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Sammandrag

| denna uppsats undersoks hur planeringen och utformningen av staderna paverkar invanarnas
vardagliga motionerande. Syftet med uppsatsen &r att belysa behovet av en malmedveten
samhéllsplanering som avser att framja vardaglig fysisk aktivitet och motionerande i stads-
miljo. Ett vidare syfte ar att bidra med nya kunskaper om vilka planeringsaspekter som paver-
kar manniskors vardagliga motionerande i staden, sa att detta i framtiden ska kunna bidra till
att utforma nya underlag och riktlinjer for motionsframjande stadsplanering.

Idag ar en stor del av Sveriges befolkning alldeles for fysiskt inaktiv och stillasittande vilket
markant okar riskerna for en rad allvarliga sjukdomar och halsotillstand, och som i sin tur
medfor enorma kostnader for sjukvard och arbetshortfall. Att stimulera till 6kat vardagligt
motionerande ar ett effektivt sétt att komma till ratta med detta utbredda folkhélsoproblem,
vilket dven regeringen framhallit som ett hogt prioriterat mal. For att lyckas med detta kravs
dock att staderna planeras och utformas for att framja det vardagliga motionerandet.

| uppsatsen framkommer det att manniskors vardagliga motionerande i hog grad paverkas av
hur staderna planeras och utformas. Av de manga olika aspekter som beskrivs ligga till grund
for detta framkom fem stycken aspekter som sarskilt viktiga: tillgang till parker och grénom-
raden, tillgang till idrotts- och tréaningsanlaggningar, vackra och estetiskt tilltalande miljoer,
trafik- och vagmiljoers paverkan och upplevelsen av trygghet och sédkerhet. Dessa fem
aspekter undersoktes vidare och visade sig ha stor paverkan pa manniskors vardagliga mot-
ionerande i staden. Det &r dock viktigt att inte behandla dessa fem aspekter som separata, utan
att se dem som samverkande. | dagens stadsplanering beaktas forvisso de olika motionsfrdm-
jande aspekterna, men det saknas en tydlig sammanhallen strategi for att framja vardagligt
motionerande. Genom att urskilja och belysa motionerande som ett eget viktigt omrade i
stadsplaneringen, och genom att 6ka forskningen om den byggda miljons paverkan pa olika
fysiska aktiviteter, kan man forhoppningsvis lyfta upp denna fraga pa planeringsagendan i
framtiden. D4 det sedan lange &r bevisat att vardaglig motion ar ett effektivt sétt att komma
tillratta med den 6kade ohélsan i samhéllet, och da det idag finns gott om forskning som pavi-
sat att det med relativt enkla planeringsgrepp gar att framja 6kat motionerande i staderna, &r
det pa tiden att detta uppmarksammas mer i planeringen av framtidens stader.

For att uppna malet med uppsatsen och for att besvara fragestallningen genomfordes en litte-
raturstudie, vilken aven Iag till grund for en enkatundersokning i vilken 41 deltagare bidrog
med information om hur de fem sérskilt viktiga planeringsaspekterna paverkade deras mot-
ionerande i staden. Resultatet fran litteraturstudien och enkatstudien analyserades och pro-
blematiserades senare i en avslutande del som avsag att diskutera hur man i framtiden kan
planera for att framja motionerande i staden.



Abstract

The purpose of this paper is to illustrate the need of a dedicated city planning that focusses on
promoting everyday physical activity and exercise in urban environment. A further purpose is
to contribute to new knowledge about various planning aspects that affects people’s exercise
in urban environment, in order to contribute to new decision basis and guidelines for exercise-
promoting city planning in the future.

Today, a large part of Sweden’s population is far too physically in-active and sedentary. This
distinctly increases the risks of many severe disorders and medical conditions, which also
results in enormous costs for health care and loss of working. To stimulate an increased eve-
ryday physical exercise is an effective way to deal with this widespread health problem, and
this has also has been recognized by the Swedish government as a high priority vision.
In the paper, it emerged that people’s everyday physical exercise is highly affected by city
planning.

Among the various different aspects that are mentioned to contribute to this, five aspect of
city planning are recognized as particularly important: access to parks and nature, access to
workout- and athletic grounds, beautiful and aesthetically environments, the impact of traffic
and street environment, and the experience of safety. These five aspects where further ex-
plored and proven to have an immense impact on peoples everyday physical exercise in the
city. It’s important however, not to regard these five aspects separately, but to treat them as
co-operate. In today’s city planning, the exercise-promoting aspects are recognized, but there
is a lack of coherent strategy for promoting physical exercise. By distinguishing and illustrat-
ing physical exercise as a separate and important subject field in city planning, and by in-
creasing research on the urban environments impact on people’s various physical activities,
hopefully this issue will rise on the city planning agenda in the future. Since its widely
acknowledged that physical exercise is a highly effective way to deal with increasing health
problems, and since there is plenty of research which have proven that physical exercise in
urban areas can be promoted with rather basic planning strategies, it is about time this will be
recognized further in the future city planning.

To complete the paper’s objective and to answer the question formulation a literature review
were conducted, which also lay ground work for a survey in which 41 participants provided
information on how the five particularly important aspects of city planning, affected their
physical exercise. The results from the literature review and the survey where later analyzed
and problematized in a concluding part of the paper with the purpose of creating a discussion
of how physical exercise in urban areas can be promoted by city planning in the future.



Inledningsdel

Forord

Jag har valt att skriva min kandidatexamensuppsats om hur planering och utformning av sta-
dens utemiljéer paverkar invanarnas vardagliga motionerande. Jag tycker att detta ar ett
mycket viktigt &mne som ligger valdigt val i tiden. Vi befinner oss idag i ett lage dar vara sta-
der vaxer kraftigt, vilket staller 6kade krav pa de olika aktorerna inom stadsplanering att till-
godose invanarnas mojligheter till vardaglig rekreation, halsa och valmaende. | dagens sam-
hélle ser vi en viss trend av att en liten del av befolkning motionerar och tréanar valdigt aktivt,
samtidigt ser vi idag att en stor del av befolkningen ror pa sig allt for lite. Det finns har en
utmaning for stadsplanerare och landskapsarkitekter att i framtiden planera och utforma mil-
joer for att framja vardaglig fysisk aktivitet och motion, och att framfor allt lyckas na ut med
detta till den stora delen av befolkningen som idag &r allt for stillasittande.

Jag ar sjalv valdigt intresserad av motionerande och traning, framfor allt av langdistanslop-
ning, vilket jag ocksa sysselsatter mig med pa fritiden. Da jag bor centralt i staden Lund har
jag sjalv manga ganger fatt erfara svarigheter och problem med att finna bra miljer for att
motionera.

Bakgrund

En stor del av Sveriges befolkning &r idag alldeles for stillasittande. Det moderna arbetslivet
inbjuder till en 1&g grad av fysisk aktivitet och samtidigt spenderar ocksa genomsnittssvens-
ken idag en hogre andel av sin fritid at stillasittande aktiviteter an tidigare (Faskunger, 2007,
ss. 29-30; Boverket, 2011, ss. 11-13). Enligt studier som Folkhélsoinstitutet hanvisar till upp-
gar endast det dagliga tv-tittandet till cirka 2 timmar och 45 minuter per person i genomsnitt
(Statens folkhalsoinstitut, 2012, ss. 11). Adderar man dartill den tid som spenderas med andra
stillasittande aktiviteter blir totaltiden for fysisk inaktivitet &nnu hogre, vilket ocksa paverkar
att tid for rorelse och utomhusvistelse minskar (Faskunger, 2007, ss. 76-78).

En stillasittande livsstil 6kar markant riskerna for en rad allvarliga sjukdomar och hélsotill-
stand som bland annat hjart- och karlsjukdomar, olika cancerformer och typ-2 diabetes. Lang-
varig fysisk inaktivitet har aven ett tydligt samband med 6vervikt och fetma, och da i sin tur
aven med en rad allvarliga sjukdomar och halsovadliga tillstand som orsakas av detta (Statens
folkhélsoinstitut, 2012, s. 56). Det finns dven forskning som funnit samband mellan fysisk
inaktivitet och psykisk ohélsa i form av stress och depression (Statens folkhélsoinstitut 2012,
s. 42). Enligt World Health Organisation ar avsaknad av tillracklig fysisk aktivitet den fjarde
ledande orsaken till for tidig dod i sjukdom, med upp till 6 % av de totala dodsfallen vérden
over (World health organizations, Physical activity [online], 2014-05-23).

De samhalleliga kostnaderna for fysisk inaktivitet, och de sjukdomar och halsovadliga till-
stand de orsakar, ar mycket omfattande och uppgar for hela varlden till 2,1 % och for Europa
till 5,5 % av de totala ekonomiska sjukvardsresurserna. Bara i Sverige beraknas kostnaderna
for brist pa fysisk aktivitet uppga till 6 miljarder kronor arligen. Lagger man dartill kostnader-
na for overvikt- och fetmarelaterade sjukdomar uppgar de totala vardkostnaderna till cirka 25
miljarder kronor per ar (Folkhalsomyndigheten, Fysisk inaktivitet, ett skadligt beteende [on-
line], 2014-05-23). Sarskilt orovackande ar trenden med minskad fysisk aktivitet och motion
hos barn och ungdomar. Enligt undersokningar halveras barns fysiska aktivitet nar de uppnar
skolalder och denna trend haller sedan i sig och minskar succesivt ju aldre barnen blir. Sar-
skilt markant ar avtagandet av fysisk aktivitet for flickor i aldern mellan 12 till 18 ar (Fas-
kunger, 2007, ss. 76-78).



En av de orsaker som beskrivs som bidragande till den minskade fysiska aktiviteten i dagens
samhélle ar de forandringar som skett inom arbetslivet. Genom ménsklighetens historia har
kravande fysiskt arbete varit en sjalvklar del av vardagen. De senaste femtio dren har detta
dock succesivt forandrats. Allt fler &r idag sysselsatta med stillasittande arbete (Faskunger,
2007, ss. 30-32; Statens folkhalsoinstitut, 2012, s. 11).

Brist pa tid brukar ofta ndmnas som en orsak till den minskade fysiska aktiviteten i samhallet.
Trots att den reglerade arbetstiden ar avsevart mycket kortare nu an for femtio eller hundra ar
sedan finns det indikationer som visat pa att tempot i arbeteslivet 6kat markant. Moderna upp-
finningar inom kommunikation i samband med ett mer flexibelt arbetsliv har bidragit till att
granserna mellan arbete och fritid allt mer suddats ut. Undersokningar visar att &ven om den
faktiska mangden fritid 6kat, sa ar den generella uppfattningen att den disponibla fritiden tvar-
tom minskat. Vissa forskare menar att det inte langre &r relevant att mata fritid enbart utifran
aspekten arbetestid kontra fritid, da var fritid idag ar fylld med fler tidskravande aktiviteter pa
grund av att kraven och forvantningarna fran omvérlden upplevs ha 6kat (Book, 2009, ss. 56-
60). Det ar saledes viktigt att tillgodose lattillgangliga mojligheter for motionerande, sa att det
passar manniskors pressade vardagsschemaschema.

En annan viktigt orsak som beskrivs ligga till grund for den 6kade fysiska inaktiviteten i da-
gens samhalle, och som &r sarskilt relevant ur en landskapsarkitekts och planerares synvinkel,
ar forandringen av vara staders uppbyggnad och utformning. Foér endast 50 ar sedan var
svenska stader betydligt mindre till ytan och generellt sett mer cykel- och gangvanliga. For-
andringarna av detta forklaras med att biltrafiken okat kraftigt, vilket férandrat stadsrummets
utformning till mindre gang- och cykelvanligt. Den okade bilismen i kombination med andra
effektiva transportmedel har &ven mojliggjort for stdderna att vaxa kraftigt vilket ofta gjort
dem mer utglesade. Detta har sammantigit inneburit att avstanden mellan arbete, skola, bostad
och fritidsaktiviteter okat, vilket medfort att transporter idag sker pa ett stillasittande sétt vil-
ket motverkar fysisk aktivitet (Faskunger, 2007, ss. 18-21).

Det ar vetenskapligt bevisat att upprepad fysisk aktivitet och vardagligt motionerande medfor
stora fordelar i form av forbattrad halsa och motstandskraft mot ett flertal sjukdomar och
sjukdomstillstand. Fysisk aktivitet minskar bland annat riskerna for hjart- och karlsjukdomar,
typ-2 diabetes, demens, dvervikt samt vissa former av cancer. Det hjélper aven kroppen att
starka muskler och skelett (World health organization, Physical activity [online], 2014-05-23).
Det finns dven forskning som visar samband mellan vardaglig fysisk aktivitet och béttre psy-
kisk hélsa, bade genom att lindra men ocksa genom att forebygga (Hessmén, 2000; World
health organization, Physical activity [online], 2014-05-23).

Att framja fysisk aktivitet ar ett av totalt 11 prioriterade folkhalsoomraden som regeringen
presenterat for att forbattra den svenska befolkningens hélsa och valbefinnande (Boverket,
2011, s.9).

Det ar sedan lange kant att den byggda miljon i vara stader paverkar manniskors halsa avse-
vart. Redan pa 1800-talet arbetade stadsarkitekterna utifran ett folkhalsoperspektiv nér de
planerade staderna for komma till rétta med de infektionssjukdomar som drabbade befolk-
ningen hart (Faskunger, 2007, s. 19).

Brist pa fysisk aktivitet och motion har lange betraktats som ett individproblem och resurserna
och insatserna fran samhallet for att motverka detta har planerats darefter. Det haller dock pa
att ske en succesiv forandring av synen pa detta och i takt med den utvecklingen har allt fler
samhallsaktorer fatt upp 6gonen for hur stadsplanering kan paverka fysisk aktivitet (Fas-
kunger, 2007, ss. 18-21; Boverket, 2011, ss. 9-13).

Kopplingen mellan stadsplanering och olika former fysisk aktivitet ar ett forhallandevis nytt
forskningsémne, och av den forskning som handlar om ménniskors motionerande ar relation-
en mellan motionerande och planering av byggd miljo den hittills minst utforskade delen. Det
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finns saledes valdigt lite skrivit om hur planering och utformning kan paverka méanniskors
motionerande i stadsmiljo.

Mal och syfte

Malet med denna uppsats ar att underséka hur planeringen och utformningen av staden paver-
kar invanarnas vardagliga motionerande.

Syftet med denna uppsats ar att belysa behovet av en malmedveten samhéllsplanering som
avser att framja fysisk aktivitet och motion i stadsmiljo. Syftet ar vidare att skapa kunskap om
vilka faktorer i den fysiska utemiljon som paverkar invanarnas motionerande i staden, sa att
detta i framtiden skulle kunna bidra till att utforma underlag och riktlinjer for motionsfram-
jande stadsplanering.

Fragestallning

Vilka aspekter av planering och utformning &r sarskilt avgérande foér manniskors vardagliga
motionerande i staden? Hur kan man stadsplanera for att framja vardagligt motionerande i
staden?

Avgransningar och begrepp

Jag skiljer i uppsatsen pa begreppen fysisk aktivitet och motion, da det férstnamnda anvénds
som ett mer dvergripande begrepp som innefattar i stort sett all form av rorelse och aktivitet,
och som daribland &ven innefattar motion. Motion daremot ar ett mer precist begrepp som kan
beskrivas som en planerad fysisk aktivitet i syfte att ma bra och att bibehalla eller att forbattra
halsa och fysisk prestationsformaga (Folkhalsomyndigheten, Vad ar fysisk aktivitet? [online],
2014-05-23). Da merparten av litteraturen generellt inte gor nagon tydlig skillnad mellan be-
greppen fysisk aktivitet och motion, och eftersom forutséttningarna och planeringsaspekterna
som beskrivs for de bagge begreppen ofta ar de samma, sa kommer darfor bada begreppen att
anvandas i uppsatsen. En del av min uppgift med att besvara fragestéllningen blir dock till
viss del att ta reda pa om de aspekter som beskrivs som viktiga for fysisk aktivitet i allméanhet,
aven ar viktiga for vardagligt motionerande i stadsmiljo.

Jag har valt att fokusera uppsatsen pa vardagligt motionerande som sker i utemiljoer, som inte
kraver nagot sarskild organisation eller medhavd utrustning for att utféras, och som med for-
del kan utdvas i ens narmiljo. Som exempel pa detta kan ses olika former av I6pning, jogging,
rask gang, power-walk, stavgang och dylikt. Jag vill dock fortydliga att de namnda exemplen
pa motionerande mycket val kan forekomma tillsammans med eller i samband med andra sor-
ters fysisk aktivitet och motionerande - som ex. att ta en rask promenad till idrottshallen for
att sedan tréna innebandy. Jag har som exemplen visar valt att avgransa mig till mer vardag-
liga motions- och traningsformer eftersom jag &r intresserad av att undersoka vad som paver-
kar den generella delen av befolkningen. Jag kommer darfor inte att mer ingaende behandla
vad man skulle kunna kalla foér mer alternativa traningsformer som parkour, skateboard- och
inlinesakning, klattring och dylikt. Jag kommer inte heller att fokusera pa cykling, aven om
detta i och for sig kan ses som ett bra exempel vardagligt motionerande, da det genom sina
forutsattningar och utférande (vad galler ex. hastighet, utrymme och trafikrestriktioner) skiljer
sig vasentligt at i fran de tidigare namnda ex. jag valt att utga ifran.

Jag har i uppsatsen valt att definiera stad som en i huvudsak byggd miljé med en samlad be-
byggelse- och befolkningsstruktur, men dar dven narliggande grénomraden ingar. Jag har inte
inriktat mig pa nagon specifik stad eller typ av stadsmiljo, utan jag har valt att undersoka
stadsplaneringens paverkan pa manniskors vardagliga motionerande i staden pa ett mer prin-
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cipiellt plan. Det tankta exemplet for uppsatsen kan dock ségas vara en medelstor till stor
svensk stad.

Material och metod

Presentationsform

Kandidatexamensarbetet presenteras genom en vetenskaplig uppsats. For att na fram till de
mal jag satt upp och for att besvara mina fragestallningar har jag genomfért en litteraturstudie
som vidare lag till grund for en enkatundersokning. Tillsammans utgor resultaten fran littera-
turstudien och enkatundersdkningen vidare grunden for en analys och diskussion i vilken de
resultat som framkommit sammanstalls och problematiseras i syfte att besvara fragestallning-
en.

Metodbeskrivning av litteraturstudien

Litteraturstudien utgar ifran bocker, rapporter och artiklar som pa ett vetenskapligt sett pre-
senterar och diskuterar information som &r relevant for min fragestallning. Litteraturen span-
ner over flera olika vetenskapliga discipliner men handlar i huvudsak om landskapsarkitektur,
stadsplanering, trafikplanering, folkhdlsa, medicin och idrottsvetenskap. Merparten av littera-
turen har jag funnit genom att sdka pé relevanta kombinationer av ord som ”stadsplanering”,
“fysisk aktivitet”, “motion”, “physical activity”, “urban planning”, ”jogging” o.s.v. i SLU-
bibliotekets sokdatabas PRIMO och via internetdatabasen for vetenskapliga artiklar Google
Scholar. Jag har dven fatt tips och hjalp av bibliotekets personal for att hitta relevant litteratur

i SLU:s bibliotek.
Framfor allt tre referenser aterkommer ofta i uppsatsen:

e Folkhélsoforskaren Johan Faskungers rapport Den byggda miljons paverkan pa fysisk
aktivitet (2007), som tagits fram pa uppdrag av Statens folkhalsoinstitut.

e Boverkets rapports Planera for rorelse (2013)
e Sveriges kommuner och landstings (SKL) rapport Gangbar stad (2013).

Dessa tre rapporter har varit véldigt informationsgivande, och tillsammans bidrar de till att ge
en bred och anda ingdende kunskap om ett &mnesomrade som det an sa lange finns relativt lite
skrivet om. Inte minst upplever jag det som fordelaktigt att rapporterna belyser fragorna fran
olika perspektiv. Dels ur det uppenbara perspektivet stadsplanering och landskapsarkitektur
(Boverket och SKL), men aven ur perspektivet folkhédlsa (Faskunger). De tre rapporterna ar
aktuella i tiden, framfor allt Boverket och SKL, och de &r alla tre framtagna pa uppdrag av
statliga myndigheter (Davidsson, 2003, ss. 63-65).

Jag har utifran studier av litteraturen kommit fram till fem Gvergripande aspekter av planering
och utformning (stadplanering och landskapsarkitektur) som framstar som sarskilt relevanta
och avgorande fér manniskors motionerande i staden och vad som 6éverskadligt ingar i dessa.
De fem aspekterna ar:

e Tillgangen till parker och gronomraden.

e Tillgangen till idrotts- och traningsanlaggningar.

e Tillgangen till vackra och estetiskt tilltalande miljcer.
e Trafik- och vagmiljoers paverkan.

e Upplevelsen av trygghet och sakerhet.



Det ar viktigt att papeka att dessa fem aspekter ar sammanstéllda och formulerade utav mig,
aven om de bygger pa vad som framkommit i litteraturen. Det finns inte heller nagra sjélv-
klara granser for de fem aspekterna, utan de gar av uppenbara skal delvis in i varandra, och i
vissa fall samverkar de. Uppdelningen i fem aspekter bor pa sa vis saledes ses ur ett mer prin-
cipiellt perspektiv.

Metodbeskrivning av enkatundersdkningen

Enkatundersokningen utgar ifran de fem aspekterna av stadsplanering som i litteraturstudien
framkommit som sérskilt avgérande for manniskors bendgenhet att motionera i staden, och
som presenterades i foregaende stycke. Resultaten fran enkatundersokningen kommer langre
fram i uppsatsen att diskuteras emot resultaten ifran litteraturstudien (Davidsson, 2003, ss. 47-
50). Den kompletta enkatundersokningen finns &ven som bilaga ldngst bak i uppsatsen.

Enkatundersokningen fokuserade pa den genomsnittlige stadsinvanarens motionerande, och
jag valde jag darfor att gora ett par mindre avgransningar for att sdkra relevansen hos svars-
personerna. Jag avgransade mig darfor till:

e Personer som bodde i en stads- eller forortsmiljo.
e Personer som var mellan 18-67 ar gamla.

e Personer som antingen redan motionerade idag, eller som kunde tdnka sig att bérja
motionera i framtiden (saledes personer som de olika aspekterna skulle kunna ha en
potentiell inverkan pa).

Enkaten inleddes med en kortare redogorelse for dess anvandningssyfte och med information
rorande de begrepp och definitioner som avsags. Detta for att siakerhetsstalla att deltagaren var
inforstadd med undersokningen, for att pa sa vis minimera missférstand och bortfall (a.a., ss.
69-71). Enkaten bestod av totalt 15 fragor, varav 3 stycken var sa kallade filterfragor for att
sakerhetsstélla att den som besvarade undersokningen var relevant for studien. Den atersta-
ende fragan var for att ta reda pa svarspersonens konstillhorighet, detta for att kunna under-
sbka om det fanns en koppling mellan kon och resultat.

Enkatfragorna konstruerades efter tre slags modeller. Den forsta avsag att ta reda pa aspektens
paverkan for personens benagenhet att motionera, och svaret angavs i ett slags matbar skala
med fyra fasta svarsalternativ. Den andra fragan avsag att ta reda pa aspektens faktiska paver-
kan foér personens motionerande, och svaret angavs &ven hér efter tre fasta svarsalternativ.
Den tredje och sista fragan avsag att ta reda pa vilka faktiska konsekvenser aspekten haft for
den tillfragades motionerande, och svaret angavs utefter hur man instamde eller inte pa tre
fasta svarsalternativ. Det var har mojligt att valja antingen ett, flera eller inget svarsalternativ.
Den tredje fragemodellen gallde enbart aspekterna trafik och vagmiljoer och trygghet och
sakerhet. Anledningen till att jag valde detta var for att begransa enkéatens omfattning i antal
fragor till en rimlig mangd, och for att det var dessa tva aspekter som i litteraturstudien fram-
stod som de som kunde ge storst konsekvenser for manniskors fysiska aktivitet.
Jag valde att for den forsta fragemodellen att anvéanda en fyrgradig skala da jag ville undvika
ett mittenalternativ for att minska effekten av den s.k. centraltendensen, i vilken svarspersoner
tenderar att dras mot mitten i sina angivna svar vilket paverkar undersokningen utfall (a.a.,
S$S.75-77).
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Sammanlagt delades 45 enkater ut pa fem olika platser, till fem olika grupper som bestod av:
e Anstallda pa en tjanstemanaavdelning i Stockholm.
e Studenter pa lakarprogrammet i Uppsala.
e Anstallda pa ett sjukhus i Solna.
e Studenter pa statsvetarprogrammet i Lund.
e Anstallda pa ett marketingforetag i Stockholm.

Da de fem olika grupperna enkaten delades ut till skiljer sig vasentligt ifran varandra vad gal-
ler svarspersonernas sysselsattnings-, alders- och kénssammansattning fick jag pa sa vis en
bred och varierad malgrupp. Detta var efterstravansvart eftersom jag ville ta reda pa vad som
paverkar den genomsnittlige stadsinvanarens motionerande (a.a., ss. 53-57).

Jag delade inte ut enkdaterna personligen, utan detta skedde via ombud. Jag gav dock instrukt-
ioner om att enkaterna skulle fordelas sa varierat som mojligt mellan personer av olika alder
och sa jamnt som majligt mellan kénen.

Sammantaget inkom 42 enkater, varav en av dessa blev diskvalificerad utifran de inledande
filterfragorna. Bortfallet blev totalt sett 4 utav 45, dvs. ca 9 %. Jag hade innan satt upp ett mal
pa 40 inkomna och godkanda enkater. Det framgar i litteraturen att det ar forst vid ca 20 %
bortfall som man bor gora en s.k. bortfallsanalys (a.a., ss. 131-132), vilket jag saledes inte
ansag nodvandigt i detta fall Av de 41 enkéaterna var 24 besvarade av kvinnor och 17 besva-
rade av man.

Jag anvande dataprogrammet Microsoft Excel for att rdkna ut resultatet och for att skapa dia-
grammen (Se resultatdel och bilaga).

Tva av aspekternas namn har delvis andrats under uppsatsprocessens gang, vilket medfor
nagra sma skillnader mellan de namn som forekommer i enkaten och de som férekommer har
I uppsatsen. Trafik- och vagmiljoer kallades i enkatundersékningen for Trafik- och gatumil-
joer, och Parker och gronomraden kallades i enkatundersokningen for Park- och naturomra-
den.

Metoddiskussion

Jag valde att anldagga min problemformulering och fragestéllning sa att det inte redan fran
borjan begransade mig i senare val av underséknings- och analysmetod. Jag gjorde detta for
att jag skulle kunna svara pa min fragestallning utifran bade ett slags kvalitativ analys (littera-
turstudien) och ett slags kvantitativ analys (enkatstudien). Pa sa vis kunde jag fa in olika typer
av information och saledes angripa problemet fran tva fronter. Dessutom var det nodvéndigt
att forst gora en litteraturgenomgang och sammanstalla de viktigaste resultaten, for att senare
kunna ga vidare med min enkatundersokning (Davidsson, 2003, ss. 47-50).

Att sammanstélla de olika aspekterna som i litteraturen framkommit som sérskilt viktiga for
att framja motionerande till fem stycken 6vergripande aspekter medforde bade for- och nack-
delar. En positiv effekt var att det darigenom blev mer latthanterligt att omformulera det till
en enkatundersokning, vilket pa sa vis mojliggjorde att fa in vardefull information att kom-
plettera litteraturstudien med. En negativ effekt var att vissa av aspekterna blev véldigt omfat-
tande och déarigenom lite svarhanterliga. Aspekten Trafik- och vagmiljéer blev exempelvis
valdigt bred, och kom att innefatta alltifran 6vergripande bebyggelsestrukturer samt vag- och
strakplanering till mer detaljerade beskrivningar av utformning av gaturummet. Detta var
dock ett stallningstagande som behdvde tas relativt tidigt i processen. Huruvida detta fatt na-
gon paverkan pa resultaten ar dock svart att spekulera i.
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Enkaten utgjordes av strukturerade fragor och svaren angavs efter fasta svarsalternativ, vil-
ket innebar att alla tillfragade fick samma fragor och hade samma svarsalternativ. Undersok-
ningen hade saledes en hog grad av strukturering och standardisering (a.a., ss.71-73). Jag
valde denna metod da jag ville na ut till s& manga personer som majligt med hansyn till den
begransade tid som finns tillgodo i denna kurs. Att istéllet ha anvant en mer ostrukturerad
metod, ex. genom en kvalitativ intervjustudie, hade forvisso varit intressant da det troligen
gett rikligt med intressant information. Min bedémning &r dock att det da hade blivit valdigt
tidskravande att sammanstélla svaren, vilket hade inneburit att jag behovt begransa mig till en
valdigt liten svarsgrupp, vilket sin tur hade minskat generelliserbarheten i undersékningen
(a.a., ss. 53-55).

For den andra fragemodellen i enkaten, den som avsag att ta reda pa aspektens faktiska paver-
kan for deltagarnas motionerande, och dar de kunde valja mellan tre stycken fasta alternativ,
fanns det ett visst tolkningsutrymme i svaret. Om deltagarna angivit att aspekten i fraga med-
fort att de motionerat mera har jag tolkat det som att de upplever en positiv paverkan av
aspekten, och om de angivit att aspekten medfort att de motionerat mindre har det tolkats som
att de upplever aspekten som negativ. Exempelvis: Deltagare X svarar att aspekten tillgang till
idrotts- och traningsanlaggningar medfort att hon motionerat mera an vad hon annars skulle
ha gjort. Tolkningen av svarat blir darfor att deltagare X upplever en god tillgang till idrott-
och tréningsanlaggningar, och darfér motionerat mera an vad hon annars skulle ha gjort.
Jag ar medveten om att det hér finns har ett visst litet tolkningsutrymme i svaret. Det skulle
rent tekniskt satt kunna vara sa att deltagare X upplever en dalig tillgang idrott- och tranings-
anlaggningar, och darfor motionerar mera &n vad hon annars skulle ha gjort. Att nagon av
deltagarna skulle svara sa forefaller dock s& pass osannolikt att jag helt enkelt valt att bortse
fran detta i enkatundersokningen, utan detta far i sa fall ses som en liten felmarginal i under-
sokningen.

Att jag valde att undersdka om det fanns eventuella skillnader mellan mans och kvinnors pa-
verkan av de olika aspekterna berodde pa att just konsskillnader framkom som en relevant
variabel i litteraturen. Jag ville sdledes undersoka om detta stamde aven i min undersokning.
Att jag inte undersokte andra eventuellt relevanta variabler sa som exempelvis alder eller bo-
ende berodde dels pa undersokningsgruppens storlek och pa den begransade tid som fanns for
uppsatsen. | resultatdelen av enkatstudien redovisas endast tva av de fem aspekterna sa att
man kan se skillnader mellan hur mén och kvinnor svarat. Anledningen till detta ar for att det
for dessa tva aspekter framkom skillnader bade i litteraturstudien och i enkatundersokningen.
Framfor allt géller detta for aspekten trygghet och sékerhet dar konsvariabeln beskrevs som
helt avgorande i litteraturen, vilken &ven framkom i enk&tundersékningen.

Jag lat sprida enkéaterna i min relativa narhet, vilket gor att de utvalda deltagarna i studien
darfor maste betraktas som en s.k. tillganglig grupp. Detta innebér att ur en strikt vetenskaplig
mening sa kan studien darfor inte sjalvklart ségas vara generell for hela befolkningen. Det gar
dock att géra en bedomning om att utfallet dven forefaller att vara generaliserbart dven pa en
storre population (a.a., ss. 53-57).

Det fanns en stor variation bland deltagarna vad géller kon, alder och sysselsattning vilket ar
tecken pa en hog generaliserbarhet (a.a., ss. 53-57). Vad som mojligtvis skulle kunna anmér-
kas ar att en relativt hog del av deltagarna till synes tillhérde vad man skulle kunna kalla for
“utbildad medelklass”. Huruvida detta haft nagon relevant paverkan for denna studie &r dock
svart att svara pa.
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Resultatdel

Litteraturstudien

Inre och yttre faktorer

Professor Peter Schantz menar att en persons benégenhet till fysisk aktivitet och motion &r
beroende av dels inre faktorer - som &r knutna till individen, s som motivation, intressen och
kapacitet - men dven av yttre faktorer som paverkas av personens fysiska omgivning. Han
menar vidare att de fysiska faktorerna kan komma att paverka de inre faktorerna, bade positivt
och negativt. Han ger som exempel pa detta att tillgangen till motionsslingor &r en yttre faktor
som kan stérka de inre faktorerna, och att en hdg trafik &r en yttre faktor som omvant kan
minska de inre faktorerna. Schantz papekar dven att satsningar pa yttre faktorer for att framja
fysisk aktivitet bade ar effektivare och pa lang sikt dven mer ekonomiskt fordelaktiga for
samhaéllet 4n att enbart satsa pa att paverka individers inre faktorer till att motionera (Schantz,
2006). Folkhalsoforskaren Johan Faskunger forklarar i rapporten Den byggda miljons paver-
kan pa fysisk aktivitet (2007, ss. 18-21) att fysisk aktivitet ar ett slags beteende som paverkas
av bade inre och yttre faktorer. Han forklarar vidare att benagenheten till att vara fysiskt aktiv
langt ifran bara beror pa inre faktorer som motivation, fardigheter, preferenser och livsstil -
vilket forskningen tidigare framst utgatt ifran - utan att det till hog grad aven paverkas av yttre
faktorer i den omgivande miljon. Han framhaver vidare att positiva synergieffekter kan upp-
nas genom att kombinera inre och yttre faktorer. Han hanvisar detta till forskning som visat
att invanare i promenadvanliga omraden var bade mer fysiskt aktiva, och att de aven uppvi-
sade en hogre grad av inre motivation till att vara fysisk aktiva. Det framgar vidare att det
finns ett slags 6msesidig paverkan mellan inre och yttre, och bettendemassiga faktorer. Han
menar ocksa att en person bade kan paverka, och paverkas av, sin omgivande miljo (Fas-
kunger, 2007, ss. 21-26). Han forklarar detta ssmmanfattande med att 4gna sig at fysisk akti-
vitet som upplevs som positiv och njutningsfull kan exempelvis pa egen hand paverka indivi-
dens motivation eller bendgenhet att fortsétta vara fysiskt aktiv” (a.a., s. 25). Faskunger menar
vidare att detta tyder pa att planeringen och utformningen av den fysiska miljon gar bortom
inre faktorer (individuella) och att det darfor finns goda mdéjligheter att 6ka ménniskors bené-
genhet till fysisk aktivitet genom att framja detta (a.a., ss. 36-40).

En viktig aspekt som paverkas av bade inre och yttre faktorer som Faskunger belyser ar den
sociala aspekten. Han hanvisar till forskning som pavisat att manniskors bendgenhet att mot-
ionera Okar av att se och mdéta andra méanniskor som motionerar (a.a., ss. 45-50). Att erbjuda
manga motesplatser for motion i staderna skulle saledes kunna tankas vara viktigt for att
framja invanarnas motionerande.

Stadsplaneringens Overgripande paverkan pa fysiska aktiviteter

Den danske arkitekturprofessorn Jan Gehl skriver i boken Life between buildings (2006, s. 30)
att utomhusaktiviteter i valdigt hog grad paverkas av den byggda miljons planering och ut-
formning. Han menar saledes att stadsplaneringen inte bara avgor omfattningen, utan dven
vilka former av utomhusaktiviteter som utdvas. Han forklarar att det pd samma satt som det
gar att skapa en (arkitektonisk) palett av en stad genom material- och fargval, likval gar att
stadsplanera for att skapa en stad som framjar utomhusvistelse med en rik blandning av olika
aktiviteter (Gehl, 2006, s. 30). Gehl menar att utomhusaktiviter i offentlig miljo i huvudsak
kan delas in i tre kategorier som han kallar for: nédvandiga aktiviteter, sociala aktiviteter och
valfria aktiviteten (eng. optional activities). Den valfria aktiviteten beskriver han som den som
utfors av egen vilja och lust och som i huvudsak sker pa fritiden och som ex. pa detta beskri-
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ver han bl.a. olika typer av motionerande. Han forklarar ocksa att de olika kategorierna har
skilda forutsattningar vad géller graden av paverkan fran planering och utformning (a.a., ss. 9-
14), och han skriver vidare att de utomhusaktiviteter som &r speciellt paverkbara ar de som
utfors pa fritiden i ett rekreativt syfte (a.a., ss. 33). Han menar vidare att det ar just denna typ
av utomhusaktiviteter som riskerar att forsvinna vid daliga forhallanden (las: stadsplanering),
men som aven har stor chans att blomstra vid goda forhallanden (a.a., ss. 9-14).

Faskunger skriver att planeringen och utformningen av staderna paverkar en rad olika
aspekter som styr manniskors fysiska aktiviter. Han fokuserar mycket av sitt resonemang pa
att det ar stadernas tathet som avgdr invanarnas benagenhet att rora pa sig och han menar att
den tatbebyggda staden ger upphov till mer fysisk aktivitet genom en hogre tillgang, och
framfor allt en hogre narhet, till viktiga malpunkter i manniskors vardagsliv. Han vander sig
darfor mot vad han ser som en trend i vasterlandsk stadsplanering idag med en 6kad utgles-
ning av bebyggelsen, och med ett tilltagande bilberoende som en effekt av detta. Han menar
vidare att detta forlopp har en rad negativa effekter pa invanarnas benagenhet till att utéva
fysiska aktiviteter av olika slag, och darmed &ven en dalig effekt pa deras halsa och allmanna
valmaende (Faskunger, 2007, ss. 36-40). | huvudsak bygger Faskunger sin teori om utgles-
ningen av stdderna som orsak till minskad fysisk aktivitet kring den typ av fysisk aktivitet
som han beskriver som aktiv transport (a.a., s. 134), vilken framfor allt innefattar vardagliga
resor per cykel eller per fot till givna malpunkter som exempelvis skola, affarer och arbete.
Denna typ av fysisk utomhusaktivitet skulle kunna liknas vid Gehls beskrivning av sa kallade
nddvandiga aktiviteter (Gehl, 2006, ss. 9-14), vilka han beskrev som den sortens aktiviteter
som var den som paverkades i minst utstrackning av stadsplaneringen. Huruvida stadernas
tathet dven paverkar den rekreativa fysiska aktiviteten i staden, namligen motionerandet,
framkommer inte lika klart i detta resonemang, annat an att tatheten framjar rorelse per fot
och att utglesning framjar rorelse per motorfordon, vilket aven har en paverkan for invanarnas
motionerande (Faskunger, 2007, ss. 18-21).

Begreppet anvands promenadvanlighet for att beskriva om en byggd miljé motverkar eller
framjar fysisk aktivitet och motionerande. Faskunger beskriver vidare att ett promenadvanligt
omrade kannetecknas av en tat bebyggelse, en hog narhet till viktiga vardagliga malpunkter sa
som skolor, arbetsplatser, affarer, parker och rekreationsmiljéer inom rimligt gangavstand,
samt en trafikmiljo som inte hindrar de gaendes rérelse. Faskunger beskriver att invanare som
bor i promenadvanliga omraden uppvisar en avsevart mycket hogre grad fysiskt aktivitet och
motionerande &n invanare som bor i promenadfientliga omraden. Han hanvisar har till forsk-
ning som pavisar att stadsinvanare i promenadvanliga omraden motionerade i genomsnitt tva
tillfallen oftare per vecka och att de var 2,5 ganger mer benéagna att na den rekommenderade
kvoten for fysisk aktivitet. Det framkommer vidare att stddernas storlek till viss del &r avgo-
rande for hur vél olika faktorer paverkar invanarnas benagenheter till fysisk aktivitet och mot-
ion. Han forklarar att for invanare i stora stader (>100 000 invanare) var tatheten och narheten
till vardagliga malpunkter mest avgorande for fysisk aktivitet, medan fér invanare i mindre
stader var det tillgangen till gang- och cykelstrak som var mer avgorande. Han poangterar
dock att for bade stora och mindre stader visade det sig att tillgangen till narliggande rekreat-
ionsomraden var avgorande for den fysiska aktiviteten (Faskunger, 2007, ss. 36-40).

Faskunger beskriver att “bostadens narmiljoer” troligen dr den miljé som har den stérsta pa-
verkan for manniskors fysiska aktivitet, och att utformningen av denna saledes ar avgorande
for méanniskors fysiska aktiviteter. Han forklarar vidare att bostadens narmiljéer erbjuder
manga platser som inbjuder till fysisk aktivitet i form av bland annat lek och motion. Som ex.
pa sadana bostadsnara platser namner han lekplatser, idrottomraden, motionsspar, kvarters-
parker och promenadvanliga strak (Faskunger, 2007, ss. 18-21). Viktigt att notera har ar att
Faskunger med “bostadens nérmilj6” i syftar pa ett storre bostadsomrade eller en hel stadsdel,
och alltsa inte pa en enskild bostadsgard.
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Stddjande miljoer och avgorande aspekter

| litteraturen beskrivs det att den, som pa olika satt, ar fysiskt aktiv ar i behov av att det finns
en fysisk miljé som stodjer denna aktivitet. For detta hanvisar forfattarna till en folkhalsove-
tenskaplig term som kallas for stodjande miljoéer och som sammanfattningsvis innefattar alla
de platser, miljoer, strukturer och faktorer som verkar for att framja fysisk aktivitet och mot-
ion. For att skapa s.k. stodjande miljoer for olika former av fysisk aktivitet, s& som motion-
erande, menar de vidare att det kravs att ett flertal olika viktiga aspekter i den fysiska miljon
uppfylls (Faskunger, 2007; Boverket, 2013). Boverket kallar dessa aspekter for stodjande
strukturer och ger som exempel pa sadana stédjande strukturer sammanfattningsvis: bebyg-
gelsens utformning och struktur, lokaliseringen av viktiga malpunkter, utformningen av trafik
och gatumiljoer, estetiska kvalitéer och vackra omgivningar, tillganglighet och orienterbarhet,
tillgang till landskap och natur- och grénomraden, anlaggningar for idrott- och traning (Bo-
verket, 2013). Aven Faskunger (2007) gor en liknande sammanstallning for vad han anser &r
de viktigaste aspekterna for hur den byggda miljon paverkar fysiska aktiviteter och ger som
exempel: Parker och gronomraden, anlaggningar for idrott- och rekreation, bebyggelsens ut-
formning och struktur, trygghet och sakerhet. Det maste dock papekas att Faskunger inte av-
gransar sig till att enbart beréra utomhusmiljoer eller aspekter som ar paverkbara ur ett plane-
rings- och landskapsarkitektoniskt perspektiv, vilket saledes gor att inte alla hans aspekter &r
relevanta for denna uppsats (ex. inomhusmiljéers paverkan).

| dessa tva rapporter framgar ett tydligt monster for vilka aspekter som framstar som de vik-
tigaste for framjande av fysiska aktiviteter och da framfor allt motionerande. Detta monster
framtrader dven i mycket av den Gvriga litteraturen, dock sammanfattas det inte lika konkret
som i dessa tva rapporter.

Utifran litteraturstudien har det sammanfattningsvis framkommit fem Gvergripande aspekter
av planering och utformning (stadplanering och landskapsarkitektur) som framstar som sar-
skilt relevanta och avgorande for manniskors vardagliga motionerande i staden.
De fem aspekterna och vad som sammanfattningsvis ingar i dessa ar:

e Tillgangen till parker och grénomraden: stadsparker, naturliknande parker, groning-
ar, naturomraden och dylikt.

e Tillgangen till idrotts- och traningsanlaggningar: motions- och promenadslingor, ut-
omhusgym, naridrottsplatser och dylikt.

e Tillgangen till vackra och estetiskt tilltalande miljoer: upplevelsen av vackra inslag i
omgivningen, bebyggelse saval som natur (denna aspekt bygger i hog grad pa indivi-
dens subjektiva upplevelse).

e Trafik- och vagmiljoers paverkan: 6vergripande trafik- och rorelsestrukturer, gangva-
gar, promenadstrak, gaturummets utformning, trafiksakerhet och dylikt.

e Upplevelsen av trygghet och sékerhet: upplevelsen av personlig trygghet och sékerhet.

Parker och grénomraden

Parker och gronomraden beskrivs som miljoer som ar sarskilt framjande for fysisk aktivitet
och motionsutévande (Boverket, 2013, ss. 20-25; Faskunger, 2007, ss. 50-55). | Boverkets
rapport gar det att lasa att den vanligaste formen av aktivitet i parker och gronomraden &r just
motionerande, frdmst i form av promenerande och jogging.

Tillgangen till narliggande parker gronomraden har stor betydelse for stadens invanare och de
som bor i ett omrade med en med god tillgang till detta uppvisar en mycket hogre frekvens till
fysiska aktiviter. Faskunger forklarar att i stort sett alla invanare i staden utnyttjar parkmiljéer
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om forutsattningen ar att de finns inom ca 200 meter fran bostaden, och att denna benagenhet
omvaxlande avtar om avstandet & 1000 meter eller langre. Han menar aven att det &r av avgo-
rande betydelse for ménniskors utdvande av fysiska aktiviteter i parkmiljoer ifall de upplevs
som framjande for detta (Faskunger, 2007, ss. 50-55). Detta stdimmer vél in med Gehls reso-
nemang om att det &ar just de lustfylida och rekreativa aktiviteterna som ar de mest paverka-
bara av den fysiska utformningen (Gehl, 2006, s. 33), som bl. a. vardagligt motionerande.
Faskunger (2007, ss. 50-55) beskriver vidare att det finns speciellt viktiga egenskaper som
behovs for att en parkmiljo ska vara inbjudande och framjande for fysisk aktivitet. Han forkla-
rar att dessa egenskaper é&r:

e Enrik och varierad vegetation.

e Vacker och njutbar atmosfar.

e Intressanta och slingrande strak.

e Tillgang till lugna plaster for aterhamtning.

e Tydlig skyltning och bra orienteringsmojligheter.
e Tillgang till toaletter.

e Att kunna se andra ménniskor motionera.

e En hog trygghetskansla.

Det betonas dock att vad som anses som viktigt for att en parkmiljo ska inbjuda till fysiska
aktiviteter ar valdigt individuellt. Han papekar aven att det finns generella skillnader mellan
olika grupper av invanare om vad som anses avgorande och forklarar som exempel pa detta
att trygghetsaspekten ar sarskilt viktig for kvinnor och dldre personer for att deras bendgenhet
att motionera ska ¢ka utav en god tillgang till park- och naturmiljoer (ibid.). Det framkommer
vidare i litteraturen att det inte bara ar mangden, storleken, innehallet och kvalitén pa parker-
och grénomraden som ar viktig for att 6ka manniskors motionerande, utan att det &dven &r av-
gorande att det finns en god tillganglighet till dessa miljoer for stadens invanare. Det betonas
sarskilt att tillgangligheten till grénomraden i stadernas utkanter, vilka lampar sig utmarkt for
motionerande, ofta ar begrénsade av barriérer, framst i form av védgar och bebyggelse. Andra
fysiska hinder som beskrivs som negativa for motionerande i gronomraden ar bristen pa skot-
sel, vilket paverkar framkomlighet. Vidare framkommer det dven att det inte enbart &r de fy-
siska barriarerna som kan hindra tillgangligheten utan att detta dven kan utgoras av brist pa
kunskap och information om grénomradenas mojligheter for rekreativa aktiviteter, och att det
darfor ar viktigt for staderna att marknadsfora detta till invanarna (Boverket, 2013, ss. 56-58).

Faskunger belyser problematiken med att den viktiga park- och naturmarken standigt hotas av
nyexploatering och hanvisar till att andelen park- och naturmark i svenska stader generellt sett
har minskat avsevart sedan 1980-talet. Han betonar vikten av en medveten stadsplanering for
att prioritera viktiga intressen och att lyckas fortata stdderna utan att minska den fér motionen
sa viktiga park- och naturmarken (Faskunger, 2007, ss. 50-55). Boverket (2013, ss. 14) fram-
haller att fortatning forvisso ar ett nddvandigt behov i vara stader idag, men att det samtidigt
ar viktigt att se till att de stora kvalitativa gronytorna i staderna behalls eftersom de ar sarskilt
viktiga for rekreation, motion och lek, och dessutom oerséttliga. De efterlyser vidare att kun-
skaperna om parkernas betydelse for fysisk aktivitet ges ett storre utrymme redan tidigt i
planprocessen.

Idrotts- och tréningsanlaggningar

Tillgangen till idrotts- och traningsanldggningar har en stor paverkan for motionerande, forut-
satt att de ar lattillgangliga for stadens invanare (Faskunger, 2007, ss. 55-59; Boverket, 2013,
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ss. 20-25). Studier har visat att andelen invanare som motionerade 6kade med 25 % i bostads-
omraden dar man anlagt naridrottsplatser, och att manniskor som upplever sig ha en god till-
gang till idrott- och traningsanldggningar i sitt naromrade ar upptill 40 % mer benéagna att
motionera (Faskunger, 2007, ss. 55-59). Det framkommer vidare att det finns en s.k. dos-
respons effekt av att ha god tillgang till motionsframjande anlaggningar i sitt naromrade i
form av exempelvis promenadstrak, l6parslingor och utomhusgym, da detta inte bara okar det
faktiska motionerandet utan dven paverkar de inre faktorerna i form av lust och motivation,
och darmed aven bendgenheten att motionera &nnu mer (a.a., ss. 18-21, ss. 55-59).

Det framkommer att det blivit allt vanligare med s.k. naridrottsplatser i svenska stader. Ett
fenomen som ursprungligen kommit fran Norge i borjan av 1990-talet dar man idag har 6ver
1400 sadana anlaggningar. Naridrottsplatserna beskrivs syfta till att framja vardaglig och
spontan motion, och de ar framst ar koncentrerade runt bostadsomraden. Idrotts- och tranings-
anlaggningar beskrivs som mycket uppskattade inslag i det offentliga rummet och de &r val
bestkta av folk av alla aldrar - av saval barn som ungdomar som vuxna - vilket gor att de dven
fungerar som viktiga sociala moétesplatser i staderna (Faskunger, 2007, ss. 55-59: Boverket,
2013, ss. 20-25). Det framgar dock att det idag finns en stor brist pa offentliga idrotts- och
traningsanlaggningar for motionerande och att efterfragan pa fler sddana platser ar mycket
stor. Det beskrivs dven som ett problem att manga av dessa anlaggningar som finns idag ar
placerade i stadernas utkanter, vilket ofta gor det svart for manniskor att tillgad dem enkelt och
spontant i vardagen (Boverket, 2013, ss. 20-25).

Landskapsarkitekten och genusvetaren Anna Krook beskriver i en artikel i Arkitekten (2014)
att det finns ett problem med att idrotts- och traningsanlaggningar i det offentliga rummet ofta
ar skapade for att anvandas utav man. Hon forklarar att de flesta anlaggningarna utgar ifran
manliga aktiviteter s& som bollspel och styrketraning, och hon efterlyser darfor en bredare
variation av traningsmojligheter som passar kvinnor battre. Hon papekar dven att det ofta
finns uppenbara misstag i utformningen av dessa naridrottsplatserplatser da man utgatt ifran
mannen som norm. Hon ger som exempel pa detta att man ofta anlagger utomhusgym med for
tunga vikter och for hoga racken for att kvinnor ska kunna anvéanda dem optimalt. Hon efter-
lyser vidare en storre bredd och variation av dessa platser, och menar att de inte alltid bor vara
inriktade p& manlig traning och tavlan. Aven Faskunger belyser att det finns ett slags jam-
stalldhetsaspekt i planeringen och utformningen av idrott- och traningsanlaggningar, da kvin-
nor i hogre grad an man upplevde problematik och obehag med odnskad exponering nér de
motioner pa sadana platser. Han beskriver sammanfattningsvis dven att motionerande &r en
aktivitet som bygger pa att man har bra sjalvfortroende och ar bekvam med sin kropp (da den
offentliga exponeringen blir lite som att blotta sina eventuella fysiska brister for andra manni-
skor) och att detta kan vara ett stort problem fér manga méanniskor, inte minst for kvinnor
(2007, ss. 55-59). Han belyser aven att man i hogre grad an kvinnor upplever sig ha tillgang
till bra anlaggningar for motion och traning i sitt naromrade (a.a., ss. 44-47).

P& Goteborgs stads hemsida gar det exempelvis att finna rikligt med information om miljoer
och anl&ggningar for olika sorters utomhusmotionerande. De lankar dven vidare till tjanster
dar motionérer kan tipsa varandra om lampliga jogging- och promenadslingor, i och utanfor
staden (Goteborgs stad, Motion och halsa, [online], 2014-05-23). Aven pd Malmg stads hem-
sida gar det att finna detaljerad information om ett antal sarskilda motionsspar i staden
(Malmo stad, Motionsspar, [online], 2014-05-23). Dessa tva exempelfall med utbyggnad av
idrotts- och traningssanlaggningar och med god informationsspridande om dessa far dock ses
som goda forebilder for nadgot som generellt sett annars forefaller som ganska bristfalligt.
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Vackra och estetiskt tilltalande miljoer

Vackra och estetiskt tilltalande miljoer beskrivs ha en stor paverkan pa manniskors fysiska
aktiviteter i sitt naromrade, och det beskrivs framfora allt ha en stor inverkan pa de rekreativa
aktiviteterna (Faskunger, 2007, ss. 47-48; Gehl, 2006, ss. 9-14), sa som det vardagliga mot-
ionerandet.

Faskunger menar att det finns manga fortjanster som dagens nyurbana stadsideal (new urban-
ism) medfort i form av 6kad medvetenhet och tilltro till design och estetiska kvalitéer i plane-
ringen och utformningen av nya bostadsomraden och stadsrum. Han forklarar vidare att vack-
er arkitektur, bade vad galler byggnader, landskap och offentliga rum, har en positiv inverkan
for att starka invanarnas samhorighet med sitt naromrade och att det i kombination med en
gang- och cykelvanlig trafikplanering bidrar till mer liv och rorelse, och till en 6kad bendgen-
het att vara fysiskt aktiv (Faskunger, 2007, ss. 47-48). | rapporten Gangbar stad som tagits
fram av SKL framgar det att manniskor ofta véljer att vara fysiskt aktiva i miljoer de anser &r
attraktiva. FOr att komma fram till vad invanarna anser &r attraktiva miljéer menar rapportens
forfattare att stadsplanerarna bor genomféra undersokningar bland befolkningen for att ta reda
pa detta. De hanvisar aven till en principmodell som Karlskrona kommun tagit fram for vad
som kan skapa uppskattade estetiska (visuella) kvalitéer for fysiska aktiviter i staden. 1 mo-
dellen anges bl.a. att det ar viktigt att utga ifran fotgangarnas visuella perception och att det
darfor ar viktigt att vara extra medveten i utformningen av markbeldggning och byggnadernas
nedre fasader eftersom det ar dar deras blickar oftast &r riktade. | modellen framhalls dven
vardet av enhetlighet, sammanhang och orienterbarhet i stadsrummet vad galler farg- och
materialval, samt en varierad belysning for att skapa stdimning och fokus i stadsrummet (Sve-
riges kommuner och landsting, 2013, ss. 16-20).

Jan Gehl menar att eftersom det kan upplevas valdigt kravande for den fysiskt aktive att rora
sig till fots (motionera) langa strackor sa bor stadsrummet utformas for att minska denna upp-
levelse. Han forklarar att raka och innehallsmassigt monotona gangstrackor upplevs som
mycket langre an de som é&r slingrande och innehallsrika, och som upplevs som vackra och
intressanta. Han forklarar detta med att méanniskans perception ar valdigt paverkbar och man
helt enkelt blir distraherad fran sin kénsla av trotthet (Gehl, 2006, ss. 133-146). Han menar
saledes att langden pé den strecka en person &r beredd att promenera eller jogga ar inte bara &r
beroende av dennes inre forutsattningar utan i hdg grad aven av yttre forutsattningar i form av
stadsrummets utformning och estetik.

”Mojligheten att ta ldnga promenader utan avsikter utdver upple-
velsen som sjalva promenaden utgor ar betydelsefull for spontan
fysisk aktivitet. Det ar mentalt viktigt att kunna gora en runda, och
ett varierande stadslandskap med inslag av naturmiljoer langs pro-
menaden ar betydelsefulla kvaliteter for att skapa attraktiva strak
och platser”. (Boverket, 2013, s. 44)

Trafik- och vagmiljoer

Promenerande beskrivs som en mycket viktig aktivitet i stadsrummet, men som ocksa kraver
att den aktiva personen har tillrackligt med utrymme att rora sig fritt och obehindrat genom
staden. Det understryks dock att behovet av utrymme, och toleransen for stérningar, &ar starkt
beroende pa vilken kontext man befinner sig i och vilken typ fysisk aktivitet man utévar (Gehl
2006, ss. 133-146). Eftersom motionerande personer ofta har en hogre fart &n andra fotgang-
are kan man tanka sig att detta ar en sarskilt viktig aspekt just for dem.
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Gehl forklarar att de fotburna aktivitetsutévarna ar kansliga for vilket underlag de ror sig pa.
Han exemplifierar med att gatsten och kantstod kan ge problem med ojamnheter i marken,
och att blanka hargjorda material kan bli véldigt hala av nederbord, samt att grus och sand kan
vara svart att ga pa for vissa personer (ibid.). I tidsskriften Aktiv traning framkommer det att
manga ut6vare foredrar att motiondrera pa asfalt eftersom det ar ett jamnt och stabilt underlag
som dessutom é&r lattillgangligt for de som bor i staden. Samtidigt framgar det att asfalten ge-
nom sin hardhet och slata struktur orsakar en hég och enformigt belastning pa motionarernas
kroppar, vilket kan leda till forslitningsskador. Det framgar vidare att mjukare underlag som
gras, grus och fallna barr (skogsstigar) minskar skaderisken radikalt genom att de minskar
stotbelastningen i fotter och leder och genom att de ger en mer férdelad belastning dver krop-
pen. Nackdelen med att motionera i denna miljo (skogsliknande milj0) beskrivs dock som att
det kan vara svartillgangligt att ta sig fram snabbt och smidigt (Aktiv traning, 2012).

Barridrer, framst orsakade av motortrafiken och effekterna av denna i stadsrummet, innebér
ofta att fotgdngarna blir stérda i sitt rérelsemonster och tvingas att ta krangliga omvéagar ge-
nom stadrummet. Gehl menar dock att detta inte bara handlar om att planera om motortrafiken
for att skapa en gangvanligare trafik- och rorelsesystem i staden, utan att det dven innebér att
stadsplanera for att skapa ett helt natverk och en hel stadsstruktur som framjar fotburen ro-
relse i staden (Gehl, 2006, ss. 133-146), sa som motionerande.

Det framkommer att det ar viktigt att gangvagnatet har en liten maskvidd, dvs. att det &ar korta
avstand mellan majliga korsningspunkter, eftersom detta medfor en dkad majlighet att finna
alternativa vagar for sin rorelse i stadsrummet. Det beskrivs vidare att detta kréver en stads-
planering som framjar smaskalighet i uppbyggnaden kvarter- och végstrukturen i staden. Det
framgar aven att det ar viktigt att gangnatverken har en hog konnektivitet, vilket innebar att
det finns en hog andel kopplingar till andra strdk och malpunkter (Boverket, 2013, ss. 22-25,
ss. 42-44). Lawrence el at. (2000, s. 48) skriver att en hog grad av konnektivitet med manga
korsningspunkter i vagnatet ar viktigt for att framja fotgangarnas rorelse, och framhaller rut-
natsmonstret (Grid-system), dar vagar skapar ett slags rutndt genom staden, som idealt for att
uppna hog konnektivitet, eftersom detta system ger flest mojliga korsningspunkter, och darav
aven flest mojligheter till alternativa motionsstrackor. Det framgar vidare att det ar viktigt att
gangstrak och andra vagmiljoer utformas med en hdg orienterbarhet for att manniskor latt ska
kunna hitta och aven ha mgjlighet att kunna finna alternativa véagar vid behov. En hdg orien-
terbarhet beskrivs kunna uppnas genom att ta tillvara pa viktiga siktstrak och vyer mot kanda
motesplatser och malpunkter, samt genom att ordna med tydlig skyltning, och att gestalta ut-
omhusrummen med tydliga sammanhang (Boverket, 2013, ss. 22-25, ss. 42-44).

| Boverkets rapport skriver forfattarna att tillgangligheten till bra trafik- och vagmiljoer for
fotgangare inte enbart handlar om den fysiska och juridiska méjligheten att fram i olika sor-
ters vagmiljoer utan att det dven ar viktigt att det sker pa ett satt som upplevs som tryggt och
sékert. Trafik- och vagmiljoerna styrs idag av en standard (Vag och gators utformning) som
utgar ifran strackans trafikmangd och hastighet. Det framgar dock att pa grund av att biltrafi-
ken ar prioriterad i utformningen av dessa miljoer sa ar idag gang- och cykeltrafiken strakt
begransad, och trafiksikerheten ofta for 1ag (Boverket, 2013, ss. 22-25). Aven Faskunger
skriver att en hog mangd motortrafik i ett omrade inte bara begransar vardagligt motion-
erande, men att det dven kan utgora en pataglig fara for gang- och cykelburna. Han hanvisar
till att den storsta risken att bli skadad eller dédad vid utomhusvistelse i stadsmiljo &r just vid
trafikolyckor (Faskunger, 2007, ss. 72-74). Samtidigt skriver han att den vanligaste plasten att
utéva vardaglig motion pa ar just i gatu- och trafikmiljoer i narheten av sin bostad (a.a., s. 18-
21). Han menar vidare att planeringen och utformningen av trafik- och vagmiljéer &r en oer-
hort viktig aspekt att beakta for att framja manniskors fysiska aktiviteter och for att férhindra
att olyckor sker. Han forklarar att det gar att minska antalet olyckor dels genom sénka hastig-
heter men dven genom att planera for ordentliga trottoarer och separata gang- och cykelvagar.

19



Han menar vidare att det dven kan skapas ett slags positiv kedjeeffekt da planering som fram-
jar gang- och cykeltrafik medfor fler gaende och cyklister och mindre bilism, vilket i sin tur
har visat sig 0ka trafiksakerheten (a.a., s. 72-74). Det framkommer dven att just korsnings-
punkter kan utgora en potentiell sékerhetsrisk for fotgangare att skadas i trafiken. Framfor allt
ar det farligt om det finns separata cykelbanor da det da blir tre trafiktyper med tre olika has-
tigheter som mats pa en och samma gang (Lawrence et al., 2000, ss. 60-61). Det papekas dven
de att gemensamma gang- och cykelbanor beskrivs som ett problem for bade framkomlighet-
en och sakerheten for de olika fotgangargrupperna, daribland motionérerna. Orsaken anges
vara att cyklar och fotgangare ror sig i véldigt olika hastigheter. Det framhalls darfor att i sta-
dens centrala lage dar trangselfaktorn ar betydande, bor dessa tva trafikslag darfor delas upp i
separata vagbanor, medan det i stadens ytterkanter kan fungera med en gemensam végbana
med ett enkelt malat streck som skiljelinje. Rapporten Gangbar stad tar d&ven upp diskussion-
en kring sa kallade shared space-ytor, vilka ar trafikmiljoer pa vilka alla de olika trafikslagen
ska samsas. De menar att shared-space ibland medfor otydligheter, vilket gor att det istéllet
skulle kunna vara tydligare att definiera strackan som ett rent gangfartsomrade om man vill
frdmja fotgadngarna. Rapporten poédngterar ven att det dock inte bara ar utrymme och uppdel-
ning av trafikslagen som ar det viktiga utan att det aven finns manga funktionella aspekter att
tanka pa vid utformningen av fotgangarvanliga gator och strak, s som placeringen av trad,
stolpar och annan utrustning (Sveriges kommuner och landsting, 2013, ss. 34-37).

Lawrence et al. (2000, ss. 55-56) skriver att utformningen av trafik- och vagmiljéer till stor
del avgors for vilken grupp man har i fokus i planeringen. De forklarar att eftersom biltrafiken
och gangtrafiken rér sig genom gatumiljon i helt olika hastigheter sa paverkar detta vad som
upplevs av de olika trafikslagen. De menar att den ideala utformningen for biltrafiken, med
langa raka végstrackor med monoton utformning lange varit den som premierats till fordel for
gangtrafikanterna preferenser for variation av rumsligheter och hog detaljrikedom. Professor
Mattias Qvistrom pa SLU berattar i en intervju i tidskriften Extrakt (2013) att staderna tidi-
gare bara planerats for tva olika typer av hastigheter, en for bil och en for gang. Han menar
dock att detta haller pa att forandras i och med att det vardagliga motionerandet idag ofta tar
sig andra utryck an vanlig gang utan ex. i from av I6pning i stadsmiljo, vilken har en helt an-
nan hastighet an vanlig gangtrafik. Han pekar pa att det idag redan paborjats en anpassning
for cyklande i staden och menar att detta aven skulle kunna goras for att anpassa staden for de
motionerandes behov. Qvistrom menar vidare att han tror att just 16pning i stadsmiljo kommer
att oka eftersom det &r en utmarkt form vardagsmotion som passar manniskors livsstil. Han
menar dock att det kravs utokad kunskap kring planering fér motionerande och just 16pning,
vilket han menar saknas idag (Extrakt, 2013). | rapporten Gangbar stad skriver forfattarna att
man bor planera for fotgangarnas rorelseaspekter pa samma satt som man idag planerar for
bilen och cykeln, om man vill framja en fysiskt aktiv stad (Sveriges kommuner och landsting,
2013, ss. 6-11). De menar att en anledning till att fotgangarna idag ar sa eftersatta i stadspla-
neringen i jamforelse med andra trafikslag ar pa grund av att det idag saknas god tillgang till
statistik dver deras rorelse, sa som det finns for bil och cykeltrafiken, och att planerarna darfor
bor inforskaffa sig statistik dver fotgdngarnas rérelse for att ha som planeringsunderlag for
framtida forbattringar. Det framgar vidare att sarskilda strakanalyser kan ge bar uppfattning
om fotgéngarnas rorelsemonster och dérigenom vilka behov de har (a.a., ss. 23-31). Forfattar-
na redogor vidare for hur ett sammanhangande nétverk genom staden, med fotgangarnas ro-
relse i fokus, kan planeras och utformas. De forklarar att ett sadant natverk i utgors av flera
olika delar som beror pa vilken anvandningsaspekt de har, och att man bor borja med att pla-
nera det funktionella natverket som berdr den vardagliga funktionsinriktade rorelsen, for att
sedan sammankoppla detta med natverk som utgors av attraktiva gangstrak och strak som i
huvudsak anvénds for rekreativa aktiviteter sa som vardaglig motion (a.a., ss. 6-11). Det be-
skrivs vidare att ett problem &r att manga av stadernas populdra motionsstrak, som ofta ater-
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finns i parker och omkringliggande grénomraden, idag ofta ar avskilda fran det 6vriga fot-
gangarnatverket p.g.a. daliga och otillgangliga trafik- och vagmiljoer. Forfattarna menar dar-
for att planeringen bor ta fokus pa att sammanlénka dessa till ett helomfattande nétverket,
bade i och utanfor staden (a.a., s. 20). De forklarar vidare att for att uppnd “likvérdigt sam-
spel” mellan fotgéngarnas rorelse och de andra trafikslagen sa maste dagens problem med
alltifran sakerhet, till floden och trangsel, till dryga stopp och véntetider, och barriarer m.m.
som begransar fotgangarnas framkomlighet noggrant bor undersokas fran dversiktlig niva ned
till detaljplaneringsniva (a.a., ss. 34-37).

’I dag ses det som en sjdlvklarhet att ha full framkomlighet med
bil. | stéllet borde planeringen préaglas av ett synsétt dar det &r en
sjalvklarhet att kunna rora sig till fots eller per cykel, att leka eller
springa i sin narmilj6”. (Boverket, 2013, s. 14)

Trygghet och sékerhet

Upplevelsen av personlig trygghet och sakerhet beskrivs som en av de viktigaste aspekterna
for att framja manniskors fysiska aktivitet. Framfor beskrivs detta ha en stor paverkan pa
kvinnors motionerande. Statistik visar att det ar hela fyra ganger sa vanligt att kvinnor avstar
fran att vistas utomhus pa grund av upplevd otrygghet (Faskunger, 2007, ss. 68-71). | rappor-
ten Alla har ratt att kanna sig trygga (Boverket, 2009, ss. 9-14) slar forfattarna fast att det ar
stor skillnad pa mans och kvinnors upplevelse av otrygghet pa offentliga plaster. Framfor allt
menar de, ar det risken for att utsattas for sexuellt vald som paverkar kvinnors upplevelse av
otrygghet. De podngterar att det inte handlar om att kvinnor ar mer rddda an mén generellt,
utan att det istallet handlar om en standig oro att behdva kalkylera for risken att bli utsatt for
overfall nar de ror sig i det offentliga utomhusrummet. Nagot de menar att mén, trots att de
statistiskt sett ar mer utsatta for vald, inte upplever i samma utstrackning. De menar vidare att
detta ar ett demokratiproblem, da det begransar kvinnors moéjligheter tillrorelse och aktiviteter
i det offentliga utomhusrummet (ibid.) De listar ett par argardande faktorer som de menar &r
sarskilt viktiga att uppméarksamma i planeringen och gestaltningen av utemiljoer for att 6ka
upplevesen av trygghet, och de menar utifran detta att det ar avgérande for en plats om den:

e Ar dverblickbar.

e Ar befolkad.

e Har kontakt med omgivande miljoer (konnektivitet).

e Har en hog orienterbarhet.

e Har en god blandning av kommunikationsstrak och bebyggelse.
e Ar vilskott (vegetation, skrap, klotter, uteméblering belysning).

Beteendeforskaren Tommy Birgersson skriver i rapporten Brott, bebyggelse och planering
(1998, ss. 63-66) att en starkt funktionsuppdelad stad &r till nackdel for trygghetsupplevelsen i
utemiljéer da exempelvis industriomraden, kdpcentrum och kontorintensiva omraden ofta &r
odelagda pa kvallstid, vilket uppfattas som otryggt. Aven parker och gronomraden beskrivs
som miljoer som kan upplevas som mycket otrygga kvéllstid, och att det &r framfor allt kvin-
nor som upplever dessa miljoer som otrygga (a.a., ss. 80-81; Faskunger 2007, ss. 68-71; Bo-
verket 2009, ss. 9-14). Samtidigt beskrivs parker och gronomraden som sarskilt viktiga for att
framja manniskors motionerande (Faskunger, 2007, ss. 50-55; Boverket, 2013, ss. 20-25).
Birgersson forklarar att manniskor dverlag, och i synnerhet kvinnor, foredrar att rora sig i
bebyggda omraden kvallstid, dar det finns andra méanniskor ute (Birgersson, 1998, ss. 80-81).
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Han beskriver att motionsslingor ofta har belysning kvéllstid, men att de dnda upplevs som
otrygga av framfor allt kvinnor, da de ofta ar 6de (a.a., ss. 84-85).

Birgersson menar att stader bor planeras efter rutndtmonster om man vill framja trygghet ef-
tersom detta skapar battre mojligheter till liv och rérelse i uterummet, samt att det skapar for-
utséattningar for fler alternativa omvégar (a.a., ss. 63-65), vilket beskrivs som mycket viktigt
for att framja trygghetsupplevelsen, framfor allt i de miljéer som beskrivs som otrygga (Bir-
gersson, 1998, ss. 80-81; Boverket, 2009, ss. 9-14). Han menar dven parker upplevs som
otrygga da de ofta ar dde pa kvallarna, och for att de ar svara att 6verblicka p.g.a. mérker och
tat vegetation. FOr att 6ka tryggheten menar han att parker bor utformas med god belysning,
valskott vegetation som inte ar placerad fér nara gangvagarna, en hég orienterbarheten och
entréer som ansluter till befolkade miljoer (Birgersson, 1998, ss. 84-85). Han forklarar aven
att det ar mycket viktigt att halla utemiljoerna stadade och fria fran skrép och graffitti ef-
tersom detta annars upplevs som otryggt (a.a., s. 87-88). Aven Faskunger betonar vikten av
god belysning kvéllstid som en av de allra viktigaste atgarderna for att framja trygghet i mil-
jéer som upplevs som otrygga. Han understryker att detta ar sarskilt viktigt i Sverige med
tanke pa vara langa perioder av morker (Faskunger, 2007, ss. 68-71).

Planeringens forutsattningar och mojligheter

Boverket skriver att kommunerna har ett stort inflytande i att kunna paverka forutsattningarna
for ménniskors fysiska aktivitet och motionerande eftersom de genom sitt planmonopol besit-
ter mojligheterna att planera och utforma framtidens stadsmiljoer. De menar &ven att lanssty-
relserna har en viktig roll i detta eftersom de har en avgorande roll i den 6vergripande region-
ala planeringen, men aven i den kommunala planeringen genom sitt uppdrag som gransk-
nings- och provningsinstans. De framhaller ocksa lansstyrelsernas betydelsefulla uppgift att
tillhandahalla kommunerna med planeringsunderlag for att mojliggora en framtida samhélls-
planering for okad fysisk aktivitet och motion. De papekar dven statliga myndigheters roll i
detta s& som Naturvardsverket och Skogsverket med sitt inflytande Gver viktiga naturomra-
den, Trafikverket med sitt évergripande ansvar for trafikplaneringen och sig sjalva (Boverket)
genom sin roll som samordnare av den nationella samhallsplaneringen (Boverket, 2013, ss.16-
18).

Boverket forklarar att det forvisso inte finns direkt inskrivet i planeringslagstiftningen att
samhéllsplaneringen ska framja fysiska aktiviteter, men att detta trots allt uttrycks i Plan- och
bygglagen (PBL). Som exempel pa detta hanvisar de till PBL (2 kap. 3 8 p.1 & 2: 2 kap. 7 §
p. 3 och 4 PBL) som de menar tar sarskild hansyn till flera exempel pa motionsframjande
aspekter (stodjande miljoer), och dar det gar att ldsa att: “’planeringen (ska) frimja en inda-
malsenlig struktur och en estetiskt tilltalande utformning av bebyggelse, gronomraden och
kommunikationsleder samt en fran social synpunkt god livsmiljé som ér tillganglig och an-
véandbar for alla samhéllsgrupper” (Boverket, 2013, s. 20) samt att “’vid planldggning enligt
PBL ska hansyn tas till behovet av att det inom eller i anslutning till omraden med samman-
hallen bebyggelse finns parker och andra gronomraden samt lampliga platser for lek, motion
och annan utevistelse” (ibid.).

De forklarar vidare att PBL forvisso inte reglerar avstand och tillganglighet till gronomraden,
idrottsanlaggningar eller andra viktiga platser for motion, men att detta &r nagot som kommu-
nerna har mojlighet att gora upp riktlinjer for i sin dversiktsplanering. De menar vidare att det
i denna planprocess &ven finns goda mdjligheter att samla in information om befolkningens
onskemal och behov. De betonar framfor allt 6versiktplanens mojligheter att paverka fysisk
aktivitet och motion da det &r i denna som langsiktiga riktlinjer for var och hur utbyggnaden
av bl.a. av gang- och cykelnatet, idrottsplatser, parker och grénomraden ska ske. Det framgar
ocksa att dversiktsplanen ska vara vagledande for efterféljande detaljplanering samt att det ar
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utifran denna som vidare planprogram for ex. trafik och gronstruktur utgar ifran (Faskunger,
2008, ss. 20-21; Boverket, 2013, ss. 30-32). Boverket betonar dven detaljplanens viktiga roll i
planeringen, eftersom det &r i denna som utformningen av viktiga stédjande miljoer for fysisk
aktivitet skulle kunna fastslas, genom att t.ex. reglera markanvandning och bebyggelsestruktur
samt utformningen av idrottsplatser, parker och gang- och cykelmiljéer (Boverket, 2013, ss.
30-32).

Faskunger efterlyser att stadsplanerarna ska félja den végledning som Boverket tagit fram
som papekar vikten av att det ska finnas tillgang till park- och naturmiljéer inom 300 meter
fran bostader och skolor. Han menar ocksa att det bor goras utredningar for om detta ska
kunna ges sarskild skyddsstatus i PBL och MB (Miljobalken). Han argumenterar vidare for att
aven forvaltningsaspekten av dessa gronomraden bor tas upp i den fysiska planeringen for att
sakerhetsstalla bostadsnara parkers och gronomradens kvalitéer 6ver tid (Faskunger, 2008, ss.
20-21). | rapporten Gangbar stad menar forfattarna att kommunerna skulle kunna utveckla
sarskilda gangplaner for att visa hur fotgdngarnas situation kan framjas i framtida planering
och utformning av staderna. De forklarar att denna bor utformas som andra typer av planpro-
gram for t.ex. trafik och grénomraden och utga ifran en systematisk insamling av information
om nuvarande forhallanden, majligheter och potentialer samt mal och visoiner med arbetet.
De framhéaver aven vikten av en tydlig dialog med befolkningen i upprattandet av gangplanen
for att fa sa tydlig information som majligt om brister och dnskemal (Sveriges kommuner och
landsting, 2013, ss. 22-32).
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Enkatunderstkningen

Parker och grénomraden

| enkatundersékningen framkom det tydligt att
tillgangen till parker och grénomraden hade
mycket stor paverkan pa de tillfragades mot-
ionerande. S& manga som 88 % svarade att det
hade en stor eller mycket stor paverkan for
deras bendgenhet att motionera, och hela 83 %
svarade att det dven hade en paverkan for de-
ras faktiska motionerande. For det sistndmnda
menade en stor majoritet (71 %) att aspekten
haft en positiv inverkan, och endast en liten
andel av deltagarna (12 %) menade att det haft
en negativ inverkan pa deras faktiska motion-
erande.

Idrotts- och trdningsanlaggningar

Det framkom att tillgangen till idrotts- och
traningsanlaggningar hade en stor paverkan pa
de tillfragades motionerande. Sammanlagt
svarade 68 % att aspekten paverkade deras
benédgenhet att motionera, och 71 % svarade
att det aven hade en paverkan for deras fak-
tiska motionerande. Sammanlagt svarade 51 %
av de tillfragade att aspektens paverkan varit
positiv och att de darfér motionerat mera, och
12 % svarade att de upplevde aspekten som
negativ och att de darfér motionerat mindre.
De manliga deltagarna upplevde generellt att
aspekten hade en nagot hogre paverkan for
deras bendgenhet att motionera, och framfor
allt en hogre paverkan for deras faktiska mot-
ionerande, an vad kvinnorna gjorde. Framfor
allt var det slaende manga man som upplevde
att aspekten medforde en negativ paverkan pa
deras faskitska motionerande, vilket kan tolkas
som at det inte var ndjda med tillgangen till
idrott- och traningsanlédggningar i sitt narom-
rade och darfér motionerat mindre an vad de
annars skulle ha gjort.
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Diagram 1. Parker och gronomraden,
paverkan pa bendgenhet.

- -

50% -+ —

0%

Totalt
W Mycket stor 34%
O Stor 54%
O Liten 10%
@ Mycket liten 2%

Diagram 2. Parker och grénomraden.
Paverkan pa faktiskt utfall.

0% T

50% -+ —

0%

Totalt
W Negativ 12%
OlIngen 17%
0O Positiv 71%

Diagram 3. Idrotts- och traningsanlagg-
ningar. Paverkan pa benigenheten.

100% -

50% - -

0%

K M Totalt
B Mycket stor | 29% 41% 34%
O Stor 38% 29% 34%
O Liten 33% 24% 29%
B Mycket liten| 0% 6% 2%

Diagram 4. Idrotts- och trdaningsan-
laggningar. Paverkan pa faktiskt utfall.

100% -—.—.

50% -

0%

K M Totalt
B Negativ| 8% 35% 20%
OlIngen 33% 24% 29%
O Positiv | 58% 41% 51%




Diagram 3. Vackra miljoer. Paverkan

Vackra och estetiskt tilltalande miljoer

| enkétstudien framkom det att upplevelsen av
tillgang till vackra och estetiskt tilltalande mil-
joer hade en ganska stor paverkan pa de till-
fragades motionerande. Sammanlagt svarade
63 % att aspekten paverkade deras benagenhet
att motionera, och 46 % svarade att det dven
hade en paverkan for deras faktiska motion-
erande. Av de tillfrigade som ansag att det
hade en paverkan for deras faktiska motion-
erande svarade samtliga att det hade en positiv
paverkan, vilket vidare kan tolkas som att de
som upplevde en god tillgang till vackra och
estetiskt tilltalande omgivningar och darfor
motionerade mera &n vad de annars skulle ha
gjort.

Trafik- och vagmiljoer
Det framkom att trafik- och vagmiljéer hade
en stor paverkan pa de tillfrdgades motion-
erande. Sammanlagt svarade 78 % att det hade
en paverkan for deras benagenhet att motion-
era, och 51 % att det hade en paverkan for
deras faktiska motionerande, vilket var en rela-
tivt hdog andel. Endast 17 % menade att
aspekten hade en positiv paverkan for deras
motionerande, och 34 % menade att det hade
en negativ paverkan. Pa frdgan om ev. konse-
kvenser aspekten medfort for det faktiska mot-
ionerandet uppgav hela 61 % av de tillfragade
att det medfort att de valt en annan plats att
motionera pa dn vad de annars skulle ha gjort,
24 % uppgav att de valt en annan tid att mot-
ionera pa an vad de annars skulle ha gjort, och
17 % uppgav att de helt enkelt avstatt fran
motionerande p.g.a. aspektens paverkan. Detta
kan vidare tolkas som att en relativt hog andel
av de tillfragade upplevde att trafik- och vag-
miljoerna var negativ for
dem och att det aven med-
forde negativa konsekvenser
for deras motionerande.

Faktiska konsekvenser.
100%

50%

0%

Avstatt

Annan plats  Annan tid

25

100% -

50% -

0% -

pa bendgenheten.

Totalt

B Mycket stor

22%

O Stor

41%

O Liten

32%

W Mycket liten

5%

Diagram 4. Vackra miljéer. Paverkan
pa faktiskt utfall.

100%

50%

0%

Totalt

W Negativ

0%

OlIngen

54%

O Positiv

46%

Diagram 5. Trafik- och vagmiljoer.
Paverkan pa bendgenheten.

50% -+

0%

Totalt

B Mycket stor

24%

O Stor

54%

O Liten

20%

@ Mycket liten

2%

Diagram 9. Trafik- och vagmiljéer.

Diagram 8.

Trafik- och vagmiljoer.

Paverkan pa faktiskt utfall.

100%

50%

0%

Totalt

@ Negativ

34%

OlIngen

49%

O Positiv

17%




Diagram 10. Trygghet och sdkerhet.
Trygghet och sakerhet Paverkan pa benagenheten.
| enkatstudien framkom det att upplevelsen av 100% -
trygghet och sékerhet hade en ganska stor pa-
verkan pa de tillfragades motionerande. Sam-
manlagt svarade 61 % att aspekten paverkade 50% 1
deras bendgenhet att motionera, och 49 % sva-
rade att det aven hade en paverkan for deras

0%

faktiska motionerande. Av dessa menade exakt K M | Totalt
hélften att aspekten hade en positiv inverkan B Mycketstor | 54% | 0% | 32%
och hélften att det hade en negativ inverkan for Esmr 46% | 6% | 29%
- - |_' o0 oD 1 °0

deras faktiska motionerande. fen | 0% | 3% | 1%
B Mycket liten| 0% 59% 24%

For aspekten trygghet och sakerhet framkom Diagram 11. Trygghet och siker-
dock en mycket stor skillnad mellan konen. het. Paverkan p3 faktiskt utfall,
Samtliga kvinnor i studien uppgav att aspekten

% -
hade en stor (46 %) eller t.o.m. mycket stor . . .

(54 %) paverkan for deras benagenhet att mot-
ionera. Motsvarande siffra for mannen var 50%
endast 6 %. Aven pa frdgan om paverkan pa
det faktiska motionerandet var skillnaden oer-

hort stor, da 79 % av kvinnorna menade att det 0% T Tt
hade en paverkan, och endast 6 % av ménnen BNegat 42% | 0% | 24%
uppgav det samma. Hela 42 % av kvinnorna Oingen | 21% | 94% | 51%
uppgav att aspekten hade en negativ paverkan OPositiv | 38% | 6% | 24%
for deras faktiska motionerande, och att det Diagram 12. Trygghet och sikerhet.
fatt dem att motionera mindre &n vad de annars Faktiska konsekvenser.

slgulle ha gjort. 38 % upplevde dock en positiv 100%

paverkan, vilket kan tolkas att de upplevde en 63% 67%

god trygghet och darfér motionerande mera. 50% -
P& fragan om de faktiska konsekvenserna L
aspekten medfort for motionerandet framkom 0% ‘ ‘

" " .. - Al | A id Avstd
aven har en enormt stor kénsskillnad. Ingen av nnanpiats - Annan vetatt

de tillfragade mannen uppgav att aspekten haft
nagra konsekvenser for deras motionerade. For
kvinnorna daremot uppgav hela 63 % att
aspekten fatt dem att valja en annan plats for
sitt motionerande, 67 % svarade att de fatt dem
att valja en annan tid for sitt motionerande och
hela 29 % svarade att aspekten helt fatt dem
fran att avstd fran sitt motionerande.
Detta visar sammantaget att aspekten trygghet
och sékerhet hade en mycket lag paverkan pa
de manliga deltagarnas motionerade, men en
mycket stor paverkan for de kvinnliga delta-
garnas motionerande. Framfor allt medforde
aspekten patagligt stora negativa konsekvenser
for de kvinnliga deltagarnas motionerande.
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Analys- och diskussionsdel

Analys

Samband mellan litteraturstudien och enkatundersokningen

Det framkom stora likheter, men dven vissa mindre avvikelser, mellan resultaten fran littera-
turstudien och enké&tundersokningen. De aspekter som i litteraturstudien framkommit som
sarskilt viktiga och avgdrande for manniskors fysiska aktivitet visade sig 6verlag, enligt del-
tagarna i enkétundersokningen, dven vara av stor betydelse for deras motionerande i stads-
miljo. For aspekten park- och gronomraden framgick det i litteraturstudien att tillgangen till
dessa miljoer var av stor betydelse for méanniskors fysiska aktiviteter (Faskunger, 2007; Bo-
verket, 2013). Aven i enkatundersokningen framstod detta som mycket viktigt for deltagarnas
motionerande. | litteraturstudien framkom det vidare att det var viktigt att parker fanns att
tillga inom korta avstand i invanarnas bostadsomraden och att de var planerade och utformade
for att framja fysisk aktivitet (Faskunger, 2007). Det framgick ocksa att det var av betydelse
att de omkringliggande grénomradena inte var avskilda fran stadernas bostadsomarden och att
de var lattillgangliga att nd (Boverket, 2013). | enkéatstudien framgick att de flesta upplevde
att aspekten bidrog till att de motionerade mera, vilket kan tolkas som att de uppfattade sig ha
goda forutsattningar vad galler tillgang till motionsframjande parker och gréonomraden i sin
narmiljo. | litteraturen framgick det att parker och gronomraden ar miljoer dar det ar mycket
vanligt att utdva motion (Faskunger, 2007; Boverket, 2013), vilket skulle kunna forklara var-
for aspekten angavs ha en sa stor paverkan aven i enkatstudien.

Aspekten idrotts- och traningsanlaggningar beskrevs i litteraturstudien ha en stor paverkan
for invanarnas fysiska aktiviteter (Faskunger, 2007: Boverket, 2013). Aven i enkatundersok-
ningen framgick det att denna aspekt hade stor betydelse for deltagarna, bade for deras benéa-
genhet att motionera och for deras faktiska motionerande. | litteraturstudien framkom att det
kunde finnas ett problem med att idrotts- och traningsanldggningar i staderna oftast var anpas-
sade for och brukade av man (Krook, 2014), och det beskrevs dven att mén generellt upplevde
en battre tillgang till denna aspekt an vad kvinnor gjorde (Faskunger, 2007). Det framkom
aven i enkatundersokningen att tillgangen till idrotts- och traningsanlaggningar hade en storre
paverkan for de manliga deltagarnas motionerande an vad det hade for de kvinnliga deltagar-
nas. Det var dock manga man i studien som menade att aspekten haft en negativ paverkan for
deras motionerande, vilket kan tolkas som att de upplevde en dalig tillgang till idrotts- och
traningsanlaggningar. En mojlig orsak till att ménnen i enkéatstudien generellt uppgav att
aspekten hade en storre paverkan, oavsett positiv eller negativ, for deras motionerande &n vad
kvinnorna gjorde, skulle saledes kunna bero pa att idrotts- och traningsplatser generellt brukas
utav man. | litteraturen framgick dock ingen tydligare definiering eller forklaring av vad som
skiljde manligt och kvinnligt motionerade eller vad problemet egentligen grundades i, annat
an att utomhusgymmen generellt var skapta efter mannens fysik i férsta hand (Krook, 2014).
Med tanke pa enkatundersokningen forhallandevis ringa underlag och bristen pa konkretion i
litteraturen bor darfor eventuella konsskillnader for aspekten tolkas med stor forsiktighet. Det
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vacker dock nya intressanta infallsvinklar for framtida studier om stadsplanering och motion-
erande, med fokus pa eventuella konskillnader och jamstalldhet.

For aspekten vackra och estetiskt tilltalande miljoer framgick det i litteraturstudien att detta
var av stor betydelse for manniskors fysiska aktiviteter (Gehl, 2006; Faskunger, 2007; Bover-
ket, 2013; Sveriges kommuner och landsting, 2013). Aven i enkatundersékningen framstod
aspekten som forhallandevis viktigt for deltagarna, framfor allt for deras bendgenhet att mot-
ionera. Det framgick dock att denna aspekt inte hade riktigt lika stor paverkan for deltagarna i
som nagon av de andra aspekterna hade. Framfor hade den inte lika stor paverkan pa det fak-
tiska utfallet av motionerande sa som de andra aspekterna generellt hade. Det ar fullt méjligt
att aspekten vackra och estetiskt tilltalande omgivningar och miljoer helt enkelt inte har lika
stor paverkan for motionerande som de andra aspekterna har. Det kan ocksa vara sa denna
aspekt ar svarare att uppskatta och vardera, eftersom den &r lite mer diffus och svargreppbar
an de andra aspekterna. Tillgangen till ex. parker och traningsanlaggningar ar troligen mer
uppenbar for manniskor da det ger en valdigt direkt effekt for deras motionerande. Tillgangen
till vackra miljoer kan daremot vara nagot som paverkar manniskor pa ett mer indirekt stt,
och som i det langsiktiga perspektivet spelar en avgoérande roll for manniskors trivsel och be-
nagenhet till rorelse och olika fysiska aktiviteter i staden.

Aspekten trafik- och vagmiljoers paverkan beskrevs i litteraturstudien pa olika satt ha en
mycket stor paverkan for manniskors fysiska aktivitet och motionerande i staden (Gehl, 2006;
Faskunger, 2007; Boverket, 2013; Sveriges kommuner och landsting, 2013). Aven i enkatun-
dersokningen framgick det att denna aspekt hade en mycket stor betydelse for deltagarnas
motionerande. Det framgick vidare att denna aspekt hade en pafallande hég negativ paverkan
for deltagarnas motionerande i jamforelse med de andra aspekterna, vilket dven resulterat i att
de valt att forandra sina motionsvanor eller t.o.m. upphdra sitt motionerande. Detta éverens-
staimmer vél med vad som sammanfattningsvis framkommit i litteraturstudien, ndmligen att
problematiska trafik- och vagmiljoer i staderna ofta har véldigt en negativ paverkan pa inva-
narnas fysiska aktivitet. Det kan saledes tolkas som att planeringen av trafik- och vagmiljoer-
na i staden generellt har en stor paverkan for manniskors motionerande, och att de idag ofta
orsakar stora problem och forhinder for motionerandet.

For aspekten upplevelse av trygghet och sdkerhet framgick det i litteraturstudien att sarskilt
kvinnors fysiska aktiviteter paverkades av detta. Aven i enkatundersokningen framkom det
valdigt tydligt att det fanns en stor skillnad mellan mén och kvinnor for hur denna aspekt pa-
verkade saval bendgenhet till motion och faktiskt motionerande. Véldigt manga av de kvinn-
liga deltagarna i enkatundersokningen upplevde att aspekten medforde en negativ paverkan
for deras motionerande, och att det inneburit negativa konsekvenser for dem, framfor allt i
form av val av plats och tidpunkt foér motion, men dven att de helt avstatt fran sitt motion-
erande. | litteraturen beskrivs det att upplevelsen av otrygghet i offentliga utomhusmiljoéer
begransar manga kvinnors rorelse och aktiviteter (Birgersson, 1998, Faskunger, 2007, Bover-
ket, 2009). Detta beskrivs dven som ett demokratiproblem (Boverket, 2009).

De avgorande aspekternas paverkan pa vardagligt motionerande i staden

| sa val litteraturstudien som i enkatundersokningen visade det sig att samtliga av de fem mer
ingaende studerade aspekterna hade en stor paverkan for manniskors motionerande i staden.
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Tillgangen till parker och grénomraden visade sig ha en véldigt stor paverkan for motion-
erande, vilket framkom i saval litteraturstudien som i enkatundersokningen. Trafik- och vag-
miljoerna beskrevs i litteraturen som att de ofta var problematiska for de motionerande, och
aven i enkatstudien framkom ett monster av att denna aspekt hade en relativt hog negativ pa-
verkan for deltagarnas motionerande. Upplevelsen av trygghet och sdkerhet beskrevs i littera-
tureren ha en stor paverkan for kvinnors fysiska aktiviteter, och det visade sig dven valdigt
tydligt i enkatundersokningen att aspekten hade en mycket stor paverkan for de kvinnliga del-
tagarnas motionerande.

Huruvida vissa av aspekterna skulle ha en storre paverkan an de andra ar dock svart att avgora
utifran endast denna studie, och det &r aven svart att vardera deras paverkan pa ett matbart satt
sd att de kan jamforas mot varandra. Det ar dven viktigt att aterigen papeka att dessa aspekter
inte bor betraktas som enskilda da de ofta samverkar och dven paverkar varandra sinsemellan.
Det finns inte heller ndgot som direkt tyder pa att de olika motionsframjande aspekterna
skulle std i konflikt med varandra eller konkurera. Det finns saledes inget relevant skal att
gora en sadan jamforelse.

Sammantaget kan sdgas att samtliga fem undersokta aspekter av planering och utformning av
stadernas utemiljoer som undersoktes otvivelaktigt visat sig ha en stor paverkan for manni-
skors vardagliga motionerande i staden.

Diskussion

Stadsplanering for fraimjande av vardagligt motionerande

Det forefaller tydligt att planeringen och utformningen av stadernas utemiljoer paverkar inva-
narnas vardagliga motionerande. Ett par aspekter har dessutom framkommit som sarskilt vik-
tiga for detta. Denna avslutande diskussionsdel tar avstamp i de resultat och kunskaper som
framkommit i uppsatsen, och utgar ifran fragestallningen om hur man kan planera for att
framja vardagligt motionerande i staden.

Parker och gronomraden framstod i bade litteraturstudien och enkatundersékningen som
mycket viktiga for att framja vardagligt motionerande i staden, och det ar sannolikt darfor av
stor vikt att dessa miljoer ges en hog prioritering i planeringen. Det &r troligen sérskilt viktigt
att bevara de stora uppvuxna parkerna i staddernas centrala delar eftersom det ar dar befolk-
ningen ar som mest koncentrerad, och for att det ar dar det ofta finns forhallandevis fa alterna-
tiva motionsframjande miljGer att tillga. Dessutom tar sadana parker ofta mycket lang tid att
utvecklas fullandat och ar darmed ar narmast oerséattliga for staderna. Det framstar samtidigt
som viktigt att fortsatta att anldgga nya parker och bevara gronytor i exploateringsomraden i
stadernas utkanter for att sakerhetsstalla att befolkningen dér far en god tillgang till dessa vik-
tiga miljoer dven om staderna fortsatter att vaxa utat i framtiden. Behovet av fler bostader ar
idag stort i manga svenska stader. Men da konsekvenserna av att ta park- och naturmark i an-
sprak for detta troligen skulle bli mycket negativa (Boverket, 2013), inte minst for folkhalsan
i och med en risk fér avtagande motionerande foljd (Faskunger, 2007; Statens folkhalsoinsti-
tut, 2012), bor man inom stadsplaneringen i sa stor man som majligt arbeta for att finna andra
alternativ for nyexploatering. En metod for att sakerhetsstalla tillgangen till parker och gron-
omraden i framtiden beskrivs i litteraturen vara att ge dem sarskild skyddsstatus, genom att
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infora regler och garantier i bl.a. PBL och MB som sakerhetsstéller en tillgang till parker- och
gronomraden av hog kvalité inom ett nara avstand till boendet (Faskunger, 2008). Att anvanda
PBL och MB for att skydda viktiga motionsframjande miljGer &r troligen en viktigt och ndd-
vandigt atgard, men for att detta ska vara mojligt kravs det troligen att hela fragan kring mot-
ionsframjande stadsplanering lyfts fram och att en speciell strategi for framjande av motion
utarbetas forst. Trenden med allt tatare stdder och en mer koncentrerad befolkning innebar
troligen storre krav pa park- och gronomradenas planering och underhall for att kunna tillmo-
tesga en okad tillstromning av motionarer. Det framstar da som viktigt att planera och gestalta
langsiktigt och att prioritera skdtsel och underhall for att kunna sakerhetsstélla att dessa vik-
tiga miljoers motionsframjande dragningskraft bestar aven i framtiden.

Idrotts- och traningsanlaggningar har visat sig ha en stor paverkan for motionerande i stads-
miljo. | litteraturen beskrivs det att dessa sorters anlédggningar ar en relativt ny foreteelse i
stdderna, men att resultaten hittills har varit mycket goda (Faskunger, 2007). Det verkar dock
finnas ett problem med att det idag finns allt for fa sadana anlaggningar, samt att de ofta &r
lokaliserade i stadernas utkanter, vilket skapar ett tillganglighetsproblem (Boverket, 2013).
Det borde saledes planeras for att anlagga fler idrotts- och traningsanlaggningar i staderna for
att framja ett 6kat motionerande. Det framstar dven som viktigt att dessa anlaggningar da pla-
ceras dar de behdvs mest. I litteraturen framgar det sammanfattningsvis att det &r den bostads-
nara omgivningen samt parker och gronomraden som ar de vanligaste platserna for stadens
invanare att utéva sitt motionerande (Faskunger, 2007; Boverket, 2013). Nyanlaggandet av
idrott- och tréningsplatser for motionerande borde darfor framst forlaggas till dessa platser.
Ett annat problem som beskrivits i litteraturen ar att dessa anlaggningar saknar en 6nskad va-
riation och att de skulle vara anpassade framst for man (Krook, 2014). Det framstar darfor
som viktigt att i framtiden analysera behovet av och mojligheterna till alternativa idrotts- och
traningsanlaggningar for att tillgodose aven de som inte uppskattar dagens utbud, for att pa sa
vis eventuellt kunna na ut till nya brukargrupper och for att fa dven dem att motionera mera.

| litteraturen framkommer det att manniskor som upplever sin narmiljo som vacker ocksa
spenderar mer tid till utomhusaktiviter som bl.a. motionerande (Gehl; Faskunger 2007; Bo-
verket 2013). Aven i enkitunderskningen framkom ett samband mellan upplevd tillgang till
vackra miljoéer och okat motionerande. Det framgar saledes ganska klart att tillgangen till
vackra miljéer har en stor paverkan for vardagligt motionerande i staden, om &n inte pa ett
lika direkt och patagbart sétt som de andra aspekterna. Det forefaller aven vara svart att pla-
nera for att framja motionerande enbart utifran denna aspekt (vilket forvisso skulle kunna sa-
gas om samtliga aspekterna). Vad som ar vackert och estetiskt tilltalande ar dessutom svart att
méta och definiera tydligt i ett planprogram. Aspekten skulle istéllet kunna ses som ett slags
katalysator eller som ett slags del-aspekt for de andra motionsframjande aspekterna, och for
framjande av fysisk aktivitet och vardagligt motionerande i stdderna Overlag. Eftersom det i
litteraturen framkommer att de yttre faktorerna aven paverkar de inre faktorerna till motion-
erande (Schantz, 2006; Faskunger, 2007) kan man tanka sig att vackra miljoer langsiktigt le-
der till en 6kad benagenhet att motionera och pa sa vis framjar vardagligt motionerande i sta-
den.

Planeringen och utformningen av trafik- och vagmiljoer har en mycket stor paverkan pa man-
niskornas motionerande i staden. | bade enkatundersokningen och i litteraturen framkom det
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som tydligt att denna aspekt, tillskillnad fran flera av de andra, ofta var negativt laddad och
associerad med problem snarare an mojligheter. Detta har troligen sin forklaring i att dessa
miljoer ofta upplevs som problematiska for stadens motionérer. Det framkom dven mycket
klart att det var konflikten med de andra trafikslagen, framfor allt biltrafiken, som Iag till
grunden for de flesta av problemen. Problemen utgjordes i huvudsak av tre faktorer, att bilva-
gar skapar barridrer for fotgangarnas rorelse i staden, att biltrafiken konkurrerar med motion-
arernas intresse vad géller stadens markanvandning, samt att framfor allt biltrafiken, men
aven den okande cykeltrafiken, utgor en pataglig sakerhetsrisk for fotgangarna. De potentiella
atgarderna till dessa problem som framkom i litteraturen kan aven de delas in i tre kategorier.
Den mest dvergripande planeringsatgarden framgick vara att bygga ut och utveckla stadernas
gang- och cykelnatverk, samt att framja en bebyggelsestruktur som gav upphov till ett fin-
maskigt vagnat med hog konnektivitet och darmed en god tillgang till alternativa vagar for
motionarerna. Den andra kategorin fokuserade pa att skapa fler bilfria gator och shared space-
omraden i staderna genom restrektioner for motortrafiken. Den tredje kategorin belyste mer
detaljerade faktorer sa som véagarnas fysiska utformning och har framgick det bl.a. att separata
gangvagar, anpassning av underlaget och en estetisk utformning av vagmiljoerna anpassat
efter fotgangarnas perception framjade motion (Lawrence, 2000; Gehl, 2006; Faskunger,
2007; Aktiv traning, 2012; Boverket, 2013; Extrakt, 2013; Sveriges kommuner och landsting,
2013). Troligen kravs det att dessa tre kategorier av planeringsatgarder pa olika dvergripande
nivaer integreras och samverkar for att komma till ratta med dagens problem. Detta ar troligen
generellt for samtliga av de aspekter som presenterats och utretts i uppsatsen. Den 6vergri-
pande nivan av planering behovs for att analysera behov och méjligheter och for att lagga upp
strategierna. De mer detaljerande nivaerna av planering méjliggor sedan att kunna tillampa
planerna i den fysiska planeringen och utformningen av staden.

Att biltrafiken ar, och troligen aven kommer att forbli, en sjalvklar del av staden &r det nog fa
som tvivlar pa. Den stora fragan ar kanske snarare: kommer biltrafiken forbli den sjalvklara
normen for hur vi aven i framtiden planer trafik- och vagmiljoer i vara stader? Det kan har
vara rimligt att tanka sig ett slags kompromissande i framtiden mellan bilen, cykeln och fot-
gangarna (motionarerna), dar de tva senare grupperna tillats att ta en storre plats pa bade pla-
neringsagendan och pa stadernas vagar. | litteraturen framkom det att en atgard for att framja
fysisk aktivitet och motionerande skulle kunna vara att ta fram sérskilda analyser och plan-
program som riktade sig till att specifikt belysa gangtrafiken i staden sa som gjorts i bl.a.
Malmo stad (Sveriges kommuner och landsting, 2013). Sadana strategiprogram skulle troligen
med foérdel kunna anvéndas av kommunerna for att analysera och belysa de olika fotgangar-
gruppernas behov i trafik- och vagmiljoerna.

Att kdanna sig trygg i offentliga utomhusmiljoer kan tyckas vara en sjalvklarhet, men utifran
vad som tydligt framkommit i bade litteraturstudien och i enkatundersokningen sa upplever
idag manga kvinnor en sa hog grad av otrygghet att det i vissa fall hindrar dem fran att mot-
ionera sa som de skulle vilja. Att en sa stor del av befolkningen till synes begransas i sitt mot-
ionerande borde darmed medféra enorma forluster for saval individerna som for samhallet i
form av 6kad ohdlsa. Dessutom kan det ses som ett slags demokratiproblem att en stor del av
befolkningen begréansas i sin tillgang till det offentliga uterummet. Att stadsplanera for att
framja okad trygghet och sakerhet dr darfor troligen av yttersta vikt da det annars rikserar att
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tillintetgora de andra aspekternas positiva paverkan och effekter for 6kat motionerande i sta-
den. I litteraturen framkommer det att parker och gronomraden upplevs som sarskilt otrygga
(Birgersson, 1998; Boverket, 2009), samtidigt som just dessa miljéer aven beskrivs som de
vanligaste for just vardagligt motionerande (Faskunger, 2007; Boverket, 2013). Att planera
och utforma dessa miljoer med ett tydligt trygghetsperspektiv framstar darfor som mycket
viktigt. Atgarder som beskrivs som viktiga for att 6ka tryggheten ar att se till att det finns god
tillgang till alternativa vagar och strak i staden, och framfor allt i och i anslutning till park-
och gronomradena, for att utdvarna latt ska kunna anpassa motionerandet efter olika situation-
er (Birgersson, 1998; Boverket, 2009). Det beskrivs &ven som viktigt att planera och utforma
miljoer med god 6verblick och sikt, och att det darfor ar viktigt att halla strak fria fran tatt
buskage samt att tillgodose bra belysning (Ibid.). Det &r hdr mgjligt att de olika motionsfram-
jande aspekterna har hamnar i konflikt med varandra. Man kan t.ex. tanka sig att en lummig
parkmiljo pa dagen framstar som valdigt vacker och darfor framjar motionerande, samtidigt
som den pa kvallen framstar som otrygg och darfor hammar motionerande. En 16sning pa
detta skulle givetvis kunna vara att helt enkelt prioritera for det som framstar som viktigast.
En annan 16sning skulle kunna vara att se till att det finns ett vil utbyggt “motionsnétverk” i
staderna sa att det hela tiden finns alternativ att man anpassa sin motionsrunda efter olika fak-
torer som exempelvis tid pa dygnet eller arstid. Pa sa vis skulle man troligen kunna arbeta
med att starka samtliga motionsframjande aspekterna, utan att behdva kompromissa och da
riskera att forlora potentiella motionarer. Det ar saledes tydligt att de olika motionsframjande
aspekterna gar in i varandra och heller inte kan verka enskilt for att framja motion, utan darfor
bor interageras i planeringsarbetet.

Nagot som framkommit som valdigt centralt ar att det i litteraturen generellt gérs valdigt liten
skillnad mellan allmén fysisk aktivitet - som att ga till affaren eller att cykla till arbetet - och
aktivt motionerande. Detta belyser dock valdigt vél ett av de stora problemen enligt mig, ndm-
ligen att det idag till synes saknas separata strategier inom stadsplanering som behandlar just
motionerande. Det finns idag manga kommuner som har upprattat speciella strategier och
planprogram for framfor allt cykeltrafik, men aven for gangtrafik, vilket forefaller att vara ett
utmarkt satt att framja den sortens fysiska aktiviteter. Det ar dven vanligt att kommuner idag
har planprogram som berdr flera av de motionsframjande aspekter som framkommit som vik-
tiga, som exempelvis parker och gronomraden. | en del kommuner, framfor i stérre storstads-
kommuner, finns det ofta information att tillgd om var man kan finna vandringsleder och el-
ljusspar i omkringliggande naturomraden, samt var det finns enskilda idrotts- och traningsan-
laggningar.

En potentiell atgard for att i framtiden planera for att framja vardagligt motionerande i stader-
na skulle saledes kunna vara att fa kommunerna att utveckla specifika motionsstrategier. Detta
skulle exempelvis kunna ske i 6versiktsplaneringen och i specifika planprogram, for att sedan
fortsdtta genom planprocessen ned till fordjupade Gversiktplaner for motion pa stadsdelsniva,
och slutligen aven sdkerhetstéllas i fysisk planering pa i detaljplaneniva. En annan viktig at-
gérd skulle kunna vara att starka skyddet och foreskriva rekommendationer for de aspekter
som framkommit som sarskilt viktiga for att kunna frdmja motion i lagstiftningen.
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Stadsplanering tor framjande av vardagligt motionerande

'Sammanfor de avgorande aspekterna
1 sarskillda planprogram for
framjande av vardagligt
motionerande 1 staden.

Tillgang till parker- och
grénomraden

Tlllgéng tull 1drotts- och
traningsanlaggningar

Vackra och estetiskt
tilltalande miljGer

Trafik- och vagmiljoers
paverkan

Upplevelse av trygghet
och sékerhet

Se till att det finns en god tﬂlgang il parker och
gronomraden 1 stdderna, framfor allt 1 bostadsnara
miljder!

Oka tillgangen till gronomraden genom att sammanlinka
stadens parker med omkringliggande natur till
sammanhéngande grona motonsstrak!

Uppfor fler idrotts- och traningsanlaggningar i staderna,
och forlagg dem 1 anslutning till bostadsomraden och till
viktiga motionsstrak!

Oka variationen och utbudet av idrotts- och
traningsanlaggningarna for att locka en bredare grupp av
anvandare!

Utoka gangvagnateti stiddema och planera stadens
struktur for att skapa ett finmaskigt nétverk av vagar med
hog konnektivtet!

Se till att det finns alternativa végar och strak sa att
motiondrerna kan anpassa sig efter radande situationer!

Planera och utforma motionsstraken sa att det finns en
variation av och alternativ till olika markunderlag.

Sarskilj fotgéngare och cyklister 1 trafikplaneringen!

Planera och utforma viagmiljoer dven utifran
fotgénggarnas hastigheter!

En varierad och estetisk kvalitativ utfomning av de
motionsfraimjande miljéerna forstirker ytterligare
méanniskors bendgenhet att motionera!

Se till att trygghetsaspekten genomsyrar planeringen och
utformningen av de motionsframjande miljéerna!

Se till att de motionstramjande aspekterna

skyddas i lagstiftningen.

Figur 1. Sammanfattande forslag for stadsplanering for framjande av vardagligt motionerande.
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Satt staden i rorelse

Det kan tyckas markligt att nagot sa viktigt och vanligt forekommande som vardagligt mot-
ionerande i stadsmiljo ar sa till synes osynligt i dagens stadsplanering. Aven om forskningen
om den byggda miljons paverkan pa motionerande annu ar under utveckling sa star det tamli-
gen Klart att det finns en tydlig koppling mellan en rad olika planerings- och utformningsa-
spekter och ménniskors vardagliga motionerande i staden. Forskning har &ven visat att det
med relativt enkla planeringsgrepp troligen gar att framja en 6kad motion i staderna (Fas-
kunger, 2007; Boverket, 2013). Da det dessutom sedan lange &r bevisat att vardaglig motion
ar ett mycket effektivt satt att komma tillratta med den 6kade ohdlsan i samhallet, vilken orsa-
kar stort personligt lidande och enorma kostader for skattebetalarna (World health organizat-
ion, Physical activity [online], 2014-04-23; Folkhalsomyndigheten, Fysisk inaktivitet, ett
skadligt beteende [online], 2014-04-23), framstar det hela som an mer anmarkningsvart.

Den huvudsakliga anledningen till att vardagligt motionerande idag far en sa begransad upp-
marksamhet i stadsplaneringen bestar troligen i att det behdvs mer omfattande och detaljerad
forskning i omradet, samt att problemet troligen idag dverskuggas av andra prioriteringar pa
planeringsagendan. Genom att stddja vidare forskning om den byggda miljons paverkan pa
vardagligt motionerande, och genom att belysa de manga langsiktiga vinster som gar att géra
pa att ha en frisk valmaende befolkning och aktiva levande stader, kan fragan forhoppningsvis
i framtiden fa den uppmarksamhet den fortjanar att ha i stadsplaneringen.

34



Slutsatser

Planeringen och utformningen av vara stader har en stor paverkan pa manniskors vardagliga
fysiska aktiviteter och motionerande. | uppsatsen har fem sarskilt viktiga aspekter av plane-
ring och utformning framkommit: tillgang till parker och grénomraden, tillgang till idrott-
och traningsanlaggningar, vackra och estetiskt tilltalandemiljoer, trafik- och vagmiljoers pa-
verkan och upplevelsen av trygghet och sékerhet. Dessa fem aspekter har vidare utforskats i
litteraturstudieer och genom en enkétundersokning, vilka kommit fram till att de har en avgo-
rande paverkan pa manniskors vardagliga motionerande i stadsmilj6. Vad som sarskilt ut-
markte sig i enkatundersokningen var att tillgangen till parker- och gronomraden hade en
mycket stor paverkan pa deltagarnas motionerande, att trafik- och vagmiljoers paverkan ofta
var negativ for deltagarnas motionerande, samt att upplevelsen av trygghet och sakerhet hade
en mycket stor och ofta negativ paverkan pa de kvinnliga deltagarnas motionerande. Vad som
dock bor understrykas ar att min enkatundersokning byggde pa ett relativt litet underlag, och
att det givetvis kravs mer omfattande undersdkningar for att géra dessa resultat mer allmangil-
tiga. De olika motionsframjande aspekterna boér inte heller varderas mot varandra eller betrak-
tas som enskilda, utan kan istallet ses som olika samverkande delar i en storre planeringsstra-
tegi for att framja 6kat motionerande i staden.

Det framkommer att det i dagens stadsplanering forvisso tas hansyn till de olika motionsfram-
jande aspekterna. Det ar exempelvis idag vanligt att kommuner har mer eller mindre ambi-
tiosa planprogram for parker och grénomraden. En del kommuner har dven satsat pa utveck-
landet av sarskilda motionsframjande idrotts- och traningsanlaggningar. Samtidigt framkom-
mer det dock i litteraturen att andelen parkmark i stdderna minskat de senaste decennierna,
och att det idag saknas en tillracklig utbyggnad av idrotts- och traningsanléaggningar i stader-
na, och att dessa ofta ar svartillgangliga for befolkningen. Det framkommer &ven i litteraturen,
vilket ocksa visat sig i min enkatundersokning, att stadens invanare i ganska hdg utstrackning
begrénsas i sitt motionsutdvande p.g.a. trafik- och vagmiljoers paverkan, samt upplevelse av
otrygghet i samband med motionerande.

Det framgar av det hela att det idag till synes saknas tydliga helhetsstrategier i stadsplanering-
en for att framja vardagligt motionerande i staden. En I6sning pa detta problem skulle darfor
kunna vara att i framtiden ta fram sérskilda planeringsstrategier for framjande av motion i
staden pa ett satt som ar forenligt med méanniskors vardagsliv, i vilka de viktiga motionsfram-
jande aspekterna kan belysas och vidare aven sammankopplas, starkas och beskyddas. For att
detta ska vara mojligt krédvs dock troligtvis en fortsatt férdjupning i forskningen om den
byggda miljons paverkan pa motionerande, och att man belyser de manga vinster som okat
motionerande medfor. Pa sa vis skulle vardagligt motionerande troligen kunna ges en hogre
prioritering i framtidens stadsplanering. Det &r i min mening hog tid att satta staden i rorelse.
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Avslutande ord

Det har varit valdigt intressant och givande att arbeta med denna uppsats, inte minst eftersom
den behandlar ett amne som ar mycket viktigt for samhallet och som dessutom har en stor
betydelse for mig privat. Jag tror att detta ar ett forskningsamne som kommer att fa mycket
uppmarksamhet framdéver, vilket kdnns positivt.

Det var sarskilt larorikt att fa planera och genomfora en egen undersékning, och dven om den
till omfattningen kan betraktas som ganska ringa sa gav den mig oerhort vardefull traning och
insikt i problemlésning och vetenskapligt tankande.

Jag skulle avslutningsvis vilja tacka er som hjalpte mig att genomféra enkatundersdkningen,
och jag skulle &ven vilja rikta ett sérskilt tack till min handledare Anna Peterson for den hjalp
och stod jag fatt i processen med uppsatsskrivandet.

Wille Helmbold
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Enkédtundersokning - motion i staden

Hej! Jag heter Wille Helmbold och jag studerar pa landskapsarkitektprogrammet pa SLU i Alnarp. Jag skriver
nu min kandidatuppsats och genomfér som en del av den en undersékning om stadsplaneringens paverkan
tér manniskors benidgenhet att motionera i staden.

Du har blivit utvald att delta i undersokningen och jag skulle vara mycket tacksam om du kunde ténka dig att
svara pa denna enkit. Enkidten bestar av ett par korta fragor och bor inte ta mer dn tio minuter att besvara.
Det dar dock viktigt att du laser hela texten noggrant innan du svarar pa fragorna!

Enkidtundersokningens syfte dr att ta reda pa vilken betydelse och paverkan 5 stycken olika samhalls-
planeringsaspekter har fér méanniskors bendgenhet till vardaglig motion i sin narmilj6. De 5 aspekterna som
undersoks ar:

- Tillgang till park- och naturomraden.

- Tillgang till traningsanldggningar.

- Tillgang till vackra miljoer.

- Gatu- och trafikmiljons paverkan.

- Upplevelsen av trygghet och sikerhet.

Enkdten utgar ifran ett par definitioner och begrepp som dr nddvéndiga att forst forklara for dig som del-
tagare. Begreppet motion definieras som en aktivitet med syfte att bibehalla eller forbéttra halsa, fysisk kapac-
itet och vdlbefinnande. Exempel pa motion som avses i denna enkdtundersokning kan vara t.ex. olika former
av 10pning/jogging, power-walk, stavgang, rask promenad m.m.

Exempelvis:

“att sticka ut pd en 16prunda”

“att ta en power-walk hem frén jobbet”

“att ta en rask promenad med stavar”

Det dr viktigt att du utgar ifran dina egna upplevelser och bedémningar och att du svarar arligt.
Alla svar dr naturligtvis helt anonyma och kommer inte ga att spara.

Grundfragor

(Kryssa i om pastaendet stiammer in pé dig, annars inte!)

Jag motionerar inte alls 6verhuvudtaget (och min bedomning ér att ingen av dessa 5
aspekter har nagon betydelse for min benidgenhet att borja motionera.)

D Jag bor inte en stad-/forortsmiljo.

D Jag dr inte mellan 18-67 ar.

Stammer ndgon av dessa pastdenden in pa dig behover du inte svara pé fler fragor.
Tack f6r din medverkan!

Fort. nista sida!



Park- och Naturomraden

Tillgdngen (bra eller dalig) till ex. Kvartersparker, Stadsdelsparker, Groningar, Naturomraden m.m.

Vilken betydelse har tillgangen till park- och naturomraden i din
ndrmiljo for din benidgenhet att motionera?

I:lMycket stor I:l Stor betydelse I:l Liten betydelse I:lMycket liten
betydelse betydelse

Hur bedomer du att tillgangen till park- och naturomraden i ditt
niromrade faktiskt har paverkat ditt motionerande?

Jag har motionerat mer D Ingen paverkan Jag har motionerat mindre
- 4n vad jag troligen annars - dn vad jag troligen annars
skulle ha gjort skulle ha gjort

Idrott- och Traningsanldggningar

Tillgangen (bra eller dalig) till ex. Utomhusgym, speciella motionsspar, naridrottsplatser m.m.

Vilken betydelse har tillgangen till idrotts- och triningsanldagningar i
din ndrmiljo for din benédgenhet att motionera?

Mycket stor D Stor betydelse I:l Liten betydelse DMycket liten
betydelse betydelse

Hur bedomer du att tillgangen till idrotts- och traningsanliggningar i
ditt niromrade faktiskt har paverkat ditt motionerande?

Jag har motionerat mer I:I Ingen paverkan Jag har motionerat mindre
- dn vad jag troligen annars - dn vad jag troligen annars
skulle ha gjort skulle ha gjort

Vackra och estetiskt tilltalande omgivningar
Tillgangen (bra eller dalig) till ex. utemiljoer, platser, bebyggelse, landskap m.m. som du tycker ar vackra.

Vilken betydelse har tillgangen till vackra och estetiskt tilltalande
omgivningar i din nirmiljo for din benidgenhet att motionera?

Mycket stor Stor betydelse Liten betydelse Mycket liten
Dbetydelse |:| |:| Dbetydelse

Hur bedomer du att tillgangen till vackra och estetiskt tilltalande
omgivningar i ditt niromrade faktiskt har paverkat ditt motionerande?

Jag har motionerat mer D Ingen paverkan Jag har motionerat mindre
- 4n vad jag troligen annars - 4n vad jag troligen annars
skulle ha gjort skulle ha gjort

Fort. nasta sida!



Gatu- och Trafikmiljon

T ex. utrymme pd trottoarer; mojlighet att korsa gator, underlag, ev buller, ev tringsel m.m. (bra eller diligt)

Vilken betydelse har gatu- och trafikmiljon i ditt niromrade for
din benigenhet att motionera?

I:lMycket stor I:l Stor betydelse I:l Liten betydelse I:lMycket liten
betydelse betydelse

Hur bedomer du att gatu- och trafikmiljon i ditt ndiromrade
faktiskt har paverkat ditt motionerande?

Jag har motionerat mer D Ingen paverkan D Jag har motionerat mindre
- 4n vad jag troligen annars - 4n vad jag troligen annars
skulle ha gjort skulle ha gjort

Har gatu- och trafikmiljoerna i ditt niromrade haft nagon
eller nagra av foljande konsekvenser for ditt motionerande?
(OBS! Att du kan vilja flera svarsalterntiv!)

D]ag har foérlagt min D Jag har forlagt min Jag har avstatt fran mina
motionsutovning till en motionsutdvning till en motionsvanor - vilket jag
annan plats/striacka/ annan tid pa dygnet - in troligtvis annars inte skulle gjort.
omréde - in vad jag troligt- vad jag troligtvis annars skulle
vis annars skulle ha gjort. ha gjort.

Trygghet och Sikerhet

T.ex. upplevelse eller kinsla av personlig trygghet och sikerhet (bra eller daligt) fran ex. risk
for vald, overfall, trakaserier etc.

Vilken betydelse har din upplevelse av trygghet och sikerhet i din
nirmiljo for din benédgenhet att motionera?

Mycket stor Stor betydelse Liten betydelse Mycket liten
Dbetydelse D I:l Dbetydelse

Hur bedomer du att din upplevelse av trygghet och sikerhet
i din narmiljo faktiskt har paverkat ditt motionerande?

Jag har motionerat mer I:I Ingen péaverkan Jag har motionerat mindre
- dn vad jag troligen annars - dn vad jag troligen annars
skulle ha gjort skulle ha gjort

Har din upplevelse av trygghet och sikerhet i din narmiljo haft nagon
eller nagra av foljande konsekvenser for ditt motionerande?
(OBS! Att du kan vilja flera svarsalternativ!)

Dlag har forlagt min I:I Jag har forlagt min Jag har avstatt frin mina
motionsutovning till en motionsutévning till en motionsvanor - vilket jag
annan plats/stracka/ annan tid pa dygnet - &n troligtvis annars inte skulle gjort.
omrade - dn vad jag troligt- vad jag troligtvis annars skulle
vis annars skulle ha gjort. ha gjort. 3

Tack sa mycket f6r din medverkan!
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