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Prototype development of modules for outdoor gym
Outdoor traning that unites aesthetics and functionality
Isa Jager Berglund

Victoria Rosén

Department of Industrial- and Materials science, Chalmers University of Technology

Abstract

The purpose of the project was to explore the possibility to integrate training modules in
Invencon’s pergola. To therefore create a balance between aesthetics and functionality while
enabling full-body training. The goal was to create concepts for training modules through

sketches, physical prototypes and cad prototypes.

A user study that aimed towards active adults, 30 years or older that owned a back yard,
showed a need of accessible, aesthetically pleasing exercise equipment. A concurrent analysis
showed that outdoor gyms made of metal often were affected of rust, wooden ones required
more space and indoor gyms typically shared similar design. Ergonomic analyses identified

some risks of injuries, often connected to incorrect technic and difficulty detecting the error.

Three concepts were chosen for further development and prototyping, because they together

could solve full body training:

1. Multi barbell: A simplified smith-machine where a barbell runs between wooden
beams and is fixed using pins.

2. Kettlepot: A kettlebell designed to function as a flowerpot when it is not used for
exercising, with integrated weigh bowls that enables weight adjustment.

3. Cvt-cable machine: A simplified cable machine placed in a cabinet with weight

adjustment through a cvt-gear.

The design was adjusted based on risk analysis. A sematic analysis showed that the concepts
were self-instructive. The conclusion is that the three concepts is considered to fulfill the goal
by enabling full body training, that balances aesthetics and functionality. This report is written

in Swedish.



Sammanfattning

Syftet med projektet var att undersdka mojligheterna att integrera traningsmoduler i
Invencons pergola, med balans mellan bade estetik och funktionalitet for att mojliggora

helkroppstrining i tradgarden. Mélet var att ta fram konceptforslag.

En anvéndarstudie riktad mot aktiva vuxna 30 ar eller dldre som dgde en tridgard visade
behov av lattillgdnglig, estetisk tilltalande trdningsutrustning. En konkurrensanalys visade att
utomhusgym i1 metall ofta rostade medan utomhusgym i trd tar mer plats och att
inomhusgymmen ofta hade likartad design gdllande material och farg. Ergonomiska analyser

identifierade skaderisker ofta kopplat till felaktig teknik och svérigheter att uppticka felet.

Tre koncept valdes till vidareutveckling och prototypframtagning dé de gemensamt ansags

kunna 16sa helkropptréning:

1. Multistangen: En forenklad smith-maskin dér en skivstdng 16per mellan trabalkar och
fixeras med hjélp av sprintar.

2. Kettlepot: En kettlebell designad for att &ven fungera som en blomkruka, med
integrerade viktskélar som mojliggor viktjustering.

3. Cvt-kabelmaskinen: En forenklad kabelmaskin placerad i ett skap med viktreglering

via en cvt-vaxel.

Designen justerades utifran riskanalyser. En semantisk analys visade att koncepten var
sjdlvinstruerande. Slutsatsen &r att de tre koncepten bedoms uppfylla projektets mél genom att

erbjuda helkroppstridning som balanserar estetik och funktionalitet.
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Nomenklatur

Gymgolan: Forekommer genomgaende i rapporten och refererar till den kombinerade
produkten av hemmagym samt pergola. Namnet &r ett arbetsnamn, eller potentiellt namn for

lansering och kommer frén foretaget Invencon.

Cross-overs: Traningsutforande med kabelmaskin, dar armarna drar kablarna i en korsande

rorelse framfor kroppen.

Kabelmaskin: Traningsmaskin med justerbar vikt och vajrar som mojliggor flera

traningsovningar for kroppen.
Kettlepot: Ett av de framtagna koncepten som syftar till en kettlebell med integrerad kruka.

Matrjosjka: En serie dockor i trd av olika storlek, som placeras i varandra. Vanligen dr dessa

utsmyckade med ansikten i fargstarka kulorer.

Remvdixel: Ger upphov till transmission av kraft med hjilp av en rem som I6per mellan tva,

eller flera remskivor eller koniska rullar.

Smith-maskin: Ledad skivstdng som &r vanligt forekommande i gymhallar.



1. Inledning

Traning och hélsa blir alltmer populédrt i dagens samhalle, samtidigt kaimpar ménga med
tidsbristen som finns i vardagen. Gymgolan dr 16sningen for den som vill prioritera sin héilsa
men saknar tid for att besoka gymmet. Detta i form av en pergola kombinerat med ett
utomhusgym, placerad i egen tradgardsmiljo. Vilket pa sadant vis mojliggor tid for

avslappning, samtidigt som en lattillgidnglig tréning erbjuds.

1.1 Bakgrund

Invencon AB ér ett konsultbolag baserat i Karlstad, som specialiserar sig pa innovation,
industriell produktutveckling och tech start-ups. Deras interna start-up projekt Gymgolan
syftar pa att skapa ett modulariserat utomhusgym kombinerat med en pergola for privatbruk i
tridgdrden. Det har tidigare gjorts studier kring markfasten och struktur av utegymmet. Varpa
Invencon vill samarbeta kring vidareutveckling av konceptet och tillhdrande trdningsmodulers

uttryck.

1.2 Syfte

Syftet med projektet &r att undersdka vad som krévs for att integrera traningsmdjlighet i

foretagets tillgdngliga pergolalosning i form av ett utomhusgym.

1.3 Mal

Malet dr att ta fram konceptforslag pa traningsutrustning till Gymgolan, i form av

modulsystem som mdjliggor for trdning i utomhusmiljo.

1.4 Avgransningar

Pergolan skall smélta in i en privat tridgérd, samt mojliggora for hemmatraning av hela
kroppen. Det skall ocksé finnas en balans mellan estetik och trdningsmdjlighet. Grundmatten
samt grova skisser av pergolan finns att tillhanda, vilket avgrinsar projektet till att endast
fokusera pa tillval av modulsystemet och dess uttryck. Projektet begrinsas till att leverera ett
antal delkoncept av de olika traningstillbehdren och inte en fysisk, fardig produkt. Dessa

koncept presenteras med prototyper i form av skisser, modeller samt digitala bilder.



Koncepten skall placeras i Gymgolan som anpassningsbara moduler, varav positionering och

behov kan justeras efter tycke.

Utrustningen skall uttrycka bade pergola och kommunicera korrekt anvéndning for
traningssyftet. Det kommer inte ske négra hallfasthetsberdkningar eller besvaras
konstruktionsfragor men det kommer tillimpas grundkunskaper och erfarenheter som
rimligtvis talar for att produkterna tal belastning genom drag samt tyngdkraft. Materialen som
brukas skall g i linje med skandinavisk design och téla utomhusbruk, dock sker dessa beslut i
diskussion med Invencon, dir olika trdslag och material diskuteras under veckométen.

Materialkostnaden bor vara inom rimliga ramar for prissittning.

1.5 Fragestéllningar

e Vilken dr Gymgolans mélgrupp?

e Vad dr malgruppens syfte med hemmatréningen?

e Vilka tillverkar utomhusgym idag?

e Hur ser de nuvarande, tillgdngliga utomhusgymmen ut?

e Hur mojliggors det for traningsutrustning att smélta in i tradgardsmiljo?

e Hur kan produkterna vara sjédlvinstruerande, men diskreta pa samma géng?

e Vad har trianingsutrustning for grundtecken och varfor ser de ut som de gor?
o Vilka trdningsredskap kravs for att innefatta traning av hela kroppen?

o Kan en och samma produkt mdjliggora traning for flera muskelgrupper pa ett

smidigt, men samtidigt estetiskt sétt?



2. Teoretiskt ramverk

Detta avsnitt avhandlar den litteraturstudie som utfardades innan projektets borjan, for att
skapa forstielse och beldgga innehdllet med en teoretisk grund. Amnena som berdrs ir,
anvéndare, anviandning, skaderisker och material for att fi riktlinjer kring behov samt

trdningsvanor.

2.1 Muskelgrupper

Mainniskans kropp dr komplex och bestar av mer dn 600 muskler (Johnson, 2021). For att
optimera traningen och skapa effektiva pass kan det underlitta att dela in kroppen 1 sex
kategorier; brost, axlar, rygg, armar, mage och ben. Genom att fokusera pa en huvudgrupp
under tridningen, koncentreras styrkan pa utvalda muskler och de resterande kan vila. Vilket
Johnson menar att det kan antas vara mest effektiv for att progressivt stirka musklerna. Denna
kategorisering kan ocksa ténkas vara fordelaktig om en garanterad helkroppstraning vill

uppnas.

Johnson uppger att muskelgrupper som ofta samverkar och dirmed &r fordelaktiga att
kombinera i ett trdningspass dr brost, axlar och triceps (dven kénda som “push”-muskler),
samt rygg och biceps (dven kidnda som “pull”-muskler). Inom de stora huvudgrupperna, finns
det ytterligare undergrupper som kan vara gynnsamma att koncentrera sig pa. Dessa ér
baksida lér, den fyrhovdade larmuskeln, bicep, tricep, deltamuskeln (yttre axel), lats och sétet.
Glutealmuskelaturen bestar av bland annat gluteus maximus (stora satesmuskeln), vilket ar
kroppens enskilt storsta muskel (Actic, u.d.). Denna utgor sjdlva skinkan och l6per mellan lar

och ben (1177, 2024).

2.2 Traningsmojligheter for utomhusgym

Enligt Jansson et al. (2019a) varierar populariteten for olika gymutrustning beroende pa kon.
Generellt sett foredrog kvinnor utrustning som forbéttrar aerob kapacitet, vilket innebér
maximal syreforbrukning i liter per minut. Medan méan foredrog utrustning som 6kade

muskelstyrkan.

Ytterligare en studie utfirdad av Fernandez-Rodriguez et al. (2020) som baseras pa
observationer utifran nio olika lander, visade att de flesta utomhusgym hade mellan fyra till

sex maskiner och att anvindarna var ndjda med det antalet. Det framkom dven vilka maskiner
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som var mest, respektive minst omtyckta. Nedan nimns ett urval och vilka muskelgrupper de

tranar, se tabell 1 och 2. Bilderna &r fotograferade av forfattarna sjilva.

Tabell 1: Omtyckta maskiner

Omtyckta maskiner

Kort beskrivning

Muskelgrupper

Surfmaskin

Anvindaren svingar sig i
sidled pa en hdngande
pendel for att tréina
balans, balstyrka och

koordination.

Balen

A SOUAT

N Bicepspress

A BIZEPS

Stérker bicepsmusklerna
genom att lyfta vikt i en

roterande rorelse.

Biceps

A START Roddmaskin

Anvinds genom att
sittande dra handtagen
mot sig under

kontrollerad rorelse.

Rygg

Crosstrainer

Utovar konditionstraning
samt stirker ben- och

hoftmuskler.

Ben samt hoft

Brostpress

Aktiverar brost-, axel-
och armmuskler genom
att trycka ett handtag

framat.

Brost




Tabell 2: Mindre omtyckta maskiner

Figur

Mindre omtyckta

maskiner

Kort beskrivning

Muskelgrupper

Parallella stanger

Brukas i syfte med att
oka muskelstyrka i
overkroppen, genom

exempelvis dips.

Armar, axlar och

brost

Havstang

Anvinds genom att lyfta
sin egen kroppsvikt

genom en hdvrorelse.

Rygg och armar

Balansgang

Framjar kroppskontroll

och koordination

Obs: bilden visar ett

alternativ till

dubbelstege.

Dubbel stege

Dubbel repstege som
placeras pa planmark.
Koordination- och
konditionstraning dér
utdvaren hoppar och tar

sig fram Gver repen.

Denna studie pdvisar att anvindarna foredrar maskinell utrustning med tydliga instruktioner,

snarare idn redskap dir anvéndarens egen kroppsvikt dr den huvudsakliga belastningen.

I utomhusgym idag finns det antingen statisk eller dynamisk utrustning (Sport and Recreation

Victoria, u.4.). Statisk utrustning innefattar all utrustning som inte ror sig, exempelvis

hivstinger. Dynamisk utrustning &r all utrustning som ror sig, till exempel rorlig gdngmaskin.

Det finns diverse fordelar och nackdelar med alternativen. En fordel med statisk utrustning ér

att de oftast innefattar farre komponenter, vilket innebédr mindre underhallsarbete. Den




statiska utrustningen &r vanligtvis i hogre grad méngsidig, dar samma maskin kan brukas for

flera 6vningar medan den dynamiska &r mer begridnsad. Den dynamiska dr ddremot oftast

enklare att anvénda och kraver mindre forkunskap.

Enligt Johnson (2021) kan nedanstdende 6vningar tranas for att aktivera foljande

muskelgrupper, se tabell 3:

Tabell 3: Ovningar for olika muskelgrupper

Brost Armar Axlar Mage Rygg Ben
Bénkpress Triceps-press [Pull ups  [Sittande Marklyft Knébgj
vridningar
Lutande bankpress [Nedétpress for [Chin ups [Sit ups Bojd rodd Utfallssteg
triceps
Neratlutande Smal Sidolyft  |Cykelcrunch [Skivstangsrodd |Benpress
binkpress binkpress
Hantelbdnkpress  [Skivstdngscurl |Axelpress [Benlyft Hantelrodd T&hiv
ovanfor
huvud
Lutande Hantelcurl Sittande  [Mountain  |[Maskin eller Uppsteg
hantelbdnkpress axelpress |climbers kabelrodd
Hantelflyes Hammarcurl |Hantel Bensax Pull ups Marklyft
sidolyft
Barrpress INedbdjd [Plankan Chin ups Boxhopp
hantel
sidolyft
Sittande brostpress Stdende  [Sidplankan |Latsdrag Hoftlyft
trapzlyft
Lateral Kettlebell Sumo-
krypning svingande knédbaj

Frontboj




2.3 Anvindare

Enligt en studie utfirdad av Jansson et al. (2019b), anges den huvudsakliga anvdndaren av
utomhusgym som vuxna. Konsfordelningen i studien uppgavs variera beroende pa plats, men
1 hanvisning till hela studien &r konsfordelningen jimnfordelad, dar utomhusgymmen framst
brukas av personer som bor i dess ndromrade. Det talar alltsa for att brukaren inte ar villig att
fardas en langre stricka for ett specifikt utomhusgym, utan hellre véljer det ndrmsta

alternativet.

En studie utfirdad av Bartha & Baba (2022), undersoktes motivation inom tréning och val av
traningslokal, vilket rankade faktorer utifrdn en Likert-skala. Detta pdvisade att virnandet om
hélsan var den framsta anledningen till att triningen utfordes. Likert-skala &r ett verktyg som
anvinds av samhéllsvetare vid opinionsundersdkningar och forskning for att sammanstélla
allménhetens asikter och instdllningar (Mohn, 2024). Motivation till fysisk aktivitet kan
variera beroende pé personliga mél och yttre faktorer, men dven psykologiska aspekter har en
paverkan, som mental aterhimtning samt stresslindring (Bartha & Baba, 2022). Det
tydliggjordes att renligheten av ett gym, omgivningen samt laget var de priméra
anledningarna till val av gym, till skillnad mot exempelvis pris och personal. Det kunde dven
pavisas skillnader i trdningssyfte mellan de olika konen, exempelvis att kvinnor var mer

drivna utifrén ett socialt triningssammanhang &n mén.

Baserat pa en studie géillande anvindning, med fokus pa aldersgruppen 50 ar och éldre,
uppgavs det att de mest forekommande motiven for trianing var att forbattra konditionen,
bygga styrka eller tona muskler, samt gé ner i vikt (Stride et al. 2017). Varav tillgdngen till
skugga samt diversitet i utrustning, dar bade styrkedvningar samt aeroba dvningar kunde

utforas, var sirskilt betydande for de dldres val av gym.

Enligt Centrum f0r idrottsforskning (2022b) ar tidsbrist den storsta anledningen till utebliven
traning (41 %), foljt av brist pd motivation och intresse (38 %). 41 % svenskar angav att de
motionerade i hemmet och 37 % utomhus (Centrum for idrottsforskning, 2022a). Det var dven
87 % som uppgav att det fanns utomhusgym i deras hemkommun. I snitt uppgavs svensken
lagga 2300 kr/ar pd medlems- och traningsavgifter, varav kvinnor hade en hogre

majoritet, medan mén frimst lade mest pengar pa utrustning, idrottsrelaterade resor och sport-

TV (Centrum f6r idrottsforskning, 2025).



En anvédndarstudie genomford av Zheng et al. (2021) undersdkte hur triningsutrustningens
utformning paverkade anvéndarnas upplevelse, sdkerhet och motivation. Resultatet visade att
anvéindarna eftersokte roliga och innovativa sitt att anvdnda utrustningen. De sokte efter ett
brett utbud av utrustningstyper som girna inte hade traditionella farger och former. Det var
dven viktigt att det fanns plats for privat utrymme, darfor fick inte maskinerna sta for tétt inpa

varandra.

2.4 Skaderisk

De vanligast forekommande skadorna relaterat till tréning pa gym, uppges vara
Overanstrangning i kni, axlar, rygg, underarm och fotter (Alrushud, 2024). Personer i dldrarna
41 till 50 ar, loper fem génger storre risk att skada sig pad gymmet jamfort med personer yngre
4n 20 ar. Aven kvinnor har 1,5 génger storre risk att skada sig vid gymtriining. Personer som
trdnat pa gym i mer &n nio ménader loper 2,7 ganger storre risk att skada sig, 1 jimforelse med
personer som tranat mindre dn en méanad. Detta beror troligtvis pa att langvarigt
gymdeltagande kan leda till 6verbelastning av muskler och leder. Anvindning av fria vikter
var en stor anledning till de flesta gymrelaterade skadorna (52,1 %) (Gray & Finch, 2015).
Ofta var detta klimskador som orsakats av att de fria vikterna tappats. Aven grupptrining stod
for en stor del av skadorna (35,9 %), vanligtvis berodde detta pa grund av fall fran

utrustning. Studierna antyder att traning i hog utstrackning, under langre tid 6kar den totala
risken for skador i och med en hogre exponering. Samtidigt som bristande teknik,

overanstringning, forsaimrad koncentration och dalig vdgledning 6kar risken generellt.

Enligt en studie inom cross-fit trdning med ett deltagande om 308 personer, jimnt fordelat
mellan kvinnor och mén uppstod de framsta tillfdlliga skador likt tidigare ndmnt i knd och
axel (Lenz et al. 2024). Traningsformen cross-fit dr en typ av funktionell tréning som
inkluderar egen kroppsvikt samt fria vikter och sker vanligtvis i en rigg, likt en pergola.
Artikeln uppger dven att de redskap som medforde flest skador var skivstang, hoppa jamfota
upp pa ldda samt pull up med stang. Anvindarstudien som tidigare nimndes under kapitel 2.3,
utford av Zheng et al. (2021), visade att anviindarna tyckte det var viktigt att ergonomisk teori
tillimpas pé tréningsutrustningen. De eftersokte utrustning som var utformad utefter
anvindarens kroppsmatt, sensoriska upplevelse och psykologiska behov. Det kunde handla
om utformningen av delar och skyddspaket, instidllningar av vinkel och hojd, glidskydd och

stotdampning, for att minska skaderisken.



2.5 Material

De vanligaste materialen som anvinds pa gymutrustning dr stdl, aluminium, skum, gummi
och plast oftast ABS, PP och PVC (Ganas, u.a.). Hantlar tillverkas vanligtvis i gummi, metall
samt plast och viktplattor vanligen i gummi, stal och jarn (Parrett, 2024). Kettlebells ér
vanligtvis tillverkade av stél eller gjutjarn, men det finns ménga olika variationer av
kettlebells i olika material som till exempel PVC-plast, vinyl och cement (Nguyen, u.4.).
Fordelen med kettlebells 1 gjutjérn ar att det ar kostnadseffektivt och kréver lite eller inget

underhall.

Nguyen menar dven att gjutjarn har egenskaper som styrka och hallbarhet, vilket gor att
redskapet inte kommer spricka eller fa bucklor. Gjutjérn dr mer formbart dn andra metaller,
vilket gor att den enkelt kan formas till olika former och storlekar. En nackdel med gjutjarnet
ar att det maste tdckas med ett skyddande holje dé den hoga kolhalten gor att det rostar.
Nguyen menar att stdl r lite mer héllbara dn gjutjarn och har dven hog styrka. Det &r dven en
fordel att stilets densitet d4r annu mer formbar, vilket gor att redskapen kan tillverkas i samma
storlek och form trots olika vikt. Han menar dven stélets utseende ofta foredras dé de har en
glansig yta. Nguyen menar att gjutjirn &r ett béttre val vid gjutning av komplexa former pé
grund av dess hoga formbarhet, medan stél ar ett béttre val vid anvdndning som kriaver hog

stottdlighet, pd grund av det erhaller ett hogre motstind.

Gummi har materialegenskaperna: elasticitet, resiliens, isolering och kemikalieresistens
(Industrifakta, u.a.). Det finns manga olika typer av gummi och det &r viktigt att vilja ratt
gummityp beroende pé faktorer som temperatur, tjocklek, UV- och ozonbestiandighet,
ndtningsbestdndighet, motstdndskraft mot oljor och kemikalier samt hirdhet (Hongju
Silicone, 2022). Exempelvis naturgummi (NR) tél temperaturskillnader fran — 50°C till
115°C. Det ir ett billigt alternativ som ofta anvénds for bland annat bildédck, drivremmar och
elektrisk isolering (Granta Materials Science and Engineering, 2024). Den har 14g UV-
resistens men hog vattentdlighet. Programvaran bedomer att den har 4 — 5 pa bade formbarhet
och gjutbarhet, dér en 5 bendmns som excellent. Naturgummi &r inte atervinningsbart vilket

skapar ett problem vid avfallshantering.

Anvéndarstudien genomford av Zheng et al. (2021) undersokte hur traningsutrustningens

utformning paverkade anvéndarnas upplevelse, sdkerhet och motivation. Resultatet av



anvindarstudien visade att det fanns forbattringsmojligheter géllande materialvalen och
flertalet anvdndare 6nskade hogteknologiska kompositmaterial, modifierade plaster samt att

materialen behdvde vara damm- och vattenavvisande.

Cortenstal &r ett rosttrogt stal som dver tid far en rédbrun farg. Det &r ett legerat stal som
innehaller koppar, krom, mangan och nickel (Cortenfabriken, u.4.). Cortenstél ar formbart och

gér att svetsa, borra, kapa och boja (Hornbach, u.4.).

2.6 Remvaxlar

Remvixlar, kan ocksd bendmnas som continuously variable transmission (cvt), vilket dr ett
system vanligt forekommande i motorer (Kim & Bae, 2022). Detta beror pa att cvt i teorin
mdjliggor for odndligt ménga utvéxlingar. Gluckman (2019), uppger att cvt vanligen bestar av
remskivor samt en rem eller kedja, som har som syfte att Overfora kraft frdn en motor till
hjulen. Det beskrivs hur remskivorna ror sig 1 forhallande till varandra, vilket i sin tur
paverkar hur hogt eller lagt som kedjan eller remmen positioneras. Detta ger en fordndring av

remskivornas sa kallade effektiva diameter, vilket pa sddant sdtt paverkar utvéxlingen.

Enligt Migi et al. (2017), beskrivs olika variatorer som kan dstadkomma en kontinuerlig
variabel utvixling. Dessa dr remvariatorer, rullningsvariatorer och frihjulsvariatorer. Migi et
al. uppger att remvariatorerna kan forekomma med bade kilrem samt planrem. Remvariatorn
ger upphov till en utvixling av kraft, dar forskjutning av remmen 1 sidled mojliggor att den
verkliga lasten upplevs som tyngre, respektive ldttare for anvéndaren. Detta beror pa att

utvéixlingen 1 = Fiu / Fo.

Remvariatorer kan forekomma i form av skivor eller kuggar, samt koniska rullar. Vid
anvindandet av remvariatorer med rullar fir remmens bdjningsradie inte understiga rullens

minsta radie (Mégi et al., 2017).

Rullarna bor dessutom erhélla en profil for att remmen inte skall snedstéllas eller glida ur
position. Denna profil kallas bombering och dr en svag vélvning av konen for att remmen
enkelt skall kunna monteras och héllas pa plats. Se figur 1 nedan for illustration av

bomberingen och dess beroende variabler.
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L = remlangd

Figur 1: Illustration av bombering

Enligt Mégi et al. (2017), under kapitlet remvariatorer forekom ekvationen for berékning av

bomberingen Ar, se ekvation nedan.

2x \?
Ar = - —————— az—(roz—r01)2<1— )
brulle

(o2 — T01) (1 — 2x/bryye)
a

. 1’02 - 1’01 <1 . Zx
Vs

) arcsin
rulle

Ar = bomberingens storlek, ro; = minimiradie och ro> = maximiradie vid ett visst avstand x, L

= remldngd, a = avstdnd mellan rullarnas centralaxlar.
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3. Metod

Detta kapitel avhandlar metoder av relevans och bestar av analysmetoder, semistrukturerad

intervju, strukturerad enkét, idégenereringsmetoder samt utvirderingsmetoder.

3.1 Analysmetoder

Analysmetoderna nedan syftar till utvardering av existerande produkter och vad de
kommunicerar, i form av semantik och ergonomi. Slutligen avhandlas metoder for att granska

samt reducera koncept.

3.1.1 Semantisk analys

En semantisk analys syftar till granskning av en produkts grundtecken, samt vad de
kommunicerar till anviandaren. Dessa beskrivs med ett verb samt substantiv, exempelvis
“greppa hér”. Analysen bidrar till en béttre forstdelse om hur intuitiv produkten ar vid

interaktion.

3.1.2 FMEA

"FMEA?”, stir for Failure Mode and Effects Analysis. Metoden anvdnds inom ergonomi for
att identifiera skaderisker och dédrmed forebygga dem innan en olycka skett (McDermott et al.
2009). FMEA -analys utfors genom att fylla i en uppstartstabell som behandlar frdgor gillande
kunden, produktens karakteristik, fordelar, begrinsningar samt vad som ska studeras. Sedan
analyseras foljande punkter, som hér har dversatts frdn engelska till svenska utifran material

frén Institute for Healthcare Improvement (u.a.);

1. Felldge: Vad som kan ga fel?
Felorsaker: Varfor felet uppstar?

Feleffekter: Vad som ar konsekvenserna av felet?

D

Sannolikhet for forekomst: 1-10, dér ett &r valdigt osannolikhet att det uppstér

och tio &r véldigt sannolikt att det uppstar.

5. Sannolikhet av upptéckt: 1-10, dér ett ar vildigt sannolikt att det upptéacks och
tio dr valdigt osannolikt att det upptickts.

6. Allvarlighet: 1-10, dér ett &r minst allvarlig effekt och tio &r mest allvarlig

effekt.
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Sedan berdknas Risk Priority Number” (RPN), dir ”’sannolikhet for forekomst”, ’sannolikhet
av upptéckt” och “allvarlighet” multiplicerades med varandra. Det analyseras dven hur dessa

fel kan motverkas.

3.1.3 Cognitive Walkthrough

”Cognitive Walkthrough” &r en metod ddr moderatorn ténker utifran en potentiell ny
anvindares perspektiv ndr denne integrerar med ett system eller produkt. Syftet med detta &r
att identifiera mdjliga problem med utrustning eller produkter, som kan péverka skaderisken,
effektiviteten och komforten. Detta utfors genom att analysera alla ingdende moment for
anvindningen av en produkt och besvara dessa fyra fragor som hdmtades fran The Cognitive
Walkthrough Method: A Practitioner’s Guide (Lewis & Wharton, 1993), vilket sedan
Oversattes till svenska;

1. Kommer anvéndaren att forsdka uppna ratt effekt?

2. Kommer anvéndaren att uppticka att ritt handling finns tillgénglig?
3. Kommer anvéndaren att associera rétt handling med 6nskat mal?
4

Om ritt handling utfors far anvéndaren aterkoppling om detta?

3.1.4 KJ-analys

En KJ-analys syftar till att organisera idéer eller fakta, frdn exempelvis intervjuunderlag.
Detta utfors genom att reducera data genom noggrann granskning, dér viktiga punkter
sammanstélls pa post-it lappar. Lapparna granskas for att sedan grupperas och finna
gemensamma ndamnare. Dessa nimnare utgdr resultatet for KJ-analysen som sedan kan agera

som en utgdngspunkt for identifiering av krav.

3.1.5 Funktionsanalys samt kravspecifikation

En funktionsanalys innebdr att lista alla tankta funktioner av en produkt under utveckling,
samt identifiera dessa som huvudfunktion, delfunktioner, nddviandiga funktioner eller
onskvirda funktioner. Detta forkortas vanligen som HF, DF, N och O. I vissa fall utdkas
funktionen med en kommentar med aspekter som anses vara viktiga att ha i dtanke.
Funktionsanalysen kan med fordel ligga till grund for utformandet av kravspecifikation, dar
funktionerna omformuleras till krav. Dessa krav listas i en tabell utefter rubricering enligt ID,
krav (substantiv samt verb), eventuell numerisk grins, typ av funktion (huvudfunktion,

delfunktion eller stodfunktion), nddvéndigt eller onskviért.
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3.1.6 Observationsstudier

Observationsstudier innebdr att samla in data genom att systematisk iaktta miljoer, beteenden

eller interaktioner i naturlig kontext, utan att paverka det som studeras.

3.2 Semistrukturerad intervju

Semistrukturerade intervjuer innefattar frdgor av en bestimd ordning, dir exempelvis
spontana foljdfragor kan uppsta. Detta bidrar vanligtvis till en véldisponerad diskussion som

samtidigt upplevs avslappnande.

3.3 Enkéatundersokning

Enkétundersokningar kan vara utformade pa olika sétt, inkluderat av medel som bland annat
rankning utefter skala, val av svarsalternativ, samt 6ppna eller stingda fragor. Déar 6ppna
fragor saknar ett givet svarsalternativ och ger ddrmed en utmélande bild, medan slutna fragor
snarare agerar som bekréftande eller dementerande. Enkétundersokningar verkar som metod

for att undersoka asikter, reaktioner samt erfarenheter.

3.4 Persona och scenario

En persona &r en fiktiv person som skapas for att skapa en klarare bild av anvindaren av en
viss produkt, tjanst eller system. Detta beskriver ofta alder, livsstil och intressen. Ett scenario
ar en beskrivning av ett tinkt anvdndarscenario som beskriver hur en anvindare integrerar
med ett problem eller en ténkt produkt, system eller tjdnst. Anvéndaren i scenariot &r ofta
baserat pd en persona. Dessa tvd metoder kan bidra i en produktutveckling genom att

underldtta infor idégenereringen.

3.5 Idégenereringsmetoder

Nedan avhandlas fyra olika metoder for att generera idéer samt koncept. Dessa ér individuell-

och gemensam brainstorming, brain writing samt tvidngskombinationer.
3.5.1 Individuell brainstorming

Individuell brainstorming, syftar till att en eller flera deltagare enskilt formulerar, samt skissar

pa potentiella koncept. Idéerna kan vara radikala, likvdl simpla. Denna metod &r fordelaktig i
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att komma pa idéer utan att bli pdverkad av yttre faktorer, vilket kan ténkas framja friare och

mer genomgripande tankar.

3.5.2 Gemensam brainstorming

Gemensam brainstorming, innebér att idéer diskuteras hogt och deltagarna tar inspiration av
varandra. Detta bidrar till ett mer vidlyftigt framstédllande av idéer dér innovativa 16sningar
kan uppstd. Under brainstormingen dr det viktigt att inte kritisera idéerna, utan det 6nskas en

stor méngd idéer med olika niva gillande kvalitet.

3.5.3 Brain writing

Metoden innebir en individuell idégenerering av tvé radikala koncept, som sedan byts mellan
deltagarna for att ge inspiration och kreativt komplettera varandras forslag. Det skapar en mer
strukturerad och inkluderande idégenerering, sérskilt i grupper dar individer kan kénna sig

hédmnade att prata fritt.

3.5.4 Tvangskombinationer

Metoden syftar till att stapla upp viktiga ord relaterat till systemet och kontexten hos den
tankta produkten. Dessa ord tvAngskombineras med hjélp av en slumpgenerator, varav
ordkombinationerna uppmanar till att skissa de tinkta koncepten. Detta kan potentiellt sett
leta till banbrytande idéer eller &tminstone vicka nya tankar, som far deltagarna att tinka i en

storre kontext.

3.6 Utvirderingsmetoder

Foljande kapitel beskriver metoderna PNI och Pugh-matris, vilket anvédnds for att utviardera

idéer och koncept under en produktutvecklingsfas.

3.6.1 PNI

2 9

PNI stér for ”positivt”, “negativt”, samt ’intressant”. Denna metod gér ut pé att vikta koncept
mot varandra samt belysa dess egenskaper. Tabellen bestar av lika manga rader som
innehallande koncept, samt fyra kolumner. Koncepten listas vid namn i den forsta kolumnen,
varav ndstkommande kolumn innefattar de positiva egenskaperna och dérefter de negativa.

Den sista kolumnen beskriver om konceptet ska tas vidare for bearbetning eller e;j.
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3.6.2 Pugh-matris

Syftet med Pugh-matriser &r att jaimfora koncept utifran numeriska vérden. Metoden utfors
genom att faststilla ett referenskoncept, som sedan jaimfors med resterande koncept. For varje
krav och 6nskemal utvérderas koncepten, varav det sétts (+) om det anses 16sa
kravet/Onskemalet béttre dn referenskonceptet och motsvarande (-) om det anses vara sdmre
pa att 16sa kravet/Onskemaélet. Anses det som likvardigt sétts virdet 0. Nér alla krav/onskemal
utvérderats, kan ett nettovirde for varje koncept beréknas, detta utgor sedan rangordningen av
koncepten. For att sékerstiélla trovédrdigheten i resultatet, utfardas Pugh-matrisen med varje
koncept som referenskoncept en géng, for att pa sddant vis minimera risken att resultatet
snedvreds pd grund av valet av referenskoncept. Den totala rangordningen blir sedan grunden

for val av koncept.
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4. Resultat

I detta kapitel presenteras resultatet frdn den genomforda studien. Arbetet inleddes med en
forstudie som innefattade en konkurrensanalys och en anvéndarstudie. Detta genomfordes for
att kartligga marknadens utbud, identifiera malgruppens behov samt skapa en grund for
vidareutveckling. Dérefter foljde analyser av ergonomiska och tekniska aspekter for att
sakerstdlla funktion och anvéndbarhet. Resultatet omfattade dven kravspecifikation,
idégenerering och urval av koncept, vilka utgjorde grunden for utvecklingen av en slutlig

designldsning.

4.1 Forstudie

Forstudien genomfordes for att samla in data samt att skapa en grundlédggande forstielse kring
anvindarnas behov och marknadssituation. Detta forarbete gav insiktsfull information som
lade grunden till kravséttning av Gymgolan och dess ingédende delar. Forstudien bestod av en
konkurrensanalys, anvéndarstudie och ergonomisk analys av existerande traningstillbehor.
Den genomforda konkurrensanalysen och anvéndarstudien bidrog till en djupare forstielse for
marknaden och malgruppen. Resultatet av forstudien presenteras nedan och berdr

konkurrenter samt anvindare.

4.1.1 Konkurrensanalys

Under konkurrensanalysen undersoktes bade traditionella gymkedjor och utomhusgym med
fysiska besok samt informationssokning online. Det undersoktes hur gymutrustning vanligtvis
ar utformat for att ta reda pa grundtecken samt ergonomiska behov. Det togs dérefter reda pa
vilka tillverkare och dterforsdljare for utomhusgym som fanns tillgdngliga nér studien

utfdrdades, samt vilka fordelar och nackdelar dess design har.

Analysen syftade framst till tillgédngliga utomhusgym i Géteborgs ndromrade, samt
traditionella gymkedjor med tillhérande maskinella medel. Det besdktes fem utomhusgym;
Keillers park, Lindholmens utomhusgym, Vanns utomhusgym, Mossens utomhusgym samt
Chalmers campus Johanneberg. Dessa fotograferades och sammanstilldes i ett kollage 1
programvaran Figma, vilket ar ett digitalt verktyg for bland annat grénssnittsdesign (Figma,
u.d). Detta gav en inblick i hur utomhusgym vanligtvis ser ut och det visade &ven pé bred

variation i utformandet av utrustning.
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Gymkedjorna som besoktes var STC och Nordic Wellness. Efter godkédnnande av
datainsamling, fotograferades maskiner och utrustning av intresse, vilket sedan
sammanstélldes i1 brainstorming-kollaget. Slutligen besoktes dven en gymsal i studentboendet
SGS Odin, vilket ocksa inkluderades i kollaget. Ett urval av kollaget med egenfotograferade

bilder av gymutrustning aterfinns nedan i figur 2:

Keillers Park

Figur 2: Kollage av bilder frdan gym och utomhusgym, fotade av forfattarna sjilva

4.1.1.1 Lokala utomhusgym

Efter observationsundersokning pavisades olika problem som kan ske med utomhusgym efter
tid, till exempel fargavskavning och rost. Det uppticktes dven att 16sa foremal var fastbundna
for att forhindra stoldrisken. Majoriteten av de besokta utomhusgymmen var till storsta delen
tillverkade i metall, med undantag frdn Vanns utomhusgym som var i trd. En observation av
detta var att triredskapen var mer robusta dn de i metall och tog ddrmed upp en storre yta.

Metallredskapen uppfattades i stéllet som smidigare samt erh6ll hogre teknisk kvalitet. Dock
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kommunicerade tréet ett naturtroget intryck och verkade erhalla en forbéttrad motstandskraft

mot yttre faktorer till skillnad mot metallen.

Flera av utomhusgymmen erh6ll informationstavlor, bdde i samband med utrustningen och
overgripande information géillande gymmet i sin helhet. Traningsbeskrivningarna férekom 1
diverse utféranden. Vanns utomhusgym anvénde sig av enkla men informativa skyltar, som
inkluderade bdde skriftlig information, bilder av utférandet, samt vilka muskelgrupper som

trinades med utrustningen, se figur 3 nedan.

Figur 3: Informationstavla, Vann utomhusgym

Mossens utomhusgym var tillverkad av foretaget Lappset, vilket dr en ledande producent
inom lekparker, utomhusgym samt parkmobler (Lappset, u.d.). Deras 10sning pa att aterge

information var genom en QR-kod placerat pd utrustningen, se figur 4.

Figur 4: Informationstavla, Mossens utomhusgym

Vid skanning av koden dppnades en link till Lappsets Youtube-kanal, dér rorligt material

visades pa hur trdningen skulle utforas. Detta ansdgs som informativt, d4 anvdndaren kan
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trana till videomaterialet och pé sddant vis fa en tydligare uppfattning om hela rorelsen. Dock
var vissa av koderna svara att digitalt ldsa av, pa grund av slitage pé plaketten. Det kan dven
finnas risker med att QR-koden forlorar sin funktion med tiden, i takt med att hemsidor

uppdateras och tappar sin relevans.

Utomhusgymmet som ansdgs vara av hogst kvalitet var Chalmers campus utomhusgym.
Omgivningen och utrustningen var vélvardad och erh6ll en hog anpassningsgrad. Tillverkaren
av detta gym var till storsta del av médrket MB barbell, vilka har ver 25 ar av erfarenhet inom
branschen (Street Barbell USA, u.4.). Flera av maskinerna gick att justera i vikt, genom att

enkelt skjuta viktplattor mellan den rorliga leden och greppytan, se figur 5 och 6 nedan.

Figur 5 & 6: Utrustning fran Chalmers campus utomhusgym

Grénssnittet ansags vara intuitivt i och med bade farg och symbolmarkering. Metallbagarna
indikerade att plattorna skall foras pa dessa. Aven dessa maskiner erhdll information gillande
traningens utforande, vilket illustrerades med hjilp av en kortare text om vilka muskler som

asyftades, samt figurer pa start- och slutposition av rorelsen, se figur 7 nedan.

ASTART

b
.4

Figur 7: Informationstavla, Chalmers campus utomhusgym
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Till skillnad mot tidigare grénssnitt gdllande last av vikt, ansdgs denna om trédningsformen
vara mindre intuitiv. Start- och slutposition ger en tydlig indikation pd hur traningen bor
utforas, men i jamforelse med tidigare instruktionsbeskrivningar ansdgs denna mer sparsam i
sin information. Den svarta texten ovanfor figurerna ger en antydan om vilka muskler som
trdnas. I och med den relativt smaskaliga texten i kombination med &vrig information om

sakerhetsklasser och foretaget, riskerar detta att forbises.

Sammanfattningsvis gar det att identifiera bade for- och nackdelar i bdde materialval och hur
information véljs att formedlas. Redskap 1 trd ger ett naturligt uttryck och &ldras med patina,
samt riskerar inte att rosta eller tappa farg, medan metall ger en hogre grad av tekniska
16sningar och efterliknar gymutrustningen i traditionella gym. Information kan kommuniceras
genom flera medel, varav figurer och enklare textbeskrivningar ger en hog omfattning av

forstaelse.

4.1.1.2 Traditionella gymkedjor

Ett studiebesok pa Nordic Wellness vid Odinplatsen genomfordes den tolfte februari 2025
efter kontakt med deras personal. De framsta tillverkarna av gymmaskiner som forekom i
gymmet var LifeFitness och Cybex. Lokalen var aningen sliten, vilket synliggjordes pa matta
och viggar. Maskinerna var dock nyligen utbytta och ddrmed i gott skick. Slitage pa
tillhdrande redskap sasom rep och viktplattor forekom. Fotografering av gymmet dterfinns i

bilaga 1.

Gymkedjan STC pé Lindholmen besoktes den tolfte februari efter kontakt med distriktschef
for region norr. Maskinerna som férekom i gymmet var till storsta del var Hammer strenght
samt Life fitness. Gymmet var relativt nyoppnat (25¢ november 2023) och ddarmed i mycket
vélvardat skick, detta medforde att det inte gick att identifiera ndgra forslitningsskador pa

utrustningen (STC, u.4.). Foton éterfinns i bilaga 1.

Aven en mindre gymsal tillhérande SGS studentbostider observerades, i byggnad Odin. Detta
gym var smaskaligt och tillgdngligt for boendets hyresgéster. Ligenhetskomplexet bestod av
150 lagenheter, vilket pavisade vikten av att behdva optimera triningsmdjligheten sett till
ytan (SGS, u.4.). Gymmet var utrustad med en smith-maskin, en multifunktionell
kabelmaskin, en motionscykel och fria vikter. Trots fa medel, lyckades dessa maskiner och

redskap inkludera en omfattande traning for hela kroppen.
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Dessa tre besok gav insikter om vilka maskiner och redskap som &r vanligast forekommande

inom gymmiljoer samt vilka ytor och omraden som dr mest utsatta for forslitning.

4.1.1.3 Andra tillverkare av utomhusgym

Genom en digital undersdkning, granskades sju tillverkare av utomhusgym: Noord, Kompan,
Lappset, Gldnta Design, Wooden Fitness, Utform och Nordic Fighter. Léankar till foretagen
hittas i bilaga 2.

Noords utomhusgym hade en enhetlig design, som utdver gymutrustning erbjod bland annat
hédngmattor och bénkar, vilket uppmanade till avkoppling. Daremot hade inte
triningsutrustningen den naturnira kénslan som eftersoks i Gymgolan. De hade dock
tillverkat en estetiskt tilltalande 16sning for pilatesbollar, tillverkade i stdl samt EPDM-gummi
(Noord, u.a.). Kompans utrustning pdminde om maskiner och redskap som finns tillgdngliga
pa de flesta gymkedjor, dir anvindaren kan anpassa belastningen sjélv. Daremot ansdgs den
inte vara estetiskt tilltalande. Glinta design hade utrustning som gick i linje med skandinavisk
design, men var i stillet intetsdgande och svar att forstd hur den skulle anvéndas vid forsta

anblick.

Lappset hade ett stort utbud gymutrustning fér utomhusbruk, inkluderat av flera serier i
diverse stilar och uttryck. Vissa var enkla i trd medan andra pdminde om traditionella
gymmaskiner, dessa hade starka kulorer och f6ljde inte den naturnéra kidnslan. Wooden
Fitness hade olika tillval utifrdn behov och de erbjdd fria vikter, vilket medforde att
anvindaren kunde anpassa belastningen. Utrustningen var multifunktionell och erbjod flera
traningstyper. Designen var simpel i mestadels trd och lite metall, vilket formedlade en robust
kénsla. Likt Lappset hade Utform ett brett utbud, med flera paket att vélja mellan. Gymmen
forekom i bade trd och stél, varav de i tré tillverkades i svensk lirk, vilket stod ut i mangden

fran resterande utomhusgym som vanligen var av furu.
Nordic Fighter hade en innovativ 16sning med cykeltrampor for att inkludera

konditionstraning i utrustningen. Dock var designen inte genomgéende och de flesta maskiner

kunde endast anvindas till en 6vning.
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Denna informationssdkning bidrog till en djupare forstaelse for diversitet inom utrustning och
vad som fanns att tillhandahalla pa marknaden. Sedan gavs forslag pa innovativa 16sningar

och vilka som var de mest forekommande materialen hos utomhusgym.

4.1.1.4 Tillverkare av inomhusgym

Négra av de vanligaste tillverkarna av traditionell gymutrustning som pétraffades under
informationssokning var; Technogym, Gymleco, Cybex, Hammer strength, Hammer sport
AG, Finnlo (by Hammer), Rep Fitness, Prime Fitness, Life Fitness samt Arsenal Strength.
Dartill undersoktes foretagen Oak equipment som salde fullstdindiga hemmagym och Subtle
impacts, vilket arbetade med annorlunda designldsningar av tréaningstillbehor som ocksé
fungerade som inredningsdetaljer ndr de inte anvédnds. Lénkar till foretagen aterfinns i bilaga

3.

Utformandet av utrustningen hos de olika producenterna var liknande i bade firg, material
samt funktion. Maskinerna férekom i en graskala med ibland forekommande inslag av
enstaka distinkta kulorer. Vanligtvis forstirkte dessa fargade detaljer en funktion sdsom

justerbara spakar eller lostagbara delar.

Det var ndgra losningar som stod ut i miangden. Till exempel hade Rep fitness en kettlebell
med justerbar tyngd, dér upp till fyra viktplattor kunde placeras inuti kettlebellen for att pa
sadant vis mojliggora for anpassning. Aven Finnlo (by Hammer), hade liknande 16sningar pa

hantlar dér vikten kunde justeras med hjdlp av ett vred pd handtaget.

Arsenal Strength salde inte bara sina produkter till kommersiella gymkedjor utan designade
dven anpassningsbara gym for privata kunder eller projekt. I samband med detta informerade
Arsenal Strength vikten av att vilja lampligt underlag for traningssyftet (Arsenal Strength,
u.d.). De uppgav att "Golv hjdlper till att sétta flodet 1 anldggningen, en viktig del av
gymdesignprocessen”. Vilket i sin tur pavisar att materialval och komfort har en avgérande

inverkan pa upplevelsen vid trianing.
Subtle Impact gav en intressant synvinkel pa kreativa designlosningar, samt ifrdgasittande av

grundtecken gillande triningsutrustning. Produkterna medforde ocksa en typ av tjdnst dér

foretaget erbjod digitala traningsprogram pa YouTube, ddr konsumenten fick en tydligare
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inblick 1 hur produkten ska anvéndas korrekt (Subtle Impacts, u.4.). Traningsredskapen bestod

av diverse hantlar samt kettlebells i naturtrogna farger och mjuka former.

Hela konkurrensanalysen sammanstilldes genom flera moodboards i programvaran Figma.
Detta for att ge inspiration pd utformning och uttryck men ocksé for att sammanstélla den
insamlade informationen illustrativt. Det utfordes dessutom en semantisk analys av
existerande traningsutrustning, vilket i sin tur gav insikter om karakteristisk utformning och
dess kommunikation. Exempelvis noterades det genomgaende, att utstickande stanger i ett
annat material indikerade greppbarhet. Aven firgdetaljer anvindes som hjilpmedel, vilket i
sin tur kommunicerade rorliga delar, som exempelvis justerbara spakar och reglering av vikt.
Moodboarden och den semantiska analysen aterfinns inte i rapporten pa grund av

rittighetsskél av bilder.

4.1.2 Ergonomisk analys

Efter diskussion tillsammans med ergonomen och docenten Cecilia Berlin, valdes det att
fokusera pd riskerna for felhantering av tillgénglig traningsutrustning, for att sdledes ge
beldgg for en ergonomisk analys. Berlin talade utefter egna erfarenheter att den angivna
maélgruppen vanligtvis dsamkar sig sjélv skador pa grund av dverbelastning av muskler och
forhastad progression (Berlin, personlig kommunikation, 4 februari 2025). Berlin uppgav att
detta kan 1 sin tur leda till att muskler slits av eller drabbas av kontraktionsskador, dir
stodstrukturen inte hinner att byggas upp med en jimn takt och muskeln slits i stéllet av frdn

senan.

For utvirdering av befintlig trdningsutrustning utfirdades Cognitive Walkthrough och FMEA
pa en generisk smith-maskin samt kabelmaskin. Dessa maskiner valdes pd grund av att de
inkluderar multifunktionell trdning och &r vanligt forekommande i de flesta gymsammanhang.
Svéarigheterna med dessa moment var att ge traningsredskapen en réttvis analys. Eftersom
trdningsutrustning har som syfte att belasta kropp och muskler, uppnédddes mycket hoga

virden och var diarmed till viss del utmanande att bedoma.

4.1.2.1 Cognitive Walkthrough
Cognitive Walkthrough utfordes for att analysera smith-maskinen genom dvningarna

marklyft, rodd, bankpress och knébdj, med fokus pé de fyra frdgor som beskrivs i
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metodkapitlet, 3.1.3. Se bilaga 4 for det fullstindiga utforandet. Det identifierades att det
kréavs en viss forkunskap for att anvdndaren ska kunna uppna ritt effekt nér denne ska utfora
marklyft, kndboj, bankpress och rodd. Det upptécktes dven att smith-maskinen anvénde sig av
liknande l19sningar som andra gymmaskiner, vilket gor det enklare for anvidndaren att forsta
maskinen. Ett exempel pa detta &r stingen och utformningen av viktplattorna som &r liknande

en traditionell skivstdng med vikter.

Det utfordes dven en Cognitive Walkthrough av kabelmaskinen med 6vningarna drag,
kickbacks, latsdrag och cross-over, se bilaga 5. Insikten blev att cross-over och kickbacks
kraver en viss forkunskap for att kunna identifiera ritt handling med 6nskat mal, medan drag
och latsdrag &r intuitivt. Det framkom dven att redskapen for cross-over och drag var

lattillgéngliga medan redskapen for kickbacks och latsdrag saknades i maskinens nérhet.

4.1.2.2 FMEA

Vid analys av smith-maskinen kartlades de olika ingdende stegen under traningsformens
utforande. Dessa identifierades till att stélla in 6nskad hojd, lasta vikt, eventuellt himta biank
och utfora 6vningen (marklyft, kndboj, brostpress eller rodd). De olika dvningarna faststélldes
utifran de mest forekommande enligt mélgruppen. Under dessa moment identifierades flera
riskomraden. Bland annat uppstér de frimsta skadorna i nacke samt rygg, med viss risk for
hand- och fingerskador. Dessa 6vningar inkluderar genomgéende tunga lyft, eller press dver
huvudet, vilket ansags som hog risk vid felaktig teknik. Det ansdgs dven finnas risk till
kldmskador 1 de rorliga delarna av maskinen. For att motverka felhantering och skador,
argumenterades det for att erhdlla en mer skyddad mekanism vid 14sning av stang, placera
vikter 1 lamplig hdjd och erbjuda tydligt definierad information om korrekt anvdndning.
Ovningen som tilldelades hogst “risk profile number” (RPM), var marklyft med ett viirde pa
512. Detta eftersom det dr hog sannolikhet att f4 skador pd rygg i och med tung last och fel
teknik. Samt att det dr svért att uppticka felaktig teknik forens skadan redan &r skedd. Se
bilaga 6 for fullstindig tabell.

Gallande kabelmaskinen faststdlldes tre ingdende moment i utférandet, montera redskap,
stdlla in vikt och utfora dvningen (drag med rep, kickbacks, latsdrag och cross-overs). De
vanligaste skadorna identifierades till 6verbelastning av armbdge samt hand- och
fingerskador. Vid utférandet av sa kallade kickbacks fanns det ytterligare skador, exempelvis

overbelastning av lindrygg, hoftinstabilitet och sdtesskada. Den 6vningen som uppnédde
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hogst riskvdrde var dock cross-overs, med ett RPM pa 504, eftersom denna innefattar fler
muskelgrupper som bdde nacke, rygg, brost och armar. Dessutom krivs en viss forkunskap
for korrekt utforande och kan dédrmed anses som hog risk att intridffa, samt svar att upptécka.
Atgiirder som exemplifierades for att minimera dessa risker, var framfor allt att erbjuda
tillrdcklig och tydlig information, men ockséd ge mdjlighet till ett gynnsamt grepp. Se bilaga 7
for fullstindig tabell.

4.1.3 Anvandarstudie

I detta kapitel presenteras resultatet frin anvéndarstudien, innehallande faststdllandet av

maélgrupp, en enkdtundersokning samt intervjuer.

4.1.3.1 Mdlgrupp, persona och scenario

Malgruppen faststédlldes efter diskussion tillsammans med projektengagerade pa Invencon,
vilket i sin tur starktes efter utfardad forstudie. Mélgruppen for Gymgolan definierades enligt;
personer som éger en tomt, antingen vid hus eller sommarhus. Personen enligt malgruppen
lever troligtvis ett aktivt liv och behdver navigera mellan sina dtaganden samt traning,
samtidigt som hen vill kunna njuta av avkoppling i sin tridgard. Aldern sattes till 30 ar eller
dldre, baserat pa ekonomiska samt geografiska faktorer. For mélgruppen dr syftet med
Gymgolan att traningen skall finnas néra till hands och att utrustningen ska vara smidig och

okomplicerad att anvdnda.

Med malgruppen i1 beaktning skapades en persona, vilket beskrivs nedan;

Tommy dr 45 ar gammal och bor i en gul villa i Lerum, med en stor tillhérande tomt pa 3000
kvm. Pa sommaren brukar han njuta av friluftslivsaktiviteter, som fiske och skogsturer, ddir
kvdllarna oftast avslutas med grillning av hamburgare till sin man och barn. Han dr
frilansande journalist med ett stort hemmakontor. Som egenforetagare blir arbetsdagarna

ldnga och hektiska och han énskar att han hade mer tid éver till trining.

Det skapades dven ett scenario med personan som grund:

Efter en ldng arbetsdag i hemmakontoret, fylld av moten och artikelskrivande, lutar sig

Tommy tillbaka i sin kontorsstol och blickar ut genom fonstret. Solen hdller pd att ga ner 6ver

26



den stora tomten, och han sdtter sig i bilen for att himta upp barnen fran forskolan. Vil

hemma igen ska middagen tillagas och timmarna springer i vdg.

Under kvillen tar Tommy ddrmed tillfillet i akt att nyttja den ljumma forsommarvirmen och
gar ut till sin Gymgola. Han borjar med nagra kroppsviktsovningar medan barnen leker pa
grdasmattan intill. Tommy kdnner hur stressen frdan dagen rinner av honom medan han gor
ndgra set dips pd en bdnk placerad i pergolan. Ndr han dr klar med passet och barnen lagt
sig, intas en kopp te under en filt i pergolans avslappnande miljo. For forsta gangen pd linge

kdnner han att han hittat en losning som ldter honom balansera jobb, familj och hdlsa.

4.1.3.2 Enkdtundersokning

Direfter skapades en enkdt med frégor till personliga tranare, for att bland annat ta reda pa
vilka muskelgrupper som de anser bor prioriteras, samt de frimsta skaderiskerna. Se bilaga 8
for frigeformuléret. Denna enkaét skickades ut till 224 personliga trdnare vars mejladresser
aterfanns genom traditionella gymkedjors hemsidor. Det mejlades till personliga trénare i hela
Sverige for att inte avgrdansa undersdkningen till ett visst omrdde. Enkdtundersdkningen
genererade 21 svar fran personliga tranare, vilket motsvarar en svarsfrekvens pa cirka nio
procent. Detta gav klarhet i frdgor som hade uppstétt under forarbetet, som till exempel om
det dr positivt att mojliggora trining for hela kroppen eller om det snarare bor fokuseras pé
specifika muskelgrupper utefter behov. Géllande detta uppgav majoriteten att
helkroppstrianing bor vara ett krav, dér de storsta mest omfattande muskelgrupperna star 1
fokus. En medverkande uppgav att detta kan med fordel uppnas genom att utfora dvningar
som inkluderar drag, press, boj, fill och rotation. Svaren fran enkdten sammanstélldes i en
KJ-analys tillsammans med svaren fran intervjuerna, se bilaga 9. Nedan sammanstills

informationen utifran de olika huvudkategorierna frdn KJ-analysen.

Motivation

Det gavs flera virdefulla tips pd hur trdningsredskapen kunde utformas for att motivera till
trining, ett av dem var att de skulle finnas ndgon form av rdknare for antalet utférda
repetitioner och set. Alla deltagande var positiva gillande att ha multifunktionella
traningsredskap, men betonade ocksa vikten av att det ska vara enkelt att véixla fran en dvning
till en annan, samtidigt som det dr lattforstaeligt. For att 6ka motivationen, uppgavs det vara

fordelaktigt att utrustningen &r anpassad utefter autonomi. En anpassningsbar
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trdningsutrustning bidrar till att vningen kan utforas pa korrekt vis och mojliggor till enklare

progression.

Négra deltagare understrok vikten av att erbjuda en tilltalande milj6 och omgivning, vilket
aterkopplar till kravet géllande estetik samt intuition. Ett citat hamtat frdn en av enkédterna

lyder:

“Redskapen ska inte vara for mycket utspridda utan mer pa samma stille sa det inte blir for

)

rorigt, lite farg och vixter kan hjdlpa till med motivationen. Det ska vara roligt att trina.’

Tréaningsbehov

Likt tidigare ndmnt var helkroppstrdning ndgot som ansdgs som positiv for att uppfylla ett
stort omféng av trianingsbehov. Flera deltagande tranare ansag att konditionstréning var ett
gynnsamt komplement som hade varit fordelaktigt att inkludera i Gymgolan, exempelvis
genom en enklare stakmaskin. Sedan podngterades det faktum att trdningsbehovet varierar
utifran person och framfor allt alder. Det uppgavs att en dldre malgrupp behdver exempelvis

lagga en storre vikt vid trining av magmuskulaturen, samt benstyrka for balans.

Estetik och utformning

Respondenterna ansdg att det allra viktigaste var att trdningsutrustningen skulle vara
lattforstaelig, medan estetiken kom i andra hand. Men att den samtidigt inte fick vara
anskridmlig, for att mélgruppen skulle vilja ha den i sin tradgard. Dock gav enkéiten med

personliga tranare en riktning att det intuitiva dndé behdver védga tyngre dn estetiken.

Skaderisk

Gillande de vanligaste orsakerna till att skador uppstar, uppgav trdnarna att det 1 de flesta
fallen beror pd felbelastning eller dverbelastning. Vanligen i form av muskelbristningar eller
skador i leder. Troligtvis sker detta i samband med uppvarmning, att individer utesluter

momentet eller att de belastar for mycket under for kort tid.

Sammanfattningsvis gav de personliga trdnarnas expertis goda insikter i de viktigaste
faktorerna som bor fokuseras pd vid utformandet av trdningsutrustning. Som att aterge tydliga
instruktioner, korrekt kommunikation av traningsutférande, mojliggora for allsidig

helkroppstraning men som samtidigt fokuserar pa de stora muskelgrupperna och erbjuda
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multifunktionell och anpassningsbar utrustning. Dessutom stirkte en stor mdngd svar det som
faststilldes under litteraturstudien, exempelvis gillande hur traning optimeras baserat pa olika

muskelgrupper, samt eventuell forekomst av skador.

4.1.3.3 Intervjuer

Intervjufragor framstilldes utifran fragor som uppstod under litteraturstudien, samt genom
dmnen som ansags krivde vidare fordjupning. En pilotintervju utférdes for att undersoka
relevansen av intervjufrdgorna och eventuella justeringar. For att finna deltagare tillfragades
bekanta personer inom malgruppen. Dérefter holls semistrukturerade intervjuer med de
tillfrigade deltagarna, vilket bestod av nio personer i aldrarna 38 till 67, varav fem kvinnor
och fyra mén. Efter de nio intervjuerna ansags en méttnad i svaren och att det inte framkom
ndgon ny information, dérfor beslutades det som tillricklig insamlad data. Samtliga
intervjudeltagare dgde en tomt och det fanns varierande intresse géllande tréning. Flera av
intervjuerna indikerade pd att storsta anledningen till utebliven traning berodde pa
tillgingligheten av gymutrustning, men ocksa tidsbrist. Dock fanns en allmén 6nskan av att
vilja trdna mer. Intervjudatan reducerades med hjilp av en KJ-analys och kategoriserades, se
bilaga 9. Resultatet redogors utefter kategorierna motivation, miljd, traningsbehov, estetik och

utformning samt ovriga idéer.

Motivation

Majoriteten av de intervjuade uppgav att de trdnade for hilsoskail, dir de ansdg att de madde
bittre och kunde bibehalla en sund kropp med hjilp av trdningen. Det frigades om man kunde
utforma traningsutrustningen pd ndgot sitt for att motivera mer till trdning. Majoriteten
uttryckte en ovisshet, men bidrog med forslag gillande hog grad av vixtlighet, samt att det
tydligt framgér vilken vikt som anvints vid utférande. For att pa saddant vis kunna se

forbattringar och ddrmed bli motiverad.

Miljo

Sex av de intervjuade uppgav att de skulle placerat Gymgolan pé grasmatta, tva att de skulle
placerat den pa trétrall och en beréttade att den skulle placeras pa marksten. Nagra uppgav att
de hade hellre placerat Gymgolan vid sin sommarstuga, dn vid sin villa. Anledningen till detta
var att de redan hade nédrhet till ett gym vid sitt huvudsakliga boende och sag ett storre behov

vid sommarstugan som hade ett langre avstind till ett gym.
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Vissa ville placera Gymgolan pa baksidan av sin bostad, for att undvika insyn fran grannarna,
dé de skulle kdnna sig obekvéima med att trdna nir grannarna sdg. Andra sdg inte detta som ett
problem och foresprakade i stillet att placera Gymgolan pd framsidan, men i stéllet stélldes
hogre krav pé att den behdvde vara estetiskt tilltalande och att trdningsutrustningen kunde

doljas pa ett smidigt stt.

Tréaningsbehov

Tva av de intervjuade trianade inte for tillféllet pd grund av tidsbrist och langt avstand till
ndrmaste gym. Resterande uppgav att de trinade mellan tre till fem génger i veckan, de flesta
trdnade framst styrketrdning pad gym men vissa dgnade sig at olika utomhussaktiviteter som

langdskidékning och 16pning.

De som redan dgnade sig 4t styrketréning, uppgav att de vanligtvis brukade dela upp
triningspassen utefter muskelgrupper. Exempelvis brost/triceps, rygg/biceps och
ben/axlar/mage. De flesta uppgav att de uppskattade att trina med fri stding och gora 6vningar
som marklyft, brostpress, militarpress och kndbdj. Kabelmaskinen var ocksd en maskin som
flera anvénde for att trina, varav de uppgav att de uppskattade mangsidigheten med

kabelmaskinen och att de kunde trédna bade armar och ben genom enkla justeringar.

Niér det kom till tréningsutrustningen som 6nskades i Gymgolan, fanns en genomgéende
onskan att kunna trdna hela kroppen med produkten. De flesta sig inget behov av att trina
kondition i Gymgolan, eftersom de var ndjda med alternativet att springa eller cykla om de
likvil skulle trdna utomhus. Majoriteten ville ha ndgon typ av viktbelastning d4 de ansdg att
trdning med enbart kroppsvikten inte var tillrackligt effektiv. En respondent 6nskade ndgon
form av liggande eller sittande press for dverkropp, benpress och rodd eller marklyft. Aven

triceps- och bicepsdvningar, fordelaktigast med rep.

Estetik och utformning

Intervjuerna gav indikationer pd vilka materialval som foredrogs samt tyngden av dess estetik.
Alla forutom en tyckte att pergolan skulle utformas i majoriteten trd, samt erhélla detaljer i
metall. Den asikt som urskilde sig frin resten, kom frin en deltagande som arbetade som
snickare. Denne sag en problematik med trd i utomhusmil;j6, d& det forslits pd grund av fukt
och harda viaderforhallanden. Snickaren ansag att metall hade fungerat béttre 1 utomhusmiljé

samt varit estetiskt tilltalande.
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Det ansags vara viktigt att pergolans helhetsintryck inte blev for stokigt, utan skulle ha en mer
simpel design med vixlighet. Darav 6nskades mojligheten att kunna gomma
trdningsutrustningen, dock utan begransningen att det skulle vara krangligt att plocka fram
den. Alternativt integrera traningsutrustningen i mobler eller dylikt som kunde anvindas nér
pergolan anvindes for avkoppling. Det fanns d@ven en enighet om att funktionaliteten var
viktigare dn designen, men samtidigt fick inte pergolan vara for intetsdgande for d skulle de

inte vilja ha den i sin trddgérd.

De flesta onskade att traningsutrustningen skulle vara fastmonterade pa pergolan for att
forhindra foremal och redskap att férsvinna. Men nédgra sag fordelen med att de skulle vara
16sa, for att pd sddant vis kunna férvara dem inomhus och dédrmed skydda dem mot
forslitningar. Nar det kom till multifunktionalitet var alla eniga med att det var positivt, men
att det var viktigt att det fanns en balans, da tréningsutrustningen gérna fick fungera for flera

ovningar men inte pd bekostnad av funktionaliteten.

Ovriga idéer

Flera respondenter efterfrdgade att deras barn skulle kunna leka i Gymgolan medan traningen
utfors, exempelvis genom kléttring pa ribbor eller en kléttervégg. En intervjudeltagare ansag
det som positivt att fokusera pa matlagning som ett gemytligt komplement, genom att ha
kryddvéxter och ett sidobord som man kunde laga mat vid. Flera tyckte det var viktigt att det
fanns bade sol-, vind- och regnskydd for att loungedelen skulle vara vélfungerade. En
efterfragade mojligheten att kunna ha en hingmatta att vila i och majoriteten tyckte det var
viktigt att det var mycket vixtlighet. Det framkom &ven att det var viktigt att
triningsutrustningen var enkel att torka av, eftersom det anségs ohygieniskt om ytorna var

svettiga nar man skulle anvénda loungedelen.

4.2 Identifiering av krav

En funktionsanalys och kravspecifikation genomfordes for att sékerstélla att
trdningsutrustningen uppfyller estetiska och funktionella krav. Syftet var att identifiera och

rangordna funktionerna.

31



4.2.1 Funktionsanalys

En funktionsanalys av den tdnkta traningsutrustningen skapades, dér funktionerna

rangordnades utefter huvudfunktion, delfunktion, “nddvéndig funktion” och “6nskvird

funktion”. Se tabell 4 nedan.

Tabell 4: Funktionsanalys

Funktionsanalys
Funktion Klass Kommentar
Medge trining HF I privattrddgérd
Erbjuda relaxyta HF
Mojliggora armtréning N
Mojliggora bentréning N
Mojliggora ryggtrining N
Mojliggora core-traning N
Mojliggora axeltrdning N
Mojliggora brosttraning N
Mojliggora sitestraning N
Uttrycka korrekt anvdndning O Ur traningssynpunkt
Erbjuda anpassning 0 Utefter langd, vikt, trdningsform
Béra last N Belastas av kroppsvikt
Platsa i tradgard O
Téla vaderforhédllanden N Normala viderforhallanden i
Sverige
Erbjuda stabilitet N
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4.2.2 Kravspecifikation

Med hjélp av funktionsanalysen och KJ-analysen fran intervjuerna och enkétundersdkningen,

paborjades en kravspecifikation for triningsredskapens utformande. Se tabell 5

nedan. Kravspecifikationen har liknelser med tabellen i funktionsanalysen och bestér av ID,

krav (funktion), gréns, typ av funktion, nddvandigt eller 6nskvért, samt anmérkning.

Tabell 5: Kravspecifikation

Kravspecifikation
ID [Krav Grins HF/DF/SF  [N/O |Anmirkning
1 [Miljo/Omgivning
1.1 Mojliggora skugga DF 0
1.2 Monteras plant DF N
1.3 |Placeras i milj6 med DF O
insynsskydd
1.4 |Integreras i omgivningen DF O
2 |Triningstillbehor
2.1 Mojliggora bortkoppling DF 0
av 16sa tillbehor
2.2 |Erbjuda stationdra DF O
tillbehor
2.3 |Underlitta anvindning DF O Genom intuitiva medel
2.4 Mojliggora justering SF N Hojd, ldngd, och
preferenser
2.5 IMojliggora justering av SF N
tyngd
3 |Motivation
3.1 [Uppmuntra hilsosam DF O Motion, muskler, leder,
livsstil vikt
3.2 [Mojliggora progressiv DF O
trining
3.3 [Erbjuda férdiga DF 0 Digitala - eller analoga
triningsprogram medel
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3.4 [Erbjuda métning DF Av tid, set, reps
4  |Ovningar
4.1 |Mojliggora traning av HF 1 Push, pull, rotation
helkropp
4.2 |[Erbjuda styrketréning SF
4.3 |Erbjuda SF
konditionstraning
4.4 |Erbjuda hog DF Aktivera minga muskler
muskelstimulering samtidigt
4.5 |Erbjuda trédning av SF Optimal hypertrofi
balans, koordination
S |Uttryck
5.1 |[Formedla estetik DF Stilren, smalta in 1
tridgdrdsmiljo
5.2 [Kommunicera korrekt SF
anvindning
6 |Modularitet
6.1 [Mojliggora enkel och SF
snabb anvindning
7 |Lounge
7.1 |Erbjuda avkoppling HF 2
7.2 |Erbjuda plats for vixter DF
7.4 [Tillhandahalla justerbart DF
skydd mot sol, vin och
regn
7.5 |[Erbjuda lekmgjlighet for DF
barn
7.6 |Erbjuda hog takhdjd 2,5 m SF
7.7 IMojliggora enkel DF
justering fran tréning till
lounge
8 [Sakerhet
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8.1 [Dimensionering for 200 SF N Vidare berdkningar utfors
dynamisk och statisk last |kilogram ej, men tas i beaktning
8.2 |[Design och montering ska| SF N
minimera skade- och
klamrisker
8.3 [Motsta korrosion > 10 ar SF IN
8.4 [Tala fukt > 10 ar SF N
8.5 [Klara vindlast > 45 m/s SF N
8.6 |Klara temperaturer -30°Ctill  |SF N
60°C
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4.3 Idégenerering och konceptval

Detta kapitel avhandlar resultatet av valt koncept och hur detta utarbetades. De ingdende

delarna bestér av idégenerering, utvirdering av koncept samt beslutsfattandet.

4.3.1 Idégenerering

Idégenereringen utfardades i flera omgéangar, for att pa sddant vis uppmana till en iterativ
process. Det forsta momentet bestod av en individuell brainstorming, dér alla tinkbara idéer

skissades pa papper. Ett urval av bilder fran denna session hittas nedan i figur 8.

Figur 8: Forsta idégenerering i skissformat

Den forsta omgangen av idégenerering bidrog med flera méngsidiga koncept, dédribland battle
ropes som var infésta i en anordning i trd, likt en tradrulle till symaskiner. Tanken var att
repen skulle rullas ihop nér de inte anvéndes for traning och darmed agera som en sittpuff
eller avlastningsbord. Sedan skissades dven forslag pa 16sningar till skivsténger,
kabelanordnignar, multifunktionella mébler och diverse trianingstillbehor samt véxtlighet.
Exempelvis genererades det en typ av kettlebell med en urgropning som mojliggjorde plats

for en plastkruka med blommor nér kettlebellen inte anvéndes for tréning.
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Koncepten som uppstod diskuterades vidare gemensamt, vilket ledde till flera genomténkta,

illustrerade koncept. Dessa sammanstdlldes sedan i en tabell, varav sex av dem utvarderades

enligt en PNI for att pd sddant vis ge inspiration till kommande idégenererings-sessioner.

Dessa koncept bendmndes som kettlepot, tradrullen, justerbar stol, triangelskap med kabel,

dubbla runda skap med kabel och smithen. Se tabell 6 nedan for utférandet av PNI.

Tabell 6: PNI av sex koncept

1D Arb |Koncept | Positivt Negati g
*Estetisk och funktionell ~ [*Svar att fa ur krukan *Hur far mani och ur
f *Kan blijordigt ?
*Blir den lagom storlek for
att tex swinga mellan
1 Kettle-pot benen?
*Kan anvandas for bade *Jobbig att linda in igen *Kommer detva svartatt  |Lyfta upp, repen doljs inuti
armtraning + step ups efter traning linda repen snyggt?
*Kan anvandas som
sittpuff eller
2 Tradrullen avlastningsbord
*Flera lagen, mojliggor for |*Kan tankas bli ostabilpa |*Platsar den i pergolans Gora mer "lounge'ig”
flera traningsformer. gras "moodboard"?
Liggande, sittande, curls *Hur blir det med
med mera tyngdp om man gor
tex bankpress?
3 Justerbar stol
*Helkroppstraning *Tar mycket plats *Passar deninipergola *Tas inte vidare
miljon? Uppfattas som for bred och klumpig
*Hur bred kravs for att
kunna gora cable cross?
4 Triangelskap
*Helkroppstraning *Tar mycket plats *Hur stora maste "pelarna” (Integrera
vara for att fa plats med * Rostiga skapsluckor?
béade kabelmaskin, smith,
vikter och
redskapstillbehor?
5 Dubbla runda :
Hur far man det att passa
inipergolan?
*Helkroppstraning *Teknisk *Hur loser man vikterna?
*Manga rorliga delar *Hur far man det att halla?
*Tar mycket plats *Kommer stangen behova
vara extra lang for att fa
) plats med vikterna? Isafall
6 "Smithen" )
kommer den svikta?
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Detta gav insikt i konceptens olika kvalitéer och utmaningar, vilket kunde tas i beaktning for
vidare utveckling. Efter diskussion tillsammans med handledare och ansvariga pa Invencon,

utfordes ytterligare en brainstorming, dér tekniska delar undersoktes vidare.

Ett koncept som bendmndes cykelvéxeln, var ett delkoncept som uppstod i samband med
idégenerering géllande en kabelmaskin. Dar 6nskemalet var att minimera antalet vikter och
reducera den tekniska komplexiteten i nuvarande design. Den traditionella utformningen av
en kabelmaskin erhéller flera viktplattor samt trissor, beroende pa maskinens komplexitet.
Varav cykelvixeln hade kunnat applicerats 1 syfte med att justera utvéxlingen av vikt, likt att

justera motstdndet under cykling.

Det undersoktes ddrmed kring tillgdngliga 16sningar 1 att reglera vikt och motstand, bortsett
fran med viktplattor. Losningar som éterfanns var till exempel vatten i roddmaskiner,
luftmotstand i stakmaskiner eller véxeln pa en cykel. Efter vidare diskussioner valdes det att
fokusera pé ett vaxelsystem som hade kunnat reglera hur en tyngd uppfattas for anvéindaren.
Detta koncept diskuterades tillsammans med tekniklektorn Kjell Melkersson som har
maskinelement som sitt huvudomride. Enkla skisser visades upp, dir den frimsta
fragestéllningen var om konceptet skulle vara genomforbart i praktiken. Kjell pastod att
justering av vikt med hjilp av en remvéxel dr genomforbart, forutsatt vissa krav relaterat till
dimensionering och kraftoverforing (Melkersson, personlig kommunikation, 6 mars

2025). Det lades fram tvé alternativa 16sningar pd hur utvédxlingen skulle kunna ske. Se figur 9

for skiss nedan. Figur 10 illustrerar krafterna frén last samt rem.

v
v last

Figur 9 & 10: Skiss pd remvixlar och kraftfordelning
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Den oversta skissen i figur 9, syftar till tva axlar med sex tillhdrande remskivor. Dessa skivor
ger upphov till tre olika tyngdldgen (i = 3), beroende pa hur remmen placeras. Den understa
skissen innefattar tva koniska remaxlar, vilket i sin tur ger odndligt manga utvaxlingar (i =
o). Sambandet mellan antalet utvixlingar i in- och utgdende effekt (win och wut), in- och

utgdende moment (Min och Mut), samt positionsradier (r, och r.) dterfinns i ekvationen nedan.

i=win+wu=Mu+~Min=1,+1

For att denna teknik skall vara genomforbar krévs en forspanningskraft pa remmen. Vilket i
sin tur forsvérar handlingen att manuellt forflytta remmen for att justera tyngden. Dock kan

detta genomforas med hjdlp av exempelvis ett drev eller reglerande spak.

I och med bekriftelsen av konceptets relevans och genomforandet av tekniska aspekter,
ansdgs kabelmaskinen med tillhdrande vixelanordning som intressant att fortsitta arbeta

vidare med. Dérefter lades fokuset pa att generera ytterligare moduler till Gymgolan.

Som en sista generering av idéer gjordes en brain writing, dir syftet var att skapa radikala
16sningar. Detta resulterade bland annat i en idé géllande att generera el i Gymgolan med
hjélp av traningsutforande. Sedan utokades denna idé med att den kinetiska energin skulle
kunna lagras for att sedan driva ljuskéllor i pergolan. Ytterligare ett koncept var att inkludera
ett stort urval av hantlar eller vikter i en estetisk tilltalande kontext. Pabyggnaden blev att
gomma hantlarna i en kldttervigg, dir hanteldnden agerar som greppkloss. Dock ansdgs inte
dessa idéer som bdrande, i stéllet fungerade metoden for att stimulera divergent tainkande och

ge nya perspektiv.

Det idégenererades dven med hjdlp av tvAngskombinationsmetoden dér det valdes ut ord

relaterat till Gymgolan och tréning, se tabell 7 nedan.
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Tabell 7: Ord till tvangskombinationsmetoden

Balansbrida Balansgang Pilatesboll
Motiverande citat Griffeltavla Stakmaskin
Karbinhake Loungesoffa Héngmatta
Hiangtatolj Sackoséck Sol- och vindskydd
Cykel Trappmaskin Hantel
Reaktionsspel Mys Hopprep

Jumping Jacks Vacker Lounge:ig

Yoga Pilates Regnskydd

Eld Passa in i tridgérden

Dessa ord parades sedan ihop med hjilp av en slumpgenerator och det genererades flera

varianter varav foljande fyra kombinationer valdes ut pa grund av dess relevans och intresse:

e Sol- och vindskydd & Balansbrida

e Stakmaskin & Loungesoffa

e Trappmaskin & Lounge
e Pilates & Eld

De fyra tvangskombinationerna bildade fyra idéer som syns i figur 11 nedan. Den forsta

varianten anvénder sig av pergolans befintliga balkar, men adderar en undre balk som kan

anviandas som balansbridda och fotstdd vid sit ups. Vid dessa balkar kan ett sol- och vindskydd

enkelt knytas fast samt lossas utefter behov. Den andra idén 4r en stakmaskin som é&r

hopvikbart, vilket gor det mojligt att dolja i en loungesoffas ryggstdd. Den tredje idén har en

trappmaskin som drivs av utférarens egen rorelse, som dven gér att gora till en solstol nir den

inte anvénds till traning. Den fjdrde varianten har en inglasad gasolbrdnnare som blir en

mysig brasa pa kvillarna, men kan dven anvidndas som pilatesmaskin vid traning.
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Figur 11: De fyra koncepten som utvanns frdn tvangskombinationsmetoden

Aven dessa idéer valdes att avskaffas, men fungerade for att stimulera processen gillande
konceptframtagning och gav intressanta insikter. Sérskilt betydande var varianten med

vindskyddet, di detta ansdgs vara applicerbart pd Gymgolan i en allméin kontext.

4.3.2 Konceptval

Efter flera omgéingar av idégenerering valdes fem av koncepten ut for utvirdering. Dessa
koncept var kabelmaskin, smith-maskin, kettlepot, bom-balk-system i kombination med
vindskydd samt tradrullen. Se figur 12 {or illustration av koncepten i den ordning som anges

ovan, bilden pa bommen i skolmiljo ar fotad av forfattarna sjélva.
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1. Kabelmaskin 2. Smith-maskin 3. Kettlepot

5. Tradrullen

4. Bom-balk-system i %
kombination med g
vindskydd

Figur 12: Skisser samt foto av kabelmaskinen, smith-maskinen, kettlepoten, bom-balk-systemet samt tradrullen

Dessa koncept valdes med anvidndarnas behov i dtanke, samt beddmdes kunna mdjliggora
helkroppstraning. Utvdrderingen genomfordes med hjdlp av Pugh-matriser, se kapitel 3.5.2
under metod. Varje koncept fungerade som referens vid ett tillfille, vilket resulterade i fem

matriser, se bilaga 10.

I detta stadie beskrevs kabelmaskinen som en kabelanordning, dér olika dragdvningar kunde
utforas med vikt. Kabelutrustningen samt tillbehor som handtag och rep skulle placeras i ett
skap for att mojliggora doljande av tekniska delar. Smith-maskinen framstilldes enligt en
ledad skivstdng som justerades i hdjdled. Denna maskin mojliggjorde for dvningar med
viktplattor, genom exempelvis marklyft eller kndbgj. Kettlepoten beskrevs som en kettlebell
med flera insatser, vilket mgjliggjorde att vikten kunde justeras. Den Oversta insatsen skulle
besta av en plastkruka, for att integrera vaxtlighet i konceptet. Kettlepoten refererades vid
vissa tillféllen till en matrjosjka, da principen med att placera mindre skélar i varandra ar
densamma. Bom-balk-systemet liknades med balkarna som finns i traditionella
gymnastikhallar, ddr en hoj- och sénkbar balk skulle placeras i pergolan for att mojliggdra for

bland annat balansgang, samt stang for pull ups. Nér utrustningen inte anvandes kunde ett
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skynke spannas upp mellan bommarna for att generera en trevlig kénsla vid avslappning och
umginge. Tradrullen framstélldes, likt tidigare ndmnt enligt battle ropes som rullades ihop

liknande en tradrulle nér dessa ej anvéndes.

Matriserna resulterade i att smith-maskinen rangordnades hogst, dérefter kom kabelmaskinen,
kettlepoten, bom-balkkombinationen och slutligen trddrullen. Utférandet 1ag till grund {for

beslutet att vidareutveckla smith-maskinen, kabelmaskinen och kettlepoten.

Dessa tre koncept med hogst nettovérde, analyserades sedan for att sdkerstdlla om de
mojliggjorde traning av helkropp, se tabell 8 nedan. Muskelgrupperna kategoriserades i axlar,
armar, rygg, mage, brost och ben, utefter de sex huvudmuskelgrupperna som faststélldes i
kapitel 2.2. Det identifierades en brist i att smith-maskinen ej erbjod magtraning, kettlepoten
erbjod ej rygg- och brosttrianing och att kabelmaskinen med en fix trissa i hogsta position, ej
erbjod bentraning. Dock bekréftade undersdkningen att de tre koncepten uppfyller en i hog

grad omfattande helkroppstréning i kombination med varandra.

Tabell 8: Matris for vilka muskelgrupper som de tre valda koncepten kan trdna.

Koncept: Axlar Armar Rygg Mage Brost Ben
Smith- ‘/ \/ \/ \/ ‘/
maskin

Kettlepot v v
Kabelmaskin \/ \/ \/

v
v v

4.4 Prototyp

Prototypframtagningen inneholl bade skissning, fysisk modellering, samt 3D-modellering
genom cad, i programvarorna Autodesk Alias och Catia V5. Det togs fram flera prototyper for
trdning av olika muskelgrupper, vilket presenterades i skissformat och cad-modeller. Dessa
prototyper med tillhorande koncept, vidareutvecklades och undersoktes géllande utformning

och tekniska aspekter.
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4.4.1 Vidareutveckling av koncept

En vidareutveckling av kettlepot, smith-maskinen och kabelmaskinen genomfordes. Det
skissades pd olika detaljer som behovde vidareutvecklas, samt fordjupades i

konstruktionsfragor, for att sdkerstélla att koncepten uppfyllde sina funktioner.

4.4.1.1 Kettlepot

Prototypfasen paborjades med att undersdka hur koncepten skulle genomforas ur ett tekniskt
perspektiv. En frdga som uppstod var hur vikterna skulle 18sas fast i kettlepoten for att inte
utgora en fara for eventuella skador. Darmed utfordes idéskisser kring hur vikterna kunde
vara utformade. En idé var att ha viktstavar som placerades vertikalt i kettlepotens insida. Ett
problem som dock identifierades med detta koncept, var svarigheten att finna utrymme for
plastkrukan for den tidnkta vixten. Ytterligare en idé som uppstod var att utforma viktskalar
som placerades inuti kettlepoten. Med detta koncept kunde &ven en plastkruka utformas for att
fa utrymme 1 kettlepoten, samt vara enkel att ta ur. Pa grund av problematiken med krukan
valdes konceptet med viktskalarna, ddrmed skapades det en tydligare skiss av idén. Det
gjordes dven skisser kring hur handtaget skulle vara utformat for att bade vara estetiskt
tilltalande och ge ett bekvamt grepp, se figur 13. Dér framkom det fem olika utseenden, varav
ett var ett traditionellt handtag till kettlebell och fyra var ytterligare varianter pa denna. Dessa
fyra bendmndes, fran hoger till véinster i figur 13 som: ’1dngsmalt handtag”, ”vagigt handtag”,

“kvadratiskt handtag” och “viskan”.

Figur 13: Idéskisser kring handtagets utformning samt ldsningen av handtaget
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Det idégenererades dven kring lasningen av locket, dir det jamfordes att ha locket som en stor
ginga eller anvindning av spinnlas, se figur 14 for skiss av spannlés. En fordel med
ginglasningen var att utsidan av kettlepoten blev helt slit, vilket minimerade risken att
anvindaren skulle fastna i ndgot under anvindning. Dock fanns i stéllet problematiken med
att gdngan behdvde vara monterad korrekt, med hog precision for att vara sdker och det fanns
en stor skaderisk om anvéndaren skulle montera den fel, for att sedan svinga denna dver
huvudet. En fordel med spannlasningen var att den dr enkel att forstd och att fasta korrekt,
men en nackdel var att den i stéllet kompenserade pa dess utseende och att ytan inte blev helt

slét.

Figur 14: Spdnnmekanism

Sedan utformades dven fysiska prototyper av kettlepotens insatser i papier-maché. Detta
tydliggjorde for vilken storlek som var rimlig att kunna svinga, utan att den upplevdes som
otymplig. Det illustrerade dessutom mdjliggdrandet av att ha flera insatser som monterades i

varandra, se figur 15 & 16 nedan.

Figur 15 & 16: Prototyp av kettlepot i papier-maché

45



I samband med dessa prototyper tillverkades tva handtag i lera av plastilina, for att &ven dér

undersoka en rimlig storlek och vad som var bekvamt att greppa, se figur 17.

Figur 17: Handtag i plastilina

Baserat pa skisserna och modellerna i lera, valdes det kvadratiska handtaget, eftersom denna
ansags medge ett bekvamt grepp for handen och uttryckte smidighet. Konceptet framstélldes
dérefter som en prototyp i Cad-format, inkluderat av insatsskélar, lock med handtag samt
spannen. Se figur 18 nedan for 3D-modellering i cad. Med hjép av 3D-modellen kunde vikten
pa kettlepoten berdknas. Den totala vikten berdknades till 67 kilogram. Viktskalarna vigde

tva, sex och nio kilogram. Toppen och botten vigde 25 kilogram vardera.

Figur 18: Cad-modell av kettlepot som inkluderar ett spinnlds baserat pd produkt GN 832. 4. Baserad pad
Wiberger (u.d.b).

46



4.4.1.2 Smithmaskin

Vid utformningen av konceptet relaterat till smith-maskinen, undersoktes det huruvida denna
kunde forenklas utan att behova inkludera lika stort antal tekniska l6sningar. Diarmed togs det
inspiration frdn bom-balk-konceptet, dér stangen 16per fritt mellan tva stolpar och kréver
dérfor inte en ledad stang. Utifrén detta valdes det att dopa om konceptet till multistdng for att

inte forvaxlas med en traditionell smith-maskin.

Direfter undersoktes det hur stdngen skulle fistas i anordningen for att mdjliggora att lasta
vikt, samt béra kroppsvikt vid exempelvis pull ups. Detta antogs kunna genomforas genom
sprintar som antingen fésts 1 stingen for att fixera utgangsliget, eller under stdngen for att pa
sadant vis agera som lasning ur ett sdkerhetsperspektiv. Se figur 19 nedan. Detta skulle
mdjliggora for att lyfta stangen i hojdled for exempelvis marklyft och brdstpress, men ocksa

for infastning vid utférande av pull ups eller dips.
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Figur 19: Idéskissning kring hur multistangens ldsning kan fungera

Slutligen valdes konceptet med en traditionell skivstang for att mojliggdra valbarheten i att
kunna fésta viktplattor enligt universella matt. Stdngen 16pte ddrmed fritt mellan tva tunnare
trabalkar och vilade pa sprintar vid 6nskat utgangsldge. For att fixera stingen, kunde fyra
sprintar infdstas, bade dver och under stangen for att mojliggora en viss 1dsning i hojdled.
Kraven som uppstod med detta koncept var att sprintarna behdvde vara tillrackligt hallfasta

for att béra eventuell kroppsvikt samt adderad last.
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Detta koncept mdjliggjorde for en enkel 16sning av en liknande smith-maskin, med ytterst fa
medel. Dessutom erhélls flertalet anvindningsomriden, i och med den hdj- och sdnkbara
anordningen. Nér triningsutrustningen ej anvénds, kunde stangen potentiellt sett placeras i
toppldge och exempelvis agera som upphiangning for hingande ampelvéxter, eller infastning

for vindskydd.

Slutligen utfordes en CAD-modell av 16sningen, vilket placerades in i en enklare illustration
av Gymgolan. Detta illustrerade hur konceptet kommunicerar i dess kontext. Se figur 20

nedan.

Figur 20: Multistangen i cad-modell.
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4.4.1.3 Kabelmaskin

Malbilden med kabelmaskinen var att skapa en enkel design med s& f komponenter som
mdjligt, for att pd sddant vis reducera den tekniska graden och vara ldmplig i utomhusmiljo.
Ett onskemaél av deltagarna i anvindarstudien var att traningsutrustningen skulle vara diskret
och enkel att dolja. Samtidigt som ett viktigt krav var att utrustningen med tillhérande redskap
skulle vara intuitiva samt anvdndarvianliga. Ddrav landade slutligen gruppen i att applicera
cykelvixeln pa kabelanordningen, vilket sedan placerades i ett skap for att mojliggora

doljande av utrustningen.

For att forstd teorin bakom remtransmissioner och skapa forutséttningar for berdkning av
utvéxling av vikt, utfordes en djupgdende informationssdkning inom omradet. Denna
grundades pa informationen som atergavs under handledning med Melkersson. Se kapitel 2.6

for information gillande remvixlar.

For dimensionering av rullarnas radier, undersoktes den 6nskade maxlasten vid tréningens
utforande, vilket estimerades till 100 kilogram (1000 N) for 6verkroppstraning. Detta
baserades pa egna erfarenheter inom gymmiljo, samt resultatet frdn anvéndarstudien. For en
okning med fyra intervall, skulle ddrmed en 25 kilogram vikt ge upphov till 100 kilogram,
vilket i sin tur skulle innebéra att rullens maxradie behover vara fyra ganger s stor som
minimiradien. Dérefter undersoktes diverse remtyper fran olika dterforsiljare samt
remkataloger. Remmarna stilldes gentemot de tekniska krav som &terfinns i
kravspecifikationen. Det var ocksa givet att remmens bdjningsradie inte fick understiga

rullens minsta radie.

Rullarna mattsattes till minimidiameter pd 5 cm och maximidiameter pa 20 cm. Detta
motiverades enligt onskemadlet att kunna uppna en utvéxling med fyra intervall, samtidigt som
det upplevdes som en rimlig storlek. Spelrummet mellan rullarna estimerades till 2 cm,
eftersom avstindet ansags tillrackligt for att uppnd 6nskad funktion samt optimera utrymme.
Detta ger i sin tur ett axelavstdnd pd 14,5 cm (2,5 cm + 10 cm + 2 cm). Med hjélp av en
remldngdskalkylator pA OEM Motor AB’s hemsida, aterfanns en rem som motte dessa krav
med en remlidngd pa 72,13 cm (OEM Motor, u.4). Sedan uppskattades remmens bredd till 1,5
cm och tjocklek till 0,5 cm.
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For att dimensionera langden pa rullarna kravdes ytterligare en uppskattning. Eftersom
diametern varierar mellan 5 och 20 cm, sattes bredden till 30 cm da detta ansdgs som en
rimlig ldngd sett till utformningen. Ekvationen gillande bombering pé rullarna, (se kapitel
2.6) applicerades ej numeriskt men dess teoretiska grund togs i beaktning vid visuellt

framfOrande.

For att berdkna utvixlingen av krafter i forhallande till de ansatta métten samt last, utférdes
berdkningar pd minimal samt maximal dragkraft s. Berdkningarna aterfinns i bilaga 11 och
hinvisar till figur 21 nedan. Genom detta konstaterades det att en vikt, likt kettlepoten pa 67
kilogram kan variera fran 164,49 N till 2631,76 N. Detta motsvarar ett intervall mellan cirka

16 och 260 kilogram.

L
W
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Figur 21: Krafter samt matt av remvdxeln

Sedan resonerades det kring att vikten kan justeras ytterligare, beroende pd den vikt som
lastas pa. Exempelvis om enbart locket till kettlepoten appliceras pa anordningen, vilket erholl
en vikt pa 25 kilogram, skulle detta motsvara en utvéxling mellan 6 och 100 kilogram. Alltsa

ar mojligheterna till variation av vikt mangfaldiga.

Det undersdktes pé flera forslag pa hur utviaxlingen kunde justeras rent maskinellt. Bland

annat diskuterades om tyngden kunde justeras med en spak eller ett vred, likt pa ett
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cykelstyre. Dock ansags den mest simpla 16sningen att applicera en sa kallad remgaffel som
justeras manuellt 1 sidled, vilket for remmen smidigt ldngst med konerna, se figur 22 nedan

for illustration.

Handtag

Figur 22: Remgaffel

Idén om remgaffeln syftar till att remmen I6per mellan tva rullar vilket i sin tur ar fésta i
gaffelanordningen. Nér handtaget fors i sidled kan remmen glida mellan rullarna och pé

sadant vis positioneras i vixeln utefter 6nskad utvixling av vikt.

Kraven fran kravspecifikationen, se kapitel 4.2.2, anger att materialen maste tala mellan 30°C
till 60°C. De gummiremmar som vanligen anvidnds inom industrin klarar — 20°C till 80°C i
drifttemperatur (Habasit, u.4.). Dessa remmar ar dessutom dimensionerade for att vara i
standig drift och enligt en kontakt p4 Habasit kunde det vara ett problem att remmen endast

skulle anvénds korta stunder (Kontakt pd Habasit, personlig kommunikation, 25 april 2025).
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Med detta i dtanke kontaktades en dterforsiljare for driviemmar till skotrar, dd de har ungefar
samma kriterier, eftersom de anvénds korta intervaller i kalla temperaturer. Enligt en kontakt
pa Remlagret, klarar dessa drivremmaren temperaturer fran — 30°C till 80°C (Kontakt pé
Remlagret, personlig kommunikation, 15 april 2025). Dessa drivremmar ér tillverkade av

nylon och gummi (Remlagret, u.4.).

Det idégenererades ddrefter gillande skapets utformning. Viktiga aspekter som togs i
beaktning var storleken pa sképet, for att fi plats med cvt-véxeln, samt hur skapet skulle

upplevas i en tradgard, se figur 23.

Figur 23: Idéskissning kring hur skdpet skulle kunna utformas

Det skapades dven en inspirationsboard for skdpets uttryck som inte dterfinns i rapporten pa
grund av réttighetsskéll. Dér forekom bilder pa olika material, som flera trislag i olika
nyanser och rostigt cortenstdl. Det fanns dven inslag av vaxtlighet som ansdgs vara till fordel

for att skdpet skulle passa in i pergolan och trddgérden.
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4.5 Utvardering av prototyp

Prototyperna utvérderades utefter samma FMEA-mall som omndmndes under 4.1.2.2. Detta
gav svar pa vilka delmoment under anvidndning som erhdll hogst risk for skada och
uppmuntrade till att aterge forslag till forandring. Dessa fordndringar togs i beaktning for att

sedan genomg4 en semantisk analys.

4.5.1 FMEA

Med hénvisning till FMEA av existerande utrustning, uppstod dven hér svérigheter att gora en
rittvis analys pa redskapen, i och med att trining har som syfte att belasta muskler. Nedan
listas en sammanfattad utvirdering av kettlepot, multistaing och cvt-kabelmaskin, de

fullstdndiga versionerna aterfinns i bilaga 12, 13 och 14.

Kettlepot

Delmomenten som faststélldes till hantering av kettlepoten var;

Lyfta ur krukan
Anpassa vikt

Montera locket

Ll N

Darefter listades tre potentiella ovningar A,B,C;
A. Knéboj med vikt
B. Sving
C. ”Russian twist”

5. Taavlock

6. Ligga tillbaka blomkrukan

7. Placera pd avsedd plats

Utifran dessa delmoment uppskattades steg sju med hogst RPN, till ett virde av 576. Detta
kunde argumenteras for att anvidndaren troligtvis inte uppmérksammar riskerna med att enbart
stdlla tillbaka vikten, i jimforelse med anvéndningsfasen. Dessutom dr den maximala, fullt
monterade vikten av kettlepoten relativt hog, vilket 6kar riskfaktorn for felaktig belastning.
Direfter rangordnades dvningarna fyra A, fyra B och fyra C till de ndstkommande hogsta

delstegen, i och med dess utforande av traningsform. For att motverka fel- och dverbelastning
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gavs forslag till tgéird i form av informativa medel géllande korrekt anvindning samt

eventuella risker som kan uppsta i samband med fel teknik.

Steg nummer tvé i ordningen ”Anpassa vikt”, erholl ett RPN pa 240 i och med dess risker
med felbelastning av rygg och handled samt att eventuellt tappa vikterna vid hantering. Ett
forslag till forédnderlig atgérd for att minimera denna risk, var att applicera greppytor pa

vikterna for att uppmuntra till korrekta samt bekvima lyft.

Multisting

Delmomenten som faststélldes till hantering av Multistangen var;

Lyft stang till 6nskad position
Placera sprintar (som stdd for vilande stang eller broms)

Eventuellt addera vikt

Ll N

Darefter listades fyra potentiella 6vningar, A, B, C, D;
A. Pull up (statiskt)
B. Marklyft (dynamisk)
C. Brostpress (dynamisk)
D. Sit ups (statisk)
5. Lasta av vikt
6. Flytta sprintar

7. Placera stdngen ater i 6nskad position

Av traningsformerna antogs de dynamiska dvningarna erhélla hogre riskfaktor i jamforelse
med de statiska. Detta i och med att de inkluderas av extensiva rorelser som dessutom
innefattar belastning av rygg, nacke och axlar. Dessa typer av skador antas inte mérkas under
utforandet, utan dess effekter gor sig snarare mérkbara en tid senare. Detta gor skaderisken

svar att detektera, vilket leder till ett hogt RPN.

Darefter listades steg tvd och sex som moment med forhdjd riskprofil. Vid placering av
sprintarna krévdes det att stingen holls upprétt med en hand, medan den andra handen
placerade sprinten i halet. Detta medfor en snedbelastning av ryggen, vilket i sin tur kan

medfora eventuella rygg- och axelskador. En potentiell tgérd till detta hade varit att
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rekommendera att tvéa personer hjélps at att reglera stdngen till 6nskad hojd. Alternativt att

uppmérksamma om riskerna som uppstar vid snedbelastning.

Ytterligare en intressant insikt som uppstod i samband med steg fyra A, var att ett forsdmrat
grepp under utférandet av pull ups kunde leda till felbelastning. Ddarmed valdes det att
implementera forbéttrade greppytor av stdngen for att minimera skaderisken och bidra till ett

bekvémare, samt anvindarvénligt grepp.

Cvt-kabelmaskin

Delmomenten som faststélldes till hantering av cvt-kabelmaskinen var:

1. Hénga pa vikt

2. Reglera vixeln

3. Placera 6nskad handtag eller tillbehor
4. Dragdvning

5. Ta bort vikt

Steg ett, fyra och fem beréknades ha 384 i RPN, varav steg ett och fem ségs ha stor risk for
rygg- och nackskador vid felaktiga lyft. Det fanns dven en risk for krosskador ifall vikten
skulle tappas. Steg fyra riskerade att skada axel, rygg och armbégar vid felaktig belastning
eller 6verbelastning. Detta ansdgs bero pé felaktig teknik och for tung vikt. Riskerna i steg ett,
fyra och fem bedémdes kunna minimeras vid information om korrekt utférande och lyft, samt
bittre greppbarhet pa vikterna. Steg tvd ansdgs inte ha ndgon storre risk for skada och
berdknades dérfor inte. Steg tre berdknades till § RPN pa grund av karbinhakens vassa kanter
som riskerade kldmskador, dessa skador péstds dock vara sdrskilt allvarliga eller troliga att

uppstd. Men de kan minimeras genom att anvinda en karbinhake med rundade kanter.

Sammanfattningsvis valdes det att fokuseras pa fordndringar gillande kettlepotens och
multistdngens greppytor, samt cvt-kabelmaskinens infdstning med hjélp av karbinhake. Dessa
idéer diskuterades och skissades upp. Kettlepoten utformades med haligheter i insatsskalarna.
Stangen 1 multistdnganordningen utarbetades med forbéttrade greppytor och karbinhaken pa
cvt-kabelmaskinen valdes att formges med en mjukare design. Dessa forandringar

implementerades i cad- och skissformat, for att slutligen genomgé en semantisk analys.
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4.5.2 Semantisk analys

Den semantiska analysen gav insikter kring hur trdningsutrustningen kommunicerades,

se bilaga 15, 16 och 17 for fullstindig analys. Kettlepoten indikerade grepp pa tva olika ytor
och med hjélp av blomkrukan kunde den kommunicera tridgard. De smé viktskalarna
indikerade att upplyftning var mojlig. Nér kettlepoten var ihopsatt behdll den samma
grundform som de flesta kettlebells, vilket gjorde att anvéindaren kédnde igen formen och

kopplade det till traning.

Multistdngens hal tillsammans med sprinten indikerade mdjlighet for hdjdanpassning.
Sprintarna kommunicerade dven lasning samt att stdngen kunde vila pd dem. Att stingen var
likadan som de som &terfinns pa gym bidrog till att anvdndaren kunde relatera den till dess

anvindning, som lyft samt att addera vikt pa dndarna av stangen.

Cvt-kabelmaskinen bestod av diverse komponenter som kommunicerade olika saker. Repet
och handtaget for latsdrag, var likadana som aterfinns pd gym och kan dérfor kinnas igen.
Karbinhakarna var en vardaglig produkt som kommunicerade sin anvdndning pa ett tydligt
satt. Remgaffeln hade en spak som kommunicerade grepp och drag. Den hade dven tv4 rullar

som indikerade att remmen skulle I6pa mellan dem.
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5. Hallbarhetsanalys

I samband med projektet utfordes parallellt en hdllbarhetsanalys i relation till Gymgolan och
dess traningsmoduler. Analysen syftade till huruvida produkten och dess system moter fragor

inom ekologisk, etisk och social hallbarhet.

5.1 Ekologiska aspekter

Under utvecklingen av Gymgolan och dess trianingstillbehor avhandlades flertalet ekologiska
aspekter. Trots att materialval inte faststdlldes i den slutgiltiga prototypen, var detta nidgot

som diskuterades och togs i beaktning ur ett hallbarhetssyfte.

Under konkurrensanalysen observerades material som ofta anvinds vid utomhusgym,
déribland behandlad furu som den mest forekommande trésorten. Likt tidigare nimnt under
kapitel 4.1.1.3, ”Andra tillverkare av utomhusgym”, uppmérksammades foretaget ”Utform”
genom att erbjuda utomhusgym i svenskproducerad lirk (Utform, u.4.). Darmed undersoktes
det energidtgdng samt koldioxidekvivalenten pa dessa trislag, genom programvaran Granta

EduPack for att kunna stélla dessa material mot varandra i jimforelse, se figur 24 och 25

nedan.

Eco Audit: Summary Chart . t
€ co2 | @ Copy & Print ® Help & Energy | CO2 Copy & Print ® Help
Energy (MJ) Climate change (CO2-eq) (kg)
2500+
> 30+
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15007 207
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10004
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500+ 5
Material Manufacture Transport Use Disposal EolL ooten‘.iai Material Manufacture Transport Use Disposal Eol potential
-100 % Change  +100 -100 % Change  +100
Gymgolan pine 1 0% Gymgolan pine 1 0%
Gymgolan larch — 44 % Gymgolan larch — +44 %

Figur 24: Energimdngden som krdivs for pergolan, gron symboliserar furu och gul, lérk.

Figur 25: Koldioxidekvivalenter for pergolan, gron symboliserar furu och gul, lirk.

Enligt figurerna ovan, observeras det att lark har ndgot hdgre miljopéverkan, sett till
energidtging och koldioxidekvivalenter. Aven avyttrandet “disposal”, har ett hogre virde hos

lark. Dock antas ytbehandlingen av furu, som oftast sker med hjélp av impregnering, vara den
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faktorn som ger storst avkall pa miljon, vilket inte illustreras 1 figurerna i Granta. Enligt en
artikel av Svenskt Tré, har livscykelanalyser utforts pa tryckimpregnerat furu, vilket pavisade
att furun har liagst miljopéverkan av de fem vanligaste alternativen inom altanbygge, med en
forvéntad livsldngd pé cirka 30 ar (Svenskt Tré, 2019). Sibirisk liark inkluderades ocksa pa

listan av de mest héllbara alternativen, dock med en uppnddd livslédngd pé 15 ar.

Vid impregnering av trd, anvinds vanligen vattenldsliga medel bestdende av kopparforeningar
1 kombination med amin och organisk fungicid (Beijer Byggmaterial, u.d.a). Beijer
Byggmaterial uppger att impregneringen skapar starka bindningar till traet vilket 6kar dess
motstdndskraft. De informerar dven om att tryckimpregnerad furu ar det mest salda virket for

trall och hemmabruk, pa grund av dess ldga kostnad och goda egenskaper mot nedbrytning.

Westin (2020), uppger att dagens tryckimpregnering inte medfor nigra hélsorisker. Dels pa
grund av avsaknaden arsenik, som forr var vanligt inom tryckimpregnering, men ocksé pé
grund av att triet absorberar kemikalierna. Vilket i och for sig talar for att dtervinningen
méste utforas korrekt enligt anvisning. Westin fortsétter att den framsta ekologiska paverkan
pa naturen, som impregnering medfor dr urlakningen av koppar. Detta innebér att
Kemikalieinspektionen rekommenderar att inte anvénda sig av tryckimpregnerat trd i onddan,
till produkter som inte kraver den typen av motstdndskraftighet (Westin, 2020). Samtidigt

som andelen koppar som urlakas ur trdet &r minimal, sett till dess livslédngd.

Gallande trallvirket lark, uppger Beijer Byggmaterial att forutom dess naturliga
motstandskraftighet dr det ocksé ett av de mest estetiska traslagen pa marknaden (u.a.b).
Larken forekommer naturligt i centrala Sibirien, vilket erhdller ett hart klimat. Detta medfor
en hog talighet hos materialet, men ocksa en ldngsam tillvéaxt. Detta kan alltsa argumenteras
for ar negativt i den bemérkelsen att lark dr en utsatt trasort som finns i begrénsad kvantitet,
samt vanligtvis innebdr import frdn Ryssland. Vilket 1 sin tur medfor pafrestningar i och med
langa transportstrackor. I och med det pdgdende kriget mellan Ryssland och Ukraina, har
Beijer Byggmaterial valt att avsta import och export av lark (Beijer Byggmaterial, u.a.b).

Denna typ av etiska stéllningstagande avhandlas nedan under “etiska aspekter”.

I och med denna analys, konstaterades rekommendationen gillande materialval av pergolan
till impregnerat furu, eftersom dess ldga paverkan pa miljon och ldnga livslingd, samtidigt

som den erhaller god slitstyrka och dessutom ér relativt billig.
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5.2 Etiska aspekter

Gymgolan med tillhorande traningstillbehdr kan antas tillhora en nischad marknad, vilket
medfor att méalgruppen ddrmed begrénsas. Det dr troligtvis traningsintressenter som viljer att
investera i ett utomhusgym till sin tradgard eller sommarstille, som ett komplement till Gvrig
trdning 1 vardagen. Vilket i sin tur anpassar kraven pa produkten till vald mélgrupp. Detta
medf0r i sin tur en begrinsad tillgdnglighet, dir exempelvis handikappanpassning inte dr

applicerat.

Syftet med Gymgolan &r att erbjuda utomhustréning for privat bruk, vilket innebér att
produkten begrinsas till ett och samma hushall, nir den teoretiskt sett hade kunnat optimerats
for anvandning i storre utstrackning. Frdgan som uppstér blir dirmed om det &r etiskt korrekt
att tillverka produkter for individuellt bruk, nir det &r bevisat battre for miljon att nyttja den

cirkuldra ekonomin och ddrmed anvénda sig av delat dgandeskap.

Likt tidigare nimnt forekommer lérk naturligt 1 Sibirien, Ryssland. I och med det pagéende
kriget mellan Ukraina och Ryssland, har flera foretag valt att avbryta all handel med ryska
aktorer, samtidigt som EU infort sanktioner géllande vilken handel som far utréttas
(Kommerskollegium 2024). Detta stiller ett etiskt dilemma giillande materialval. Aven om
lark uppges ha goda egenskaper inom héllbarhet samt vaderbestindighet, gar det att
ifragasétta om det &r etiskt korrekt att importera varor fran ett land som bedriver krig,
eftersom det pd sddant vis gynnar landets ekonomiska tillvixt. Dock uppgav Utform (u.4.) att
de tillverkar sina utomhusgym i svensktillverkad lérk, vilket hade kunnat vara ett béttre

alternativ ur ett etiskt perspektiv, samtidigt som det ocksa minimerar transportstriackor.

5.3 Sociala aspekter

Gymgolan planeras att besta till stor del av tryckimpregnerat trd, darfor dr det relevant att
undersoka arbetsvillkor for arbetarna inom trdindustrin. I detta fall valdes det att undersoka
sagverksindustrin i Sverige. Enligt en undersokning utférd av GS-facket, baserat pa en enkét
som skickades ut till 3001 medlemmar, (svarsfrekvens pd 66 %), har 46 % av deras
medlemmar som arbetar inom sagverk blivit arbetsskadade (Andersson, 2010). Av dessa
skador var de mest forekommande skadorna klam- eller ryggskador. GS-facket redogor att

dessa skador skulle kunna forhindras med hjélp av béttre teknisk utrustning samt mindre
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stress och arbetsbelastning. De ser dven forbattringsmojligheter ndr de kommer till ventilation

och buller.

Kettlepot kommer att tillverkas i gjutjdrn. Den storsta tillverkaren av gjutjirn &r Kina, som
exporterade 382 390 000 kilogram &r 2022 (World Bank, 2025). China Labor Watch gjorde
en undersokning ar 2010 1 46 fabriker i Kina, med cirka 92 000 arbetare, som visade pa att
88,2 % av fabrikerna inte hade nagon fackforening eller klagosystem (China Labor Watch,
2010). Ingen av de fabrikerna i unders6kningen foljde lagkravet pd maximalt 36 timmars
overtid i manaden och det var dven en stor andel fabriker som hade tre timmars 6vertid
dagligen, samt ingen garanti pa en vilodag per vecka. Undersokningen visade ocksé att 82,6
% av fabrikerna inte foljde den kinesiska lagkravet pa minimumlén. De flesta fabrikerna

saknade dven sidkerhetsatgiarder och 62,9 % utsatte arbetarna for tvangsarbete.
g g

Sammanfattningsvis framgér det tydligt att bade sdgindustrin i Sverige och gjutjarnindustrin i
Kina dr problematiska. Den svenska sagindustrin har problem med arbetsskador som kan
forebyggas med hjilp av mindre stress och tekniska 16sningar. Men den kinesiska
gjutjarnindustrin dr desto mer problematisk da det uppkommer tvingsarbete, sdkerhetsrisker,
brist pd fackligt skydd. Dessa faktorer dr viktiga att ta i beaktning vid beslutande av material
och leverantdr, dd foretaget har ansvar for produktens hela livscykelkedja och behover

sakerstdlla goda arbetsvillkor och héllbara produktioner i storsta mdjliga mén.
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6. Slutsats — slutgiltig prototyp

I f6ljande avsnitt presenteras slutkoncepten: multistdng, kettlepot och cvt-kabelmaskinen.

Samt en visuell illustration gédllande hur koncepten appliceras i sitt sammanhang.

6.1 Multistang

Multistdngen bestar av en skivstdng som fixeras mellan fyra tunnare balkar. Den tjockare
profilen av skivstangen, dir viktplattorna placeras, mdjliggor att stdngen halls pa plats och
inte kan forflyttas avsevirt i sidled. For positionering i hojdled sker infastningen med hjélp av

tvd, eller fler sprintar som placeras i hdlen i balkarna.

Multistdngen mojliggor for flera traningsformer. Till exempel kan den anvéndas likt en
forenklad smith-maskin, dér trdbalkarna underléttar att halla stdngen positionerad. Vilket i sin
tur mojliggor for utférande av kontrollerade rorelser, som exempelvis marklyft eller knibo;.
Sprintarna placeras da med fordel i de ldgre hélen, for att agera som en spérr vid olyckor, om

stangen skulle tappas. Vilket i sin tur forhindrar kl&dmskador.

Det finns dven mojlighet att positionera stangen statiskt vid utférande av exempelvis pull ups
eller assisterande sit ups. Detta innebér att sprinten behdver ha tillracklig hallfasthet for att
klara av en dragkraft enligt anvidndarens kroppsvikt. Dérav undersoktes sprintar fran kéinda
aterforsdljare och vilken kraft dessa kunde utstd, for att sdkerstdlla att konceptet var av rimlig
grad. Se figur 26 nedan for rendering av cad-modell av multistdngen, samt figur 27 & 28 for
rendering av 1dsmekanismen. Multistangen har hdjden 250 cm och balkarna star med ett
mellanrum pd 140 cm respektive 3,8 cm. Stangen dr 220 cm lang, greppdiametern ér 2,8 cm

samt ytterdiametern &r 5 cm.
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Figur 26: Multistangen i utomhusmiljo. Soffan dr dtergiven med Wickergarden furniture-modellen (Zet, 2021).
Bordet dr dtergiven med Unopiu round table happy hour (Ultraland, 2015). Blommorna dr dtergivna med
modellen Drchid Flowers (Dormla, 2024). Utomhusmiljo renderad med bakgrund frdn
DayEnvironmentHDRI043 (AmbientCG, u.d.).

Figur 27: Sprintens handtag Soffan dr dtergiven med Wickergdrden furniture-modellen (Zet, 2021). Bordet dr
dtergiven med Unopiu round table happy hour (Ultraland, 2015). Utomhusmiljo renderad med bakgrund frdn
DayEnvironmentHDRI043 (AmbientCG, u.d.).

Figur 28: Lasningen av sprinten. Utomhusmiljo renderad med bakgrund fran DayEnvironmentHDRI043
(AmbientCG, u.d.).
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6.2 Kettlepot

Kettlepoten liknar en traditionell kettlebell och dess grundtecken i stangt tillstdnd, se figur 29
nedan. Den har h6jden 22,8 cm inklusive handtaget, bredden 28 cm och djupet 25,5 cm.
Handtagets diameter &r 2 cm. Nér kettlepoten dr i krukformat kan det planteras blommor 1
plastkrukan som enkelt tas bort nir den ska anvéndas for traning. Blomkrukan gor att den

passar bra in pergolan och tillfor véxtlighet, se figur 30.

Figur 29: Kettlepot i last tillstand. Spdnnlds baserat pd produkt GN 832. 4. Baserad pd Wiberger (u.d.b).
Utomhusmiljo renderad med bakgrund fran DayEnvironmentHDRI043 (AmbientCG, u.d.).

Figur 30: Kettlepot i krukformat som dekoration. Blommorna dr dtergivna med modellen Drchid Flowers

(Dormla, 2024). Utomhusmiljo renderad med bakgrund frdn DayEnvironmentHDRI043 (AmbientCG, u.d.).

Kettlepoten har sex olika delar: en botten, tre viktskélar, en plastblomkruka och ett topplock,
se figur 31. De tre viktskélarna har olika férger, varav den roda vikten erhaller 9 kilogram,
den gula 6 kilogram och den grona 2 kilogram. Bottendelen véger 25 kilogram och
toppendelen viger 25 kilogram. Nér alla delar viktskdlarna &r placerade i kettlepoten blir
totalvikten 67 kilogram. Alla viktskalarna har tva handtag i form av urgrépningar som tillater
grepp pa ett enkelt sett, se figur 32. Detta gor att dven viktskdlarna kan anvédndas for traning

var for sig.
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Figur 31: Kettlepotens olika sektioner, med vikter i olika firg och blomkruka. Spdnnlds baserat pd produkt GN
832. 4. Baserad pd Wiberger (u.a.b). Utomhusmiljé renderad med bakgrund fran DayEnvironmentHDRI043
(AmbientCG, u.d.).

Figur 32: Detaljbild pa handtaget i viktskalarna. Utomhusmiljé renderad med bakgrund frdn
DayEnvironmentHDRI043 (AmbientCG, u.d.).

6.3 Cvt-kabelmaskin

Skapet till kabelmaskinen bestér av ett skdp i cortenstdl och en bank i impregnerat trd. Den
har dven armeringsjirn, som véxter kan anvénda for att kldttra pa. Skdpet mattsattes till 30 cm
djup, 60 cm bred och 250 cm hog for att pa sddant vis mojliggdra utrymme for cvt-vixeln
med tillhorande tillbehdr, samtidigt som utformningen hallits aterhdllsam och kompakt.
Malsittningen var att skdpet skulle integreras vél i sin omgivning, samtidigt som den skulle

pa ett diskret sétt kunna dolja tekniken till redskapet.

Materialvalen baserades pa data enligt det teoretiska ramverket samt anvandarstudien, i
kombination med hallbarhetsanalysen dér bade etiska och ekologiska stéllningstaganden
fattades. Cortenstal ansdgs ha en rustik kinsla som samspelar vl med trd och platsar
dessutom vl in i tradgardsmiljé. Dessutom var kombinationen med trd och metall ndgot som
omnimndes i flera av intervjuerna som dnskade material. Varfor binken valdes att utforas i
impregnerat trd, var delvis pd grund av dess motstandskraft mot rota och dvriga yttre faktorer,

men ocksd pa grund av dess tillgdnglighet pa den svenska marknaden. Det dr dessutom létt att
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underhélla och anses harmonisera med det efterstravade uttrycket hos produkten. Se figur 33

nedan for rendering av skdpet i dess kontext, enligt cad-modell.

Figur 33: Skapet monterat i pergolan som inkluderar gdangjdrn baserat pd produkt GN2294. Baserad pd
Wiberger (u.d.a). Soffan dr dtergiven med Wickergdrden furniture-modellen (Zet, 2021). Bordet dr dtergiven
med Unopiu round table happy hour (Ultraland, 2015). Blommorna dr dtergivna med modellen Drchid Flowers
(Dormla, 2024). Utomhusmiljo renderad med bakgrund frdn DayEnvironmentHDRI043 (AmbientCG, u.d.).

Pa insidan av skdpet dterfinns cvt-kabelmaskinen, se figur 34. Den bestar av tva koniska

rullar, en rem, tva axlar, tva linskivor, tva linor med féste for vikten och handtaget samt en

remgaffel som anvinds for reglering av vixeln. Axlarna féstes i skapet med hjélp av

godtyckliga kullager.

Figur 34: Cvt-kabelmaskinen med en karbinhake baserat pd produkt WN 8250. Baserad pa Wiberger (u.d.c).
Spdnnlas baserat pd produkt GN 832. 4. Baserad pa Wiberger (u.d.b).
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Transmissionen som sker med hjéilp av védxeln, mojliggor for en utvéxling dir vikten som
lyfts med kabeln kan upplevas som tyngre eller littare beroende pad remmens position i sidled.
Denna teknik som applicerats avhandlas under kapitel 4.3.1, ”idégenerering”, samt 4.4.1.3
vidare utveckling av kabelmaskin”. I och med rullarnas dimensionering blev den totala
utvéxlingen 0,25 till 4 ganger vikten. Om endast locket pa kettlepoten anvinds som vikt
berdknas belastningen bli cirka 6 till 100 kilogram. Om hela kettlepoten anvénds blir
belastningen cirka 17 till 268 kilogram.

6.4 Allt 1 sitt sammanhang

Figur 35 och 36 visualiserar de tre koncepten i pergolan i en tradgardsmiljé. De illustrerar
tydligt hur koncepten mdjliggdr tillrdckligt med yta for bade loungemdobler och trining. Detta
visar pd bdde deras flexibilitet och funktion i en utomhusmiljo. Bide kettlepoten och

armeringsjdrnen tilldter vaxtlighet vilket framkom var efterfragat vid intervjuer med

malgruppen.

Figur 35 & 36. Koncepten i sitt sammanhang. Soffan dr dtergiven med Wickergdrden furniture-modellen (Zet,
2021). Bordet dr dtergiven med Unopiu round table happy hour (Ultraland, 2015). Blommorna dr dtergivna
med modellen Drchid Flowers (Dormla, 2024). Utomhusmiljé renderad med bakgrund frdan
DayEnvironmentHDRI043 (AmbientCG, u.d.). Gangjdrn baserat pd produkt GN2294. Baserad pa Wiberger
(u.d.a). Spdnnlds baserat pa produkt GN 832. 4. Baserad pd Wiberger (u.d.b).
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Figur 37 bestar av en illustration kring anvindning av de tre koncepten i pergolan. Den
illustrerar hur koncepten mojliggdr bade trédning och lounge. Det finns dven plats for lekande

barn, vilket var efterfrigat av malgruppen.

Figur 37: Illustration av koncepten i pergolan.
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7. Diskussion

Forstudien i kombination med idégenereringen ledde slutligen fram till tre delkoncept att
placera i kontexten Gymgolan. Forstudien bidrog till att skapa forstaelse for anvandarbehovet
samt ge beldgg for existerande utrustning pa marknaden. Déribland materialval,

tillverkningsmetoder och semantik.

Idégenereringen ledde till flera innovativa och nyskapande idéer, varav tre delkoncept var
genomgaende fran start och vidareutvecklades dérefter. Dessa tre var smith-maskin,
kabelmaskin samt kettlepot. Efter iteration och utvérdering, resulterade dessa tre koncept i
genomarbetade moduler med reducerad teknisk grad. Smith-maskinen valdes att forenklas till
en skivstdng som l6per fritt mellan tva balkar, for att undvika anvidndningen av lagrade
stanger, i och med placeringen i utomhusmilj6. I detta koncept togs inspiration fran det
klassiska bom- och balksystemet som aterfinns i de flesta idrottshallar pa skolor, vilket
erbjuder en justerbar bom i trd i hojdled. Detta medfor i sin tur att anvindaren fér en liknande
funktion av den justerbara stangen, likt en smith-maskin, genom att den hélls positionerad
mellan stodbalkarna, i stéllet for att den statiskt l16per lings med tva vertikala stinger. For att
fasta stdngen i 6nskad hojd placeras sprintar i fardiga spér, vilket ocksa kan agera som en
broms eller stod. Detta skall motsvara inféstningen med krokar, som anvénds i nuvarande

smith-maskiner.

Nackdelen som kan ténkas uppstd i och med denna foérenkling av grundkonceptet, ar att ett
extra steg 1 anvindningsprocessen adderas 1 och med sprintarna. Anvéndaren kan inte ldngre
positionera stdngen med en rorelse, genom att vrida stingen for att fasta krokarna. Utan i
stdllet krdvs att stangen lyfts, for att darefter placera ut de tva sprintarna. Detta kan underléttas
om en extra person hjélper till vid positionering. Trots detta extra moment vid anvéndning,
anses fordelarna med forenklingen av konceptet vara dvervédgande, i och med att det
minimerar underhéllsarbetet som hade funnits om stdngen varit lagrad. Dessutom kan
balkarna i trd, argumentera for att vara mer estetiskt tilltalande och kommunicera samhdrighet

med den efterfrdgade kinslan, till skillnad mot de nuvarande vertikala stdngerna i stal.

Niér det gdller kabelmaskinen, identifierades det fridmsta problemet vara relaterat till antalet
trissor samt mingden viktplattor, vilket i sin tur kunde vara missgynnsamt i utomhusmiljo.

Det slutgiltiga konceptet med cvt-vixeln erhéller ocksé en hog, teknisk grad i och med de
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koniska rullarna med tillhdrande rem och linskivor. Dock krdvs nu i stillet enbart en vikt for
att erbjuda ett brett omfang av belastning. Dessutom mdjliggor védxelns placering i skdpet for

att klara av yttre pafrestningar frdn vider och klimat.

Kettlepoten var en av de forsta idéerna som uppstod, da den anses vara en perfekt
kombination av det motstridiga kravet med att mota traning och estetik. Svarigheterna som
patraffades under utformningen var hur krukan skulle plockas ur och placeras éter pa plats, pa
ett smidigt satt. Dels genom att handtaget var begrédnsande och kunde vara i vigen, men dven
att det fanns risk att spilla jord pa sig sjdlv och dvrig utrustning. Darmed valdes det att dela pé
kettlepoten, inkluderande ett underrede samt ett lock. Dock innebar detta nya problem, som
att locket méste sdkras med 18s eller spannen, samt att locket inte fyller nigon funktion nir
kettlepoten anvénds som blomkruka. Lasningen 16stes med hjélp av spannlas, medan locket
inte fann ndgot andra syfte och far dirmed undangdémmas nér det inte agerar kettlebell. Detta

kan med fordel ske i skapet for cvt-kabelmaskinen.

7.1 Aterkoppling fragestillningar

Koncepten togs fram med kravspecifikationen i beaktning, vilket medfor att de moter de
tekniska krav som angivits. I relation till fragestdllningarna som faststdlldes under kapitel 1.5,

svarar koncepten enligt beskrivningarna nedan.

Vilken dr Gymgolans malgrupp?
I borjan av projektet bestimdes Gymgolans mélgrupp till aktiva personer som dger en tomt
och ar 30 ar eller dldre. I samband med anvéndarstudien tillfragades mélgruppen och valet av

malgrupp beddmdes som ldmpligt.

Vad dr malgruppens syfte med hemmatrdningen?

Efter intervjuer med malgruppen visade sig det priméira syftet med hemmatraning var att ha
trdningen néra till hands for att kunna tridna dven nér gymmet ar l&ngt bort eller det inte finns
tid att aka till gymmet. De sdg dven ett anvindningsomréade att kunna trina utomhus vid fint
véder d4 de brukade ha mindre motivation att ga in pa ett gym. Att fé insikter kring
maélgruppen gav virde till projektet da det gav forstaelse av deras behov vilket paverkade flera

designval.
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Vilka tillverkar utomhusgym idag?
Det finns ménga olika tillverkare av utomhusgym idag, exempelvis Noord, Glénta design,

Wooden fitness och Lappset.

Hur ser de nuvarande utomhusgymmen ut?

Under konkurrensanalysen fanns flera tillverkade av utomhusgym som hade olika typer av
designval som gjorde de unika. De mest forekommande materialen var stal och trd. Det
uppticktes att stil kunde rosta samt tappa farg men fanns med hogre tekniska 16sningar och
efterliknande gymutrustning som &terfinns pa gymkedjor. Utomhusgym i trd hade ett mer
naturligt utseende, men var mer robusta och tog upp en storre yta dn utomhusgymmen i stal.

Dessa iakttagelser gav inspiration till idégenereringen och lade grunden till kravsittningen.

Hur méjliggors det for triningsutrustning att smdlta in i tradgdrdsmiljo?

Négot som ansédgs vara viktigt for projektet var att trdningsutrustningen skulle passa in i
tridgérdsmiljo. Under intervjuer med mélgruppen framkom det medhall, och det gavs forslag
pa att utrustningen bor kunna dodljas nér den inte anvénds eller ha materialval som passade in 1
pergolan. De ansag dven att det var viktigt att implementera véxtlighet. Detta togs i1 beaktning
vid designval och gav @ven inspiration till idégenereringen. Exempelvis valdes cvt-
kabelmaskinen att doljas med ett skdp, detta skap valdes att besta av materialet cortenstél dd
de dr ett vanligt forekommande material i utomhusmiljo. Till skapet adderades det dven en
bink och ett nit av armeringsjarn for att mojliggora en loungedel och véxtlighet. Inspirationen
till kettlepoten kom frén problematiken kring hur man integrerar trddgéardskénsla i
traningsutrustning. Dirav adderades blomkrukan for att kettlepoten skulle kunna passa in nér
den inte anvénds fOr traning. P4 multistdngen kan hdngande amplar eller ljusslingor placeras
nér den inte anvands ur ett triningssyfte, vilket ocksd uppmuntrar till vaxtlighet samt

avslappning.

Hur kan traningsutrustningen vara sjdlvinstruerande, men diskreta pd samma gang?

Att koncepten &r baserade pa redan kdnda 16sningar gor att anvéindaren kommer kénna igen
trdningsutrustningen, vilket gor att de kommer forsta utrustningens korrekta anvéindning.
Detta argumenterar for att koncepten r sjélvinstruerande trots sin mer diskreta design jamfort
med dagens 16sningar. Om anvéndaren dr oséker hur redskapen ska anvéndas erbjuds en

manual med en beskrivning av korrekt anvéndning.
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Vad har triningsutrustning for grundtecken och varfor ser de ut som de gor?

Vid konkurrensanalysen av utomhusgym upptécktes nagra gemensamma grundtecken som att
utstickande material indikerade greppbarhet, justerbara spakar och reglering av vikt. Men det
uppticktes dven att flertalet av de utomhusgym som besoktes anvdnde beskrivande skyltar for
att forklara traningsutrustningens korrekta anvéndning, detta pekade pa att utrustningen inte

har tillrdckligt med uttryck for att kunna kommunicera sin anvéndning.

For att koncepten skulle vara sjilvinstruerande valdes det att efterlikna valkénd
traningsutrustning och efterlikna deras grundtecken, exempelvis efterliknar kettlepoten
formen av en kettlebell och cvt-kabelmaskinen erbjuder liknande handtag som de som
aterfinns vid en traditionell kabelmaskin. Att anvdndaren kinner igen triningsutrustningen

gor det mer sannolikt att anviandaren kommer forstd dess korrekta anvéndning.

Vilka trdningsredskap krdvs for att innefatta trdning av hela kroppen?

Under forstudien och den teoretiska undersdkningen, analyserades det vad for
trdningsutrustning som finns, vilka muskelgrupper som tridnas samt vilka traningsredskap som
kréavs for att kunna erbjuda helkroppstraning. Dir framkom bland annat kabelmaskinen och
smith-maskinen som uppskattade maskiner, som dessutom mojliggjorde flera olika Gvningar
som riktade in sig pa flera olika muskelgrupper. Resultatet av detta togs vidare i

idégenereringen och det togs dven i beaktning vid utvirdering av koncepten.

Kan en och samma produkt mojliggora trdning av flera muskelgrupper pa ett smidigt, men
samtidigt estetiskt sdtt?

Alla tre koncepten mojliggdr traning av flera muskelgrupper och har designats for att vara
estetiskt tilltalande i en tradgardsmiljo. Att de anvénder sig av redan kidnda traningsdvningar
gor att anvindaren kdnner igen utrustningen vilket argumenterar for att traningen upplevs
enkel. Det dr 4ven smidigt att anvéndaren inte behover gora stora dndringar pé utrustningen

mellan de olika 6vningarna.
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7.2 Ovantade 1akttagelser

Under arbetets gdng framkom det ett antal upptickter och en av dessa var att det fanns ett
begrinsat utbud med litteratur rorande traningsvanor. Detta gjorde att observationer och
anvéndarstudier fick spela en storre roll 1 kravsittningen och idégenereringen. Den ovéntade
bristen pa relevant litteratur bidrog i stdllet till en storre empirisk grund vilket bidrog till att
16sningarna blev baserade pé verkliga behov. Det kan ses som en styrka att [osningarna ar
baserade pd verkligt uttalade behov i stéllet for generaliserade teorier, men det hade samtidigt

varit givande med mer forskning att kunna jimfora resultatet med.

Ytterligare en ovéntad aspekt som uppkom under projektets gang var den betydande roll som
maskinelement, bade teoretiskt och med hjilp av berdkningar, applicerades pa cvt-
kabelmaskinkonceptet. Tidigt i processen valdes det att begrinsa projektet fran berdkningar,
dé det ansdgs ricka med att applicera grundkunskaper och erfarenheter. Men i takt med idén
om att forsoka utveckla en forenklad version av kabelmaskinen for att minimera mingden
viktplattor och trissor, blev det tydligt av konceptet behovde en mer tekniskt teoretiskt grund,
jamfort med kettlepot och multistdngen. Trots att det innebar ett mer komplext och

teknikorienterat spér, bidrog det till att 6ka konceptets realiserbarhet och trovérdighet.

7.3 Forslag pa vidarearbete

Efter projektets utforande, identifierades flera forbéttringsmajligheter samt forslag pa vidare
bearbetning. Till exempel finns det utrymme for att fordjupa sig i tekniken gillande
kabelmaskinen och tillhdrande cvt-véxel. Bland annat i skdpets utforande och hur ramen till

vixeln fésts in 1 denna.

Dessutom hade det varit gynnsamt att erbjuda en flyttbar linskiva i vertikalled, for att pa
sadant vis erbjuda ett bredare omfang av traningsformer, som exempelvis kickbacks. Detta
hade ocksé kunnat ske genom att placera en trissa i nedre delen av skédpet, som sedan linan
manuellt placeras pd. Dock kravs det vidare arbete i hur denna infastning skulle ske, samt

testning om det dr genomforbart i praktiken.

Det hade ocksa varit fordelaktigt att utfora ett bredare berdkningsarbete pa cvt-viaxeln, genom
bade dimensionering samt kraftberdkningar. Forslagsvis krdvs en korrekt dimensionering av

rullarna, for att pa sddant vis minimera antalet uppskattade varden, vilket skulle 6ka
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precisionen av utrustningen och dérmed hoja sdkerhetsgraden. Sedan behdvs axlarna, vilket
linskivorna och rullarna dr infésta i, dimensioneras med tillhérande lager. Under projektets
géng undersoktes flera stodlager samt lagerhus som potentiellt sett hade kunnat appliceras pa
produkten. Dock fattades det inga beslut gillande detta, dd mojligheterna av lager ér
méngfaldiga, samtidigt som det krévs ett faststillande om produkten skall tas till produktion.
Genom noggrannare berdkningar samt testning av produkten hade kraftberdkningar i linor och

axlar varit gynnsamt for att undersoka hur vél konstruktionen upprétthaller sin standard.

For att forbéttra anvindarvénligheten hos cvt-kabelmaskinen bor den pa ett tydligt sétt visa
vilken utvdxling som dr vald. Ett forslag pé detta dr att ha smé& markeringar vid remmens
mdjliga positioner som visar utvéxlingen. Pé det séttet far anvéindaren Gversikt dver

véxelldgena och kan gora rétt val utefter 6nskad belastning.

En mojlig vidareutveckling av kettlepoten vore att erbjuda den 1 flera olika vikter for att
kunna ha ett storre utbud utefter kundens behov, detta hade dven varit givande nér den
anvénds i1 kombination med cvt-kabelmaskinen da viktspannet kan bli mer omfattande. Det
hade dven varit givande att undersoka huruvida ldsningen kan integreras for att den inte ska
synas nir kettlepoten anvinds som en kruka. Ar 1asningen integrerad 4ven nir kettlepoten ér
ihopsatt kan skaderisken minskas, d& anvindaren inte riskerar att sla i ldsen nir den utfor
exempelvis kettlebell swings. En enkel 16sning for att integrera laset hade varit att gora en
liten forsdnkning, detta hade gjort att lasets yttersta kant hamnar i niva med kettlepotens

yttersta kant.

Ytterligare ett forslag pa vidareutveckling ér att undersoka, samt faststélla
tillverkningstekniker for alla ingdende komponenter i produkterna. Under utvecklingen av
triningsmodulerna har material diskuterats, dér tillhdrande tillverkningstekniker tagits 1

beaktning. Dock utan faststillande, vilket innebér att detta aterstar som vidare arbete.

Slutligen hade det ocksa behdvts utformas omfattande prototyper, for att genomga testning av
utrustningen i sitt verkliga sammanhang. Detta for att sékerstélla att produkterna uppfyller de
tekniska krav som angivits 1 kravspecifikationen, samt uppfattas som anvéndarvénliga. Detta
hade dven kunnat forstarkas med hjilp av indata frin slutanvdndare, dar malgruppen fick
bidra med asikter och interagera med den slutgiltiga produkten. Testning samt

kundinformation hade inneburit bade kvantitativ samt kvalitativ validering av slutprodukten.
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Bilagor

Bilaga 1: Bilder pa gym

Kusten

Mossens Utegym

£

Chalmers Campus

— Keillers Park
f 6 5
RO T o ot

Lindholmens utegym

Nordic Wellness
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Bilaga 2: Lankar till foretag, konkurrensanalys

Utomhusgym, tillverkare:

Glénta design: https://www.glantadesign.com/ Besoktes 11 februari.

Kompan: https://www.kompan.com/en/int Besoktes 11 februari.

Lappset: https://www.lappset.com/en-GB Besoktes 11 februari.

Noord: https://noordoutdoorfitness.se/ Besoktes 11 februari.

Utform: https://utform.se/utegym-traningsredskap/ BesOktes 11 februari.

Nordic Fighter: https://www.nordicfighter.com/ Besoktes 11 februari.

Wooden Fitness: https://woodenfitness.se/ Besoktes 11 februari.

81


https://www.glantadesign.com/
https://www.kompan.com/en/int
https://www.lappset.com/en-GB
https://noordoutdoorfitness.se/
https://utform.se/utegym-traningsredskap/
https://www.nordicfighter.com/
https://woodenfitness.se/?gad_source=1&gbraid=0AAAAABd1RHnVDGfNxvbQzQFD5BjDOZ0Rb&gclid=CjwKCAiAh6y9BhBREiwApBLHC4FIZr-dgBFnJMZfCgLfQvMx8i8YvpSukMhcvDuwKuxK7hY45RKIjBoCihIQAvD_BwE

Bilaga 3: Lankar till foretag, konkurrensanalys

Gymbkedjor samt trdningstillbehor:
Arsenal Strentghs: https://www.myarsenalstrength.com/ Besoktes 11 februari 2025.
Cybex: https://cybexindia.com/ Besoktes 18 februari 2025.

Finnlo (by Hammer): https://www.maxpuls.se/finnlo-by-hammer Besoktes 11 februari 2025.

Gymleco: https://www.gymleco.com/ Besoktes 11 februari 2025.

Hammer: https://www.hammer-traning.se/ Besoktes 11 februari 2025.

Hammer Sports AG: https://www.hammer-sport.de/home.html Besoktes 12 februari 2025.

Hammer strength: https://www.lifefitness.com/en-nl/brands/hammer-strength (dgs av Life

Fitness) Besoktes 12 februari 2025.

Life Fitness: https://www.lifefitness.com/en-us/brands/life-fitness soktes 12 februari 2025.

Oak Equipment: https://oakequipment.com/ Besoktes 11 februari 2025.

Rep Fitness:
https://repfitness.com/?srsltid=AfmBOorXNrijdU4Edmv8EITern0Fz8 1 ApDjTZ1h9WToHg_d

hj8IFRMgx Besoktes 11 februari 2025.

Prime Fitness: https://eurosportfitness.se/prime/ Besoktes 11 februari 2025.

Subtle impacts: https://subtleimpacts.com/?srsltid=AfmBOorsC4W A gtb-
PqVCL8qKtI3TPyla6Mk8eAZB pXp8Y9apBRHSQtu Besoktes 11 februari 2025.

Technogym: https://www.technogym.com/en-INT/ Besoktes 11 februari 2025.
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Bilaga 4: Cognitive Walkthrough, smith-maskin

Steg: Kommer Kommer Kommer Om ritt
anvindaren att |anvindaren |anvindaren |handling
forsoka uppna |att associera utfors far
ritt effekt? uppticka  |ritt handling|anvindaren

att ritt med onskat [dterkoppling
handling mal? om
finns detta?
tillgéinglig?
1. StéllaJA, de flesta [JA, JA, krokarnalJA,
in 6nskad h6jd |oymmaskiner [anvindaren [antyder att  |felbelastning]
kraver kommer  [det finns kommer ge
individuell kidnna om |mdjlighet att|smérta eller
anpassning  [stangen dndra obehag
dérav kommer |ligger i rétt |hojden
anvéndaren  [position och|
vilja stdllain [ryggen
maskinen kinns
bekvim
2. Lasta|JA, de flesta [JA, JA, JA,
vikt gymmaskiner |anvédndaren [viktplattor drffelbelastning]
har kommer att [en vanlig  |kommer ge
anpassningsbaJkéinna om |metod for attlsmérta eller
vikt. Stdngen, ildet dr for  [hdja vikten |obehag. For
kombination [latt eller for [pa en tung last,
med tungt maskin, respektive
viktplattorna dérav for latt last.
pa sidan kommer
indikerar pa att] anvéndaren
dessa ska associera
appliceras pa viktplattorna
stangen. med att
dndra
vikten.
3. (Ev) INEJ, bank dr (JA, om INEJ, det JA
hémta bink (exlinget “maste” [banken star [kriver en
tllattutfora s gt utfora i viss
4) traning. anknytning [forkunskap
och skapar |om mdjliga
association, |Ovningar
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eller att

annan
gymmedlem
anvénder
bank
4a. Marklyft INEJ, det JA, om JA, detar  [JA,
krdver en viss [annan intuitivt att jJanvéndaren
forkunskap  |gymmedlem|lyftaupp  [kommer
utfor stangen. kdnna
Ovningen belastning
4b. Kniboj INEJ, det JA, om INEJ, det JA,
krdver en viss [annan krdver en  [anvdndaren
forkunskap  [gymmedlemviss kommer
utfor forkunskap. [kdnna
Ovningen belastning
4c. Brostpress INEJ, det JA, om JA, detar  [JA,
krdver en viss [annan intuitivt att jJanvéndaren
forkunskap  |gymmedlempressa upp [kommer
utfor stangen. kdnna
Ovningen belastning
4d. Rodd INEJ, det JA, om INEJ, det JA,
kriver en viss [annan krdver en  [anvdndaren
forkunskap  [gymmedlemviss kommer
utfor forkunskap. [kdnna
Ovningen belastning
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Bilaga 5: Cognitive walkthrough, kabelmaskin

Steg: [Kommer Kommer |Kommer Om ritt
anvindaren att janvindaren|anvindaren |handling
forsoka uppna |att associera utfors far
ritt effekt? uppticka |ritt handlinglanvindaren

att ritt med onskat |iterkoppling
handling |mal? om

finns detta?
tillgéinglig?

1. MonteraJA, i och med [JA, JA, JA,

redskap  latt redskapen [redskapen [illustrationerjredskapet
hianger bredvid|syns antyder passar pa
och tydligt. vilket karbinhaken
anvindaren ser redskap somfoch ddrmed
att de passar hor till far
P& respektive |anvidndaren
[karbinhaken s4 Ovning aterkoppling
blir det att det ar
intuitivt. korrekt.

2. Stéllin [JA, de flesta [JA, JA, JA,

vikt gymmaskiner |anvéndaren|viktplattor [felbelastning
har kommer attjmed sprint |kommer ge
anpassningsbaJkéinna om [dr en vanlig [smérta eller
vikt. De det ar for |metod for |obehag. For
uppmaérkta latt eller forjatt hoja tung last,
viktplattorna [tungt. vikten pa en |respektive
indikerar pa att] maskin, for latt last.
vikten gar att dérav
reglera. kommer

anvéndaren
associera
viktplattornal
med att
dndra
vikten.

3a. Pull  [JA, rep JA, JA, detédr [JA,

(bicep &  findikerar informationjintuitivt att |anvéndaren

tricep) greppbarhet  |med bilder |man ska dra [kommer

med rep samt drag —  [finns irepetpa |kédnna
tillgénglig belastning.
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lassociera med [pé grund av
dragkamp etc. jmaskinen. |dess form.
3b. INEJ, redskapet|JA, INEJ, det  |JA,
Kickbacks (finns inte informationkraver en  [|anvéndaren
tillgéngligt  |med bilder |viss kommer
utan behovs  [finns forkunskap. |kénna
oftast erhallas |tillgénglig belastning.
av eget bruk. [pa
maskinen.
3c. INEJ, redskapet|JA, JA, detar |JA,
Latsdrag  finns inte informationjintuitivt att |anvéndaren
tillgéngligt pa |med bilder |man ska dra [kommer
maskinen. finns greppa kdnna
Maste hamtas |[tillgénglig |stdngen och |belastning.
och kopplas péfpa dra ner
separat maskinen. |den.
3d. Cross- [JA, handtagen [JA, INEJ, det JA,
over finns informationkrdver en  [|anvéndaren
lattillgédngliga. jmed bilder |viss kommer
Bilden finns forkunskap. |kénna
[kompletterar |tillgénglig belastning.
pa
maskinen.
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Bilaga 6: FMEA, Smith-maskin

Steps in the
process

1. Stilla
in
onskad
hojd

2. Lasta
vikt

3. Ev hamta
bink

4a. Marklyft

4b. Kniiboj

4c.
Brostpress

4d. Rodd

Failure
Mode

Kldmris
k.

Felbelast
ning i
rygg/nac
ke

Tappar
viktplatt
or

Felbelast
ning i
rygg/nac
ke

Klamris

Felbelast
ning
rygg/nac
ke

Felbelas
tning
rygg/nac
ke
Overbel
astning

Felbelast
ning
Felbelas
tning

Felbelas
tning

Overbel
astning

Failure
Causes

Lyft
over
huvud
alt.
Felaktig
bojning.
Fastna
med
finger i
krok/fast
ning
For
tunga
vikter,
dalig
greppbar
het,
plattorna
sitter pa
for
hog/lag
hojd
Komplic
erat att
stilla in
reglage

Lag hojd
pa
banken,
maste
vinklas
for
forflyttni
ng

Fel
teknik,
for tungt

Fel
teknik,
for tungt

Felaktig
teknik

Felaktig
teknik

For
tungt

Failure
Effects

Fingerska
dor
Rygg/nack
e skador

Krosskado
r frimst
fotter

Rygg/nack
e skador

Fingerska
dor

Rygg/nack
e skador

Ryggskad
or

Kni- &
ryggskador

Axelskado

T,
handleds,
brost
Rygg- &
nackskador

Likelihood of

Occurrence (1-10)

Klam (2)

Rygg/nacke (5)

Kross (3)

Rygg/nacke (5)

Klam (2)

Rygg/nacke (5)

®)

6)

(%)

6)

Likelihood
of Detection
(1-10)

Klam (1)

Rygg/nacke
(O]

Kross (1)

Rygg/nacke
©)]

Klim (1)

Rygg/nacke
(O]

®)

®)

®

®)

Sever

ity (1-
10)

K
@

®)

K(4)

R/N
®)

K
(O]

®)

®)

®)

(O]

®)

Risk
Profile
Number
(RPN)
K (®)

R/N
(200)

K (12)

(200)

K (8)

(200)

(512)

(384)

(315)

(384)

Actions to
Reduce
Occurrence
of Failure
Mer skyddad
lasning av
hojd

Information
kring
korrekta
lyft

Viktplattor i
lamplig hojd

Tydlig
viktmarkerin
g

Information
kring
korrekta lyft

Mjukare
rorliga delar

Information
kring
korrekta lyft.
Forenkla
forflyttning

Information
kring
korrekta lyft

Information
kring
korrekta lyft

Information
kring
korrekta lyft

Information
kring
korrekta lyft
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Bilaga 7: FMEA, Kabelmaskin

Steps in the
process

1.Montera
redskap

2. Stall in
vikt
3a. Pull

(bicep/tricep
) med rep

3b.
Kickbacks

3c. Latsdrag

3d. Cross-
over

Failure
Mode

Klamris
k

Felbelas
tning
ryge

Felbelas
tning

Och/elle

T
Overbel
astning
Handled,
armbage
, axel.
Felbelas
tning

Och/elle
r
Overbel
astning
lindrygg
och ben
Felbelas
nting

Och/elle

r
Overbel
astning
nacke,
Tyge,
armbage
och axel
Felbelas
ning

Och/elle
r
Overbel
astning
ryge,
nacke,
handled,
armbage
och
brost

Failure
Causes

Fastna i
kabinhak
e, (vass
krok)

Felaktig
rorelse

Daligt
grepp,
repet
slinker
ivag.
Lyfter for
tungt.

Forlorad
balans,
fel
teknik

Felaktig
rorelse

For
tungt

Felaktig
rorelse

For
tungt

Failure
Effects

Fingerska
dor

Ryggskado
r

Handledsk
ador,
armbdagska
dor,
axelskador

Lindryggs
skador,
hoftinstabil
itet,
satesskada

Nacke/ryg
gskador

Armbage

Nacke/ryg
gskador

Armbage
Brost

Handled

Likelihood of Likelihood

Occurrence (1-10) of Detection
(1-10)

(O] (O]

()] (10

© ®

6 ®)

6 ®)

Q) (8)

Severi

ty (1-
10)

2

O]

Q)]

U

®)

®

Risk
Profile
Number
(RPN)
(3)

(100)

(336)

(336)

(384)

(504)

Actions to
Reduce
Occurrence
of Failure
Rundad
krok

Information
gillande
hantering

Information
gillande
hantering

Oka vikten
successtivt

Information
gillande
hantering

Information
gillande
hantering

Erbjuda bra
stod for laren
vid sittande

Information
gillande
hantering

Erbjuda bra
grepp
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Bilaga 8: Enkait till personliga trdnare

1. Namn och klubb? *

-

Ange ditt svar

2. Hur lange har du varit PT? * [0

Ange ditt svar

3. Var malgrupp ar personer som ager en tomt, som tranar eller vill trina men kanske har svart att fa till
tiden eller har langt till andra traningsmdjligheter. Alternativt personer som gillar att gymma men har
ett sommarhus eller dylikt dar det inte finns mgjlighet till att gymma. Vad tror du ar lampligast
traningsutbud for dem? Tank garna utanfor det befintliga utbudet av vad som finns i utomhusgym
idag! * [0

Ange ditt svar

4. Vilka muskelgrupper anser du &r viktigast att det gar att trana? * (1}

Ange ditt svar

5. Finns det nagot vi kan géra i utformningen av traningsutrustningen som kan hjalpa att motivera till
traning? * [0}

Ange ditt svar

6. Om du hade haft en Gymgola i din tradgard, vad hade du tyckt var viktigast: att den &r estetiskt
tilltalande som pergola eller att traningsutrustningen ar tydlig? * [

Ange ditt svar

7. Ar det bra eller daligt att ett traningsredskap kan anvindas till flera olika évningar? * [T}

Ange ditt svar

8. Vad ar det viktigaste nar det géller modularitet och tillganglighet vid utformningen av traningsredskap?
0

Ange ditt svar

9. Vad ar de vanligaste skadorna som &r traningsrelaterade? * [

Ange ditt svar
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Bilaga 9: KJ-analys for intervjuer och enkédtundersdkning
https://www.figma.com/board/5fftjY Auo6BGW6PXmWmqGz/KJ-
enk%C3%A4t%2Finterviju?node-id=0-1&t=JS3DAimj6pYmowEX-1
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Bilaga 10: Pugh-matriser

Koncept som

valdes ut for Pugh

var.

ldé: Beskrivning
2| Kabel
3[Smith

4|Kettlepot

5+ 9|Bom/balk med vindskydd

8|Tradrullen

Chalmers

Utfardare:
Isa Jager Berglund
Victoria Rosén

Skapad: 2025-03-20

Modifierad:

Kriterier

Koncept

Fran kraviista med 1D

3

IS

2.3 Underlatta anvandning

+

2.4 Mojliggora justering

2.5 Mojliggéra justering av tyngd

o

4.1 Méjliggéra tréning av helkropp

o|o|o|+

5.1 Férmedla estetik

M| m im0

5.2 Kommunicera korrekt
anvandning

m

7.1 Erbjuda avkoppling

z

8.2 Design/montering ska
minimera skade- samt klamrisk

I+

20

-

Nettovarde
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Rangordning

= oINS N

Vidareutveckling

Chalmers
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Isa Jager Berglund
Victoria Rosén

Skapad: 2025-03-20

Modifierad:

Kriterier

Koncept

Fran kravlista med 1D

2

5+9

2.3 Underlatta anvandning

2.4 Méjliggdra justering

2.5 Méjliggdra justering av tyngd

4.1 Mojliggora traning av helkropp

+ oo |o

5.2 Kommunicera korrekt
anvandning

o

7.1 Erbjuda avkoppling

8.2 Design/montering ska
minimera skade- samt klamrisk

R
E
F
E
5.1 Férmedla estetik R
E
N
S

T+

z0

z-

Nettovarde

oo (o |o

Rangordning

alalalo|n

Vidareutveckling
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Kriterier
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Koncept

2
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4.1 Mdjliggora traning av helkropp

+

+ |+ [+ |+ |
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Bilaga 11: Berékningar av dragkraft

Fxry =mg*r3
F=mgx* —

sx1,=Fx*xr,

) 3 1
s=Fx—=mg*x —*—
Ts T
Omnr=r4
s =mg * 2
r

Insatta virden:

m = 67 kilogram, g = 9,82, r; =25 mm, r; = 100 mm,

,025
Smin = 67 * 9,82 * = 164,49 N
Smax = 67 * 9,82 x 3 0’25 = 2631,76 N
Om m = 25 kilogram
,025
Smin = 25 * 9,82 * = 61,38 N
Smax = 25 * 9,82 * 00'25 =982 N
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Bilaga 12: FMEA, Kettlepot

Steps in the |Failure Mode

process

1. Lyftur |Ingen storre risk
krukan

2. Anpassa [Felbelastning
vikt rygg/handled, risk att
tappa

3. Montera Klédmrisk

lock
4a. Squat |Overbelastning.
med vikt |Felbelastning

Krossrisk

4b. Overbelastning

4c. Russian [For snabb rotation /

twist rundad rygg
5. Taav [Kldmrisk
lock
6.Lagg |Ingen storre risk
tillbaka
blomkrukan

7. Placera pa Felbelastning

utvald plats

Failure

Causes

X

Felaktig

rorelse

Lag
greppbarhet

Fastna i
spannlds
Fel teknik,
for tungt

Tappa vikt

Fel teknik,

Kettleswing [FelbelastningKrossrisk |for tungt

Tappa vikt

Fel teknik,

for tungt

Fastna i

spannlds

X

Felaktig

rorelse

Failure

Effects

X

Rygg- &
handledskador

Krosskador

Kldamskada

Kni- &
ryggskador

Krossskador,
framst fottter
Kni- &

ryggskador

Krossskador

Ryggskador

Kldamskada

Ryggskador

Likelihood [Likelihood SeverityRisk
of of
OccurrenceDetection

(1-10)  |(1-10)

©) (0) (UNE ()

(6) () () |(240)

“4) (1 2 ®)

(©) ®) (®) (384
(©) ®) ®) (384
®) () ® 320

“4) (1 2 ®)

©) (0) (UNE )

©) (8) (8) (576)

Actions to

(1-10) |Profile Reduce
NumberOccurrence

(RPN) |of Failure

Information
gillande

hantering

Applicera
greppytor pa
vikter
Information i
bruksmanual
Information
kring
korrekta lyft

Information
kring
korrekta lyft

Information
kring
hantering.
Lag vikt,
kontrollerat
tempo
Information i

bruksmanual

X

Information
kring
korrekta lyft
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Bilaga 13: FMEA, multisting

Steps in the Failure Mode  [Failure Failure
process Causes Effects of of
OccurrenceDetection
(1-10) (1-10)
1. Lyft [Felbelastning [Fel teknik, Rygg- & (6) (8)
sting till Overbelastning [for tungt  |axelskador
6nskad
position
2. Placera |Snedbelastning |Ojamn Rygg- & ©) (8)
sprintar belastning, jaxelskador
(som stod
for vilande
stang eller
broms)
3. ev adderaFelbelastning  [Fel teknik, Rygg- & (6) (8)
vikt Overbelastning [for tungt  jaxelskador
4a. Pull up [Overbelastning |Fel teknik |Armbége -och | (2) (8)
(statisk [Felbelastning axelaskador
stang) Daligt
grepp
4b. Felbelastning | Fel teknik, | Ryggskador | (8) ®)
Marklyft rygg/nacke for tungt
(dynamisk)
4c. Felbelastning  |Felaktig Axelskador, | (5) 9)
Brostpress teknik handleds,
(dynamisk) brost
4d. Sit ups |Felbelastning  Felaktig Overbelastning|(6) 4)
(statisk teknik landrygg,
stang) hoftsmérta
5. Lasta av |[Felbelastning  |Felaktig Rygg- och (6) (8)
vikt Overbelastning (teknik, for nackskador
Krossrisk tungt, délig
greppbarhet Krosskador
6. Flytta Snedbelastning |Ojaimn Rygg- & ) (8)
sprintar belastning, jaxelskador
7.Satt  Felbelastning  [Fel teknik, [Rygg- & (6) (8)
tillbaka |Overbelastning [for tungt  laxelskador
stangen till
6nskad
position

Likelihood [Likelihood|SeverityRisk

Actions to

(1-10) |Profile Reduce

(6)

™

(®)

®)

(®)

™

(7

(®)

M

(6)

NumberOccurrence

(RPN) |of Failure

(288)

(504)

(384)

(80)

(512)

(315)

(168)

(384)

(504)

(288)

Information
kring
korrekta lyft

Var tva vid

montering

Information
kring
korrekta lyft

Information
kring
ovning.
Forbattrad
greppyta
Information
kring
korrekta lyft
Information
kring
korrekta lyft
Information
kring korrekt
utférande
Information
kring
korrekta lyft.
Forbattrad
greppyta pé
vikter

Var tva vid

demontering

Information
kring
korrekta lyft
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Steps in the Failure Mode |Failure

process Causes

1. Hénga pa [Felbelastning |Felaktig
vikt Overbelastning teknik,

Krossrisk For tungt,
dalig
greppbarhet

2. Reglera |Ingen storre X
vaxeln risk
3. Placera Kladmrisk Fastna i
Onskad kabinhake,
handtag eller (vass krok)
tillbehor

4. Dragovning [Felbelastning  |Fel teknik,

Overbelastning for tungt

5. Tabort [Felbelastning |[Felaktig
vikt Overbelastning teknik,
Krossrisk For tungt,
dalig
greppbarhet

Bilaga 14: FMEA, cvt-kabelmaskin

Failure Effects Likelihood LikelihoodSeverity[Risk  |Actions to

of of
Occurrence Detection

(1-10)  |(1-10)

Rygg- & 6 (¥
nackskador
Krosskador

X ) ©)
Fingerskador | (4) (1)
Axel-, rygg- | (6) (8)
och
armbagsskador
Rygg- & 6 (¥
nackskador
Krosskador

(1-10) [Profile Reduce
NumberOccurrence

(RPN) |of Failure

(8) (384) |Information
kring
korrekta
lyft.
Forsékra bra)

greppbarhet
© 0 X

2) (8) Rundad
krok

®) (384) |Information
kring
korrekta
lyft.

(8) (384) |Information
kring
korrekta
lyft.
Forsékra bra)

greppbarhet

96



Bilaga 15: Semantisk analys for Kettlepot

Kettlepot

Kommunicerar tradgard

Indikerar grepp

Kénd grundform,
kommunicerar kettlebell och
tréning

Kommunicerar
delbarhet

Upplyftning méjlig

Indikerar
forslutning
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Bilaga 16: Semantisk analys for multisting

Multistdng

Kommunicerar lyft

Méjliggor
viktaddering

Indikerar
hojdanpassning

Kommunicerar att
stangen ska ligga mot

Indikerar Iasning

Majliggor grepp

98



Bilaga 17: Semantisk analys for cvt-kabelmaskin

CVT-Kabel

Vikt och vaxling Tillbehor

JU Kommunicerar grepp, samt drag (spak grundtecken)
|
\
|
/
L_L Indikerar drag
Kommunicerar att remmen skall féras mellan rullarna N

Linan uttrycker att vikten skall lyftas

S 4 \
E . ‘ fastning ( \ \"\ Kommunicerar
‘\ AY ‘( grepp (textil)
1\ . I((
A > ? £ :
Mo s 'i' . — }\ ] \’\ \

| N X
Kommunicerar J_)
stopp

Bild 1. Pull up exercise. Atergiven med tillstind fran Pxhere (u.4.). https://pxhere.com/sv/photo/1156630

Bild 2. Photo of woman using gym equipment. Atergiven med tillstind fran Cottonbro Studio, Pexels

(u.d.). https://www.pexels.com/photo/photo-of-woman-using-gym-equipment-3757366/

Medge 6ppning
& sténgning
Indikerar flexibilitet
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