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FORORD

Vi som utfort detta examensarbete heter Elin Norén och Jessica Schumacher
och studerar den treariga hogskoleutbildningen Designingenjor pa Chalmers
tekniska hogskola. Arbetet omfattar 15 hogskolepoang och utférdes under
den sista terminen pa var utbildning, varen 2014. Examensarbetet utfordes
under ledning av organisationen Halsoteknikcentrum och med viss

medverkan fran Eleiko-gruppen (Eleiko Sport AB, Exceed Performance AB).

Vid eftersokning av intressanta foretag och organisationer att samarbeta med
under examensarbetet hittade vi Halsoteknikcentrums hemsida och drogs
direkt till mojligheten att fa4 vara med och utforma nagot som faktiskt kan
forbattra individers vardag. Idén till examensarbetet kom efter ett forsta
mote med den externa handledaren dar mojliga omraden for projekt
presenterades och dar utegym stod ut som ett @mne som verkade roligt och

larorikt att fa arbeta med.

Vi vill tacka Hans Eriksson, examensarbetets handledare och examinator fran
institutionen Produkt- och produktionsutveckling, samt Anne-Christine

Hertz, verksamhetsansvarig pa Halsoteknikcentrum samt extern handledare.

Vi vill aven tacka Therese Schumacher och Anderas Bring som korrekturlaste

rapporten.

Elin Norén
Jessica Schumacher
Goteborg, maj 2014



SAMMANFATTNING

Halmstad kommun och Region Halland vill motivera méanniskor i olika
aldersintervall till Okad fysisk aktivitet genom att tillsammans med
organisationen Halsoteknikcentrum och Eleiko-gruppen konstruera utegym.
Examensarbetet Gestaltning av utegym for Halmstad kommun utfordes pa
Chalmers Tekniska Hogskola av Elin Norén och Jessica Schumacher.
Arbetets roll och syfte var att under ledning av Halsoteknikcentrum
undersoka hur méanniskor kan motiveras till 6kad fysisk aktivitet och hur ett

utegym kan konstrueras utifrdn denna information.

Utifran en litteraturstudie skapades en teoretisk referensram som sedan
tillsammans med en genomford intressentanalys lag till grund for de primara
aspekterna for projektet. En workshop utférdes tillsammans med bland
annat personer fran Halsoteknikcentrum och Eleiko Sports AB for att gen-
erera idéer. Ytterligare brainstorming kompletterade dessa och atta koncept
togs darefter fram. Koncepten genomgick tvad utvarderingar; forst en
elimineringsmatris dar variablerna i matrisen grundade sig i de primdra
aspekter som tidigare tagits fram fran den teoretiska referensramen och
darefter en anvandarutvardering dar Halmstadsinvanare fick rosta pa det
koncept som tilltalade dem mest. De tre koncept med flest roster visualisera-

des déarefter ytterligare. Dessa koncept stod som resultat for projektet.

Mindfulness ar ett koncept dar funktionell traning, avslappning och yoga star
som centrala begrepp. Konceptet motverkar risken for 6verbelastning genom
latt motstdnd pa utrustningen och tydliga instruktioner som minskar fel-
anvandning. Konceptet Musik och dans utnyttjar positivt grupptryck och
socialt stod for att motivera manniskor till 6kad fysisk aktivitet. Individer blir
paminda om traning genom musik i stadsmiljon och en arlig halsofestival
arrangeras for att 0ka medvetenheten om traning och halsa. Mdtesplatsen ar
ett koncept som beskriver en utformning dar manniskor i ett stort alders-
spann och med olika intressen kan motas och tillsammans utfora aktiviteter
och traning. Konceptet kombinerar gymredskap med narhet till lekplatser,

fikabord och andra aktiviteter som exempelvis boule och volleyboll.

De tre koncepten representerar olika sitt att motivera och locka individer
som i dagslaget ar otillrackligt fysiskt aktiva. Koncepten ar dock inte ute-
slutande av varandra utan kan kombineras {for att motivera och attrahera en
sa stor malgrupp som mdjligt. Tillsammans beskriver de ett nytt for-

hallningssatt till traning i en urban utomhusmiljo.



ABSTRACT

The municipality of Halmstad and Region Halland aim to make people in a
wide variety of ages more physically active by, in cooperation with the
organization Halsoteknikcentrum and the Eleiko-group, the construction of
outdoor gyms. The thesis Design of outdoor gym for the municipality of Halmstad
was carried out at Chalmers University of Technology and is written by Elin
Norén and Jessica Schumacher. The aim of the thesis was to examine how
people can be motivated into increased physical activity and how an outdoor

gym can be constructed by this information.

The primary aspects of the project originated from the theoretical framework,
which was created based on a study of literature, and an implemented
stakeholder analysis. A workshop was held with people from Halsoteknik-
centrum and Eleiko Sports AB among others, with the aim to generate ideas.
Additional brainstorming supplemented these and eight concepts were
created. The concepts underwent two different evaluations, first an
elimination matrix where the variables in the matrix originated from the
theoretical framework followed by a user evaluation where residents of the
city of Halmstad voted on the most appealing concept. The three concepts
with the highest votes were thereafter visualized and represented the result
of this thesis.

Mindfulness is a concept which uses functional training, relaxation and yoga
as the main notions. This concept counters the risk of straining muscles by
using little resistance on the equipment and clear instructions that minimizes
misuse. The concept Musik och dans uses positive peer pressure, social
support and music to motivate people to an increased physical activity. A
yearly festival of health is also arranged. Motesplatsen is a concept that uses a
layout where people in a wide variety of ages and interests can meet. The
concept combines gym equipment with a close proximity to playgrounds,

picnic tables and other recreational activities.

The three concepts represent different ways to motivate and attract
individuals who are insufficiently active. The concepts are not mutually
exclusive but may be combined to motivate and attract as big a target group
as possible. Together the concepts describe a new approach to outdoor

exercise in an urban environment.

This report is written in Swedish.
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1 INLEDNING

Genom ett samarbete mellan Halsoteknikcentrum, Halmstad kommun,
Region Halland och foretagen Eleiko Sports AB, Exceed Performance AB och
Hans Blomberg AB ska Halmstad-modellen tas fram. Malet med Halmstad-
modellen dr att aktivera manniskor i olika dldersintervall till fysisk aktivitet
genom anldggning av utegym. Under 2014 ska ett utegym konstrueras och
byggas for att det senare ska kunna utforas studier pa hur utegym paverkar
hélsan hos Halmstads befolkning. Examensarbetet utférdes under ledning av
Halsoteknikcentrum och det ar aven dar den externa handledaren ar verk-

sam.

1.1 BAKGRUND

Enligt FYSS (Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och Sjukdoms-
behandling), en informationsbank skapad av Yrkesforeningar for Fysisk
Aktivitet, ar det allméant accepterat att fysisk aktivitet minskar risken for
bland annat hjartkarlsjukdomar, typ 2 diabetes, stroke, hjartinfarkt, fetma,
olika typer av cancer, benbrott och psykisk ohilsa (FYSS, 2014). World
Health Organization (WHO) har identifierat fysisk inaktivitet som den fjarde
storsta riskfaktorn for dodlighet i varlden (WHO, 2014). Aven de anser att

fysisk aktivitet kan minska risken for de ovan namnda sjukdomarna.

I projektbeskrivningen av Halmstad-modellen har det identifierats en brist
pa alternativ som inte kraver medlemskap eller fasta tider men anda erbjuder
ett individuellt anpassat upplagg (Hogskolan i Halmstad, 2014). Noga an-
passade redskap, tydliga instruktioner och majlighet att trana pa obestamda
tider ses som vitala aspekter. Moderna utegym som stimulerar och motiverar
individer som i dagslaget inte ar aktiva ses som en mdjlighet att oka val-
maendet hos individerna i kommunen. Halmstad kommun vill erbjuda
varierade aktiviteter till invdnare och besokare och skapa en atmosfir som

ger livslust genom aktivitet, gemenskap och livskvalitet.

1.2 SYFTE
Syftet med examensarbetet var att utveckla koncept till utegym med
utgangspunkt i en teoretisk grund om hur manniskor kan motiveras till 6kad

tysisk aktivitet.



1.3 AVGRANSNINGAR
Projektet avgransades till Hallands region och specifikt Halmstad kommun
och stad. Trender och befintliga utegym har undersokts i ett brett perspektiv

men fokus lag inom Sverige.

Projektet behandlar inte inomhusgym. Koncept anpassades for individer fran
fjorton ar och uppat. Exakt design och konstruktion av gymutrustning
skedde inte, utan koncept fran ett helhetsperspektiv utvecklades, med fokus

pa uttryck och vision.

Malgrupp for koncepten begransades utifran den framtagna teoretiska

referensramen till individer som inte ar tillrackligt fysiskt aktiva.

1.4 FRAGESTALLNINGAR
Huvudfragestallningen for examensarbetet var: hur konstrueras och anldggs
ett optimalt utegym som har potential att attrahera och motivera en stor

variation av individer till 6kad fysisk aktivitet?
Andra fragor som behandlats ar:

1. Vad motiverar till motion och traning?

2. Vilka metoder &r lampliga att anvinda for att 6ka motivation? Ar
tillampande av spelmekanik, spelifiering, en av dem och hur kan det i
sa fall implementeras i trainingssammanhang?

3. Vilka typer av utegym finns pa den svenska marknaden idag? Hur ser
det ut i andra lander?

4. Vilka trender finns inom traning?

5. Arbetar Halmstads kommun med att forbéttra invanarnas hélsa idag?

6. Hur kan man fa utegymmet att representera Halmstad och hur
implementeras det estetiskt i stadsmiljon?

7. Hur kan man utforma ett gym med tanke pa Design for alla?

8. Hur har tidigare studier pa utegym utforts?

1.5 RAPPORTENS DISPOSITION
Kapitel 1, Inledning, beskriver bakgrund och syfte till projektet. Aven

avgransning och fragestdllningar behandlas har.

I kapitel 2, Teoretisk referensram, presenteras viktiga aspekter att forsta och ta

hansyn till for utformandet av utegym.

Kapitel 3, Metodik, visar tillvagagangssattet, bade visuellt och i text.



Kapitel 4, Nuligesanalys, tar upp vasentliga aspekter som till exempel vad
som finns pa marknaden i form av utegym idag och hur omradet spelifiering
och andra applikationer anvinds inom hélsoomradet. Aven information

rorande Halmstad kommun tas upp i form av hdlsoarbete och stadsbild.

I Kapitel 5, Primira aspekter, har de viktigaste faktorerna fran den teoretiska
referensramen och nuldgesanalysen sammanstdllts i punktform for en

tydligare overblick och forstaelse.

Kapitel 6, Resultat, visar resultatet av de metoder som tillimpades under
projektet och som lade grund till framtagandet och utvarderingen av

koncept.

I kapitel 7, Diskussion och vidare rekommendationer, diskuteras resultatet och

hur vidare arbete bor fortlopa. Darefter foljer referenslista samt bilagor.



2 TEORETISK REFERENSRAM

I den teoretiska referensramen presenteras vardefull information om traning,
motivation, teorier och trender som var till nytta vid utformandet av ett ute-

gym. Farger behandlas kort och f6ljs av aspekter inom Design for alla.

2.1 FYSISK AKTIVITET

Peter Hassmén och Nathalie Hassmén anger fysisk aktivitet som all kropps-
rorelse som Okar energiomsattningen och hit hor dven rorelser och for-
flyttning i vardagen (Hassmén & Hassmén, 2005). Det klargors ocksa att all
typ av fysisk aktivitet dr bdttre dn inaktivitet. Aven vardagsrorelser som
hushallsarbete, tradgardsarbete, forflyttning med kroppsrorelse till arbetet,
aktivitet i arbetet och att promenera med hund innebar fysisk aktivitet. En
motionsaktivitet utfors daremot regelbundet och med syftet att uppna fysisk
och/eller psykisk hélsa. Hassmén och Hassmén (2005) definierar motion som
en fysisk aktivitet som genomfdrs regelbundet, okar energiomsattningen
med minst 50 procent och pagar under minst 20-30 minuter. De storsta
halsoeffekterna uppnas nar fysisk inaktivitet 6vergar i regelbunden vardags-
aktivitet och Okar dannu mer med regelbunden motionsaktivitet. Vidare
overgang till traning eller hard traning ger daremot inte markanta halso-
effekter och kan till och med leda till forsamrad halsa vid 6vertraning. Detta
stods dven av rapporten Fysisk aktivitet och folkhilsa fran Statens Folkhalso-
institut (Faskunger & Schéfer Elinder, 2006).

World Health Organization definierar fysisk aktivitet som en kroppsrorelse
som kraver energiforbrukning och kan innebdra aktiviteter som arbete, lek,
hushéllsarbete, resor och fritidsaktiviteter (WHO, 2014). Organisationen
rekommenderar minst 60 minuters aktivitet per dag for barn och ungdomar

samt 150 minuters aktivitet per vecka for vuxna.

Nationalencyklopedin definierar motion som en aktivitet som forbattrar
hélsa, fysisk kapacitet och valbefinnande (Engstrom, 2014). Forandrade
levnadsforhallanden med mindre krav pa fysisk prestationstormaga beskrivs
som orsaken till att det i dagslaget diskuteras motion och hur individer kan
oka den fysiska aktiviteten. Fysisk aktivitet ar nodvandigt for att uppratt-
halla en normal funktionsférméga. Nationalencyklopedin styrker dven att

flera sjukdomar ar relaterade till otillracklig fysisk aktivitet.



2.1.1 RESULTAT AV FYSISK AKTIVITET
Hassmén och Hassmén (2005) beskriver ett allt mer stillasittande liv med

minimalt rorelsebehov dar kollektivtrafik, bilar, onlinebestallning av mat och
produkter, stillasittande arbete och fritid ses som orsaker till beteendet. Det
har enligt forfattarna blivit ett normaltillstdnd att vara fysiskt inaktiv tack
vare ny underhallningsteknik och att méanniskor inte betraktar rorelse som
en normal och viktig del av vardagen. Men enligt Orjan Ekblom, forskare
inom fysiologi, dr en sddan livsstil med délig kondition lika farlig och dodlig
som ett liv med regelbunden rokning (Kjerkegaard, 2014). Detta styrks av
Mats Borjesson, Overldkare pa Karolinska sjukhuset och professor vid
Gymnastik- och idrottshdgskolan (Sjoblom, 2011).

Antalet fysiskt inaktiva manniskor o©kar globalt enligt WHO. De ser
inaktivitet under fritid, stillasittande pa arbetet och i hemmamiljo samt
passiva transportaktiviteter som orsaker till minskad fysisk aktivitet.
Organisationen identifierar aven omvarlds- och miljofaktorer, s som dalig
luftkvalitet, radsla for kriminalitet i utomhusmiljoer, tung trafik och brist pa
parker, trottoarer och aktivitetsfaciliteter som bidragande faktorer till in-
aktivitet (WHO, 2014).

Vastra Gotalandsregionens vardguide anger att blodcirkulation okar vid
motion och kroppens celler kan ta upp mer syre (Roos, 2013). Detta sanker
stresshormoner och forbattrar humoér och somn. Vid motion Okar energi-
forbrukning och blodsockernivaer sjunker. Vardguiden anser vidare att
fysisk aktivitet kan komplettera eller helt ersitta medicinering med ldke-
medel. Signalsubstanser som dopamin, serotonin och endorfiner, vilka kan
motverka depression och smarta, frigors vid fysisk aktivitet. Den 6kade blod-
cirkulationen i hjarnan forbéattrar arbetskapacitet, problemldsning, minne och

koncentrationsférmaga (Roos, 2013).

Negativa aspekter med fysisk aktivitet anses vara skaderisk, exempelvis
belastningsskador och stukningar. Detta kan orsakas av hard traning, ensidig
belastning eller otillracklig tid for kroppen att vanja sig vid okad fysisk
aktivitet. For personer med oOvervikt dr risken for Overbelastning storre
(Wikland, u.d.). Enligt Hassmén och Hassmén (2005) bor traning inledas
forsiktigt for att motverka skador och undvika Overtrdning pa ovana
muskler. For att muskelstyrka och syreupptagningsformaga ska cka maste
kroppen belastas till en hogre niva an den har anpassat sig till. For en

tidigare inaktiv person kommer korta men regelbundna promenader ge en



traningseffekt. Hjdrta och lungor svarar snabbt pa okad fysisk aktivitet men
musklers anpassning tar langre tid och benstomme och ligament tar d&nnu
langre tid. Detta géller framforallt for dldre och helt otranade individer.
Overbelastning anses dérfor vara vanligt i borjan av trdning, nar kondition
blir battre men kroppens andra delar inte genomgar lika snabb forbattring.
Hassmén och Hassmén (2005) anser att det ar svart att orka borja trana igen
efter en rehabiliteringsperiod och det ar darfor att blanda olika typer av
motion for att undvika ensidig belastning. Detta belyser vikten av att

utforma ett utegym med olika belastningsnivaer.

Lakare, sjukskoterskor och sjukgymnaster kan skriva ut recept pa fysisk
aktivitet, FaR, som dr anpassat efter individens forutsattningar. Exempel pa
aktiviteter ar promenader, simning och styrketraning. Pa receptet anges tid
och frekvens for aktiviteten (Roos, 2013). Enligt Lakartidningen skrevs drygt
49 000 recept pa fysisk aktivitet ut under 2010 vilket var en tredubbling
sedan 2007. Lakartidningen anser dock att FaR ar en resurs som behover
utnyttjas dannu battre (Kallings, 2012).

2.1.2 ORSAKER TILL FYSISK INAKTIVITET
Hassmén och Hassmén (2005) anger att den vanligaste orsaken till fysisk

inaktivitet ar tidsbrist. Aven kostnader, skaderisk, brist pa lampliga lokaler,
radsla for olyckor, brist pa stod och uppmuntran och ingen barnvakt ar
frekvent forekommande orsaker. Aven aspekter som dalig fysisk form, hog
alder, okunskap om motion och att fysisk aktivitet inte kanns naturligt kan
leda till att individer inte ror sig mer dn nodvandigt. Forfattarna ser dven en
koppling mellan inkomst- och utbildningsfaktorer och inaktivitet, dar
tillgdng till bil, gymavgifter, barnpassning, mindre flexibilitet pa arbetet ar
bidragande faktorer. Detta stods av Folkhdlsomyndigheten som faststallt att
det finns samband mellan lagre fysisk aktivitetsniva, fetma och dalig halsa

hos personer med lagre inkomst (Folkhalsomyndigheten, u.a.).

En artikel frdn nyhetskanalen CNN beskriver en studie som undersokte
varfor vissa individer och grupper ar mer aktiva dn andra. Studien visade att
personer som var man, unga eller vilbargade tenderade att vara mer fysiskt
aktiva, samt att det paverkades av hailsostatus, familj och samhallsstod
(Sloane, 2012). Studien ansag att det ar viktigt att hitta vilka faktorer som
orsakar inaktivitet fOr att kunna forbattra och designa effektiva satt att 6ka
den fysiska aktiviteten. Studiens rapport pastar att inaktivitet borde ses som

en pandemi och behandlas darefter.



De sex vanligaste orsakerna till fysisk inaktivitet dr enligt hemsidan WebMD
(en hemsida som styrs av ldkare med fokus pa halsa och livsstil) tidsbrist,
trotthet, ingen barnvakt, installning om att fysisk aktivitet ar trakigt, ovilja att
rora pa sig och tidigare daliga erfarenheter av traning (Springen, 2012).
Tidningen Men’s Health anger bland annat daligt vader, somnbrist, daligt
gym, uteblivna traningsresultat, brist pa energi, skaderisk, smarta,
uttrakning, okunskap, dalig sjdlvkansla och ovilja att trana ensam som
orsaker (Quill, u.d.). Vart att ndamna ar att tidningen framst riktar sig mot

traningsintresserade man.

Omvant sa ar de vanligaste orsakerna till fysisk aktivitet, enligt Hassmén och
Hassmén (2005), énskan om viktminskning, hogt blodtryck, radsla for hjart-
sjukdomar, ndje, socialt utbyte, vilja att minska stress och forhindra
depression, forbattrat utseende och 0kad prestationsniva. Vidare skriver de
att goda forutsattningar och motivatorer for rorelse och motionerande ar
narhet till lokal eller anlaggning, tid, sjalvfortroende, socialt stdd, motions-
kamrater, ekonomi, grad av kontroll, strategier, attityd samt om man ar i en

riskgrupp for livsstilssjukdomar.

2.1.3 TRENDER INOM FYSISK AKTIVITET
En traningsform som har okat i popularitet det senaste aret ar 16pning,

daribland langdistanslopning dar tavlingslopp har natt rekordanmalningar
(Frygell, 2012). Aven tdvlingslopp inom extremsporter som triathlon har
visat en 0kad trend pa anmadlningar (Wyckman, 2014). Det ar dock framst

redan aktiva lopare som intresserar sig for dessa tavlingsformer.

En kommande traningstrend for ar 2014, enligt American College of Sports
Medicine (ACSM) och Cincinnati Post, ar mer personanpassad traning, med
bland annat personliga trdnare och personanpassade grupptraningar
(Thompson, 2013) (Pennebaker, 2014, January 1). De spar att det kommer
finnas mer traning anpassad bade for seniorer, men dven for barn i syfte att
motverka overvikt. Fler motiondrer kommer dessutom maéta sina tranings-
resultat med hjalp av olika matmetoder, exempelvis pulsmatare och
mobilapplikationer, for att se hur man individuellt utvecklas och hur man

ska optimera sin traning.

Bédde ACSM och Cincinnati Post férutspar att traningen blir mer intensiv och
effektiv, for att kompromissa for den tidsbrist manga lider av. Exempel pa

effektiva traningsformer ar hogintensiv intervalltraning och fusion fitness



dar den senare kombinerar tva olika traningsformer, exempelvis boxning och
pilates, for att fa ut s stor effekt som mojligt under kort tid. Aven boot-
camps, som dr en hogintensiv traningsform baserat pa militdra 6vningar,

forvantas fa fler traningsdeltagare.

Yoga och funktionell traning ar tva allt mer populdra traningsformer som éar
inriktade pa att minska risken for skador och 6ka hela kroppens styrka. Vid
funktionell traning forbattras styrkan tillsammans med rorlighet, ko-
ordination och balans genom att gora ovningar som aktiverar sa manga
muskler som mojligt samtidigt. Traningen anses darfor bli mer naturlig och

efterliknande vardagliga rorelsemdnster.

Ytterligare en trend enligt ACSM ar fysisk aktivitet och traning utomhus
(Thompson, 2013).

2.2 BETEENDEFORANDRING OCH MOTIVATION

For att konstruera ett utegym som kan 6ka allmanhetens fysiska aktivitet och
hélsa ar det viktigt att forsta grundlaggande motivationsfaktorer. Den trans-
teoretiska teorin forklarar vilka olika stadier till forandring som sker innan
fysisk aktivitet har blivit till en vana. Andra teorier och modeller som
behandlas ar The Elaboration Likelihood model (ELM) och grupptryck.
Dessa och ytterligare modeller géllande motivation presenteras kortfattat.
Kapitlet Forindring pd samhillsnivi beskriver vad ett samhalle kan gora {or att
motivera invanare till fysisk aktivitet. Aven viktiga aspekter inom ergonomi-

omrdadet Design for alla presenteras.

2.2.1 TRANSTEORETISKA MODELLEN
Hassmén och Hassmén (2005) beskriver teorin for motivation enligt trans-

teoretiska modellen. Den har som utgdngspunkt att manniskor befinner sig i
olika stadier utifran vilken bendgenhet de har att forandra sig. Modellen kan
tillampas pa alla slags beteendeférandringar som exempelvis sluta roka,
andra kost, minska vikt, borja eller fortsatta motionera. Forfattarna anger att
farre an 50 procent av de som borjar trana fortsitter efter sex manader. Den
storsta andelen slutar under de forsta tre manaderna. Om traningen upp-
ratthalls i mer dn nio manader sa ar utsikterna goda for fortsatt motion-
erande i framtiden. For att f4 en uppfattning om vilket stadie en person
befinner sig i kan individen besvara ett antal pastdenden med ja eller nej.
Detta leder till ett svar om vilket stadie individen ar i (Statens folkhalso-
institut, 2008).



I det forsta stadiet, fornekelsestadiet, har individen inga tankar pa att
forandra sitt nuvarande beteende och inga planer pa att borja inom sex
manader. I det stadiet ar det viktigt att ge information om halsoeffekter av
motion och att framhélla de omedelbara effekterna pa livskvaliten. Det ar
relevant att understryka individens egna villkor och att dven lagintensiv
traning dr effektiv. I detta stadie vill man fordndra individens attityd mot
motionerande genom trovardig, saklig information med positiva budskap
och humor, utan overtalning. En tro pa den egna formagan ar nodvandig

innan individen kan ta sig till nasta stadie.

I nasta stadie, begrundandestadiet, har tanken pa att borja motionera
kommit, men det kan drdja upp till sex manader innan individen bdrjar.
Overtygande om individens kapacitet och mdjlighet &r viktigt hdr. Det ar
viktigt att individen sjdlv vill foérandras och att forandringen inte sker endast

for att tillmotesga andra.

For personer i tredje stadiet har foreberedelserna kommit igang och
individen ar instdlld pa att borja motionera relativt snart. Detta kallas darfor
forberedelsestadiet. I detta stadie har individen kommit fram till att for-
delarna ar storre an nackdelarna och beslut om nér och hur motionen ska ske
ar istallet aktuellt. Om personen tvivlar pa sin formaga att klara av de upp-

stallda malen ar risken stor for atergang till tidigare stadier.

Individer i de tva sista stadierna har paborjat en beteendeférandring och kat
sin fysiska aktivitet. Under de forsta sex manaderna efter att regelbunden
motion har paborjats befinner sig individen i handlingsstadiet. Risk for av-
brott och atergang till tidigare stadier ar stort under det forsta halvaret. I
detta stadie ar det viktigt att underldtta fortsatt aktivitet genom att minimera
problem och faktorer som kan hota motivationen. I det sista stadiet, under-
hallsstadiet, har en permanent beteendeforandring uppstatt och motions-
beteendet &r fast rotat. Risken for avbrott finns fortfarande men ar lagre an i

foregadende stadie eftersom motionen enligt teorin har blivit en vana.

Modellen visar pa vikten av att designa och optimera ett utegym som under-
lattar for personer i de olika stadierna att borja eller fortsatta motionera.
Personer i de tre fOrsta stadierna anses dock vara viktigast att optimera for

eftersom de kraver en storre insats for att engageras.



2.2.2 THE ELABORATION LIKELIHOOD MODEL (ELM)
ELM anger att mdjligheten till 6vertalning ar beroende av sannolikheten att

mottagaren kommer engagera sig och tanka pa informationen angaende
fragan (O'Keefe, 1990). Beroende pa engagemanget hos mottagaren kan tva
olika Overtalningsprocesser anvandas, centrala- och perifera vagen. Enligt
O'Keefe (1990) innefattar den centrala vagen ett systematiskt tankande och
anvinds om mottagarens engagemang &r hogt. Overtalning genom den
centrala viagen sker genom att mottagaren sjalv engagerar sig i amnet och

granskar informationen.

Vidare beskrivs att om mottagarens engagemang dr lagt anvands den
perifera vagen som innefattar kognitiva genvagar. Vid overtygelse genom
den perifera viagen har mottagaren vanligtvis 6vertalats med hjdlp av utom-
stdende faktorer som i sig sjalva ar irrelevanta for den egentliga
informationen. Mottagaren tar beslut efter faktorer som attityd och tro
snarare dn dmnesrelevanta faktorer (O'Keefe, 1990). Beslut kan exempelvis
tas pa grund av vad mottagaren tycker om kommunikatoren eller dess tro-

vardighet.

ELM pavisar att manniskor med lagt engagemang for fysisk aktivitet inte
kan Svertalas med hjilp av endast @mnesrelevant information. Aven andra

attribut som uppmarksammar, lockar och 6vertalar maste anvandas.

2.2.3 GRUPPTRYCK
Grupptryck definieras som den effekt en grupp har pa en individs beteende

(Nationalencyklopedin, u.d.). Ett foretag, We+, anvander sig av positivt
grupptryck i sitt onlineverktyg for att framkalla en forandring i motions-
beteende (Wiman, 2013). Tanken ar att deltagarna ska motivera varandra for
att 0ka den fysiska aktiviteten. Idén till foretaget ar hamtad fran missbruks-
vardens metoder som lagger stor vikt vid gruppdynamik dar alla deltagare
har ett gemensamt mal. Kunder till foretaget beskriver den sociala aspekten

och samhorigheten som vital.

Grupptryck kan dock leda till konformitet som innebdr att individer
forandrar sitt beteende eller asikter for att battre passa in i en grupp och dess
normer (Brehm & Kassin, 2005). Detta innebar att det finns en betydande
skillnad i vad gruppen anser och vad individen egentligen har for egna

asikter (Nationalencyklopedin, u.a.).
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Om man kan fa en 6kad fysisk aktivitet att bli en norm i ett samhalle eller i
en stad kanske grupptryck leder till att fler borjar rora pa sig mer for att
passa in och kanna tillhorighet. Grupptrycket bor dock inte leda till

konformitet utan uppmuntra individens egna asikter och varderingar.

2.2.4 YTTERLIGARE MODELLER OCH STRATEGIER
Det finns fler modeller som behandlar motivation, bland annat Halso-

bedomningsmodellen. Den beskriver att en ménniska i riskzon for sjukdom
som vager for och nackdelar med halsa och traning mot varandra, antagligen
anser att fordelarna ar fler och storre an nackdelarna (Hassmén & Hassmén,
2005). Omvant kommer en frisk méanniska antagligen att bedoma risken for
sjukdom i framtiden som lag, och darmed finna nackdelarna med aktivitet
storre an fordelarna. Detta paverkar motivationen till motion och fysisk
aktivitet.

En annan modell som behandlar motivation ar atergangspreventions-
modellen (Hassmén & Hassmén, 2005). Den beskriver att om det finns en
plan eller strategi for att hantera motverkande faktorer ar risken for avbrott
mindre. Om en individ exempelvis borjat trana pa sommaren kan en mot-
verkande faktor vara att vintern borjar. Om personen har planerat for en
ersittning, exempelvis inomhusgym, ar risken for avbrott lagre. Modellen
anvands aven vid behandling av alkohol- och drogmissbrukare for att hjalpa
individer forutse och hantera aterfall. Modellen syftar till att individen blir
medveten om aterfallsprocessen och hittar satt att motverka de situationerna
(Larimer, Palmer & Marlatt, 1999).

Ytterligare en teori dr inldrningsteorin, som foresprakar att man ska borja
med sma steg och langsamt avancera mot sitt mal for att kunna forandra sitt
beteende inom fysisk aktivitet (Marcus & Forsynth, 2003). Vid for snabb
utveckling och hoga mal blir personen frustrerad eller skadad innan hen har
hunnit komma in i en vana. Genom att ha lattuppfyllda mal kdanner personen
att hen har presterat och kan ldngsamt dndra sitt beteende och ldra sig
overkomma de barridrer som finns. En mélstrategi med mal som &r Specifika,
Matbara, Aktionsinriktade, Realistiska, Tidseffektiva samt Accepterade
beskrivs med forkortningen SMARTA (Johannson, 2013). Om de uppstallda

malen foljer dessa riktlinjer sa ar de lattare att uppna och utvardera.

Enligt Marcus och Forsyth (2003) finns det olika strategier for att forandra
individers beteende till 6kad fysisk aktivitet. Strategierna ar uppdelade i
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kognitiva- och beteendesstrategier. Kognitiva strategier innebér att individen
ska oka sin kunskap och forstdelse for att forandras. Beteendesstrategier ar
saddant som individen kan justera hos sitt beteende for att uppna en

forandring. Strategierna presenteras nedan.
Kognitiva strategier

o Oka kunskap: uppmuntra individen att lisa och tinka pa fysisk
aktivitet.

e Vara medveten om risker: ge information om de risker som finns med
att vara inaktiv och hur ohalsosamt det ar.

e Bry sig om konsekvenserna for andra: hjdlpa individen att forsta hur
hens inaktivitet pdverkar de som finns runt om.

o Forsta fordelar: hjalpa individen att forsta de personliga fordelarna av
att vara fysiskt aktiv.

o Oka hilsosamma méjligheter: hjilpa individen att bli medveten om

vilka mojligheter det finns att bli mer fysiskt aktiv.
Beteendestrategier

o Ersitta alternativ: uppmana individen att delta i fysisk aktivitet aven
vid trotthet, stress eller andra situationer dar hen vanligtvis inte skulle
vara fysiskt aktiv.

e Virva socialt stod: uppmana individen att hitta ndgon van som kan
vara till stod for att bli mer fysiskt aktiv.

e Belona sig sjdlv: uppmana individen att uppskatta och beltna sig
sjalv for att ha varit fysiskt aktiv.

e Gora dtaganden: uppmana individen att bestimma planer och lova
sig sjalv att bli mer fysiskt aktiv.

e Pdminna sig sjdlv: instruera individen om hur hen kan paminna sig
sjdlv att bli mer aktiv, exempelvis genom att alltid ha traningsskor i

bilen.

2.2.5 FORANDRING PA SAMHALLSNIVA
Enligt Marcus och Forsyth (2003) har ett samhaélle stor mojlighet att paverka

befolkningen till 6kad fysisk aktivitet, men det kan vara svart att mota
behoven och utforma program som nar alla grupper av individer som ryms
inom ett samhalle. Samhallskampanjer om 6kad fysisk aktivitet tenderar ofta
att rikta sig mot individer med ett generellt budskap, oberoende av i vilken

fas till forandring de olika samhallsgrupperna befinner sig i. Studier visar att
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en mer effektiv metod &r att dela upp befolkningen i undergrupper efter
vilken fas de befinner sig i och anpassa information och budskap for varje
grupp (Marcus & Forsyth, 2003). Detta Gverensstimmer med den tidigare
beskrivna transteoretiska modellen, dar individer befinner sig i olika stadier
av forandring. Arbetssattet kan foljaktligen dven appliceras i ett samhalls-

perspektiv for att uppna en positiv beteendeférandring.

For att nd individer som inte ar fysisk aktiva, och som inte heller planerar att
bli mer fysiskt aktiva, dr det priméart att 6ka medvetenheten och framhalla
fordelarna med fysisk aktivitet. Samhallet kan uppmana manniskor att tanka
pa fysisk aktivitet och lyfta fram kortsiktiga fordelar s& som béttre sémn och
minskad stress, hellre dn langsiktiga fordelar (Marcus & Forsyth, 2003). Det
kan aven anordnas halsokontroller dar bland annat blodtryck, traningstest
och fett-procent i kroppen mats och dartill ge information hur dessa varden

ar kopplade till fysisk aktivitet.

For den del av befolkningen som planerar att bli fysiskt aktiva ar det viktigt
att oka kunskap om fordelarna av fysisk aktivitet men dessutom fa personer
att faktiskt prova ett nytt beteende med mer fysisk aktivitet (Marcus &
Forsyth, 2003). Detta kan goras genom att ge tips om olika aktiviteter som de
flesta kan delta i och om hur motion kan implementeras i vardagen. I detta
skede ar det positivt att uppmana till sma forandringar och att langsamt 6ka

mangden fysisk aktivitet.

Den del av befolkningen som d&gnar sig at mattlig fysisk aktivitet ar
mottagliga och 6ppna for mer information och budskap om fysisk aktivitet.
Det viktiga for de som ar i denna fas ar att uppmana till att 6ka den fysiska
aktiviteten de redan haller pa med genom att lyfta fram fordelar med att ha
smad, specifika och realistiska mal, vilket overensstimmer med SMARTA-
akronymen, och ge idéer om hur traning kan goras roligare (Marcus &
Forsyth, 2003).

For de som redan tranar regelbundet och pa tillracklig niva, ar det centrala

att uppmuntra till fortsatt traning och fysisk aktivitet.

Exempel pa ett samhalle som har arbetat for 6kad fysisk aktivitet och halsa
hos befolkningen ar Sao Paulo i Brasilien. En kampanj sattes igang dar fler
gang- och cykelvdgar byggdes och befolkningen uppmanades att motionera
pa mattlig nivd i en halvtimma per dag, minst fem dagar i veckan

(Fioravanti, 2012). Ar 2011, fyra ar efter att kampanjen startade, hade enligt
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Fioravanti (2012) antalet sjukhusbesok pa grund av hogt blodtryck i Sao

Paulo halverats.

2.2.6 FARGERS BETYDELSE
Studier av ménniskors hjarn- och hjartaktivitet i testrum med olika farger

visade att hjarnan aktiveras mer i ett fargrikt rum &n i ett gratt. Ett rott rum
gav mer hjarnaktivitet an ett blatt. For mycket olika farger kan upplevas
stressande och inte bara fargen utan dven tonen pa fargen spelar stor roll
(Malaremastarna, 2014).

I omradet dar tva farger mots och ger kontrast paverkas intrycket av dem
och skillnaden mellan dem foOrstarks. Effekten ar oftast starkast for den
mindre av de tva fargytorna. En yta ser morkare ut mot ljus bakgrund an
mot mork bakgrund. En yta upplevs starkare kulort mot en ljus bakgrund an

mot en intensiv bakgrund i samma toner.

Enligt Malaremastarna (2014) har forskare inom miljopsykologi visat att en
fasadfarg upplevs positiv eller negativ beroende pa kontrast mellan hus och
omgivningen. Aven férvantningar och normer paverkar upp-fattningen. Vid
val av farger till utegym bor beaktas vilka farger som finns i omgivningen

och hur fargvalet paverkar uppfattningen av strukturen.

2.2.7 MUSIK SOM MOTIVATIONSMETOD
Enligt Bjorn Vickhoff, forskare vid Sahlgrenska akademien, far musik

kroppen att forbereda sig pa aktivitet genom att pulsen stiger, andningen blir
snabbare och handsvetten Okar (Sats, 2013). Det ar framst snabb musik med
markerad rytm som har storst effekt men aven emotionella kopplingar till
musiken paverkar motivationsgraden. Musik kan saledes uppfattas

annorlunda for olika individer.

2.2.8 DESIGN FOR ALLA
Malen med svensk funktionshinderpolitik dr en samhallsgemenskap med

mangfald som grund, att samhallet utformas sa att de med funktionsned-
sattning blir fullt delaktiga i samhallslivet samt jamlikhet i levnadsvillkor for
kvinnor och man med funktionsnedsattning (Handisam, 2010). Denna vision
anses viktig att ta hansyn till vid konstruktion av allmdnna utegym. Nedan
listas olika funktionsnedsattningar och faktorer som bor beaktas vid ut-

veckling av utegym.
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Allergi

Allergier som maste tas hansyn till vid anlaggning av utegym ar olika typer
av kontaktallergier och vaxt/pollenallergier. De vanligaste kontaktallergierna
ar allergi mot nickel och krom och dessa d@mnen bor darfér undvikas i
kontaktytor (Lidén, 27 november). Nickelallergi dr vanligast hos kvinnor, dar
10 till 15 procent ar allergiska, medan allergin ar betydligt lagre bland man.
Vaxter med mycket pollen och starka dofter, exempelvis bjork, prastkrage,
hyacint och syren, bor undvikas (Astma-och Allergiférbundet, 2014).

Rullstol

Undvik trosklar och ha en sd jamn markbeldggning som mdgjligt for att
underldtta for rullstolsburna (Svensson, 2012). Detta galler daven for de som
ar beroende av att stodja sig pa rullator, da d@ven mycket sma trosklar kan
vara svara att ta sig over. Rullstolsburna far lagre 6gonhojd vilket bor be-

aktas vid placering av skyltar och information.

Kdpp
Springor i golv far max vara 5 millimeter s att det inte finns risk att en kdapp
fastnar (Svensson, 2012). Det underldttar dven om det finns mojlighet att

stalla ifran sig kappen utan att den faller.

Nedsatt syn

De som har nedsatt syn maste forlita sig pa sin inre, mentala karta och det ar
darfor viktigt med en logisk och enkel planlosning. Darfor bor fargsattning
och belysning som fortydligar rumsuppfattningen anvandas, exempelvis
kontrastskillnader vid lister. Aven tydliga och konsekvent placerade skyltar
bor finnas, med mojlighet till taktil (kdnsel) eller verbal (horsel) information
(Svensson, 2012). Aven ledstrak bor finnas och hinder pa gangytor bor

undvikas.

Avvikande fargseende kallas fargblindhet och &ar nastan alltid medfott
(CapioMedocular, 2014). Cirka sju procent av alla man och mindre &n en
procent av alla kvinnor ar fargblinda. Den vanligaste fargblindheten, rod-
gronfargblindhet, innebar att inte kunna se skillnad pa rott och gront. De
flesta fargblinda ser farger men pa ett annat satt. Total fargblindhet ar
ovanligt och manniskor med dkomman har dalig syn och ar kansliga mot
starkt ljus. Vid fargkodning av utrustning och pa instruktionsskyltar dr detta

en viktig aspekt att tanka pa.
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3 METODIK

Den oOvergripande metodiken for arbetet var att utifrdn den teoretiska
referensramen satta upp kriterier och krav for utegymmen. Med workshop
som grund och darefter ytterligare idégenerering togs atta koncept fram som
utvdarderades i en elimineringsmatris. Variablerna i matrisen grundade sig i
de kriterier som tidigare togs fram fran den teoretiska referensramen. De fem
koncept som fick hogst podng i elimineringsmatrisen utvarderades vidare
genom att Halmstads invanare fick rosta pa det koncept som tilltalade dem
mest. De tre koncept med flest poang visualiserades darefter. Nedan visas en

overskadlig figur 6ver metoden (figur 3.1).

| Litteraturstudie ‘

Teoretisk ‘

referensram
e—

~ Intressentanalys
Primara aspekter fran ‘

teoretisk referensram

‘ Visualisering  —
\ ‘ Funktionsanalys
| Tre koncept
Kravspecifikation ‘

‘ Anvindarutvardering J

Kriterier
f ] elimineringsmatris | Personas ‘
| Fem koncept — g
Idegenererlng |
| Elimineringsmatris —

' 1 Atta koncept |

| Workshop |

| Konceptgenerering |

Figur 3.1: Oversiktlig bild av arbetets uppligg

Litteraturstudie

Projektet inleddes med en litteraturstudie som lag till grund for den
teoretiska referensramen. I databasen Summon fran Chalmers Bibliotek
anvandes sokordet gamification. 1 de bada databaserna fran Goteborgs
Universitet och Goteborgs Folkbibliotek anvandes sokorden fysisk aktivitet,
physical activity samt design for alla. Pa Google anvandes sokorden trender
inom trining, utegym, outdoor gym, firg, musik, Halmstad och Region Halland.
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Intressentanalys

En intressentanalys upprattades for att identifiera viktiga intressenter och
vad de hade for betydelse i projektet. Som grund for intressentanalysen
anvandes en mall fran Lunds Universitet (Westerlund, 2014). Metoden gar ut
pa att identifiera intressenter till projektet och sedan formulera varfor de ar
intressenter. Dédrefter uttrycks vad intressenten forvantas onska och vad den
har for betydelse. Ytterligare en kategori ar Hantering av intressent. Denna
bortsags dock fran eftersom detta ansags irrelevant och for abstrakt for
projektet. Intressenterna identifierades utifran projektbeskrivningen av
Halmstad-modellen (Hogskolan i Halmstad, 2014) samt mallbeskrivningen

av metoden fran Lunds Universitet.

Workshop

En workshop genomfordes i samarbete med Halsoteknikcentrum for att fa
fram idéer och 16sningsforslag till ett optimalt utegym. Till den bjods Eleiko-
gruppen in och darifrdn medverkade Erik Blomberg (VD Eleiko sports),
Stefan Berg (produktutvecklare), Anders Ericsson (VD Exceed performance)
och Ann-Sofie Peterson (marknadschef). Aven Asa Lewin (funktionar fran
gymkedjan Friskis & Svettis), Urban Johnsson (forskare inom psykologi med
inriktning mot idrottspsykologi pa Halmstad Hogskola) och Anna-Lena
Gyllén (kommunkoordinator pa Halsoteknikcentrum) medverkade under
dagen. Workshopen hoélls av Ann-Christine Hertz och Emma Borjesson fran
Halsoteknikcentrum. Workshopen inleddes med mentala uppvarmnings-
ovningar for att 6ka kreativiteten och skapa en trygg och gemytlig kansla i
gruppen. Darefter fick alla medverkande individuellt skriva sina egna idéer
pa notislappar. Dessa gicks igenom i grupper om tre personer och
varderades med avseende pa kategorierna nytinkande eller sett innan. Nya
idéer togs sedan fram i grupp med hjilp av associationskort. Aven tre olika
personas anvandes for att belysa viktiga variationer hos individgrupper.
Dessa anvandes for att generera ytterligare idéer anpassade till respektive
persona. Workshopen avslutades med presentation av de tva basta

koncepten fran varje grupp som darefter verbalt utvarderades.

Personas

For att strukturera de olika brukarkategorierna och gora dem hanterbara
anvandes fyra Personas som konkret beskrev individer som rymdes inom
malgruppen. Tre av dessa (en smabarnsforédlder, en pensionar och en yngre

individ med mycket datoranvandande) anvandes tidigare under work-
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shopen men utvecklades dérefter mer detaljerat. Ytterligare en persona, en
karriarsinriktad individ i medeldldern, skapades som ansags vara en viktig
malgrupp. Till hjdlp anvandes en mall fran foretaget Crisp (Crisp, u.d.).
Beskrivningarna visar arketyper som dr mdojliga anvandare av utegym och
som alla har egna forutsattningar och behov. Trots att de beskrivna
individerna ar schablonartade sa dr Personas ett anvandbart sitt att hantera

den individuella variationen hos en malgrupp och gora den hanterbar.

Funktionsanalys

Utifran intressentanalysen, den teoretiska referensramen, workshopen och
de fyra personas skapades en funktionsanalys for att fanga upp vasentliga
onskemal och krav pa utegymmet. Metoden baseras pa att varje funktion
forklaras med endast ett verb och ett substantiv for att ge en snabb, konkret
och oOverskadlig bild. I en funktionsanalys varderas funktionerna enligt
nodvindigt, onodigt eller onskvirt (Johannesson, Persson & Pettersson, 2004).
Detta skedde genom att personer fran Eleiko, Halsoteknikcentrum, Halmstad
kommun samt sex stycken utomstaende personer ombads besvara en enkat
dar de fick vardera varje funktion utifran egen uppfattning. De medverkande
hade dessutom mdjlighet att lagga till egna funktioner som de ansag fattades.
Totalt nio svar genererades och statistiken over svaren lag till grund foér den
slutliga funktionsanalysen. Enkdten gjordes i Google Drives program
Formuldr. En del funktioner som var valdigt snarlika samman-fattades i en

och samma fraga. Samma svar anvandes da i samtliga av dessa funktioner.

Kravspecifikation

Funktionsanalysen anviandes som bas till kravspecifikationen. En krav-
specifikation listar de slutgiltiga krav som stélls pa projektet och anvands
ofta som ett ramverk och dialogverktyg mellan tillverkare och bestéllare
(Johannesson, Persson & Pettersson, 2004). Kraven i specifikationen varderas
enligt Bor eller Skall, alltsd krav som bor uppfyllas och krav som skall
uppfyllas. Bor-krav varderas dessutom pa en skala mellan 1-5 som beskriver

hur viktigt kravet ar.

Halmstad stadsbild

For att besvara fragan hur utegymmet skulle passa in i Halmstad stad sa
studerades utmarkande byggnader och drag i stadsmiljon. Observationer
gjordes vid besok i staden och egna foton togs som sedan anviandes i

visualiseringen. Avsnittet Stadsbild i nuldges-analysen lag ocksa till grund for
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de slutliga val som gjordes angdende ute-gymmets design och utformning.

Detta for att besvara fragestallning nummer sex.

Idégenerering

Resultaten fran den tidigare workshopen utnyttjades som en del av
projektets idégenerering. Utover workshopen utfordes dven en brain-
storming, ddr inga utomstdende deltog, for att komplettera dessa idéer och
16sningar. Brainstormingen innefattade idéer som uppstod under arbetet
med den teoretiska referensramen och personas men dven nya idéer kom
fram. Idégenereringen resulterade i fem tankekartor med de olika del-
omradena Design for alla, Uttrycka Halmstad, Anvindning, Motivation och

Ovrigt.

Elimineringsmatris

For att se vad som fattas pa befintliga utegym idag analyserades tre an-
laggningar med hjdlp av en elimineringsmatris. Anlaggningarna som
jamfordes var Kaknds utegym i stal och Eriksdal utegym i trd beldgna i
Stockholm och ett City Art Gym i Malmo. De valda utegymmen har olika
egenskaper och utseende och utsags som representationer av befintliga
utegym pa dagens marknad. I denna matris elimineras inget utan den

anvands som en utvardering av de befintliga utegymmen.

Faktorerna som anvandes i matrisen togs fran sammanfattningen av den
teoretiska referensramen och kravspecifikationen. Om faktorerna fanns pa
gymmen sa gavs poang mellan ett till fem, dér ett visar att faktorn uppfylls
men inte helt tillfredsstdllande och fem visar att faktorn uppfylls mycket
tillfredsstdallande. Summa poédng berdknades darefter for att kunna jamfora

de befintliga gymmen med de koncept som sedan togs fram.

Konceptgenerering

Konceptgenereringen utfordes med grund i idégenereringens tankekarta.
Losningar och idéer kombinerades fran de olika faktorerna. Samtliga Skall-
krav fran kravspecifikationen skall uppfyllas vid den slutliga konstruktionen
av utegymmen i Halmstad for en framgangsrik anliggning. Atta koncept

skapades och beskrevs i textform.

Konceptutvdrdering och val
De atta beskrivna koncepten fordes in i en elimineringsmatris med samma
faktorer som i den tidigare matrisen. Aven hir virderades faktorerna utifran

poang mellan ett till fem, dar ett visar att faktorn uppfylls men inte helt
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tillfredsstdllande och fem visar att faktorn uppfylls mycket tillfredsstallande.
Poang raknades samman och de fem koncept med hogst poang valdes ut for

vidare visualisering.

Visualisering av fem koncept
Visualisering av de fem koncept med hogst poang fran elimineringsmatrisen

skedde genom handskisser som beskrev sarskiljande delar och detaljer av
koncepten. Bilderna skannades sedan in i dator och bearbetades i
programmen Adobe Photoshop och Adobe Illustrator. Detta resulterade i en
plansch i A3-format for varje koncept, dar namn pa koncept samt beskriv-
ande text i punktform fanns med tillsammans med farglagda bilder och

ritningar.

Anvdndarnas utvdrdering

For att reducera de fem koncepten till tre koncept undersoktes vilka koncept
som upplevdes mest attraktiva for Halmstads invanare. Detta skedde genom
att planscherna fran visualiseringen presenterades i Halmstad Stadsbibliotek
dar besokare fick rosta pa koncept de ansag lovande. Beroende pa kon och
alder fick de olika farger pa de klisterlappar som representerade en rostning.
Tillstandet att stalla ut i Stadsbiblioteket gavs av Pia Tornqvist som ar
lokalansvarig for biblioteket. Bord stalldes ut i entrén till biblioteket och
planscherna fastes pa svarta kapaskivor med tvd koncept pa varje. De
placerades sa forbipasserande sdg dem vid anldndande och limnande av
biblioteket. Instruktioner till rostningen gavs verbalt och i text. Utstdllningen
gjordes mandagen den 14 april, fran klockan tio till tva pa dagen. En A3-
plansch beskrev var examensarbetet utfordes och vad som oOnskades av
besokarna, samt vilka faktorer som stod som krav pa samtliga koncept.
Besokarna hade mogjligheten att rosta pa fler dn ett koncept. Totalt

genererades 33 roster.

Utvarderingen indikerade att det vore fordelaktigt med tydligare
information om syftet med utstédllningen och var roll i det hela. Beskrivning
av instruktioner till rostningen borde ha varit i storre textstorlek for att
underldtta uppfattningen. Det borde aven ha framgatt tydligare var

examensarbetet utfordes, exempelvis med trojor med Chalmers logotyp.

Det framgick dven att rubriker och namn pa koncept spelade stor roll for den
vidare uppfattningen av dem. Vid ett forsok att lamna platsen for ut-
stallningen och lata koncepten tala for sig sjdlva visade sig att fler besokare

gick fram och laste pa planscherna, men de tog oftast inte steget att rosta. Av
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de personer som kom fram medan vi stod vid koncepten sa rostade nast intill

alla.

Det var flest man som rostade och valet av bibliotek som utstallningsplats
paverkade antagligen resultatet. I gruppen kvinnor under 30 ar rostade en-

bart en person, trots att ménga observerades pa biblioteket.

Om utvarderingen skulle goras om borde instruktioner varit tydligare och
sjalvforklarande. Dessutom borde plats for utstallningen variera, forslagsvis
bibliotek, radhus och kopcenter. For att uppmuntra rostning skulle en

beloning kunna ges, exempelvis i form av gratis kaffe.

Materialval

For att valja passande material till koncepten anvandes programmet CES
Edupack 2013 som innehaller databaser over material. Databas level 3
anvandes. For att utvdrdera material som ar lampliga i kontaktytor
filtrerades material enligt tre faktorer: varmeledning (lagre &n 10 W/m.
grader Celsius), arbetstemperatur (ner till minus 70 grader Celsius) samt
ekologiskt fotavtryck (mindre an 1 kg koldioxidekvivalenter per kg

producerat material).

For att utvardera material som ar lampliga till konstruktion filtrerades
material enligt fyra faktorer: utmattning (klarar av minst 10 MPa i 10"7
cykler), brottseghet (klara av minst 1 MPa.m”"0,5), UV- och farskvatten-
resistens (med utmirkta egenskaper som urvalsfaktor) samt ekologiskt fot-
avtryck (mellan 1-10 kg koldioxidekvivalenter per kg producerat material
och med pris upp till 50 kr/kg). Dar inte annat anges ar hogsta pris pa
utvarderade material 100 kr/kg.

Visualisera tre slutliga koncept

Den slutliga visualiseringen gjordes i programmen CATIA V5R19 och Adobe
Photoshop. Samtliga koncept placerades in i miljder fotograferade i
Halmstad. Dessutom skapades detaljbilder over sarskilt viktiga element i

koncepten.
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4 NULAGESANALYS

I det har kapitlet redogors for nagra befintliga utegym, olika sorters utegym
och hur tidigare studier angdende anvindningsfrekvensen har mitts. Aven
begreppet spelifiering och dess tidigare applikationsomraden presenteras.
Slutligen beskrivs nuldget i Halmstad kommun angdende dess arbete for

invanarnas halsa och stadens utmarkande drag och stadsbild.

4.1 BEFINTLIGA UTEGYM

Idag finns det utegym pa flera stdllen i Sverige och 6ver hela varlden. Kina ar
ett exempel pa ett land med manga utegym, dar alla anldggningar
tillsammans tacker en yta pa drygt 20 miljoner kvadratmeter 6ver hela landet
(The Embassy of the People’s Republic of China in the United States of
America, 2008). Utegymmen installerades infor de olympiska spelen i Beijing
2008 och nadstan en tredjedel av befolkningen har svarat vid undersokning att

de olympiska spelen inspirerade dem till att 6ka sin fysiska aktivitet.

Camden i London éar ett annat omrade med manga utegym, dar atta utegym
installerades under 2009 pa sadant satt att alla invanare fick tillgang till ett
gym inom 20 minuters avstand (Kelly & Fry, 2011). Enkdtundersokningar
fran the London Borough of Camden Active Health Team visade att 26 procent av
de som anvande gymmen aldrig hade tranat tidigare och att 46 procent hade

okat sin fysiska aktivitet sedan gymmen installerades (Kelly & Fry, 2011).

Ett omrade i Sverige med manga utegym ar Stockholm, dar det finns 27
anldggningar placerade 6ver hela staden, varav tva speciellt anpassade for
seniorer (Stockholms Stad, 2013).

Ett foretag som tillverkar utegym, TGO — The Great Outdoor Gym Company
(2013), beskriver i en av sina blogginlagg att den engelska staden Hull
anvande sig av dtta gymstationer runt om i staden for att forbattra
invanarnas halsa. Stationerna kallas AdiZone och forutom gymutrustning
finns det omrdden for dans och klattervaggar samt instruktorer. Under
sommaren erbjods ett kostnadsfritt traningsprogram. Gyminstruktorer och
enkla instruktioner framstélls som bidragande faktorer till framgang.
Invanarna far dven tillgang till dietister och coacher vid vissa tillfallen (City
Health Care Partner-ship, u.d.). Resultat fran studier om AdiZone-
stationerna visar overvagande positiva svar och att zonerna haft en positiv

inverkan pa samhallet de finns i.
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4.2 OLIKA SORTERS UTEGYM

En vanlig variant av utegym i Sverige ar de som ar gjorda av trd. Dessa ar de
vanligaste utegymmen i Stockholm dar 21 av de 27 anldggningarna ar gjorda
av tra (Stockholms Stad, 2013). Tragymmen bestar ofta av bland annat
stockar for tyngdlyftning, plank for situps och ribbredskap for armgang. Ett
gym byggt i tra kan tankas passa bra in i park och naturmiljo.

En annan typ av utegym som kan tdnkas passa battre in i en stadsmiljo ar de
som dr gjorda i stal (figur 4.1). Denna typ ar mer lik det klassiska inomhus-
gymmet med skillnaden att den egna kroppsvikten anvands som tyngd
istallet for fria vikter (Kronqvist, 2013). Redskapen &r dessutom mer
kompakta och stabila vilket i kombination med att det inte finns nagra losa

delar gor att gymmet klarar av en utomhusmiljo.

En variant av utegym i stal dr de klassiska kinesiska utegymmen, som ofta
har starka farger med vissa utmarkande redskap som exempelvis tai chi-
rattar (figur 4.2). Denna typ av gym kallas ibland for Kinagym och det finns
ett gym av den sorten i Stockholm (Stockholms Stad, 2013).

=

Figur 4.1: Utegymsredskap i stdl Figur 4.2: Exempel pd tai chi-rattar

I Stockholm finns det dven tva exempel pa utegym anpassade for seniorer,
vilka ar utrustade med flera olika sorters balansovningar med racken och
redskap for latta styrkedvningar. En tillverkare av gym med den in-
riktningen ar foretaget Lappset, som anser att deras gym for seniorer

inspirerar till lek och utmaning bade fysiskt och psykiskt (Lappset, 2013).
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Ett utegymsforetag som satsar pa estetiskt uttryck ar City Art Gym, dar
gymmet med samma namn ar en kombination av konst och traningsredskap
(figur 4.3). Gymmet ar utrustat med tre skulpturer gjorda i rostfritt stal.
Dessa bendamns bollen, barren och bron (City Art Gym, 2012). Skulpturen
bollen kan anvandas som en pilatesboll for att gora bland annat situps.
Barren ar till for bade stretching och exempelvis armhavningar. Bron kan
anvandas for att vila pa, gora stegovningar eller olika typer av arm-

havningar.

Figur 4.3: City Art Gym, beldget i parkmiljé i Malmo (Jorchr, 2013)

4.3 TIDIGARE STUDIER

For att besvara fragestallning nummer atta, hur har tidigare studier pd utegym
utforts, undersoktes hur tidigare studier pa utegym har genomforts. Studien
pa utegym i Camden utfordes genom sammanlagt 249 intervjuer som
genomfordes under fem dagar (Kelly & Fry, 2011). Enkdterna hade tva
inriktningar. En enkdt handlade om anvandandet och upplevelsen av
utegymmet och fysisk aktivitet. Den andra enkdten fokuserade pa detaljer
kring anvandaren sa som alder, kon och etnicitet. Enligt Kelly och Fry (2011)
utfordes dven observationer under en femdagars-period dar totalt 518

personer observerades medan de anvande utrustningen.

Aven foretaget TGO utférde en intervjustudie om anvindning och resultat
av 10 AdiZones-stationer i Storbritannien. Under studien genomfordes
nastan 500 intervjuer pa fem minuter vardera (TGO, 2010). TGO skriver dven
att i en studie fran staden Hull anvandes sa kallade case studies dar tre del-

tagare fick beskriva sina resultat.
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4.4 SPELIFIERING OCH APPLIKATIONER

Spelifiering innebar att man anvander sig av spelbaserad teknik och ett spel-
tankande fOr att engagera och motivera manniskor. Spelelement som nivaer,
beloningar, poangsystem och tidsgranser anvands tillsammans med ett spel-
tankande dar vardagliga uppgifter blir till sociala sammanhang i form av
tavlingar, samarbeten och upptackter. Kapp (2012) understryker att fram-
gangen hos spelifiering inte ligger i medaljer, poang och beloningar utan det

viktiga dr engagemang, historieberattande, karaktarer och problemldsning.

Spelifiering har visats anvandbart for att 6ka manniskors fysiska aktivitet,
vilket blev tydligt i en tunnelbanestation i Stockholm déar trappan bredvid
rulltrappan gjordes om till ett piano med en tangent per steg. Denna for-
andring andrade manniskors beteende och ckade andelen personer som tog
trapporna istallet for rulltrappan med 66 procent (Kapp, 2012). Spelifiering
for okad motion har dven applicerats i andra omraden, som i mobil-
applikationen Zombies, Run!, utvecklad av beteendevetenskapsforskaren
Elizabeth Lyons fran University of Texas (Stanton, 28 June). I applikationen
spelar anvdndaren en karaktar i en zombievarld som ska utféra uppdrag och
springa till vissa platser (Kapp, 2012). Applikationen sager till anvandaren
vart den ska springa och nar hen maste 6ka farten for att zombies narmar sig.
Utvecklarens syfte med applikationen var att motivera manniskor till 6kad
tysisk aktivitet (Stanton, 28 June).

Enligt Henriks och Lindstroms (2013) enkitstudie om spelifiering inom
traningsapplikationer ar statistik over traning, beloningar och tavlingar mot
andra de spelmoment som flest personer vill ha med i en traningsapplikation
for att bli motiverade (Henrik & Lindstrom, 2013). Det framgar dock inte
vilka enkaten riktades till eller vilka grupper av individer som besvarade

den.

Det finns ett stort utbud av traningsapplikationer som kan anvéandas for att
motivera till forbattrad halsa. Sokning i Apples applikationsmarknad med
nyckelord: hilsa gav 233 traffar, trining 2178 traffar, health 2200 traffar och
training 2189 traffar.

4.5 NULAGET I HALMSTAD
Det bor cirka 94 000 invanare i Halmstad kommun, varav drygt 60 000 i
Halmstad stad. Enligt kommunens egen hemsida dr det en av Sveriges

storsta turistorter (Johnsson, 2014). Kommunen har enligt statistiska central-
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byran flest arbetstillfdllen inom vard och omsorg, tillverkning och utvinning,
handel och utbildning (SCB, 2012). Nastan 45 000 av kommunens befolkning

var sysselsatta ar 2010.

4.5.1 HALSOARBETE
For att besvara fragestdllning nummer fem, arbetar Halmstad kommun med att

forbittra invinarnas hilsa idag, undersoktes halsoarbetet inom Region Halland
och mer specifikt Halmstad kommun. Halmstad kommun samarbetar med
Region Halland for att forbattra folkhdlsan och valfarden i kommunen. De
anser att en forbattrad folkhdlsa ger en ekonomisk vinst for samhallet
(Khorramshahi, 2013). Region Halland arbetar med FaR for att forbattra
manniskors levnadsvanor (Khorramshahi, 2012). Region Halland vill 6ka
patienters kunskap om individens egen mdjlighet att paverka sin hélsa. De
beskriver fyra riskfaktorer som forsamrar befolkningens halsa, namligen

anvandandet av tobak och alkohol samt 6vervikt och fysisk in-aktivitet.

Region Halland har som vision att Hallands lan ska bli den basta platsen att
bo, leva och vara verksam i (Persson, 2014). De vill skapa mojligheter for
trygghet och hilsa samt for utveckling och tillvaxt. Region Halland har
formulerat sina viktigaste mal och strategier for verksamheten. Utifran dessa
mal fattar regionfullmaktige beslut om budget och ekonomi. De mest
relevanta malen for rapporten var: halsan i befolkningen ska vara jamlik och
bland de tre bista i Sverige, invinarna ska erbjudas god och jimlik hilso- och

sjukvdrd och invdnarna ska ha stort inflytande och vara mer delaktiga i vdrden.

Den befintliga halsan i Region Halland har undersokts med hjalp av statistik
om ohalsotal fran forsakringskassan. Ohalsotal ar ett matt pa utbetalda dagar
med sjukpenning eller sjukersittning for personer mellan 16-64 ars alder. Ar
2013 hade Hallands lan ett ohdlsotal pa 24,9 dagar, vilket innebér att endast
Stockholms och Uppsalas lan med ohalsotal pa 21,7 respektive 24,1 har lagre
varden (Forsdkringskassan, 2013). Region Hallands mal om att hélsan ska
vara bland de tre bésta lanen i Sverige verkar vara uppnatt ur denna aspekt.
Daremot ar det viktigt att poangtera att dldre och unga inte raknas in vid
matning pd ohdlsotal och dessa ar tva viktiga aldersgrupper ur ett halso-
perspektiv. Dessutom verkar ohilsotalen inom Region Halland ha en stor
varians. I Halmstad stad ar ohalsotalet sa hogt som 28,1 vilket Overstiger
genomsnittet i Sverige som ar 26,8 (Forsakringskassan, 2013). Det ar darfor
av stor betydelse att 6ka hélsan i Halmstad stad och pa sa satt jamna ut och

sanka ohalsotalet inom hela Region Halland.
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4.5.2 STADSBILD
Enligt Nationalencyklopedin (2014) praglas Halmstads stadskdrna framst av

arbeten fran slutet av 1500-talet samt en stadsplan efter en brand i staden
1619. Denna plan gav staden raka gator och fyrkantiga torg. Stadskarnan ar
en blandning av en smaskalig bebyggelse fran en forindustriell stad och en
mer storskalig bebyggelse fran tidigt 1900-tal. Ett flertal skulpturer finns i
staden, bland annat Europa och Tjuren av Carl Milles och en 15 meter hog
skulptur forestédllande ett kvinnoansikte av Pablo Picasso. Detta pekar pa ett

intresse i staden for konst och estetik.

Halmstad kommun har 6ver 20 mil cykelvag och 4,5 mil badstrander (Text-
Media i Halland AB, 2011). En av Hallands fyra aar, Nissan, rinner genom
staden. Hogskolan i Halmstad har 6ver 15000 studenter och marks ut av
byggnaden Trade Center (figur 4.4). Halmstads stadsbibliotek invigdes ar
2006 (figur 4.5) och har drygt 3000 kvadratmeter glasfasad och ar nastan 6000
kvadrat-meter stort. Det dr delvis byggt over an Nissan och har 6ver 600 000
besokare om aret. Designen anges komma fran de trad som star pa omradet
(Halmstad biblioteken, 2012). Andra utmarkande byggnader dr bland annat
Halmstad slott, Halmstad Arena och Martin Luthers kyrka med sin fasad i

rostfritt stal.

Figur 4.4: Hégskolan i Halmstad (Christel, 2009)
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Figur 4.5: Stadsbiblioteket i Hulmstu (Ericsson, 2008)
Sammanfattningsvis praglas Halmstad stad av design med moderna inslag
som glas och stal men med naturndra kansla, ofta med koppling till vatten
och vaxtlighet. Stadens koppling till vatten sker bade genom badstrander
langs kusten samt an genom staden. Den roda fargen fran hjartan i

Halmstads stadsvapen aterfinns aven pa Halmstad slott.
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5 PRIMARA ASPEKTER

Har presenteras viktiga aspekter fran teoriavsnittet och nuldgesanalysen.

Pastdenden har ursprung i tidigare kapitel.
Hdlsoeffekter

o Storst halsoeffekt uppnas nar fysisk inaktivitet overgar till regel-
bunden motionsaktivitet

o Orsaker till fysisk inaktivitet: upplevd tidsbrist, kostnader, skaderisk,
dalig tillganglighet, brist pa barnvakt och okunskap om traning och
halsa

e Orsaker till aktivitet: forbattra halsa, ndje, minska stress och
depression och forbattra utseende

e Forutsiattningar for motionerande: ndrhet till anlaggning, tid, sjalv-

fortroende samt socialt stod och motionskamrater
Trender
e Lopning
e Anpassning for stor aldersmalgrupp
e Mojlighet att mata prestationer och resultat
e Intensiva och effektiva traningsformer
e Yoga och funktionell traning

e Utomhustraning
Beteendestrategier

e Ge information om hélsoeffekter och framhalla kortsiktiga halso-
vinningar

o Overtyga om individens kapacitet och ge sjalvfortroende

e Anvand enkla och uppndeliga mal enligt SMARTA-teorin

o (Oka medvetenhet om méjligheter till fysisk aktivitet

e Anvand bade direkt information och andra attribut som lockar och
overtalar

e Underlatta traning i grupp for att motivera

e Utforma for att minska hinder till traning, exempelvis vaderskydd

e Ge tips pa hur traning kan implementeras i vardagen
Design for alla

e Anvand inte krom eller nickel pa kontaktytor

e Undvik allergena vaxter som bjork, prastkrage, hyacint och syren
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e Undvik trosklar, breda springor och ojamn markbeldggning

e Utforma med logisk planldsning

e Anvand fargsattning och belysning som fortydligar rums-
uppfattningen med hjdlp av exempelvis skarpa kontraster

e Ha skyltar i olika h6jd och med taktil eller verbal information
Faktorer frdn utegym med tidigare positiva resultat

e Tillgang till gym for alla inom 20 minuters avstand
e Stort utbud av aktiviteter
e Tillgang till instruktorer, dietister och coacher

e Kostnadsfritt trdningsprogram
Tidigare studier

e Tidigare studier om anvandningsfrekvens och hélsovinning har

anvant sig av kvalitativa och kvantitativa intervjuer
Spelifiering

e Statistik 6ver traning
e Beloningar

e Tavlingar mot andra
e Historieberattande

e Karaktarer

e Problemldsning
Utmdrkande fér Halmstad

e Konst

e (Glas

e Vattendrag och strander
e Hjartsymbol

e Rod farg

e Cykelvagar
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6 RESULTAT

Nedan beskrivs resultatet av genomforda analyser och utvarderingar. Mal-
gruppen beskrivs utefter fyra personas och intressentanalysen visar pa
sarskilt viktiga intressenter. I funktionsanalysen presenteras resultaten av
den utskickade enkdten och kravspecifikationen listar bor- och skall-krav. Idé-
genereringen visualiseras i fem tankekartor. For att utvardera befintliga ute-
gym skapades en elimineringsmatris som aven tillimpades for att utvardera
de atta genererade koncepten. Ytterligare utvardering skedde genom
rostning pa koncept av invanare i Halmstad. I programmet CES Edupack
2013 studerades lampliga material infor de slutliga koncepten som darefter

visualiserades och beskrevs i text.

6.1 INTRESSENTANALYS

De intressenter som ansags ha stor betydelse for utegymmet var anvandarna,
Halsoteknikcentrum, Eleiko-gruppen, Halmstad stad, region Halland och
Hogskolan i Halmstad (bilaga A). Forvantade oOnskemadl fran dessa
intressenter anvandes fOr att senare komplettera funktionsanalysen, dar det
framst var anvandarnas och kommunens onskemal som gav storst underlag.
Dessa tva intressenters dnskemal ansags vara sarskilt viktiga for att locka

anvandarna, 6ka invanarnas hdlsa och mdjliggora forskning pa utegymmet.

6.2 MALGRUPP

Enligt den teoretiska referensramen var det viktigast att fanga upp personer
som befinner sig i de forsta stadierna till fordndring. Detta gav en primar
malgrupp som inriktade sig mot personer som i nuldget inte tranar eller
endast funderar pa att borja. Utegymmet hade dock malet att passa och
attrahera alla typer av individer i Halmstad. Nedan presenteras fyra

Personas som alla rymdes inom den primara malgruppen.

31



For individer som personan Pia, vilka befinner sig i begrundandestadiet, ar
det viktigt att framhava att traning kan utforas pa ett sdakert satt och med sma
risker for skador (tabell 6.1). Det ar viktigt for dessa individer att vaga trdna
och lita pa sig sjdlva och sin formaga att klara av fysisk aktivitet. Ett utegym

bor mojliggora traning i olika nivaer och former.

Tabell 6.1: Beskrivning av personan Pia

Namn: Pia

Min motivation Mina anvindarmal

» Vinner o Okad

e Symdten och rérelseférmaga
bokklubbar s Béttre hdlsa

e Barnoch * Langre liv
barnbarn

Mina problemomraden

s Skaderisk

e Rutiner

e Okunskap

s Begransad
rorlighet

Citat
Den som lever far se.

Alder: 71 ar
Relation: Gift
Arbete: Pensionerad
Boende: Radhus
centrala Halmstad
Transport: Bil
Ekonomi: Stadig men
lag

Personlighet

Pia &r gift sedan 50 &r tillbaka och spenderar
mycket av sin tid med sina barn och barnbarn
och sina vdninnar. Hon har svart att ga i
trappor och ldngre strickor pa grund av en
tidigare hoftskada och hon har virk i sina
leder. Pia har bott i stader hela sitt liv men
uppskattar parkmiljoer. Hon dr av normalvikt
men skulle behéva starka kroppens
muskulatur. Hon vagar dock inte ta ut sig fér
mycket vid tréning. Pia hade under sin karriar
ett stillasittande jobb men minns en tid da
hon hall pa mycket med vintersporter. Hon
unnar sig ett glas rédvin och mérk choklad d3
och da.

Egenskap: Orolig

Lag X Hég
Egenskap: Social

Lag X Hog
Egenskap: Talmodig

Lag X Hog

Var stérsta utmaning

Att fa Pia till att 6ka sin
fysiska aktivhet utan att
hon skadar sig eller oroar
sig for det.
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Den storsta utmaningen for individer som personan Sture, som befinner sig i

fornekelsestadiet, dr att medvetandegora riskerna med en ohdlsosam livsstil

och visa pa att traning kan utforas tillsammans med barn (tabell 6.2). En

lekplats bredvid ett gym gor det mojligt for smabarnsforadldrar att trana och

vara aktiv samtidigt som barnen leker vid lekplatsen. Det ar viktigt att

uppmadrksamma Sture pa att man kan ha en dalig hdlsa &ven om man dr smal

och framhava att fysisk aktivitet 6kar chansen for att han ska finnas dar sa

lange som mdjligt for sina barn.

Tabell 6.2: Beskrivning av personan Sture

Mamn: Sture

Min motivation Mina anvindarmal

& Familj * Bygga muskler
* Stundvis nya och starka
hobbyer kroppen
« Vil traffanya * Umgdsmedsina
manniskar barn
* Hobby

Mina problemomraden

= Rutiner

* Tidsbrist vid hand
om barnen

+ Introvertoch
skygg

* Inte medveten
om sin egen hilsa

Citat

Brustetrep kan
knytasihop, men
knuten sitter kvar.

Alder: 35 ar
Relation: Franskild
Arbete: Kontor
Boende: Litet hus
medtridgard
Transport: Bil
Ekonomi: God

Personlighet

Sture bor i en liten villa utanfor Halmstad och
har sina tva déttrar pa tvd och fem ar
varannan vecka. Han &r franskild sedan ett ar
tillbaka. Med skiljsmassan farsvann ocksa de
flestavannerna och nuumgas han mestmed
sina syskon och sina fardldrar. Sture jobbar pa
kontor och girna enskilt, han uppskattar
ensamheten. Han vill grna traffaen ny
livspartneroch &r medlemien dejtingsida,
men tyckerdet dr pafrestande att traffanya
manniskor. 5ture har varit smal hela sitt liv
och tror egentligen inte att han ska fa
problem med hilsan. Sture uppskattaren bra
film mentar sig sillan tid att laga middag nar
han &r sjilv utan kdper mycket snabbmat.

Egenskap: Lyhord
Lig X Hbg

Egenskap: Ensamvarg
Lag X Hog

Egenskap: Omtinksam
Lig X Hog

Var stiirsta utmaning
Att faSture att kunna
wvara aktiv dven ndr han
har hand om sina barn
och att fa honom att
féirstd hilsoriskernamed
sin livsstil.
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Personan Karin visar pa individer som har en stressig tillvaro och dar traning

har en lag prioritet (tabell 6.3). Karin befinner sig i forberedelsestadiet men

har svart att siatta igdng med traning. For dessa individer ar det viktigt att

bryta vardagsmonster och motverka hinder som kan dyka upp. Karin vill

garna se snabba resultat vilket gor det vasentligt att framhava de kortsiktiga

fordelarna med traning och mojliggora tidseffektiv traning.

Tabell 6.3: Beskrivning av personan Karin

Namn: Karin

Min motivation Mina anvindarmal

* Status * Kommaiging
s Varapdtopp med traningen
*  Karriar * Battre hilsa

* Erkdnnande * Merenergi

Mina problemomraden

s Lite tid

s  Prioriterar annat

o Hittar I5tt hinder for
att inte trana

*  Rutiner

s  Ej motiverad

Citat
Jag begiringenting,
men jag vill ha allt.

Alder: 48 ar
Relation: Singel
Arbete: Bankdirekidr
Boende: Takvaning
centrala Halmstad
Transport: Bil
Ekonomi: God

Personlighet

Karin lagger mycket tid pa sitt jobb ach arkar
inte med s& mycket annat pa sin fritid. Nar
hon kommer hem satter hon sig helsti soffan
och kollar pa TV, samtidigt som hon skickar
jobbmail och kollar igenom det sista for
dagen. P helgerna dr Karin gérna ute och
dricker ett glas vin eller tar enfika med sina
tjejkompisar. Hon har hela sitt liv forsékt
banta bort sin mattliga Gvervikt utan resultat.
Hon farsaker alltid med nya mirakeldieter som
hon har I35t om i ndgon halsotidning ach vill
se snabba resultat utan att behéva anstranga
sig for mycket.

Egenskap: Driven

Lag X  Hog
Egenskap: Otalig
Lag X Hog

Egenskap: Gillar rutiner
Lig X  Hog

Var storsta utmaning
att fa Karin att bryta sina
vardagsmdnster och se
vikten av att trana.
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Personan Bert befinner sig i fornekelsestadiet och individer som honom

behover dndra sin attityd till hdlsa och borja tanka pa framtiden (tabell 6.4).

Har kan langsiktiga effekter av dalig hédlsa vara bra att framhdva for att fa

tankar om hur dagens livsstil kan paverka lingre fram. Bert som &r en

valdigt social person kan bli inspirerad till att trana genom att majliggora

traning ihop med andra. Sociala medier ar viktigt for dessa individer och kan

vara ett hjalpmedel for att 6ka motivationen och gora traning mer trendigt.

Tabell 6.4: Beskrivning av personan Bert

Namn: Bert Min motivation Mina anvindarmal
* Uppmdarksamhet | » Fdrbattra

+  Trender utseende
s Triffamanniskor |+ Traffakompisar

+ Bli medveten

Mina problemomraden
*  Qintresserad av sin

hilsa

*  Mycketstillasittande
vid sin dator

* Roker

Citat Personlighet

Min tid &r nu. Bert bor ensam och tillbringar mycket tid
framfér sin dator for att blogga. Han har full
koll pa de senaste trenderna ochvill alltid vara
Alder: 24 ar farstmed detnyai sin umgangeskrets. Foratt
Relation: Singel fa ihop ekonomin arbetar Bert deltid pa ett
lager. P& kvillar tillbringar han mycket tid pa
olika pubar och dricker &l. Han har stor
Boende: Liten ettai umgangeskrets och &r inte radd for att prata
centrala Halmstad med nya manniskor. Bert anser att hans basta
Transport: Lokaltrafik | tid @ nu och tankerinte sa mycket pa

Arbete: Bloggare och
lagerarbetare

Ekonomi: Ricker framtiden eller hans hilsa. Han &terofta

precis till snabbmat ute och allt ldrickande gér att han
bérjar fadlmage och &r i riskzonen far
dvervikt.

Egenskap: Utatriktad

Lig ¥ Hog
Egenskap:
Trendmedveten

Lag X Hog

Egenskap: Lat
Lig X  Hbg

Var storstautmaning
Attfa Bertatt tinka
framat och dndra sin asikt
om hilsa
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6.3 FUNKTIONSANALYS

Pa de flesta av faktorerna i enkaten gav nastan alla deltagare samma svar och
de hade darmed liknande uppfattning om hur faktorerna skulle varderas.
Bland annat blev samtliga svar nodvindigt for faktorerna att vara rokfritt,
anvindarvinligt, ergonomiskt flexibel och kostnadsfri. I de fall dar svaren inte
hade en tydlig majoritet at en viss varderingsgrad anvandes information fran
den teoretiska referensramen som grund till beslut. Ett exempel pa en sddan
faktor var vara estetisk, dar svaren varierade fran onddigt, onskvirt till
nodvindigt. Den slutliga viktningen for faktorerna syns i den bifogade

funktionsanalysen (bilaga B).

6.4 KRAVSPECIFIKATION

I kravspecifikationen listades 45 krav som stdlldes pa koncepten (bilaga C).
29 av dessa var skall-krav som ansags sarskilt viktiga att uppfylla for ett
lyckat resultat. Av bor-kraven hade 10 stycken krav lagre varde an fem.
Endast ett krav fick lagre varde an tre, namligen Konceptet ska vara estetiskt
tilltalande. Detta eftersom kravet inte ansdgs paverka anvandningen av
utegymmet i ndgon storre utstrackning. For en del av kraven kan det vara
svart att kontrollera uppfyllnadsgraden, exempelvis Konceptet ska lingsiktigt
minska sjukfranvaro och sjukvird pd grund av livsstilsjukdomar, men dessa

ansags anda viktiga for ett bra resultat.

6.5 IDEGENERERING

Pa tankekartorna ar idéerna uppdelade i fem olika faktorer, representerade i
olika farger; Uttrycka Halmstad, Motivation, Design for alla, Anvindning, och
Ovrigt. Tanken var att hitta olika idéer som kunde uppfylla dessa krav-
omraden. Utifran kravspecifikation framgick att 29 krav ar skall-krav och

sadledes maste uppfyllas av samtliga koncept.

Kategorin Uttrycka Halmstad bestod framst av idéer géllande material och
naturelement som skulle kunna integreras i utegymmen, dar bland annat
sten, vatten och backar kom till anvandning i senare konceptforslag (figur
6.1). Aven hjartat fran stadsvapnet ansdgs vara en symbol som tydligt

uttrycker Halmstad och togs tillvara for vidare konceptutveckling.
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Figur 6.1: Tankekarta over kategorin "Uttrycka Halmstad”

Inom kategorin Motivation togs framst idéer om att medvetandegora, musik,
lekfullhet, applikationer och vuxenlekplats tillvara for utveckling av koncept
(figur 6.2). Aven idén om en hilsofestival spelar en central roll i senare

koncept.
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Figur 6.2: Tankekarta over kategorin "Motivation”

Design for alla inkluderade idéer som gor det mdajligt for s& manga som
mojligt att anvanda gymmet oberoende tidigare forutsattningar (figur 6.3).
De flesta idéerna fran denna kategori tas hansyn till i alla koncept, med bland

annat olika svarighetsgrader, bra belysning, kontraster och starka farger.
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Figur 6.3: Tankekarta over kategorin "Design for alla”

Kategorin Anvindning behandlade idéer som motverkar hinder och forenklar
anvandning, exempelvis anvandarvanlighet, ont om tid, ingen barnvakt och
anslutande aktiviteter (figur 6.4). Flera idéer lade grund till senare koncept sa
som motesplats, pistfargkodning for olika svarighetsgrader och tillgang till

instruktorer.
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Figur 6.4: Tankekarta 6ver kategorin "Anvindning”
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I kategorin Ovrigt placerades de idéer som inte passade in i ndgon av de
andra tankekartorna (figur 6.5). De idéer som anvandes i senare koncept var
yoga med lekplatsunderlag och forvaringsskdp med hanglads. Idén om

gymnastikredskap bearbetades inte vidare eftersom den kraver 16sa foremal.

Lekplatsunderlag

Stretchstatlon

Yoga

Forvari ngsskap
Gymnastik,
ringar, mattor

Figur 6.5: Tankekarta 6ver kategorin "Ovrigt”

6.6 ELIMINERINGSMATRIS: BEFINTLIGA UTEGYM

Elimineringsmatrisen fran befintliga anldaggningar visade att det ar manga
viktiga faktorer fran referensramen (kapitel 2) och nuldgesanalysen (kapitel
4) som fattas pa dagens utegym (tabell 6.5). Det var framst faktorerna for
motivation och praktiska faktorer som forvaringsmajligheter och vaderskydd

som fattades pa samtliga av de jamforda utegymmen.

Samtliga av de befintliga utegymmen fick hoga poang pa genusneutralitet
och de var alla helt kostnadsfria. Alla tre gym uppfyllde dven kriteriet om
olika svarighetsgrader men med fa valmdjligheter vilket ledde till laga
podng. Bade utegymmet i Kaknds och i Malmo uppfyllde de flesta av till-
ganglighetskraven men daremot hade Eriksdals utegym stora brister i denna

kategori.

Tabell 6.5: Elimineringsmatris av tre befintliga utegym ddir 1 visar att faktorn
uppfylls men inte helt tillfredsstillande och 5 att faktorn uppfylls mycket tillfreds-

stillande.

Faktorer Kaknais, Eriksdal, Malm
Stockholm Stockholm 6

Tillgdnglighet

Senioranpassad 3 2

Troskel- och hojdskillnadsfri 5 5
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6.7 KONCEPTGENERERING

Konceptgenereringen resulterade i atta olika koncept som beskrivs nedan.
Dessa representeras i elimineringsmatrisen i kapitel 6.8.1 med respektive
bokstav. Bokstaverna som representerar utegymmen anvandes endast i dessa
tva kapitel och frangicks sedan ndr antalet koncept blev mer hanterbart.
Koncepten beskriver olika forhallningssatt till motivation, tillganglighet och

tysisk aktivitet.

A: Mindfulness

Halmstadsinslag sa som sten, vatten och hav tillsammans med idén om
yogamatta och tramaterial gav grund till detta koncept. Traning ska
kombineras med avslappning utan prestationskrav och tavlingsmoment.
Yogaplatsen bestar av ett gummiunderlag som &dven kan anvandas som
omrade for stretching. Utegymmet domineras av klara, inbjudande farger
och traningsredskapen har inslag av ljusa traslag. Mellan traningsredskapen
ar marken tackt av klappersten och runt om gymmet rinner backar med
vatten. Det finns information tillganglig om halsa och traning samt tydliga
instruktioner for redskap och yogadvningar. Yogainstruktorer kommer
finnas pa plats pa utvalda tider. Gymmet ar dven utrustat med ett tak i
segelform som ger skydd mot regn. Konceptet ger ett nytt uttryck till utegym

som forvantas tilltala andra malgrupper dn vad dagens utegym gor.

B: Hinderbana

I detta koncept kan deltagare tdvla mot varandra genom att snabbast ta sig
genom en hinderbana med moment innehéllande bland annat klattring och
balansovningar. Hinderbanan liknar en militirbana fast med ett mer in-
bjudande och roligare uttryck med starka farger. Hinderbanan ar uppdelad i
olika farger efter svarighetsgrader och gor det darmed mojligt f6r manniskor
i olika dldrar och med olika forutsattningar att tdvla mot varandra. Konceptet
passar exempelvis fordldrar och barn som vill kunna trdna och téavla
tillsammans. Motivationsmetoden i det har konceptet ar lekfullhet dar fokus

inte ligger pa traning utan pa att det ska vara roligt.

C: Musik och dans

Detta koncept ska motivera Halmstads invanare till traning och rorelse med
hjalp av musik och dans. En hélsofestival anordnas med bland annat Zumba-
traningar, foreldsningar om halsa och musikkonserter. Intill utegymmet sker
regelbundna grupptraningspass med Zumba och aerobics och ur ute-

gymmets redskap spelas musik som satts igang nar maskinen anvands. Detta
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koncept ger Halmstad en stark hdlsoimage och uttrycker stadens fokus pa

traning och halsa.

D: Individen i fokus

Detta koncept ar fokuserat pa att anpassas efter individen och ger tydlig
feedback pa personens resultat. Intill utegymmet finns en informationsskylt
med ett trdddiagram dar anvandaren kan svara pa fragor for att fa fram
aktuell traningsniva. Traningsnivderna ar uppdelade efter olika farger som
sedan fortsatter genom gymmet for att visa vilka maskiner som ar lampliga
for vilka nivaer. Aven en och samma maskin kan delas upp efter olika nivaer
och farger med exempelvis olika tyngd beroende pa var personen greppar
maskinen. Konceptet innehdller en applikation som ytterligare hjalpmedel,
dar anvandaren kan folja sina prestationer och traningsresultat. For att
tydligt visa resultat finns en karaktdr i applikationen som vaxer och blir

starkare ju mer anvandaren tranar.

E: Medvetande

Med hjalp av halsokontroller, broschyrer och informationsskyltar ska
medvetenheten om traning och halsa 6ka i Halmstad. Invanarna kan dven fa
moijlighet att traffa coacher, dietister och instruktorer vid utegymmet for att
oka kunskap och motivation. Invanarna ska bli paminda om traning med
hjalp av skyltar i form av hjartan som tydligt kdnns igen och aven uttrycker
Halmstad da hjartformen kommer fran Halmstads stadsvapen. Tillsammans
med broschyrer innehallande information om utegymmen och friskvard

skickas aven traningsdagbocker ut.

F: Métesplatsen

Utegymmet ska fungera som en motesplats i narheten till bostadsomraden
dar flera generationer kan umgas 6ver olika sorters aktiviteter. Gymmet kan
med fordel placeras i narheten till ett dlderdomshem eller till flexlinjer och
busshallplatser. I anslutning till utegymmet finns bland annat lekplats, fika-
bord och andra aktiviteter s& som boule och volleyboll. Over valda delar av
omradet finns transparenta tak som skydd for regn. I omradet finns dess-
utom mgjlighet till trddlos internetanslutning och foodtrucks (ambulerande

bilar som séaljer mat) for att 0ka attraktionen.

G: Vardagsmotion
For att motverka langvarigt stillasittande ska Halmstadsborna motiveras till

vardagsmotion och till att 0ka den fysiska aktiviteten under hela dagen.
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Invanarna ska paminnas och uppmuntras om enkla vardagstips for att fa in
motion i vardagen, exempelvis att ta trapporna istallet for hissen och byta ut
stilasittande moten till promenadmoten. Vid busshallplatser finns tranings-
stationer fOr enkla traningsmoment och dven skyltar med uppmaning om att
promenera till nasta hallplats i vantan pa bussen. For att integrera traning i
vardagen kan dven torg och trottoarer utformas for att 6ka fysisk aktivitet,

exempelvis genom vagformat underlag.

H: Roligt

Genom att utforma stationer som ar lekfulla och roliga kan invanarna lockas
till rorelse och fysisk aktivitet. Stationerna ska ge direkt beloning pa rorelse,
exempelvis med ljus som dndras vid traning och stationer dar anvandaren
kan ladda mobilen genom att trana. Traningen kan dven anvéndas for att ge
anvandaren en bussbiljett eller rabattkuponger efter ett antal tranings-
moment. Vid gymmet projiceras ljus pa marken som interagerar med
anvandaren som lockar fler till att testa gymmet. Gymmet kan aven ligga i
anslutning till andra roliga traningsmoment sa som studsmattor, kanot-

paddling och skridskodkning pa an Nissan.

6.8 KONCEPTUTVARDERING

De atta koncepten genomgick tva utvarderingar, forst en elimineringsmatris
med samma variabler som den tidigare matrisen och sedan en utvardering
med hjdlp av invdnare i Halmstad. De fem koncept med hogst poing

visualiserades infor invdnarutvarderingen med skisser.

6.8.1 ELIMINERINGSMATRIS: GENERERADE KONCEPT
De fem koncept som fick hogst poang i elimineringsmatrisen var koncepten

A: Mindfulness, C: Musik och dans, D: Individen i fokus, E: Medvetande och F:
Motesplatsen. Podangen fran elimineringsmatrisen visade att samtliga koncept
fick béattre resultat &n de befintliga utegym som tidigare varderades. Speciellt
kategorin Tillginglighet, som fick relativt ldga poang hos de redan befintliga
ute-gymmen, uppfylls av koncepten med Overvagande goda resultat. Ett
flertal av variablerna i kategorin Tillginglighet fick hogsta poang i samtliga
koncept, exempelvis bra belysning, tillgangliga instruktionsskyltar och

genusneutrala utegym. Dessa variabler ansags sarskilt viktiga for ett utegym.

Koncept G, Vardagsmotion, fick samst podang dar variabler i framforallt
kategorierna Motivation och Anvindarintressen fick framfor allt laga eller inga

poang. Daremot stod variabeln uppmuntra till vardagsmotion i kategorin
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Anviindarintressen ut med hdgsta podng. Aven variablerna kostnadsfri och
geografisk tillginglig fick hogsta podng. Detta fick dock samtliga koncept pa

grund av vikten att motverka traningshindrena ekonomi och tidsbrist.

Koncept H, Roligt, fick 64 podng och koncept A, Mindfulness, fick 70 poang
vilket eliminerade det forstnamnda konceptet. Marginalen var liten och kom
sig av nagot lagre poang i kategorierna Tillginglighet och Ovrigt. Koncepten
er-holl dock samma poéang i kategorin Motivation.

Tabell 6.6: Elimineringsmatris av dtta koncept dir 1 visar att faktorn uppfylls men
inte helt tillfredsstillande och 5 att faktorn uppfylls mycket tillfredsstillande.

A B C D E F G H

Tillgdnglighet
Senioranpassad 3 1 2 5 4 4 2

Troskel- och 5 5 5 5 5 5
hojdskillnadsfri

Kontrastrik 5 5 4 3 4 5 5

a1
a1
a1
1
a1
a1
a1
a1

Bra belysning

Q1
Q1
Q1
Q1
Q1
Q1
1
Q1

Tillgangliga
instruktionsskyltar

Olika svarighetsgrader
Genusneutral

Trygg omgivning

g OG1 01 =
= 01 01 W
= 01 U1 =
g1 O1 O1 Q1
g OG1 a1 DN

Instruktionsskyltar
Motivation
Matbara prestationer 3 5

Information om 4 4 5 2
traning och halsa

Snabba halso- och 3
traningsresultat

Belonande for utford 3 5
traning

Lekfullhet 5 3 5
Anvindarintressen

Kostnadsfri 5 5 5 5 5 5 5 5
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A B C D E F G H
Geografiskt tillganglig 5 5 5 5 5 5 5 5
Barnanpassat 5 5 3
Ger mojlighet till 1 2 5 1
moten
Traningsaspekter
Variation av 2 2 1 5 3
aktivitetsutbud
Mojlighet till 2 5 4
traningsprogram
Lopspar 3 3 3
Instruktorer 3 4 5
Grupptraning 3 4
Uppmuntra till 1 2 5 3
vardagsmotion
Stretchyta 5 3 3 3 3 3
Ovriga faktorer
Mojlighet till forvaring 5 5 5 5 5 5 5
Vaderskydd 4 4 3 3 3
Resultat 70 59 80 81 8 8 52 64

6.8.2 FORSTA VISUALISERING
I bilaga D visas visualiseringen av de konceptplanscher som senare anvandes

i invanarutvarderingen. P& samtliga planscher finns rubrik, textruta med
viktiga aspekter och detaljbilder pa sarskilt utmarkande delar. Fyra av
planscherna har dven en enkel ritning ovanifran dar utegymmets placering
och layout visas. Alla koncept férutom Musik och dans har en bild pa en
instruktionsskylt som ger information om utegymmet, om traning och halsa

eller specifik information om anvandning och tillgang pa platsen.

6.8.3 ANVANDARNAS UTVARDERING I HALMSTAD
Invénarnas roster i Halmstads stadsbibliotek resulterade i tre koncept som

utvecklades vidare. Konceptet med 6vervagande flest roster blev Musik och
dans med 14 roster (tabell 6.7). Musik och dans foljdes sedan av koncepten

Motesplatsen med atta roster och Mindfulness med fem roster. Koncepten
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Individen i fokus och Medvetande valdes darmed bort och vidarebehandlades
inte. I alderskategorin 14-30 ar hos bade man och kvinnor var antalet
rostande personer lagt, vilket kan ha paverkat utgangen av rostningen. Av
de 33 som svarade var 19 mén, med en majoritet pa drygt 58 procent. Aven

detta kan ha paverkat utfallet av rostningen.

Tabell 6.7: Resultat frian anvindarutvirdering

Man Kvinna

Alder 14-30 |[30-60 |>60 14-30 [30-60 |>60 Antal
roster/
koncept

Mindfulness 2 2 1 5

Métesplatsen 2 2 1 3 8

Medvetande 1 1 1 3

Musik och 2 3 3 1 2 3 14

dans

Individen i 1 1 1 3

fokus

Antal roster/ | 2 8 9 1 5 8 33

aldersgrupp

6.9 MATERIALVAL

Vid sokning i CES Edupack efter material med egenskaper som passar till
kontaktytor genererades framst olika trdsorter sa som ask, asp, bjork, ceder,
kastanj, gran, ek och pil samt graset bambu. Materialen har lag varme-
ledningsformaga vilket innebar att de inte tar upp eller avger varme eller
kyla. De klarar temperaturer ner till minus 70 grader Celsius och genererar
mindre an 1 kg koldioxidekvivalenter per kg producerat material. Materialen

har aven ett pris pa hogst 100 kronor per kilogram material.

Vid ytterligare sokning efter material med egenskaper som passar for
konstruktion genererades framst olika metaller, ddribland gjutjarn, rostfritt
stal, aluminium, glas och laminerat glas, zink och massing. Dessa material
har god utmattningsresistens och hog brottseghet. De tal aven UV-ljus och
vatten samt kostar hogst 50 kronor per kilogram material.
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Utifran materialsokning valdes stalkonstruktion i kombination med detaljer i
ljusa tramaterial (figur 6.6). Detta ger hallbara konstruktioner i rimliga pris-
nivder som ar enkla att rengora och reparera. Stalkonstruktion med detaljer
av trd anses dven ge utegymmen ett annorlunda uttryck an befintliga utegym
(figur 6.7). Tra i kontaktytor ger ett behagligare grepp an stal och kan
dessutom kompletteras med varmeslingor for behagligare traning under

vinterhalvaret (figur 6.8).

Figur 6.6: Exempel pd triningsredskap med  Figur 6.7: Detalj over trihandtag
tridetaljer till tai chi-ratt

1
! A

Figur 6.8: Detalj éver trihandtag till traningsredskap
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6.10SLUTGILTILIGT FRAMTAGNA KONCEPT
Nedan presenteras de tre slutliga koncepten i text och visuellt. Gemensamt

for dem alla dar mojligheten till forvaring av klader eller dylikt i anslutning
till utegymmen (figur 6.9). Aven instruktionsskyltar och informationsskyltar
ar viktiga inslag i alla koncept (figur 6.10). Koncepten har inga trosklar eller
springor och all information och instruktioner ska ges bade visuellt och med
forklarande text. De tre koncepten utesluter inte varandra utan kan och bor
kombineras for optimal utformning och storsta mdjliga malgrupps-

anpassning.

Figur 6.10: Informationsskylt att placera
i anslutning till utegym

Figur 6.9: Exempel pd forvaringsskdp
att placera vid utegym

6.10.1 MINDFULNESS
Konceptet Mindfulness visar pa ett nytt uttryck for utegym dar traning blir till

en upplevelse och ett tillfalle for avkoppling (figur 6.11). For ménga ar stress
och tidsbrist ett hinder for traning vilket visar pa betydelsen av en tranings-
plats utan ytterligare krav och dar motion pa egna villkor kan ske i samband

med stillhet och aterhamtning.

Figur 6.11: Vy éver koncept "Mindfulness”
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Konceptet ska framst locka de individer som befinner sig i de forsta stadierna
av den transteoretiska modellen. Det ar dessa individer som ar i storst behov
av att borja motionera och det dr i 6vergang fran de tidiga stadierna med
fysisk inaktivitet till regelbunden aktivitet som den storsta halsoeffekten
uppnas. Fysiskt inaktiva personer ska lockas genom att konceptet erbjuder
lattare traning utan hoga prestationskrav. Personlig utveckling kan ske i sma

steg, vilket foresprakas av inlarningsteorin.

De individer som befinner sig i det forsta stadiet, fornekelsestadiet, ska
motiveras genom att f& information om traning och halsa pa skyltar vid ute-
gymmet. Informationen ska betona kortsiktiga positiva forbattringar av livs-
kvalitén och effekten av dven lagintensiv traning. Eftersom engagemanget
hos personer i detta stadie ar lagt kan det vara lampligt att enligt ELM
anvanda sig av den perifera vagen av 6vertygelse. For att informationen ska
nd fram bor den alltsa presenteras pa ett sitt som uppmarksammar och

lockar.

For individer i det andra stadiet, begrundandestadiet, finns redan tankar om
motion vilket betyder att de har nagot hogre engagemang &n individerna i
det tidigare stadiet. Daremot har de dnnu inte satt igdng med traningen och
den effektivaste metoden ar troligtvis fortfarande att anvanda sig av den

perifera vagen.

Ett urval av orsaker till fysisk inaktivitet dr skaderisk, radsla for olyckor och
okunskap om motion. Dessa orsaker ska motverkas med hjalp av tydliga
instruktioner som gor att dven oerfarna gymbesokare fOrstar utrustningen
och inte dar radda for att prova nya ovningar och maskiner. Tydliga
instruktioner motverkar dessutom skador som kan uppsta pa grund av fel-
anvandning och overbelastning. Traningsredskapen ska vara av den typ som
ar latta att forstd och med fokus pa funktionell traning. Redskapen kan bland
annat bestd av balansbollar, cross trainers, tai chi-rattar och redskap for
kroppsviktstraning. Vid yogaomradet finns instruktioner for bade yoga och
funktionell traning. For att minimera traningshindret diligt vider har vissa
delar av gymmet tackts av tak som paminner om stora segel (figur 6.12).
Segeltaken ger en aterkoppling till Halmstads narhet till havet.
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Figur 6.12: Exempel pd segeltak som skydd mot vider

Orsaker till fysisk aktivitet dr bland annat onskan om att forbattra bade
tysisk och psykisk halsa, dar specifikt psykisk hdlsa handlar om att minska
stress och forhindra depression. Detta koncept har fokus pa bade fysisk och
psykisk halsa, dar den senare kan forbattras genom att erbjuda meditations-

mojligheter och avkopplande 6vningar.

De trender som ndmns i den teoretiska referensramen ar bland annat person-
anpassad traning for en stor variation av anvandare. Utegymmet ska passa
individer i olika traningsnivaer och aldrar. Ytterligare trender som namns ar
yoga och funktionell traning som dessutom passar otranade individer, da de

minskar risken for skador och tranar stora delar av kroppen.

Mellan traningsredskapen ar marken tackt med klappersten och runt om
gymmet finns backar med vatten (figur 6.13). Dessa naturelement paminner

om strander och hav som ar utmaéarkande for Halmstad.

Figur 6.13: Detaljvy dver klappersten och bickar intill utegym

Detta koncept riktar sig mot bade personan Pia och Karin. De behover bade
information om traning och hdlsa dar framst Pia dr i behov av tydliga
instruktioner sa att det kanns sakert att utfora traningsovningarna. For
personan Karin motiverar detta koncept genom att det ar en lag troskel till

att borja trana tack vare mojlighet till lagintensiv traning.
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6.10.2 MOTESPLATSEN
Motesplatsen ar ett koncept dar utegym placeras i anslutning till andra

aktiviteter for att skapa en plats dar individer i olika generationer och med
olika intressen kan motas och umgas (figur 6.14). Motesplatsen blir en plats
dar traningen kan ske spontant i samband med andra aktiviteter i omradet i
en trygg tillvaro bland manniskor. Nar en individ befinner sig pa platsen i
syfte att utfora en annan aktivitet dr hindren sma for att &ven prova pa gym-

redskapen.

Figur 6.14: Vy éver koncept "Mdtesplatsen”

Anldggningarna ska placeras i bostadsomraden spridda over Halmstad for
att skapa narhet till s& manga som mgjligt. Narheten motverkar hindret
tidsbrist, som tillsammans med ingen barnvakt namns som hinder till traning
av flera olika kallor i den teoretiska referensramen. Tidsbrist motverkas dven
genom att platsen ar ett alternativt stalle att umgas pa, dar traningen enkelt
kan implementeras mellan utovandet av andra aktiviteter. Genom att ha lek-
platser i anslutning till utegymmen motverkas hindret ingen barnvakt

eftersom foraldrarna kan trana medan barnen leker.

En orsak till fysisk aktivitet ar for ménga individer det sociala utbytet, vilket
detta koncept lagger stor vikt vid. Under ett besok pa Motesplatsen
tillsammans med vanner och familj kan manga f& uppmuntran och stéd som
anses viktigt enligt den transteroretiska modellen. Aven teorin om positivt
grupptryck kan appliceras pa detta koncept. Eftersom gymmet syns av
manga kan de som tidigt borjar anvanda gymmet skapa en trend och fa fler
att prova pa. P4 gymmet kan deltagarna d@ven motivera och uppmuntra

varandra.
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Konceptet ska locka och integrera deltagare i en stor alderspridning vilket
stimmer in pa den okande trenden med traning for dldre. Konceptet ska
aven locka en stor spridning av manniskor oberoende av hur fysiskt aktiva
de ar i dagslaget. For individer som befinner sig i fornekelsestadiet blir
konceptet en paminnelse och tankevackare till traning. Eftersom omradet ska
vara en plats dar manga ror sig kan utegymmet ge idéer och motivera till att

borja trana.

For de individer som befinner sig i begrundandestadiet och redan tanker pa
traning ar detta utegym en perfekt mojlighet till att prova pa tranings-
redskapen. De andra aktiviteterna som finns omkring ger ytterligare

traningsmojligheter och kan dndra attityd till fysisk aktivitet.

Vid samtliga utegym ska det finnas en lekplats och fikabord eftersom dessa
ses som primdra faktorer for att locka barnfamiljer och é&ldre. Andra
aktiviteter runt om gymmet kan variera beroende pa dess placering. Vid ett
barnfamiljstatt omrade dr en skateboardpark och innebandyrink lampliga for
att locka ungdomar till motesplatsen. For ett gym som ar placerat i narheten
av dldreboende kan en boulebana vara lamplig. Andra forslag pa aktiviteter
ar volleybollplan och minigolf, som med férdel kan placeras vid ett gym som
ar centralt beldget. Vid ett mer centralt gym kan det dven finnas foodtrucks
(ambulerande lastbil som saljer snabbmat) och tradlos internetanslutning for

att locka lunchgaster och de som vill kunna arbeta eller studera i omradet.

De transparenta taken Over omradet aterkopplar till Halmstads ofta fore-
kommande byggnader med stora glaspartier, som bland annat syns hos
stadsbiblioteket och Trade Center (figur 6.15).

Figur 6.15: Exempel pd skyddande tak for koncept "Métesplatsen”

52



Traningsredskap vid detta koncept ska vara utformade for att mojliggora
traning i grupp. Exempelvis kan redskap dar flera besokare tranar bredvid
varandra vara en fordel for konceptet. Aven traningsredskap som ér
anpassade for dldre bor finnas, sd som balansdvningar och ldtta styrke-

ovningar med racken (figur 6.16).

Figur 6.16: Exempel pad balansovningsredskap

Eftersom detta utegym ska passa en stor malgrupp sa anses bade personan
Pia, Sture och Bert vara exempel pa typiska anvandare av utegymmet. Pia
lockas av detta koncept eftersom det ar anpassat for dldre och det finns
manniskor runt omkring som gor att det kanns tryggt och sdkert att trana
dar. Utegymmet passar aven smabarnsfordaldern Sture eftersom han kan
besoka motesplatsen tillsammans med sina barn och passa pa att trdana
medan barnen leker. Den sociala Bert kan tankas vara pa platsen for att

umgds med vanner vilket underlattar for att &ven prova gymredskapen.

6.10.3 MUSIK OCH DANS
Detta koncept ger Halmstad en tydlig hélsoimage och uttrycker stadens

fokus pa traning och hélsa. Genom en arlig festival med fokus pa hélsa som
marknadsfors runt om i staden ska information om traning och hélsa na
invanarna. Under festivalen, som kan pagd i en eller flera dagar, finns
mojlighet att trédffa dietister och coacher samt gora en halsokontroll.
Festivalen ska forandra negativa attityder till traning och motverka
instillningen att fysisk aktivitet ar trakigt och enformigt. Aven féreldsningar
om haélsa och musikkonserter halls. Halsofestivalen sammanfaller med fordel
med exempelvis lopartavlingar i Halmstad som Virruset eller Prinsens Minne.
Triathlon i olika svarighetsnivaer dar 16pning i parkmiljo, simning i strand-

miljo och cykling i stadsmiljo kombineras kan héllas under halsofestivalen.
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Grupptraning som exempelvis aerobics, dans, traningsformen Zumba och
funktionell traning till musik arrangeras vid utegymmet med varierande
svarighetsgrader. Traningen kan variera mellan pass pa tio minuter med
enkel koreografi till langre pass med mer utvecklande dans- och tranings-
rorelser. Genom att variera grupptraningspass och traningsmaskiner
undviks ensidig belastning och kroppen hinner vénja sig i takt med tranings-
utvecklingen (figur 6.17). Grupptraningen ger socialt stod och utbyte med
positivt grupptryck som mdjlig motivationsfaktor, dar invanarna upp-
muntrar och stodjer varandra. Det gor det dven enklare att hitta motions-
kamrater som ytterligare motiverar till regelbunden aktivitet genom stod och

uppmuntran.

Figur 6.17: Vy éver koncept "Musik och dans”

Utegymmen och halsofestivalen ska vara kostnadsfria vilket underlattar for
personer med svag ekonomi att kunna vara aktiva. Aven barn kan dra nytta
av grupptraningspass och darmed minskas behovet av barnvakt for att

kunna trana.

Korta och effektiva pass motverkar traningshindret tidsbrist samtidigt som
funktionell traning och dans med kroppen som tyngd okar koordination,
rorelseférmaga och balans samt aktiverar manga muskler. Det efterliknar
dessutom vardagsrorelser i storre utstrackning an enbart traningsmaskiner

med tyngder och &dr darfor dven anpassat till seniorer och barn.

Staden och kommunen forser invanarna med information om halsoeffekter
av traning och motion genom utskick, pa publika platser och som en del av

hélso- och sjukvard. Informationen som ges ut bor vara anpassad for
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personer med olika forutsattningar och i olika stadier av forandring. Den
omedelbara halsoeffekten pa livskvaliteten bor framhallas for att locka
personer i de forsta stadierna av forandring. Det bor likasa framhallas att
aven lagintensiv traning ger forbattrade resultat pa halsan. Informationen
ska inte avse att Overtala individer till traning utan vara saklig med positiva
budskap och humor. Informationen ska syfta till att overtyga individer om
den egna kapaciteten och bor understryka mojligheten att medverka pa
enkla, lagintensiva pass. Enligt ELM beror mottagarens beslut om forandrat
beteende pa kommunikatorens trovardighet, vilket ytterligare foresprakar

information given av kommunen.

Med informationen kan dven motionsplaner ges ut med strategier och
variationer for att forhindra avbrott i traningen. Scheman for grupptraning
och traningsdagbocker kan komplettera motionsplanerna. De kognitiva
strategierna bor aven fa individen att tanka pa fysisk aktivitet och paminna
om utegymmen. Detta kan goras genom exempelvis musik pa utvalda
gatuplattor i staden som aktiveras nar man trampar pa dem samt belonande
musik vid anviandning av cykelstall. En pianotrappa centralt samt musik
som spelas vid overgangsstéllen i vantan pa gront for gdende och cyklister

ger ytterligare paminnelse om fysisk aktivitet.

Traningsutrustningen pa utegymmen ska ha mdjligheten att spela musik vid
anvandning. Musiken kan ha olika teman beroende pa vart utegymmet ar
placerat, exempelvis klassisk musik i en parkmiljo och modern musik i
narhet till studentbostader. Elektroniken i maskinerna ska drivas av solceller
eller av den manuella rorelsen av maskinella delar och ha en ljudniva med
rackvidd av ndgra meter. Anvandaren bor ha mojlighet att koppla in egna
horlurar och byta mellan olika latar eller stanga av musiken for en mer

individuellt anpassad upplevelse.

Detta koncept ar tankt att passa samtliga personas men anses sarskilt ha
mojlighet att motivera individer som liknar personan Bert och personan
Karin. Personan Bert traffar garna manniskor och vill inte missa trender som
kan beskrivas pa sociala medier och bloggar. Informationen som skickas ut
gor Bert medveten om sin livsstil och far Bert att tanka pa fysisk aktivitet.
Konceptet erbjuder personan kostnadsfri och effektiv traning samtidigt som
det ar trendigt och modernt och ett sdtt att traffa nya manniskor. Personan
Karin har svart att fa tiden att racka till och lockas av korta grupp-

traningspass och narhet till utegymmen. Konceptet paminner personan
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Karin om fysisk aktivitet genom den utskickade informationen, den arliga

halsofestivalen och musiken pa gatuplattorna och i den 6vriga stadsmiljon.
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7 DISKUSSION OCH VIDARE REKOMMENDATIONER

Fysisk aktivitet med fokus pa motivation ar ett brett omrdde med manga
olika faktorer att ta hansyn till. Vad som motiverar en person ar beroende pa
personens tidigare erfarenheter och personlighet vilket gor det svart att ta
fram koncept som kan motivera och passa alla. De slutgiltiga koncepten som
togs fram ansags locka ett stort spektra av individer men de kommer anda
utesluta vissa grupper. For att locka en sa bred grupp som mgjligt bor flera
koncept kombineras sa att flera grupper av individers intressen blir till-

godosedda.

Huvudresultat

Projektet resulterade i tre koncept till utegym som kan anvéandas var for sig
eller kombineras. Syftet med examensarbetet, att utveckla koncept till utegym
med utgdangspunkt i en teoretisk grund om hur minniskor kan motiveras till dkad
fysisk aktivitet, anses vara uppfyllt, dels genom utvecklingen av idéer och
koncept och dels genom den teoretiska referensramen. Samtliga koncept
anses attrahera och motivera personer i de tidiga stadierna av beteende-

forandring, vilka identifierades som den viktigaste malgruppen.

Delomradena som undersoktes bedoms &dven vara uppfyllda till stor
utstrackning. Delfrdga nummer atta, vad har resultatet varit frin tidigare ute-
gym, var dock svar att besvara fullstandigt eftersom det inte fanns tillracklig

information om tidigare studier och anvandning tillgangligt.

Resultaten av projektet innebar forslag till utformning av utegym men aven
viktiga aspekter att tanka pa vid konstruktion av utegym i Halmstad
kommun. Aven om de specifika koncepten frangés kan forhoppningsvis
delar av den teoretiska referensramen eller nuldgesanalysen vara till hjalp

vid vidare utveckling av Halmstadmodellen.

Val av metod

Den overgripande metoden var att utifran litteraturstudien ta fram den
teoretiska referensramen som sedan resulterade i ett antal primara aspekter.
Genom att ta hansyn till de aspekterna i konceptutvecklingen verifierades
det att den teoretiska referensramen ldg som grund for utformandet av
koncepten. De primara aspekterna anviandes dessutom som bas till

faktorerna i den elimineringsmatris som utfordes i forsta koncept-
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utvarderingen. Det blev darmed mojligt att fa ett objektivt resultat med

teorin som grund for utvardering och val av koncept.

Den andra konceptutvarderingen, Anvindarnas utvirdering i Halmstad som
presenteras i kapitel 6.8.3, var inte grundad i teorin utan i Halmstad-
invanarnas uppfattning om koncepten och deras personliga onskningar. Den
har metoden var mer kénslig dn den tidigare utvarderingen och utomstaende
faktorer kan ha haft stor inverkan pa resultatet. Bland annat kan
presentationen av koncepten, val av plats for utvardering och deltagarnas
helhetsintryck av presentationen péaverkat. Aven faktorer som deltagarnas
humor, personliga asikter om traning och intryck av oss som presentatorer
kan ha haft en inverkan pa resultatet. Trots detta upplevdes metoden som
positiv och givande for att fa en direkt aterkoppling fran anvandarna.
Utforandet var dven larande och gav bra insikt i hur denna typ av metod bor

genomforas for framtida projekt.

Workshopen genererade manga idéer tack vare den breda kunskapsgrunden
och variationen av deltagare. Idéerna kan dock ha paverkats av deltagarnas
personligheter och roll i sammanhanget samt utformningen av idé-
genereringen. Brainstorming i grupp kan leda till att vissa idéer inte tas upp
eller uppmarksammas, men inledande 6vningar och spelregler infor work-
shopen verkade for att forhindra detta. Resultatet kan dven ha influerats av
att majoriteten av deltagarna hade ett stort intresse for traning, vilket
troligtvis paverkade idéerna till att passa redan fysiskt aktiva. Anvandandet
av personas tvingade dock deltagarna till att se i ett storre perspektiv och

hitta losningar for manniskor med andra intressen och for-utsattningar.

Aterkoppling till primdra aspekter

Samtliga koncept hade som mal att ta hansyn till sa manga av de primara
aspekterna fran den teoretiska referensramen som mojligt. Ett fatal av
aspekterna 6vergavs dock och finns inte representerade i nagot av de tre slut-
giltiga koncepten. Det var framst faktorer inom kategorin Spelifiering som
inte behandlades. For att kunna anvanda spelifiering ansags det nodvandigt
med en applikation, vilket vi valde att inte arbeta vidare med eftersom det
kraver ett eget projekt i sig. Daremot visades ett enkelt forslag till applikation
i konceptet Individen i fokus, dar applikationen spelade en central roll. Detta
koncept valdes emellertid bort i den andra konceptutvarderingen vilket

visade att intresset for en applikation var lagt bland Halmstads invanare. Det
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ar viktigt att poangtera att konceptutvarderingen skulle kunna fatt ett annat

resultat vid en storre variation och antal av deltagare.

Aspekterna i kategorin Hilsoeffekter har daremot tagits hansyn till hos
samtliga koncept. Alla koncept syftade till att locka fysiskt inaktiva, mot-
verka orsaker till inaktivitet och majliggora for att uppfylla anledningar till
fysisk aktivitet. Arbetet har inte kunnat ta hansyn till placering av an-
laggningen och darmed inte kunnat paverka narhetsfaktorn till utegymmet.
Aven aspekterna inom kategorin Design for alla behandlas av samtliga
koncept vilket kan visas tydligare i vidare utveckling av koncepten. Inom
kategorin Beteendestrategier har de flesta aspekter behandlats i de slutgiltiga
koncepten. Den enda aspekt som inte ndmns i ndgot av de framtagna
koncepten ar strategin om uppnaeliga mal enligt SMARTA-teorin. Denna
aspekt ansdgs vara svar att uppfylla eftersom det krdvs att malen ar person-
anpassade for varje individ sa att de varken blir for svara eller for latta. Det
skulle kunna mgjliggéras om kommunen erbjuder moten med dietister och
personliga trdnare som tillsammans med individen kan formulera

uppnaeliga mal.

Ytterligare en aspekt som var problematisk att uppfylla var intensiva och
effektiva traningsformer i kategorin Trender, som hor ihop med mangas upp-
levda tidsbrist. Vid fokus pa intensiv traning ar det svart att locka de
individer som ér fysiskt inaktiva och befinner sig i de tidiga stadierna av den
transteoretiska modellen. Inte heller trenden att mata prestationer och
resultat finns representerat i nagot av de slutgiltiga koncepten men var en
central del i konceptet Individen i fokus som valdes bort i den andra koncept-

utvarderingen.

Vidare utveckling

Vid vidare utveckling av utegymmen bor det undersokas hur anldggningens
placering paverkar anvandningen. Nar den mest lampliga platsen ar
bestimd kan utegymmen utvecklas for att passa in i omgivningen. De slut-
giltiga koncepten kan kombineras och viktiga faktorer fran alla tre kan lyftas
fram och anvéndas i ett och samma utegym for att locka fler individer. For
att ytterligare utveckla koncepten kan en applikation implementeras for att
inkludera omradet spelifiering. En applikation kan dven anvandas som en
motivationsfaktor for att méata individernas resultat och utveckling samt
mata anvandningsfrekvensen av utegymmet for att mojliggora framtida

forskning.
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Utveckling av instruktioner dr ett vasentligt omrade att studera vidare pa for
att 0ka utegymmens attraktionsgrad. Instruktionerna bor vara lattforstaeliga
och intuitiva och utveckling av dem spelar in pa omradet psykologi och
kognition, dmnen som inte berdrs namnvart i projektet. Detta galler 4ven den

information som ska skickas ut.

Tillgéng till personliga instruktorer hade varit till stor fordel for utegymmet,
men en hallbar finansiering maste utvecklas. Ideella idrottsklubbar som
exempelvis Korpen skulle kunna samverka med gymmen for Okad
anvandning och stod. Eventuellt skulle gymkedjor som Friskis & Svettis
kunna vara intresserade av att halla i grupptraningar vid utegymmen. Detta
ger foretagen marknadsforing och maojliggor en enklare 6vergang till inom-

hustraning infor vinterhalvaret for anvandarna.

Ytterligare ett omrade som bor studeras vidare dar design och utformning av
gymutrustningen. Projektet avgransades fran detta omrade pa grund av ett
stort behov av vidare undersokning om traningsmaskiners konstruktion och
manniskokroppens paverkan av dessa. Detta ar dock antagligen en viktig
faktor till hur stor anvandningen av utegym blir. Vidare utveckling bor
innefatta anvandarinvolvering dar utrustning testas. Det bor dven saker-
stallas att informationen frdn den teoretiska referensramen stodjer
utformningen. Eventuellt kan modularisering anvandas, dar delar av ute-
gymmen kan bytas ut och fornyas, for att motverka att anvandarna tappar

intresset.
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Intressentanalys
Intressent .Varfor Intressentens 6nskan Intressentens
intressent? betydelse
Anvindare De som utnyttjar ~ Okad hélsa, gratis Stor
funktionen. traningsmajlighet,
Paverkas mycket motesplats for socialt
av tagna beslut utbyte. Gym som ar
och forandringar. enkelt att forstd,
anvandar-vanligt,
inbjudande och
belonande.
Projektdeltagare Bidrar med Oka konkurrenskraften Stor
Halsoteknikcentrum, [eSUrSer och hos regionens
Halmstad Hogskola kompetens i halsoteknikforetag.
projektet.
Partner/leverantorer = De som levererar Vill sdlja sina produkter,  Stor
Eleiko-gruppen och utvecklar uttrycka och
gymutrustningen marknadsfora sitt
till utegymmet. varumarke. Langvarigt
samarbete.
Partner/leverantérer  Levererar Vill marknadsfora sitt Liten
Hans Blomberg mobilapplikation varumadrke och silja
Produktion till utegymmet. applikationer.
Politik Delinvesterarei  Vill 0ka invanarnas hdlsa  Stor
Halmstad kommun projektet. och minska
och Region Halland livsstilsjukdomar, vilket
ger minskade
sjukvardskostnader. Ge
Halmstad ett starkt
varumadrke och okad
konkurrenskraft, okad
turism.
Svenska lagstiftningen
har lagar om
tillganglighet pa
allmanna platser som
maste foljas.
Media Invanarna ar Livsstilstidningar har Ingen

mottagare av
media.

intresse av okade
traningstrender for fler
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Halso- och
beteende-
forskning

Om fysisk
aktivitet

For fysisk




aktivitet

Erbjuda Vatten- och vindskydd O

Underlitta Gruppmotionerande O

Vara Trendig @)

Erbjuda Vintertraning O

Vara Vaderbestandigt N

Motverka Skadegorelse N Inga l6sa delar
som kan
forstoras

Tillganglighet

Vara Senioranpassad N

Vara Tillganglighetsanpassad N

Motverka Allergier N Material, vaxter

Undvika Trosklar N

Undvika Elevationer N Ramp istéllet for
trappa

Vara Fargkodad O For att
underlatta for
synnedsatta och
for kognition

Vara Kontrastrik N

Utnyttja Ledstrak O

Tillganglig Information N Taktil och/eller
verbal

Anvindarintressen

Medge Trygghet N

Vara Underhallande O

Ersitta Alternativ O

Vara Kostnadsfri N

Vara Tidseffektiv O

Erbjuda Barnaktivitet O Lekplats vid
bredvid
gymmet

Forenkla Traningsplanering O Via ex
broschyrer

Anslutande Aktiviteter O Ansluta till
andra fritids-
aktiviteter, ex
boule eller
promenadstrak

Finnas Nara O

Forbattra Utseende @)

Erbjuda Prestationslogg O I applikation
eller broschyr

Moijliggora Tavlingsmoment O
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Kravspecifikation
Nr. Kriteriebeskrivning Bor (Graderas 1-5, 5 = Skall
viktigast)
1 2 3 4

Huvudfunktioner

HF1 | Oka fysisk aktivitet hos Halmstads .
befolkning

A Kommun och region

Al Konceptet ska passa in i Halmstads o
stadsbild och uttrycka staden

A2 Konceptet ska vara maojligt att rengora .
och reparera pa ett enkelt satt

A3 Konceptet ska vara ekonomiskt .
genomforbart

Ad Belysning och mojliga uppvarmda ytor o
ska vara energieffektiva och fran
fornyelsebar energi

B Halsoeffekter

B1 Konceptet ska verka belastande for att .
O0ka muskelstyrka

B2 Konceptet ska minska stillasittande .
bland befolkningen

B3 Konceptet ska motverka skaderisk pa .
grund av felanvdandning och
Overbelastning

B4 Delar av konceptet ska verka for en
starkare benstomme

B5 Anvandare av konceptet ska kunna .
férbattra sin kondition

B6 Konceptet ska 6ka anvandarens
kunskap om halsa och livsstil

B7 Konceptet ska langsiktigt minska .
sjukfranvaro och sjukvard pa grund av
livsstilsjukdomar

B8 Halsoteknikcentrum och Halmstad hogskola
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B9 Anvandningen av konceptet ska vara
matbart

B10 Konceptet ska mojliggdra forskning om
anvandarfrekvens och halsa

c Design- och konstruktionsaspekter

c1 Konceptet ska vara anvandarvanligt
genom att vara lattforstaelig och
instruktivt

Cc2 Konceptet ska vara ergonomiskt
utformat

Cc3 Konceptet ska vara inbjudande for
anvandaren

c4 Konceptet ska uppmuntra till fysisk
aktivitet

c5 Omradet kring konceptet ska vara
rokfritt

Ccé6 Konceptet ska vara genusneutralt

Cc7 Konceptet ska vara en plats for traning

c8 Konceptet ska vara flexibelt angdende
belastningsniva och kroppstyp

c9 Konceptet ska attrahera en bred
malgrupp med olika krav och behov

C10 Konceptet ska vara gjort i
vaderbestdandiga material och vara
taliga

C11 | Konceptet ska inte innehalla |6sa delar

C12 | Konceptet ska erbjuda vaderskydd

C13 Konceptet ska vara estetiskt tilltalande

Cci14 Konceptet ska erbjuda variation i
traningsutbud

C15 Konceptet ska forenkla mojligheten att
vara fysiskt aktiv utomhus

Cil6 Konceptet ska erbjuda traning pa
vinterhalvaret

D Motivationsaspekter

D1 Konceptet ska framhalla kortsiktiga

hélsovinningar med 6kad fysisk
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aktivitet

D2 Konceptet ska underlatta traning i
grupp

D3 Konceptet ska mojliggéra moéten mellan
manniskor

D4 Konceptet ska 6ka medvetenhet och
kunskap om halsa

D5 Konceptet ska vara enkelt att na for alla
i Halmstad stad

E Tillganglighet

E1l Konceptet ska mojliggdra traning i ett
brett aldersintervall, fran 14 ar och
uppat

E2 Konceptet ska vara fritt fran
allergiframkallande material och vaxter
(nickel, krom, koda, syren, bjork,
prastkrage, hyacint)

E3 Konceptet ska inte ha trésklar hogre &n
1 cm eller ojamnt och glatt underlag

E4 Konceptet ska vara kontrastrikt och
fargkodat for att forenkla visuell
uppfattning

ES5 Skyltar ska finnas i olika héjder och
med verbal eller taktil information

E6 Ramper ska ha en lutning pa max 1:12
och helst 1:20 eller flackare

E7 Konceptet ska utnyttja ledstrak

F Anvandarintressen

F1 Konceptet ska medge trygghet genom
att ej vara for avskilt, dolt eller daligt
upplyst

F2 Konceptet ska vara kostnadsfritt

F3 Konceptet ska erbjuda aktivitet fér barn

i anslutning till gym
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D Planscher 6ver koncept for invanarutvardering

Motesplatsen

- Motesplats for flera
generationer
- Stort aktivitetsutbud
- Utegym, beachvolley-
bollplan, bouleplan,
fikabord och food-
trucks
- Nira till bostads-
omride och busshall- T
plats
- Glastak dver valda —
omréden | | —
- Wifi Gver hela omrédet ’ | L
/ “ ‘
=
P~ y !
LA
)
o,
= ‘ — Volleyboll
T
e : 1] /Gym
ls 90
| - o‘-."
= >
r Q
~— Lekplats
Busshillplats

Mindfullness

- Tydliga instruktioner

- Information om hiilsa och
tréining

- Skydd mot vider

- Underlag passande for
stretch och yoga

- Vatten, bambu, klappersten

- Ljusa firger

Stretch- och yogaomride

Vattendrag, klapper- &
sten och grona vaxter /-
e

Individen i fokus

- Traningsdagbok i mobilen

- Feedback i mobilen

- Karaktir som vixer och
blir starkare ju mer man
tranar

- Information om
traningsnivd

- Olika svirighetsgrader
med fargkodning

Lopspér med olika
liingd och stigning, Y p >
beroende pa nivid ' 4

{ %o maskiner i olika
|  svirighetsgrader,
\ " beroende pd nivi

et
- Zumba och aerobics
- Musik spelas ur gymut-
rustningen vid anviéindning
- Halsoimage i Halmstad,
fokus pd trining och hilsa

$)@A 3

\v y : J.\ N { /A
v o ¢ /\ \"
Grupptriningsomride \

med mjukt underlag

&

Halsofestival | Halmstad
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Medvetande

E 3‘“ mcgzh“:’i’]‘::t o Information | Triningsdagbok
- Broschyrer med e | St
information och o 2
triningsdagbdcker -~
delas ut
- Skyltar som uppmanar
till vardagsmotion

- Instruktorer, coacher
dietister tillgangligt




