryck i stadsmiljon. Overlag var hdg detaljeringsgrad
positivt, bade vad galler i grénskan saval som byggnadsarkitekturen eller
andra element i staden. Sma rum ansag jag var mer attraktivt att jogga i
eftersom miljon blev mer synlig nér man befann sig i ett rum dar man kunde
uppfatta allt nd&rmare medan stora rum var bra som ett variationsinslag.
Vatten och plétsliga utsikter var positivt upplevelsemassigt och gav aven
det variation och frihetskénsla. Jag upplevde parkmiljo mycket attraktivare
att springa i an ute pa gatan nar jag nadde Slottparken eftersom den var fri
fran bullrande motortrafik, oftast bestod av grusunderlag, var detaljerad och
varierad i rumsstorlek och riktningar.
Avsaknaden av gratis offentlig var toalett stor, vilket jag kdnde &r en viktig
komponent i en I6parvéanlig stad. Vad gallde underlagsmassigt var gatsten
ett av de samsta underlagen att springa pa, ojamnt och hart. Stenplattor var
ocksa ojamnt och hart dven om det inte var lika patagligt. Overgangsstallen
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kunde vara bade positivt och negativt. Det avbrét I6pningen men var i
manga fall ett maste for att ta mig 6ver vagen. Jag hade aven lite svart att
orientera mig i staden men tack vare cykelskyltning kunde jag springa
tillbaka ratt till slut.

3.3 Fokusgrupp

Friskis&Svettis jogginggrupp

Datum: 27/4-2013

Informanter:

Mats, 58 ar, Bjarred
Bengt, 55 ar, Lomma
Yvonne, 43 &r, Lomma
Eva, 55 &r, Lomma
Helene, 54 ar, Arlov

Var ér favoritplatsen att springa pa?

Alla var eniga om att Alnarpsparken i Lomma dr den bésta platsen att
springa pa. Anledningen till det var att naturen erbjuder arstidsvaxlingar
som ar trevligt att folja. Dessutom var gronska ett viktigt inslag generellt
under joggingturen. Bada Eva, 55 och Helene, 54 tyckte dven att
bostadsomraden ar en attraktiv plats att jogga i, vilket 6vriga holl med om.
”Jag som inte dr sddan van joggare vill ha en slags begriansning dir jag
joggar sa att det inte blir for stort”, Uttryckte sig Yvonne, 43. Bokskogen
tyckte alla var en trevlig plats att springa i. For Mats, 58 spelade inte platsen
nagon storre roll, bara underlaget var bra.

Var &r den samsta platsen att springa pa?
Alla samtyckte att industriomradet i Arlév skulle vara den samsta platsen att
jogga pd. “Det ar sd trakigt dir” och ”Det finns ingen variation” var asikter
som dok upp. ” Men viigen mellan Alnarp och Lomma strand ar inte sa javla
rolig den heller”, utbrister Bengt, 55 ar.
Variation visade sig vara valdigt viktigt nar vi gick tillbaka till vad
skillnaden mellan en bra och dalig plats att springa pa &r. ”Det ska inte vara
spikrak vag heller, da kanns det som om man aldrig kommer fram”,
papekade Yvonne. Hon tyckte inte heller om hoghusomraden.

Pa fragan om vad man kanner for hinder nar man joggar sasom bilism,
cyklister och 6vergangsstallen svarade Bengt att han undviker de platser dar
det ar mycket trafik och 6vergangsstallen. De andra holl med om det.
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Vilka underlag féredrar ni att springa pa?

Alla var dverens om att underlaget ar viktigt. Viktigast var att det &r jamnt
och sakert att springa pa. Att grus och flis var att foredra for att det ar mjukt
och jamt var alla 6verens om. Fraktionen pa underlaget var dock valdigt
viktigt. Mindre fraktion som sand var for tréttsamt att jogga pa.

Asfalt kunde fungera men dar var asikterna mer delade. Yvonne beréttade
att hon far knaproblem av att springa pa asfalt och hellre springer pa graset
vid sidan om. Mats, 58 daremot tyckte inte att det &r nagot problem och
springer garna pa asfalt. Helene papekade att stubbar och annat utgor hinder
for joggingen. Hon beréattade att ndgon snubblat i vésterskogen i Alnarp pa
grund av alla stubbar i marken. Grasytor ar for gropigt att springa pa och
inte heller optimalt, tyckte alla.

Kommentarer om bilderna

Raka och ldnga vigar ansdgs trakiga och hdndelseldsa. "Kanske den passar
battre for elitutdvare?”, reflekterade Yvonne om en bild. Aven mycket trafik
ansags negativt medan platser med vyer och natur i bakgrunden var mer
attraktivt. Vagar med gatulyktor var aven det positivt. Vad som inte
uppskattades var platser med mycket vaxlighet och vilt inslag. ”Det kénns
som négot for orienterare”, papekade Yvonne.

MAI Elitgrupp

Datum: 14/5-2013

Informanter:

Jonas, 22 &r, Malmo
Martin, 24 &r, Malmo
Henrik, 19 ar, Malmo
Dennis, 20 &r, Malmo
Viktor, 24 ar, Malmo

Var ér favoritplatsen att springa pa?

Alla var rérande 6verens om att skogen ar den bésta platsen att springa i.
Anledningarna var att det ar mjukt och bra underlag att l6ptrana pa. Dar
fanns ocksa de basta upplevelserna.

”Niar man kommer fram till en vacker utsikt eller liknande kan jag ibland
kdnna att det ar darfor jag springer”, sade Henrik 19 ar. Att det ar harligast
att springa i intima och slutna I6parslingor holl alla med om. Mycket tréd
ansags som en viktig del av landskapet.

”Det ska finnas mycket blommor ocksa”, berdttade Martin.

De forklarade att man fér ett bra ”flow” nidr man springer 1 skogen.

Vad géllde kupering i landskapet var asikterna mer delade, dock var alla
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ense om att mycket kuperat landskap eller for platt mark inte var bra att
springa i. "Bokskogen ér alldeles for backigt, som nir man kommer fram till
mordarbacken pa tva km-slingan, den &r inte rolig!”, uttalar sig Viktor 24 ar.
Ovriga héller med. Skogen i Furuboda var en referens dar kuperingen var
lagom.

Vad géller variation hade Viktor inte nagot problem med att springa
samma runda, medan de andra ville ha valmojligheter sa de kunde variera
sin traning. Majoriteten ansag dock att optimalt & om slingan ar tillrackligt
lang sa att man slipper springa samma runda flera ganger, det vill sdga 12-
14 km. Diskussionen ledde till om rundan ska vara planerad eller inte. De
kom fram till att det &r bast att veta var man ska springa sa att man inte rakar
ut for oforvantade hinder som avbryter 16pningen. Att det finns toalett var
viktigt, kom Viktor pa vilket alla holl med om. ”Du som &r
landskapsarkitekt borde rita in stretchmojligheter ocksa, typ nagon planka
som man kan stretcha vaden pa och nagot man kan slénga upp benet pa”,
tillade han.

Var ar samsta platsen att springa pa?

Stadsmiljo visade sig inte vara l6parvanligt i nagon aspekt.

”Det ar hart”, ”Dar finns massa folk och bilar, 6vergangsstillen”, var asikter
som dok upp.

| staden fanns for mycket annat som distraherade och hindrade I6pningen.
”Springer jag 1 en stadsmiljo kan jag kénna vad jag egentligen gor dér,
shoppar eller?”, forklarar Viktor. Han fortsdtter: ”Om jag kdnner lukten av
mat till exempel, kan jag borja tdnka pa mat”. Bostadsomréden fungerade
dock battre att springa i.

Vilka underlag féredrar ni att springa pa?

Grés lag pa topplistan av underlagen. Annars var mark med fallna barr
mycket populirt. Allra samst var hirdgjorda ytor som asfalt. ”Skulle jag
springa déar skulle jag skada mig for ett halvar och inte kunna springa”, sade
Jonas. Underlaget visar sig vara avgorande for var de till slut bestdimmer sig
for att springa.

Kommentarer om bilderna

Varierad och spannande arkitektur var viktiga inslag under I6parrundan.
Bilden med en rak och lang vég i en stor omgivning var inte alls
inspirerande att springa i. De papekade att man nog skulle fa en bra fart av
att springa dar, men det var det enda positiva informanterna sag.

Platser som uppfattades enformiga i arkitektur samt hade mycket trafik hade
lagst varde ur I6parsynpunkt medan det hdgsta vardet hade de platser med
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mycket vaxlighet med vilt inslag.
Dennis papekade att bilden pa bostadsomradet med den bredaste vagen var
béattre &n den med smalare vég.

Grus var dugligt underlag men i vissa fall kan det vara “rulligt” och
oskont att springa pa. Bade Viktor och Dennis sade sig kdnna igen en av
platserna (Slottsparken i Malmd) och sade att gruset dar inte ar bra att
springa pa. Dessutom var de trétta pa att springa dar eftersom de gjort det sa
mycket forr. Ovriga informanter instimde.

Lyktstolpar var viktigt under morka tiden pa dygnet men annars var det
nagot de helst avstod att ha kring sig eftersom det paminde for mycket om
staden.

4. Sammanstallning av rad och tips

Det finns flera olika bestandsdelar i miljon som bidrar positivt till
I6parrundan i staden. Man kan dela in dem i planeringsmaéssiga faktorer,
gestaltningsmassiga faktorer och icke fysiska faktorer.

Planeringsmassiga | Gestaltningsmassiga “Icke Fysiska

Naérhet och Tillganglighet Variation Orienterbarhet
Tathet och rutndtsmonster i | Grénska och natur Trygghet
kvarteren

Integration Detaljrikedom Fritt fran skrap
Variation Intimitet och slutenhet

Véagvalsmojligheter Fritt frdn motortrafik,

cyklister och gangare

Lang och sammanhangande | Forandringar i riktning
motionsslinga

Mattlig kupering Gratis offentliga toaletter

Stretchmdjligheter

Mjukt och jdmt underlag

Planeringsmassigt ar nérhet och tillganglighet ovérderliga egenskaper for att
uppmuntra till fysisk aktivitet. Exempelvis tathet och rutnatsmonster i
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staden ger bra nabarhet till olika destinationer. En motionsslinga som &r
integrerad med annan bebyggelse ar latt att na samtidigt som det ger trygg
kéansla for de motionerande. Ytterligare faktorer som paverkar
trygghetskénslan ar att utomhusmiljon har god orienterbarhet. Slingan man
springer pa ska erbjuda variation och vagvalsmajligheter samt vara
tillrackligt lang for att slippa springa samma runda flera ganger eller samma
vag tillbaka (12-14 km) och kuperingen bor vara mattlig och mest finnas for
upplevelsens skull. Genom svéngar och plétslig miljévariation skapas
spannande element som ger god upplevelse till 16pningen.

Pa gestaltningsniva avgors hur bra platsen lampar sig till 16pning.
Upplevelsemaéssigt ar gronska och natur mycket avgdrande for hur attraktiv
platsen &r ur I6parsynpunkt. Mycket vaxtlighet och hog detaljrikedom ger
hdgre varden medan stora, 6ppna och raka vagar kanns monotona och
oinspirerade att springa pa. Helst ska slingan vara intim och sluten utan
motortrafik i ndrheten samtidigt som en viss grad av andra motiondrer ar
positivt. Forandringar i riktningar och detaljerad arkitektur och gronska
upplevs som bra egenskaper. Dessa egenskaper kan erbjudas i villakvarter
om fastigheterna bjuder till insyn i tradgarden. En genomtankt belysning
fungerar stdamningsskapande och visar vagen genom att skapa hierarki i
stadens rum samtidigt som belysning &r en forutsattning for att kunna
motionera pa en mork plats i till exempel en park. Gratis toaletter bor finnas
med jamna mellanrum i staden eller parken/rekreationsomradet. Finns det
stretchmajligheter ar det ocksa ett plus. Slutligen &r det i manga fall
underlaget som avgdr om platsen lampar sig for 16pning. Gras, mark med
fallna barr, flis och grus med lamplig fraktion passar bra for I6pning medan
all asfalt, gatsten och liknande &r daligt underlag.

5. Diskussion

Bada fokusgrupperna gav liknande svar om var det ar trevligast att springa.
Friskis&Svettis jogginggrupp svarade att Alnarpsparken i Lomma ar béast att
springa i medan MAI Elitgrupp svarade att skogen &r bast. Aven
litteraturstudien och min egna empiriska studie visade liknande resultat. Av
detta att tolka sa foredrar de flesta att springa i naturlika marker sasom park
eller skog medan stadslika omraden prioriteras i andra hand med undantag
for bostadsomraden som ocksa visade sig vara en populér plats att springa i.
Skogens, parkens och bostadsomradets huvudsakliga gemensamma namnare
ar att de ar alla relativt grona och har forhallandevis lite trafik. Man kan
resonera att det ar pa dessa platser som man ska lagga resurser pa for att
optimera lI6pningsmojligheterna genom att tillganglighetsgora,
forbattra/fornya samt skapa helt nya/rekreationsomraden inom kort rackhall
for stadens befolkning. A andra sidan kan man resonera att stadsmiljons
utformning har svagheter i I6parperspektiv som maste atgardas.

Det jag menar &r att bada resonemangen &r beréattigade och att resurser
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maste laggas pa bada hallen. Vad som hindrade manga fran att springa i
stadsmiljo var framst de harda underlagen, som ocksa visade sig vara direkt
avgorande hos MAI elitgrupp om platsen var duglig for 16pning. Annan
konkurrerande trafik var ocksa en faktor som storde I6parna eller
motionarerna. Det vore intressant att forska vidare pa hur grusgangar kan
anvands mer i staden utan att det paverkar rorelsehindrade eller forsvarar
skdtseln och hur man kan separera vagbanor inriktade for framst
I6pning/jogging.

Intressant observation &r hur manniskan forhaller sig till sin omgivning
ur orientering- och véagvalsmojligheter. Jag kénde en viss oro nér jag sjalv
sprang i Malmo tétort och inte riktigt visste var jag var. Liknande sak
beréttade Yvonne om i ena fokusgruppen. Hon ville ha en slags begransning
dar hon sprang eftersom hon sade sig inte vara en sadan van joggare. Min
teori ar att det ar en mansklig drift att vilja forsta sin omgivning och undvika
vilsenhet. Ytterligare ett exempel &r fokusgruppen i MAI som beréttade att
de gérna ville ha valmdjligheter och variation men att rutten ska vara
planerad sa att inga oférvantade hinder dyker upp. Utmaningen ar hur man
applicerar det pa ett gestaltningsplan i stadsmiljo. Man skulle kunna
anvénda sig av skyltning, men &nnu béttre vore det kanske att ha tydliga
slingor i staden med markeringar i form av alléer, underlag, belysning eller
dylikt i sjalva utformningen, nagot vart att forska vidare pa.

Vad géller grona parker eller naturlika rekreationsomraden utgor dessa en
mycket viktig del av staden for att uppmuntra till 16pning. Enligt denna
studie visar det att de flesta idag helst tar sig ut till dessa omraden for fysisk
aktivitet. Enligt Veronica Brohoff (2009) upplevs ett strdk som sékrare om
den integrerar val till annan bebyggelse, vilket ocksa gor det mer tillganglig.

Saelens med flera i USA (2003) jamfarde ett gavanligt bostadsomrade,
det vill sdga ett bostadsomrade med hog folktathet, blandad verksamhet,
stort utbud av service och verksamheter samt goda sammankopplingar av
vagar med ett bostadsomrade som inte levde upp till dessa kriterier. Det
visade sig att invanarna i det gavanliga bostadsomradet rorde pa sig mer
jamfort med de i det icke gavanliga bostadsomradet. Det var inte bara fysisk
aktivitet i form av vardagsmotion som var hogre utan ocksa intensivare
traning. Detta kan innebéra att parker och rekreationsomraden var lattare att
ta sig till i detta bostadsomrade i och med den tatare strukturen och
rutnatsmonstret. En annan mojlighet ar att nar transporten pa gang- och
cykel framjas ger det en vana att réra pa sig vilket okar lusten for mer
kravande fysisk aktivitet. Tydligt ar atminstone att gavanliga omraden
stimulerar mer intensiv traning. Med andra ord ligger inte utmaningen bara i
att gestalta bra park/rekreationsomrade for I6pning utan ocksa planera for
hur dessa forhaller sig till staden och hur den i sin tur ser ut.

Det finns tydliga likheter i vad for slags utformning som tycks gynna
gaende respektive I6pare. Lawrence och Engelksid (2000) skriver att
plotsliga svangar och kort sikt, ojamn rytm, tranga gator och utrymmen,
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osymmetri langs gatan, komplexa byggnader och plétslig férandring i
landskapet ar till fotgangarnas fordel. Bade min egna empiriska studie och
informationen fokusgrupperna gav mig visar till stor del pa att samma
utformning passar for I6pning. Om man ska lyssna pa MAI elitgrupp kan
dock for mycket plétsliga svéangar och ojamn rytm bli ett irritationsmoment
vid 16pning. De var véldigt noga med att beratta att mycket folk och annan
trafik hindrade deras l6pning, ndgot som ojamn rytm och avbrytningar
bidrar till. Friskis&Svettis jogginggrupp uttryckte samma asikt.

Véxtlighet ansags vara viktigt enligt bada fokusgrupperna och kan vara en
anledning till att manga undviker staden som traningslokal. Samtidigt
beréttade Bengt, 55 i Friskis&Svettis jogginggrupp att strackan mellan
Alnarp och Lomma strand inte &r rolig att springa pa den heller. Strackan &r
beldgen utanfor staden med grénska i periferin men ar annars mycket 6ppen
med en lang och rak stracka. Det kan innebéara att gronskan maste vara
direkt intill for att kunna upplevas. Darfor kanske lopare foredrar sma
rumsligheter dar de uppfattar sin omgivning och lagger marke till detaljer,
vilket visade sig vara positivt under 16pningen. Yvonne, 43 berattade att hon
inte tycker om att springa i héghusomraden, vilket kan forklaras av att de
ofta a&r mycket stora och 6ppna platser.

Resultatet visade ingen storre skillnad mellan fokusgrupperna. Det man
kunde lasa ut ar att elitidrottarna var mer krasna vad galler underlag samt
foredrog vildare natur framfor parkmiljo, vilket Friskis&Svettis
jogginggrupp inte gjorde. Jag upplevde dessutom MAI elitgrupp som nagot
mer intoleranta mot gangare an Friskis&Svettis jogginggrupp. Det skulle
kunna forklara varfor Dennis i MAI elitgrupp foredrog ett bostadsomrade pa
grund av en bredare vag framfor ett annat.

Bada grupperna och jag sjalv foredrog detaljrikedom, vacker arkitektur
och vaxtlighet. Bostadsomraden kan erbjuda dessa kvalitéer om
fastigheternas framsida bjuder till insyn. Héga staket och héckar borde
darfor regleras. Vinsten blir en tryggare och upplevelserikare miljo dar
mojligtvis iakttagelsen inifran bostaderna kan gora att fler blir inspirerade
att rora pa sig.

Négot som jag finner valdigt markligt &r att Brownsons med fleras (2001)
studie visade pa att tung trafik var ett positivt inslag i bostadsomradet for att
framja fysisk aktivitet, ndgot som manga av de andra litteraturkallorna och
insamlingsmetoderna starkt avvisar. Detta gor att jag forhaller mig en aning
kritisk till den studien i helhet. A andra sidan kanske synen pé tung trafik
skiljer sig fran olika lander och man snarare ser det som liv och roresle eller
6gon som kan skydda en fran brott av olika slag. Detta leder till
resonemanget att olika lander staller olika krav pa utemiljon. Exempelvis att
lander i varma klimat mojligen bor ha mer skuggivande trad langs
I6parslingan an hér i Sverige.
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6. Avslutande reflektion

I och med att 16pningens popularitet har okat kraftfullt de senaste aren i
Sverige ser jag mojligheten for planerare och landskapsarkitekter att ta till
vara denna trend och lata utvecklingen av planeringen ske i minst samma
takt. Amnet ar komplext samtidigt som manga andra viktiga fragor sdsom
Okad befolkning och miljéproblem tar plats i planeringen. Jag anser att vi
maste sammarbeta med andra professioner for att hitta losningar som tar
hansyn till alla dessa fragor och lata fysisk stimulering blir en sjalvklar
byggsten i dagens samhallsuppbyggnad.
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