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FORORD

Den byggda miljon i vart samhille paverkar vér fysiska aktivitet. Tyvarr uppmuntrar den
ofta till en stillasittande livsstil och motverkar fysisk aktivitet vilket starkt bidrar till 6kad
risk for kroniska sjukdomar och en for tidig dod. Fysisk aktivitet har dessutom utvecklats
till en fritidssysselsdttning av formen idrott och motion och trining fran att tidigare varit
nagot som mer horde till var vardagliga sysselsittning. Det &r klart att hur vi utformar vara
stader, landskap, bostadsomraden, skol- och forskolegardar, anldggningar for rekreation
och idrott och inomhusmilj6er samt hur vi transporterar oss har stor betydelse for befolk-
ningens hélsa och for olika former av fysisk aktivitet. Men idag dr ungefér hdlften av
Sveriges vuxna befolkning otillrackligt fysisk aktiva.

Ett langsiktigt folkhdlsoarbete som fokuserar pa samhéllsstrukturens betydelse for
forutsittningarna till fysisk aktivitet har initierats av Statens Folkhéalsoinstitut. Samhélls-
aktorer och myndigheter har samlats for att paborja ett langsiktigt utvecklingsarbete om
den bebyggda miljons betydelse for fysisk aktivitet. Denna kunskapssammanstillning dr
en del av arbetet med regeringsuppdraget byggd miljo och fysisk aktivitet 2006-2008 och
véander sig till vidareinformatorer, forskare, och beslutsfattare som arbetar med fysisk akti-
vitet och samhéllsplanering samt andra intresserade av sambandet mellan byggd milj6 och
fysisk aktivitet, identifieringen av effektiva interventioner och vidare forskningsbehov.

GUNNAR AGREN
GENERALDIREKTOR



DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET ]

SAMMANFATTNING

Inledning

Utformningen av vara stdder och landskap, minskade fysiska krav i arbetslivet och dagens
teknik har skapat ett samhélle som ofta motverkar fysisk aktivitet och frimjar en stillasittande
livsstil i befolkningen. Den hir situationen bidrar starkt till kroniska sjukdomar och for
tidig dod, bland annat genom att 6ka risken for hjért- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes,
hdgt blodtryck, dvervikt och fetma samt mental ohdlsa. Informationsbaserade och individ-
inriktade insatser for att 6ka den fysiska aktiviteten i befolkningen har inte lyckats vinda
trenden mot ett allmént okat stillasittande i samhéllet. Fler och fler forskare, samhalls-
planerare, politiker med flera inser betydelsen av den byggda miljons péverkan pa fysisk
aktivitet och behovet av miljoer som underléttar en fysiskt aktiv livsstil. Insatser som for-
béttrar den byggda miljon for fysisk aktivitet har storre potential att paverka den langsiktiga
utvecklingen. De har ocksa battre forutséttningar att na en storre andel av befolkningen
och dr ett mer realistiskt alternativ for att frimja rorelse hos de minst aktiva samhéllsgrup-
perna jamfort med insatser som handlar om att informera och sprida fakta till individen.
Trots stor potential och lovande forskningsresultat dr forstaelsen bristfallig for hur den
byggda miljon paverkar méanniskors aktivitetsmonster, speciellt vilken inverkan miljon har
pé olika former av fysisk aktivitet.

Den hir kunskapssammanstéllningen ér en del i Statens folkhilsoinstituts regerings-
uppdrag att pabdrja ett forandringsarbete kring den byggda miljons paverkan pa fysisk
aktivitet. Sammanfattningen ar indelad enligt ett antal viktiga arenor och beteendesam-
manhang.

Den byggda miljons utformning

Detédri dag viletablerat att den byggda miljon paverkar méanniskors fysiska aktivitet, men
exakt hur den hér paverkan ser ut for olika former av fysisk aktivitet (till exempel lek, cyk-
ling, utomhusvistelse, motion inomhus) &r inte lika véletablerat. Har foljer exempel pa
nagra framtradande forskningsresultat:

* Minniskor som bor i "promenadvénliga” bostadsomraden &r mer fysiskt aktiva totalt
sett jamfort med invanare i promenadfientliga omraden, oberoende av individuella fak-
torer. Skillnaden har visat sig vara upp till 70 minuter mer per vecka av hélsofrdmjande
fysisk aktivitet.

* Promenad- och cykelvinligt utformade stider och titorter bidrar dven till béttre social
hilsa med 6kade sociala kontakter och 6kat socialt kapital eller medborgaranda. Hogt
socialt kapital har i sin tur ett samband med en lang rad positiva hilsoeffekter, som ldgre
risk for hjart-kérlsjukdomar, ldgre risk for hogt blodtryck och lagre risk for depression
oberoende av individuella faktorer.
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» Narhet och hog tillgdnglighet till service, utbud, parker och gronomraden, motions-
anldggningar, promenadstrak, motesplatser med mera dr oerhort viktigt for att astad-
komma forandringar i befolkningens rorelsemonster, speciellt nir det géller att upp-
muntra vardagsaktiviteter som att promenera eller cykla for att utritta drenden.

"Platser” for fysisk aktivitet och motion

Platser for fysisk aktivitet och motion ar bland annat parker, gronomraden, anlédggningar
och moétesplatser i ndiromradet. Forskningen pa omradet visar att niarliggande platser for
fysisk aktivitet, motion och rekreation dr mycket viktiga for att skapa goda forutséttningar
for en fysiskt aktiv livsstil. Har foljer exempel pa nagra framtrddande slutsatser:

» Parker och gronomréaden har stor betydelse for fysisk aktivitet utomhus. Fragor som ror
natur och gronytor har generellt sett haft en 1ag prioritering i samhéllsplaneringen.

» Kombinationen av fysisk aktivitet och naturupplevelser har stor potential for fore-
byggande och behandlade arbete nér det géller att frimja mental hilsa. Parker och gron-
omraden i titortsmiljoer har en framtrddande roll i det hér arbetet.

» Sambandet mellan tillgdnglighet till stodjande miljoer for fysisk aktivitet — till exempel
parker, gronomraden, anldggningar fér motion och rekreation — och méanniskors aktivi-
tetsniva verkar folja ett dos—responsforhallande. Det innebar att ju fler stodjande milj6-
er, platser och anldggningar det finns i ett omrade, desto hogre sannolikhet &r det att de
som bor i omradet dr regelbundet fysiskt aktiva.

* T USA har motsvarigheten till Statens folkhélsoinstitut i Sverige funnit att det &r mojligt
att 6ka andelen ménniskor som motionerar med 25 procent genom att skapa eller for-
battra nirbeldgna platser och anlédggningar for motion och rekreation.

Inomhusmiljéer for fysisk aktivitet

Trappor och trapphus i offentliga miljoer ar viktiga platser for att frimja ”smygmotion”,
men extremt fa mdnniskor véljer trappan om det finns en rulltrappa eller hiss bredvid.
Enkla och billiga metoder, som att placera dekaler i trappan, har visat sig vara mycket
effektiva sitt att fa fler att vélja trappan. I Sverige har experiment visat att trappanvand-
ningen 6kat med upp till 400 procent nir man har satt upp trappdekaler. Det finns ett stort
behov av att gora trappan eller trapphuset i offentliga byggnader mer tillgénglig, for att
stimulera 6kad ”smygmotion”. Andra framgéangsrika metoder har varit att utforma trapp-
hus med konst, ljusa farger, belysning och musik.

Trygghet och scikerhet

Egenskaper hos den byggda miljon som fungerar som hinder for en fysiskt aktiv livsstil dr
bristfallig belysning, langa avstand till malpunkter, bristfallig infrastruktur for aktiv trans-
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port, hog trafikvolym och hoga hastigheter pda motorfordon. Oroligheter i ett omrade
(exempelvis storande beteende pa allmén plats, nedskridpning, brak) kan motverka fysisk
aktivitet, men det behovs mer forskning for att identifiera sambanden och hur det hir
paverkar olika grupper. Forskningen har hittills identifierat dldre som en grupp som péaver-
kas negativt av oroligheter i ett omrade.

“Trygghetsfragan” dr av mycket stor betydelse for méanniskors forutsittningar till
fysisk aktivitet, speciellt for kvinnor, barn, dldre och funktionshindrade. Det gar att for-
bittra tryggheten med hjilp av den byggda miljon, exempelvis genom att forbattra belys-
ning, skapa siktlinjer, bygga trafikseparerade ging- och cykelvigar, vidta atgarder for att
sanka trafikhastigheten, med mera.

Barns miljéer for fysisk aktivitet

Barns trender for fysisk aktivitet speglar vuxnas situation, som under de senaste decenni-
erna har inneburit minskad aktiv transport, 6kat stillasittande och 6kat bildkande. Den
byggda miljons utformning paverkar mycket patagligt barns forutséttningar till fysisk
aktivitet. Nagra viktiga slutsatser presenteras i punktform nedan.

» Barns rorelsefrihet har minskat under de senaste decennierna pa grund av olika hinder i
samhdllet. | dag &r barns rorelsefrihet starkt begransad bland annat av langa avstand till
destinationer, hog trafikvolym och hdga hastigheter pa motorfordon samt otrygga skol-
vigar. En konsekvens dr att fordldrar kdnner sig oroliga och begrinsar barns fria lek
utomhus, vilket leder till 6kad inomhusvistelse och minskad fysisk aktivitet.

» Barns behov av rorelse och utomhusvistelse ticks inte enbart genom enskilda platser
som lekplatsen, skolgdrden eller bostadsgérden utan bor ses ur ett helhetsperspektiv.
Det gynnar barns fysiska, mentala och sociala utveckling att ha goda forutséttningar till
att utforska och uppticka det offentliga rummet — sin narmiljo, sitt omrade och sin stad.
Barn har dessutom ritt att utforska sin niarmiljo, sitt bostadsomrade och sin stad enligt
FN:s barnkonvention.

» Skolvégen dr ett av de viktigaste beteendesammanhangen for fysisk aktivitet for barn,
men fa barn i Sverige i dag har en sa séker och trygg skolvég att de kan ga eller cykla
till skolan pa egen hand. Det behvs sannolikt en kraftfull satsning pa fler trafiksepare-
rade gang- och cykelbanor och fysiska dtgdrder som dstadkommer hastighetssdnkningar
pa motorfordon runt forskolor, skolor och i bostadsomraden generellt for att ge barn
battre mojligheter till aktiv transport.

» Lekplatser, forskole- och skolgérdar och bostadens niarmiljoer dr oerhdrt viktiga platser
for barns fysiska aktivitet och for deras motoriska, mentala och sociala utveckling. Det
finns ett stort behov av att utveckla de hér miljoerna sa att barn far béttre forutséttningar
till fysisk aktivitet. Egenskaper som troligen okar fysisk aktivitet hos barn pa de hir
platserna &r kuperad och ojimn naturterraing med stora lekytor dar barn har goda moéj-
ligheter till fri lek.
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Aldres miljer for fysisk aktivitet

Aldre minniskor ir en av de mest sarbara grupperna i samhillet nir det giller deras villkor
for att utfora fysisk aktivitet i ndrmiljon. Den byggda miljons utformning dr mycket viktig
for dldres fysiska aktivitet, utomhusvistelse och oberoende liv. Det dr fa studier som speci-
fikt har undersokt dldres situation nér det géller byggd miljo och fysisk aktivitet. Det
behovs mer forskning. Har foljer exempel pa ndgra framtradande slutsatser:

Det dr mycket viktigt for dldres fysiska aktivitet och forutsittningar till utomhusvistelse
att de har tillgang till anldggningar, parker och annat utbud som afférer och service pa
bekvamt avstand fran den egna bostaden.

Utformningen av den byggda miljon ar ofta helt avgdrande for om &ldre personer kan
leva oberoende, for mdjligheter till utomhusvistelse, for att upprétthdlla sociala relatio-
ner samt for fysisk aktivitet och motion. Trygghet &r en nyckelfaktor.

Sadant som hindrar dldre fran att vara utomhus ar ofta ojaimnheter och kanter pa trotto-
arer och gator, buller, hog trafikvolym, luftfororeningar, isolerade platser utan sitt-
platser eller bankar, undermalig skotsel av trottoarer och cykelbanor, oro att drabbas av
vald, med mera.

Aldre har ett stort behov av métesplatser for ildre i nirmiljon som frimjar deras fysiska
aktivitet och sociala kontakter. Kommunerna har en viktig roll i att skapa ett [ampligt
aktivitetsutbud.

Aktiv transport

Aktiv transport dr en av de viktigaste formerna av fysisk aktivitet och 6kar markant sanno-
likheten att en person ska uppna rekommendationen om 30—60 minuter om dagen av minst
mattligt intensiv fysisk aktivitet. Bilakande ddremot 6kar risken for 6vervikt och fetma.
Har presenterar nagra framtradande forskningsresultat:

Den byggda miljons utformning kan mycket patagligt paverka forutséttningarna for
aktiv transport. Ett stort antal stadsprojekt har genom fysiska atgarder 6kat bendgenhe-
ten att vilja gang eller cykling i stillet for bilen samt kraftigt minskat risken for oskyd-
dade trafikanter att skadas eller forolyckas

Det finns brister i infrastrukturen for gdng och cykling i Sverige, vilket sannolikt bidrar
till ett uppdamt behov och till att manga avstar fran att cykla av trygghets-, sikerhets-
och bekvamlighetsskél. Det krivs en kraftfull satsning pa gang- och cykeltrafik, inte
minst genom att forbéttra infrastrukturen, for att fler ska vélja aktiv transport.

Det dr samhillsekonomiskt Iénsamt att bygga cykelbanor. Aven de allra dyraste inve-
steringarna i infrastruktur for cykeltrafik dr 1onsamma da forskning har visat att kostna-
derna for kroniska sjukdomar (sjukvardskostnader och minskad produktivitet) minskar
for ett lokalsamhille. Enligt internationella studier dr det &ven samhillsekonomiskt
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l6nsamt att investera i grona strak som exempelvis kan underlatta aktiv transport.

» En satsning pa fysisk aktivitet, exempelvis aktiv transport till jobbet, ar en satsning pa
hallbar utveckling och dr ett effektivt sitt att minska anvidndningen av fossila brénslen.
Om ytterligare 1 procent av Sveriges befolkning skulle ta cykeln till jobbet i stillet for
bilen skulle det minska koldioxidutsldppen med 55 miljoner ton varje ar. Ungefar hélf-
ten av alla resor med bil i titort ar kortare dn 5 kilometer, vilket ar ett fullt realistiskt
cykelavstand (“cykologiskt gangbart™).

Forsknings- och utvecklingsbehov

Slutsatserna i den hdr sammanstéllningen bor ses som ett forsta steg pa vigen mot att ta
reda pa hur den byggda miljon paverkar ménniskors aktivitetsmonster och hur vi framjar
fysisk aktivitet genom att férdndra och forbittra den omgivande miljon. Det finns ett stort
behov av mer forskning for att 6ka forstaelsen av hur den byggda miljon paverkar olika
former av fysisk aktivitet och hur den hér paverkan ser ut for olika grupper i samhillet.
Speciellt behovs det forskning for att undersdka sambanden ur ett svenskt perspektiv och
identifiera effektiva interventioner for svenska forhallanden. Samtidigt bor inte samhélls-
planerarna invénta alla forskningssvar innan de skrider till handling. Vi vet tillriackligt
mycket for att kunna forespraka ett mycket stort antal insatser. Vad som stér klart ar att en
fortsatt utglesning av véra stider dr en dtervindsgriand som &r forknippad med en rad nega-
tiva konsekvenser for folkhilsa och milj6. De hér konsekvenserna ér bland andra 6kad risk
for stillasittande, 6vervikt och fetma, 6kad bendgenhet att vilja bilen, 6kade koldioxid-
utsldpp fran personfordon och dkad risk for skador och dodsfall i trafiken. En 6kad sats-
ning pa att fortita staden och att minska avstanden till olika viktiga destinationer, sam-
tidigt som man skapar fler stodjande miljoer for ett aktiv liv, skulle allmdnt gynna
forutsittningarna for fysisk aktivitet hos vuxna. Samtidigt finns det risk att en fortitning av
staden far negativa konsekvenser for vissa samhallsgruppers mojligheter till fysisk aktivi-
tet, exempelvis att barns lekytor forsvinner vid ny bebyggelse. Den stora utmaningen for
alla stider och tdtorter i Sverige dr att fortdta staden samtidigt som man efter behov utvecklar,
fornyar och utokar de ”stodjande miljoerna”, exempelvis parker, gronomraden, motions-
anldggningar, motesplatser, naridrottsplatser, lekplatser, infrastruktur for aktiv transport
och s vidare.

Arkitekter, samhillsplanerare, trafikplanerare, folkhdlsoarbetare, pedagoger, politiker,
forskare, miljopsykologer och manga andra har en viktig roll att spela i det hér arbetet for
att skapa fler stodjande miljoer for fysisk aktivitet. Ingen enskild individ eller aktor har
expertis och kunnande som ticker alla omraden som behovs for den hir méngfacetterade
uppgiften. Mycket av arbetet for att skapa goda forutsattningar for fysisk aktivitet i den
byggda miljon faller naturligt pd kommunerna och regionerna.
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THE INFLUENCE OF THE BUILT
ENVIRONMENT ON PHYSICAL ACTIVITY
— A SUMMARY

Introduction

The built environment in our cities and neighbourhoods, less physical demands in working
life, as well as technological innovations in abundance have contributed to the general
decrease in physical activity and increase in sedentary lifestyle seen in society today.
Despite the popularity of exercise activities in leisure time in certain societal groups, it is
estimated that about half of the adult population in Sweden is insufficiently physically active
to confer health benefits — a situation strongly contributing to overall mortality and chronic
diseases such as coronary heart disease, type 2 diabetes, high blood pressure, cancer, as
well as mental ill-health.

The promotion of physical activity in the population is a public health priority. To date,
efforts to promote physical activity and behaviour change have largely focused on providing
information and intervening at the individual level. However, information-based interven-
tions have not been effective in changing the trend, and individual behaviour-changing
efforts are too small-scale to make a difference at the population level. Scientists, city
planners, politicians, public health workers, among others, are increasingly realising the
need for changing the built environment and creating more supportive environments for
“active living”. Interventions at the environmental level have better potential to make a
long and lasting change; to reach a higher share of the population; and to reach more
sedentary groups in society. Despite the high potential, the understanding of how the built
environment influences physical activity and health is limited, particularly the influence of
the built environment on different forms of physical activity.

This report is part of a government assignment to the Swedish National Institute of Public
Health to investigate how the built environment influences physical activity and identify
promising strategies and interventions to create supportive environments for active living.

Findings

There is a clear link between the built environment and physical activity, but the exact
influence from different environmental characteristics on different forms of physical
activity (e.g. play, cycling, outdoor leisure, exercise) is not yet well understood.

Prominent findings in this report are outlined below according to behavioural settings
or arenas:
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The neighbourhood:

People living in highly walkable neighbourhoods are more physically active compared
to people living in more car-oriented areas. The difference has been shown to be as
much as 70 minutes more of health-enhancing physical activity per week, mainly
through walking errands, active transport etc. The link is independent from individual
factors such as socio-economical situation and exercise preferences.

People living in neighbourhoods with high walkability are not only more physically
active. There is also a connection with improved social relations, increased social capital,
less use of the car for transport and hence less pollution, compared to citizens in areas
with low walkability.

Proximity and availability to service, shops, parks and green areas, exercise and recre-
ational facilities, cycle paths etc., are extremely important supportive environments to
physical activity — especially activities conducted during the course of the day, such as
walking errands.

Parks and other facilities

Parks and other urban green areas are very important for encouraging outdoor-based
physical activity among citizens. However, issues related to parks and green areas have
a relatively low priority in urban planning in Sweden, and green areas are often being
exploited in new developments, especially in the bigger cities. The effects on the
citizens’ opportunities for physical activity are not clear.

There seems to be a dose-response relationship between accessibility of facilities for
physical activity and recreation in the neighbourhood and the citizens’ level of physical
activity: The more facilities in the area, the higher the level of physical activity among
the citizens.

Indoor environment

The influence of the indoor environment on physical activity has not been investigated
to the same extent as outdoor environment. However, a large number of studies have
shown that motivational signs or banners encouraging use of stairs can dramatically
increase the share of people taking the stairs instead of the escalator/elevator. A recent
Swedish study increased stair use by nearly 400 per cent, albeit from an extremely low
baseline level (around 2 percent).

Other effective environmental-related interventions indoors have been to make stair-
cases more accessible and attractive by painting the walls in nice and light colours,
placing art on the walls and playing background music.
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Safety and security

Issues of perceived safety are important influences on physical activity, especially for
vulnerable groups such as children, women and the elderly. More research is needed to
investigate the influence on physical activity from more objective measures of safety
such as reported crime, traffic volume, vehicle speed etc.

Prominent factors in the built environment often reported by people to cause a lack of
safety are insufficient lighting, long distances to destinations, lack of infrastructure for
active transport, high traffic volume, and high vehicle speed.

Children

The trend for children’s physical activity mirrors the trend for adults in the last decades
with active transport on the decrease, increased use of the car (as passenger), increased
sedentary activities in free time and more time spent indoors. It is assumed that the total
energy expenditure of Swedish children has been reduced, despite the great popularity of
and high participation in sports. The built environment has a very influential role on the
activity levels of children.

Children’s freedom of movement and their opportunities to discover surrounding areas on
their own has been reduced due to changes in the built environment over the last decades.
This declining trend seems to be more dramatic in other European countries and the
Western world compared to Sweden. Salient barriers to outdoor physical activity among
children are high traffic volume, speeding cars, and long distances to key destinations.

The physical, mental and social needs of children are not met by simply exposing them to
isolated environments such as the playground and the school yard. Children need opportuni-
ties to independently explore and discover their surrounding area, neighbourhood, and
as they get older, their city or landscape. Additionally, children have the right to be able to ex-
plore and discover their surroundings according to the UN convention of children’s rights.

The route to school is one of the most important settings for children’s physical activity,
but few children in Sweden today have a sufficiently safe route in order to walk or cycle
there on their own. One study investigating seven cities found that only between 3 and
about 30 percent of children in the different cities have a safe route for walking or
biking to school. Only a concerted effort to build an extensive network of paths for
walking and cycling separated from other traffic, and traffic-calming measures in relevant
areas are likely to reverse the situation children face today and increase active transport

Playgrounds and kindergarten and school outdoor environments are very important
places for children’s free play, physical activity and physical, mental and social develop-
ment. However, many of these places are run-down and in big need of renovation.
Research conducted in Sweden show that outdoor environments designed for children’s
play should include natural (stones, bushes, trees, lawns) and undulating features (hills,
uneven ground). These places also need to be relatively large.
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The elderly

The elderly (65 +) are one of the most vulnerable groups in society in terms of their pre-
requisites to be physically active in their surrounding environment. The outline of the built
environment is extremely important for the ability of the elderly to walk, to be outdoors
and for their chances of living independently. However, few studies have specifically
focused on elderly, and more research is needed. Prominent findings are:

» Accessibility to recreational facilities, parks and stores and services within a conven-
ient distance from home is very important to the physical activity of elderly people.

» The design of the built environment is often a decisive factor in influencing the ability
of elderly to live independently, for being outdoors, to maintain social relations and for
exercise and physical activity. Safety is a very important factor for this group.

» Common barriers to elderly’s physical activity outdoors are uneven and poorly main-
tained sidewalks, high edges on pavements and streets, noise, air pollution, high traffic
volume, isolated and dark places, places without benches. Incivilities in an area may
particularly be a barrier for the elderly.

» There is a big need for providing local programmes, facilities and places for promoting
physical activity and maintaining social relations among the elderly. The municipalities
have an important role in this work.

Active transport

Active transport is a concept meaning physically active travelling to a certain destination
such as a school, store or workplace. The most common forms of active transport are of
course walking and cycling, but it could also involve other forms such as travelling by
rollerblades, skateboard, canoeing, by wheelchair etc. Active transport is one of the most
important settings for physical activity, and research shows that it increases the likelihood
that people will reach the current recommendation of 30—60 minutes of health-enhancing
physical activity every day. In addition, research shows that using the car as the main mode
of transport is related to increased risk of overweight and obesity. Prominent results are that:

 The built environment can either hinder or facilitate the opportunities for active trans-
port. A large number of city projects in the last decades have shown that it is possible
through a variety of physical measures in a certain area to increase walking and cycling,
decrease the use of cars, reduce vehicular speed, as well as substantially reducing the
risk for pedestrians to be injured or killed in crashes with vechicles.

* There is a whole range of limitations in the infrastructure for active transport in Sweden
today, despite the increased attention on this issue in recent years. The lack of sufficient
infrastructure is most likely contributing to a situation where many people refrain from
cycling due to issues of safety and convenience, particularly in the major cities. Strong
actions are needed at the national, regional and local level to boost the investment in
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infrastructure for active transport and to encourage more people to refrain from using
the car as their main mode of transport.

* Scandinavian studies show that it is beneficial from an economical point of view to
invest in infrastructure for cycling. Even the most expensive examples of investments in
cycling infrastructure seem to be economically beneficial for society due to the reduced
costs for chronic diseases and prevention of loss of productivity. International studies
have shown that it is also economically beneficial to society to invest in designing urban
greenways and parks that e.g., facilitate active transport.

» Making the built environment more walkable and cycling-friendly is not only an impor-
tant step towards promoting physical activity and health in the population. It is also an
extremely important venture towards a more sustainable development, less use of fossil
fuel, and reducing air pollution. For example, it has been estimated that if an additional
1 percent of the Swedish population would cycle to work every day, the emission of
carbon dioxide would decrease by 55 million tonnes per year. About half of all car trips
in urban areas in Sweden are shorter than 5 kilometres, which is a very realistic distance
to cycle.

Research and development

The conclusions in this report represent an important step towards finding out how the
built environment influences the general physical activity patterns in the population, and
how we can improve our interventions by creating more supportive physical environments.
There is a need for further research to elucidate how the built environment influences
different forms of physical activity, e.g. walking for pleasure, cycling as active transport,
outdoor exercise in free time, children’s free play outdoors, and the effects on different
groups. There is also a need for more Swedish research in this area since most studies are
from English-speaking countries, and the built environment in Sweden differs a lot from
e.g. the USA, Australia or Great Britain. Having said that, city and urban planners, politi-
cians, public health workers etc. working for improving the public health of society, should
not sit idle and wait for more research to come through. We already know enough to be able
to put forward a large number of measures aimed at improving safety for pedestrians and
cyclists, stimulating neighbourhood social capital, encouraging and increasing physical
activity, and improving public health.

What stands clear from decades of research is that a continuing trend with urban sprawl
is a dead-end often contributing to a range of negative consequences for public health as
well as for the environment. Urban sprawl may increase the risk of sedentary living,
overweight and obesity, and that of being injured or killed in traffic. It also increases the
likelihood of choosing the car as one’s main mode of transport which will contribute to a
higher level of air pollution and more use of fossil fuel. A venture towards creating a denser
and more “land use-mixed” urban environment — hence reducing distances to important
destinations — would create better opportunities in general for adult’s active living. There
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is, however, a risk that a densification of a city will lead to an exploitation of parks and
other natural green areas, reducing the availability to supportive environments for physical
activity and recreation. This is most likely a very potent threat to outdoor-based physical
activity, especially for more vulnerable groups such as children, the disabled and the elder-
ly. A major challenge is thus to create denser urban environments with a variety of key
destinations within convenient reach, but without exploiting important supportive
environments for active living, for example parks, green areas, exercise and recreational
facilities outdoors, playgrounds etc.

A whole range of competencies and disciplines, and close cooperation between them,
are needed in order to move this field forward, e.g. between architects, urban planners,
environmental psychologists, public health experts, traffic engineers etc. No single profes-
sion possesses the necessary skills to solve the problem with sedentary lifestyles alone. In
addition, creating physical environments for active living and improving public health
needs to be highly prioritized on the political agenda at national, regional and local level in
order to change the trend towards more sedentary lifestyles.



18 bEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET

INLEDNING

Utformningen av den byggda miljon paverkar vara vanor, var hilsa och den omgivande
naturen. Var manniskor bor och arbetar, hur mycket de reser omkring och hur mycket de
paverkar miljon eller sjdlva utsatts for fororeningar ar starkt forknippat med hur lokal-
sambhiéllet ar utformat. Det sétt vara stider, bostadsomraden och lokala platser ar utformade
paverkar minniskors hilsa och vilbefinnande pé olika sétt eftersom vi arbetar, lever, inter-
agerar och forflyttar oss i de har miljoerna. Den hir kunskapssammanstéllningen handlar
om hur den byggda miljon paverkar beteendet fysisk aktivitet och vilka effekter de har
sambanden har for individen, for olika grupper och fér samhillet.

For drygt ett halvt sekel sedan var véra stdder mycket promenadvénliga, genom att de
var kompakta och erbjod nirhet till jobb, skola, affdarer och annan service. Dessutom var
biltrafiken inte alls lika utbredd som den dri dag och gator var utformade for att passa fot-
géngaren eller cyklisten. Att fa tillrdckligt med fysisk aktivitet under dagens gang var for
de allra flesta inget problem, eftersom méanniskor fick sin dagliga dos fysiska aktivitet
genom promenader nér de skulle utrdtta drenden, genom hushallsarbete och genom fysiskt
kravande arbetsuppgifter pa jobbet. Vardagsaktiviteter var en lika naturlig sak som att sova
eller dta. Efter andra virldskriget har utformningen av ytteromraden och fororter kring
stadskdrnan inneburit ldngre avsténd till jobb och service, mindre kompakthet, en infra-
struktur som frdmst gynnar bilismen och sdmre forutséttningar for gang och cykling i var-
dagen. Utformningen av vara stider, titorter och tekniska uppfinningar har skapat ett sam-
hille som ofta motverkar fysisk aktivitet och framjar stillasittande beteenden. Denna
situation bidrar starkt till for tidig dod och 6kad risk for kroniska sjukdomar som hjart- och
kérlsjukdom, typ 2-diabetes, hogt blodtryck, dvervikt och fetma, mental ohélsa [1]. Fysisk
aktivitet har alltsa forskjutits fran vardagliga sysslor till fritiden i form av idrott, motion
och traning. Manniskor motionerar dock inte tillrackligt mycket pa fritiden for att kom-
pensera for minskningen av traditionella typer av fysisk aktivitet, som att cykla till jobbet
samt hushalls- och jobbsysslor. Motion pa fritiden har inte heller lyckats engagera de mest
stillasittande grupperna i samhaéllet. Syftet med att beskriva denna utveckling &r inte att
forespraka en dtergang till vara forfaders livsvillkor, utan snarare att pdborja ett fordnd-
ringsarbete dér fler stodjande vardagsmiljoer for fysisk aktivitet skapas med de livsvillkor
vihari dag.

Med den enorma uppmérksamhet som idrott, motion och trining far i media ar det
kanske frestande att tro att de hér formerna av fysisk aktivitet har varit en enda lang fram-
gangssaga 1 att skapa hélsa och vilbefinnande i samhallet. Tidskrifter, tv-program, reklam
frén skoforetag och for annan sportutrustning med mera finns i 6verflod i samhélleti dag,
med uppmaningar om att byta livsstil, att borja motionera och att gé ned i vikt. Men den hir
bilden &r enormt felvisande. Trots den hédr “motionsvagen” dr det en mycket stor andel av
befolkningen som inte motionerar regelbundet eller nar rekommendationen for fysisk
aktivitet och ungefir hilften av oss ir verviktiga eller feta. Aven om vissa grupper far
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kraftiga positiva hdlsoeffekter av motionsaktiviteter pa fritiden, ar det fortfarande stora
segment av befolkningen som inte har motivation, tid eller resurser for att halla pd med
sadant. Den hir situationen har medfort att behovet av att integrera mer fysisk aktivitet i
vardagslivet &r stort, och att frimjande av en fysiskt aktiv livsstil har blivit en samhélls-
och folkhilsofraga med hog prioritet.

En av de hogst prioriterade folkhdlsouppgifterna i samhaéllet ar alltsa att 6ka befolk-
ningens fysiska aktivitet. Ungefar hilften av den vuxna befolkningen berdknas antingen
leva ett mycket stillasittande liv eller nar inte rekommendationen for fysisk aktivitet ur
hilsosynpunkt [2]. En stillasittande livsstil och otillrackligt med fysisk aktivitet &r en bety-
dande riskfaktor for ett stort antal kroniska sjukdomar, som hjért- och kérlsjukdom,
cancer, typ 2-diabetes, 6vervikt och fetma, hogt blodtryck, benskorhet, depression och
manga andra tillstand, vilket starkt bidrar till sjukdomsbdrda och 6kande samhéllskostna-
der. Fysisk aktivitet, & andra sidan, ar en kraftfull friskfaktor med positiva effekter pa bland
annat fysisk, mental, funktionell och social hilsa [3-5].

Fysisk aktivitet och motion har traditionellt betraktats ur ett individperspektiv och det
har framfor allt varit individens ”problem” och ansvar att fordndra en stillasittande livsstil.
Olika aktorers insatser for att framja fysisk aktivitet har ofta varit inriktade pa att formedla
information, fakta och att erbjuda hélsovidgledning som stdd till individens beteende-
forandring. Pa senare ar har dock olika ”samhéllsaktorer” och myndigheter fétt en storre
medvetenhet om samhéllsstrukturens betydelse for forutsattningarna till fysisk aktivitet.

Mainniskors rorelsemonster beror alltsd langt ifran bara pa individuella faktorer som
motivation, fardigheter, kunskap och preferenser i fraga om livsstil. P4 senare &r har intresset
okat for hur omgivande faktorer i miljon paverkar fysisk aktivitet. I dag pagér ett omfattande
arbete med att battre forsta hur utformningen av vara stider, bostadsomraden och infra-
struktur for exempelvis gdng och cykling paverkar hélsa, folkhilsa och fysisk aktivitet,
eftersom individinriktade atgérder inte har varit tillridckliga for att &stadkomma menings-
fulla férandringar pa befolkningsnivé. Beteendet fysisk aktivitet pdverkas av bade indivi-
dens och den omgivande fysiska och sociala miljons egenskaper [4, 6, 7]. Av de faktorer
som paverkar vara rorelsemonster dr de miljomissiga faktorerna de som har studerats
minst och som vi har minst insikt om.

Attundersoka hur den byggda miljon paverkar fysisk aktivitet dr foljaktligen ett relativt
nytt forskningsomrade, d&ven om folkhélsoarbetet med att forbattra den byggda miljon for
Okad hélsa och forbattrade levnadsforhéllanden har en lang tradition. Det mest kdnda
exemplet dr kanske arbetet med att bekdmpa infektionssjukdomar pa 1800-talet genom att
forbattra levnadsforhallanden, boendestandard, sanitet och vattenkvalitet. Den byggda
miljons utformning och vart omgivande samhélle paverkar befolkningens hélsa bland
annat genom att skapa hinder eller mojligheter till en fysiskt aktiv livsstil. Hur manniskor
transporterar sig, leker, motionerar och pa andra sétt ror sig fysiskt i vardagen paverkas i
varierande grad av utformningen av vara stider och landskap samt av tillgdngen till olika
transportsystem [8, 9]. Inte minst bostadsomradets utformning har sannolikt en stor bety-
delse for befolkningens hilsa och for forutséttningarna for olika former av fysisk aktivitet,
eftersom bostadens narmilj6 dr den mest populédra platsen for motion och rekreation [8-11].



20 DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET

I bostadsomraden, kvarter, stadsdelar, tatorter eller lokalsamhéllen finns manga platser
eller egenskaper som skapar goda forutséttningar for fysisk aktivitet. Vissa av de hér plat-
serna ir kanske mer uppenbara dn andra, som exempelvis lekplatser, parker, motions-
anldggningar, infrastruktur for ging och cykling och sa vidare. Mindre uppenbart eller val-
ként dr sannolikt att ett omrédets tithet, dess sociala kapital och utbud av affarer och
service positivt paverkar promenadbendgenhet och fysisk aktivitet. Ett modeord inom
forskningen ar ”promenadvénlighet”, det vill sdga att utbud och service finns inom prome-
nadavstand, att infrastrukturen ar utformad for trygg och siker promenad samt att fotgéng-
aren har manga olika valmojligheter nar det géller att ta sig till en viss malpunkt. I ett
omrade finns det sjdlvfallet &ven foreteelser eller omstidndigheter som motverkar manni-
skors rorelsemonster. Saker som ofta fors fram i1 debatten dr om det finns otrygga platser,
hog trafikvolym och hoga hastigheter pd motorfordon, bristféllig belysning for utom-
husvistelse kvéllstid och oro for att utséttas for brott eller vald.

Det ér viktigt att vidareutveckla forstaelsen for hur den byggda miljon paverkar fysisk
aktivitet, eftersom manga miljoer dr bestdndiga och tar lang tid att fordndra nér de val ar pa
plats. For att astadkomma verkliga fordndringar i befolkningens rorelsemdnster i fram-
tiden krévs en satsning pa fysiska faktorer i den byggda miljon. Péverkan av den byggda
miljon nér det géller fysisk aktivitet kan vara sdrskilt betydande jamfort med ménga andra
livsstilsomraden, eftersom olika former av fysisk aktivitet utfors i ett antal olika beteende-
sammanhang (tabell 1). P4 grund av att forskningen endast nyligen pé allvar har borjat
intressera sig for den byggda miljons paverkan pé fysisk aktivitet vet vi relativt lite om
vilka egenskaper i den byggda miljon som paverkar specifika former av fysisk aktivitet.

Tabell 1. Olika former av fysisk aktivitet och exempel pa beteendesammanhang

Form av fysisk aktivitet Exempel pa beteendesammanhang

Lek > Bostadsgardar, lekplatser, férskole- och skolgéardar, bostadsomraden,
bostadsgator

Friluftsliv > Parker, grénomraden, den titortsnira naturen

Motion > Elljusspar, gym, motionsanlaggningar

Vardagsaktiviteter »> Trapphus, trottoarer, gdgator, parker, grénomraden

Syfte

Syftet med den har kunskapssammanstillningen &r dels att undersdka sambandet mellan
byggd miljo och fysisk aktivitet, identifiera effektiva interventioner och vidare forsknings-
behov, dels att fungera som kunskapsbas for att ta fram arbetsmaterial i regeringsuppdra-
get. Sammanstéllningen bor ses som ett forsta steg pa vigen mot att ta reda pa hur den
byggda miljon paverkar minniskors aktivitetsmonster och hur vi fraimjar fysisk aktivitet
genom att fordndra och forbéttra den omgivande miljon. Skriften vénder sig framfor allt
till aktorer, grupper eller personer som pa nagot sitt arbetar med folkhélsofragor eller vars
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arbete dr viktigt for att forbattra de strukturella forutsittningarna for 6kad fysisk aktivitet i
befolkningen. Exempel pa aktdrer dr nationella myndigheter som Boverket, Myndigheten
for skolutveckling, Naturvardsverket, Skolverket och Vigverket, samt "utfoérare” pa regio-
nal och lokal niva, exempelvis kommuner, ldnsstyrelser, idrottsforbund och andra frivillig-
organisationer. Sammanstillningen bor dven intressant for forskningsverksamma och for
utbildningsverksamheten vid universitet och hogskolor.
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BAKGRUND

Utgdngspunkter

Kunskapssammanstéillningen dr en del av arbetet med regeringsuppdraget 2006—2008
enligt regleringsbrev 2006 att Statens folkhélsoinstitut ska paborja ett langsiktigt utveck-
lingsarbete om den byggda miljons betydelse for fysisk aktivitet. Uppdraget har sin
utgangspunkt i de manga forslag pa insatser som specifikt beror byggd miljo och fysisk
aktivitet som har presenterats i underlaget till handlingsplan fo6r goda matvanor och 6kad
fysisk aktivitet ar 2005 [12].

Uppdraget lyder:

"FHI skall pabérja ett tvérsektoriellt och langsiktigt utvecklingsarbete om den bebyggda
miljons betydelse for fysisk aktivitet. I den bebyggda miljon ingar bade allmdnna inom-
husmiljéer och utemiljéer i néirheten av bostadsomrdden sasom skol- och forskolegdrdar,
trafikmiljon och anldggningar for rekreation och idrott. I uppdraget ingdr bl.a. att under-
soka vilka faktorer i ndrmiljon som frdmjar fysisk aktivitet hos barn, vuxna och dldre samt
identifiera effektiva interventioner och forskningsbehov samt att samla berérda aktérer i
en samrddsgrupp och leda densamma. Bdde flickors och pojkars samt kvinnors och mdins
villkor och forutsdttningar skall beaktas i genomforandet av uppdraget. FHI skall i
genomforandet av uppdraget samrdada med Boverket samt med Movium i de delar som rér
Moviums nationella samordningsansvar for kunskapsutveckling och kunskapsspridning
om barns och ungas utemiljoer. En avrapportering av uppdraget skall ske till Social-
departementet senast den 31 december 2008.”

Samrdadsparter

En kort presentation av de tva samradsparterna till Statens folkhdlsoinstitut féljer nedan:

Movium — Centrum for stadens utemiljo — dr en del av Sveriges lantbruksuniversitet och
fungerar som motesplats for praktiker och forskare som arbetar med stadens utemiljo,
stadsrummet. Movium har fran och med 1 januari 2006 den nationella samordningsupp-
giften att sprida och utveckla kunskap om barns och ungas utvecklande utemiljder.
Movium vénder sig i de hir fragorna till praktiker inom park- och fastighetsforvaltning,
pedagoger i skola/forskola samt arkitekter, planerare och beslutsfattare.
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Boverket dr den ansvariga myndigheten for fragor om bland annat byggd miljo och
boendefragor. Boverket ansvarar for miljokvalitetsmalet God bebyggd miljo och har ett
overgripande ansvar for fysisk planering i miljdmaéalsarbetet.

Med tanke pa omradets breda ansats har en vidare samverkan efterstrivats. En samrads-
grupp som leds av Statens folkhélsoinstitut har startats under 2006 med medverkan fran
* Boverket
* Centrum for folkhdlsa, Stockholms lins landsting
 Idrottshogskolan GIH, Stockholm
+ Linsstyrelsen i Ostergétland
» Liararhogskolan, Stockholm
* Naturvardsverket
*  Movium, Sveriges lantbruksuniversitet
* Regionplane- och trafikkontoret, Stockholm
» Riksidrottsforbundet
» Radet for arkitektur, form och design
» Vigverket

«  Ornskoldsviks kommun.

Samradsgruppens uppgifter dr att sammanfora expertis och aktdrer fran uppdragets manga
olika omréaden, bidra till att paborja ett fordndringsarbete inom byggd miljo och fysisk
aktivitet i Sverige, bidra till att kartligga hdandelseutvecklingen samt bidra till att ta fram
skrifter och genomfora konferenser och seminarier. Samradsgruppen har fyra eller fem
moten per ar.

Seminarier och skrifter

Ett antal seminarier och workshopar ska genomféras som en del av regeringsuppdraget.
Ett forsta seminarium holls i mars 2006 med foreldsningar inom uppdragets relevanta
omraden. Deltagarna fick 4ven chansen att ge aterkoppling genom ett antal arbetsgrupper.
Dokumentation fran seminariet finns att hamta pd www.fhi.se. Ett antal workshopar med
aterkoppling fran deltagarna planeras under 2007 och 2008 som ett led i att ta fram fyra
skrifter inom f6ljande omraden:

* Byggd miljo och fysisk aktivitet — en utmaning for samhéllsplaneringen
» Aktiv transport — pa vig mot battre forutsattningar for gdng och cykling
* Barns milj6er for fysisk aktivitet

+ Aldres miljder for fysisk aktivitet.
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Teoretisk ram

Figuren nedan beskriver att pdverkan pa beteendet fysisk aktivitet sker pA manga olika
nivaer samtidigt. Man kan ta individen som utgangspunkt i modellen. Ett antal demogra-
fiska, biologiska och livsstilsmissiga faktorer samt hur man anvander tiden paverkar for-
magan och bendgenheten till fysisk aktivitet. Preferenser dr viktigt: Vissa personer kan
exempelvis foredra en fysiskt aktiv livsstil, att bo ndra gronomraden och anvinda infra-
struktur for gdng och cykel, medan andra gor ett medvetet val att inte aktivera sig eller &r
hindrade av exempelvis tidsbrist, pengabrist eller funktionshinder. I modellen ar individen
sedan omsluten av den byggda miljon och en social miljé6 med ekonomiska, politiska och
samhiélleliga paverkansfaktorer, som alla skapar allménna forutséttningar for, valmajlig-
heter eller hinder till fysisk aktivitet. Sambandet mellan fysisk aktivitet och hélsa dri dag
robust och vetenskapligt etablerat. Sambandet mellan social milj6, byggd miljé och paver-
kan pa individens fysiska aktivitet &r inte lika etablerat.

Figur 1. Konceptuell versiktsmodell 6ver bestimningsfaktorer for fysisk aktivitet pa olika nivaer
(fran Transportation Research Board & Institute of Medicine of the National Academies (2004).
Special report 282. Does the built environment influence physical activity? Examining the evidence). [1]

Social miljé
sociala virderingar, preferenser och nitverk,
allmin policy, ekonomiska faktorer/marknadsfaktorer

Byggd miljo
utformning och design av stadsmiljcer
och landskap, transportsystem

Individuella faktorer
livsstilsfaktorer, preferenser,
genetiska/biologiska faktorer,
tidsanvandning

Fysisk
aktivitet

—>»  Hilsa
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I figur 2 nedan presenteras en modell som beskriver sambandet mellan individ, byggd
miljo och fysisk aktivitet. Modellen &r framtagen av den amerikanska kommittén for
fysisk aktivitet, hilsa, transport och byggd milj6 [1]. Aven i denna modell utgir man frin
individen. Exempel pé faktorer som kan paverka individens aktivitetsniva dr motivation,
fardigheter, kroppsvikt och tidsanviandning. Individen agerar och befinner sig i olika geo-
grafiska sammanhang i den byggda miljon. Den minsta enheten av byggd miljo represen-
teras av specifika platser med beteendesammanhang som kan paverka fysisk aktivitet, till
exempel trappor, ett torg eller en bostadsgata. Den mellersta geografiska enheten utgors av
bostadsomradet med ett stort antal faktorer och beteendesammanhang som kan paverka
benédgenheten att aktivera sig. Bland dessa finns exempelvis tillgdnglighet till lokala affarer
och service, végar, gdng- och cykelbanor och parker. Den mest 6vergripande geografiska
enheten representeras hér av regionen som bland annat kan paverka fysisk aktivitet genom
omradets storlek, var arbetstillfallen dr beldgna i férhallande till bostadsomraden och regi-
onens transportalternativ. En &nnu stérre geografisk enhet ér den nationella nivan som
dock inte presenteras i modellen nedan.

Den byggda miljon kan skapa bade forutséttningar och hinder for olika former av fysisk
aktivitet. Fysisk aktivitet delas in i ett antal kategorier:

« fritidsbaserad idrott, motion och trining
« fritidsbaserad rekreation, hobbyverksamhet och vardagsaktiviteter
* aktiv transport

* hem-, inomhus- och narmilj6.

Sedan tillkommer traditionella arenor som
* arbetsplatsen

» forskolan

* skolan

» forskole- och skolgérden.

Dessa kategorier bor inte ses som definitiva eftersom det ofta forekommer dverlappningar
mellan dem. Om en person exempelvis tar en rask promenad till affaren iklddd sportkldder,
borde det rimligtvis kunna klassas badde som motion och som transport. Modellen ger
exempel pa faktorer utan att vara uttommande.

Modellen illustrerar den komplexa orsakskedjan fran individen via den byggda miljon
och vidare till beteendet fysisk aktivitet. Det sker en 6msesidig paverkan (eng. reciprocal
determinism) mellan individuella, miljomassiga och beteendemassiga faktorer, vilket har
ett starkt stod i forskningen genom den si kallade socialkognitiva teorin [13]. En person
kan bade paverka och paverkas av den omgivande miljon. Ett beteende kan pa egen hand
paverka individuella faktorer. Att dgna sig at fysisk aktivitet som upplevs som positiv och
njutningsfull kan exempelvis pa egen hand paverka individens motivation eller benégen-
het att fortsitta vara fysiskt aktiv.
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Figur 2. Modell 6ver samspelet mellan individuella faktorer, miljé och beteendet fysisk aktivitet. Modellen

delvis anpassad fran original presenterad av Transportation Research Board & Institute of Medicine of the

National Academies (2004). Special report 282. Does the built environment influence physical activity?
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Sokstrategier, centrala termer och begrepp

I min sokning av litteratur och studier for den hér rapporten har jag framfor allt utgatt fran
nyligen publicerade dversiktsartiklar inom transportforskning och folkhélsoforskning for
att identifiera relevanta sdkord, utgangspunkter och artiklar [1, 14-18]. En strdvan har varit
att prioritera nyligen publicerad forskning inom byggd miljo och fysisk aktivitet, eftersom
omradets utveckling har tagit fart under de senaste 5—10 aren, men dven relevanta dldre
studier har inkluderats. En annan strdvan har varit att framfor allt inkludera litteratur som i
huvudsak har haft sitt fokus pé ndgon form av fysisk aktivitet eller som har matt fysisk
aktivitet pa ett acceptabelt sétt. Pa grund av att omradet dr sa mangfacetterat har dock ett
stort antal andra relevanta studier inkluderats. Ambitionen har emellertid inte varit att pre-
sentera en heltdckande granskning av ’dessa andra studier” pa grund av utrymmesskal.
I manga fall har jag refererat till andra rapporter och 6versiktsartiklar dir jag av utrym-
messkél har tvingats att begrénsa innehallet.

Databaserna Pubmed, PsychlInfo och Eric har anvints for att lokalisera publicerade stu-
dier och soka litteratur pa nirliggande omraden. Sokningar i svenska databaser och biblio-
tek har genomforts bland annat hos Boverket, Kungliga tekniska hogskolan i Stockholm,
Lararhdgskolan i Stockholm, Naturvardsverket, Sveriges lantbruksuniversitet och
Vigverket. Trots ett gediget utbud av litteratur inom nérliggande omraden som pedagogik,
psykologi, transportforskning, arkitektur med flera dr det extremt fé studier som har haft
ett fokus pé fysisk aktivitet. Annu firre har mitt total fysisk aktivitet. Ett stort antal exper-
ter inom relevanta omraden har tillfragats och bidragit till att identifiera relevanta artiklar
och rapporter. Bade de engelska och svenska sokord som har anvénts finns beskrivna i
bilaga 1.

Miljon eller omgivningen (eng. environment) definieras som alla objektiva strukturella
faktorer, externa i férhdllande till ménniskan, som kan paverka en persons beteende posi-
tivt eller negativt [ 19]. Stokols [20] anger att den fysiska miljon bestér av geografiska, arki-
tektoniska och tekniska faktorer, medan den sociala miljon innefattar kulturella, ekono-
miska och politiska aspekter. Interventioner som syftar till att férdndra en miljo eller
omgivning kan genomforas eller fokuseras pa méanga olika nivéer, till exempel pa indivi-
duell, organisatorisk, lokalsamhillelig, regional, nationell eller global niva [21]. For att
forsta miljons paverkan pa fysisk aktivitet ar det viktigt att identifiera pa vilka platser och
sammanhang som olika beteenden dger rum, ndgot som Sallis och Owen bendmner
”beteendesammanhang” [22]. Stddjande miljé dr ett begrepp som dr centralt for den hér
kunskapssammanstillningen. Av de tre dimensionerna av en stodjande miljo — fysisk,
social och politisk/policy — (se dven i ordlista) ar den fysiska miljon den dimension som &r
av storst intresse for den hér skriften, men det dr dven viktigt att ta hdnsyn till de sociala
och politiska aspekterna. Det ar viktigt att forstd denna vidare innebdrd av ”stdodjande
miljo”, eftersom en satsning pa béttre samhaélleliga forutsittningar for fysisk aktivitet nds-
tan alltid kréver insatser som ror alla tre dimensionerna samtidigt.

Termen “byggd milj&” omfattar utformningen och designen av stider, bostadsomraden
och platser, markanviandning samt vara transportsystem. I den har sammanstéllningen
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anvinds termen bostadsomrade for att bendmna det omrade som omger méanniskan i nér-
miljon och som motsvaras av engelskans neighbourhood. Termen lokalsamhille anvinds
generellt for att beskriva ett storre geografiskt omrade som ofta innefattar flera bostads-
omraden (eng. community), till exempel sdderort i Stockholm eller Hisingen i G6teborg.

Rapporten har utelamnat litteratur som ror friluftsliv och rekreation utanfor téitort efter-
som den inte rér byggd milj. Aven den relativt omfattande litteraturen om tv-tittande och
hélsa har uteldmnats av samma skal.

Sambandet mellan fysisk aktivitet och hdlsa

Det dr numera viletablerat att regelbunden fysisk aktivitet har en starkt positiv effekt pa
hélsa och vélbefinnande, samtidigt som en stillasittande livsstil medfor en kraftigt 6kad
risk for ohélsa, kroniska sjukdomar och for tidig dod [3-5]. En fysiskt aktiv livsstil frimjar
hilsa genom att:

* minska risken for dodlighet fran alla orsaker med ungefar 20-30 procent (eng: all-
cause mortality)

+ kraftigt minska risken for kardiovaskuléra sjukdomar, speciellt hjart- och kérlsjuk-
domar; personer med en stillasittande livsstil har ungeféar fordubblad risk for hjért-kérl-
sjukdom jadmfort med personer med en fysiskt aktiv livsstil

» motverka eller forsena utvecklingen av hogt blodtryck och sanka blodtrycket hos perso-
ner med hypertension med upp till 10 mgHg

+ forbéttra kroppens profil av blodkolesterol genom att minska LDL med 5—10 procent
och 6ka HDL med 5 procent

* motverka dvervikt och fetma, underlétta energibalans och dka energiférbrukningen
genom att 6ka muskelmassan och minska andelen kroppsfett i ett dos-responsforhéllande

* motverka och underlitta kontroll av typ 2-diabetes och forbittra glukostolerans. Fysiskt
aktiva personer har 33—50 procent ldgre risk att utveckla typ 2-diabetes an stillasittande
personer

* motverka benskorhet

« specifika former av fysisk aktivitet kan minska risken for fallolyckor genom att forbattra
benhélsan och forbattra eller vidmakthalla styrka, koordination, kognitiv férmaga och
balans

+ Oka kroppslig och funktionell sjdlvstindighet

» minska risken for tjocktarmscancer och bevisen for en férebyggande effekt pa andra
former av cancer som brdstcancer och lungcancer véxer; den mest fysiskt aktiva delen
av befolkningen har 40—-50 procent lagre risk att utveckla tjocktarmscancer jimfort
med den mest stillasittande
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+ mattligt intensiv fysisk aktivitet dr positivt for immunforsvaret

» minska risken for depression

* ha positiva mentala effekter som att minska oro/angslan, hdja humor och sjalvkénsla
+ Oka vilbefinnande och livskvalitet, speciellt hos personer med nedsatt livskvalitet
 forbdttra somnvanor och minska negativ stress

 spela en viktig roll i att motverka och behandla kroniska ryggsmartor i landryggen
(non-specific chronic low back pain)

 forbéttra kondition, dka hjartats slagvolym och minska vilo- och submaximal traningspuls
» Oka kapillartithet och den oxidativa enzymkapaciteten i skelettmuskulatur
+ uppritthalla "hormonbalansen” i kroppen

+ Oka muskeluthallighet och muskelstyrka samt 6ka styrkan i kroppens stodjevavnader.

Pa senare ar har studier visat att en stillasittande livsstil dven belastar samhéllet i form av
hilso- och sjukvérdskostnader, minskad produktivitet och ménskligt lidande. En svensk
berdkning visade nyligen att en stillasittande livsstil arligen kostar det svenska samhillet
minst 6 miljarder kronor [23]. WHO har beréknat att den arliga kostnaden for ett land med
10 miljoner invanare och dér hilften av befolkningen inte ar tillrackligt fysiskt aktiva upp-
gér till minst 800 miljoner euro [24]. Som tidigare nimnts handlar inte den har samman-
stillningen om sambandet mellan fysisk aktivitet och hélsa, utan om hur den omgivande
byggda miljon paverkar beteendet fysisk aktivitet. For mer detaljerade genomgéngar av
litteraturen och resonemang kring sambandet mellan fysisk aktivitet, hédlsa och vilbefin-
nande rekommenderas kunskapssammanstillningen ”Fysisk aktivitet och folkhélsa” som
Statens folkhélsoinstitut har gett ut [2].

Obalans i energibalansen

Trots att samhéllsutvecklingen 6verlag har varit positiv har det samtidigt inneburit att
manniskans livssituation aldrig tidigare har kravt s lite fysisk aktivitet som nu. Méanni-
skan &dr byggd for rorelse, men dagens samhille uppmuntrar ofta en stillasittande livsstil
och motverkar fysisk aktivitet [25]. Den ménskliga anatomin och fysiologin har genom-
gatt relativt fa fordndringar de senaste 40 000 aren [26, 27] och sambandet mellan energi-
intag, energiforbrukning och vért behov av fysisk aktivitet &r i stort sett identiskt med hur
det var pa stenédldern. 1 99,9 procent av den méanskliga historien, fram till for drygt 100 ar
sedan, levde de allra flesta mdnniskor som samlare, jagare, jordbrukare eller hantverkare.
Pa nagra fa generationer har kravet pa fysisk aktivitet i vardagen minskat dramatiskt i arbete,
transport, hushéllssysslor och pa fritiden. En intressant studie av Cordain et al. [26] fann
att en genomsnittlig modern vésterldndsk man som véger 70 kilo skulle behdva promenera
19 kilometer utdver de vanliga aktiviteterna” varje dag for att na upp i samma energi-
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forbrukning som moderna jagar- och samlarfolk har samt vad véra forfader hade forr i
tiden. Vi vésterldnningar har i genomsnitt endast 38 procent av deras energiforbrukning.

I och med den industriella revolutionen under mitten och slutet av 1800-talet startade
en process som medforde att maskiner overtog fler och fler fysiskt krdvande arbetsupp-
gifter och fler av oss fick med tiden mojlighet att byta fysiskt kravande jobb mot mindre
slitsamma sysslor. Efterkrigstiden har inneburit en utveckling av samhiéllet bort fran
fysiskt kravande jobb och fysiskt aktiva transporter till dagens situation med manga stilla-
sittande arbeten, motoriserad transport som norm och fysiskt passiv underhéllning. De
senaste artiondena har vara krav pa rorlighet 6kat enormt — vi dker langre och langre
strackor for att na arbete, utbud och service. De langa avstanden har starkt bidragit till att
bilen har blivit s& populdr och i vissa fall nédvéndig. Den tid vi dr beredda att ldgga ned pa
transport varje dag dr dock ungefdr densammai dag som tidigare, ndmligen 1 till 1,5 tim-
mar per person och dag [28], vilket med storsta sannolikhet har medfort mindre tid i aktiv
transport. Var “tidsbudget” till transport kan bidra till att forklara de forskningsresultat
som visar att en mer promenadvinlig miljo har samband med ett mer varierat val av rese-
sdtt och farre mil som fiardas med privata motorfordon [29]. Med andra ord, ju mindre tid
en resendr tillbringar i bilkd eller i bil, desto mer tid finns tillgéngligt for andra resesitt. Vi
har dven skapat ett 6verflod av tekniska uppfinningar som ytterligare bidrar till att vi for-
brukar mindre kroppslig energi, som motorgrasklippare, koksmaskiner, Internet, fjarrkon-
troller och s vidare. Aven om varje enskild teknik pa egen hand endast har en liten negativ
effekt pa energiforbrukningen, kan de tillsammans ha en stor inverkan och bidra till den
pandemiska utvecklingen av dvervikt och fetma vi serivérldeni dag[30]. Vi vet ocksa att
den moderna visterldndska méanniskan tittar mer pa tv dn forr och att antalet bilar per hus-
hall 6kar [31]. En genomsnittlig svensk har ungefir fem timmar fritid per dag nér alla
”sysslor” ar avklarade, vilket dr ndgot mer jamfort med for 40 ar sedan [32], men hélften av
den tiden tillbringas framfor tv:n: Svensken tittar pa tv i genomsnitt néstan 2,5 timmar per
dag [33]. Tv-tittandet dkar i befolkningen — mest bland kvinnor och bland dem som har
tillgang till manga kanaler via kabel- eller satellitutbudet.

Den mest avancerade och heltdckande analysen av langsiktiga trender for olika former
av fysisk aktivitet for vuxna [34] visar:

 enstabil eller nagot 6kande niva av fysisk aktivitet pa fritiden genom motion och tréning
 en kraftigt minskad niva av fysisk aktivitet pa arbetsplatsen

+ en kraftigt minskad niva av fysisk aktivitet genom transport

» en minskad energiforbrukning for sysslor i hemmet

+ ett allmént okat stillasittande.

I den oversikt som Brownson med kolleger har gjort fann de dven starka bevis for en
dramatisk 6kning av bilkdrning och att en mycket stor andel av befolkningen har bosatt sig

i fororter langt bort fran sina arbetsplatser under de senaste 50 aren — sé kallad decentrali-
sering. Den trenden har 6kat kravet pa daglig rérlighet. Den tid och energi som gar at till
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hushallsarbete har minskat stadigt sedan 1960-talet, till f61jd av tekniska 16sningar i hem-
met (till exempel koksutrustning och fardiglagade matrétter) och en kraftig 6kning av
andelen kvinnor i arbetslivet [35]. Enligt James [36] minskade energiforbrukningen med
800 kcal/dag/person mellan 1970 och 1990 i England, och detta genom minskad rorelse i
vardagsaktiviteter, till exempel i arbetsliv och transport. Trots att det sjdlvrapporterade
energiintaget minskade med 750 kcal/dag/person under samma tidsperiod, 6kade befolk-
ningens genomsnittliga kroppsvikt med 2,5 kg.

En annan trend som paborjades i slutet av 1900-talet i Sverige, och som fortsatter i allt
hogre takt pa 2000-talet, dr utbyggnaden av stora affarskomplex utanfor stadskdrnan. For
att komma till de hér kopcentrumen maste man néstan alltid ha bil och de konkurrerar ofta
ut mer lokala butiker och affarer inom promenad- eller cykelavstand fran manniskors
bostider. Det finns inget som tyder pa att den hir trenden kommer att avta. Tvartom har
hela 59 procent av landets kommuner planer pa etablering av ny externhandel och/eller
utdkning av befintliga centrum [37]. Aven nir det giller hopslagningen av smaskolor till
storre enheter, ndgot som har skett i allt hdgre takt under senare ar, kan man misstdnka att
skolbarn i allménhet har fatt ldngre till skolan, vilket ofta missgynnar aktiv transport.
Samma trend finns dven i andra ldnder [38].

Bortrationaliseringen av vardaglig fysisk aktivitet och den 6kande tillgangen till energi-
tita livsmedel och produkter har lett till att forskare anviander uttryck som “’kronisk
obalans i energibalansen” [39] och “fetmaframkallande miljoer” (eng. obesogenic envi-
ronments) [40] for att beskriva hur var omgivande miljo starkt bidrar till att fler och fler i
befolkningen blir 6verviktiga och feta. Folkhédlsoexperter och andra yrkesgrupper borjar
bli medvetna om den olyckliga situationen med en ménsklig fenotyp byggd for rérelse och
hog kroppslig energiférbrukning, och en miljé som motverkar mojligheterna till fysisk
aktivitet [3].

Syftet med att beskriva den hir samhéllsutvecklingen &r inte att forespraka en dtergang
till det mycket fysiskt krdvande liv véra forfader levde. Syftet dr i stéllet att betona ménni-
skans behov av vardaglig fysisk rorelse och att ménga av de arenor eller platser vi dagligen
kommer i kontakt med — arbetsplatsen, infrastrukturen for transport, bostadsomraden,
stadskérnor och sa vidare — behover bli mer hilsoframjande, bland annat genom att upp-
muntra 6kad fysisk aktivitet. Mycket av det hir arbetet géar ut pa att skapa fler stodjande
miljoer for fysisk aktivitet, lek, rekreation, aktiv transport osv.

Behovet av stodjande miljoer

Samhallsutvecklingen har bidragit till att fysisk aktivitet och motionsaktiviteter i stort har
forskjutits frén arbetsplatsen och transporter till individens fritid. De senaste artiondenas
sa kallade "motionsvag” och intresse for strukturerade motionsaktiviteter (till exempel att
gé pa gym) har dock ur ett befolkningsperspektiv inte kompenserat for minskningen av
mer traditionella kéllor till energiférbrukning som fysiskt aktiva arbetsuppgifter och att
cykla eller promenera som transportmedel [41]. Forskning har visat att mattligt intensiv
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fysisk aktivitet som till exempel raska promenader kan ge samma eller liknande positiva
hilsoeffekter som motion och traning och att den volymen av aktivitet kan ackumuleras
under kortare pass under dagens gang [3, 4, 42]. Det ar de hir ronen som ligger till grund
for intresset att skapa goda forutsattningar for vardagsaktiviteter. Forskning visar bland
annat att vardagsaktiviteter kan ge lika stora hilsoeffekter som strukturerad motion, exem-
pelvis nir det giller kondition och att sinka hdgt blodtryck [43, 44]. Aven om méinga
strukturerade motionsaktiviteter kan ha en nagot hogre halsoeffekt per tidsenhet ar var-
dagsaktiviteter ofta mer attraktiva for ménniskor eftersom de ér léttare att paborja, integrera
i livsstilen och uppritthalla pa lang sikt [43, 44]. Méanniskor med en stillasittande livsstil ar
mer benégna att anamma vardagsaktiviteter som uppmuntrar mattligt intensiv aktivitet
med hog tillgédnglighet i lokalsamhallet och som inte kostar pengar [45]. Lokalsamhéllet
och bostadsomradet erbjuder normalt sett ménniskor ett mycket stort utbud av aktiviteter
och platser for fysisk aktivitet, men kan dven skapa hinder. I bland annat en stor ameri-
kansk enkétstudie rapporterade tva tredjedelar av deltagarna att bostadsomradet var den
plats dir man vanligtvis motionerade eller 4gnade sig 4t fysiska aktiviteter [46].

Forskare, folkhélso- och samhéllsplanerare vinder mer och mer sina blickar mot den
byggda miljons paverkan pa fysisk aktivitet, eftersom individ- och informationsfokusera-
de insatser pa egen hand inte har varit sdrskilt framgangsrika i att fordndra manniskors
beteende [19, 47]. Det dr valként sedan lange att informationsbaserade interventioner av
typen “allmanna fakta om nyttan med fysisk aktivitet eller riskbudskap med en stillasittande
livsstil” inte pa egen hand leder till ndgon tydlig effekt [6, 7, 48, 49]. Det finns dven en risk
att atgdrder som syftar till att enbart forma individen att féréndra sin livsstil genom infor-
mation och fakta snarare dkar skillnaderna i hdlsa mellan socioekonomiskt starka grupper,
som ofta har resurser och omgivande forutsittningar att agera, och socioekonomiskt svaga
grupper, som ar svara att paverka eftersom de har sma resurser och forutsittningar att
agera i sin nuvarande livssituation. Sjdlva definitionen av folkhilsa — att minska skillna-
derna i hilsa i befolkningen — talar alltsd emot att enbart satsa pa information. Miljons
paverkan pa fysisk aktivitet kan vara mer pataglig i jamforelse med manga andra livs-
stilsvanor, med tanke pa att fysisk aktivitet utfors i ett antal specifika beteendesamman-
hang i samhallet.

Policyer som syftar till att undanrdja eller minska miljomassiga hinder till fysisk aktivi-
tet har stdrre potential att pdverka ménniskors fysiska aktivitet 4n policyer som fokuserar
pa att enbart paverka individer [8, 47]. Atgirder som fokuserar pa sociala, ekonomiska och
fysiska faktorer i omgivningen har storre potential att frimja folkhélsa och fysisk aktivitet
dn atgdrder som enbart fokuserar pa att paverka individer [8, 47, 50]. Miljofokuserade
atgdrder har béttre forutséttningar att integreras och langsiktigt upprétthallas i samhélls-
strukturen, policyer och sociokulturella normer [40]. Dessutom har sadana atgéarder béattre
forutsittningar att na stillasittande och socioekonomiskt svaga grupper [51] och har hogre
potential att paverka en storre del av befolkningen, speciellt i ett langsiktigt perspektiv
[52]. Med radande klimat for fysisk aktivitet dr det troligt att insatser som enbart fokuserar
pa beteendeforiandring for individen eller grupper kommer att fa bakslag i form av en ater-
géng till mer stillasittande livsstilar nir vil insatsen ir slut [53, 54]. Aven om individorien-
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terade insatser ofta paverkar méanniskors beteende inledningsvis, dr det sannolikt att sociala
och miljomaéssiga faktorer starkt paverkar beteendet tillbaka mot stillasittande vanor nir
insatsen avslutas [53, 54].

Det finns dven ett viktigt etiskt argument: Forskningen anger att man bor skapa en stod-
jande miljo for fysisk aktivitet och initiera andra omgivningsforbattringar innan man rea-
listiskt kan begira att ’den stora massan” manniskor ska foérdndra sitt beteende och sedan
uppritthalla férandringen pa lang sikt [S1]. Man kan ta beteendet ”cykla till jobbet” som
exempel: Innan man realistiskt kan forvinta sig att ménniskor ska borja cykla till jobbet
regelbundet krivs bland annat:

 att man kan och har fatt lira sig att cykla (utbildning, fardigheter)

* att man har (rdd med) en cykel (ekonomi)

 att man fir ha cykeln i fred i omradet man bor (sdkerhet, milj)

 att man dr motiverad att cykla till jobbet (personliga behov, virderingar och preferenser)

* att avstandet till jobbet inte dr 6vervéldigande (runt 30 km enkel vig r nog smértgransen
for de flesta; avstand, miljo)

« att det finns sékra och trygga forutsattningar for att kunna cykla till jobbet (trafiksepare-
rade, vél underhéllna och breda cykelbanor, informationsskyltar osv.)

+ att man fir ha cykeln i fred i anslutning till arbetsplatsen (1dsanordningar, forvarings-
utrymmen)

 att man har mojlighet att duscha och byta om pa jobbet.

En majoritet av punkterna berdr direkt aspekter i den byggda miljon som paverkar beteen-
det att cykla till jobbet”. De visar ocksa vilket helhetstinkande som ofta kréavs for att n
framgang i folkhélsoarbetet. Det racker alltsa inte med att man har en cykel, att man far ha
cykeln i fred i bostadsomréadet och att det finns trafikseparerade cykelbanor. Om det saknas
tillrackliga 1asanordningar, férvaringsutrymmen och ombytesmdjligheter pa arbetsplatsen
undermineras forutsdttningarna. Att uppmuntra manniskor att cykla till jobbet i en storstad
med mycket bilism och undermaliga cykelbanor skulle dessutom kunna leda till en 6kad
risk for att skadas eller till och med dddas, vilket vicker ett antal etiska fragor. Bade den
verkliga och upplevda sdkerheten och tryggheten paverkar bendgenheten att ’cykla till
jobbet”.

I beteendemaissiga och informationsbaserade insatser gors individen ofta ansvarig for
sin stillasittande livsstil och man forsoker paverka individer snarare dn miljoer, organisa-
tioner eller policyer. Vara livsstilsval dr dock starkt paverkade av var omgivning [55], och
det dr sannolikt orealistiskt att forvénta sig att alla individer — forutom de redan motivera-
de och "frélsta” —ska klara av att bli regelbundet fysiskt aktiva nar samhéllet och de radan-
de normerna ofta uppmuntrar en stillasittande livsstil [56]. Nagra framstdende forskare
liknade situationen vid att forsoka ldra sig att simma i en flod med starkt strdmmande
vatten. Nagra fa individer kommer att lyckas, men for den stora massan ar det svart eller
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nést intill omajligt [7]. Om vi ska forsta de val ménniskor gor nir det géller fysisk aktivitet
kan vi inte ignorera de otaliga kulturella och miljomaéssiga krafter som paverkar beteendet
[57-60]. Vi har alltsé inte i tillridcklig hog grad tittat uppstroms™ for att undersdka vad som
verkligen paverkar ménniskors beteende. Manga forskare har dven framfort teorin att indi-
videns beteende framforallt bor ses som reaktioner pa den sociala och fysiska miljoé dir
individen befinner sig, snarare dn som medvetna och rationella individuella val [61, 62].

Hélsofrdamjande arbete har definierats som kombinationen av utbildningsmassigt och
miljomaissigt stdd for handling och skapandet av levnadsforhallanden som framjar hidlsan
[63]. Hilsofrdmjande arbete har ldnge fokuserat pa behovet av miljo- och policyinterven-
tioner i folkhdlsoarbete och befolkningsinsatser. Som ett exempel kan ndmnas Ottawa
Charter for hédlsoframjande arbete [64] ddr miljé och policy ingér i fyra av fem interven-
tionskategorier: “att skapa hilsoframjande policy”, "att utveckla stodjande miljoer”, "att
stirka lokalsamhéllets hidlsoframjande potential” och "att arbeta for en mer sjukdomsfore-
byggande och hilsofrdmjande hélso- och sjukvard”. Den femte kategorin &r “att utveckla
individens fardigheter”.

Det socioekologiska perspektivet

Eftersom ménskligt beteende och handlande inte sker i ett vakuum krévs det ett ekologiskt
perspektiv som tar hinsyn till bade interna och externa faktorer, och interaktionen dér-
emellan, for att vi battre ska forsta vad som paverkar méanniskors livsstilsval och hélsa. En
individs eller grupps hélsa dr foljaktligen mycket ndra sammankopplad med var omgivande
fysiska och sociala miljo [65].

Med ekologi menas ett inbordes forhdllande mellan organismer och den fysiska, inter-
personella och sociala omgivningen, dir omgivningen star for allt utrymme utanfor indivi-
den [66]. Ett centralt tema eller antagande i ekologiska/socioekologiska modeller ar att var
omgivande miljo gor det svarare att utfora ett stort antal beteenden genom att frimja vissa
handlingar och motarbeta andra [67]. Det finns dock ingen ekologisk eller socialekologisk
teori som pastar att bestimningsfaktorer i miljon ar de enda faktorerna som péaverkar bete-
ende [51] utan de lyfter fram det dynamiska samspelet mellan médnniska och omgivande
miljo som formar beteenden, vilket ligger i linje med Banduras modell for dmsesidig
paverkan i den socialkognitiva teorin [13]. Sett ur ett ekologiskt perspektiv dr individen
omsluten av familjer av nérstdende grupper av médnniskor, som i sin tur dr omslutna av det
bostadsomrade och lokalsamhille man lever i, som i sin tur &r omslutet av regionen. Pa
varje niva sker en 6msesidig paverkan, det vill sdga att vi paverkas av var omgivning, men
genom vara handlingar och vért agerande paverkar vi dven omgivningen. Miljoméssiga
interventioner maste darfor utgé fran ett liknande interaktivt och dmsesidigt perspektiv [25].

En vidare genomgang av ekologiska modeller finns i boken Fysisk aktivitet och folk-
hilsa”, som Statens folkhélsoinstitut har gett ut [2].
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BYGGD MILJO OCH FYSISK AKTIVITET

Den omgivande miljons paverkan pa fysisk aktivitet dr det minst studerade omradet och
relativt fa interventioner finns publicerade jamfort med individinriktade insatser eller
interventioner [6, 16, 51]. I en dversiktsartikel av Handy [68] framgar det att en majoritet
av studierna pa omradet byggd miljo r sa kallade tvarsnittsstudier ddr man vid ett tillfalle
har undersokt eventuella samband mellan fysisk och social miljé och fysisk aktivitet. Aven
om intresset for omradet har 6kat markant de senaste aren, finns det ett stort behov av att
bittre forsta pa vilket sétt den omgivande byggda miljon paverkar fysisk aktivitet och hilsa
for att kunna skapa fler stédjande miljoer 1 bland annat bostadsomréden och lokalsamhallen.
Inte minst ar detta viktigt ur ett svenskt perspektiv, eftersom forskningsinterventioner och
utvirderingar som syftar till att 6ka fysisk aktivitet &r ett eftersatt omrade ver huvud taget
(se vidare i kapitlet om forsknings- och utvecklingsbehov).

Presentationen av den byggda miljons paverkan pa fysisk aktivitet dr indelad i atta
huvudomraden med ett antal underrubriker:

* Den byggda miljons utformning

» Parker och gronomraden

* Anldggningar for idrott, motion och rekreation
* Inomhusmiljder inklusive bostaden

* Trygghet och sidkerhet

* Barns miljoer for fysisk aktivitet

+ Aldres miljder for fysisk aktivitet

» Aktiv transport.

Indelningen i huvudomréden dr framfor allt teoretisk och bor inte ses som en definitiv
avgransning, eftersom manga av de hdr omradena har ett naturligt samband som 6verskri-
der indelningen. Manga forskningsstudier har dessutom undersokt variabler som spanner
over delar av, eller alla, omraden.

Sektionerna 3.1 till 3.8 &r i sin tur indelade i sektioner med en bakgrundsdel med
statistik och trender, en huvudtext med relevant forskning, samt en avslutande samman-
fattning och diskussion. Huvudtexten ar indelad i rubriker som pa ett bra sétt speglar inne-
hallet i varje sektion.
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Den byggda miljéns utformning

I den hir delen diskuteras den byggda miljons dvergripande utformning, tillgédnglighet och
nérhet nér det géller paverkan pa fysisk aktivitet. Hir behandlas ocksa estetik. Manga stu-
dier har haft bostadsomrédet eller ett enskilt kvarter som geografisk utgangspunkt.
Litteratur som mer specifikt ror parker, anldggningar, inomhusmiljoer och trygghetsaspek-
ter presenteras senare i kapitel 3.

Bakgrund, statistik och trender

Som tidigare ndmnts i bakgrundskapitlet har utglesningen av stider medfort att manniskor
i allménhet har fatt lingre avstand till arbete och olika former av utbud, vilket har 6kat
behovet av motoriserad transport for att forflytta sig. Framfor allt har bilakandet 6kat
mycket kraftigt. Denna trend har generellt medfort forandrade och forsimrade forutsitt-
ningar till "vardaglig” fysisk aktivitet och rorelse, dels genom att avstdnden har okat, dels
genom att den fysiska miljon och infrastrukturen har utformats for att premiera bilen som
fardmedel [8].

Den byggda miljon i ett omrade paverkar inte bara manniskors rorelsemonster, utan
dven ett stort antal faktorer som paverkar hélsa, vilbefinnande, social struktur och med-
borgaranda. Promenadvinliga bostadsomrdden framjar socialt kapital, och ménniskor
som bor i promenadvénliga omraden eller kvarter &r mer benigna att kinna sina grannar,
att lita pd ménniskor i omradet och att engagera sig politiskt och socialt, jamfort med boen-
de i mer promenadfientliga omraden [69]. Medvetenheten 6kar hos forskare om samban-
det mellan hur pass socialt engagerade manniskor dr bland annat i fragor som ror deras
bostadsomréde, och fysisk, mental hilsa och livsldngd [69]. Ju mer integrerade vi dr 1 vart
bostadsomréde eller lokalsamhalle, desto lagre ar risken att raka ut for forkylningar, hjért-
attacker, stroke, cancer, depression och egentligen alla former av fortida dod. Ett stort
antal studier har visat att personer som ar socialt isolerade i omradet l6per 2 till 5 ganger sa
hog risk att do i fortid jamfort med personer som har god social kontakt med familj, van-
ner, grannar och andra bekanta i bostadsomradet [70]. Méanniskor som bor pa gator med
lite trafik har tre gdnger sd manga vanner och tva ganger sa manga bekanta pa samma gata
jamfort med personer som bor ldngs hart trafikerade gator, enligt en dldre studie fran
San Francisco, USA [71].

Forskningen

Fokus pa promenadvinlighet

En viktig aspekt av bostadsomradets utformning ar hur pass promenadvanligt omradet ar
eller upplevs vara. Manniskor i promenadvinliga omraden tar i genomsnitt en till tva pro-
menader mer i veckan jaimfort med invanare i mer “promenadfientliga” omraden, vilket
motsvarar 15-30 minuter mer fysisk aktivitet i veckan [17]. I en uppfdljande studie fran
Austin, USA, var skillnaden 70 minuter fysisk aktivitet per vecka vid jamforelse mellan
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deltagare i ett promenadvéanligt och ett ”promenadfientligt” omrade. De boende tog dub-
belt s ménga promenader i veckan jaimfort med boende frén ett promenadfientligt omrade
[72]. En skillnad pa 70 minuter per vecka i hdlsoframjande fysisk aktivitet motsvarar cirka
15000 kilokalorier i extra energiforbrukning pa ett &r for en person som viger 68 kg, vilket
i sin tur motsvarar en viktminskning pa 1,8 kg om energiintaget forblir konstant. Att mén-
niskor promenerade mer i det promenadvinliga omradet forklarades framfor allt med
betydligt fler tillfallen av aktiv transport till arbetet eller for att utritta vardagsdrenden. Ett
annat viktigt resultat i studien av Saelens et al. var att enkéter &r en tillforlitlig metod for att
maita miljoméssiga faktorer [72]. Frank et al [73] har tagit fram ett index for promenad-
vianlighet som bestar av GIS-variabler (geografiska informationssystem) for markanvéand-
ning, ett bostadsomrades tithet och antalet gatukorsningar. Det testades i bostadsomraden
iAtlanta, USA, med varierande grad av promenadvénlighet. Studien fann att personer som
bor i promenadvénliga omraden hade en hogre aktivitetsniva matt med rorelsemaétare.
Bland boende i omrdden med hég promenadvénlighet uppnédde 37 procent rekommenda-
tionen for fysisk aktivitet, jamfort med 18 procent bland boende i omraden med lag prome-
nadvénlighet. Studien kontrollerade for sociodemografiska faktorer. Personer i omraden
med den hdgsta promenadvénligheten var néstan 2,5 gdnger sa bendgna att nd rekommen-
dationen for fysisk aktivitet jaimfort med boende i omraden med lagst promenadvénlighet.

I en studie i Seattle undersokte man resvanor under 11 ars tid [74] och kom fram till att
deltagare som flyttade frdn promenadfientliga omréden till mer promenadvénliga bostads-
omréden dven reste mer med kollektivtrafik och transporterade sig via promenad och
cykling mer dn tidigare. Studien kontrollerade for demografiska och socioekonomiska
faktorer. I en studie ddr man undersokte vilken relativ betydelse individuella faktorer,
fysisk utformning och social miljé hade f6r manniskors bendgenhet att promenera [75]
kom man fram till att de hade liknade paverkan pa promenadbenédgenheten oberoende av
varandra. Personer som uppgav att den fysiska miljon var tillganglig och attraktiv var 2,79
ganger mer bendgna att nd rekommendationen for fysisk aktivitet genom promenad én de
som upplevde sin ndrmiljé som sdmre. Motsvarande samband for den sociala miljon och
individuella faktorer (stark intention, positiva varderingar till att promenera) hade 2,13
respektive 3,10 gédnger hdgre bendgenhet. Resultatet tyder pa att man kan uppna synergi-
effekter i ett hdlsofrdmjande arbete genom att kombinera individinriktade atgiarder och
insatser som samtidigt modifierar den omgivande fysiska och sociala miljon. Studierna
antyder att effekten av ett omrades fysiska utformning pa fysisk aktivitet gar bortom indi-
viduella faktorer, och att insatser i ett omrade for att 6ka promenadvénligheten sannolikt
har stor potential att forbattra folkhélsan.

En undermalig design och utformning av ett bostadsomrade bidrar inte enbart till en
fysiskt passiv livsstil hos ménniskor [10, 76] utan kan dven leda till mental ohélsa, till
exempel depression [77-80], 6kad risk for hjart- och kérlsjukdom [81], 6vervikt och fetma
[17, 82, 83] samt simre mdjligheter till sociala kontakter [69, 84]. Promenadvanliga omra-
den kan stirka det sociala kapitalet och skapa nétverk och relationer mellan ménniskor i ett
lokalsamhille genom att de generellt ger goda mdjligheter till vardaglig ménsklig kontakt
[69, 84]. Bostadsomraden med hog trafikvolym och fa trottoarer, dar de boende i huvudsak
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ser sitt omrade fran bilen, har simre forutséttningar till att skapa sddana nitverk och sociala
kontakter [69, 84].

Ar minniskor som bor i bilfria omriden mer fysiskt aktiva in minniskor som har fri
tillgéng till bil och kan kdora bil dverallt? Hypotesen testades nyligen i en studie fran
Schweiz dér tre stider undersoktes: Zermatt (bilfri utformning av stadskdrnan), Montana
och Bagnes [85]. Jaimfort med Zermatt var de boende i Montana och Bagnes signifikant
mer benédgna att ha en fysiskt passiv livsstil eller att inte nd rekommendationen for fysisk
aktivitet, aven om det inte var ndgon skillnad mellan stiderna hur mycket ménniskor del-
tog i motion och trining. De boende i Zermatt var mer benégna att nd rekommendationen
for fysisk aktivitet och hélsa. Forskarna sag alltsa ett samband mellan att bo i ett bilfritt
omrade och sannolikheten att vara fysiskt aktiv med mattlig intensitet. En svaghet med
studien ar att de kulturella skillnaderna mellan Zermatt a ena sidan och Montana och
Bagnes & den andra inte kontrollerades.

I en studie med deltagare fran 253 kommuner i USA [81] fann forskarna att en sdmre
narmiljo for fysisk aktivitet var forknippad med hogre dodlighet i hjart- och kirlsjukdom,
fler 6verviktiga och en stillasittande livsstil i befolkningen. De deltagare i studien som
bodde i kommuner med lag risk for ovanstaende sjukdomar och tillstand angav bittre till-
géang till trottoarer, béttre belysning och fler inomhusanldggningar for fysisk aktivitet dn
deltagarna fran kommuner med hog risk. Studien ger en fingervisning om hur viktigt det ar
med stodjande miljoer for fysisk aktivitet, aven om risken for sjdlvselektion inte kan uteslutas.

Det &r dven viktigt att betona att en stads storlek/befolkningsmingd kan paverka vilka
miljofaktorer som dr mer eller mindre framtraddande i att paverka fysisk aktivitet. | USA
har Ainsworth et al. [86] funnit skillnader i promenadvanor beroende pa stddernas storlek.
I storre stader (>100 000) paverkas promenadbenigenheten framfor allt av omradets téthet
av bostdder och utbud samt nérhet till affdrer fran bostaden. Pa mellanstora (30—100 000)
och smé (<30 000) orter var manniskor mer bendgna att promenera om de hade hogst 15
minuters promenad till kollektivtrafik samt strak for att cykla. P4 smé orter var dven inva-
narna mer bendgna att promenera om de hade billiga eller gratis anldggningar for fysisk
aktivitet och rekreation néra bostaden. Ménniskor i alla tre typer av orter var mer fysiskt
aktiva om det fanns strak for cykling och billiga eller gratis anldggningar for fysisk aktivi-
tet och rekreation ndra bostaden. Trygghet for att promenera kvillstid framkom som en
viktig faktor framfor allt pd sma orter.

Utglesningen av stiader — paverkan pa fysisk aktivitet och hilsa

Bristfillig tillgdnglighet med langa avstand till destinationer, utbud och service dr den
gemensamma ndmnaren for utglesningen (eng. sprawl) av stider — inga eller fa saker finns
inom promenadavstand fran ddar méanniskor bor. Utglesning av stdder har en lang rad nega-
tiva effekter pa hilsan, bland annat pad manniskors rérelsemdnster. Flera studier visar att
utglesning i allménhet far negativa konsekvenser for fysisk aktivitet [83]. Motsatsen till
utglesning dr hog téthet. Ett bostadsomrades grad av titbebyggelse hade ett signifikant
samband med hdgintensiv fysisk aktivitet, exempelvis att [dptrdana, samt med vardaglig
fysisk aktivitet matt med objektiv médtmetod (rérelsemaitare) i en studie av Atkinson et al.
[87]. Aven en hog tithet av forbindelse av vignitet med ménga korsningar i grannskapet
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hade ett samband med hogre total och hogintensiv fysisk aktivitet hos deltagarna. En hog
grad av forbindelser i vignatet ger normalt fotgéingaren och cyklisten ménga olika val av
fardvig till en viss destination och kan forkorta resvégen.

Bostadsomradets utformning kan dven bidra till pandemin av 6vervikt och fetma i vérl-
den, eftersom 6vervikt och fetma dr vanligare i omraden dir markutnyttjandet gor att det ar
svarare att dgna sig at fysisk aktivitet och aktiv transport [72, 82, 83]. Ett liknande sam-
band finns for omraden dér det dr ont om anldggningar for fysisk aktivitet [88]. Ménniskor
som bor i omrdden med en variation av affarer, utbud och service inom promenadavstand
har 35 procent lagre risk for fetma enligt en amerikansk undersdkning [83]. Manniskor
som bor i samhéllen med hog tithet promenerar mer, vager mindre och har ldgre risk for att
bli feta eller att utveckla hogt blodtryck dn ménniskor som bor i utglesade samhaillen [82].
Andelen med 6vervikt och fetma var 60 procent i promenadfientliga omraden jamfort med
35 procent i promenadvénliga omraden, enligt studien av Saelens et al. [72]. Hog tithet
medfor ocksa lagre risk for kroniska sjukdomar [89]. Forskning visar dven att den moderna
utformningen av tatortsmiljoer ofta frimjar social isolering, vilket dkar risken for negativa
effekter pa hilsa, ekonomi, socialt liv [90, 91] och en stillasittande livsstil [6]. Den mentala
hilsan [92] och ett omrades sociala kapital [69] kan paverkas av utformningen av lokal-
samhillet. Utformningen av lokalsamhéllet dr dessutom en utomordentligt viktig faktor
for att underlatta fysisk aktivitet och social integration for funktionshindrade [93].

Lopez [94] undersokte sambandet mellan graden av utglesning av amerikanska stider
och risken for 6vervikt och fetma enligt ett index for utglesning, 0—100. Efter kontroll av
kon, élder, etnicitet, inkomst och utbildning fann Lopez att for varje 6kning med 1 podng
pa indexet 6kade risken for 6vervikt med 0,2 procent och risken for fetma med 0,5 procent,
vilket bevisar ett samband mellan utglesade stdder och 6kad risk for dvervikt och fetma.
En annan amerikansk studie fran ar 2004 visade att stater vars stidder utglesades mer pa
1990-talet och framét dven hade en mer dramatisk utveckling av évervikt och fetma i
befolkningen [95]. Frank et al. [83] har visat att det finns ett samband mellan markanvénd-
ning och fetma. Med varje kvartils 6kning av variationen i markanvéndning minskade ris-
ken for fetma med 6ver 12 procent for bada konen och for olika etniska grupper. For varje
ytterligare timme en person tillbringade i bilen 6kade risken for fetma med 6 procent,
medan varje extra kilometer promenad minskade risken med knappt 5 procent.

Skillnader mellan olika bostadsomréden i hur mycket ménniskor promenerar for att
transportera sig till olika platser har forklarats med tatheten av platser och destinationer i
bostadsomradet [96]. Tédtheten paverkade emellertid inte promenad for rekreation eller
annan fysisk aktivitet pa fritiden, vilket visar pa att olika faktorer i den byggda miljon
paverkar eller &r mindre viktiga for olika former av fysisk aktivitet.

Att stider utglesas med f6ljden att det blir langre avstand och mindre variation av mark-
anvindning kan alltsd paverka en rad olika faktorer som péverkar hilsan, ddribland mins-
kad bendgenhet att promenera eller cykla och 6kad risk for dvervikt och fetma. Men
utglesningen av stader har dven kritiserats bland annat i USA for dess negativa effekter pa
bade socialt liv och kommersiella intressen [97]. Utglesade stdder med en hog grad av
decentraliserade bostadsomraden kriver ofta en mycket kostsam investering i infrastruk-
tur — vdgar, vatten, avlopp, annan service — som omraden som i huvudsak bestar av privata
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enfamiljsbostédder inte kan skattefinansiera pa egen hand. Omraden néra centrum betalar
ofta ett hogt pris ndr medborgare ldmnar stadskérnan for att bositta sig i ytteromradena.
Effekten av utglesning pé svenska stider 4r mer oklar och det beh6vs mer forskning.

I en 6versikt av forskningen om byggd miljo och fetma [98] identifierade man ett antal
faktorer i omgivningen som har koppling till hdgre risk for fetma, exempelvis bostads-
omradets utformning, tv-tittande, omradets promenadvénlighet, markanvindning, under-
privilegierad livssituation och brist pa resurser i omradet. Oversikten betonade starkt
behovet av en méngfald av insatser exempelvis inom en kommun — fran det individuella
planet, via bostadsomradets niva, till regionalt samarbete 6ver kommungrinserna for att
skapa en bra infrastruktur och fler stodjande miljoer for fysisk aktivitet for att motverka
”fetmaframkallande miljoer”.

Att bo i dldre bostadsomréaden

De senaste 20 aren har det borjat komma forskning som visar att dldre och traditionella
bostadsomréaden (byggda fore 1950-talet) stimulerar mer promenader och rorelse hos de
boende jamfort med vad modernare forortsomraden i utkanten av tétorter gor [99-102].
Aldre bostadsomraden eller kvarter i USA kiinnetecknas bland annat av en utformning
enligt rutnitssystem, hog tillgdnglighet till utbud och service, byggnader positionerade i
tomtens framkant samt goda mdjligheter till vardaglig social kontakt i ndromradet.
Effekten pa rorelsemonster verkar kvarsta dven efter kontroll av bostadsomradets nérhet
till stadens centrum [99] och for omradets socioekonomiska status [53, 103-106]. Det har
bland annat visat sig att ménniskor som bor i dldre traditionella bostadsomraden i titort
med promenadvénlig utformning promenerar mer jamfort med manniskor som bor i mer
bilorienterade bostadsomraden pa landsbygden eller i férorter [99, 100, 107]. I en annan
studie uppgav 56 procent av de boende i traditionellt utformade omraden att de promenerade
till narliggande affirer jamfort med 33 procent av deltagarna fran férortsomraden, i en
studie fran Austin, USA [100].

I en liknande studie pa dverviktiga kvinnor i Pennsylvania kom King et al. [108] fram
till att det fanns ett samband mellan att bo i ett bostadsomrade som var byggt mellan 1950
och 1969 samt att befinna sig inom 1,5 kilometer fran specifika affdrer, service och anlagg-
ningar och fysisk aktivitet. Bostadsomraden som var byggda under den tidsperioden har
generellt en hogre promenadvénlighet &n de som ar byggda efter 1969. I studien av
Friedman et al. [99] fann man att boende i traditionella bostadsomridden i San
Franciscoomradet promenerade och cyklade mer och gjorde féarre resor med bil &n boende
i forortsomraden. Dubbelt s& manga i de traditionella omradena cyklade (4 jamfort med
2 procent) och 50 procent fler promenerade (12 jamfort med 8 procent) dn i forortsomradena,
trots att de boende i forortsomradena hade hogre inkomst. Med traditionell” menades ett
omrade som var byggt fore andra varldskriget och som hade ett varierat utbud av bostéder,
affdrer och service, samt ett vignét enligt rutnitssystem. "Forortsomradena” i studien
kénnetecknades av att vara byggda efter 1950-talet, hade segregerad markanvéndning, ett
hierarkiskt vignit och 1ag tillgdnglighet till kollektivtrafik. I studien utesl6t man omraden
som hade promenadavsténd till stadscentrum, for att kontrollera for regional placering.
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I en annan liknande studie i Austin, USA, [102] anvédnde forskarna en enkit for att
undersoka resvanor och attityder till promenader. Boende i traditionella omréden var tre
ganger sd bendgna att promenera for aktiv transport och 65 procent mer benédgna att gi for
att utrétta lokala drenden &n invanarna i mer moderna bostadsomraden. I det moderna
omradet var motion och “att ga ut med hunden” de vanligaste anledningarna till promenad.
Resor till fots for att handla var 18 procent kortare i det traditionella omradet och alla for-
mer av promenad tog kortare tid. Viktiga fysiska egenskaper i de traditionella omradenas
miljo var korta avstdnd och tillgénglighet till kollektivtrafik, affarer och arbetsplatser,
medan motsvarande egenskaper i de moderna omradena var sammanhéngande trottoarnét
och forekomst av trdd. Studien visade sammantaget att utformningen av den byggda mil-
jon kan ha stor paverkan pa manniskors promenadvanor, d&ven om personliga faktorer som
inkomst, alder, antal bilar per hushall och antal barn i familjen sannolikt spelar en lika stor
roll. I omraden dar andelen byggnader som ar byggda fore 1950-talet Gverstiger 30 procent
var hushallens resor tvé kilometer kortare per dag jimfort med omraden med nyare bygg-
nader, enligt en amerikansk studie [109].

Det mesta tyder alltsé pa att boende i traditionella och dldre bostadsomraden i USA far
en storre andel av sin totala fysiska aktivitet genom vardagsaktiviteter som géang och cyk-
ling for att utrétta drenden, jamfort med boende i bilorienterade forortsomraden [110]. Det
verkar finnas ett uppddmt behov av mer promenadvianlig utformning av omraden. Till
exempel skulle en tredjedel av deltagarna i en studie fran Atlanta [111], som bodde i bil-
orienterade och promenadfientliga omraden, vilja bo i mer promenadvénliga omraden.

Omradets funktionalitet

Hittills har fa studier undersokt subjektiva och objektiva miljofaktorer samtidigt. Ett
undantag dr en amerikansk undersékning av stdderna St. Louis och Savannah [112]. Det
var en ligre andel som gick eller cyklade som aktiv transport om trottoarerna var ojimna
och hade gropar (objektiv faktor) samt om omréadet hade bristféllig estetisk attraktivitet
(bade upplevd och objektivt matt faktor). Aktiv transport var vanligare hos boende som
uppfattade eller hade béttre tillgang till olika destinationer och kollektivtrafik, upplevd till-
ginglighet till cykelbanor, samt objektiva matt pa antalet fysiskt aktiva personer i omradet.
Att bedriva rekreation var forknippat med upplevd tillgang till anldggningar for rekreation
och ett objektivt matt p4 omradets attraktivitet. Studien menade att en forbéttring av kvar-
terens byggda miljo och funktionalitet sannolikt skulle framja fysisk aktivitet.

Det sitt vignitet i bostadsomraden dr byggt och utformat paverkar graden av fysisk
aktivitet. Amerikansk forskning har visat att omrdden med ménga aterviandsgrander eller
gator utan mojlighet till genomfart for gdngare eller cyklister (cul-de-sac) ofta férsvarar
och minskar fysisk aktivitet dven om aterviandsgriander samtidigt minskar biltrafik. Sadana
omraden motverkar generellt gdng- och cykeltrafik genom att:

» Okaden genomsnittliga resldngden
» minska antalet valmojligheter for den resande genom att minska alternativa fardvégar

 tvinga den oskyddade trafikanten att fardas pa storre och mer trafikerade végar.



42 DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET

Sadana hdr mer bilorienterade bostadsomraden finns oftast i forortsomraden [113, 114].
Atervindsgrinder forsvérar ocksd navigeringen, forméagan att lokalisera sig och att hitta
vagen till en destination [84]. Motsatsen till cul-de-sac 4r omraden som &r utformade
enligt rutndt (eng. grid network areas) och som underléttar promenad och cykling genom
att 6ka antalet mojliga fardvagar och som forkortar avstand till viktiga destinationer,
vilket oftast gynnar gang, cykling och navigering [11]. Ett mycket ként rutndtsomrade ar
Manhattan, New York. Personer som bor i omraden som &r utformade enligt rutnit prome-
nerar oftare [115], oavsett vilka preferenser for transport de har. Southworth och
Ben-Joseph [116] menar att det ofta finns mojlighet att utveckla gator som tidigare omojlig-
gjorde genomfart. Genom att skapa genomfart for gaende och cyklister pa de gatorna for-
battras framkomligheten och avstandet till bostadsomréadets relevanta destinationer mins-
kar, medan sikerhet och trygghet fortfarande &r lika hog [116].

En 6versiktsartikel av Lee och Moudon [117], som granskade litteraturen pa omradet
miljons paverkan pa fysisk aktivitet fann att ett antal bade objektiva och subjektiva miljo-
variabler har ett samband med fysisk aktivitet, exempelvis tillganglighet till anldggningar
och lokala destinationer samt upplevd trygghet i bostadsomradet och visuell/estetisk kva-
litet. Gang och cykling framstar som de viktigaste formerna av fysisk aktivitet och utfors
framfor allt i bostadsomradet och vid lokala anldggningar. McCormack et al. [118] kom till
samma slutsatser i sin versikt, men nimnde dven funktionell status, exempelvis trottoa-
rernas standard och végnitets utformning i bostadsomradet, som viktigt for fysisk aktivitet.

En studie som genomfordes i 10 ldnder — Belgien, Brasilien, Colombia, Hong-Kong
(Kina), Japan, Litauen, Nya Zeeland, Norge, Sverige och USA — undersdkte egenskaper i
bostadsomradet eller lokalsamhillet som paverkar promenadbenidgenhet [119]. Fem av
totalt sju faktorer hade ett samband med bendgenheten att promenera: Positiv paverkan
pa promenadviljan hade ”affdrer inom promenadavstand”, tillgdngliga trottoarer”,
“infrastruktur for cykling” och ”billiga eller gratis anldggningar till fysisk aktivitet och
rekreation”. Negativ paverkan pd promenadviljan hade “bostadsomradet bestar mestadels
av enfamiljshus”.

En jamforande studie av bestimningsfaktorer for fysisk aktivitet i Portugal och Belgien
[120] fann att promenadvanor fraimst paverkades av bostadsomradets utformning och om
det fanns socialt stod, medan rekreationsbaserad fysisk aktivitet paverkades mest av psy-
kosociala faktorer, exempelvis sjalvfortroende, uppfattade fordelar med fysisk aktivitet
och upplevda hinder.

I en svensk delstudie i en stor internationell undersékning om aktivitetsvanor [121]
kom man fram till att graden av urbanisering paverkade aktivitetsmonster. Deltagare som
bodde i de minst urbaniserade eller de mattligt urbaniserade omradena var 2,2 respektive
1,5 ganger sa bendgna att uppna hoga nivéer av fysisk aktivitet jamfort med deltagare i
urbana miljder. Delstudiens slutsats att en hogre andel pa landsbygden eller mindre orter
var fysiskt aktiva jamfort med boende i storstdder gar stick i stdiv med annan forskning.
I andra lander har ett motsatt samband etablerats: Boende pa landsbygden har lagre niva av
vardagsmotion och en hogre andel personer med en stillasittande livsstil jamfort med
tatortsboende, enligt en studie fran Schweiz [122].
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En stor amerikansk enkdtunders6kning pa vuxna [123] faststillde ett samband mellan
att n rekommendationen for fysisk aktivitet ur hilsosynpunkt och val underhallna trottoa-
rer, tillgang till trygga platser for promenad eller joggning, medvetenhet om lokala
cykelstrak, samt mdjlighet att tréna pa arbetstid och tillgang till en motionsanldggning pa
arbetsplatsen. Aven den studien ger en forbittrad forstielse av vilka egenskaper i den
byggda miljon som framjar fysisk aktivitet.

Socioekonomiska skillnader

En viktig aspekt att undersoka dr socioekonomiska skillnader pa bostadsomradesniva och
paverkan pa fysisk aktivitet, eftersom socioekonomi paverkar bendgenheten att regelbun-
det vara fysiskt aktiv. Ett underprivilegierat bostadsomrdde med undermalig fysisk
utformning har forknippats med 1ag sjdlvuppskattad hdlsa hos de boende, oberoende av
kon, alder, klasstillhorighet och inkomst [124]. Att bo och leva i de mest resursfattiga
bostadsomradena i Melbourne, Australien, har visats ha ett samband med en statistiskt
sdkerstilld minskad sannolikhet for joggning och for att nd minst 30 minuter om dagen av
minst mattligt intensiv fysisk aktivitet [125]. Sambandet kvarstod efter justering av den
personliga socioekonomiska statusen hos deltagarna i studien. Kelly et al. [126] undersokte
bostadsomradets kulturella ssmmanséttning, inkomstniva och trottoarernas kvalitet i en
studie fran St Louis, USA, och kom fram till att det var fyra ganger sa vanligt med daliga
trottoarer i omraden dér en majoritet av de boende hade afrikanskt ursprung. Forskarna
menade att en mdjlig forklaring till resultatet &r en ojamn fordelning av resurser mellan
privilegierade och icke privilegierade omraden nér det géller infrastruktur och forutsatt-
ningar till fysisk aktivitet.

I studier dar man har undersokt sambandet mellan bostadsomradens socioekonomiska
miljo eller situation och fysisk aktivitet har man i allménhet sett en ldgre sannolikhet for att
boende i resursfattiga omraden ar tillrackligt fysiskt aktiva [103, 104, 127] samt en mer
markant minskning i fysisk aktivitet dver tid [106]. Den omgivande miljon har sannolikt
en negativ inverkan pa de boendes fysiska aktivitet oberoende av personliga faktorer.
Forskning har funnit att ménniskors fysiska aktivitet 6kar om de bor i vdlméende bostads-
omraden eller stadsdelar, oberoende av alder, kon, socioekonomisk grupp eller inkomst
[53, 103, 104, 106]. Att bo i ett resursfattigt omrade har ofta en motverkande effekt pa
fysisk aktivitet, oberoende av den socioekonomiska situationen for de boende [106, 127].
Trots det har sambandet ar det sannolikt stora skillnader i pdverkan fran bostadsomradet pa
olika former av fysisk aktivitet, vilket den vetenskapliga forskningen ocksa ger stdd for.
Det vore intressant med liknande studier ur ett svenskt perspektiv.

I en studie fran Eindhoven, Nederldnderna [128], var boende i de mest resursfattiga
omradena mer bendgna att ga eller cykla till affdarer och arbete, men mindre bendgna att
utdva ovanstdende aktiviteter, tradgardsarbete eller motionsaktiviteter pa fritiden jamfort
med boende i mer privilegierade omraden. Att fritidsaktiviteterna var farre i det resurs-
fattiga omradet berodde delvis pd en sdmre fysisk miljo och sdmre forutsittningar till
fysisk aktivitet. Att aktiv transport var hogre i resursfattiga omraden beror sannolikt pa att
farre har rad med bil eller med flera bilar per familj. I studien av Giles-Corti och Donovan
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[127] och Ross [129] fann de liknande resultat, att fler deltagare fran resursfattiga omraden
promenerade som aktiv transport jamfort med mer privilegierade omraden eller i omraden
dér en stor andel av de boende hade hogskoleutbildning.

En forklaring till att boende i resursfattiga omraden ofta dr mindre fysiskt aktiva i jim-
forelse med andra kan vara en gradvis nedatgédende trend i den socioekonomiska miljon i
ett bostadsomrade, enligt Sooman [130]. Den nedatgaende trenden sitter i gdng en rad pro-
cesser som leder till att mer vilbargade personer/familjer successivt flyttar ut, och mer
resursfattiga flyttar in. Eftersom en stor del av de resursfattiga antagligen inte aktivt har
valt att flytta till omradet ar det sannolikt sa att fler av dem har intentionen att flytta vidare
inom relativt kort tid. Det, pastar Sooman et al., medfor en ldgre sannolikhet att de boende
upprétthéller standarden pa sina hus eller kdnner sig ansvariga for att ta hand om
bostadsomradet, vilket i sin tur leder till en strukturell forsamring av den fysiska och soci-
ala miljon. En férsdmrad fysisk och social miljé kan bidra till att minska det kommersiella
och kommunala engagemanget for omradet, och faciliteter och anldggningar for fysisk
aktivitet och rekreation kan forsvinna, medan kriminaliteten 6kar. Ovanstaende scenario
har stdd i flera studier genom att tillgénglighet och nérhet till faciliteter samt trygghet har
forsamrats [130-133]. Ovanstaende scenario bekriftades dock inte i en studie fran
Australien [127]. Studien fann att boende i socioekonomiskt svaga bostadsomraden hade
battre tillgang till faciliteter for motion och rekreation, men var mindre benidgna att anvinda
dem jamfort med boende i socioekonomiskt starkare omraden.

Tillgcinglighet, avstand, ndrhet och bekvimlighet

I ménga studier har forskare sett att tillgédnglighet och nérhet till affarer, utbud och service
ar viktigt for att paverka méanniskors och gruppers fysiska aktivitetsmonster. Flera forskare
har bland annat kommit fram till att andelen promenader dkar om vardagsaktiviteter,
sysselsittning, service och utbud — till exempel parker, affdrer och arbetsplatser — finns
inom promenadavstand och r vil tillgéngligt genom végnit, gang- och cykelbanor eller
andra typer av promenadstrak [10]. Parks et al. [134] har foreslagit att sambandet mellan
antalet platser for fysisk aktivitet och rekreation i bostadsomrédet eller lokalsamhallet och
sannolikheten att na rekommendationen for fysisk aktivitet ur hdlsosynpunkt foljer ett
dos-responsforhéllande: Ju fler platser och faciliteter, desto hdgre sannolikhet att de boende
nar rekommendationen.

Tillgéng till promenad- och cykelstrdk, lokala parker samt anldggningar som gym och
rekreationscenter bidrog till 6kat promenerande hos éldre personer fran Australien [135].
Man har sett att den fysiska aktiviteten 6kar om man infor bekvamligheter for gdende som
lampligt placerade bankar, tillgang till dricksvattenfontdner och lasanordningar for cyklar
[136]. I en studie av Brownson med kolleger i den amerikanska delstaten Missouri [137]
kom de fram till att om stillasittande grupper, speciellt kvinnor och socioekonomiskt svaga
grupper, fick tillgang till och mojlighet att anvanda lokala promenadstrak uppmuntrade det
dem till fysisk aktivitet. Hela 55 procent av deltagarna angav att de promenerade mera
efter att ett lokalt promenadstrék invigdes. Bland de lagutbildade var 6kningen dnnu
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hogre: 62 procent angav att de promenerade mera. I en annan studie uppgav de deltagande
personerna hdgre bendgenhet att promenera i bostadsomradet om det fanns affarer i nérhe-
ten. Bade verklig och uppfattad god tillgéng till platser att rora pa sig, och att dessa facili-
teter upplevs som bra, har ett samband med regelbunden fysisk aktivitet [135, 138], medan
missndje med faciliteterna okar risken for stillasittande [ 138]. Att ha tillgéng till affarer, en
park eller strand och en géng- och cykelbana inom promenadavstind fran hemmet har ett
samband med motionspromenader pa fritiden [139].

Det fanns ett samband mellan tillgénglighet till affarer och kollektivtrafik samt trottoa-
rernas kvalitet och att promenera mera, samt med mattligt intensiv fysisk aktivitet, i en stu-
die fran Gent, Belgien [140]. I en uppfoljande studie 2005 av samma huvudforfattare fick
man liknande resultat. Studien var en jamforande studie mellan Belgien och Portugal som
handlade om paverkansfaktorer till fysisk aktivitet [120]. I studien fann man att promenad
och cykling som transport samt ndjes- och rekreationspromenader paverkades mest av
socialt stod fran familj och vénner och av promenadvénlighet och platser for gdng och
cykel i bostadsomréadet. Fysisk aktivitet pa fritiden paverkades mest av socialt stdd, sjalv-
fortroende samt uppfattade fordelar och hinder.

I en tvérsnittsstudie i Queensland, Australien [141] sdg man ett samband mellan att na
rekommendationen for fysisk aktivitet och ett antal faktorer méitta genom GIS, exempelvis
nérliggande park eller gronomrade, goda gatuférbindelser och sjalvrapporterad uppfatt-
ning av att bostadsomréadet var rent och snyggt. Benégenheten att promenera for rekreation
paverkades av avstand till gangstrék, avstand till kiosk/servicebutik och hur man upplevde
standarden pa gangbanorna.

I en brittisk studie med nationellt representativt urval av vuxna (N=4 265) [142] under-
sOkte man miljons paverkan pa bendgenheten att promenera. Narhet (’promenadavstand”)
till en park hade ett samband med att nd minst 150 minuter rask promenad varje vecka for
mén, men inte for kvinnor. Kvinnor promenerade mer i vardagen d4n mén och kvinnors
bendgenhet att promenera berodde mer pa den upplevda tryggheten i omradet.

Brownson et al. [46] fann att min uppgav bittre tillgédng till motionsutrustning och
tillganglighet till platser och anldggningar for fysisk aktivitet och motion dn vad kvinnor
gjorde. Kvinnor med god inkomst uppgav bittre tillgéng till anldggningar for rekreation i
ndrmiljon dn vad kvinnor med 1ag inkomst gjorde. Daremot rapporterade man med lag
inkomst battre tillgang till anldggningar 4n mén med god inkomst. Ett antal stodjande milj6-
faktorer i bostadsomradet hade ett samband med fysisk aktivitet:

« tillgéng till ordentliga trottoarer
* attraktiva och njutbara omgivningar
+ kuperad terring

+ lag trafikvolym.

Aven ett antal sociala faktorer paverkade fysisk aktivitet positivt: att befinna sig i miljder
dér manga andra motionerar, att ha vinner som uppmuntrar fysisk aktivitet och att ha en
vén eller bekant som man kan motionera med. Suminski et al. [143] rapporterar att kvinnor
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som angav manga destinationer inom promenadavstand i bostadsomradet var dver fem
génger sd benigna att anvinda aktiv transport jamfort med kvinnor med fa relevanta desti-
nationer. Kvinnor var d&ven mer beniigna att promenera som traning eller att g& ut och rasta
hunden om bostadsomréadet upplevdes som tryggt eller ganska tryggt jaimfort med kvinnor
som bodde i otrygga omraden.

Giles-Corti et al. [ 144] fann att de paverkande faktorerna skiljde sig at for 6vervikt och
fetma. Att bo intill en stdrre vag hade ett samband med 6vervikt (Giles-Corti 2003). Det
var storre sannolikhet att de boende var 6verviktiga om naromradet saknade trottoarer
eller endast hade trottoarer pa ena sidan, samt om deltagarna rapporterade att det saknades
gang- och cykelbanor inom promenadavstiand. Faktorer som 6kade risken for fetma var
mycket tv-tittande (3 timmar eller mer per dag) och att uppleva att det saknades affarer
inom promenadavstand. Nagot 6verraskande fann forskarna att den grupp som uppgav att
de alltid hade tillgang till ett privat motorfordon hade halverad andel feta jamfort med den
grupp som uppgav att de aldrig hade tillgéng till ett privat motorfordon. En méjlig forklar-
ing ar att bildgande starkt paverkas av socioekonomisk status. Fler deltagare med lag socio-
ekonomisk status dger inte eller har inte tillgang till en bil. Eftersom personer med lag
socioekonomisk status i hdgre grad drabbas av 6vervikt och fetma kan det troligtvis for-
klara sambandet.

Aldre kvinnor som uppgav att det fanns ménga viktiga motesplatser och destinationer
inom 20 minuters promenad i bostadsomradet — till exempel promenadstrak, parker och
affarer — presterade signifikant fler steg mitt med stegriaknare jamfort med dldre kvinnor
utan manga platser och destinationer [145]. Ju fler nirbeldgna destinationer kvinnorna
angav, desto mer promenerade de. Dos-responsforhédllandet mellan destinationer i nér-
miljon och bendgenheten att promenera dr intressant och vicker en hel del fragor: Finns
det en niva av méttnad? Vilka andra stodjande funktioner maste finnas pa plats for att
underldtta vardaglig fysisk aktivitet?

En nyligen genomford metaanalys pd sambandet mellan miljofaktorer och fysisk akti-
vitet [146] visade att upplevd god tillgang till motionsanldggningar, trottoarer, affdrer och
service, samt att inte ha problem med hard trafik och hog trafikvolym i omradet var for-
knippat med mer fysisk aktivitet.

Den upplevda tillgdngligheten till faciliteter for fysisk aktivitet verkar skilja sig mellan
méin och kvinnor: En kanadensisk studie undersokte paverkan fran miljéfaktorer pa
fritidsaktiviteter for méin och kvinnor [147]. Kvinnor rapporterade storre otrygghet for
promenad i bostadsomradet kvillstid och angav sdmre upplevd tillgéng till platser for
rekreation och sdmre utbud av service och butiker inom promenadavstind dn mén.
Tillgang till platser for rekreation och intressanta saker att titta pa i bostadsomradet var
viktiga bestaimningsfaktorer for fysisk aktivitet pa fritiden for mén, medan tillgang till
platser for rekreation och att se manga andra bedriva rekreation och motion var viktiga fak-
torer for kvinnor.

Narhet till cykelstrak, arbetsplatser, vardcentraler/sjukhus och snabbmatsrestauranger
paverkar bendgenheten att cykla positivt, enligt Moudon et al. [ 148]. Subjektiva matt som i
tidigare undersokningar har visat sig ha ett positivt samband med cykling, exempelvis till-
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gang till cykelbanor och parker, fordonshastighet och trafikvolym visade sig inte ha ett
positivt samband nér man anvénde objektiva matt (GIS). Resultaten forklarades med att
den fysiska miljon i USA ar mycket ogynnsam for cykling, men att cykelintresserade per-
soner ofta cyklar dnda, trots den undermaliga infrastrukturen for cykling. Studien visar
tydligt behovet av att undersoka savil subjektiva som objektiva bestimningsfaktorer for
fysisk aktivitet. Utbud och service i lokalsamhéllet — ndgot som Oldenburg har omnidmnt
”den tredje platsen”, exempelvis kaféer, restauranger, bibliotek, kiosker [149] — bidrar
aven till att fraimja sociala relationer och daglig kontakt med andra manniskor.

Estetik — attraktiva omgivningar

Estetiska egenskaper i niromradet anges vara mycket viktiga for bendgenheten att rora pa
sig, framfor allt nér det géller fysisk aktivitet fér rekreation och motion pa fritiden. En
miljo som upplevs som estetisk och attraktiv har visat sig ha ett samband med fysisk akti-
vitet [46, 100, 139, 150-158]. King [150] kom fram till att regelbundet fysiskt aktiva kvin-
nor bodde i omraden med attraktiva omgivningar och kuperad terrdng. Personer som
bodde vid kusten i attraktiva omgivningar var mer fysiskt aktiva dn personer som bodde
mer inat land, enligt en studie fran Australien [151]. I en svensk tvérsnittsstudie (N=
1 492) som undersokte sambandet mellan ndrmiljé och fysisk aktivitet [155] sag man att
personer som upplevde att de bodde i en estetiskt tilltalande miljo och som bjod pa goda
mojligheter till att vara fysiskt aktiv var mer aktiva dn 6vriga deltagare, samt att de som
bodde i en mer urbaniserad miljo var mindre fysiskt aktiva dn dvriga deltagare. Estetiskt
attraktiv omgivning verkar frimja promenader hos australiska ungdomar i stader [139]. En
amerikansk studie pd medelalders och dldre amerikanska kvinnor med afrikanskt ursprung
fann att en bestimningsfaktor for en stillasittande livsstil hos den gruppen var "brist pa
attraktiva omgivningar” [152].

Humpel med kolleger [154] fann att estetiskt attraktiva omgivningar var viktigare for
motionspromenader dn for ndjespromenader. Nojespromenaderna dkade nér tillgénglig-
heten till viktiga destinationer i bostadsomradet 6kade. Forskning har dven visat att esteti-
kens paverkan pa fysisk aktivitet kan variera beroende pa var i férdndringsprocessen en
person befinner sig. Titze et al. [159] har funnit att en attraktiv ndrmilj6 spelar en mycket
viktig roll for att underlétta uppratthéllandet pa lang sikt. Med tanke pé att en kontinuerligt
fysiskt aktiv livsstil dr en stor utmaning savél for individen som for samhallet i stort dr
ovanstaende resultat mycket positivt.

Inom den sa kallade nyurbana traditionen av stadsplanering poéngterar man ofta beho-
vet av designaspekter och estetik i bostadsomraden, som allmdnna métesplatser, trottoarer
och farstukvist och verandor pa hus for att stimulera medborgaranda, samhdorighet och
kénsla for lokalsamhéllet. Det har dven foreslagits att nyurbanismen dr positiv for médnni-
skors rorelsefrihet i sin omgivning. Exempelvis skapar en veranda ut mot gatan en naturlig
lank mellan det privata och det offentliga rummet, vilket framjar liv och rorelse pa gatan,
medan murar, langa avstand, hojdskillnader och att huset dr placerat bort fran gatan gene-
rellt sett motverkar att folk ser och hor varandra [160], vilket potentiellt kan vara negativt
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for trygghetskédnslan och forutséttningarna for rorelse. Gatans egenskaper kan hindra
respektive fraimja liv och rorelse pa gatan, inklusive backar, nérliggande vegetation, belys-
ning och parkerade fordon. Trafiksituationen spelar en stor roll, eftersom hogre trafik-
volym i allménhet ger en mindre attraktiv gatumiljo [160, 161]. Mycket liv och rdrelse pa
gatan kan vara en viktig faktor i sig, eftersom det kan uppmuntra andra i grannskapet att ta
efter. Forskning har visat att nyurbanistiskt utformade bostadsomraden medfor en hogre
andel resor genom aktiv transport, samt att boende i sdidana omraden i hogre grad véljer
bort resor med bil till fordel for promenader eller resor med cykel [162].

Humpel et al. [153] har &ven genomfort en intressant prospektiv studie som undersokte
upplevda forandringar i ett bostadsomrade och paverkan pé fysisk aktivitet hos man och
kvinnor. Studien visar att mdn som rapporterade en forbattring av bostadsomradets estetiska
egenskaper och tillgédnglighet under studiens gang var mer dn dubbelt sa bendgna att prome-
nera i ndrmiljon jamfoért med andra mén. Kvinnor som angav forbéattringar av tillgdnglig-
heten i omrédet och minskad trafik var mer d4n dubbelt sa benidgna att promenera i narmil-
jOon jimfort med andra kvinnor. En annan studie av Humpel et al. [163] undersdkte hur det
att bo vid kusten jamfort med att bo langt fran kusten i Australien paverkade deltagarnas
promenadvanor i bostadsomradet, promenadvanor totalt, samt total fysisk aktivitet. Hos
kvinnorna upptickte forskarna ett samband mellan promenad i bostadsomradet och
bekvamt avstand (eng. convenience) till platser och destinationer. Hos mannen fanns det
ett samband mellan fysisk aktivitet och att bo vid kusten, att ndrmiljon uppfattades som
attraktiv och att det fanns tillgéng till anldggningar inom bekvamt avstdnd. Det ar inte
osannolikt att Australiens varma klimat kan paverka resultatet, eftersom nérhet till vatten
och badstranden dr mycket viktigt for manga motionsalternativ i Australien.

King et al. [150] undersokte ett antal miljoméssiga bestimningsfaktorer for bade stilla-
sittande och fysisk aktivitet pa amerikanska kvinnor ur etniska minoriteter. I studien sag
forskarna klara samband mellan stillasittande och att det omgivande landskapet var platt,
att det var brist pa attraktiva miljoer och att uppleva fa tillfédllen att observera andra perso-
ner i omradet som var ute och motionerade. Det 4r sannolikt att andra faktorer paverkar
sadana samband, till exempel att ménniskor med hog socioekonomisk status bor i mer
attraktiva och kuperade bostadsomraden. Eftersom personer med hog socioekonomisk
status generellt sett 4r mer fysiskt aktiva dn personer med lag socioekonomisk status [6]
blir det en paverkande faktor.

Sammanfattning och diskussion

Den byggda miljons utformning verkar paverka manniskors fysiska aktivitet pa en rad olika
satt, framfor allt nar det géller aktiviteter som utfors under vardagliga forhallanden (det vill
sdga, ej fritidsbaserad traning) som promenad och cykling till utbud, arbete eller skola. Ett
stort antal studier har dessutom visat att effekterna ar oberoende av individuella faktorer.
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De viktigaste resultaten presenteras i punktform nedan.

Maénga faktorer i den byggda miljons dvergripande utformning dkar, eller skapar goda
forutséttningar for, fysisk aktivitet och promenadvénlighet. Nagra framtradande exempel
ar: tillgdnglighet och nérhet till utbud, service, anldggningar och andra destinationer;
att staden dr utformad enligt rutnétssystem eller att omraden erbjuder manga alternativa
fardvagar for gdende och cyklister; estetiskt attraktiva omgivningar; infrastruktur med
ett bra utbud av gang- och cykelbanor, trottoarer och gang- och cykelstrak; parker,
gronytor och grona strak.

Promenadfientliga omrdden kdnnetecknas generellt av ldnga promenadavstand till
utbud, bristfllig tillganglighet till kollektivtrafik, en fysisk miljé som dr anpassad efter
bilismens behov, undermalig standard pa och brist pa trottoarer, ett hierarkiskt vagnéat
och lag boendetithet med en majoritet enfamiljshus

Mainniskor som bor i promenadvinliga omraden dr mer fysiskt aktiva vid jamforelse
med méanniskor som bor i mer bilorienterade eller promenadfientliga omraden. Framfor
allt promenerar de mera for att utféra vardagssysslor. Skillnaden kan vara sé stor som
70 minuter mer av fysisk aktivitet i veckan.

Att frimja fysisk aktivitet genom att skapa promenadvéanliga stadsomraden kan dven
bidra till att skapa socialt kapital och engagemang for sin ndrmiljo, frimja sociala rela-
tioner och integration, vilket har visat sig minska risken for kroniska sjukdomar och
mental ohilsa.

En undermalig utformning av ett omrade kan inte enbart bidra till en stillasittande livs-
stil, utan dven till mental ohélsa som depression, 6kad risk for hjart-kérlsjukdom, over-
vikt och fetma, minskade sociala kontakter och minskat nitverksbyggande.

Utglesningen av stider har generellt sett en lang rad negativa effekter pa hélsan, till
exempel 6kad risk for en stillasittande livsstil, kraftigt 6kad risk for 6vervikt och fetma
och forhojd risk att skadas eller forolyckas i kollisioner och krascher i trafiken.
Utglesningen har 4ven medfort att fler véljer bilen som transportmedel, vilket 6kar luft-
fororeningar och milj6forstoring, samtidigt som det minskar den tid dd méanniskor &r
fysiskt aktiva.

Att bo i resursfattiga omraden motverkar generellt sett fysisk aktivitet, oberoende av
den socioekonomiska situationen, enligt studier fran USA. Anvindningen av aktiv
transport kan visserligen vara hogre tack vare att farre dger bil.

Forskningen pa omradet visar ssmmantaget att bostadsomradens och stiders utform-
ning kan paverka ménniskors aktivitetsmonster positivt eller negativt, men det aterstar
mycket arbete for att béttre forstd vilka specifika fysiska egenskaper som har vilka
effekter pa olika former av fysisk aktivitet och for olika grupper. Inte minst dr det hir
viktigt ur ett svenskt perspektiv, eftersom forskningen om fysisk aktivitet r eftersatt
over huvud taget. Men var byggda miljo skiljer sig &ven mycket fran den byggda miljon
i manga engelsksprakiga ldnder (dir de flesta av studierna har genomforts).
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Parker och gronomrdden

I det hér avsnittet presenteras forskning om betydelsen av gron- och naturomraden i titort
eller tétortsndra miljoer for fysisk aktivitet, inklusive parker, gronytor, grona strak, gron-
omraden och kolonilotter. Med en park menas i det har ssmmanhanget en anlagd gronyta
med regelbunden skotsel och vanligtvis stora grasytor som finns i ett bostadsomrade eller
centralt pa en ort. Med ett gronomrade menas en storre gronyta i nara anslutning till ett
bostadsomrade eller tatort med skog, promenadstrak eller stigar. De hér gronomrddena
klassas héar som en del av byggd miljo, eftersom de tillhor ndgon form av stadsplanering,
dven om de till 6vervigande del bestar av ordrd natur. Friluftsliv utanfér de har samman-
hangen behandlas inte i den hér rapporten.

Bakgrund, statistik och trender

Parker och gronomréaden &r viktiga inslag i byggd miljo. Bland annat &r de viktiga for att
forbéttra tatortens form, bevara naturliga miljoer och den biologiska mangfalden, erbjuda
naturupplevelser for stadsbor, minska den skadliga effekten av luftféroreningar samt fraim-
ja ekonomisk utveckling. Man har dven lyft fram parkers och gronomradens betydelse for
fysisk aktivitet, rekreation, friluftsliv och aktiv transport. Parker, gronytor, kolonilotter
och tatortsndra gronomraden dr viktiga platser for narkontakt med naturen, och fér manga
som bor i storstéder dr en park inte sidllan den enda platsen dar sddana kontakter sker ver
huvud taget. Statistik fran SCB visar dock att andelen gronytor i svenska tétorter har mins-
kat mellan 1980 och 2000 pa grund av 6kad bebyggelse. Speciellt markant dr denna nega-
tiva trend i storstdderna [164].

Aldre som vistas i parker i titortsmiljoer far generellt sett forbattrat humaor [165], ligre
niva av oro/dngslan och nedstdmdhet [166] samt ldgre niva av stress [167]. Ju ldngre
parkvistelse, desto ldgre niva av negativ stress. Flera oversiktsartiklar har bekréftat att
fysisk aktivitet motverkar depression med upp till en standardavvikelse hos patienter med
kliniskt diagnostiserad depression och med en halv standardavvikelse for personer utan
depression [168-172]. Genom att bade erbjuda kontakt med naturen och skapa forutsétt-
ningar for en fysisk aktiv livsstil kan parker frimja bade fysiska och mentala halsovinster
[173]. Orsega-Smith et al. [174] fann att parkbaserade rekreationsaktiviteter forbéttrade
manniskors humdr och gav dem en kinsla av vdlmaende samt minskade deras upplevda
stress. Det finns bevis for en lang rad hélsoeffekter, diribland att tillgang till grona ytor och
natur kan minska kriminalitet [175], frimja mentalt vdlbefinnande [176, 177], minska
stress [178], starka immunforsvaret [179], 6ka produktivitet [ 180], framja ldkningsproces-
sen hos psykiatripatienter och andra patienter [181] och att den sannolikt dr en essentiell
faktor for ménsklig utveckling, hélsa och vilbefinnande pa lang sikt [182].

En park med naturliga inslag och skogsvegetation upplevs som mer naturskon och
attraktiv [183], men samtidigt krdvs god sikt for att hdja tryggheten [184]. Parkers och gron-
omradens paverkan pa hilsa stricker sig bortom de sannolika effekterna av fysisk aktivi-
tet: Parker och gronomraden kan dven ha ett antal mentala hélsovinster genom kédnslan av
nédrheten till parken — att parken finns dir vid behov”. Studier har exempelvis funnit ett
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antal mentala, kdnsloméssiga hilsovinster och 6kat vilbefinnande av att ha naturutsikt fran
sitt fonster. Det har man kunnat se hos arbetare [185], studenter [180], patienter [186],
flickor bosatta centralt i en storstad [187] och hos boende i ldgenheter i stadsmiljo [175,
188]. Parker och gronomraden kan dven underlétta social interaktion, vilket &r viktigt for
att upprétthalla ett lokalsamhilles sammanhallning, stolthet och sociala kapital [189].
Socialt kapital kan vara relaterat till hdlsa och fysisk aktivitet [190, 191]. I studier pa grup-
per i socioekonomiskt svaga storstadsomraden har man kommit fram till att parker och
gronomraden frimjar social interaktion [192] — ett samband som &ven har visats hos dldre
[193].

I takt med stddernas framvéxt och popularitet, speciellt storstidernas framvéxt har det
vuxit fram grupper av ménniskor som sillan eller aldrig har kontakt med naturen. Det finns
studier som visar att det till och med finns barn i storstider som séllan eller aldrig kommer
i kontakt med naturen [194]. Aven om majoriteten av lagstadiebarnen i Stockholms lin
vistas i natur-, park- eller gronomréden varje manad eller till och med dagligen, visar bar-
nens miljo- och hélsoundersdkning att 40 procent av tolvaringarna séllan eller aldrig har
nirkontakt med naturen. Ju ndrmare centrumkérnan barn bor, desto mindre tid tillbringar
de i naturen eller i gronomraden. Overviktiga eller feta barn, samt barn till fordldrar som
uppfattar sina barns hilsa som dalig, vistas mindre i naturen eller gronomraden dn andra
barn [194]. Néarheten till parker och gronomraden verkar daremot vara god for vuxna. Den
nationella folkhdlsoenkédten [195] visar att 95 procent av mdnnen och 92 procent av kvin-
norna anger att de har tillgang till en park eller gronomrade inom 5—10 minuters avstand.
Resultatet sdger dock ingenting om gronytans kvalitet eller anvindbarhet, men landets
kommuner har fatt i uppgift att senast 2010 kartldgga kvaliteten pa sina grénomraden.

Forskning

Parken — den naturliga platsen foér rekreation

Parker dr sannolikt en av de viktigaste och mest “naturliga” platserna som uppmuntrar
fysisk aktivitet i ett bostadsomrade eller i stadskédrnan. Ett antal studier har funnit att narhet
till parker frimjar promenad eller andra former av fysisk aktivitet [46, 127, 135, 145]. Ar
exempelvis manniskors avstand till en park ldngre dn ungefar 1 km sjunker sannolikheten
att de anvinder parken regelbundet. Forskning visar att s& gott som alla boende regelbun-
det anvénder en attraktiv park eller liknande gronomrade om den dr beldgen inom 200
meter frdn hemmet [196].

Det finns en hel del publicerat om parkers betydelse for hélsa och vélbefinnande och for
att skapa forutsattningar till en fysiskt aktiv livsstil, men forstaelsen av vilka egenskaper
som uppmuntrar fysisk aktivitet i parker och gronomraden ar bristfallig [197]. Forskare
inom manga discipliner har dock haft ett intresse for att undersdka hur parker kan utveck-
las och gdras mer aktivitetsfrimjande, exempelvis inom folkhilsa, rekreation, kulturgeo-
grafi, kommunal planering med flera. Forskning har visat att parker och andra rekreations-
mojligheter kan ha individuella, sociala, ekonomiska och miljomaissiga fordelar [51, 167,
174, 198-202], men sambandet mellan anvdndningen av parker och direkta fysiska hélso-
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konsekvenser eller intensitet av fysisk aktivitet har inte studerats lika ingaende [203].
Utbud och faciliteter for rekreation och fysisk aktivitet kan &ven ha samhéllsekonomiska
fordelar, eftersom néarhet till naturreservat eller storre parker leder till hdgre varde pa nér-
beligna fastigheter och mark [204]. Aven Lindsey et al. [205] fann att gronstrik (eng.
urban greenways) i Indianapolis, USA, kan leda till hdgre védrde pa nirliggande fastig-
heter, men att alla gronstrak inte nddvandigtvis har den effekten pa fastigheter dverallt.
Studien berdknade dven att de hidlsovinster som foljde av att anvdnda gronstraket vida
oversteg de kostnader som krivs for att anlidgga ett gronstrék i tatort.

Bostadsomraden eller lokalsamhillen med fler parker och storre yta gronomraden eller
gronytor har en hégre andel personer som promenerar eller cyklar som aktiv transport
[206]. Enligt en studie fran Kalifornien, USA, 6kade antalet aktivitetstillfillen per vecka
nér det fanns kolonilotter i omradet [207]. Vidare har nirhet till parker samband med regel-
bunden fysisk aktivitet enligt en europeisk studie [208]. Personer som hade langt avstand
till en park var mindre bendgna att vara fysiskt aktiva och hade dven hogre BMI.

Forskning pa anvindning av parker anger att ett antal egenskaper i deras utformning
spelar roll, daribland méngd och form av vegetation, forekomst av intressanta och sling-
rande strak, lugna platser for aterhdmtning och ldsning, god information och skyltning
samt hog trygghetskénsla [209]. Ménniskors uppfattning om och vérdering av en park,
deras forvantningar och hur de anvénder ytan skiljer sig markant &t beroende pa alder, kon,
etnisk tillhorighet och andra faktorer [210, 211]. En kvalitativ studie undersokte ameri-
kanska kvinnors aktivitetsmonster och uppfattning om en park i New York [212]. Viktiga
parkegenskaper for kvinnorna var kuperad terrdng, promenad- och joggningsstrak eller
slingor, medan aggressiv trafik och buskar som skymmer sikten minskade tryggheten.
Parken beskrevs som ett stod till en aktiv livsstil och en plats som stimulerade sinnena och
”fyllde pd” med energi och vélbefinnande. I en annan kvalitativ studie fann Corti et al.
[213] till exempel att grona parker som var estetiskt tilltalande och med tréd langs prome-
nadstigar stimulerade fysisk aktivitet mer 4n vad stora, 6ppna parkytor gjorde.

Direktobservation av olika parker i Brasilien har visat att personer som anvéinder parker
med bra faciliteter, hog trygghet och tillgénglighet, lag trafikvolym och god estetik ar sig-
nifikant mer fysiskt aktiva pa en hilsofrdmjande niva dn personer som anvander parker
med sdmre kvaliteter [214]. Efter kontroll av demografiska variabler var 51 procent av
observationerna fysiskt aktiva pa en hélsofraimjande niva i bra parker jamfort med 29 pro-
cent i samre parker. Mgjligheten att personer som ér intresserade av trining medvetet
soker sig till en bra park kan ha paverkat utfallet och r en svaghet med studien.

Takano et al. [157] undersokte gronytors betydelse for tatortsboende dldres hélsa
(N=3144). Uppfoljningen pagick i fem ar och visade att de som bodde i omraden med god
tillganglighet till promenadvénliga gronytor och gronomraden hade en signifikant ldgre
risk att do i jdmforelse med andra dldre. Chansen att 6verleva 6kade i férhallande till
mingden tillgdngliga gronytor, parker och gator utformade med trdd néra bostaden och
deltagarnas preferens att bo kvar i omradet. Studien kontrollerade for alder, kon, civil-
stand, fysisk status vid baslinjen och socioekonomisk status. I en annan japansk analys har
man hittat ett samband mellan mdngden gronyta/skogsomrade/jordbruksmark och ldagre
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risk for dodlighet for boende i stdder med hogre tithet 4n 4 000 invanare per kvadratkilo-
meter. Sambandet géllde inte om stidderna var mer utglesade dn sé [215].

Offentliga platser (eng. public open space) som uppmuntrar till fysisk aktivitet ar en
viktig samhadllstillgang som potentiellt kan bidra till férbattrad hélsa hos invanare och for
ofta aterkommande besokare [88]. I den hir undersdkningen, som utfordes i Australien,
framgar det att det ar sarskilt viktigt med tillgang till skugga, gangstigar, vattnade gras-
mattor och ndrhet till badplatser. Ju béttre tillgang till offentliga platser for fysisk aktivitet,
juhdgre anvindning, speciellt for stora, attraktiva och nirbeldgna platser. Forskarna beto-
nade behovet av att utforma fler platser som stimulerar till ett stort antal olika aktiviteter
for méanga olika anvdndare. Andra miljomassiga faktorer som verkar 6ka fysisk aktivitet,
med relevans for parker och gronomraden ar foljande:

* Njutbar omgivning [15, 46, 150, 152]. Att omgivningen upplevs som skdn och njutbar
ar en fraimjande faktor for fysisk aktivitet.

+ Att ofta se andra motionera [46, 150, 152, 216]. Personer som motionerar, exempelvis i
en park i ett bostadsomrade, kan fungera som forebilder for andra i omradet.

Narhet och god tillgéng till faciliteter och parker har ett samband med hogintensiv fysisk
aktivitet hos bade vuxna och barn [51, 199, 208]. Att ha god tillgéng till och att vara n6jd
med utbud och anldggningar for rekreation och rorelse har ett starkt samband med fysisk
aktivitet [46, 51, 152, 216] [135, 217-219]. I en stor dansk studie frdn Odense sdg man att
invanarnas fysiska aktivitetsniva pé fritiden paverkades positivt av god tillgédnglighet och
attraktiv utformning av stadens parker [220].

Hinder fér parkbessk

I ett antal studier har man undersokt vilka grupper i samhillet som anvénder parker i hog
respektive 1ag utstrackning, samt orsaken till att besoka parker. I USA verkar dldre ménni-
skor, etniska minoriteter, laginkomstfamiljer och kvinnor vara mindre benédgna att anvinda
parker jamfort med andra grupper [198,221-224,225. Manga studier har undersokt hinder
till rekreationsaktiviteter och parkanvandande. Vanliga hinder dr upplevd tidsbrist, penga-
brist, den personliga hélsan, brist pa information, transporter och tillging lig het. Andra
hinder &r bland andra osdkerhet och otrygghet, undermélig skotsel eller daliga faciliteter i
parken, samt ont om séllskap for rekreation { Hoefer, 2001 #268]. Scott och Jackson [222]
undersdkte hinder till anvdndning av parker och gronomraden hos personer som aldrig
eller ndstan aldrig besokte sidana omraden. Forskarna presenterade ett antal potentiella
strategier for att uppmuntra parkanvindning som deltagarna fick ta stillning till. De mest

99 99,

utvalda strategierna var “att gora parker tryggare och sikrare”, “’ta fram béttre information
om parker och dess faciliteter”, “utveckla fler aktiviteter for parker” och “att bygga fler
parker ndrmare hemmet”. De hér strategierna sdger dock ingenting om huruvida de hir

grupperna faktiskt skulle borja besdka parker oftare om sadana insatser gjordes.
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Anvidndning av promenadstrak och gronomraden verkar bade paverkas av medborgar-
nas medvetenhet om var sddana strak eller omraden ar belégna i nédrmiljon och att sdidana
platser ar trygga for fysisk aktivitet [226]. Forskarna betonade att promenadstrak och gron-
omraden kan vara sérskilt viktiga platser for att frimja fysisk aktivitet for etniska minorite-
ter. Hoefer et al. [227] har visat att anvindning av parker och lekplatser dr en bestdmnings-
faktor for fysisk aktivitet hos pojkar. I en studie pa dldres anviandning av centralt beldgna
parker i Cleveland, USA [228], framkom att deltagarna i genomsnitt besokte en park 30
génger per ar (12 procent besokte parken minst en gang i veckan), tillbringade tva timmar
per besok i parken, varav en timme var promenad. Totalt 69 procent av deltagarna uppgav
att aktiviteten var pa en hilsofrimjande nivé. Aldre deltagare som sade sig bo inom prome-
nadstand fran en park i titort rapporterade dessutom béttre hélsa &n deltagare som bodde
langre bort fran en park. Att ha en park inom 300 meter fran bostaden hade ett samband
med att regelbundet cykla till och fran arbetet, enligt en studie som granskade GIS-data
[229].

Aven om parken ir en utmirkt plats for fysisk aktivitet, lek och rorelse, leder inte
parkvistelse automatiskt till rorelse och spontanmotion. De vanligaste aktiviteterna i par-
ker verkar inte vara av den anstringande sorten: Hutchison [230] genomforde Gver 3 000
observationer av 18 000 grupper av manniskor i 13 parker i Chicago, USA. Totalt sett
dgnade sig 41 procent dt allmén rorelse (till exempel promenad, cykling, lek) medan
14 procent var engagerade i idrottsliknande aktiviteter. Resten kategoriserades som stilla-
sittande, exempelvis att ligga pa en filt och ldsa, sola eller fika.

Sammanfattning och diskussion

Tillgdnglighet och nérhet till parker och gronomraden dr mycket viktiga inslag i byggd
miljo och skapar forutséttningar for utomhusvistelse, samtidigt som parker och gronytor
verkar frimja fysisk aktivitet. Samtidigt har kontakt med naturen en oberoende hilsofrim-
jande effekt pd méanniskor. Det finns dock endast bristfélliga kunskaper om vilka egenska-
perien park som framjar lek, rérelse och andra former av fysisk aktivitet.

Det kan uppstd en uppenbar konflikt ndr behovet av fortdtning av staden genom
byggande av fler bostdder kolliderar med behovet av hog tillganglighet och nérhet till gron-
ytor och parker for rekreation, fysisk aktivitet och hilsa. En stor utmaning ar alltsé att
skapa hog tithet av boende, arbete, service och utbud utan att exploatera befintliga ytor for
parker och gronomraden. Det kriavs hogre politisk medvetenhet och hdgre prioritering for
att stoppa det “naggande i kanten” av gronytor som pagatt under flera decennier i Sverige —
framfor allt i storstdderna.

De viktigaste slutsatserna presenteras i punktform nedan:

¢ Omraden som dr utformade med god tillgédnglighet till och hog tithet av parker och gron-
omréden framjar fysisk aktivitet hos de boende. Bland annat har omrédden med fler
parker och gronomraden en storre andel personer som promenerar eller cyklar som
aktiv transport.
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» Parker och gronomraden av hog kvalitet och upplevd attraktiv utformning dr mycket
viktiga stodjande miljoer for att underlatta en fysiskt aktiv livsstil.

» Nationell statistik i Sverige visar att andelen gronytor har minskat mellan 1980 och
2000 framst pa grund av att den bebyggda ytan har 6kat. Speciellt markant dr denna
negativa trend for andelen gronytor i storstdderna.

* Viktiga inslag for att médnniskor ska anvianda parker dr médngden och formen av vegeta-
tion, en mangfald av anvindningsomraden for olika grupper, intressanta och slingrande
strak, lugna platser for dterhdmtning och ldsning, god information och skyltning samt
hog trygghetskinsla.

» Parker och gronomréden i titort dr en viktig samhallstillgang eftersom de for manga
manniskor i stdder dr de enda platser diar de 6ver huvud taget kommer i kontakt med
naturen. Kontakt med natur kan, utdver att stimulera fysisk aktivitet, forbéttra humor,
vialméaende, immunforsvar, ldkningsprocessen hos patienter, 6ka produktivitet, minska
kriminalitet, stress och klinisk depression. Kontakt med natur dr med st6rsta sannolik-
het avgérande for mansklig utveckling och vélbefinnande.

» Parker och gronomraden tenderar dessutom att fraimja sociala relationer, socialt kapital
och lokalsamhéllets sammanhéllning.

+ Kombinationen "fysisk aktivitet” och “naturkontakt” har mycket stor potential for
framtida forebyggande, hédlsofrimjande och behandlande atgérder.

» En stor majoritet av svenska folket anger att de har néra till en park eller ett gronomrade.
Endast 5 procent av midnnen och 8 procent av kvinnorna anger att de inte har mindre dn
10 minuters avstand till en park eller ett gronomrade.

Anliggningar for idrott, motion och rekreation

I det hér avsnittet diskuteras framfor allt tillgdng till formella anldggningar for fysisk
aktivitet, men det innefattar &ven de mer generellt inriktade variablerna platser” och
faciliteter”. Aven kvalitativa egenskaper hos anldggningar och platser beskrivs.

Bakgrund, statistik och trender

Kommunerna ansvarar for stora delar av de kollektiva nyttigheterna i samhallet, déribland
drygt hélften av Sveriges idrottsplatser [231]. Darmed har de stora mojligheter att skapa
goda forutsattningar for fysisk aktivitet — exempelvis genom att skapa ett bra utbud av
néridrottsplatser.

Minskade anslag till idrott och fritid i kommunerna riskerar dock att forsvéra en fysiskt
aktiv livsstil och deltagande i motionsaktiviteter. En undersdkning av landets alla 290
kommuner [232] visade att 118 kommuner (41 procent) antingen har minskat sitt
idrottsstod 2004 eller tror att de kommer att gora det framdver; 42 kommuner (14 procent)
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har pa nagot sitt minskat sitt stod 2004 och har planer pa att fortsdtta skidra ned stodet
framdver; 9 kommuner (3 procent) har minskat savil det direkta stodet som anldggnings-
stodet och har dessutom planer pa fortsatta nedskérningar. Endast 75 kommuner (26 pro-
cent) har antingen 6kat sitt idrottsstod 2004 eller tror att de kommer att gora det framdver.

Forskning

Tillgéng till motionsanliggning

Avstandet till en anldggning eller liknande plats for fysisk aktivitet har stor betydelse for
om ménniskor dr regelbundet fysiskt aktiva eller inte. Flera studier visar att det &r extremt
viktigt att anldggningar, faciliteter och platser for motion och rekreation &r lattillgangliga
for att uppmuntra en fysiskt aktiv livsstil. Tidigare i rapporten har ndmnts att sambandet
verkar folja ett dos-responsférhéllande: Ju fler platser och faciliteter i omradet, desto
hogre sannolikhet att de boende dr regelbundet fysiskt aktiva [134].

Béde tvirsnittsstudier [233][88, 234][235]och longitudinella studier [216, 236] visar
att tillgang till faciliteter, platser och anldggningar (till exempel promenadstrak, sim-
bassdnger och gym) har ett positivt samband med fysisk aktivitet. Sambandet verkar vara
allra starkast for bendgenheten att promenera [75]. Exempelvis har Huston et al. [235] sett
att manniskor som anger god tillgang till bade inomhus- och utomhusanldggningar och
gangstrak i ndromradet var mer fysiskt aktiva pa fritiden jamfort med dem som inte anger
god tillgdng. Troped et al. fann att ju ndrmare deltagarna hade till ett cykelstrak, ju sanno-
likare var det att de regelbundet anvénde det. Det sdg ocksa en relativt hog dverensstam-
melse mellan upplevd och verklig tillgang till anldggningar, platser och faciliteter for
motion och rekreation [237]. Hogintensiv fysisk aktivitet var relaterat till antalet faciliteter
indromradet i en studie fran Belgien. Endast 5 till 13 procent av deltagarnas fysiska aktivi-
tet kunde forklaras genom miljomassiga faktorer [140]. CDC i USA har faststéllt att det ar
mojligt att 6ka andelen inom en viss population som motionerar minst tre dagar i veckan
med 25 procent genom att skapa eller forbéttra narbeldgna platser for fysisk aktivitet
[238]. Ménniskor med god tillgang till anldggningar och andra platser for fysisk aktivitet
och rekreation var 43 procent mer benédgna att motionera de flesta dagarna i veckan, jam-
fort med méanniskor med délig tillgang [234]. Att ha en motionsanldggning inom 300
meter fran bostaden verkar stimulera cykling pa fritiden, enligt en studie som anvénde
GIS-data [229]. Anvindning av minst tre anldggningar for motion och rekreation den
senaste manaden var forknippat med regelbunden fysisk aktivitet hos olika grupper av dia-
betiker i soddra USA [239]. Kommersiella anldggningsbaserade aktiviteter, som aerobics,
dans och motionsgymnastik, 4r mer populdra hos flickor och kvinnor dn hos mén [240].

Aven tillgang till platser for promenad, tillgang till trottoarer samt bostadsomradets
attraktivitet hade samband med regelbunden fysisk aktivitet: Studenter pa ett amerikanskt
universitet som hade néra till anldggningar for motion motionerade pa en hogre niva och
trinade ldngre vid varje tillfdlle i jimforelse med studenter med lédngre avstand till anldgg-
ningarna [241]. Blanchard et al. [242] faststéllde ett samband mellan fysisk aktivitet och
tillgang till faciliteter och anldggningar i bostadsomréadet, men konstaterade att samban-
dets styrka berodde mycket pa individernas viktstatus, det vill sdga om deltagarna var nor-
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malviktiga, dverviktiga eller feta. Forskarna rekommenderade att framtida forskning dven
bor undersoka deltagarnas viktstatus vid studier av socialekologiska faktorers paverkan pa
fysisk aktivitet. Det kan dven i det hir ssmmanhanget finnas en motivationsfaktor som
avgor om anldggningar och platser paverkar fysisk aktivitet: Tillgang till anldggningar och
platser for fysisk aktivitet underldttade redan fysiskt aktiva ungdomars aktivitetsniva i en
studie av Gordon-Larsen med kolleger, men tillgangen paverkade inte redan stillasittande
ungdomars rérelsemonster [243].

I en dldre studie fran San Diego, USA, fann man dock inget samband mellan den upp-
levda och verkliga tillgangen till utbud och anlédggningar [244]. Sallis [51] fann att den
upplevda tillgdngen till anldggningar och platser for motion inte hade nadgot samband med
fysisk aktivitet, medan den verkliga tillgdngen — métt genom identifikation pa en karta
— hade ett samband. I en annan studie av Sallis et al [244] sag man att ett hogt verkligt
utbud av motionsanldggningar i ndrheten av hemmet hade ett samband med hogre fre-
kvens av motion, dven nir resultatet justerades for demografiska variabler. Medvetenhet
om anlidggningar i omradet hade inget samband med fysisk aktivitet bland australiska stu-
denter [245]. I en experimentell studie inférde man gratis intrdde till motionsanldggningar,
men det medforde inte hdgre aktivitetsnivaer hos den studerade gruppen av vuxna deltagare
[246].

Néridrottsplatser

Pé senare ar har det blivit alltmer populért med sé kallade niridrottsplatser i Sverige. En
ndridrottsplats syftar till att stimulera spontanmotion framst i bostadsomradet och ar
Oppen for alla oavsett dlder och kan anvidndas obehindrat utan tidsbokning. Naridrotts-
platsen ska kunna anvéndas fritt aret runt, ha flera trygga anvandningsomraden och stimu-
lera till aktiv och social samvaro. Idén med néridrottsplatser kommer fran Norge, ddr man
sedan tidigt 1990-tal har byggt mer &n 1 400 sddana anldggningar [247]. Néridrottsplatser
har sannolikt en stor potential att stimulera till 6kad fysisk aktivitet for bland annat barn
och ungdomar, men samtidigt krdvs det forskning for att utvédrdera effekterna pa fysisk
aktivitet niar en kommun bygger en sddan anldggning. De norska erfarenheterna av byg-
gandet av néridrottsplatser och deras effekter pa folkhdlsan dr sammantaget positiva [231].
I Sverige finns bland annat en processutvérdering av byggandet av en néridrottsplats i Teg,
Umea [248].

Hinder for att anvinda anliggningar

I en systematisk kunskapsoversikt dver hinder for fysisk aktivitet hos barn [249] har fors-
kare identifierat fyra former av hinder for att barns anviander anldggningar for idrott,
motion och traning:

1. kostnaden for intrdde
2. det geografiska avstandet
3. brist pa trygga och sékra transportsétt till anldggningen

4. brist pa utbud i lokalsamhéllet.
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De fyra formerna av hinder bidrar alla till att forsamra tillgdngligheten och forutsattning-
arna for fysisk aktivitet. Hindren visar tydligt behovet av att arbeta pA ménga nivaer samti-
digt for att skapa en mer stodjande milj6 for barn och ungdomar — enbart en fortitning av
anldggningsutbudet leder sannolikt inte till ndgon dramatisk effekt.

Anliggningars utformning

Det dr inte bara antalet anldggningar eller platser i ett bostadsomrade som spelar roll, utan
dven anldggningarnas utseende, kvalitativa egenskaper samt oroligheter runt platsen. I en
studie av Lee et al. [250] konstaterade forskarna att anldggningar i mer resursfattiga
bostadsomraden i USA var utsatta for mer skadegorelse och sag mer slitna ut &n motsva-
rande faciliteter for rekreation och motion i resursstarkare omraden. Man undersokte dock
inte skillnader i anvdndning av anldggningarna. Utformningen av motionsanldggningar
kan dven paverka motivation och sjalvfortroende for fysisk aktivitet: I en studie sag man
exempelvis att kvinnors sjélvfortroende (eng. self-efficacy) till fysisk aktivitet minskade
nir de motionerade pé anldggningar som var utformade med manga speglar fran golv till
tak, vilket inte &r ovanligt pd manga gymi dag. Utformningen av miljon medférde en
oonskad exponering av kroppen infor de andra besdkarna. Speglarna 6kade deltagarnas
oro for att motionera pa platsen och hade en negativ inverkan pa bendgenheten att vara
fysiskt aktiv [251]. Ett starkt sjalvfortroende har ett mycket starkt samband med fysisk
aktivitet [6].

Sammanfattning och diskussion

Pa samma sétt som det ar viktigt med tillgdnglighet och nérhet till parker och gronomra-
den, har forskning visat att niarhet och god tillgang till anldggningar och platser generellt
sett underlattar en fysiskt aktiv livsstil.

Att undersoka vilka samhéllsgrupper som péverkas positivt av tillgénglighet till
anldggningar och faciliteter bor vara en prioriterad forskningsuppgift. Nar man granskar
tillgédngligheten till anldggningar bér man dven ta hdnsyn till anvindbarheten for olika
grupper. Det finns ett behov av att utforma bostadsomraden och kvarter med anlédggningar
som underlattar och framjar fysisk aktivitet och motion for alla samhallsgrupper. En sddan
satsning kréver att grupperna sjilva fir vara med och tycka till, samt att man identifierar de
hir gruppernas hinder och preferenser for fysisk aktivitet.

Nedan presenteras nagra framtradande slutsatser i punktform:

» Sambandet mellan tillgang till platser och fysisk aktivitet verkar folja ett dos-respons-
forhallande: Ju fler platser och anldggningar i ett omrade, desto hdgre sannolikhet att de
boende dr regelbundet fysiskt aktiva.

» T USA har motsvarigheten till Statens folkhdlsoinstitut i Sverige funnit att det &r mojligt
att 6ka andelen som motionerar med 25 procent om man skapar eller forbattrar nér-
beldgna platser och anldggningar for motion.
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* Mainniskor med god tillgang till anldggningar och andra platser for fysisk aktivitet och
rekreation har visat sig vara 6ver 40 procent mer bendgna att motionera dagligen eller
nistan dagligen jamfort med méanniskor som uppger bristfallig tillgdng.

* En form av anldggning som har vuxit i popularitet pa senare ar i Sverige &r sa kallade
ndridrottsplatser som uppmuntrar till spontanmotion och lek i ndrmiljon i bostads-
omriden. Aven om det finns utvirderingar av anvindningen av niridrottsplatser i
Sverige aterstar det mycket forskning for att undersdka vilken effekt de hér platserna
har pa lek, rorelse och spontanidrott och for vilka grupper.

Inomhusmiljoer och fysisk aktivitet

I det hér avsnittet presenteras forskning och litteratur som ror inomhusmiljéer, exempelvis
pa arbetsplatser, i den privata bostaden och vid motionsanldggningar. Framfor allt betonas
saddan forskningen som har syftat till att 6ka och uppmuntra anvindningen av trappor,
bland annat genom att utforma trappor med trappdekaler i offentliga byggnader.

Bakgrund, statistik och trender

Inomhusmiljder ar viktiga beteendesammanhang for att fraimja fysisk aktivitet, eftersom
en stor andel av befolkningen dagligen befinner sig i byggnader i hemmet, pa arbetsplatsen
och pa fritiden. Vi tillbringar i genomsnitt 90 procent av var tid inomhus. Barn vistas inom-
hus en mycket stor del av dygnet. Exempelvis har en svensk studie pa tolvéaringar visat att
de i genomsnitt tillbringar 90 procent av dygnet i inomhusmiljoer, varav 70 procent i hem-
met [252]. Eftersom manga inomhusmiljoer stimulerar till stillasittande ar det viktigt att
undersoka vilka egenskaper som kan 6ka fysisk aktivitet och minska stillasittande aktivite-
ter i de har sammanhangen, exempelvis i hemmet, i offentliga byggnader och pa arbets-
platser. En arbetsplats kan exempelvis ha manga fysiska miljoer utdver redan existerande
motionsanlaggningar som kan frimja rorelse, diribland korridorer, trappor, omradet kring
receptionen och byggnadens omedelbara utomhusmiljé och narliggande omraden eller
andra anldggningar for aktivitet.

Som ndmndes i bakgrundskapitlet har fysisk aktivitet i mangt och mycket forskjutits
till fritidens doméner och det kommunala och kommersiella utbudet av inomhusanlagg-
ningar for mer strukturerade former av fysisk aktivitet, motion och traning har vuxit fram
for att fylla det hdr nya behovet.

Forskning

Det finns relativt 4 studier ddr man har undersdkt den byggda inomhusmiljons paverkan
pa fysisk aktivitet. Inomhusmiljoers paverkan pa hélsa har framfor allt studerats i fraiga om
luftfororeningar i inomhusluften och forekomst av mikrobiologiska partiklar (exempelvis
mdgel) och effekterna pa produktivitet, vilbefinnande och sjukdomstillstand [253]. Det
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finns bristféllig kunskap om och forstaelse av hur inomhusmiljéer, exempelvis byggnaders
utformning, paverkar fysisk aktivitet [254]. Det finns bevis for att interventioner i byggna-
der kan oka fysisk aktivitet, daribland dekaler i trappor, s kallade motivationsbudskap,
estetiskt utformade trappor och trapphus samt att tillgéingliggora faciliteter for fysisk akti-
vitet [16]. Sambandet mellan en byggnads utformning och anvindarnas beteende dr kom-
plex. En byggnad utformas medvetet for att uppna vissa sociala och kulturella mal, och
anvindare paverkas av en rad egenskaper som tillgang till yta och rum, byggnadens estetik
och symbolism, byggnadens orienterbarhet, grad av trygghetskinsla, fysisk utformning
med mera. Det har inte genomforts ndgon systematisk oversikt dver vilka egenskaper hos
en byggnad eller narliggande miljoer som paverkar fysisk aktivitet eller pa vilket sitt, men
det finns vissa bevis for att byggnader med god sikt och tillgdnglighet samt attraktiv
utformning kan framja fysisk aktivitet och rorelse[254]. Pagdende forskning i USA under-
soker effekten pa manniskors rorelsemonster vid ombyggnad av byggnader (arbetsplat-
ser). I de experimenten har man medvetet separerat kontorsutrymmet, biblioteket och
kafeterian eller restaurangen och placerat dem pé enskilda platser i byggnaden for att
framja rorelse under arbetstid (personlig kommunikation, Philip Dordai).

Cervero [255] undersokte i vilken grad en blandning av kontor eller arbetsplatser, affa-
rer och service i samma byggnad paverkade méanniskors transportvanor. Studien visade att
en hogre grad av blandning av utbud i samma byggnadskomplex medforde att farre akte bil
ensam till destinationen och att en hogre andel samékte. Aktiv transport till platsen paver-
kades positivt om det fanns relativt manga affarer i byggnader — dven om endast tre procent
av de tillfragade fardades till platsen via promenad eller cykling.

Det ér allmint vedertaget att en byggnads utformning kan paverka promenadvanor och
icke-motoriserad transport [256]. Om ett lokalsamhélle har manga kommersiella fastig-
heter (affdrer) som ér placerade i framkant av tomten, som de ofta dr i dldre byggnader
(byggda fore 1950-talet i USA), ar det fler som tar sig dit till fots eller med cykel, enligt en
studie fran Portland, USA [257]. I omraden dér inga byggnader dr byggda fore 1951 var det
1,9 procent av de resande som var fotgéingare eller cyklister. I omrdden med en stor majori-
tet byggnader som var uppforda fore 1951 var motsvarande siffra 5,3 procent. Hypotesen
var att byggnader som var uppforda fore 1950-talet var utformade och lokaliserade i tom-
tens framkant med tanke pa att de allra flesta potenticlla kunder promenerade eller cyklade
forbi pa gatan, i stéllet for att somi dag ofta vara placerade i tomtens bakkant for att géra
plats for bilparkering.

Arbetsplatsens miljé fér fysisk aktivitet

Arbetsplatsen dr en viktig arena for att frimja fysisk aktivitet eftersom

» de flesta vuxna i arbetsfor alder tillbringar dtta—nio timmar om dagen dér

* man kan na stora yrkesgrupper till en relativt 1ag kostnad

« arbetsplatsen ofta har nodvindiga resurser och kommunikationssystem tillgangliga

 ungefar hilften av den vuxna befolkningen ar otillrackligt aktiva och manga uppger att
de inte har tid att motionera regelbundet pa fritiden
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+ arbetsplatsen kan ge socialt stod och beloningar for beteendeforidndring

* detdren av fa arenor som varit framgangsrika med att locka mén till friskvardsinsatser
[7,51,258].

Ett traditionellt sétt att bedriva friskvard pa arbetsplatsen har varit att bygga en anldggning
for motion och styrketrdning, men forskning visar att en gymanldggning pa arbetsplatsen
inte nédvéndigtvis okar de anstélldas fysiska aktivitet [259]. Sannolikt krdvs det ett storre
antal strategier och insatser for att pdverka de anstilldas aktivitetsvanor och for att na per-
soner som inte dr intresserade av att trina och motionera. Mer lagintensiva aktiviteter,
exempelvis promenader, och en stdrre variation av utbud, har antagligen storre potential
att na effektivitet och att nd dem som &dr mest stillasittande. Arbetsplatsen fungerar ofta
som bas for promenader till och fran arbetet fore, under och efter arbetsdagen och &r den
viktigaste arenan efter hemmet och hemmets ndrmilj6 fér promenader i titortsmiljoer.
[260]. Att placera bilparkeringen en bit bort fran arbetsplatsens byggnad kan 6ka fysisk
aktivitet. Studier visar att anstéllda dr mer villiga att promenera en lingre stricka dn vad
besokare eller personer som dr ute och handlar dr [261] och att anstdllda &r villiga att par-
kera langre bort om det &r billigare [254].

Aven om f3 studier har undersokt pdverkan pa ménniskors promenadvanor inomhus,
visar kognitiv forskning att planeringen och utformningen av en inomhusmiljé kan under-
ldtta navigering och forstaelse for hur man léttast tar sig fram vid en viss plats [262].
Manniskors rorelsemdnster och var de ror sig kan dven paverkas av att det finns andra per-
soner och visuell stimulans pa platsen. Fotgéngare véljer ofta att rora sig i riktning mot
platser med aktivitet och andra ménniskor inom synhéll [263] och olika ”landmirken” och
navigeringspunkter i byggnader kan paverka en fotgingares rutt och den stricka han/hon
fardas [254]. En fotgdngares mojligheter till fria siktlinjer i en viss riktning i en byggnad
kan paverka anvindningen av den ytan [254].

Tillgang och tillganglighet till bekvamligheter och faciliteter i arbetsplatsens omedel-
bara nérhet som bankar och regn- och vindskydd underldttar promenad och fysisk aktivi-
tet. Fysiska faktorer som hissar och hinder som lasta trapphus, nivéaskillnader, undermaélig
ergonomisk design och dalig utformning av byggnadselement kan motverka fysisk aktivi-
tet och till och med neutralisera andra interventioner pa arbetsplatsen som &r utformade f6r
att frimja fysisk aktivitet [264, 265].

Det har gjorts fa studier pd omradet ddr man har studerat effekten pa fysisk aktivitet vid
fordndringar av den omgivande miljon pa arbetsplatsen. Linenger et al. [266] inforde ett
stort antal miljomaéssiga interventioner for att frimja fysisk aktivitet och trdning pa en
amerikansk militiranldggning. Bland annat byggde de 16parslingor och cykelbanor, for-
langde Oppettiderna och kdpte in ny utrustning till gym och rekreationsanldggningar,
inforde ett aktivitetscenter endast for kvinnor samt skapade sociala nétverk for [6pning
och cykling. Personalens kondition och resultat pa testerna 6kade signifikant jamfort med
studiens kontrollgrupper (kontrollorter).

En intervention pa en arbetsplats i Finland [267] innebar att man forbattrade dusch- och
ombytesmojligheter, exponerade budskap om hdlsoframjande fysisk aktivitet och att vilja
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aktiva transportsitt till arbetet. Det resulterade i en 6kning av aktiv transport till arbetet hos
7 procent av de anstdllda, medan 19 procent rapporterade att de 6kat sin totala aktivitetsniva.

Bostaden — den "narmaste” arenan
Bostaden ir ett viktigt sammanhang for 6kad fysisk aktivitet i befolkningen, eftersom
manga ménniskor foredrar att motionera och rora pa sig i sitt hem eller sin tradgard.
Mainniskor med en stillasittande livsstil 4r mer bendgna att anamma vardagsaktiviteter
som uppmuntrar mattligt intensiv aktivitet med hog tillganglighet i lokalsamhéllet eller
hemmet och som inte kostar pengar [45]. Lokalsamhéllet erbjuder normalt sett manniskor
ett mycket stort utbud av aktiviteter och platser for fysisk aktivitet, daribland aktiviteter
som kan utforas i hemmet. [ bland annat en stor amerikansk enkétstudie rapporterade tva
tredjedelar av deltagarna att bostadsomradet var den plats dar de vanligtvis motionerade
eller engagerade sig i fysiska aktiviteter [46]. Bostaden r, som tidigare ndmnts, dven ett
beteendesammanhang som ofta uppmuntrar stillasittande aktiviteter.

Ett antal internationella studier har funnit ett samband mellan att ha motionsutrustning
i hemmet, till exempel roddmaskin eller 16pband, och fysisk aktivitet [46, 140, 199, 233,
268, 269]. Hogintensiv fysisk aktivitet var relaterat till att ha mer utrustning for rekreation
och motion hemma, d&ven om endast 5 till 13 procent av deltagarnas fysiska aktivitet kunde
forklaras genom miljoméssiga faktorer [140]. Det dr &nnu oklart hur det hdr sambandet ska
tolkas och huruvida en intervention pa omréadet skulle ge 6kad fysisk aktivitet. Det ar tro-
ligt att sambandet framfor allt beskriver det faktum att mdnniskor som motionerar helt
enkelt har mer motionsutrustning hemma i jamforelse med andra, men det gar inte att ute-
sluta en viss paverkan fran motionsutrustningen.

Trappor och trapphus — den ideala smygmotionen

Dagens fokus pé vardagsbaserad fysisk aktivitet har skapat ett intresse for trappor som en
resurs i det hdlsofrdmjande folkhélsoarbetet, vilket bland annat har uppmérksammats i
internationella rekommendationer for fysisk aktivitet, hdlsa och vilbefinnande [42].
Arbetsplatser, centrumgallerior, tdg- och busstationer samt andra offentliga byggnader ar
exempel pa miljoer som ir rika pa trappor som ger ypperliga tillfdllen att frimja fysisk
aktivitet. Manniskor kan anvdnda dem utan att byta om till trdningsklader eller engagera
sig i storre livsstilsfordndringar. De hir miljoerna har dessutom potential att né en stor del
av Sveriges befolkning varje dag. Forskning p4 omradet visar att sdédana former av fysisk
aktivitet kan leda till signifikanta hélsovinster. Forskning har visat att mdnniskor som
regelbundet anvinder trappor har béttre hilsa 4n de som i stéllet valjer hissen eller rull-
trappan. De har forbéttrad kondition, styrka och viktnedgéang, lagre kolesterolviarde och
lagre risk for benskorhet [270-273]. Utdver de hér positiva resultaten har farre dédsfall
rapporterats hos individer som regelbundet tar trappan jamfort med regelbundna anvénda-
re av rulltrappa eller hiss [274] och fler dodsfall hos personer som anger att de har svart att
anvénda trapporna [275]. Studien av Paffenbarger [274] pa 6ver 11 000 manliga fore detta
studenter vid universitetet Harvard, USA, fann att de som uppgav att de promenerade i
trappor minst 20 vaningar per vecka hade 20 procent lagre risk for dodlighet och slag-
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anfall. Aven om varje trappsteg endast medfor en mycket liten dkning av energiforbruk-
ningen for en person, kan regelbunden anvéndning ge resultat pa lite langre sikt: Brownell
et al. menar exempelvis att en 80 kilo tung person som varje arbetsdag under ett ars tid
promenerar uppfor och nedfor tva vaningar potentiellt skulle kunna uppné en 6kad energi-
forbrukning motsvarande en viktminskning pa cirka 2,7 kilo [276]. Om alla vuxna i
befolkningen dgnade sig at ovanstaende aktivitet utdver sitt normala rorelsemonster skulle
den viktminskningen med rage férebygga den genomsnittliga viktuppgangen hos vuxna
som sker varje ar — i alla fall i teorin.

Trots betydande mdjliga hédlsovinster verkar fa personer anvénda trapporna regelbun-
det om de har ett mer bekvamt val i form av rulltrappa eller hiss: Brownell et al. [276] fann
att endast 5,6 procent av anviandarna av en tagstation, drygt 7 procent i en centrumgalleria,
och knappt 6 procent pa en busstation valde att ta trapporna. I nyare studier [277, 278] var
det farre dn 5 respektive 8 procent som valde trapporna. I en studie i Stockholm med tre
olika observationsplatser — utomhustrappa vid pendeltagsstation och inomhustrappa i tva
olika shoppinggallerior — var det endast 2,9, 2,2 respektive 2,8 procent av de observerade
personerna som valde trappan [279].

Trappdekaler — sma foriandringar ger stora effekter

Det finns en stor potential att 6ka trappanvindning i vardagssituationer. Den metod som
har testats mest ar sé kallade motivationsbudskap (eng. point of decision prompts) for att
exponera manniskor for budskap som ska pdminna och motivera dem att ta trappan. De hir
budskapen eller dekalerna har varit utplacerade dér manniskor kan vélja mellan trappa och
rulltrappa eller hiss. En annan form av budskap har varit utplacerade i sjédlva trappsteget
(eng. stair-riser prompts) i syfte att belona dem som redan har valt trappan.

Ett relativt stort antal studier visar att dekaler med trappframjande budskap (exempel-
vis: ”Behall hilsan, spara tid, ta trappan’’) som placerats ut fore trappan/hissen/rulltrappan
markant kan 6ka trappanviandningen [288, 290]. Ovanstiaende studier har uppnétt dkningar
av anvindningen av trappan i storleksordningen 50—400 procent. I en systematisk over-
siktsartikel har man sett att insatser for att 6ka anvdndningen av trappor genom olika bud-
skap dr en av de mest effektiva metoderna som dver huvud taget har testats for att 6ka
regelbunden fysisk aktivitet [16]. Oversiktsartikeln och en svensk kunskapssamman-
stillning av Faskunger [289] rekommenderade starkt att resultaten tillimpas i praktiken.

Brownell et al. [276] observerade dver 45 000 manniskor i olika transportmiljder
(centrumgalleria, tdg- och busstation) efter att ha placerat ut trappfrdmjande budskap vid
trappans borjan. Anvindningen av trappan mer dn férdubblades bade for normal- och
overviktiga personer under interventionsperioden. I den forsta brittiska studien fran mitten
av 1990-talet [278] vid en tunnelbanestation (15 trappsteg) sag man att budskapen gav en
okning av trappanvandningen fran runt 8 till 15—17 procent. Anvéndning av trappan 6kade
frén 12 till 21 procent hos mén och fran 5 till 12 procent hos kvinnor under studiens gang.

Kerr med kolleger hor till den forskargrupp som mest utforligt har testat olika varianter
av trappbudskap och paverkan pa trappanvdndning i olika miljéer [21, 281-285].
Manniskor i en centrumgalleria (N = 12 588) och pa en tagstation (N =25 319) observera-
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des under sex veckor nir de exponerades for olika dekaler med trappframjande budskap
[283]. Inledningsvis, utan budskap, valde 10 procent av de manliga och 6 procent av de
kvinnliga besdkarna i shoppingcentrumet att ta trappan. Med budskapet ’Stay healthy,
take the stairs” 6kade anvdndningen av trappan till 12 procent for mén och drygt 9 procent
for kvinnor. Nar budskapet dndrades till ”Stay healthy, save time, take the stairs” 6kade
trappanvédndningen for mén (14 procent) medan det minskade for kvinnor (7 procent). Pa
tagstationen var trappanvandningen hogre dn i shoppingcentrumet (41 procent fér mén, 35
procent for kvinnor). Trappanvandningen dkade pé liknande vis, forutom att kvinnor fort-
satte att 6ka sin anvindning med det sista budskapet sé att 43 procent av bade min och
kvinnor i slutet av studien anvinde trappan i stillet for rulltrappan. Aven dekaler placerade
i trappstegen har varit framgéangsrika i att motivera ménniskor att vdlja trappan [282, 283].

I en studie fran Birmingham, England (N = 14 760) undersoktes trappanvandningen i
forhallande till trappans hojd och antal trappsteg [21]. De observerade trapporna var place-
rade bredvid rulltrappor i kdpcentrum men skiljde sig &t i langd och hojd (144 cm/9
trappsteg, 306 cm/18 steg, 408 cm/24 steg). Undersokningen ar viktig for att 6ka kunska-
pen om i vilka miljoer manniskor viljer att ta eller inte ta trappan. Med endast 9 trappsteg
valde cirka 32 procent av ménnen och 25 procent av kvinnorna trappan. Med 18 trappsteg
sjonk trappanvandningen och endast cirka 15 procent av mdnnen och 11 procent av kvin-
norna valde trappan. Den hédr negativa trenden holl i sig vid observationen av den hogsta
och léngsta trappan: Endast cirka 9 respektive 3 procent av ménnen respektive kvinnorna
valde trappan med 24 trappsteg. Resultaten stimde vil 6verens med en undersokning pé en
arbetsplats [285] dir de som arbetade pa en av de 6versta vaningarna rapporterade att de
anvénde trappan signifikant mindre jamfort med de pa ldgre vaningar. Det verkar alltsa
som om trappanvdndningen minskar nér trappan blir ldngre, &ven om andra faktorer san-
nolikt spelar in. Kerr med kolleger [21] undersokte dven hur manniskor gor olika val i
trappmiljoer. Under sex veckor observerades ménniskor pa en tigstation i Glasgow (N =
17 644) i situationer dér trappan antingen var ndrmare an eller langre bort fran rulltrappan.
Strax over 45 procent av ménnen och 37 procent av kvinnorna valde trappan om den var
langre bort &n rulltrappan. Nér trappan var det ndrmaste valet valde cirka 47 procent av
minnen och 44 procent av kvinnorna att ta trappan. Speciellt bland kvinnorna 6kade alltsa
trappanvandningen nér trappan var det ndrmaste valet.

Tva gallerior i centrala Glasgow ingick i en interventionsstudie som pagick i sex veckor
och som syftade till att undersoka effekten av trappdekaler [282]. Efter inledande observa-
tion (tva veckor) av antalet och andelen ménniskor som valde trappan fick den ena gallerian
budskapet ”’Stay healthy, use the stairs™ i fyra veckor, medan den andra dven fick extra bud-
skap i utrymmet mellan trappstegen (exempelvis “Keep fit” och ”Work your legs”) under
vecka fem och sex. Det kombinerade budskapet (fore trappan och i trappan) gav i en
okning av trappanvindningen fran strax dver 2 till 7 procent, medan det i den andra galleri-
an 0kade fran drygt 2 till drygt 4 procent. I en trappdekalintervention pé en flygplats i USA
[280] 6kades trappanvéndningen signifikant badde genom att ha hilsorelaterade budskap
och budskap som informerade resendrer om att hissarna framst var till for anstdllda och
funktionshindrade.
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I den svenska studien pa tre platser i Stockholm (N = 3 745) som delvis beskrivits ovan
[279] 6kades trappanvindningen fran 2,9, 2,2 respektive 2,8 procent till 7,3, 10,7, respek-
tive 12,8 procent med hjélp av fyra trappdekaler som var strategiskt utplacerade for att
uppna hog exponering. [ studie tva och tre fanns det mojlighet att kontrollera for kons- och
aldersskillnader. I studie tva som genomfordes i Gallerian i centrala Stockholm var det
hogst andel som anvénde trappan bland kvinnor och den yngsta aldersgruppen (5-30 ars
alder), bade fore och under experimentet. Kvinnornas trappanvindning 6kade fran 2,7 till
knappt 15 procent och den yngre &ldersgruppens fran 3,6 till 13 procent nér trappdekaler
placerades ut. En intressant iakttagelse ar att personer i den mellersta aldersgruppen
(30-60 ar) och de dldre (60 ar +) stod for den storsta relativa 6kningen av trappanvandning:
Fran 1,2 respektive 1 procent fore experimentet till 6ver 11 respektive knappt 8 procent
efter det att dekalerna sattes upp. Den tredje delstudien genomfordes i en galleria pa
Kungsholmen i Stockholm. Det var dterigen den yngsta aldersgruppen och kvinnorna som
anvinde trappan mest utan trappdekaler: 4,1 respektive 3,5 procent. Efter att dekalerna
sattes upp hade den yngsta aldersgruppen, f6ljt av den mellersta dldersgruppen och man-
nen, hogst andel trappanvéndning — 18,6, 15,4 respektive 13,6 procent. Den dldsta alders-
gruppen och ménnen dkade trappanvandningen mest i den hér studien. Studien visar att
det ar mojligt att 6ka trappanvandningen kraftfullt genom enkla insatser som en trappdekal.
Det ar inte ként vilken effekt sddana interventioner har pa den totala fysiska aktiviteten.

Sammanfattningsvis kan motivationsbudskap eller trappdekaler alltsd vara framgangs-
rika och har dkat andelen personer som véljer trappan fore rulltrappan eller hissen med
over 300 procent — ibland dnnu mer. Metoden verkar dven vara effektiv for méanga olika
grupper i samhillet. Manga av de hér resultaten ar dock kortsiktiga. Hilsoeffekter skapas
forst nér trappanvdndningen blir en regelbunden vana under ldngre tid. Kerr och kolleger
har dock bevisat att effekten kan bibehallas i minst sex manader med ett och samma bud-
skap [284].

Andra metoder att frimja trappanvindning

Andra metoder att fraimja trappanvandning har testats pa senare ar, ddribland dekoration
med konst och installation av musik [286, 290] och att minska tillgdngligheten till befintli-
ga rulltrappor [291]. En svensk intervention som syftade till att undersoka trappanvand-
ningen pa en tagstation i sddra Stockholm [291] &r speciellt intressant, eftersom den &r en
av fa studier dér den fysiska miljon forandrades flera ganger under studiens gang och dir
forskarna kunde observera den omedelbara effekten pa deltagarnas beteende (trapp-
anviandning). P4 tagstationen finns tva rulltrappor och en bred trappa bredvid varandra
som tar anviandarna till utgdngen. Rulltrapporna gar att byta riktning pa beroende pa
anvindarbehov och for varje tdg som anldnde till stationen dndrades riktningen pa den ena.
Sammanlagt observerades 1 614 personer mellan 08.00 och 09.00 nér de anldnde till
tdgstationen. Passagerare fran fyra tdg kunde vilja mellan en uppatgéende rulltrappa och
en trappa, medan passagerare fran fem tdg kunde vilja mellan tva uppétgéende rulltrappor
och en trappa. Resultatet visade att nér platsen endast erbjod en uppéatgaende rulltrappa
(vilket medforde att det bildades koer) valde drygt 35 procent av de observerade passage-
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rarna att ta trappan. Nér miljon dndrades sa att bada rulltrapporna kunde anvindas av de
anlédndande passagerarna (vilket ledde till farre kder) valde endast drygt 18 procent av dem
att ta trappan, det vill siga en minskning med nistan 50 procent vid inforande av ett mer
bekvimt alternativ”. Aterigen ger studien en fingervisning om den byggda miljéns stora
potential att paverka beteende och 6ka trappanvandning.

I en studie fran Atlanta, USA [286], genomfordes ett antal interventioner for att 6ka
trappanvindning i CDC:s (USA:s motsvarighet till Statens folkhélsoinstitut) byggnader,
bland annat tapetsering och ommalning av trapphuset, konst pé viggarna, trappbudskap
placerade i olika delar av byggnaden samt inforandet av ett system for bakgrundsmusik.
Interventionerna 6kade trappanvindningen med knappt 9 procent jimfort med tidigare
mitningar. Resultatet visade att fysiska forbattringar av ett trapphus kan 6ka anvindningen
av trappan och att bade dekaler och musik har potential att 6ka trappanviandningen pa en
arbetsplats. Det lyckade resultatet medforde att organisationen forbattrade trappor och
trapphus i alla sina byggnader i USA.

Ett antal rumsliga egenskaper forutom trappbudskap, musik och férdndringar av den
fysiska miljon har bevisats vara viktiga for att gora trappan till ett attraktivt alternativ till
andra sitt att forflytta sig mellan vaningar. I en kanadensisk studie undersdkte man trap-
panviandning pa tio arbetsplatser [292]. Positiva egenskaper var: trappans kapacitet att
klara manga anvéndare, god sikt i trappan eller trapphuset, trappans position gentemot
entrén och position gentemot byggnadens mest frekventa vigval. De hir egenskaperna
visade sig forklara 64 procent av trappanvindningen i byggnaderna.

Sammanfattning och diskussion

Inomhusmiljoer ar viktiga bade for strukturerad motion och mer vardaglig ”smygmotion”.
Det dr i dag véletablerat att miljoer som &r utformade med trappdekaler, sa kallade
motivationsbudskap, kan 6ka trappanvéndningen kraftigt. Det har gjorts ett tjugotal veten-
skapliga studier pd omradet. De viktigaste resultaten kan sammanfattas med f6ljande
punktsatser:

» Extremt fa personer — oftast under 5 procent — véljer trappan om de har ett val mellan
trapp och rulltrappa.

» Trappdekaler kan 6ka anvéndningen av trappan markant, ibland med 6ver 400 procent.

* Ien svensk studie 6kades trappanvindningen fran ungefar 2,5 procent till 7-13 procent
med hjilp av trappdekaler i offentliga byggnader.

+ Attregelbundet ta trappan, jimfort med att aldrig eller séllan gora det, ar forknippat
med béttre kondition, styrka och storre viktnedgéng, lagre kolesterolvirde och lagre
risk for benskorhet och slaganfall. Aven risken for att do i fortid r markant minskad
genom regelbunden trappanvindning.
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Det ér relativt fa studier som har undersdkt hur den byggda inomhusmiljon paverkar
ménniskors aktivitetsmonster, utdver insatser med trappdekaler. Nir det giller arbetsplat-
sen visar forskning foljande:

» Det ricker oftast inte med att skapa en gymanldggning pa arbetsplatsen for att 6ka de
anstilldas fysiska aktivitet, utan det krivs ett storre antal strategier pa olika nivéer for
att paverka.

* En forbattring av dusch- och ombytesmojligheter, forbattrade lasanordningar for cyklar
och inférande av dekaler med budskap om att promenera eller cykla till jobbet har visat
sig 0ka aktiv transport hos anstillda.

* Arbetsplatser med undermaélig fysisk miljo for fysisk aktivitet, exempelvis genom lasta
eller otrygga trapphus, undermalig ergonomisk design eller daligt utformade bygg-
nadselement kan motverka fysisk aktivitet och till och med neutralisera positiva effek-
ter av friskvardsinsatser.

Med tanke pa att energiférbrukningen genom arbetsuppgifter pa arbetsplatsen har minskat
dramatiskt finns det ett stort behov av att utforma arbetsplatsers fysiska milj6 sa att den sti-
mulerar till mer rorelse. Det dr viktigt att utforma byggnader med attraktiva trappor och
tillgéngliga trapphus, samt att framhédva trappan som det naturliga valet vid forflyttning
mellan vaningar for att 6ka vardaglig fysisk aktivitet i inomhusmiljéer. Byggnader bor
utformas sa att trappan ar det forsta logiska valet och det forsta man ser vid entrén och nir
man ska forflytta sig mellan vaningar i en byggnad — utan att tumma pa god tillgidnglighet
och hég anvindbarhet for personer med funktionsnedséttning. Manga forandringar av den
byggda inomhusmiljon for att 6ka fysisk aktivitet kommer sannolikt att krdva hoga
investeringskostnader. Men det &r positivt att relativt enkla och billiga metoder — musik,
konst och motivationsbudskap i trappan — pa egen hand kan 6ka den fysiska aktiviteten.
Forskningsresultat som de hér bor ha stort vérde for arkitekter, relevanta utbildningar och
for byggnormer. Den forsta studien som visade att trappdekaler dramatiskt kan dka trap-
panvidndningen kom redan 1980 [276]. Att det fortfarande i dag, ar 2007, saknas sadana
trappdekaler i offentliga byggnader ar ett bevis for att kostnadseffektiva insatser for att
paverka beteende inte automatiskt “hittar ut” i verkligheten. Det finns ett stort behov av att
fora ut kunskap om effektiva interventioner till relevanta aktdrer inom samhéllsplaneringen.
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Scikerhet och trygghet

I det hir avsnittet presenteras litteratur som fokuserar pa den byggda miljon och som ar
relevant ur siikerhets- och trygghetsperspektiv. Aven om en hel del av litteraturen pa omra-
det snarare ger exempel pé social miljo dn byggd milj6 ar det viktigt att undersoka hur den
paverkar fysisk aktivitet och rérelsemonster. Genom att forbéttra forstaelsen av hur den
sociala miljon paverkar fysisk aktivitet skapas goda mojligheter till att planera och genom-
fora forandringar i den byggda miljon. Den byggda miljon blir en del i ett storre atgérds-
paket for att 16sa sociala problem eller situationer.

Bakgrund, statistik och trender

Det dr kanske inte sérskilt svért att inse att sakerhet och upplevd trygghet i ett bostadsom-
rade r viktiga faktorer som paverkar manniskors rorelsemdonster, inte minst for barn,
kvinnor och dldre. Precis som pd ménga andra omraden rader det brist pa forskning om hur
sakerhets- och trygghetsaspekter paverkar fysisk aktivitet och mer 6vergripande folkhélsa.
Morker, valdsbrott och annan kriminalitet, hog trafikvolym och hoga hastigheter pa motor-
fordon och stoérande upptradande &r, enligt forskningen, exempel pa foreteelser som kan
bidra till en kinsla av osékerhet och otrygghet.

Forskning

Trygghet och fysisk aktivitet

Ett antal internationella studier visar att trygghet och sikerhet i bostadsomradet dr en av de
viktigaste faktorerna som paverkar den fysiska aktiviteten hos manga grupper [158, 293,
294], daribland barn och ungdomar [104, 199, 243, 295-301], dldre [135] och kvinnor
[302, 303], speciellt kvinnor fran etniska minoriteter [304, 305]. Kvinnor dr mer bendgna
dn min att ange att bristfallig sdkerhet i bostadsomréadet paverkar deras rorelsemonster och
fysiska aktivitetsniva negativt [302]. Den nationella folkhdlsoenkiten 2005 [306] visar att
det dr fyra ganger sa vanligt bland kvinnor att ha avstatt fran att ga ut ensam i jamforelse
med mén. I Figur 3 visas skillnader mellan mén och kvinnor i olika aldersgrupper nér det
géller hur stor andel som har avstétt fran att gd utomhus ensam.
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Figur 3. Andel som avstatt fran att ga ut ensam i olika aldersgrupper, 16—84 ar, 2005.
Killa: Nationella folkhélsoenkaten Hdlsa pa lika villkor, Statens folkhilsoinstitut.
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Resultatet visar att kvinnor i aldrarna 1629 samt 6ver 65 ér de grupper dér flest har avstatt
frén att vistas utomhus pa grund av upplevd otrygghet.

Amerikanska och australiska enkitstudier och fokusgrupper har visat att vuxna —
speciellt dldre och kvinnor fran etniska minoriteter — upplever otrygga promenadstrak och
andra rekreationsomraden som hinder for promenader och andra former av fysisk aktivitet
[307], medan en hog grad av trygghetskénsla och sékerhet i bostadsomradet paverkar den
fysiska aktiviteten positivt [ 129, 150, 152]. En viktig fragestéllning &r huruvida trygghets-
och sikerhetsaspekter paverkar manniskors val av aktiviteter. Upplevd otrygghet dr ett
viktigt miljomassigt hinder for rorelsefrihet och promenad for kvinnor [142, 143, 147,
308] och for yngre personer fran etniska minoriteter [309]. De hér hindren kan vara en del
av forklaringen till att kvinnor ar dverrepresenterade i formella motionsprogram med
inomhusaktiviteter. Bennett [310] fann att dldre kvinnor féredrog inomhusaktiviteter
medan dldre mén foredrog att motionera och aktivera sig utomhus. Fragan ar da hur stor
del av beteendet som beror pa egna preferenser, andra personers preferenser eller pa upp-
levd otrygghet vid utomhusvistelse exempelvis kvillstid?
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Trygghet och sikerhet kan métas bade objektivt och subjektivt. Det objektiva mattet
star vanligtvis for antalet anmaélda brott, medan det subjektiva stér for personers upplevda
trygghet och sékerhet. Vid studier pd omradet har forskare priméirt anvént sig av upplevd
trygghet och sikerhet genom att fraga deltagare hur pass trygga och sidkra de upplever sig
vara fran att rdka ut for kriminalitet och vald i sitt bostadsomrade nér de ror sig utomhus.
[46, 150, 152,294, 311]. Det finns dock exempel pa studier dir man har métt trygghet och
sikerhet objektivt [243]. Av de studierna dr det endast i den nationella studien av CDC
[294] som man har funnit ett klart samband mellan trygghet och sdkerhet och fysisk aktivi-
tet. Det behovs mer forskning for att reda ut begreppen och ta reda pa hur trygghet och
sakerhet paverkar olika former av fysisk aktivitet och for vilka grupper i samhéllet.

Kriminalitet och "oroligheter”

Grad av kriminalitet och oro for att utséttas for brott har ett samband med bland annat
fysiska egenskaper i bostadsomrédet och hur omrédet 4r utformat [312]. De finns dock
endast en bristféllig forstaelse av hur valdsbrott, kriminalitet och andra faktorer som
paverkar tryggheten i bostadsmiljon interagerar och paverkar folkhélsa och fysisk aktivi-
tet. I den forskning som finns har man funnit ett samband mellan kriminalitet eller ridsla
for att drabbas av brott och lagre aktivitetsnivaer hos kvinnor, speciellt hos kvinnor fran
etniska minoriteter [313]. En aspekt som kan bidra till osdkerhet och otrygghet i
bostadsomréden ar att medborgarandan eller det sociala kapitalet férsémras genom orolig-
heter (eng. incivilities). Exempel pa oroligheter dr exempelvis krossade fonster, klotter,
utbrdnda och dvergivna bilar, nedskrdapning och ménniskor med stérande upptradande
[314]. Den hér tendensen skulle kunna vara signaler till exempelvis kriminella att de boen-
de inte bryr sig om sitt bostadsomrade, vilket potentiellt underlattar brott. Om personer
som verkligen bryr sig om sitt omrade flyttar darifran paborjas en negativ spiral.

Kriminalitet i bostadsomraden kan ha en direkt motverkande effekt pé fysisk aktivitet,
atminstone for dldre personer. En amerikansk studie som CDC genomforde [294] visade
att dldre som uppfattade sitt bostadsomrade som tryggt och sikert var mer dn dubbelt s
fysiskt aktiva i jamforelse med jamnariga deltagare som upplevde sitt omrade som otryggt.
Forekomsten av kriminalitet och upplevd rddsla for att drabbas av brott i ett omrade pa-
verkas av bostadsomradets fysiska miljo, enligt en amerikansk rapport [312]. Genom att
infora rekommendationer om hur ett omrades fysiska miljo kan forbattras for att motverka
kriminalitet har det visat sig mdjligt att minska och férebygga kriminalitet [315], vilket
dven skulle kunna ha positiva effekter pa fysisk aktivitet och rorelsemonster. Det finns ett
tydligt samband mellan en forsdmring eller forfall av en fysisk miljé och hogre nivaer av
brott och sdmre forutsittningar till trygg utevistelse och promenad. I nagra fall har det
dven orsakat en hogre andel socialt isolerade medborgare i bostadsomradet [312, 316], vil-
ket hojer sannolikheten for en stillasittande livsstil.

I'USA har en studie visat att minoritetsgrupper kan uppleva bostadsomradet som otryg-
gare och osdkrare for att bedriva fysisk aktivitet 4n vad majoritetsgruppen (vita) gor.
Resultatet var oberoende av omradets etniska fordelning [317]. I en annan amerikansk stu-
die i sydostra USA [318] anvédndes dels en telefonenkat, dels GIS for att samla in data om



DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET 71

egenskaper hos bostadsomradet och paverkan pa fysisk aktivitet. Enkéten visade att del-
tagare fran socioekonomiskt svaga omrdden (jamfort med mer privilegierade omraden)
rapporterade signifikant mer kriminalitet i omradet, upplevde fler 16sspringande hundar,
ansag att omradet var otrevligt, menade att grannarna inte gick att lita pa samt angav sdmre
tillgénglighet till motionsanldggningar. De hér skillnaderna kunde dock inte forklaras med
GIS-data, forutom att deltagarna fran resurssvaga omraden hade markant farre prome-
nadstrak. I studien sig forskarna ett samband mellan att ha tillgang till och att anvinda
bostadsndra promenadstrdk och fysisk aktivitet minst 150 minuter per vecka. Det var
dubbelt sd vanligt med en stillasittande fritid hos deltagare som uppfattade sitt bostadsom-
rade som allt annat dn extremt sikert, enligt en amerikansk studie fran Texas [319]. De som
rapporterade att bostadsomradet var mycket otryggt var tre gdnger sa bendgna att ha en
stillasittande fritid jimfort med deltagare fran extremt trygga omraden. I en studie av
Powell et al. [320] var de deltagare som angav trygga och sikra platser till fysisk aktivitet
inom 10 minuters promenad frdn hemmet ndstan dubbelt sd benédgna att nd géllande
rekommendation for fysisk aktivitet: 43 procent jamfort med endast 27 procent bland de
som saknade sdkra och trygga platser.

Belysning

En viktig aspekt for trygghetskidnslan vid utomhusvistelse dr belysning. Morker pa platser
och i omréden &r ett avsevart hinder for promenader, speciellt for kvinnor [321-323].
Tillracklig belysning kan delvis hjilpa till att vervinna den hir otryggheten. En interven-
tionsstudie som genomfordes i Glasgow, Skottland, visade att ménniskor promenerade
markant mer nir man inforde gatubelysning pa en tidigare mork plats [324]. Painter [325]
undersokte effekten av forbattrad belysning pa en promenadvag i London och sdg att
anvandningen 6kade med 34-101 procent efter interventionen, beroende pa observa-
tionsstille. Det &r oklart om insatsen stimulerade fler att promenera eller enbart omdirige-
rade ménniskors fardvagar. Sikra och trygga miljoer med trottoarer, belysning, bekvim-
ligheter for gadende och hastighetsreducerande atgérder for motorfordon uppges ofta som
attraktiva atgirder for att stimulera promenader [136, 322-324].

I en amerikansk studie av Addy et al. [326] fann de att personer som uppfattade belys-
ningen som god i bostadsomradet och kénde tillit till sina grannar var mer benédgna att vara
regelbundet fysiskt aktiva. Att ha aktiva grannar och att ha tillgdng till bra trottoarer hade
samband med att regelbundet ga ut och promenera. Litteraturen dr dock inte helt samstam-
mig nér det giller bland annat belysning och trottoarer. En studie fran North Carolina,
USA, visade att trottoarer och belysning inte paverkade fritidsbaserad fysisk aktivitet
ndmnvirt [235]. Aven om de hir variablerna hade ett positivt samband med fysisk aktivi-
tet, var sambanden inte signifikanta efter att forskarna kontrollerade for sociodemografi
och andra miljofaktorer. Studien undersokte inte olika former av fysisk aktivitet och det ar
mojligt att det skulle ha funnits ett starkt positivt samband mellan exempelvis promenader
i bostadsomradet och gatubelysning, medan exempelvis trdning pa gym inte skulle ha
paverkats av gatubelysning om det hade undersokts. Det finns dock flera andra studier dar
man inte heller har funnit ndgot samband mellan belysning och fysisk aktivitet [46, 150,
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152]. Det behdvs mer forskning for att undersoka det exakta forhallandet mellan belysning
och olika former av fysisk aktivitet. Inte minst ar det viktigt med svensk forskning, med
tanke pa att vara sdsongs- och klimatforhéllanden skiljer sig frin ménga andra ldnder. Vi
har det ju exempelvis morkare under host- och vinterperioden och gatubelysningen i vira
bostadsomraden &r sannolikt annorlunda jamfort med ménga andra ldnder.

Trafikvolym och hastighet

Okad biltrafik i samhillet leder inte enbart till att minniskor generellt tillbringar mer tid i
stillasittande aktiviteter [327], utan dkar dven risken for skador och dodsfall for oskyddade
trafikanter som fotgdngare, cyklister, barn och dldre. Den storsta risken att férolyckas vid
utomhusvistelse ar att bli pdkdrd av ett motorfordon [328]. Trafikvolym och hastigheten pa
motorfordon ndmns i dag ofta i samband med trygghetsfragor och som ett hinder for ute-
vistelse, lek och andra former av fysisk aktivitet. I Sverige finns manga negativa trender.
SIKA:s uppfoljning av de transportpolitiska mélen [329] redovisar ett antal trender som
var negativa for trafiksdkerheten under perioden 1990-2002, inklusive fler bilar pa vigarna,
tngre fordon och en kraftig 6kning av bilarnas motorstyrka. Samtidigt har hastighets-
grinserna sdnkts till 30 km/tim i manga bostadsomraden i Sverige, vilket dr en positiv
trend ur siikerhets- och trygghetsperspektiv. Aven 6kningen av antalet s kallade stads-
jeepar pa svenska vagar under senare ar medfor en kraftigt forhojd risk for fotgdngare
genom att de har hogre grillar, vilket orsakar allvarligare skador vid kollisioner med fot-
géngare jaimfort med vad normala personbilar gor [330]. Det &r inte primért att fordonet ar
tyngre som &r den allvarligaste faktorn, utan just att stadsjeepar ar hogre och orsakar en
valdsam stot rakt mot kroppens vitala organ vid en kollision med fotgéngare och andra
oskyddade trafikanter. Vid en kollision med en vanlig personbil sker stoten mot underbenet
eller knédet och kroppen slungas vanligtvis upp pa motorhuven, vilket gor att de vitala
kroppsorganen dr mer skyddade. Stadsjeepar dr overrepresenterade i kollisioner med fot-
gingare som leder till dodsfall. Risken att forolyckas som fotgédngare dr fordubblad [331]
och risken att skadas allvarligt &r upp till fyra ganger sa hog [332, 333] vid kollision med
en stadsjeep jamfort med en personbil. Hojden pa stadsjeepar gor dven att forarens forut-
sdttningar att halla god sikt runt om fordonet dr forsdmrad. Stadsjeepar dr bland annat
overrepresenterade i olyckor dar barn blir 6verkdrda av familjens eget fordon — olyckor
som ofta intriffar i ndrheten av det privata hemmet eller pd den egna garageuppfarten
[330]. I inledningen nimndes den dramatiska 6kningen av biltrafik i Sverige sedan 1950-
talet, och den framtida trenden indikerar en fortsatt 6kning. I exempelvis Stockholms lén,
dér 20 procent av Sveriges befolkning bor, berdknas resandet med bil 6ka med hela 70 pro-
cent, medan kollektivtrafiken védntas 6ka med 15 procent fram till ar 2030 [334].

Flera studier visar att gator, trottoarer och platser i ndarheten av den privata bostaden &r
bland de vanligaste, om inte de vanligaste, stidllena dar manniskor engagerar sig i fysisk
aktivitet [46, 235]. Néstan 65 procent av de deltagare i studien av Brownson et al. som
angav att de dgnade sig at ndgon form av regelbunden fysisk aktivitet menade att nir-
liggande gator runt bostaden var den plats dér de vanligtvis var aktiva. Darfor blir det en
viktig faktor hur trafiksituationen ser ut i bostadsomradet, lokalsamhéllet och regionen. En
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majoritet av den motoriserade trafiken i Sverige vertrader gillande hastighetsbestimmelser
om man generaliserar utfallet frin ett antal studier [335, 336], vilket kan motverka fysisk
aktivitet och okar riskerna speciellt for oskyddade trafikanter som cyklister och gaende.

Hog trafikvolym och hoga fordonshastigheter anges ofta som hinder till fysisk aktivi-
tet. Att trafikmiljon i ett bostadsomrade eller lokalsamhélle upplevs som farlig och otrygg
av medborgarna ér i sig ett stort hinder for 6kad fysisk aktivitet, men i manga studier har
man inte funnit ndgot klart samband mellan hog verklig trafikvolym och negativ inverkan
pa de boendes uppmitta fysiska aktivitet [337]. Mojligen beror det pd att biltrafik i dag ar
sa vanligt forekommande att &ven ménga “aktivitetsvinliga” omraden i stider omgérdas
av biltrafik.

Den fysiska utformningen och bostadsomradets karaktir &r starkt bidragande orsaker
till kollisioner och trafikkrascher som drabbar fotgdngare och cyklister. Omraden och
gatumiljéer som tillater hog trafikvolym och hog fart orsakar generellt sett fler olyckor
som exempelvis drabbar barn [338]. Breda och raka bostadsgator utan triad bidrar till hog
fordonshastighet, vilket skapar farliga och otrygga miljoer for gdende och cyklister [122].
Att uppleva hog trafikvolym i omraddet motverkar att manniskor promenerar, eftersom de
upplever miljon som mer osiker [322, 323]. Aven tendensen att manga stider utformas
glest, vilket 6kar avstanden till relevanta destinationer och som oftast leder till 6kat bil-
akande, har ett samband med bristféllig sikerhet: Ewing et al. jamforde de tio glesast
utformade amerikanska stdderna med de tio mest kompakta nir det giller andelen trafik-
dodade. De tio glesast utformade stidderna hade 6ver 50 procent hogre andel trafikdodade
[339]. I en uppfoljande studie sdg man att for varje procentuell minskning av utglesningen
av stider foljde en minskning av risken att skadas i trafiken med 1,49 procent och av risken
att forolyckas som fotgidngare med 1,47 procent [340]. Sdkerheten for manniskor i alla ald-
rar som promenerar star i ett motsatsforhallande till hog hastighet pa motorfordon [341],
andelen kilometer storre vigar genom ett bostadsomrade [342], felaktigt eller olampligt
placerade busshallsplatser och 6vergéngsstillen [343] och bristfallig belysning [337].

Det dr alltsd en mycket viktig uppgift att utforma bostadsgator till miljéer som stodjer
fysisk aktivitet och aktiva rorelsemonster och att fortsétta undersoka vilka egenskaper hos
gator (eng. streetscapes) som underléttar bade rekreation och aktiv transport. En fordjupad
diskussion finns i kapitlet om forsknings- och utvecklingsbehov. Forstaelsen av vad som
okar trygghet och sidkerhet for fotgingare och cyklister ar relativt god. Att fordndra trafik-
miljon har visat sig vara en mycket effektiv metod for att minska kollisioner och krascher i
trafiken [344]. Trafiklugnande och hastighetssédnkande atgérder i hela stadsdelar eller i ett
helt bostadsomréde har visat sig minska trafikskadorna med 20-70 procent bade i Holland
[345] och Tyskland [346]. I Tyskland har de allvarliga trafikskadorna minskat med 3556
procent [346]. En detaljerad 6versikt over effekten av ovanstaende atgarder i Danmark,
Storbritannien, Tyskland och Holland visade att trafikskadorna minskade med i genom-
snitt 53 procent [347]. Sddana atgérder verkar dessutom ha potential att forbéttra med-
borgarnas hilsa. En hastighetssiankande och trygghetsframjande trafikatgérd i ett bostads-
omrade utvirderades utifran ett hdlsoperspektiv i en amerikansk studie [348]. Méatningar
sex méanader efter atgidrden visade att mangden promenader i omradet hade 6kat, att den
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fysiska hilsan hade forbéttrats signifikant, men att den mentala hilsan var oférandrad.
Aven de trafikrelaterade problemen minskade. Det ir viletablerat att man kan minska for-
donshastighet och risk for kollisioner med fotgéngare och cyklister med méanga olika
metoder, dédribland béttre signalsystem vid dvergangsstéllen, att bygga rondeller och tra-
fikseparerade géng- och cykelbanor, att infora uppmaningstexter i gatan till fotgdngare att
halla uppsikt, vigbulor och att géra kdrbanor smalare [349]. Att exempelvis infora rondell
dar det tidigare varit en vagkorsning kan minska antalet kollisioner som drabbar fotgdnga-
re med ungefir 75 procent [350]. Speciellt rondeller med endast en fil i varje riktning
minskar risken for kollisioner markant [351]. Inforandet av fyrvagsstopp vid flera kors-
ningar dér det tidigare hade varit trafikljus minskade kollisioner med fotgéingare med 25
procent [352]. Fyrvigsstopp strax fore en korsning sanker fordonshastigheten markant.
For vidare lasning om egenskaper i utformningen av vagnit som paverkar fotgdngare och
cyklister rekommenderas 6versiktsartikeln av Retting et al. [349].

I Odense i Danmark deltog 45 skolor i ett trafikmiljoprojekt dér skolbarnen bland annat
fick medverka till att identifiera otrygga platser pa sin skolvég. Efter fordndringar i den
fysiska miljon, bland annat genom utformandet av ”lekgator” som sénkte fordonshastig-
heten till 20-25 km/tim, minskade antalet kollisioner och krascher med 85 procent [353].
Nir hastighetsbegransningar infors i titortsmiljoer leder det till kraftiga forbéttringar i
sdkerhet for fotgédngare och cyklister genom att antalet allvarliga olyckor minskar kraftigt,
enligt flera utvirderingar [354]. Se dven andra exempel i sammanstéllningen i kapitlet om
aktiv transport. I en norsk studie 6ver olyckor som drabbar barn analyserades ett femtiotal
bostadsomraden ur ett sikerhetsperspektiv [353]. I de sdkraste omradena var antalet olyck-
or 6 stycken per 10 000 barn jamfort med 42 per 10 000 i de osdkraste. De sdkraste omra-
dena var de senast byggda och de farligaste var de dldsta innerstadsomradena.

Omraden som utformas for att uppmuntra gang- och cykeltrafik bidrar till 1dgre olycks-
risk for sévil gaende och cyklister som bilister [355]. I en metaanalys fann Elvik [356] att
trafik- och hastighetsreducerande dtgérder samt forbattrad infrastruktur for gang- och
cykeltrafik kan minska kollisioner och trafikskador. Storst var effekten pa bostadsgator
med en minskning av antalet kollisioner med 25 procent. Ett tydligt exempel pa att en sats-
ning pa gang och cykling kan medféra minskad risk for att férolyckas dr staden York i
England. I York inférdes en policy som gynnade géng och cykling i stadskdrnan, bland
annat genom att man byggde ging- och cykelbanor, vilket minskade antalet dodsolyckor
pa vigarna med 40 procent jamfort med 1,5 procent for hela landet [357]. Man kan forbatt-
ra forutséttningarna for promenad och cykling genom hastighetsreducerande atgirder,
genom att forbéttra framkomligheten och genom att utforma bostadsgator med bankar och
trad [358]. En 6kning av antalet och andelen fotgéngare och cyklister i trafiken och pa
gatorna har visat sig leda till en sdkrare och tryggare miljo for alla trafikanter [359]. En stu-
die av Jacobsen visade att bilister anpassar sitt korbeteende och sdnker hastigheten nér det
4r manga fotgingare och cyklister i viigen”. Aven cykelhjilm kan bidra till sikrare for-
hallanden for cyklister: VTI har berdknat ([360]) att en hjdlmanvandning pa 80 procent
bland cyklister i Sverige varje ar skulle spara 17 liv och 96 personer skulle slippa svara
skador.
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Svenska férhéllanden

Sakerheten for fotgéingare och cyklister dr ett mycket viktigt omrade att arbeta med nér det
géller att fraimja fysisk aktivitet, eftersom risken att dddas eller skadas i trafiken i Sverige
ar cirka 5 ganger hogre for cyklister dn for bilister. I Stockholm ar risken s mycket som 20
ganger hogre [361]. Under dren 1978-2001 omkom 1 700 cyklister i trafiken i Sverige och
nidstan 700 000 skadades sa allvarligt att de fick s6ka vard [362]. Svenska undersdkningar
visar att cyklisterna utgdr den storsta gruppen trafikskadade och star for 6ver hélften av
vardkostnaderna for trafikskadefall [361]. Ett antal studier har visat att brister i den fysiska
miljon dr den framsta orsaken till singelolyckor for cyklister [353]. Nér det giller kollisio-
ner med trafikfordon dr korsningen den absolut farligaste platsen inom tétort: 8 av 10 kolli-
sioner sker i korsningar [353]. Lite drygt hdlften av alla forolyckade cyklister har forolyck-
ats i titort. Hela 90 procent av skadefallen med cykel intréffar i titort [353]. Av de cyklister
som dodades ar 1998 omkom 80 procent i krascher med personbilar eller tunga motorfor-
don [353]. Trots vissa risker med cykling visar en brittisk undersékning att fordelarna for
sambhillet Gverstiger nackdelarna 20 gédnger [363].

For barn under 15 ar i Sverige har cykelolyckorna har minskat med 3,1 procent per ar,
vilket motsvarar en minskning pa 48 procent mellan aren 1978-1993, medan cykelolyck-
orna hos dldre har 6kat med 4,7 procent varje ar [364]. For barn dr det sannolikt att trenden
beror bade pa den utbyggnad av infrastrukturen av gang- och cykelbanor som skett de
senaste 10 aren och pa den 6kande hjdlmanvandningen, men dven pa den minskade rorel-
sefriheten och den darigenom minskade exponeringen.

Sverige ligger langt framme i forskningen om sékerhet och trygghet for oskyddade tra-
fikanter. Nedan ges nagra exempel pa forskningsresultat som ar viktiga for arbetet med att
skapa sdkrare gang- och cykeltrafik: Att inféra planskilda korsningar i korsningspunkter
med mycket trafik minskar risken for krascher med 50—100 procent beroende pa hur myck-
et korsningen anvénds [353]. I plankorsningar kan risken for kollisioner halveras om gang-
och cykelbanan hojs upp 6ver viagbanans niva. Signalreglerade korsningar som utformas
med en tillbakadragen stopplinje fér motorfordon kan minska risken for personskada med
cirka 35 procent [365]. En 10-procentig hastighetssankning for motorfordon ger mellan 20
och 35 procent farre skadade trafikanter — tydligast 4r monstret for de svaraste skadorna
[366]. Malade cykelfdlt i korbanan minskar antalet cykelolyckor som leder till personska-
dor med i genomsnitt 10 procent [353]. Man kan minska antalet mérkerolyckor med 15-30
procent genom att infora battre belysning. Motsvarande olycksminskning i korsningar
genom att infora battre belysning dr 20—40 procent [366]. En god vinterviaghallning pa
cykelbanor kan sannolikt minska olycksrisken med 20-25 procent [366].

Sammanfattning och diskussion

Det ar troligt att en rad faktorer som ror sakerhet och trygghet har konsekvenser for manni-
skors rorelsemonster vid utevistelse, eftersom méanniskor anger otrygghet som ett viktigt
hinder for fysisk aktivitet. De hér frdgorna ar sirskilt framtradande for sarbara grupper
som barn, dldre och kvinnor. Sambandet mellan verklig sdkerhet och bendgenhet att vara
fysiskt aktiv dr dock mera oklart. De teman som dr vanligast i litteraturen ar trafik och has-
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tigheter pa motorfordon, belysning, samt kriminalitet och oroligheter. Har foljer en punkt-
vis sammanfattning av forskning pa omradet:

» Attkénna sig trygg i sitt bostadsomrade dr for manga grupper i samhdllet, som kvinnor,
etniska minoriteter och éldre, ofta en helt avgorande faktor for att de regelbundet ska
vaga motionera utomhus, bedriva rekreation i ndrmiljon eller for utomhusvistelse 6ver
huvud taget.

» Kiriminalitet och “oroligheter” (exempelvis brak, klotter och stérande upptrddanden) i
ett omrade &r kopplat till den byggda miljons utformning, men pa vilket sitt det paver-
kar fysisk aktivitet dr 4n sa lange relativt oklart.

+ Aldre som uppfattar sitt bostadsomrade som tryggt och sikert har visat sig vara mer in
dubbelt sa fysiskt aktiva som dldre som uppfattar omradet som otryggt och osékert.

+ Biltrafik och hoga hastigheter p4 motorfordon &r den vanligaste orsaken till att ménni-
skor séger att de upplever otrygghet i sin ndrmiljo eller vid aktiv transport. Undermalig
utformning av ett omrade och ett vignit som tillater hoga hastigheter pd motorfordon
bidrar kraftigt till risken att fotgdngare skadas eller forolyckas i kollisioner.

» Forskning visar att det 4r mgjligt att genom fordndringar av den byggda miljon kraftigt
forbattra forutsdttningarna for olika former av fysisk aktivitet som lek, utomhus-
vistelse, gdng och cykling, samtidigt som det 4r mdjligt att kraftigt minska risken for
kollisioner och krascher mellan motorfordon och oskyddade trafikanter. Las mer om
insatser i kapitlet om aktiv transport.

* Det dr viktigt med god belysning for att skapa trygghet vid utomhusvistelse kvillstid,
och morker ar ett avsevért hinder for bland annat promenader — speciellt for kvinnor.

Sammantaget visar forskningen att de subjektiva eller upplevda faktorerna har ett starkare
samband med graden av fysisk aktivitet &n vad de objektiva faktorerna (exempelvis verk-
lig niva av kriminalitet, forekomst av belysning etc.) har. Det behdvs mer forskning for att
undersdka vilka trygghets- och sdkerhetsaspekter som paverkar olika former av fysisk
aktivitet och for vilka grupper, exempelvis promenad i bostadsomradet for dldre, aktiv
transport till jobbet for vuxna, lek i ndrmiljon f6r barn, och sé vidare. Det dr troligt att vi
hittills inte har haft tillrdckligt specifika objektiva variabler for att undersdka den byggda
miljons paverkan pé fysisk aktivitet. En fordjupad diskussion finns i kapitlet om forsk-
nings- och utvecklingsbehov.

Barns miljcer for fysisk aktivitet

I det hir avsnittet presenteras relevant forskning och annan litteratur som rér barns miljoer for
fysisk aktivitet, exempelvis barns rorelsefrihet, tillgang till lekplatser, utformning av forskole-
och skolgardar, med mera. Den vanliga definitionen av barn dr personer upp till 18 ars alder.
For mer generell ldsning om barns miljéer och paverkan pa hélsostatus rekommenderas den
kommande handlingsplanen for barns miljé och hélsa som Socialstyrelsen har tagit fram.
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Bakgrund, statistik och trender

Aven om det saknas nationellt representativa data for barns fysiska aktivitet ver tid i
Sverige, finns det mycket som talar for att den totala energiférbrukningen har minskat och
att barns stillasittande har dkat pa senare ar. Man kan se en 6kad polarisering mellan de
barn som har en stillasittande livsstil och de som motionerar och trinar regelbundet. Vissa
grupper av barn, framfor allt barn fran familjer med hogutbildade och socioeckonomiskt
starka fordldrar, har ett fortsatt hogt deltagande i idrott och traning [367]. Den aterkom-
mande skolundersokningen av barns hédlsovanor som Statens folkhélsoinstitut genomfor
[368, 369] visar att stillasittandet har 6kat, samtidigt som den andel som tranar och motio-
nerar har dkat i vissa grupper, t.ex. barn fran socioekonomiskt stark bakgrund och barn
med vilutbildade fordldrar. Andelen barn som tittar pa tv mer dn tva timmar per dag har
Okat fran 54 till 67 procent mellan aren 1990 och 1998 [368] och andelen som tittar mer dn
fyra timmar per dag har 6kat fran 18 till 22 procent [369]. Socialstyrelsen har konstaterat
att tv-, video- och dataspelsanvindning 6kade bland barn under 1990-talet [370], vilket
sannolikt har medfort att barn tillbringar mer tid inomhus pé bekostnad av tid utomhus,
jamfort med tidigare generationer. I Australien tillbringar 50 procent av barnen (5-14 ar)
mer tid framfor tv och video édn de tillbringar i skolan i varje vecka [371]. I Sverige visar en
rikstdckande undersokning att tolvariga pojkar och flickor tillbringar i genomsnitt 7,5
respektive 4,3 timmar i veckan framfor en dator [194].

Det finns en tydlig internationell trend mot minskande fysisk aktivitet med stigande
alder. Den trenden géller d&ven barn och ungdomar, speciellt i tondren. Forskning har visat
att barns niva av fysisk aktivitet i genomsnitt halveras nir de borjar skolan ([372]).
Ytterligare en markant nedgang i fysisk aktivitet sker mellan 12 och 18 érs alder [373] och
nedgéngen ér storre for flickor dn for pojkar. Den hér utvecklingen, i kombination med fel-
aktiga kostvanor, bidrar till att dvervikt och fetma Skar bland svenska barn och ungdomar
samt att 6vervikt och fetma blir vanligare med stigande alder. Utvecklingen av 6vervikt
och fetma i Sverige dr jamforbar med den internationella utvecklingen: en 6kning med
minst 2—3 ganger pa 30 ar hos barn och ungdomar. Mellan 15 och 20 procent av alla barn i
Sverige dr 6verviktiga, varav 1-5 procent ar feta. Férekomsten av 6vervikt hos rekryter till
militdrtjanstgoring har 6kat fran 6 procent 1971 till 14 procent 1998. Andelen feta har 6kat
fran 1 till 4 procent under samma tidsperiod [374, 375]. Overvikt och fetma hos tonaringar
har okat fran 7,6 till 20,1 procent, enligt en stor svensk studie [376]. En undersokning i
sodra Stockholm mellan aren 2000 och 2002 visade att 14 procent av flickorna och 17 pro-
cent av pojkarna hade ett BMI som var hogre dn 25, medan 3 procent av bada konen var
feta [377].

Trenden for barns rérelsemonster kan sammanfattas med att stillasittandet verkar ha
okat och den totala energiférbrukningen minskat. Samtidigt ligger andelen som idrottar
och trénar relativt konstant pa en hog niva, framfor allt hos barn med foridldrar med god
socioekonomi och hog utbildning. Orsakerna till utvecklingen kan generellt férklaras med
foljande punkter:
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» mindre aktiv transport till destinationer som skola, service och kompisar

* minskad rorelsefrihet i samhéllet

* minskad utevistelse

 institutionaliseringen av barns vardag — forskola, skola, idrottsforening — har dkat
+ spontanidrotten som var vanlig pa 1950-, 60- och 70-talen har minskat kraftigt

* hogre medieexponering (mer dataspelande, mer tv- och videotittande).

Med stigande alder forflyttar sig barn allt langre fran det egna hemmet for lek, dventyr och
rorelse, vilket skapar nya utmaningar for utformningen av barnvidnliga miljoer.
Barnvénliga miljoer i det perspektivet dr sdidana dér barn kan uppleva och utforska sin nér-
miljo pa ett tryggt och sikert sitt. En viktig anledning till att skapa sadana platser och gora
dem tillgéngliga for barn och ungdomar — utover att skapa forutséttningar for lek och ute-
vistelse — &r att sddana platser framjar lokalkdnnedom, socialt kapital och en kinsla for den
fysiska miljon man lever i. En stor del av barns fysiska aktivitet &r i form av lek. Forskning
visar att lek inte bara ger barn glddje, utan d4ven minskar stress och stirker motivationen till
att vilja ldra sig nya saker [378]. Barns grundldggande behov av att kunna leka utomhus
har generellt sett forsummats av manga som direkt eller indirekt paverkar barns vardag,
exempelvis pedagoger, samhallsplanerare och administratorer. De hir grupperna har dven
underskattat utemiljons betydelse for barns utveckling och mognad [379]. Under barn-
omsorgens utbyggnad pa 1960-och 70-talen var arbetet med att tillgodose barns behov av
attraktiva utemiljoer en central del av samhéillsplaneringen, exempelvis pé bostads- och
forskolegardar [380], men i dag &r det inte ovanligt att forskolor saknar egen gard och
ligger integrerade i1 kvarter dir uterummet delas med de 6vriga boende i omradet [381]

Nar det giller barn och ungdomar verkar den kollektiva barnkulturen ha férsvagats
under de senare artiondena och en mer individualiserad och man kan i dag se en mer insti-
tutionaliserad barndom. Trenden har bland annat medfort 6kade krav pa foréldrar att stilla
upp och skjutsa till olika aktiviteter [382] — ndgot som populért brukar kallas for ”curling-
fordldrar” i media. Bilen blir det oumbarliga hjdlpmedlet som gor tillvaron mojlig for
barnfamiljen.

Forskning

Nir det géller att undersoka sambandet mellan byggd milj6 och fysisk aktivitet hos barn
och ungdomar har de flesta studierna undersokt specifika och enskilda variabler, exempel-
vis tillgang till anldggningar, faciliteter och program, snarare dn pa vilket sdtt mark-
anvindning, transportsystem och designaspekter paverkar rorelsemonster. Det finns ett
stort behov av att kartldgga hur barn och ungdomar tillbringar sin tid — vart de gar och till
vilka destinationer de transporterar sig, hur de tar sig dit, vad de gor och hur linge de stan-
nar pa varje plats, samt vad som paverkar deras fordelning av tid for en viss aktivitet och
plats (se forsknings- och utvecklingsbehov).
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Forskole- och skolgéardar

Andelen barn som har barnomsorg har dkat under se senaste artiondena. En stor majoritet
av de yngre barnen i Sverige i dag har barnomsorg och den genomsnittliga vistelsetiden
uppgar till 30 timmar per vecka och barn [383]. Alltsa dr forskole- och skolgarden mycket
viktiga platser for att frimja barns fysiska aktivitet och utomhusvistelse. Genom att for-
bittra utformningen av forskole- och skolgardar finns det dven potential att utoka gérdarnas
anvandning for utomhuspedagogik. I dag dr det inte sjdlvklart att barn i stadsmiljoer har
tillgéng till en forskole- eller skolgérd dér de kan rora sig fritt. En storre andel forskolor
och skolor i stdder har ingen egen gard for barnen, eftersom det inte finns ndgra bindande
bestimmelser [384]. Plan- och bygglagen [385] anger att det ska finnas tillrackligt stor
friyta som &r ldmplig for lek och utevistelse pa tomter som ar bebyggda med exempelvis
skola eller forskola, men det saknas information om eller krav pa detaljutformningen av
sadana platser i lagen.

Det finns forvanansvart i vetenskapliga studier pd omradet dar man har undersokt
fysisk aktivitet pa ett adekvat séitt. Daremot finns det ett stort antal studier ddr man har
undersokt utformningen av forskole- och skolgardar och dess betydelse for barns fysiska,
mentala, kognitiva och sociala utveckling. Det &r viktigt att betona att barns lek omfattar
manga fler aspekter dn enbart fysisk aktivitet. I ett stort antal studier har man undersokt
utemiljons betydelse for barns utveckling och kommit fram till att en val utformad for-
skole- eller skolgérd kan ge en rad positiva effekter, daribland positiv paverkan pa motoriska
fardigheter, inldrning, skolmognad, social kompetens, koncentration, minskad sjukfranvaro
fran forskolan, stress, forbattrad hélsa och vilbefinnande, med mera [386-388]. I en syste-
matisk oversiktsartikel som nyligen har publicerats inom omradet tar forfattaren upp rele-
vanta aspekter av utformningen av lekmiljoer for barn [388], men av utrymmesskal tas det
inte upp har. Den svenska studien fran Sveriges lantbruksuniversitet visade att barn som
hade tillgang till en forskolegard med inslag av natur och dér barnen var ute en stor del av
dagen hade bittre motorik, béttre koncentrationsforméga och lagre sjukfranvaro dn barn
vid en forskola med gard som enbart hade byggda inslag [386]. Aven om studien inte
undersdkte barnens totala rorelsemonster ér det troligt att barnen med den béttre utforma-
de forskolegarden och som var utomhus mer rorde sig mer i jaimforelse med de andra barnen.

Det finns férre studier dar man har undersokt forskole- eller skolgardens paverkan pa
fysisk aktivitet. I tre internationella studier pa forskolebarn [389-391] har det visats att ju
mer tid barnen tillbringade utomhus pa gérden, desto hogre aktivitetsniva uppnadde de.
I vissa studier har forskarna genomfort forandringar av sjilva skolgarden och utvirderat
effekten pa barns rorelsemonster [392-395]. Sallis med kolleger [395] observerade olika
skolmiljoer och deras paverkan pa amerikanska barns rorelsemonster. Nar man forbattrade
utbudet av aktiviteter, exempelvis genom att bygga basketplaner, tennisplaner och fotbolls-
mal, gav det en fyrfaldig 6kning av den fysiska aktiviteten for flickor och en femfaldig
okning for pojkar. Stratton har i en engelsk studie visat att man kan paverka yngre skol-
barns aktivitetsmonster positivt genom att infora olika monster, figurer och slingor i asfal-
ten pa skolgarden [393]. I en longitudinell studie fran England av samma huvudforfattare
[394] undersoktes normal- och 6verviktiga barns (6—10 ar) hilsofrdmjande fysiska aktivi-
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tet fore och efter att slingor och monster malades i asfalten pa skolgarden. Andelen tid av
rasten som dgnades 4t hilsofrdmjande fysisk aktivitet 6kade fran 33,5 procent till strax
over 38 och 41 procent efter 6 veckor respektive 6 manader fér normalviktiga pojkar. De
overviktiga pojkarna dkade sin fysiska aktivitet fran 29,9 till 38,7 procent efter 6 veckor,
men andelen minskade till drygt 31 procent vid 6 méanader. Interventionen gav inte ndgon
6kning av den hilsofrdmjande fysiska aktiviteten hos flickor. Tvartom minskade den hélso-
fraimjande fysiska aktiviteten 6ver tid hos flickorna.

I en nyligen publicerad studie av forskolebarn i Stockholms ldn jamforde forskarna
barns rorelsemonster utomhus pé forskolegardar som diagnostiserats utifrén sina fysiska
kvaliteter [396]. Studien visade att barn var mer fysiskt aktiva pa gardar som hade trid,
buskar, ojamn, oregelbunden och kuperad terring samt hade relativt stor yta. Barnen péa de
hir gardarna var 21 procent mer fysiskt aktiva och tog i genomsnitt néstan fyra steg mer
per minut jamfort med barnen pa de gardar som var samre ur rorelsesynpunkt, vilket ger
betydande skillnader sett 6ver en vecka, manad eller ett r. De gardar som stimulerade
fysisk aktivitet gav dven béttre skydd mot UV-strélning fran solen. Barbour [397] genom-
forde experiment dér skolgardens utformning fordndrades, bland annat genom att man
utdkade antalet lekredskap. Lekredskapen var utformade for att tillgodose ett mycket stort
antal olika aktiviteter samtidigt och for olika arstider. Det var elever i arskurs tvd som
observerades. Utformningen av skolgdrden medforde att barnens sociala och fysiska far-
digheter forbattrades. Den nya utformningen av garden tillgodosag pa ett béttre sitt bar-
nens strategier for lek och social interaktion, samt skapade béttre forutsattningar for att 6va
grovmotoriken, enligt forskarna. Barnens fysiska aktivitet granskades inte specifikt.

Rasterna i skolan bor inte enbart ses som en mojlighet till 6kad fysisk aktivitet och
funktionell utveckling for barn, utan d4ven som en del av barnens kognitiva utveckling och
akademiska prestation. Longitudinell forskning fran USA visar att prestationen i teoretiska
amnen som matematik och l4sforstaelse ér signifikant hdgre for barn som har mer dn sex
langre raster (utdver lunch) i veckan jamfort med 0—4 langre raster [398]. Studien indike-
rar att langre och tétare raster kan forbattra barns skolresultat och utveckling. Det exakta
dos-responsforhéllandet dr oként. I ett socioekologiskt perspektiv pa att framja fysisk akti-
vitet i forskolan och skolan bor bland annat bade gardarnas kvalitet och planeringen av ras-
ter ingd, for att mojliggéra de 30 minuter per dag av hilsoframjande fysisk aktivitet som
star inskrivet i laroplanen. Ett ekologiskt angreppssitt skulle dven skapa fokus pa att dndra
synsétt och arbetsmetoder hos pedagoger, med 6kad utevistelse som fordel. Att endast for-
nya forskole- och skolgérdarna leder sannolikt inte till ndgon sarskilt pataglig effekt pa den
fysiska aktiviteten om inte barnen far mer tid och mojligheter att anvinda dem. En tysk
grupp av forskare har i en studie dokumenterat barns lek och foérutsattningar till lek i
svensk forskoleverksamhet [399]. Resultaten av studien var att barns fria lek var mycket
begrinsad i svenska forskolor, bland annat pa grund av att en stor del av dagen var uppta-
gen av organiserad inomhusverksamhet. Det kan jamforas med tysk forskoleverksamhet,
som mycket patagligt ar inriktad pé barns fria lek med betoning pa utomhusvistelse och
den fria lekens betydelse for barns utveckling.
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Lekplatser och bostadsgérdar

Néromradet kring bostaden dr en mycket betydelsefull uppvaxtmiljo for barn och deras
aktivitetsmonster. Lekplatser &r en sjilvklar plats for barns fysiska aktivitet, lek och ute-
vistelse, men méanga lekplatser i Sverige i dag ér slitna, undermaliga och i stort behov av
renovering och utveckling [400]. Det verkar inte heller vara en fraga som har prioriterats
ndmnvart inom kommunerna: Enligt en undersdkning fran Sveriges Kommuner och
Landsting ar 2003 ar det endast fem procent av landets kommuner som har langsiktiga
malsdttningar om lek- och miljoéfragor i en 6versiktsplan [401]. Det ar oként hur stor andel
av kommunerna som har en detaljerad atgérdsplan for lekplatser och bostadsgardar, men
antagligen &r det dnnu férre.

Det finns starka bevis for att tillgang till faciliteter som parker och lekplatser bidrar till
okad fysisk aktivitet hos bade barn och ungdomar [217]. Hoefer et al. [227] har visat att
anvindning av parker och lekplatser dr en bestimningsfaktor for fysisk aktivitet hos poj-
kar. Det hir sambandet dr mer oklart for flickor, mojligtvis pa grund av att trygghetsaspek-
ter verkar vara mer uttalade for flickor &n for pojkar. Aktivitetsutrustning hemma fraimjade
fysisk aktivitet hos lagaktiva flickor mer dn vad faciliteter och anlédggningar i lokalsamhil-
let gjorde, enligt en amerikansk studie [402]. Studien visar att den hér gruppen kan vara
lattare att motivera och nd genom insatser i hemmet. Samtidigt dr det viktigt att betona att
ett sddant resultat kan bero pa att lagaktiva flickor upplever ett stort antal hinder for utom-
husvistelse, inte minst otrygghet. Darfor bor samhéllets insatser for att utforma trygga,
sdkra och stodjande utomhusmiljoer for lagaktiva flickor stirkas, snarare dn att man enbart
fokuserar pa hemmabaserade aktiviteter.

Att det finns tillgang till lekplatser och andra viktiga miljéer som stddjer barns utevis-
telse i den omedelbara nirheten av barns bostéder borde vara en sjdlvklarhet, men det har
visat sig att barn ofta har langre avstand till en lekyta fran sitt hem dn vad bilisten har till
sin parkerade bil. Parkerade bilar lings bostadsgator kan minska barns tillgang till sitt
niaromrade. Medan de flesta bilister endast gér till sin bil en gdng om dagen &r det vanligt
att barnet anvénder lekytan flera ganger varje dag [403]. Bilisten har dessutom battre fysiska
och mentala forutsittningar att promenera en lédngre stricka for att ta sig till sin bil &n vad
barnet har att pa egen hand ta sig till en lekplats. Den kraftiga 6kningen av antalet bilar i
Sverige under de senaste 30—40 aren har medfort att bostadsgator och bostadsgardar ofta
anvands som bilparkering, vilket sannolikt har paverkat barns lek och utomhusvistelse
negativt.

I sin banbrytande studie av barns utemiljoer vid tva olika bostadsgardar pa Sédermalm
i Stockholm har Bjorklid [403] rapporterat ett antal resultat som ar viktiga for utformning
av bostadsgardar. Observationerna visade att yngre barn och speciellt flickor i skolaldern
ar utomhus véldigt lite. Bjorklid betonade fyra faktorer i omgivningen som hindrade fram-
for allt yngre barns utevistelse: om det fanns hoghus, avstdndet frdn hemmet till attraktiva
lekmiljder inklusive lekplatser, daligt vader samt avsaknad av attraktiva utomhusmiljoer
for vuxna. I studien sdg man dven att bostadsgardarna hade brister i den fysiska miljon,
bade nir det géller att uppmuntra flickors lek och rérelse och nir det géller aktiviteter som
uppmuntrar bade pojkar och flickor att delta samtidigt. Gardarna anvindes ocksa mindre
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av barn som bodde hogt upp i hoghusen jamfort med de ”lagboende” barnen, pa grund av
att fordldrarna hade simre mdjligheter att halla uppsikt 6ver garden frén sin bostad hogre
upp 1 husen. En annan viktig observation var att barnen tillbringade mer tid pa den gard
som hade fatt behalla mer av sin naturliga terraing med backar jaimfort med den plattare och
mer anlagda gérden. Det hir resultatet var mer framtradande pa host- och vintertid nir sno-
lekar dominerade barnens lek och utevistelse.

Fordldrar har i en amerikansk studie rapporterat uppfattad sikerhet, god belysning
samt tillgang till toalett och dricksvatten som viktiga faktorer for val av lekplats for sina
barn [404]. Fran USA har rapporterats att tillgangen till och sikerheten pé lekplatser dr
sdmre i resurssvaga omraden med manga boende med lag socioekonomisk status [405].

Lekplatser fér barn med funktionsnedsittning

I flera rapporter och undersokningar har man lyft fram behovet av att satsa kraftfullt pa att
gora lekplatser mer tillgéngliga och mdjliga att anvdnda for barn eller vuxna med
funktionsnedséattningar [401, 406, 407]. Funktionsnedsdttning star for den egna kroppens
begriansade funktion pa grund av medfodd eller forvarvad skada eller sjukdom, exempel-
vis forsvagad muskulatur och nedsatt forméga att uppfatta, tolka och forsta sinnesintryck
man far genom syn, lukt, horsel, smak och kénsel. Som en konsekvens av funktionsned-
sdttningen uppstar i manga omgivningar ett funktionshinder. Enligt bygglagstiftningen
maste allt som byggs nytt eller dndras vara tillgdngligt och anvéndbart f6r personer med
funktionsnedséttning [408], men i dag dr extremt fa lekplatser tillgéngliga for funktions-
hindrade barn. En studie i Norrland av Maria Prellwitz visade att endast 2 av 2 266 lekplat-
ser var helt tillgingliga for funktionshindrade barn [406]. Osterakers kommun har under-
sokt tillgdngligheten till lekplatser i landets kommuner genom en enkel undersékning via
e-post ar 2004/05. Av 5 339 lekplatser i landet uppgavs endast 76 vara tillgdngliga for barn
med funktionsnedséttning, vilket endast motsvarar 1,4 procent. [ undersékningen ndmns
dven att det exempelvis i Goteborg endast finnas en tillginglig lekplats av totalt cirka 450.
Bra principer for planering av lekplatser for att tillgédngliggora de hér platserna for funk-
tionshindrade barn har bland annat foreslagits av Winter [409] och Sveriges Kommuner
och Landsting [401].

Barns utevistelse

Barn vistas inomhus en mycket stor del av dygnet — precis som vuxna. Exempelvis har en
svensk studie pa tolvéringar visat att de tillbringar 90 procent av dygnet i inomhusmiljoer,
varav 70 procent i hemmet [252]. Barns tid utomhus har minskat de senaste decennierna,
men det dr svart att exakt avgdra hur mycket och nér utvecklingen tog fart. En anledning
till den minskade utevistelsen hos bade barn och vuxna kan vara att den genomsnittliga
bostadsytan som familjer forfogar 6ver har fordubblats pd omkring 30—40 ar. Forr var vi
mer trdngbodda och barns lek var mer beroende av utevistelse, medan en stor majoritet av
barneni dag har egna rum, vilket mojliggér inomhuslek pa ett helt annat sétt &n tidigare.
Det dr dven mer socialt accepterat att barn leker inomhus i dag jamfort med tidigare
artionden [410].
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Studier har visat att barn dr mer fysiskt aktiva utomhus dn inomhus, speciellt om det
finns tillgang till trygga och sédkra platser for lek, rorelse och aktivitet [391] [389, 390].
Okad utomhusvistelse for barn (och vuxna) ir av hog prioritet. Det stiller dock krav pa att
den omgivande miljon stodjer barnens utomhusvistelse. Barns och ungas mojlighet att fritt
och sékert rora sig i sitt ndiromrade har stor betydelse for méjligheten till naturlig fysisk
aktivitet och avgors i stor utstrackning av utformningen av lek- och utemiljder i bostads-
omraden och runt forskola och skola. I studier har forskare bland annat sett ett samband
mellan barns aktivitetsniva och tillgangen till gronomraden och antalet narliggande lek-
platser [389, 411]. Att skapa battre forutsattningar for utomhusvistelse for barn ér ett prio-
riterat omrade for att frimja deras fysiska aktivitet.

Barns rorelsefrihet

En mycket viktig uppgift for samhallsplanerare, forskare och andra som paverkar barns
vardag ir att forbattra den byggda miljon for att motverka barns minskade rorelsefrihet,
det vill séga den tendens att barn far simre och simre forutséttningar att rora sig pa egen
hand utomhus. Det dr i dag viéletablerat att barns rorelsefrihet har minskat pa senare ar,
sannolikt pa grund av att fler och fler ménniskor bor i storstider, hogre trafikvolym, fler
hobbyaktiviteter som sker inomhus (till exempel dataspel), langre avstand till utbud, sko-
lor och service och kanske beroende pa att fler forédldrar i dag jamfort med forr 6verskattar
risken att barn ska drabbas av véld och kriminalitet vid utomhusvistelse. En detaljerad
internationell granskning av trender for barns aktivitetsmonster over tid [412] sammanfat-
tade att barns rorelsefrihet har minskat pa grund av att de samhailleliga hindren har okat.
Exempel pa miljoméssiga fordndringar som verkar ha minskat barns rorelsefrihet och
fysiska aktivitet &r minskad aktiv transport till skolan och fordldrars 6kande oro for sina
barns sdkerhet. Méanga av férdndringarna hor ihop med forsdmringar i den fysiska miljon.
For nagra artionden sedan hade barn en mycket storre frihet att vistas utomhus i stader
[413] och att leka ensamma ute pé nirliggande gator &n de hari dag [414].

For manga generationer i Sverige har lokalsamhéllets bostadsgator varit en naturlig
och attraktiv plats for lek och rorelse, men for méanga barn i dag &r gatorna i tétort alltfor
hart trafikerade med fordon som haller hog hastighet. Gatorna anvinds ocksa som parker-
ing, vilket skapar hinder for fysisk aktivitet. Medan barn kunde leka fritt i stadsmiljé pa
exempelvis 1950-talet &r denna mdjlighet i dag starkt begrénsad pa grund av 6kad biltrafik
och andra upplevda risker. En jaimforande svensk studie visade att sjudringar i ett helt tra-
fikseparerat omrade hade storst rorelsefrihet, medan barn i omraden med trafik i eller i ndra
anslutning hade begrinsad rorelsefrihet till skola, gronomraden och kamrater [403, 415].
Mer dn hilften av fordldrarna dr oroliga att barnen ska skadas i en kollision och tre fjarde-
delar ar oroliga nér barnen cyklar ensamma i trafikerade miljoer. Fordldrarna uppger ett
antal faktorer i bostadsomridets miljo som skapar oro och hindrar barns rorelsefrihet,
daribland genomfartsleder, raka gator som driver upp farten, korsningar med svingande
trafik och biltrafik pa lekgardar och skolgérdar. I Milano har en studie visat att parkerade
bilar utgor ett stort hinder for barns utevistelse och begransar deras lekutrymme i tdtort
[416]. Tonucci och Rissotto [417] menar att offentliga platser i italienska stider mer och
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mer har tagits 6ver av motorfordon och att manga platser gradvis har tappat sin funktion
som ménskliga mdtesplatser — ndgot som drabbar barn sirskilt hart. Studien pekar pa flera
negativa konsekvenser for barns utevistelse och rorelsemonster:

+ Barn halls "inldsta” i inomhusmiljder eller i mycket begransade utomhusutrymmen dér
de overvakas av vuxna.

* Barn har extremt litet sjdlvbestimmande, dven i dldrar d& man generellt kan forvinta
sig hog rorelsefrihet.

» Barn har inga eller vildigt fa mojligheter att g utomhus och tréiffa kompisar och upp-
ticka nya platser.

Foljaktligen utesluts barn fran staden — deras samhéllsintegration sker enbart pa platser
som utformats for dem ad hoc, ofta med vanner som de inte sjdlva valt och med pedagoger
som overvakar och lar ut saker pa vuxnas villkor. En svensk rapport anger att barn i
Norden fortfarande har mer rorelsefrihet 4n vad sydeuropeiska barn har, men menar sam-
tidigt att skillnaderna minskar [418].

Flera forskningsrapporter har visat att orsaken till att olycks- och dodsfall har minskat
for oskyddade barn i véstvarlden beror mer pa att barnens rorelsefrihet har minskat én pa
att den omgivande miljon har blivit sarskilt mycket sdkrare. Rorelsefriheten har minskat
bland annat beroende pa att fordldrar upplever att ndrmiljon &r farlig for barnen och anpas-
sar sig till det ridande ldget genom att begrénsa barnens utevistelse och rorelsefrihet utom-
hus pa egen hand — s kallad riskkompensation [419] [414, 420,421][417]. I en studie fran
Amsterdam konstaterar forfattarna att en tredjedel av barnen néstan aldrig dr utomhus pa
fritiden och att manga barn aldrig leker hemma hos kompisar, vilket bidrar till att olycksta-
len har minskat [414]. I en intressant studie fran New York, USA, undersokte forskarna
fordndringar i barns anvéndning av och tillgang till det offentliga rummet mellan aren
1915 och 1976 [422]. De sdg markanta forandringar och forsdmringar i tillganglighet for
barn, speciellt efter 1940. Exempelvis konstaterade de att:

* den alder da barnen for forsta gdngen tillats utomhusvistelse pa egen hand har stigit
 antalet platser i bostadsomradet som barnet varit pa har minskat
* det finns fler upplevda hinder som har med ndrmiljéns utformning att gora

o fordldrarna har infért mer omfattande begransningar nér det giller barns utevistelse.

Det dr viktigt att framhédva att barns och ungdomars behov av lek och rorelse inte enbart
tacks genom de mojligheter som lekplatsen, skolgarden och parken potentiellt kan ge.
Barns aktiviteter dr ofta ostrukturerade och dger rum spontant pad manga platser och pa
manga olika sitt. Barns har ett stort behov av att upptéicka sitt bostadsomrade och, senare,
sin stad eller bygd. Bostadsgator med lag trafikvolym ar exempelvis uppskattade platser
for lek och fysisk aktivitet hos barn och ungdomar, eftersom de ligger néra deras bostiader
och det alltsé gar snabbt att ta sig till och fran aktiviteten. Bostadsgator dr speciellt attraktiva
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for barn och ungdomar i perioderna mellan skoldagens slut och middag, och mellan mid-
dag och laggdags [423]. Vissa egenskaper hos gatan ar sérskilt intressanta och kan stimulera
till kreativ lek for barn och ungdomar. Det 4r forutom gatan och ytan i sig bland annat trot-
toarkanter, brunnslock, trdd, staket, verandor ut mot gatan, [dga murar samt intressanta
ménniskor och fordon.

Den byggda miljon paverkar barns sidkerhet och rorelsefrihet och begriansar deras
valmojligheter, bland annat i fraga om mojligheter till fysisk aktivitet. Barn anpassar sin
aktivitetsniva efter hur omgivningen ar utformad. Trafikerade miljoer paverkar ofta barns
aktivitetsmonster negativt genom att krympa deras lekrevir. Trafiksdkerhetsfragor ar alltsa
extremt viktiga i arbetet for att skapa battre rorelsefrihet for barn, eftersom kollisioner med
motorfordon dr en av de vanligaste orsakerna till att barn skadas och dodas. Ett antal atgér-
der har utvarderats: Fartgupp minskar risken for att barn skadas av bilar [424]. Risken for
att barn ska skadas av att bli pakord av en bil i sitt bostadsomrade halveras om vigen har ett
nérliggande fartgupp [425]. For att 6ka sékerheten for barn i bostadsomradet ar det vikti-
gare att minska hastigheten pa motorfordon &n att minska trafikvolymen, enligt en studie
av Jacobsen et al. [341]. Savil svensk som internationell forskning visar att beteende-
trining med barn inte dr effektivt for att 6ka barns trafiksdkerhet [415]. Det har dessutom
framforts kritik mot tendensen bland forskare och samhéllsplanerare att néstan uteslutan-
de foresla atgarder som syftar till att fordndra individens beteende i stéllet for att atgérda de
verkliga orsakerna till barns minskade rorelsefrihet [426]. Vissa studier har pekat pa bety-
delsen av bade fysiska och sociala hinder for barns utevistelse. I Birmingham, England,
fick barn och ungdomar (9—11 och 13—14 ar) ange vilka hinder for fysisk aktivitet och ute-
vistelse de upplevde i en undersdkning av Davis och Jones [427]. De mest framtradande
hindren var: hog trafikvolym och hoga fordonshastigheter; risken att raka ut for brottslig-
het; risken att bli trakasserad av ungdomsgéing; kommunens bristfélliga skotsel av lokala
platser for lek och fysisk aktivitet for barn, till exempel lekplatser. Studiens huvudbudskap
var att utformningen av den fysiska och sociala miljon i staden medfor en minskad rorelse-
frihet for barn som hindrar dem att forflytta sig och vistas utomhus. Barnens rorelsefrihet
var starkt begrdnsad dven i de fall dir det till exempel fanns en lekplats i ndrheten.

Foraldraoro

Ett vanligt forekommande hinder till barns rorelsefrihet &r foréldrars oro 6ver sdkerhets-
och trygghetsaspekter — ndgot som verkar ha okat pé senare ar [428]. Med 6kad trafik-
volym och 6kad oro hos fordldrarna att barnen ska skadas vid utevistelse har ménga fors-
kare varnat for sa kallad riskkompensation. Det innebér att fordldrar eller andra som har
ansvar for barnen begréinsar deras rorelsefrihet, vilket resulterar i farre resor via promenad
och cykel och fler resor som bilpassagerare [415, 419, 429]. De hér forandringarna bidrar
till en minskning av barns fysiska aktivitet i vardagen och att de &4r inomhus mer. Flera
internationella studier har visat att fordldrars oro for sdkerheten ofta motverkar barns
anvindning av parker och andra gronomraden och lekplatser [51, 404, 430] samt deltagande
i idrottsprogram utanfor skolverksamheten [431]. I miljoer som motverkar barns rorelse-
frihet &r det vanligt att fordldrar upplever en situation dér de dr tvungna (eng. socially trapped)
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att skjutsa sina barn i bil, vilket ytterligare 6kar biltrafiken och upplevelsen av en farlig
miljo for barn. I en studie fran Australien var foréldrarna inte enbart rddda att 1ata sina barn
vara ute sjélva, utan de upplevde det dven som socialt oacceptabelt och som déligt forald-
raskap att utsitta barnen for trafikrisker och risken att bli 6verfallen av okédnda manniskor
[432].

En undersdkning fran New York om forédldrars uppfattning av sina barns (5-10 ar)
trygghet i ndrmiljon [433] visade att fordldrar i innerstaden var mer oroliga for sina barns
trygghet dn foréldrar i férorterna, vilket bidrog till att barn i innerstaden var signifikant
mindre fysiskt aktiva in barnen i fororterna. Aven om inte forildrarnas oro dver den brist-
falliga tryggheten i ndrmiljon forklarade hela skillnaden mellan barnen, var en viktig slut-
sats att barns rorelsefrihet maste forbéttras och att den uppgiften ar ett viktigt utvecklings-
omréde for bland annat stadsplaneringen. I Sverige har en undersékning fran Stockholm
visat pd omvénda forhéllanden: Det dr vanligare att barn i mer centrala delar gar, cyklar
eller dker kollektivt till skola och fritidsaktiviteter 4n barn i ytteromradena [194] vilket kan
ha att gora med avstandet till viktiga destinationer/malpunkter. Barn i innerstadsomraden
och fororter néra Stockholms centrum har de kortaste transporttiderna och transport-
strackorna till férskola, skola och aktiviteter pa fritiden jimfort med barn i Stockholms
lans utkanter. Innerstadsbarn forflyttar sig 5,3 kilometer per dag medan barn i ytter-
stadsomraden i genomsnitt forflyttar sig 9,5 kilometer per dag. Det finns ett stort behov av
detaljerade analyser av sidkerhet, trygghet och tillganglighet i forhallande till barns kontakt
med byggd miljo i svenska stider.

Barns transport till skolan

Barn och ungdomar som promenerar, cyklar eller pa annat sétt anvander aktiv transport till
skolan eller andra regelbundna destinationer dr i allmdnhet mer fysiskt aktiva 4n andra
barn, 4ven under resten av dagen [434, 435]. Lagstadiebarn (9 ar) som promenerade till
skolan var mer fysiskt aktiva totalt jimfort med barn som skjutsades i bil eller buss [435].
Pojkar som promenerar eller cyklar till skolan har hogre aktivitetsnivéer totalt jamfort med
pojkar som skjutsas. Promenad till skolan, men inte cykling, hade ett samband med hogre
aktivitetsnivaer hos flickor jamfort med skjuts. I en rysk studie [436] undersoktes den roll
som aktiv transport till skolan spelade for barns fysiska aktivitet. Nar aktiv transport till
skolan exkluderades fran analysen visade det sig att andelen som inte nar rekommendatio-
nen for fysisk aktivitet 6kade fran 12 till 20 procent, och andelen barn med en stillasittande
livsstil 6kade fran 17 till 22 procent. Aktiv transport till och fran skolan métt under ett
drygt halvar har inte visat sig medfora tillrdckligt hog energiforbrukning for att paverka
barns BMI i hilsosam riktning [437]. Daremot bidrog aktiv transport till och fran skolan
till att uppna rekommendationen for fysisk aktivitet. Aktiv transport till skolan ar alltsa en
mycket viktig killa till 6kad energiférbrukning for barn.

Aktiv transport dr som sagt en viktig killa till fysisk aktivitet hos barn, men i Sverige
finns det en negativ trend ndr det géller aktiv transport, dven for barn. Bjorklid har {6ljt
utvecklingen over tid i Stockholm fran 1970-talet till 1990-talet [438]. Undersokningen
visade att andelen lagstadiebarn (7-9 ar) som sjdlva promenerar till skolan har minskat
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fran 94 till 77 procent under perioden, vilket dven speglar nationella trenddata [439, 440].
I'studien framkom &ven att drygt hélften av barnen i &rskurs 2, 5 och 8 upplevde oro for den
biltrafik de utsitts for pa vigen till skolan. I en brittisk studie fran tidigt 1970-tal fick 80
procent av barnen mellan sju och nio ar ga till skolan pa egen hand. Tvéa decennier senare
var motsvarande andel endast 15 procent, och andelen som skjutsades i bil hade 6kat dra-
matiskt [419]. I en amerikansk studie fran ar 2005 anvinde sig forskarna av observationer
av atta slumpmadssigt utvalda skolor for att undersoka hur stor andel av barnen som anvén-
de aktiv transport till skolan. Endast fem procent av barnen anvénde aktiv transport till och
frén skolan [441]. [ Italien far endast 20—30 procent av tiodringarna ga till skolan ensamma
eller med kamrater. Néstan hilften av barnen har dessutom aldrig gétt ensamma for att
utrétta drenden [421].

Fa forskare har undersokt de strukturella forutséattningarna for aktiv transport for barn,
men det finns undantag. En svensk undersokning av tillganglighetsvillkoren for barns aktiva
transport till skolan i sex svenska stider — Helsingborg, Ume4, Luled, Trelleborg, Alingsds
och Siffle — visade att det var fa barn som hade en trygg och tillgdnglig skolvag [442].
Andelen 7-12-aringar som kunde ta sig till ndrmaste skola pa ett sdkert gdngvagnat varie-
rade fran endast 3 procent i Siffle till 36 procent i Helsingborg. Undersokningen gav ett
liknande resultat for siker och tillgdnglig cykelvig till skolan, med en variation fran 32,6
procent i Helsingborg till 2,7 procent i Saffle. Sarskilt i Saffle och Trelleborg ar det mycket
fa barn som kan ta sig till skolan pa ett sdkert sétt. En orsak till den bristande sikerheten ar
att det sdkra gang- och cykelvégnitet inte nar speciellt langt ut fran skolorna. I exempelvis
Alingsas, med det sdkraste gdngvagnitet av de studerade orterna, ticker gdngvignitet in
en storre andel av fastigheterna dér det bor barn. Nar det gdller stidernas totala gdngvagnit
berdknar Reneland att bara omkring hélften av gdngvégnitet i tatorterna ar sékert for barns
”aktiva” forflyttningar. I Saffle dr det endast drygt 30 procent. En stor majoritet av lag-
stadie- och mellanstadiebarn i Sverige verkar foljaktligen inte ha en tillrackligt trygg och
tillgdnglig skolvig eller infrastruktur for aktiv transport 6ver huvud taget, om man genera-
liserar resultatet till andra svenska stéder.

I en australisk studie undersokte man fordldrars uppfattning om sina barns narmiljéer.
Barn i dldrarna 5—6 ar och 10—12 ar fran 19 lag- och mellanstadieskolor deltog i studien
[443]. Flickor i 5—-6-arsaldern vars fordldrar 4gde mer dn en bil eller upplevde brist pa bra
kollektivtrafik var 70 respektive 60 procent mindre benégna att cykla eller promenera,
bland annat till skolan. Pojkar ur den yngre barngruppen vars fordldrar upplevde hog
trafikvolym i bostadsomradet var 2,8 ganger mer benégna att promenera eller cykla minst
tre ganger per vecka till ndgon destination i jimforelse med andra barn. Bland de &ldre del-
tagarna framkom det att barn vars fordldrar upplevde att deras barn inte behdvde passera
storre vagar var mer fysiskt aktiva genom promenad och cykling 4n andra barn. Barn var
70 procent mindre bendgna att ga eller cykla till skolan om de behdvde korsa en storre vig.
Hela 42 procent av barnen i studien angav att de behovde korsa en storre vég till skolan. De
dldre flickorna som behdvde passera flera storre trafikerade korsningar for att ta sig till vik-
tiga destinationer var signifikant mindre beniigna att promenera och cykla. Aven brist pa
kollektivtrafik var ett hinder for de dldre flickorna, medan upplevd brist pa lekplatser,
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motesplatser eller motionsanldggningar i ndrmiljon var ett hinder fér promenad och cyk-
ling. I en senare studie sag forskarna att barn var 90 procent mindre benégna att gé eller
cykla till skolan om avstandet var mer dn 800 meter, oberoende av barnens fysiska aktivi-
tetsniva, vikt och demografiska faktorer [444].

California Safe Routes to School (SR2S) dr ett av de stdrsta programmen som har
genomforts for att skapa sdkrare skolvédg for barn och ungdomar i USA, exempelvis
genom att bygga trottoarer, ljusreglerade korsningar, forbéattringar av sakerheten vid Gver-
gangsstéllen och cykelbanor. I en utvéirdering av programmet sdg Boarnet [445] att barn
som passerade omraden som byggts om enligt SR2S pa végen till skolan var mycket mer
benégna att promenera eller cykla till skolan jamfort med barn som inte passerade sddana
omréaden. Bland de barn som passerade SR2S-omraden gick eller cyklade 15 procent till
och fran skolan, jamfort med 4 procent av de barn som exponerades for "normala” miljGer.

Fran Finland rapporteras en 6kning av promenad, joggning och cykling hos barn och
ungdomar efter att man byggt ut lampliga gdng- och cykelvégar och strak i ndrmiljon, trots
att deltagandet i idrottsaktiviteter har minskat pa senare ar [240]. Studien visar att det san-
nolikt finns ett uppdédmt behov av informella fysiska vardagsaktiviteter for barn — ett behov
som inte idrottsrérelsen pa egen hand kan tillgodose.

Socioekonomiska skillnader

Som tidigare ndmnts behdver barn trygga och tillgéngliga platser for att kunna bedriva
fysisk aktivitet. Det dr extra viktigt att uppméarksamma tillgéngligheten till platser i socio-
ekonomiskt svaga omraden eftersom parker, motionsanldggningar, cykelbanor och liknande
andra platser for fysisk aktivitet i sidana omraden oftare 4r mindre tillgéngliga och av
samre kvalitet. Internationella studier har visat pa det hdr sambandet [446], men dven en
svensk studie [447] pekar pa socioekonomiska skillnader i tillgédngligheten till saidana
platser. I studien sdg man att barn (i drskurs 3) fran mer resursfattiga och segregerade
omraden i Stockholms ldn dgnade sig at farre fysiskt aktiva fritidssysselsattningar, inklusive
idrottsverksambhet, dn barn fran mer vilbargade omraden [447].

Maénga sdger att en mojlig orsak till att barn och ungdomar fran socioekonomiskt svaga
grupper dr mer stillasittande &dn andra barn &r att de har otillracklig tillgang till och daligt
utbud av sdkra och trygga platser for fysisk aktivitet och lek. En konsekvens av det kan
vara att det bristfalliga utbudet exponerar de hir barnen for farligare miljoer, till exempel
gatumiljoer dar motorfordon kor for fort och omraden dér det forekommer brak och oro-
ligheter. Effekten av bostadsomradets trygghet verkar kvarsté dven vid kontroll av socio-
ekonomiska och demografiska variabler: Studien av Molnar et al. [298] anvédnde flerniva-
analys for att undersdka bostadsomradets karaktir och paverkan pa fysisk aktivitet.
Resultaten visade att barns och ungdomars aktivitetsvanor paverkas av bostadsomradets
grad av trygghet och medborgaranda/socialt kapital, oberoende av socioekonomisk status,
demografi och etnicitet. Otrygghet och oroligheter i ett omrade verkar vara ett patagligt
hinder for fysisk aktivitet hos barn och ungdomar, men det behdvs mer forskning for att
undersoka det sambandet i Sverige.
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I bostadsomraden med mindre gynnsamma socioekonomiska och fysiska férhallanden,
som trafik med hog hastighet, hog trafikvolym och starkt trafikerade gator, dr det ofta stor-
re risk att barn skadas som fotgéngare eller cyklister jamfort med andra bostadsomraden,
enligt Laflamme & Diderichsen [448]. I Kanada har forskare sett att sdkerheten for utevis-
telse i bostadsomraden har ett samband med omradets grad av vilstidnd, dar hdgre vélstand
generellt sett innebar sidkrare omgivningar [449]. En sdrskilt allvarlig upptéckt ar att det
bostadsomrade som du exponeras fér som barn och ungdom tycks paverka vilken typ av
bostadsomréde du bor i som vuxen, enligt en stor nederlédndsk studie [450]: Den som vixer
upp i ett resursfattigt omrade med lagre sékerhet for bland annat utevistelse skulle alltsa
kunna fa sdmre forutséttningar och 6kade hinder for fysisk aktivitet &ven som vuxen. Det
hér sambandet kan sannolikt vara en delforklaring till varfor grupper med 14g socioekonomi
ar mindre fysiskt aktiva jimfort med andra grupper, speciellt vad giller motion och trining.

Foréldrar i bostadsomraden med 14g socioekonomisk status har i en amerikansk studie
rapporterat en mycket otrygg miljo for sina barn nér det giller mojligheten att rora sig fritt
i ndrmiljon och har angett en stor oro for missbrukare, kriminalitet, valdsamheter och
skrip [451]. Det hdr kan motverka fysisk aktivitet och hgjer sannolikt risken for att barnen
tillbringar mer tid inomhus. Det finns stod for den hypotesen i forskningen, bland annat i
en brasiliansk studie dar forskare undersokte tv-tittande hos tondringar som bodde i
bostadsomrdden med olika grad av véld och brott [452]. Tonaringar fran omraden med hog
grad av vald och brott tittade dubbelt s& mycket pa tv pd vardagar (4,37 mot 2,19 timmar)
jamfort med tondringar fran omraden med 14g grad av vald och brott. Motsvarande resultat
for helgen var 4,57 timmar mot 2,54 timmar. Forskarna i studien menade att i omradden
med mycket oroligheter dr tondringar radda for att vistas utomhus, vilket 6kar bendgen-
heten att vara inomhus och att titta mycket pa tv.

Gomez et al. [453] sag skillnader i bestimningsfaktorer for fritidsaktiviteter mellan
pojkar och flickor av mexikanskt ursprung i USA. Pojkarnas fysiska aktivitet pé fritiden
paverkades positivt av tillgangen till en nédrliggande park eller gronyta, men péverkades
inte ndmnvart av att de upplevde otrygghet. Flickornas fysiska aktivitet pa fritiden, dar-
emot, paverkades av graden av trygghet i bostadsomradet. En av forskarnas slutsats var att
otrygga och osidkra omraden sannolikt ar ett mycket allvarligt hinder for flickors rorelse-
frihet och fysiska aktivitet pa fritiden.

En nationellt representativ studie i USA pa bostadsomradets trygghet och paverkan pa
utomhuslek och risk for dvervikt hos trearingar [454] visade inget samband mellan att
bostadsomrédet var otryggt och hur mycket tid barnen dgnade &t utomhuslek. Det ér troligt
att barnens laga dlder medforde att de dnnu inte hade fatt mojlighet att rora sig fritt i ndr-
miljon. Darfor finns det risk att man underskattar betydelsen av omradets otrygghet.
Déaremot framkom det att barn vars modrar upplevde sitt bostadsomrade som otryggt titta-
de signifikant mer pa tv d4n barn fran tryggare omraden, i genomsnitt 3 timmar och 21
minuter per dag jamfort med 3 timmar och 5 minuter. Resultatet tyder pa att ett otryggt
omrade kan leda till riskkompensation och att barn halls inomhus.
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Den byggda miljons paverkan pa tonéringars rorelsemonster

Fa studier har specifikt undersokt hur tonaringars aktivitetsmonster paverkas av den bygg-
da miljon. I en studie fran 2005 [455] sag forskarna dock att mer fysiskt aktiva tondringar
betonade den sociala miljon och estetiken i omradet samt upplevde det som viktigt att det
fanns god tillgang till affdrer i ndrmiljon. I en liknande studie av Romero [296] framkom
det att de mest aktiva tonaringarna upplevde att det lokala utbudet av anldggningar for
fysisk aktivitet holl hogre kvalitet. Trottoarens placering och material eller ytskikt, belys-
ning och hur manga respektive hur hdga trad det fanns hade ett samband med lagintensiv
fysisk aktivitet hos manliga scoutungdomar, enligt en studie av Jago et al. [456]. Tillgdng
till motionsutrustning hade ett samband med fysisk aktivitet hos nordamerikanska flickor i
tondren vid en inledande métning, men inte vid en uppf6ljning ett ar senare [457]. Hogt
sjalvfortroende (eng. self-efficacy) var en underléttande faktor som kunde kompensera for
att deltagarna upplevde att det var brist pd motionsutrustning.

Foréldra- och familjestdd var de viktigaste paverkansfaktorerna pé fysisk aktivitet for
flickor i tondren i en 6versiktsstudie av Biddle et al. [458], men det gick inte att etablera
nagot klart samband mellan faktorer i den byggda miljon och den fysiska aktiviteten.
Precis som i manga andra dversikter av paverkansfaktorer identifierades kon (flicka), alder
och etnisk minoritet som negativa faktorer for aktivitetsmonster, medan hég socioekono-
misk status hade ett positivt samband. Aven njutning, uppfattad forméga, sjilvfortroende
att leva ett aktivt liv och god kroppsuppfattning hade ett samband med fysisk aktivitet.

En 6kad bendgenhet till utevistelse bland barn och ungdomar skulle kunna leda till en
positiv spiral som frimjar 6kad utevistelse enligt konceptet ”a crowd forms a crowd”:
Pojkar (13-aringar) fran en studie i Sydney, Australien [459], som rapporterade att de hade
manga kompisar att umgas med i1 ndromradet var signifikant mer benégna att cykla bade
for rekreation och for transport, samt promenera ldngre strackor pa vardagar dn andra poj-
kar. Bland de jdmnariga flickorna hade samma variabel ett ssmband med cykling for rekre-
ation pa helger samt promenad till skolan. Flickor som uppfattade de nérliggande gatorna
som trygga var signifikant mer fysiskt aktiva genom savél promenad och transport pa hel-
ger som promenad till skolan péa vardagar. Ungdomar som angav att de vinkade till eller
pratade med grannar promenerade mer som transport. Fordldrars uppfattning att ndromra-
det var hart trafikerat hade en hindrande effekt pa pojkars promenad som transport och pa
manga olika former av promenad och cykling for flickor.

I en nationellt representativ studie i USA pa bestimningsfaktorer for barns fysiska akti-
vitet [460] framkom det att individuella faktorer endast férklarade en liten del av paver-
kan, medan faktorer pa skolniva (antal idrottslektioner per vecka) och bostadsomradesniva
(trygghet och sidkerhet i omradet) var visentligt viktigare.

Sammanfattning och diskussion

Texten om barns miljoer for fysisk aktivitet dr visserligen indelad enligt olika arenor for
barns fysiska aktivitet, men det viktigaste budskapet &r att barns miljoer for fysisk aktivi-
tet, lek och utevistelse bor ses ur ett helhetsperspektiv. Barns behov av fysisk aktivitet gar
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inte att helt tillgodose genom arenorna skolan, forskolan, lekplatsen och bostadsgarden.
Barns tillgdng till det offentliga rummet och deras rorelsefrihet till viktiga destinationer
har minskat och att dtgérda det borde vara dannu mer hdgprioriterade uppgifter fér sam-
hélls- och trafikplaneringen inom kommuner och trafikverken. Barns tillgdnglighet till sin
omgivning dr grundliggande ménskliga réttigheter enligt FN:s barnkonvention. Fa barn
har dock en trygg och sdker ndrmiljo for utomhusvistelse. Det finns darfor ett stort behov
av fysiska atgédrder i bostadsomraden och runt forskolor, skolor och anldggningar som
verkligen sdnker trafikens hastighet och en fortsatt satsning pé trafikseparerade gang- och
cykelbanor for att sékra och trygga barns frihet att bland annat rora sig till fots och pa
cykel. Det finns ett stort behov av barnplaner, barnkonsekvensanalyser och barnkonventio-
ner inom kommunerna, och barn bor aktivt involveras i planeringen. Erfarenheter visar att
barn och ungdomar sjdlva dr mycket kompetenta i att géra bedomningar och ge forslag pa
forbattringar av sin egen narmilj6 [461]. Man far inte heller glomma bort insatser for den
sociala miljon: Det ligger sannolikt en stor potential i att uppmuntra fysisk aktivitet hos
barn och ungdomar genom att 6ka bostadsomradets och tétortens trygghet och medborgar-
anda och det hér bor vara prioriterade uppgifter for bade forskning och samhéllsplanering.

Nagra av de mest framtriddande slutsatserna kring barns miljéer for fysisk aktivitet presen-
teras i punktform nedan:

* Barns rorelsefrihet och mojligheter att pa egen hand anvidnda sig av staden har be-
gransats de senaste artiondena, mycket till f6ljd av den kraftiga 6kningen av biltrafiken
och de dkade avstanden till utbud och malpunkter. Andra anledningar &r att foraldrar
haller sina barn inomhus i hogre grad 4n tidigare och att svenskarnas hushallsyta har
fordubblats, vilket mojliggdr inomhuslek pa ett helt annat sétt dn tidigare

» Barns behov av lek och rorelse tiacks inte enbart genom enstaka platser som lekplatser,
skolgardar, parker och bostadsgardar, utan for att till fullo stimulera barns fysiska, men-
tala och sociala utveckling kréavs det ett helhetsperspektiv pa barns miljoer for fysisk
aktivitet.

+ Okad utomhusvistelse for barn i alla &ldrar bor vara en hdgt prioriterad samhillsfriga
for att 6ka fysisk aktivitet, for att frimja hélsa och for att stimulera 6kad kontakt med
naturen, bostadsomradet och staden. For att kunna uppna 6kad utomhusvistelse kravs
det att den byggda miljon dr siker, trygg och stodjer barns intressen och vardagsaktiviteter.

* Barn som promenerar eller cyklar till och fran skolan ar mer fysiskt aktiva &n barn som
skjutsas i bil eller buss, dven vid jimforelser av rorelsemdnster under resten av dagen.
Aktiv tranport till skolan har samband med en rad positiva effekter for barn, daribland
battre koordination, motorik och kondition, mindre oro och dngslan, forebyggande av
depression och aggressivitet, med mera. Andelen barn i Sverige som sjdlva gar eller
cyklar till skolan har sjunkit fran 94 till 77 procent mellan 1970-talet och 1990-talet.

» Fébarni Sverigei dag har en siker och trygg skolvédg och det ar stora skillnader i till-
ginglighet mellan vara stider. Det dr en extremt viktig samhéllsuppgift att vidta atgér-
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der i den byggda miljon for att 6ka tryggheten vid barns aktiva transport till skolan.
Studier i bland annat USA har visat att det &r mdojligt att genom forbattringar av den
byggda miljon markant 6ka andelen barn som kan ga eller cykla sjdlva till skolan.

» Fysiska forbattringar av forskole- och skolgardar har genererat 6kningar av barns lek,
rorelse och fysiska aktivitet pa gadrdarna, men det finns fa studier hittills ddr man har
matt fysisk aktivitet pa ett adekvat sitt. Egenskaper hos forskole- och skolgardar som
sannolikt dkar barnens fysiska aktivitet att det finns oregelbunden och kuperad natur-
terrdng med trdd och buskar, samt att garden har relativt stor yta.

* Manga skolgardar behdver rustas upp och fornyas for att stimulera fysisk aktivitet och
erbjuda goda forutséttningar for utomhuspedagogik. Méanga aktorer har efterfragat en
kraftfull satsning pa att rusta upp och férnya skolgérdar runt om i landet.

» Lekplatser och lekparker ar sjdlvklara platser for barns lek, fysiska aktivitet och utveck-
ling, men manga lekplatser i Sverige i dag &r slitna, undermaliga och i stort behov av att
rustas upp och férnyas. Det verkar inte heller vara en fraga som har prioriterats namn-
vart av kommunerna.

Aldres miljéer for fysisk aktivitet

Med dldre menas hér generellt en person som ar dver 65 ar. Samtidigt ar det viktigt att
betona att ”gruppen dldre” inte ar sdrskilt homogen. Det dr mycket stora skillnader mellan
dldre personers forutséttningar for fysisk aktivitet, till exempel mellan en 65-aring som
nyligen gétt i pension och har god funktionell status och en 85-aring med ett antal funk-
tionsnedséttningar.

Bakgrund, statistik och trender

Andelen dldre i befolkningen okar stadigt och kommer att fortsitta 6ka de ndrmaste aren.
Ar2002 var 17 procent av befolkningen dver 65 ar, medan berikningar gor gillande att det
ar 2035 kommer att vara en fjardedel som ar 65 ar eller dldre och 8 procent kommer da att
uppné en alder av 80 ar [462]. Hélsovinsterna med regelbunden fysisk aktivitet for dldre
personer har visat sig vara minst lika stora som for yngre individer och grupper. Till exem-
pel ger det 24 procent lagre risk for slaganfall [463]. Fysisk aktivitet minskar dven risken
for hogt blodtryck, hjartsjukdom, tjocktarmscancer och typ 2-diabetes samt dod i fortid
[4]. Aven blygsamma insatser kan ge stora hiilsoférdelar: En promenadgrupp med 1ag till
mattlig intensitet for dldre i ett bostadsomrade i Portland, Oregon, har visat sig ha fordel-
aktiga effekter pa livskvaliteten for deltagarna [464].

Ett av de starkaste epidemiologiska sambanden &r att graden fysisk aktivitet minskar
vid stigande alder [6], &ven om det har flaggats for att manga studier sannolikt har under-
skattat dldres fysiska aktivitet eftersom de framfor allt har granskat trédning pa fritiden och
fysiskt krdvande arbetsuppgifter. Ménga av de aktiviteter som dldre personer kan dgna sig
at, som tradgéards- och hushallsarbete, har inte studerats lika ingdende i dldre studier. Det
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finns en hég andel funktionshindrade som inte motionerar eller ar regelbundet fysiskt akti-
va, speciellt bland svart rorelsehindrade och hjidlpberoende personer. Av de svart rorelse-
hindrade och hjidlpberoende personerna over 65 ar dr det hela 75 procent som inte far
nagon motion alls. Motsvarande siffra for samtliga dldre dr 25 procent [465]. Den hir
gruppen har dven starkt begransade mojligheter till utevistelse, &ven om studien betonar
att det har skett en liten forbéttring under 1990-talet. Faktorerna solljus, luft, ndrkontakt
med utemiljéer och natur samt fysisk aktivitet har oberoende av varandra effekter pa dldre
ménniskors hdlsa. Fysisk aktivitet vid utevistelse kan forbattra hilsa och vélbefinnande pa
manga sitt for dldre och funktionshindrade, exempelvis genom att stirka skelettet och
motverka benskorhet, bibehdlla muskulatur och rorlighet, motverka dvervikt, forbéttra
somnkvalitet, motverka depression och oro eller angest samt genom att frimja den sociala
hilsan. Dessutom motverkar fysisk aktivitet vid utevistelse kroniska sjukdomar som hjért-
karlsjukdom och slaganfall, minskar halten av triglycerider i blodet, minskar risken for
fysiska funktionshinder, minskar dédligheten i cancer och 6kar oberoendet med 5-10 ar
[466]. I behandlingsprogram dir utevistelse ingar som en komponent har det visat sig att
dldre patienter far 6kad koncentrationsformaga, positiv inverkan pa diastoliskt blodtryck,
farre sjukdomssymtom for patienter med Alzheimers, samt minskad oro eller angslan och
minskad depression [466].

Aldre #r kanske den generationsgrupp i samhillet som sitter allra hogst virde pa natu-
ren och att vistas i natur [467], men samtidigt 4r dldre mindre bendgna att delta i utomhus-
aktiviteter jamfort med yngre personer, bland annat pa grund av ett stdrre beroende av pas-
siva aktiviteter och verksamheter néra det egna hemmet [468]. De senaste artiondena har
det dock blivit betydligt fler dldre som anger att de promenerar regelbundet och vistas i
naturen [469]. Oro for att drabbas av vald dr dock ett betydande hinder for utomhusvistelse
for méanga dldre, inte minst kvallstid, och den oron verkar 6ka med stigande élder: Andelen
som hade avstatt fran att g& ut pa kvéllen var storst hos de allra dldsta (33 procent av dem
over 75 ar) foljt av de yngre éldre (24 procent av 65—74-aringarna) och medelélders (15
procent av 55—-64-aringarna), enligt en rapport fran Socialstyrelsen. I den vuxna befolk-
ningen i stort anger 16 procent att de har avstatt fran att ga ut av samma anledning [470].

Nar det géller transport dr gruppen édldre en av de mest sarbara eftersom méanniskor far
en simre formaga att hantera komplicerade trafiksituationer med stigande alder och
trafikutformningen i allméanhet inte 4r speciellt ’forlatande” nér det géller misstag. En van-
lig konsekvens #r att dldre tvingas minska sin rorelsefrihet [471]. Aldre ir dverrepresente-
rade vid dodsfall i cykelolyckor. Omkring hilften av alla cyklister som dddas i Sverige
varje ar dr 65 ar eller dldre, men de &ldres andel av cykeltrafiken &dr endast cirka 15 procent
[353]. Det ér vanligare att dldre i smastdder cyklar jamfort med dldre i storstdder, vilket har
forklarats med att biltrafiken ar lugnare och trafikmiljon mindre komplicerad i mindre
stader [472]. Fotgdngare dver 60 ar 16per mer dn fyra ganger sd hog risk att forolyckas vid
kollision med en bil jamfort med yngre personer [473]. Oro for trafiken kan forsamra
forutsattningarna till fysisk aktivitet, men dven leda till osdkerhet, dngslan och stress vilket
i sin tur kan 6ka risken for social isolering, minskad tillit till andra manniskor och minskat
socialt natverk i ndrmiljon for dldre [474].
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Bland alderspensiondrer dr isolerade platser utan sittplatser ett framtrddande hinder for
utevistelse, speciellt om de promenerar ensamma, enligt en svensk studie [475]. Sddana
platser skapar oro, dels for risken att ramla och att ingen kan komma till undsittning, dels
for risken for att raka ut for vald. Ett av studiens huvudbudskap ar att skotseln av ndrmiljon
ar en viktig forutséttning for utevistelse, sirskilt sndrdjning av gdngbanor och trottoarer.
Deltagarna i studien ville d&ven ha fler bankar ldngs gangbanor, vil avgriansade gangbanor
och sikrare dvergangar vid vigkorsningar for att uppmuntra utevistelse for dldre. Aven i
en undersokning frdn Goéteborg betonas betydelsen av bankar for dldre personers utevistelse,
samt att det finns trdd, buskar och blommor for att skapa trivsel. Hinder for utevistelse for
deltagarna var ojamnheter och kanter pa trottoarer och gator, samt buller, trafik och luft-
fororeningar [476]. Manga éldre lider av ndgon eller flera former av funktionsnedséttning
som bidrar till funktionshinder. For att bostadsomraden ska fungera tillfredsstillande for
funktionshindrade nar det géller utevistelse krdvs bland annat tydlig skyltning, franvaro av
hogt buller, féroreningar och 16st springande hundar samt god skotsel som gor att man kan
vara ute aret runt. Mer specifika riktlinjer for utformning av utemiljoer for dldre finns i
Svensson, 2001 [477] och Carsten, 1985 [478].

For mer specifik information om vilka egenskaper som framjar utevistelse i natur for
dldre rekommenderas bland annat Berggren-Bérring & Grahn fran 1995 [479].

Forskning

Forskningsstudier har visat att fordndringar av den byggda miljon kan 6ka andelen perso-
ner i omradet som anger dkad fysisk aktivitet och energiférbrukning [480], men de hir
eventuella sambanden har inte undersokts pé dldre i samma utstrackning [157]. Det finns
hittills relativt fa studier ddr man har undersokt sambandet mellan byggd milj6 och fysisk
aktivitet hos dldre [17], men i takt med att forskningsomradet expanderar 6kar intresset for
hur den omgivande miljon paverkar d&ven den hir gruppen. De faktorer som har undersokts
hittills har att géra med trygghet, stadsarkitektur, estetik, tillgédnglighet och bekvamlighet
hos anldggningar och utbud [481].

Teoretisk variation

En positiv aspekt dr dock att de studier dir forskare har undersokt sambandet mellan
byggd milj6 och fysisk aktivitet hos dldre har anvént olika teoretiska modeller for att vag-
leda studien. Har f6ljer nagra exempel:

» Teorin om transportbeteende (eng. travel behaviour) [10, 11, 482-487]

» Teorin om social inldrning (eng. social learning theory) [233, 488]

» Socialkognitiva teorin (eng. social cognitive theory) [46, 135, 139, 237]

* Den ekologiska modellen (eng. the ecological model) [ 76,78, 107, 150, 152,199, 237, 489]
* Teorin om beteendesammanhang (eng. behaviour setting) [199, 490]

» Teorin om beteendeval (eng. behaviour choice theory) [490]

» Teorin om oroligheter i bostadsomradet (eng. neighbourhood stressor theory) [ 76, 78].
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Att flera olika teorier med olika infallsvinklar anvinds ar positivt, eftersom det underlattar
forstaelsen av éldres interaktion med och hinder for fysisk aktivitet i den omgivande bygg-
da miljon.

Tillgéinglighet, néarhet och bekvamlighet

Tillgdnglighet till faciliteter pa “bekvamt avstand” for dldre har ett starkt samband med
regelbunden fysisk aktivitet [135, 139, 237, 485, 488] 4ven om inte man inte har sett ndgot
saddant samband i alla studier [152, 233, 489]. Orsaken till att Chapman et al. inte sdg négot
samband i sin studie [489] forklarades med att deltagarna hade ett omfattande socialt nét-
verk och att de flesta bodde tillsammans med en person som hade tillgang till bil.
Forskarna undersokte inte eventuella skillnader mellan olika former av faciliteter, exem-
pelvis mellan faciliteter for motion och rekreation eller annat utbud och service som
mataffarer och restauranger. I studien av Sallis [233] sag man ett samband mellan bekvamt
avstand till faciliteter och motionsvanor, men sambandet gillde inte for bendgenheten att
promenera regelbundet.

Booth et al. [135] undersdkte ett antal miljoméssiga faktorer och deras paverkan pa
fysisk aktivitet i ett sSlumpmaéssigt urval av dldre (60 +) i Australien. Sdkra och trygga
gangstrak samt tillgdnglighet till narliggande faciliteter hade ett samband med fysisk akti-
vitet. Studien visar att dldres uppfattning om markanviandning och tillgang till faciliteter i
grannskapet paverkar fysisk aktivitet. I en amerikansk studie fran Kalifornien [488] eta-
blerades ett starkt samband mellan regelbunden promenad hos dldre och hur bekvamt de
kunde ta sig till nirliggande faciliteter. Aldre personer var mer benéigna att promenera i
niromradet jamfort med yngre personer. I studien betonades att det finns ett stort behov av
att studera dldres promenadvanor nirmare for att kunna forbattra infrastrukturen och
forutsattningarna for promenader. King et al. [150] undersokte faktorer i den byggda mil-
jon och deras paverkan pé en stillasittande livsstil hos bade medelalders och dldre kvinnor.
Totalt atta faktorer undersoktes: om det fanns trottoarer, hdg trafikvolym, branta backar pa
nérliggande gator, om det fanns belysning, 16sspringande hundar, attraktiva omgivningar,
trygghet samt vider. Faktorer som hade ett signifikant samband med en stillasittande livs-
stil hos &ldre kvinnor var om det fanns branta backar pa nirliggande gator, 16sspringande
hundar och bristféllig attraktivitet i omradet. I en snarlik studie av Wilcox et al. pa dldre kvin-
nor som bodde i stader och pa landsbygden [152] visade det sig att endast faktorn bristfallig
attraktivitet i nirmiljon hade ett samband med en stillasittande livsstil hos dldre kvinnor pa
landsbygden. I en kanadensisk studie [491] undersokte forskare bestimningsfaktorer till
fysisk aktivitet hos dldre (77 ar). Kuperad terring, om det fanns promenad- och cykelstrék,
gatubelysning, bra utbud av nirliggande anldggningar och att se andra motionera i niromra-
det var exempel pa faktorer som hade ett samband med deltagarnas fysiska aktivitet.

Aldres trygghet

Ett antal studier har samstdmmigt visat att trygghet och sékerhet &r mycket viktiga for
dldres fysiska aktivitet [46, 135, 139, 237]. Kvinnors sdmre forutsittningar for ett fysiskt
aktivt liv har patalats som en viktig forklaring till skillnaderna i aktivitetsmonster mellan
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dldre méan och kvinnor [492]. Mén var mer fysiskt aktiva totalt. Kvinnor var mer engagerade
1 hushéllssysslor och upplevde fler individuella och miljomassiga hinder. I en studie under-
sokte Li [493] promenadvanor hos 303 dldre (6ver 65) fran 28 olika bostadsomraden under
ett ar. Generellt visade analysen pé en negativ trend i promenadmdnster 6ver tid, men dem
som bodde i bostadsomraden med goda forutsittningar for promenader och god tillgang
till anldggningar hade ldgre minskningstakt. Hur tétt det &r mellan arbetsplatser, hem, par-
ker och gronomraden for rekreation och antalet korsningar i vignatet har ett samband med
hoégre niva av promenader i bostadsomradet hos dldre manniskor [494]. P4 individniva
fanns det ett samband mellan mycket promenader och upplevd trygghet och antalet nér-
liggande anldggningar.

I en kvalitativ studie av Lockett et al. [495] anvdnde forskarna fotografier som diskussions-
underlag for fokusgrupper med dldre personer. Bilderna illustrerade hinder for fysisk akti-
vitet for dldre i det offentliga rummet. Deltagarna upplevde att trafik och olika felaktig-
heter i omgivningen som 6kade risken for fallolyckor var stora hinder for att dldre skulle
kunna promenera. Man kan bara siga att det 4r god promenadvéanlighet for dldre om
omgivningen gor promenaden enkel, bekvdm och trygg. En annan studie som baserades pa
fokusgrupper med dldre (6ver 55) [496] visade att dldres fysiska aktivitet paverkades av
nérliggande afférer och service, infrastruktur som underléttar promenad, bostadsomréadets
attraktivitet samt tillgangen till kollektivtrafik. Liknande resultat redovisas av Chiang med
kolleger [497]. Faktorer i ndrmiljon som underléttade for dldre personer (genomsnittsal-
dern var 76 ar) fran etniska minoriteter i Seattle att fortsatta delta i motionsgympa var
bland annat programmets val av plats (till exempel ett dldreboende) i bostadsomradet samt
nérheten till kollektivtrafik. Forskning visar att for att fraimja fysisk aktivitet och bibehalla
regelbundenheten 6ver tid hos dldre kriavs det att man satsar pa en infrastruktur som moj-
liggor ett smorgasbord av aktiviteter som dr speciellt anpassade for dldre och skapar lokala
motesplatser [498].

Den sociala sammanhéllningen eller medborgarandan i ett bostadsomrade verkar ha
betydelse for dldre nér det géller deras aktivitetsvanor: Bade Fisher et al. [499] och Li och
Fisher [500] kom fram till att dldre som rapporterade en god social sammanhéllning i
bostadsomréadet dven hade hogre nivéer av fysisk aktivitet. De miljorelaterade variablerna
forklarade tillsammans en stor del av dldres fysiska aktivitet i bostadsomradet, dven efter
kontroll av individuella variabler. Det finns troligen &ven ett samband i den andra riktningen:
Fysisk aktivitet och mer utomhusvistelse i ndrmiljon kan generera béttre social samman-
hallning.

Konsten att kunna leva oberoende

Aldres rorlighet och méjlighet att leva oberoende kan paverkas starkt negativt av en daligt
utformad fysisk narmiljo, speciellt for personer med markant nedsatt funktion. En mgjlig
konsekvens av miljomaissiga rorelsehinder i ndrmiljon ar nedsatt mental hilsa for de dldre
som bor i omradet [501]. Fysiska egenskaper i bostadsomradet kan vara helt avgérande for
huruvida éldre kan réra sig ute pa egen hand och f6ljaktligen om de kan bo kvar i omradet
[502]. Aven ett omrades sociala problem har en betydande inverkan p4 dldres gradvisa for-
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samring av funktionell formaga i benen, vilket forsamrar forutsittningarna att leva obero-
ende och sannolikt minskar deras fysiska aktivitet [76]: Aldre som angav att de bodde i ett
bostadsomrdde med mycket oroligheter och problem hade en markant hogre risk for
forsamrad funktionell forméga i de nedre extremiteterna jamfort med andra dldre. De pro-
blem som medférde en speciellt 6kad risk var hoga oljud, undermalig belysning och hog
trafikvolym i omradet. Aldre som angav tva eller fler av de hir miljoméssiga hindren 16pte
2,5 ganger hogre risk att drabbas av funktionella forsdmringar under de tva ar som upp-
foljningen genomfordes [76].

Forskning har visat att 4ldre som bor i omrdden med varierad markanvindning och med
en mangfald av nérliggande utbud har hogre grad av oberoende &n andra édldre [503].
Sambandet giller dven dldre som redan har en nedsatt fysisk funktionsférmaga. Det verkar
dven vara viktigt att 6ka medvetenheten om det befintliga utbudet och mgjligheterna till
bland annat promenad i lokalsamhallet, eftersom studier har konstaterat att 1agaktiva och
dldre personer inte alltid &r medvetna om det utbud som faktiskt finns i ndrmiljon [241].

En skotsk undersokning om dldres virderingar och upplevda hinder for fysisk aktivitet
[504] visar att hindren finns pa ménga olika nivéer, bland annat i den omgivande byggda
miljon. Trots att néstan alla deltagare hade god kinnedom om hélsovinsterna med fysisk
aktivitet var det manga som inte var tillrdckligt aktiva. Exempel pa hinder var bland annat
svagt intresse, ingen tillgang till bil, andfaddhet, virk i leder, upplevd otrygghet, inget
socialt stod och 1agt intresse for att triaffa nya manniskor. Deltagarna ansag att narliggande
och tillgédngliga motionsanlaggningar var en nyckelfaktor for att frimja deras fysiska akti-
vitet.

I en amerikansk tvérsnittsstudie pa dldre (dldre dn 70) hemmaboende kvinnor [505]
konstaterades att traditionella, dldre bostadsomraden med en méngfald av utbud av service
och hog promenadvinlighet for dldre kvinnor hade ett starkt samband med att de tog regel-
bundna promenader. Exempel pa faktorer i miljon som undersoktes var: ”avstind till
mataffar”, ”antal servicealternativ som anvinds inom 1,6 kilometer fran hemmet” och
”antal servicealternativ som &r tillgédngliga genom promenad”. De hir kvinnorna var mer
bendgna att promenera till narliggande affarer jaimfort med kvinnor i mer bilorienterade
omraden.

Sammanfattning och diskussion

Gruppen dldre dr en av de mest sérbara grupperna i samhéllet nér det géller forutséttning-
arna for vardaglig fysisk aktivitet och det krdvs mycket av byggda miljons utformning for
att underldtta exempelvis aktiv transport och rérlighet for den hér gruppen.

Det ar extra intressant att granska sambanden mellan byggd milj6 och dldres rérelse-
monster, eftersom felaktigheter eller brister i den fysiska miljon blir valdigt patagliga for
den hér gruppen. Att komma till ritta med bristfdlliga egenskaper i den byggda miljon och
skapa stodjande miljoer for dldres fysiska aktivitet gynnar rimligtvis dven alla andra grup-
per. En stodjande miljo for fysisk aktivitet for dldre ar en stodjande miljo6 for alla grupper,
generellt sett.
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Négra av de viktigaste slutsatserna beskrivs i punktform nedan:

Tillgang till anldggningar, parker och annat utbud som affdrer och service pa bekvamt
avstand fran den egna bostaden dr mycket viktigt for dldres fysiska aktivitet och forut-
sattningar for utomhusvistelse.

Utformningen av den byggda miljon &r ofta helt avgdrande for om éldre personer kan
leva oberoende, for mdjligheter till utomhusvistelse, for att upprétthdlla sociala relatio-
ner samt for fysisk aktivitet och motion. Trygghet &r en nyckelfaktor.

Hinder for dldres utomhusvistelse dr ofta ojamnheter och kanter pa trottoarer och gator,
buller, hog trafikvolym, luftfororeningar, isolerade platser utan sittplatser eller bankar,
undermalig skotsel av trottoarer och cykelbanor, oro att drabbas av vald, med mera.

Egenskaper i den byggda miljon som underléttar for dldre att vara fysiskt aktiva &r
bland annat tydlig skyltning, fler bankar langs gadngbanor och promenadstrak, attraktiv
omgivning med trad, buskar och blommor for att skapa trivsel, trafikseparerade gang-
och cykelvigar, sidkrare 6vergangar vid korsningar, god skotsel av trottoarer och gang-
strak, vilket mojliggdr utevistelse aret runt.

Aldre personer tillhor den grupp i samhillet som virdesitter naturen allra mest och
man har konstaterat en markant 6kning av promenadbendgenhet i parker och gronom-
raden for den hér gruppen. Potentialen att framja fysisk aktivitet och hélsa och vélbefin-
nande genom friluftsliv och nérkontakt med naturen dr sannolikt stor. Inte minst finns
det en stor potential for behandlingsatgdrder som ror dldre, men for att sdidana atgérder
ska bli verklighet krévs det hog tillgang och nérhet till parker, gronomraden eller gron-
ytor, exempelvis i omedelbar nérhet av sjukhus och vardcentraler.

Forskning visar att det krdvs en satsning pa lokala métesplatser och ett varierat utbud av
aktiviteter for dldre for att skapa goda forutséttningar for fysisk aktivitet och for att
bibehalla regelbundenheten 6ver tid. Lokala motesplatser har dven potential att framja
de viktiga sociala kontakterna pé dlderns host. Det bor vara en hogt prioriterad uppgift
for landets kommuner att skapa fler motesplatser for fysisk aktivitet for dldre.

Det finns relativt fa forskningsstudier dar man har undersokt paverkan fran den byggda
miljon pa dldres aktivitetsmonster. Det behdvs mer forskning — inte minst svensk — for
att forbattra kunskaperna.
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Aktiv transport

Aktiv transport ar fysisk aktivitet som méanniskor utfor for att ta sig till en forutbestamd
destination. Aktiv transport forknippas framfor allt med promenad eller cykling till jobbet,
skolan eller ndgon annan viktig destination, men det kan dven innebéra aktiviteter som att
aka rullstol, inlines, skateboard, kickboard, spark, rullskidor eller till och med kanot, kajak
eller att simma. Aktiv transport har, enligt manga forskare, en mycket stor potential att oka
den fysiska aktiviteten i en befolkning, bland annat eftersom det inte krdver ombyte till
traningskldder och &r en aktivitet som nyttjar individens vardagliga behov av att forflytta
sig till jobb, skola, vinner och andra malpunkter. Aktiv transport representerar dven en
aktivitet som de allra flesta personer i Sverige behirskar och kan utféra dagligen.

Bakgrund, statistik och trender

En generell trend i Europa &r att andelen resor genom gang och cykling har minskat kraf-
tigt over tid [471], &ven om méngden promenader verkar ha 6kat ndgot de senaste aren i
Sverige [336]. Endast cirka 10 procent av alla resor i Sverige i dag sker pa cykel, vilket dr
mindre dn en femtedel av andelen pa 1950-talet [5S06]. Orsaken till det dr framfor allt den
enorma 6kningen av antalet bilresor under de senaste &rtiondena. Ar 1992 stod cykling for
ungefdr tre procent av det totala transportarbetet, vilket motsvarar omkring 300 000 mil.
Under 1970- och 80-talen skedde visserligen en relativt kraftig 6kning av cyklingen i
Sverige, men pa 1990-talet minskade cyklingen bland annat pd grund av en alders-
forskjutning i befolkningen men dven pé grund av att ménniskor angav mindre cykling dn
tidigare [364]. Enligt en regeringsproposition 2001/02 har gang- och cykeltrafiken legat pa
i stort sett oférdndrad niva under de senaste 20 dren, samtidigt som biltrafiken har 6kat
med cirka 50 procent [507]. Véagverkets statistik visar att cyklingen har minskat fran cirka
2,0 miljarder personkilometer till cirka 1,7; att promenader har okat fran cirka 2,5 miljar-
der personkilometer till cirka 3,2; och att bilakande har 6kat fran cirka 81 miljarder per-
sonkilometer till cirka 90 mellan 1999 och 2003 [336]. Vagverket bedomer att gdng- och
cykeltrafiken kommer att minska med 4 procent till 2010 medan biltrafiken forvéntas dka
med 29 procent under samma period om inga drastiska forandringar i resursmedel medfor
en kraftigt 6kad satsning pa gdng och cykling [508].

Under de senaste 20 dren har det skett en viss utbyggnad av cykelvigar och genomforts
andra atgérder for cykeltrafiken, men inte alls i den omfattning som vore motiverad med
hénsyn till biltrafikens utveckling och samhillets mal i fraga om miljo, folkhélsa och tra-
fikpolitik. I en rapport fran Ingemar Ahlstrom [361] framgar det att potentialen att frimja
cykling i tatorter 4r mycket hog, eftersom en stor andel av alla bilresor ar korta: Omkring
hilften av alla bilresor i landet ar kortare dn fem kilometer och narmare 80 procent ar kor-
tare dn tio kilometer. Narmare 80 procent av bilresorna i titort ar kortare an tre till fyra
kilometer [361] och cirka 30 procent av alla arbetsresor dr kortare dn fem kilometer [353].
Vigverket bedomer att 10—48 procent av de hér resorna skulle kunna foras over till cykel.
Variationen i olika delar av lande ar dock stor. Cirka 60 procent av svenskarna anger att de
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promenerar och 40 procent att de cyklar regelbundet [353, 509]. En satsning pa tillgédnglig
och siker infrastruktur for gdende och cyklister bor dven betraktas utifrdn jidmstélldhets-
synpunkt eftersom kvinnor promenerar, cyklar och anvinder kollektivtrafik mer &n vad
mén gor [329].

Den nationella cykelstrategin i Sverige har tva 6vergripande mal:
 cykeltrafiken ska bli sdkrare

 cykeltrafikens andel av resorna ska dka.

Ett av strategins resultatmal dr att cykeltrafikens andel av alla resor ska 6ka med en tredje-
del till ar 2010, det vill séga till en niva pa 16 procent jamfort med ar 2000. Ett annat mal ar
att halvera antalet dodade och svért skadade cyklister fram till ar 2007 [353].

Miljovanligt transportmedel

Det ar viktigt att framhéva att cykling ar ett extremt miljovanligt transportmedel som
bidrar till hallbar utveckling. Av vara vanligaste transportmedel dr cykeln det 6verlagset
mest energieffektiva transportséttet. Cykeln dr cirka 30 ganger energisndlare dn bilen
[510] och ”forbrukar” dessutom endast fornyelsebar energi, det vill sdga mat. Om 1 pro-
cent av bildkandet i Sverige fors dver till cykel minskar bensinforbrukningen med 55 mil-
joner liter per ar, vilket motsvarar minskade kvavedioxidutslapp pé drygt 22 300 ton [361].
[ Végverkets nationella cykelstrategi [353] konstateras att ungefar hilften av alla bilresor
ar kortare &n 5 kilometer, det vill sdga sa pass korta att katalysatorn inte hinner uppna full
effekt. Biltrafiken dr den klart storsta individuella orsaken till bland annat luftféroreningar,
utsldapp och buller i Europa och ingen annan sektor har utvecklats i saidan ohallbar riktning
ur miljoperspektiv som trafiksektorn under de senaste 30-40 aren [471]. En satsning pa
okad aktiv transport ar sdledes dven en satsning pa héllbar utveckling och bidrar till en
minskning av anvdndningen av fossila branslen. En satsning pa 6kad aktiv transport kan
antagligen dven motverka de negativa konsekvenserna pa hélsa och vélbefinnande som
bilakande och bilkdande medfor: Att regelbundet exponeras for bilkder forsdmrar hilsa,
mental anpassningsforméga, arbetsprestation och livskvalitet [511]. Bilkdande hdjer blod-
trycket och forsdmrar formagan att hantera frustration, vilket inte bara kan leda till 1dgre
vilbefinnande for de inblandade, utan dven oka risken for aggressivt beteende och att bli
inblandad i en krasch [512].

En promenadvinlig gata dr en mer spannande gata

En gata kan sigas ha minst tva kiarnsyften: Att forflytta manniskor och varor mellan plat-
ser, och att fungera som plats for sociala interaktioner mellan ménniskor och grupper.
Frank et al. [8] menar att de allra flesta trafik- och samhéllsplanerarna i modern tid framfor
allt har strivat efter att uppfylla det forsta syftet, och néstan enbart for en transportform —
namligen den med motorfordon, speciellt bilen. Gatan som en plats for social interaktion
har helt kommit i skymundan for bilisternas behov. En person som promenerar eller cyklar
blir medveten om och upplever sin omgivande milj6 pa ett helt annat sétt dn bilisten i all-
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manhet — lukter, ljud, synintryck, detaljer — vilket &r en trolig anledning till att forbattringar
i den fysiska och sociala miljon for gangare och cyklister kan paverka promenad- och
cykelvanor positivt. Det omvénda géller sannolikt ocksa: En miljo som begriansar eller
medfor skaderisk for gdng- och cykeltrafikanter paverkar pa ett mycket patagligt negativt
sdtt de som promenerar eller cyklar, eftersom de utsitts for “elementen” pa ett helt annat
sdtt 4n en bilist. Bilisten i tdtort behdver gatunit med lag komplexitet och kraver regelbun-
den rytm eftersom de fardas med relativt hog fart. Bilinriktade gator dr ofta breda, raka och
ger fa visuella intryck. I kontrast till det har den som fardas till fots mycket storre mojlig-
heter att ta intryck av detaljer i miljon. Promenadvénliga gator dr mer fordnderliga, kurviga,
smala och komplexa i fraga om detaljer. En bilinriktad gata ar helt enkelt trakig for den
som promenerar [ 14].

Hailsoeffekter

Aktiv transport minskar risken for att do i fortid med ungefar 40 procent [513], hojer HDL-
kolesterolet [514] och minskar risken for hogt blodtryck [515]. Aktiv transport kan starkt
bidra till att ménniskor uppnér rekommendationerna for fysisk aktivitet, det vill siga minst
30 minuter om dagen, medan bildkande okar risken for 6vervikt och fetma. Béade att aka
langre stracka och langre tid med bil 6kar risken for inaktivitet och fetma, enligt en
befolkningsstudie fran Kalifornien, USA [327]. I en riksomfattande resvaneundersdkning
1USA ar 2001 [516] sdg forskarna att personer som promenerar till kollektivtrafik anvinde
i genomsnitt 19 minuter per dag i sddan aktivitet och 29 procent av deltagarna uppnadde
mer dn 30 minuter fysisk aktivitet enbart genom promenad till och fran kollektivtrafik. I
Australien har man kommit fram till att aktiv transport till jobbet dr den nést viktigaste for-
men av aktivitet efter rekreation pa fritiden och att sannolikheten att uppna rekommenda-
tionen for vuxna férdubblas ndr man vager in aktiv transport i ekvationen [517]. Medel-
alders min som cyklade eller promenerade till och fran jobbet regelbundet hade lagre vikt
och mindre viktuppgéng over tid oavsett om de dgnade sig t traning eller motionsaktiviteter
pa fritiden [518]. Risken for att do i fortid hos dem som regelbundet cyklar till jobbet dr
endast 0,7 jimfort med dem som inte cyklar till jobbet varje vecka, enligt en dansk befolk-
ningsstudie med uppf6ljning i 5 ar [519]. De som 6kade frekvensen av cykling till jobbet
under studiens gang hade en risk for fortida dod pa 0,66 jamfort med dem som minskade
frekvensen eller slutade helt. En finsk berdkning visar att om ytterligare atta procent av
befolkningen valde att promenera eller cykla till jobbet skulle det medféra en minskning
av dodsfall i hjart- och kdrlsjukdom med 3—7 procent [267].

Barn

Aktiv transport till skolan eller ndgon annan destination ar en viktig kélla till fysisk aktivi-
tet for barn och ungdomar, men i forskningsstudier om fysisk aktivitet har man ofta bort-
sett fran den [515]. Regelbunden promenad till skolan har visat sig ge en rad positiva effek-
ter pd barns hilsa, bland annat att motverka depression, aggressivitet och hotfullhet samt
oro och dngslan. Barn som promenerar till skolan har dven farre psykosomatiska problem,
battre motoriska fardigheter och béttre lungfunktion jamfort med barn som skjutsas i bil



102 DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET

[520]. Barn som gér till skolan férbéttrar sin koncentration och emotionella hilsa samt
uppvisar mindre aggressivt beteende jaimfort med barn som aker buss till skolan [521]. Att
dagligen gé eller cykla till och frén skolan leder for de flesta barn till hogre veckoforbruk-
ning av energi dn vad tva timmars deltagande i ”idrott och hélsa”. Barn som gér eller cyk-
lar till skolan leker dessutom mer anstringande lekar ndr de kommer fram till skolan dn
vad barn som blir bilskjutsade gor [522]. Att kunna ga eller cykla till skolan pa egen hand
dr ndgot som barn och ungdomar rankar som mycket viktigt. En 6vervéldigande stor majo-
ritet av barnen i en kanadensisk studie (N = 6 000) féredrog att sjdlv kunna ga eller cykla
till skolan framfor att bli skjutsade i bil [523]. I Sverige har en undersdkning nyligen fast-
stallt att det dr vanligt att barn och ungdomar anvander aktiv transport till skolan och att det
ar en mycket viktig kalla till fysisk aktivitet som okar sannolikheten att nd rekommenda-
tionen om minst 60 minuter om dagen av minst mattligt intensiv fysisk aktivitet [524].
Antalet bilar i hushéllet paverkar barns aktiva transport till skolan: Ju fler bilar i hushallet,
desto lagre sannolikhet att barnen anvénder aktiv transport och desto hdgre sannolikhet att
de blir skjutsade i bil [525].

Den nedatgéende trenden for aktiv transport till och fran skolan dr mer dramatisk i
manga andra i-ldnder jamfort med Sverige. I Australien, exempelvis, har regelbunden
aktiv transport till skolan sjunkit fran en andel pa 80 procent av lagstadiebarnen (7—8 ar) pa
1970-talet till dagens situation dédr 70 procent av barnen i stillet skjutsas i bil till skolan
[526]. Enligt resvaneundersokningen 1978 [439] tog sig ndrmare 70 procent av barnen till
skolan pa cykel eller till fots i slutet av 70-talet — endast 8 procent skjutsades i bil. I mitten
av 1990-talet var det néstan lika vanligt att barnen skjutsades i bil till skolan som att
de gick eller cyklade [440]. I Stockholms ldn tar sig 60 procent av barnen regelbundet till
forskola, skola eller fritidsaktiviteter genom promenad eller cykling [194]. Yngre barn
(4 och 8 4r) blir oftare skjutsade i bil &n dldre barn (12 &r). Aldre barn aker mer kollektivt.
I Compasstudien i sodra Storstockholm [377] var det 17 procent av ungdomarna (15 ar)
som aldrig promenerade eller cyklade till skolan eller pé fritiden.

Barn, socioekonomiskt svaga, funktionshindrade och dldre personer dr grupper som
generellt sett drabbas hardast av det radande trafikklimatet, eftersom deras rorlighet i storre
grad dn andras dr beroende av att forflytta sig utan motorfordon eller att de maste forlita sig
pa att bli skjutsade av andra. Andra orsaker ar att de hér grupperna vanligtvis har farre rea-
listiska resealternativ, samt en allmént ldgre funktionell kapacitet.

Léonsamt med infrastruktur for gang och cykel

En berdkning av kostnader och vinster med géng- och cykelstrak i Nebraska, USA [527],
har visat att det finns ett stort samhéllsekonomiskt intresse av att bygga sddana strak.
Kostnaderna for straken per person i Nebraska var i genomsnitt 235 $ (2005) medan mot-
svarande kostnader for en stillasittande livsstil uppgick till 622 $ per person i direkta
hilso- och sjukvérdskostnader. Ju mer strdket anvinds och ju mer man kan minska kostna-
derna for byggandet av det, desto hogre kostnadseffektivitet. Aven den storsta investeringen
for gang- och cykelstrak var kostnadseffektiv. Bade norska [528] och svenska analyser
[529] visar att det med stor sannolikhet dr samhéllsekonomiskt 16nsamt och valmotiverat
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att investera i gdng- och cykelbanor. Rutter [530] har presenterat ett intressant samhalls-
ekonomiskt rikneexempel pa vinsterna med att frimja cykling. Om 100 000 manniskor
i dldern 20-60 ar skulle borja cykla regelbundet som aktiv transport skulle det forebygga
50 dodsfall per ar (eventuella dodsfall vid cykling inrdknat), vilket motsvarar ungefar
1 600 livsar. Med ett varde pa 470 000 kr per livsar skulle det innebédra en ”16nsamhet” pa
6ver 750 miljoner kr per ar eller motsvarande 6ver 7 500 kr per ny cyklist arligen. Den finska
transportmyndigheten har berdknat att en fordubbling av den striacka varje finldndare cyk-
lar varje ar skulle medfora en besparing pa 560—1 645 miljoner svenska kronor i uteblivna
sjukvérdskostnader [531].

Svenska férhéllanden
Besiktningar av gangmiljder i nagra svenska stidder [532] har visat att det ofta finns ett
antal stora brister som kan motverka promenad, daribland f6ljande:

* bristfdllig kontinuitet hos gangforbindelser

 Dbarridrer som skédr av och delar staden, vilket medfor riskfyllda och obekvima gang-
passager Over starkt trafikerade gator

 breda gator som inbjuder till hoga hastigheter for motorfordon

+ daligt anpassade miljoer for funktionshindrade, till exempel avsaknad av ledstidnger,
avfasade kantstenar, branta trappor, fa sittmdjligheter

 hinder pé trottoarer och gangvégar, exempelvis i form av parkerade bilar, skyltar
+ avsaknad av information om mélpunkter och sikra gdngpassager
+ hallplatser som dr svara och riskfyllda att na

* morka och tranga gangtunnlar, dalig belysning, skymmande buskage etc. som skapar
otrygghet

 oklarheter om ytors anviandning for gdende respektive cyklister

* Dbristfalligt underhall som gropar, uppstickande brunnslock och undermaélig snérdjning,
vilket medfor halkrisker och risk for fallskador.

En annan rapport fran Fotgéingarnas forening [533] betonar att for att skapa en gdngvénlig
stad kravs det att man gor samordnade insatser pa bdde kommunal och lokal nivé for att
aterfora ndrhet och méangfald i bebyggelse, skapa stadsrum och ordna sammanhingande,
trygga och upplevelserika gangstrak. Boverket, ddvarande Kommunforbundet och Vég-
verket har publicerat underlag for samordnad stads- och trafikplanering och dtgarder for att
gora staden mer attraktiv [534-536].

Aven cyklisternas forutsittningar har beskrivits i nyligen publicerade rapporter.
Ingemar Ahlstrom har skrivit en rapport om cyklingens betydelse for miljo och hélsa [361]
dér han betonar att det finns stora mojligheter att 6ka cykeltrafiken i Sverige genom att
satsa pa att bland annat genomf6ra den nationella cykelstrategin, att forbattra kvalitet pa



104 DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET

och underhall av cykelinfrastrukturen, anpassa trafikreglerna for att underlatta for cyklis-
ter, forbattra information och végledning, samt infora ett system for kvalitetssikring.
Rapporten lyfter dven fram att det behdvs ett helhetstinkande kring fragor som ror kun-
skap, organisation, information, marknadsforing, uppfoljning, ansvarsférdelning och
samordning pa de olika relevanta nivaerna. Ahlstrom konstaterar ocksa att cykeln hittills
har fatt en mycket liten uppmarksamhet i miljoarbetet, vilket dr olyckligt med tanke pa att
biltrafiken &r tdtorternas storsta miljoproblem och att cykeln har stor potential att ersétta
manga av bilresorna i just tétort.

Den nationella cykelstrategin fran ar 2000 [353] anger att det rader stora brister i
infrastrukturen for cykeltrafik och foreslar ett antal insatser for att atgérda problemen, som
att bygga nya lankar for att skapa sammanhidngande cykelvédgnit, att satsa pa forbéattrat
underhall, att bygga trafikseparerade cykelbanor, att forbéttra vigvisningen samt utbudet
av och kvaliteten pa cykelparkeringar. Utover insatser for att atgarda bristerna i infrastruk-
tur for aktiv transport, betonas behovet av béttre organisation, mer kunskapsuppbyggnad,
upprétthillande av kommunikation och uppfoljning.

Det verkar alltsa som att det finns en rad viktiga utmaningar for byggd miljo och nér-
liggande omraden som skotsel och skick av infrastruktur for att skapa béttre forutsittningar
for aktiv transport i Sverige.

Forskning

Tathet vs utglesning

Sidkra och attraktiva gang- och cykelvigar dr viktiga grundforutséttningar for utomhus-
vistelse och fysisk aktivitet i allmédnhet. Det géller inte minst for aktiv transport. Handy et
al. [537] har granskat den internationella forskningen pa transportomradet som under-
soker paverkan pé valet att vilja bilen eller aktiv transport. Personer som bor i bostads-
omraden som &r:

+ kompaktare eller mer titbebyggda

+ som har en storre mangfald av markanviandning

» som har god tillgénglighet till kollektivtrafik

» som har hdgre promenadvénlighet (oftast dldre omraden nira stadskdrnan)

+ aker bil signifikant mindre d4n boende i omrdden med omvinda egenskaper (oftast
omraden i utkanten av stider). En fordndring av den byggda miljon i riktning mot ovan-
staende positiva egenskaper for gdng och cykling visade sig dven leda till férdndringar i
transportvanor.

En 6versiktsartikel fran 2005 har visat pa ett starkt samband mellan en stads kompakthet
nér det giller den byggda miljon och valet att anvéinda sig av aktiv transport [538]. Hog
kompakthet innebér hdgre sannolikhet att de boende viljer aktiv transport, men forskare
har dven betonat att hog kompakthet kan medfora negativa konsekvenser pa luftkvaliteten,
eftersom en sadan stadsutformning kan foérvérra trafikproblem. Avstandet till en destina-
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tion paverkar bendgenheten att promenera eller cykla som aktiv transport. Om resviagen
blir kortare med aktiv transport eller kollektivtrafik 6kar sannolikheten att en person véljer
nagot av de alternativen framfor bilen [539]. Ménniskor tenderar att promenera mera om
de har viktiga destinationer som hemmet, tdg- eller busstation, restauranger och andra
matstillen inom cirka en kilometer fran sin arbetsplats [83, 261, 267, 540]. Nar det giller
cykling kan avstandet generellt vara lidngre, tre till fem kilometer [1, 122]. Ross och
Dunning [541] undersokte hur omradens grad av titbebyggelse paverkade valet av trans-
portmedel. I de omraden som hade ligst grad av titbebyggelse valde 3,3 procent att cykla
eller promenera, jaimfort med 14,9 procent i de titast bebyggda omradena. Hir samvarierar
sannolikt variabeln titbebyggelse med variabeln nérhet och tillgéinglighet, eftersom omra-
den med tit bebyggelse normalt erbjuder ett storre utbud av destinationer inom promenad-
eller cykelavstand.

Det ar dock viktigt att ha en helhetssyn pa cykeltrafik och inte enbart fokusera pa
avstand. Forskning har visat att bland annat sékerhet, trygghet och omgivningarnas attrak-
tivitet spelar stor roll vid val av transportsitt. Nelsons och Allens [542] undersokning av
aktiv transport i 18 amerikanska stidder visade att cykelvéigndtets egenskaper — om nét-
verket gav forutséttningar for en sammanhéngande och trygg cykelresa till destinationer
eller om det mer var utformat for rekreationscykling pa fritiden — var minst lika viktigt som
avstandet till destinationen fér om ménniskor valde cykling som aktiv transport. Fardvagar
uppfattas som kortare om omgivningen &r intressant och attraktiv &n om miljon uppfattas
som trakig och ointressant [254] och ménniskor viljer ofta fardvig efter intresse och
attraktivitet i stéllet for att automatiskt vélja den kortaste strackan [254].

En av de mest kinda studierna for att undersoka sambandet mellan transportsystem och
fysisk aktivitet genomfordes i Portland, USA, i bérjan av 1990-talet [543]. I studien delade
forskarna in bostadsomraden i fyra grupper beroende pa hur promenad- och cykelvanliga
de var samt utifrdn omrédenas geografiska placering. Promenad- och cykelvinlighet
bestimdes utifran hur létt fotgdngare kunde korsa trafikerade vigar, grad av sammanhéng-
ande trottoarer, topografi samt egenskaper som rorde omradets nétverk av véginfrastruk-
tur. Resultatet visade att bostadsomraden med mer promenad- och cykelvinlig utformning
gav hogre anvindning av kollektivtrafik, fler resor genom aktiv transport samt farre bil-
resor. Personer i de mest gang- och cykelvéinliga omradena gjorde ndstan fyra ganger sa
manga resor till fots och med cykel jamfort med personer i de mest géng- och cykelfientliga
lokalsamhaéllena. Vidare visade studien att personer som bodde i innerstadsomrdden med
hog gang- och cykelvénlighet anvinde markant mer aktiv transport &n ndgon annan kom-
bination, inklusive ytteromradden med goda forutséttningar till promenad och cykling.
Benidgenheten att promenera till affarer for att handla paverkas av andelen arbets-
platser/arbetstillfallen (tdthet) och befolkningstdtheten i ett omrade enligt en studie fran
USA:s vistkust [544] och promenad som aktiv transport paverkas dessutom av hur varie-
rad markanviandning det 4r i omradet.

I en oversiktsartikel beskriver Owen & Humpel [545] 18 studier ddr man har undersokt
omgivningens paverkan pa olika former av promenadvanor. Olika former av promenad
paverkades av olika faktorer i miljon. Promenad som aktiv transport hade ett samband med
estetiskt attraktiv omgivning, forekomst av trottoarer, gangstrak och tillganglighet till vik-
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tiga destinationer (affdrer, park, badstrand). Deltagarna angav dven trafiksituationen som
viktig for att promenera som aktiv transport.

Barns aktiva transport

Nir det géller barns aktiva transport till skolan dr avstandet fran hemmet en sannolikt av-
gorande faktor. Langa avstand eller att transporten tar lang tid utgér hinder for att prome-
nera eller cykla till skolan [524, 546, 547]. Sauter et al. [547] sdg exempelvis att korta
avstand upp till 1 kilometer 6kade sannolikheten for att barn valde promenad som trans-
portmedel, medan mattliga avstand 6ver 1 kilometer frimjade cykling. Med fler bilar i
hushallet 6kade sannolikheten att barnen blev skjutsade. [ Australien har man i en studie pa
barns promenadvanor till skolan [548] ocksa konstaterat att avstandet var viktigt. Kortare
avstand frimjande bendgenheten att promenera till skolan medan fa promenerade om
avstandet var langt. Andra viktiga paverkansfaktorer var fordldrarnas viarderingar om
att fysisk aktivitet dr viktigt och fordldrarnas egen bakgrund i fraga om transportsitt
till skolan. Schantz et al. [524] kom fram till att gdng och cykling till skolan i Sverige var
vanligast om den totala tidsatgangen per dag var 10-30 minuter. Fler barn promenerar till
skolan om det finns trygga trottoarer [549]. I ett program for att 6ka aktiv transport till sko-
lan anvdnde man bade trygghetshojande atgéarder i den fysiska miljén och uppmuntran till
skolelever [550]. Antalet elever som promenerade till skolan 6kade med 64 procent, cyk-
ling 6kade med 114 procent, antalet bilpooler 6kade med 91 procent medan antalet elever

som fick skjuts i bil minskade med 39 procent under de tvé ar som utvérderingen genom-
fordes.

Internationella stadsprojekt for att 6ka géng, cykling, liv och rérelse

Ett antal stadsprojekt har utvirderat effekten pa biltrafik, krascher, gang- och cykeltrafik,
buller och ménga andra viktiga effekter genom att infora olika trafiklugnande och andra
omradesatgirder. Nedan redovisas projekt dir ndgon form av fysisk aktivitet eller infra-
struktur for fysisk aktivitet har varit en del av utvirderingen.
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Stad Atgirder Resultat

Berlin, Tyskland [551, 552] Smalare korfalt, farthinder, « Okad "minsklig” (fotgingare)
Svergangsstillen, planteringar, aktivitet pa gatan med upp till
minskat vagutrymme fér privata 60 procent
motorfordon, sankt « 50 procents &kning av cykling
hastighetsgrans « Markant minskad risk fér

krascher och kollisioner fér
de flesta trafikanterna

Buxtehude, Tyskland
(552, 553]

30 km/tim-zoner, vigmarkeringar . Signifikant hastighetssiankning

for att minska korfiltets yta, « Minskat buller
planteringar, farthinder, refuger, « Signifikant ékad cykling
smalare korfilt, handlingsplaner « Minskad risk for olyckor for
for att 6ka gang och cykling fotgingare och cyklister

Groningen, Nederlinderna
[551]

Inférande av trafikceller med férbud « 44 procent minskning av privata

fér privata motorfordon att korsa motorfordon i stadskérnan under det
cellerna. Fotgingare, cyklister och férsta aret

bussar i kollektivtrafik tillits korsa  « Okad géng och cykling

cellerna.

Hannover, Tyskland [554] Minskat vagutrymme fér privata « Minskad trafikvolym och genomfarts-
motorfordon, placering av stolpar trafik
och koner (eng. bollards), férhdjda « Okad anvindning av gatan for
korsningar, gatsten pa gatorna, rekreation, speciellt av lekande barn
planteringar, inférande av « Okad tid i vistelse pa gatan
enkelriktade gator « Okad social interaktion

Nagoya, Japan [s51]

Hastighetssidnkande atgirderiett  « Minskad trafikvolym
helt omrade for att 6ka sikerhet och « Okad gang och cykling
bekvamlighet for fotgingare « Minskat antal krascher
och kollisioner
« Hastighetsminskning med 3,5 km/tim

Nederlanderna [551]

"Woonerven”: Omfattande « 50 procent minskning av trafikskador
férandringar av gator i bostads- « Fordonshastigheter 13—25 km/tim
omraden med planteringar, olika « Stérre lekytor pa gatan fér barn

hinder, gatsten, inférande av kurvor,  upplevdes som positivt av de boende
begrinsad framkomlighet fér privata
motorfordon, lekytor pa gatan, binkar

Osaka, Japan [551]

Skapandet av "trygga gatan” enligt 5 procent 6kning av fotgangare
samma atgarder och principer som  « 54 procent 6kning av cykling
"Woonerven” « 40 procent minskning av privata
motorfordon som kér pa gatan
« Fordonshastigheter sinkta
med 5-8 km/tim
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Skaerbaek, Danmark [551]  Flera atgérder utformade for att « Okad andel personer som anger hég
minska hastigheten pa genomfarts-  bekvimlighet att transportera sig till
trafik samt byggande av cykelbanor  fots genom staden

« Minskad hastighet pa bilar
fran 58 till 51 km/tim och fér
lastbilar fran g5 till 46 km/tim

Delft, Nederlidnderna [555]  Byggande av gang- och cykelvigar  « P4 kontrollort 6kade motoriserad
och annan infrastruktur, inférande transport med 10 procent pa

av zoner fér att minska motor- bekostnad av kollektivtrafik
fordonens och éka cyklisternas « Okad cykling med 6-8 procent pa
rérelsefrihet. Jamférelse med bekostnad av biltrafik i Delft
kontrollort.

Rosenheim, Tyskland [556] ~ Byggande av trafikseparerade gang- « 13 procent ékning av cykling mellan
och cykelvigar, erbjuda uthyrning av. 1981 och 1986
cyklar, férbittra information och « En dkning av kombinationsresor och
vigledning, cykelkampanjer anvindning av flera firdsitt fran 23
till 26 procent mellan 1981 och 1986

Flera visttyska stader [557]  Byggande av omfattande « 150 procent 6kning av cykling i
infrastruktur fér gang och cykling, Niirnberg och Miinchen mellan 1972
kraftiga hastighetssidnkande och 1995

atgarder fér motorfordon, uthyrning « En genomsnittlig 6kning av cykling
av cyklar, subventioner fér cykling pa 50 procent i de visttyska

som aktiv transport, minska antalet  stader som ingick i analysen
parkeringsplatser, lagstiftning om att

férbjuda byggandet av nya vagar

En stor dansk studie fran Odense [220] har visat att cykling i staden 6kade med 20 procent
efter att staden genomforde en stor satsning pa infrastrukturen for cykling: The National
Cycle City of Denmark — 1999-2002". Var fjarde resa gors med cykel och hélften av de
nya cykelresorna utfors av tidigare bilister. Trots att andelen cykelresor har 6kat kraftigt
har cykelkrascherna minskat med 20 procent jamfort med fore satsningen. Liknande resul-
tat har d&ven uppnatts i Sverige, exempelvis i Gavle, ddr andelen som regelbundet cyklar till
arbete eller ndgon annan destination har 6kat markant utan att risken for kollisioner har
okat . Givle dr en av méanga svenska stdder som pa senare ar har satsat pa att bland annat
bygga ut infrastrukturen for gang- och cykeltrafik. Andra exempel dr Eskilstuna, Orebro,
Lund, Karlstad, Linkdping, Halmstad, Malmé och Pitea.

Ovanstdende studier har dock relativt stora brister i designen ur ett vetenskapligt per-
spektiv. I en systematisk dversiktsartikel fran 2004 [558] menade forfattarna att det hittills
endast finns vetenskapligt stod for skraddarsydda individinriktade atgarder i att 6ka géng
och cykling som aktiv transport och minska anvindningen av bilen. Forskarna menade att
det behdvs mer forskning och fler védldesignade studier pa andra former av insatser, inklu-
sive insatser som syftar till att fordndra eller modifiera den byggda miljon for att 6ka gang
och cykling. Slutsatsen stods av en viktig studie fran norra Kalifornien, USA, dér forfattarna
sammanfattade med att det krédvs starkare bevis for att den byggda miljon ar viktig for att
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uppmuntra aktiv transport [559]. Daremot visade studien av Cervero et al. att promenad
och cykling som rekreation i ndrheten av hemmet paverkades av den omgivande utform-
ningen av miljon.

En viktig podng i ssmmanhanget dr att det, med radande situation i ménga lander med
extremt begransade och riskfyllda forutséttningar for aktiv transport, inte ar realistiskt att
forvinta sig att enstaka, smaskaliga interventioner ska generera stora férandringar pa befolk-
ningsniva — atminstone inte pa kort sikt. Dessutom &r “aktiv transport” ett komplicerat bete-
ende och de faktorer som paverkar aktiv transport dr synnerligen mangfacetterade, vilket goér
det relativt svart att genomfora konventionella forskningsutvarderingar. Sammanfatt-
ningsvis har man i ett stort antal rapporter dragit slutsatsen att fordndringar av den fysiska
miljon i titort leder till en fordelaktig situation for promenad och cykling, men det behdvs
mer forskning for att klargora férhallandena. Det finns ett stort behov av mer storskaliga och
langsiktiga interventioner av god design for att klarldgga i vilken grad fordndringar av byggd
miljo kan 6ka gang och cykling och minska bilanvandningen i befolkningen.

Sammanfattning och diskussion

Det finns starka samband mellan den byggda miljons utformning och niva av aktiv trans-
port, men det finns fortfarande oklarheter nér det géller orsakssambanden. Det kan mycket
vil vara sé att mer fysiskt aktiva personer véljer att bositta sig i omraden dér forutsittning-
arna till promenad och cykling &r bittre — sa kallad sjalvselektion. I studier som har kon-
trollerat for sjdlvselektion finns dock fortfarande en betydande effekt pa bendgenheten att
vilja aktiv transport.

Att vilja gang eller cykling i stdllet for bilen for att utrdtta drenden och transportera sig
ger ett antal stora vinster for individen och samhillet. Dels ger aktiv transport en minskad
anvandning av motoriserad transport, vilket medfor minskningar av buller, luftféroreningar
och kollisioner/krascher, dels leder det till hilsovinster som forknippas med regelbunden
fysisk aktivitet. Trots stor potential att forbéttra miljon har den hér potentialen underskat-
tats eller forbisetts i trafikpolicyer. En mer réttvis beddomning av den potential som aktiv
transport star for bor dven foranleda en vasentligt 6kad tilldelning av resurser. Att stdlla om
trafikinfrastrukturen for att kraftigt 6ka aktiv transport och bidra till hallbar utveckling ar
en av vdra storsta och svéraste utmaningar.

De viktigaste slutsatserna presenteras nedan:

* Aktiv transport dr ett extremt miljovanligt transportsétt som bidrar till en héllbar
utveckling i samhéllet. Om 1 procent av bilakandet fors dver till gdng eller cykling
minskar bensinférbrukningen med 55 miljoner liter per ar, vilket motsvarar minskade
kvévedioxidutslapp pa drygt 22 300 ton.

» Aktiv transport dr en av de viktigaste formerna av fysisk aktivitet och 6kar markant
sannolikheten att en person ska uppna rekommendationen om 30—60 minuter om dagen
av minst mattlig intensiv fysisk aktivitet, medan bildkande okar risken for 6vervikt och
fetma.
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» Attinvestera i gang- och cykelbanor har visat sig vara samhillsekonomiskt I6nsamt
tack vare att aktiv transport kan motverka kroniska sjukdomar som hjart- och karlsjuk-
domar, cancer och typ 2-diabetes, vilket starkt bidrar till att man undviker stora kostna-
der for hélso- och sjukvarden

* Det finns fortfarande manga brister i infrastrukturen for gang- och cykeltrafik i Sverige,
trots en viss forbéttring av laget i manga stider det senaste artiondet.

 Ettstort antal stadsprojekt visar att det &r mojligt att 6ka aktiv transport genom atgarder
iden byggda miljon, ddribland hastighetsreducerade atgarder, smalare korfalt, forhojda
korsningar, satsningar pé infrastruktur for gang och cykling, minskat vigutrymme for
motorfordon, inférande av principer for trygga gatan”, med flera.

+ Satsningen pé infrastruktur for gang och cykling i Sverige har inte varit tillrdcklig med
tanke pa samhéllets mal ndr det géller miljo, hédllbar utveckling, folkhélsa och trafik-
politik. Det krdvs en 6kad prioritering pa alla nivaer for att 4stadkomma en 6kad aktiv
transport i samhillet. Att genomfora den nationella handlingsplanen for 6kad och sdker
cykeltrafik bor vara hogsta prioritet for Vagverket och kommunerna.
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FORSKNINGS- OCH
UTVECKLINGSBEHOV

Eftersom forskningsomradet ”byggd miljo och fysisk aktivitet” ar relativt nytt finns det i
det ndrmaste ett odndligt stort forsknings- och utvecklingsbehov och manga fragor som
behover undersokas vidare. I stort sett varje forskningsstudie ger i sin tur upphov till nya
fragor och forskningsuppgifter. Aven varje del av den hir sammanstillningen kriver en
utdkad och fordjupad analys for att identifiera samband och effektiva interventioner.
Nedanstaende presentation ar inte en fullstidndig lista pa behov och utmaningar for rele-
vanta aktorer, men ger dnda en bild av ndgra av de viktigaste och mest prioriterade upp-
gifterna. Manga andra relevanta forslag pa forsknings- och utvecklingsbehov och insatser
for att paverka utvecklingen finns i underlaget till en handlingsplan f6r goda matvanor och
okad fysisk aktivitet som Statens folkhilsoinstitut och Livsmedelsverket har tagit fram
[12] samt i den kommande handlingsplanen for barns milj6 och hilsa fran Socialstyrelsen.

Mer forskning — speciellt svensk

Eftersom forskningsomradet "byggd miljo och fysisk aktivitet” ar relativt nytt — speciellt i
Sverige — finns det i det ndrmaste ett odndligt stort forskningsbehov och manga fragor som
behdver undersdkas narmare i ett svenskt sammanhang. Dels behdvs det fler tvérsnitts-
studier for att identifiera faktorer som har ett samband med fysisk aktivitet eller en stilla-
sittande livsstil, dels behovs det experimentella och longitudinella studier for att identifiera
effektiva interventioner och atgérder. Interventionsforskningen &r eftersatt pa folkhilso-
omradet i Sverige dverhuvudtaget.

En stor majoritet av de genomforda studierna har varit tvarsnittsstudier som har matt
exponering och effekt i en grupp vid en och samma tidpunkt, vilket medfor betydande hot
mot validiteten [560]. De allra flesta studierna klassas i kategorin ”lag evidens” enligt de
kriterier som Task Force on Community Preventive Services har fastslagit [560]. Det finns
ett stort behov av mer experimentell och langsiktig interventionsforskning.

Exempel pa forskningsfragor:

+ Pavilket sétt paverkas befolkningens aktivitetsmonster av den byggda miljon i Sverige?
+ Skiljer sig den hér paverkan i jamforelse med andra lander?

 Finns det regionala skillnader i landet?

+ Pavilket sétt paverkas invanarnas rérelsemonster av sin stads strukturella uppbyggnad?

* Hur péverkas tillgangen till och anvindbarheten av métesplatser for fysisk aktivitet
beroende pa tidpunkt och arstid?
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Bdttre design av studier

Manga har nimnt behovet av battre designade forskningsstudier for att starka sambandet
mellan byggd miljo och fysisk aktivitet. Det finns tre grundldggande uppgifter for att
utforma béttre studier pd omradet [561]:

1. Data maste kunna separera paverkan fran byggd miljo fran individens egna val av
bostadsomrade, det vill siga minska eller eliminera paverkan fran sjdlvselektion.
Fysiskt aktiva ménniskor vill ofta bo i promenadvénliga omraden [313]. Ménniskor kan
exempelvis bositta sig i omraden som ger dem goda mojligheter att utéva de fysiska
aktiviteter de foredrar. Det dr inte svart att se framfor sig att en hdngiven surfare girna
soker sig till kusten och att den engagerade 16paren bositter sig vid skogen/parken/
gronomradet. I studier som inte kontrollerar for sadana preferenser riskerar man att
overskatta bostadsomradets paverkan pa fysisk aktivitet. Det dr dven viktigt att battre
forsta de val som ménniskor gor nér de véljer att bosétta sig i ett visst bostadsomrade.
Ett satt att kontrollera for sjdlvselektion dr att underséka barn, eftersom de inte pa
samma sdtt har mojlighet att vilja sitt bostadsomrade. En svaghet med det hér tillviga-
gangssittet dr dock fordldrapaverkan. Ett annat sitt r att studera méanniskor som flyttar
till ett annat bostadsomrade och pa vilket sdtt deras aktivitetsmonster fordndras. Det ar
dock viktigt att dven kontrollera for civilstand, arbets- och familjeférhallanden,
inkomst etc., eftersom sddana variabler ocksa férdndras vid en flytt.

2. Data bor vara longitudinella om mojligt for att mojliggdra uppfoljning av utvecklingen
over tid och for att utrona den oberoende effekten av den byggda miljons paverkan pa
fysisk aktivitet. Ombyggnationer av bostadsomraden kan ge viktiga svar om den bygg-
da miljons paverkan pa fysisk aktivitet, men ombyggnationer leder dven ofta till en for-
andring av den socioekonomiska situationen, vilket férsvarar analysen.

3. Data maste ticka flera nivaer av geografisk skala. Ett behov dr att undersoka specifika
detaljer och egenskaper i bostadsomradet som sannolikt paverkar fysisk aktivitet. Ett
annat behov ar att undersoka stora geografiska omraden: I de flesta studier har forskar-
na undersokt ett avgransat geografiskt omrade, till exempel ett kvarter, eller en enskild
plats, exempelvis trappor. I varje sddant omrade finns det alltid nagon form av brist
pa variation i den byggda miljon. Det dr darfor viktigt att genomfoéra studier ddar man
undersoker den byggda miljons paverkan pa fysisk aktivitet, inte bara regionalt och
lokalt, utan &ven nationellt och genom jimforelser mellan lander och vérldsdelar for att
bittre forstd sambandet mellan byggd milj6 och fysisk aktivitet.



DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET 113

Undersik nya variabler och bestdmningsfaktorer

Det ar troligt att sambandet mellan den byggda miljon och fysisk aktivitet inbegriper ett
stort antal variabler och bestamningsfaktorer som antingen &r okénda eller som vi har
bristfillig forstaelse av. Ett viktigt forskningsbehov &r déarfor att undersoka och kartldgga
sadana framjande eller hindrande faktorer. Se bilaga 1 f6r exempel pa subjektiva och
objektiva variabler som hittills har anvénts i studier. Vidare finns det en risk med att borja
anvinda internationellt beprovade enkéter 1 Sverige “rakt av” for att kartlagga bestam-
ningsfaktorer i den byggda miljon ur ett svenskt perspektiv. Exempelvis ar de flesta enkéter
framtagna i USA eller Australien. Det &r en prioriterad uppgift att validera och pé andra
sdtt utarbeta forskningsverktyg som passar svenska forhallanden. Det rekommenderas att
anvinda bade kvalitativa och kvantitativa metoder, for att forbéttra helhetsforstaelsen for
hur den byggda miljon paverkar fysisk aktivitet. Dessutom har ménga studier hittills
endast undersokt ett fital variabler samtidigt. Studier efterlyses som undersoker flera mil-
jomaéssiga faktorer samtidigt och deras inbordes forhallande.

Olika former av fysisk aktivitet har olika bestimningsfaktorer, inte minst nér det géller
de fysiska och sociala attribut i den omgivande byggda miljon som paverkar fysisk aktivitet.
Det hér har inte minst demonstrerats i en studie av Humpel och Owen [154], dar beteendet
”promenad” delades in i fyra olika kategorier: promenad som traning och motion; prome-
nad som rekreation och for ndje; generell promenad i bostadsomrédet och; promenad for
att ta sig till en viss destination (aktiv transport). De olika formerna av promenad paverka-
des av olika variabler i omgivningen. Aven Burton et al. [562] har betonat skillnader i
paverkansfaktorer fran omgivningen ndr det géller promenad, mattligt anstrdngande fysisk
aktivitet och hogintensiv motion. Ibland kompletterar de olika forutséttningarna varandra,
exempelvis nér en attraktiv park &ven rymmer en idrottsanlaggning och har sékra och tryg-
ga promenadslingor. Ibland kréver olika former av fysisk aktivitet olika miljéer som ibland
kan skapa konflikter. Ett exempel dr att det blir sikrare och tryggare att promenera i
stadsmiljo om parkerade bilar och trad skiljer gangtrafikanten fran vigbanan. Cykling kan
déremot paverkas negativt pa grund av risken att ndgon hastigt 6ppnar en bildorr som
blockerar cykelbanan. De miljomaéssiga forutsattningarna och bestimningsfaktorerna for
specifika former av fysisk aktivitet behover undersékas narmare.

Aven om forskningen har identifierat ett antal variabler och faktorer i ett bostadsomrade
som paverkar fysisk aktivitet, behdver de hir faktorerna undersdks mer ingdende for olika
samhillsgrupper och sammanhang for att man ska kunna skraddarsy program, atgérder
och interventioner. Exempel dr bestimningsfaktorer i den byggda miljon for:

 olika aldersgrupper
* min och kvinnor

* ectniska grupper

+ regionala skillnader

e funktionshindrade.
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Nedan presenteras bade subjektiva och objektiva variabler som hittills har testats i den
vetenskapliga litteraturen.

Tabell 2. Exempel pa subjektiva/upplevda matt som har anvints fér att underséka den byggda miljéns

paverkan pa fysisk aktivitet.

Kategori Matt Studie
Markanvindning - Tithet av anldggningar och faciliteter for fysisk aktivitet [244]
« Omradets karaktir (bostads-, afférs-, industri- eller [237]
blandomrade)
- Bostadsomradets titbebyggelse [140]
Tillganglighet - Tillgang till faciliteter eller platser fér fysisk aktivitet [46, 134, 135]
- Tillgang till lokala affarer [140]
« Platser inom gangavstand (ja/nej) [563]
Design « Bostadsomradets estetik [127, 139, 140]
« Tillfredsstillelse med bostadsomradets miljé [140, 219]
« Uppfattning om bostadsomradet (trygghet, skugga, [564]
bostider, landskap, trafik, manniskor)
« Uppfattning om affairsomradet [564]
(affarer, promenadvénlighet, promenadbekvamlighet)
Sakerhet och trygghet - Sikert och tryggt att promenera [135, 150,
(ja/nej eller 5s-punkts likertskala) 152, 158]
« Sikerhet fran kriminalitet [140, 294, 563]
(ja/nej eller 4-punkts likertskala)
Bostadsomradets « Trottoarer (ja/nej) [46, 127, 140,
egenskaper 150, 152, 199,
216, 233, 237,
488, 563

« Hog trafikvolym (ja/nej)

« Kuperad terring (ja/nej)

« Gatubelysning (ja/nej)

« Losspringande hundar (ja/nej)
- Attraktiva omgivningar (ja/nej)
» Mycket kriminalitet (ja/nej)

« Hog framkomlighet (2 fragor)
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Tabell 3. Exempel pa objektiva matt som har anvints fér att underséka den byggda miljéns paverkan pa

fysisk aktivitet.

Kategori Matt Studie
Transport « Lingd pa promenadstrak [137]
« Tillgang till naturliga faciliteter fér fysisk aktivitet [127, 144, 234]
« Avstand till promenad- eller cykelstrak [137, 237]
« Brant backe pa vig till cykelstrak [237]
- Hogtrafikerad vig att ta sig ver pa vig till cykelstrak [237]
« Andelen gator med trottoarer [565]
« Kollektivtrafik tillganglig till egen arbetsplats [543]
- "Bilinriktat” bostadsomrade jfr med kollektivtrafikorienterat [566]
« Bilinriktat bostadsomrade jfr med gang- och [567]
cykeltrafikantinriktat
Design « Bostadsomrédets karaktir 127, 144,
234, 293
« Promenad- eller cykelstrakets underlag [137]
(asfalt jfr med chatt, sagspan)
« Genomsnittlig trottoarbredd [565]
« Antalet enfamiljsbostider inom 300 meter [568]
« Andelen enfamiljsbostader jfr med flerfamiljsbostider [568]
Typ av bostadsomrade « Hemmets byggnadsar [o7]
« Lokalsamhillets population [137]
- Storstad jfr med férort jfr med smastad [129]
« Hg promenadvinlighet jfr med lag promenadvinlighet [72]
Tillgénglighet - Fagelvigen till nirmaste affirsgata [569]
« Avstand till ndrmaste affir [564]
- Egen arbetsplats inom 8 km [559]
« Bostadsomradets och regionens tillganglighet [570]

Béde kvalitativ och kvantitativ forskning har en viktig roll for att 6ka var forstaelse pa det
har omradet. Exempel pa forskningsfragor:

+ Vilka fysiska egenskaper i ett bostadsomrade eller lokalsamhalle uppmuntrar eller 6kar
fysisk aktivitet hos funktionshindrade, kvinnor och dldre?

+ Vilka egenskaper hindrar?

» Vilka faktorer i bostadsomradet gor att de hir grupperna upplever sarbarhet och hog

risk for valdsbrott?

e Vilka insatser okar rorelsefrihet for barn, dldre och kvinnor?
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Undvik stupror — bdttre samarbete 6ver grinserna

Ett av den hir rapportens viktigaste budskap ar att framgangsrik fordndring av den byggda
miljon for 6kad fysisk aktivitet krdver kunskaper och fardigheter bortom det som normalt
finns tillgéngligt hos en enskild forskningsdisciplin eller yrkesgrupp. Uppgiftens komplex-
itet krdver ett samarbete 6ver disciplingranserna med medverkan av forskare fran en rad
olika omraden. For att béttre forsta beteendet fysisk aktivitet kravs storre fokus pa att forsta
den fysiska och sociala miljons paverkan pa fysisk aktivitet och hur den har paverkan inte-
ragerar med biologiska och personliga faktorer. For det krivs ett tvirvetenskapligt samar-
bete mellan ménga olika forskningsdiscipliner, till exempel sociologi, arkitektur, kulturgeo-
grafi, samhillsplanering, biologi, psykologi och folkhédlsa. Exempel pé forskningsfragor:

» Kan fordndringar av den byggda miljon medfora mer &n att enbart uppmuntra fysisk
aktivitet hos de redan relativt motiverade?

+  Ar det méjligt att 5ka ménniskors motivation eller forindra preferenser hos tidigare ej
intresserade personer?

» Vilka egenskaper i den byggda miljon framjar respektive hindrar fysisk aktivitet hos
personer med en stillasittande livsstil?

En annan utmaning dr att ssmmanstélla relevanta data som mojliggoér analys och jamforel-
ser. Forskningsdata som &r relevanta for fysisk aktivitet och byggd miljo — i den méan de
finns 6ver huvud taget — dr utspridda pé olika datakéllor, inom olika forskningsomraden
som har undersokt olika forskningsfragor. Befintlig forskning och litteratur kommer
framst fran tre omraden som traditionellt inte har samarbetat eller kommunicerat i ndgon
hogre utstrackning, ndmligen transportforskning, folkhélsoforskning och forskning om
stadsmiljo [571]. Det ar viktigt att de har disciplinerna samarbetar béttre om vi ska na 6kad
forstaelse av hur byggd miljo paverkar fysisk aktivitet. Det dr ocksa viktigt med ett battre
samarbete mellan folkhédlsoarbetare, forskare och arkitekter.

Dos-respons

Det ar dven angeldget att undersdka hur stor forédndring av bostadsomraden eller samman-
hang som kravs for att uppné hogre nivaer av promenader, cykling, motion, rorelsefrihet,
lek eller andra former av fysisk aktivitet.

* Vad ér dos-responsforhéllandet mellan miljomaéssiga forandringar och paboérjande och
upprétthallande av beteendeforidndring for 6kad fysisk aktivitet?

Exempelvis argumenterar flera forskare inom aktiv transport for att det finns ett uppdamt
behov av gdng och cykling som orsakas av bristféllig infrastruktur fér gdng och cykling
samt aggressiv trafik. Det hir uppddmda behovet skulle enligt dem kunna tillgodoses
genom fler, bittre och sdkrare gang- och cykelbanor till viktiga platser och destinationer i
omgivningen.
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I vissa studier har man dragit slutsatsen att tillgang till stodjande miljéer i lokalsamhal-
let &r viktiga men inte tillrdckliga forutsattningar for att pd egen hand dka fysisk aktivitet.
En persons preferenser kan vara en viktigare faktor [234, 572]. Andra har dragit slutsatsen
att den fysiska miljon inte nddvéndigtvis behover stodja fysisk aktivitet hos manniskor
med hég motivation: Exempelvis ség Moudon [573] och Handy [100, 101] hdga nivaer av
promenader hos boende i fororter, trots 14g promenadvinlighet. A andra sidan kan omra-
den med lag promenadvinlighet hindra dven relativt motiverade grupper, vilket skapar ett
uppdamt behov av promenader [573]. Det dr viktigt att ytterligare undersdka bade prefe-
renser for till exempel promenader och tillgang till stddjande miljder for promenader for
att identifiera vilka individer och grupper som allra mest behover stodjande miljoer.

En annan viktig aspekt att ta hinsyn till i studier dr att en persons nuvarande aktivitets-
niva, motivation till, eller preferenser for fysisk aktivitet kan paverka hans eller hennes
uppfattning om den byggda miljon. En person med hog férandringsbendgenhet och moti-
vation kan exempelvis uppfatta cyklisten pa vigen som en forebild for att sjdlv borja cykla,
medan en stillasittande person kanske upplever cyklisten som ett hinder att komma fram
med bilen.

+ Vilka forutséttningar eller underléttande faktorer i bostadsomradet — exempelvis pro-
menadgrupper, frivilligorganisationer, friskvardsprogram — maste existera parallellt
med satsningar pa stodjande miljoer for att effektiviteten ska hojas?

Mcditmetoder

Det finns fa verktyg och metoder for att méta variabler i den byggda miljon och paverkan
pa total fysisk aktivitet. GIS &r sjéalvklart ett lovande verktyg, men ofta saknas information
pa detaljniva (exempelvis en trottoars kvalitet eller en parks attraktivitet). For att potentia-
len med GIS ska uppfyllas kriavs sannolikt kompletteringar med manuella observationer
och kartlaggningar (eng. audit tools). Det har utvecklats nagra verktyg for att méta hem-
mamiljon [574], skolans miljo [199] och miljon pé arbetsplatser [575]. Pa senare ar har det
utvecklats audit tools internationellt [576, 577], men forfattaren till den har sammanstall-
ningen kénner inte till nigot liknande svenskt initiativ.

Utveckling av teorier och modeller

Svagheterna med den befintliga litteraturen &r bristfélliga teorier eller modeller, otillracklig
forskningsmetodik och ofullstdndiga data, enligt den mest heltdckande dversiktsrapporten
som publicerats hittills [1]. Det rader nist intill samstimmighet bland forskare om att det
kravs ett socioekologiskt perspektiv som beaktar insatser pd manga olika nivéer samtidigt
for att astadkomma positiva forandringar i befolkningens aktivitetsmonster. For nirvarande
ar till och med de senaste och mest relevanta teorierna, inklusive socialekologiska teorier,
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bristfélliga nér det géiller att forsta och méta hur olika miljéfaktorer, till exempel vider,
estetik, tillgénglighet, trygghet och sa vidare, paverkar olika former av fysisk aktivitet som
aktiv transport, motion, lek eller rekreation [15]. Den konceptuella modellen i den hér rap-
porten presenterar en mer detaljerad beskrivning av bade miljofaktorer och fysisk aktivitet
och kan vara en vigledning i att skapa en mer enhetlig forskningsgrund pa omréadet.
Modellens specifika element bor dock ses som illustrativa exempel snarare &n som en full-
stindig genomgéng av faktorer och variabler.

Med tanke pa att en rad situationsspecifika variabler, till exempel videromslag, med
storsta sannolikhet har en stor paverkan pa bendgenheten till fysisk aktivitet, finns det ett
behov av att forbéttra forstaelsen for sadana situationer” och deras paverkan pa fysisk
aktivitet. Darfor foreslas har att modellen for samspelet mellan individ, miljé och beteende
(eng. reciprocal determinism) enligt den socialkognitiva teorin [13] utokas med dimensio-
nen situationer”. Situationer kan vara snabbt fordnderliga (till exempel videromslag)
eller mer bestindiga dver en viss period men dnda foranderliga (exempelvis drstider, skot-
sel av gdng- och cykelbanor vintertid). Byggda miljoer ar i jamforelse med situationer
bestdndiga under mycket lang tid. Byggda miljoer gar ofta att kartligga och analysera via
olika geografiska kartor (GIS), medan en kartldggning av situationer 4r en betydligt storre
utmaning och mer komplicerad uppgift.

Figur 4. Samspelet mellan individuella faktorer, byggda miljofaktorer, situationsspecifika faktorer och
beteende (fysisk aktivitet).

Individ

Byggd miljo

Beteende
Situation (fysisk aktivitet)
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"Stéll bilen under milen”

Vissa forskare har dragit slutsatsen att kortare avstand och mer titbebyggda omraden med
manga destinationer leder till minskat bildkande och stimulerar promenad och cykling
[578], men Crane [579, 580] har samtidigt visat att korta avstand dven kan 6ka bildkandet.
Det finns alltsé ett behov av att undersoka effekten av avstand pa val av fardmedel.

» Leder en forkortad fardvag for fotgdngare och cyklister, men inte for bilister, till att fler
véljer att promenera eller cykla?

» Leder en forkortad fardvig for bade fotgéngare och cyklister och for bilister till att fler
viljer att promenera och cykla?

Utveckla indikatorer for byggd miljo och fysisk aktivitet

Ett annat behov &r att utveckla miljoméssiga indikatorer som &r relevanta for fysisk aktivi-
tet och byggd miljo, samt utveckla system som kan méta och folja utvecklingen pa natio-
nell, regional och lokal niva. Att utveckla indikatorer for att méta sambandet mellan alla
olika aspekter av byggd milj6 och olika former av fysisk aktivitet dr av naturen en komplex
och svér uppgift.

Pa mélomréade 9 i den svenska folkhilsopolitiken — 6kad fysisk aktivitet — finns i nuldget
primart indikatorer som maéter beteende, exempelvis andelen vuxna som dr fysiskt aktiva pd
minst mattligt intensiv niva minst 30 minuter per dag. Statistiken hamtas fran den nationella
folkhdlsoenkéten som publiceras av Statens folkhdlsoinstitut.

Indikatorer i den byggda miljon skulle kunna omfatta:

 andelen néridrottsplatser i en kommun

+ andelen férnyade och renoverade lekplatser i relation till det totala antalet lekplatser i
en kommun

 andelen fornyade och renoverade skol- och forskolegardar i relation till det totala antalet
skol- och forskolegérdar i en kommun

« tillgénglighet till anldggningar for idrott, motion och rekreation inom en kommun
+ antalet mdtesplatser for dldre ménniskors fysiska aktivitet i en kommun
+ tillgénglighet till attraktiva parker och gronomréden i en kommun eller titort

+ andelen barn som nationellt, regionalt och lokalt har en séker och trygg skolvig for
aktiv transport

+ andelen barn som nationellt, regionalt och lokalt har en sdker och trygg fardvag for
aktiv transport till anldggningar for idrott, motion och rekreation

* bostadsomradens promenadvinlighet.
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De hir forslagen ér inte uttommande, men visar vad for slags indikatorer som behdvs for
att man béttre ska kunna f6lja utvecklingen pa omradet byggd miljo och fysisk aktivitet.
For att kunna borja anvinda de hér indikatorerna behovs det ett gediget utvecklingsarbete
for ta fram relevant statistik, exempelvis via GIS.

Parker och gronomréden

Det finns ett stort behov av att undersoka vilka egenskaper i parker som stimulerar till
fysisk aktivitet “ndr man vil &r pa plats”. Framtida forskning bor undersoka vilka specifika
egenskaper i en park som framjar olika former av fysisk aktivitet, till exempel hur viktigt
det dr med god tillgdnglighet till vdlskotta parker och gronomraden, en parks estetiska
egenskaper och upplevda trygghet och sa vidare. For att vidare undersoka vilka egenska-
per i en park som Okar fysisk aktivitet har Bedimo-Rung presenterat en modell for klassifi-
cering av en parks eller ett gronomrades egenskaper [203]:

Figur 5. Ekologisk modell 6ver en parks eller ett gronomrades egenskaper [203]

Egenskaper Skick Parkens egenskaper
faciliteter, program, skotsel, grad av
mangfald medborgaranda

Geografiska omraden Tillganglighet
aktivitetsomraden, narhet till parker,
stédjande aspekter, - utbud av parker,

parkens helhetsintryck, jamlikhet, individuell,

Estetik
design,

attraktivitet
parkens omgivande tillganglighet i

parken

Trygghet Policy

upplevd, objektiv forordningar,

ledning, budget
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Parkens eller gronomradets geografiska area bestar av féljande bestandsdelar:

Aktivitetsomraden — delar av parken som specifikt dr utformade for, eller generellt
anvands till, fysisk aktivitet, till exempel grasmatta, pulkabacke, basketplan

Stodjande aspekter — de faciliteter, utbud eller utrustning som gér det mojligt, attraktivt
och tryggt att dgna sig 4t manga former av fysisk aktivitet i parker, till exempel utrust-
ning for att spela kubb, tillgang till dricksvatten, stora trid som ger skydd mot solen

Parkens helhetsintryck — hur en park uppfattas generellt och helhetsintrycket av par-
kens olika for- och nackdelar, till exempel estetisk attraktivitet, hur mycket parken
anvénds, storlek, tillganglighet till utbud i parken, upplevd sékerhet

Parkens omgivande miljé — bostadsomridets omgivande miljo och forutsittningar for
rorelsefrihet som paverkar manniskors transport till parken, till exempel trafikvolym,
hastighet pa motorfordon, tillgéng till gang- och cykelbanor, upplevd sikerhet i lokal-
samhéllet.

Utover den geografiska arean ndimner Bedimo-Rung et al. [203] de psykosociala och miljo-
missiga bestandsdelarna av en park som paverkar graden av fysisk aktivitet:

Egenskaper — Med egenskaper menas faciliteter, anldggningar, programutbud och vari-
ation/mangfald. Med variation/mangfald menas att utbudet kan anvidndas av en stor
andel av befolkningen pa olika tider varje dag, vecka in och vecka ut, och éret om.

Skick — Skick star for skotsel av parken och graden av oroligheter (eng. incivilities).
Synliga tecken pa oroligheter kan vara exempelvis klotter och nedskriapning eller
mindre forbrytelser mot lokalsamhallets standard som signalerar en urholkning av kon-
ventionella normer och virderingar [581], inklusive asociala beteenden som berus-
ningsdrickande pé allméin plats och stérande upptrddande (eng. loitering).

Tillginglighet — Tillgénglighet &r en persons mojligheter att ta sig till en park, att orien-
tera sig och ta sig fram i parken, men det kan dven berora utbudet av parker och gron-
omraden i en stad eller pa en ort. Tillgénglighet kan belysas ur ménga olika perspektiv,
exempelvis individuell ndrhet, parkens egen tillgdnglighet och jamstélldhetstillgang-
lighet. Med individuell ndrhet menas hur langt en person maste ta sig for att komma till
en park. Parkens egen tillgdnglighet paverkas exempelvis av belysning, sikt och om det
finns bankar. Jamstélldhetstillgdnglighet innebér det utbud av parker och gronomraden
som finns i olika delar av ett lokalsamhélle, en stad eller en ort. Tillgédnglighet &r inte
enbart ndrhet. Néarhet behover inte betyda tillginglighet.

Estetik — I estetik ingdr upplevd attraktivitet och lockelse i parkens form och design.
Som tidigare ndmnts har en attraktiv omgivning visat sig ha ett positivt samband med
fysisk aktivitet i ett antal studier [46, 150, 152].

Sikerhet och trygghet — Sikerhet och trygghet star for den personliga sikerheten och
upplevda tryggheten hos parkanvéndare. Upplevd otrygghet dr ett betydande hinder for
att anvdnda en park [221, 222, 225, 582].



122 DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET

* Policyer — Policyer innebér regler, riktlinjer, bestimmelser och policy nér det géller
lokalsamhallets budget for parker, 6ppettider for eventuella anldggningar, bestimmelser
for vad man fér och inte far gora (exempelvis “forbjudet att betrdda grasmattan”).

Den konceptuella modellen ovan dr en vigledning for framtida forskning. Data bor samlas
in for alla ovanstaende aspekter nir det géller parkens eller gronomradets geografiska
bestandsdelar, det vill sdga foljande: aktivitetsomraden, stodjande aspekter, helhets-
intrycket och lokalsamhillets omgivande miljo. Forskning bor dven dels undersoka vilka
samhéllsgrupper som dr mindre benédgna att anvénda parker och varfor, dels identifiera
strategier for att 6ka de gruppernas anviandning av parker och gronomraden.

Det &r viktigt att ta fram bade objektiva och subjektiva madtmetoder for att undersoka

* betydelsen av estetik och naturskona aspekter pa parkanvéndning och grad av fysisk
aktivitet

* beteendeforandringar och fordndringar av aktivitetsmonster vid fordndring av parkens
fysiska och sociala miljo

 parkers och rekreationens roll for att motivera, 6ka och upprétthalla en fysiskt aktiv livs-
stil hos méanniskor med funktionshinder, kroniska sjukdomar och personer med en stilla-
sittande livsstil.

Attraktivitet och estetik

Parker och gronomrdden anges ofta som attraktiva miljoer for fysisk aktivitet och
utomhusvistelse av olika skél, men vilka andra platser och miljoer ar estetiskt tilltalande?
Det finns ett stort behovet av mer kvalitativ forskning for att 6ka forstaelsen for olika egen-
skapers virde i den byggda miljon.

* Vad dr attraktiva omgivningar for fysisk aktivitet?
* Vad klassas som icke-attraktiva omgivningar for fysisk aktivitet?

» Pavilket sdtt paverkar estetiskt attraktiva miljoer olika former av fysisk aktivitet?

Trygghet och sikerhet

Kunskapssammanstallningen har presenterat relativt starka bevis for att manniskors upp-
levda trygghet och otrygghet i sin narmilj6 paverkar deras rorelsemdnster, samtidigt som
det med mer objektiva méatmetoder (exempelvis GIS) har varit svarare att hitta ett samband
med fysisk aktivitet. Det ar troligt att manniskors upplevelse av grad av trygghet bygger pa
ett stort antal bedomningar av omgivningen. Fran det specifika och enstaka (exempelvis ett
verbalt hot frdn en berusad man nere pa torget) till det generella planet (exempelvis en
samlad uppskattning av bostadsomradets grad av trygghet beroende pa biltrafik, skym-
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mande buskar, hal i gdngbanan, standard pa belysning, omréadets historia, socialt kapital,
och sa vidare). Det dr hogst troligt att ménga objektiva variabler inte har klarat av att reflek-
tera en tillrdckligt samlad bild av trygghetsaspekten, och det krivs mer utvecklingsarbete
for att ta fram fler anvindbara variabler for att bedoma trygghet. Men samtidigt kravs det
en béttre forstaelse for trygghet som fenomen och dess koppling till fysisk aktivitet och till
en stillasittande livsstil. Aven hir dr det viktigt med kvalitativ forskning.

* Vad ir trygghet? Vad ér otrygghet?

* Vad ér det i den byggda miljon och i samhéllet i vrigt som orsakar otrygghet?

+ Vilken koppling kan goras till den byggda miljon?

+ Vilken betydelse har de hér variablerna for méanniskors rérelsemonster och val att avsta

fran att aktivera sig?

Amerikansk forskning visar att en forbattring av ett omrédes fysiska miljo kan motverka
valdsbrott och kriminalitet [315], men det dr &nnu relativt oklart vilken paverkan det har pa
fysisk aktivitet utomhus.

* Leder en sékerhets- och trygghetsforbattring i svenska bostadsomréden och andra
omraden till att den fysiska aktiviteten kar?

» Forvilka grupper i samhéllet &r det har mest relevant?

* Ar det skillnad pa resursstarka och resurssvaga omriden nir det giller sikerhets- och
trygghetsforbattrande dtgirders paverkan pa fysisk aktivitet?

Barns miljoer for fysisk aktivitet

Som tidigare ndmnts finns ett behov av att forbattra forstaelsen av barns och ungdomars
rorelsemonster, tidsanvdndning och interaktion med den byggda miljon.

* Hur tillbringar barn och ungdomar sin tid?

+ Vilka platser besoker de? Vilka av de platserna har potential att 6ka fysisk aktivitet?
* Vad gor de pé de hér platserna och varfor? Hur ldnge stannar de dar?

* Hur transporterar de sig till de hér platserna? Hur lng tid tar det? Péverkar strackan/
tiden valet av fairdmedel?

 Vilka skillnader i tidsanvindning finns mellan fysiskt aktiva barn och barn med en stilla-
sittande livsstil?

Ett sétt att undersoka det hir dr att designa studier dir man kombinerar flera metoder,
exempelvis enkdt, aktivitetsdagbok, fokusgrupper, GPS-mitare och rorelsemaitare.
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Andra viktiga utvecklingsbehov for att forbéttra kunskapsbasen om barns miljoer for
fysisk aktivitet dr att inventera standarden och kvaliteten pa landets lekplatser, forskole-
och skolgardar och trygghet och sikerhet nér det géller barns skolvagar. Har har kommu-
nerna en diger uppgift framfor sig.

* Hur ménga av landets lekplatser behover fornyas, renoveras och utvecklas?
* Hur ménga av landets forskolor och skolor har gdrdar som behover utvecklas?

* Hur ménga av landets skolbarn har en sdker och tillgdnglig skolvig for att pa egen hand
gé eller cykla till och fran skolan?

En oroande trend i England &r att skolmyndigheter séljer gronytor i anknytning till skolor
for att finansiera sin verksamhet. Sedan 1982 — da de fick rétten att sjdlva bestimma 6ver
marken — har 6ver 6 000 sddana gronytor salts till kommersiella intressen for att bygga
parkeringsplatser, shoppingcentrum och bostider. Utforséljningen har varit s& omfattande
att barn i vissa titortsomraden i England helt saknar tillgéng till grasmattor eller gronytor
[583]. Forfattaren till den hér rapporten dr inte medveten om nagon liknande granskning
av trender i Sverige, men det dr en angeldgen uppgift for skolmyndigheterna att undersdka
vidare. Egna personliga erfarenheter visar att sddant “naggande i kanten” av skolans mark
pagér dven i Sverige.

Aldres miljoer for fysisk aktivitet

Samhéllsgruppen éldre betraktas ofta som en enda homogen grupp, vilket naturligtvis &r
en grov forenkling av verkligheten. Forutsdttningarna for fysisk aktivitet for en nybliven
pensiondr vid 65 érs dlder dr dramatiskt annorlunda jamfort med en 85-aring i behov av
sdrskilt boende. Det finns ett stort behov av att undersoka bestimningsfaktorer for fysisk
aktivitet och en stillasittande livsstil i den byggda miljon hos éldre, eftersom det finns fa
studier ddr man har granskat den hir gruppen.

» Vilka dr bestimningsfaktorerna for fysisk aktivitet hos éldre personer (6ver 65 ar)?
* Ar faktorerna annorlunda for gruppen 65-80 ar, jimfort med dem dver 80 ar?
* Arbestimningsfaktorerna for fysisk aktivitet olika beroende pa boendeformen?

* Hur péverkar olika miljomaéssiga hinder dldre ménniskors rorelsemonster?
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Aktiv transport

I litteraturen lyfts aktiv transport fram som en mycket viktig form av fysisk aktivitet som
underlattar en fysiskt aktiv livsstil. Forskning visar att bostadsomraden och regioner med
hog téthet, varierad markanvandning bland annat med bostéder, arbetsplatser och service,
hog tillgdnglighet till anldggningar och gronomraden for rekreation, samt promenad- och
cykelvinlig infrastruktur och design, 6kar promenad och cykling till sdrskilda malpunkter.
Men samtidigt betonar svenska undersdkningar att det finns brister i den byggda miljon for
aktiv transport. Med tanke pa den stora potentialen i att med aktiv transport frédmja folkhilsa
och hallbar ekonomisk och miljoméssig utveckling dr det mycket viktigt med en intensifi-
erad utbyggnad av infrastrukturen for aktiv transport. Berdkningar visar att invester-
ingskostnaderna for att dstadkomma ett gang- och cykelvagnit med hoga krav pa bade
sikerhet och tillgdanglighet pa alla orter i Sverige med dver 20 000 invanare dverstiger
10 miljarder kronor [584]. Det &r d4ven sannolikt att en sddan utbyggnad kommer att ta
ganska lang tid att genomfora. Med tanke pé kostnaden och tidsaspekten behdver man
kartldgga prioriteringar for forbéttringen av infrastrukturen: Vad dr viktigast att genomfora
forst?

» Att forbattra den dvergripande fysiska utformningen av bostadsomréden eller av stads-
kérnan eller affirsomraden?

+ Att forbattra infrastrukturen for gdng och cykling mellan de hér platserna?

* Eller leder en blandning av de hir atgérderna till att det uppddmda behovet av aktiv
transport “slapper”?

Manga beslut som péaverkar forutsattningarna for aktiv transport fattas av landets kommu-
ner. Omkring hilften av landets kommuner har ndgon form av plan for cykeltrafik enligt
Ahlstrom [361], men han betonar dven att cykelplaner bor kompletteras med detaljerade
atgdrdsprogram for de forslag som fors fram i planen. Det behovs detaljerade atgérdspro-
gram for att komplettera de befintliga cykelplanerna inom landets kommuner

Det dr dven viktigt att undersoka strukturella hinder for 6kade satsningar pa aktiv trans-
port i bland annat vdg- och transportverken, eftersom gang- och cykeltrafik har haft en lag
prioritering och spelat en undanskymd roll i verksamheten. Vilken betydelse har forvalt-
ningskultur och organisationsstrukturer inom den offentliga sektorn for till exempel det
helhetstdnkande och den samordning som dr nddvandig for att nd gemensamma samhalls-
mal for trafik, milj6 och folkhdlsa? Vad ar det som har orsakat den troghet i systemet som
har gjort att cykling och promenad har haft en relativt undanskymd roll i trafikarbetet?
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Gatan som social plats

Rapporten har tidigare betonat att trafikplanerare framfor allt har prioriterat gatans eller
vagnitets funktion som transportled for motorfordon och ddrmed deras behov [8]. Ett vik-
tigt framtida utvecklingsbehov &r dérfor att forbéttra forstaelsen av gatan som social plats
for lek, aktiv transport och andra former av fysisk aktivitet — speciellt bostadsgator och
gator i stadskdrnan. Winston har presenterat ett antal egenskaper som kan ge viagledning
nér det géller upplevda rumsliga kvaliteter i gatumiljoer [585]:

* Navigering — hur latt ménniskor forstér och navigerar i en rumslig struktur
* Image —kvaliteter hos en plats som gor den distinkt, unik och ihagkommen

* Ramar—hur mycket en gata eller plats ar visuellt inramad av byggnader, murar, trdd och
andra element

* Proportion — storlek, textur och artikulation av fysiska element som matchar ménni-
skans storlek och promenadhastighet

» Transparens —mojlighet att se vad som pagar bortom en gata eller offentlig plats

* Liankar — fysiska och visuella ldnkar fran byggnader till gatan, byggnad till byggnad,
rum till rum, eller fran ena sidan av gatan till den andra

» Sammanhang — en kénsla av visuell ordning och ett sammanhang

+ Komplexitet — en plats visuella rikedom.

Hdlsokonsekvensbedomningar bor fa en stérre plats i samhdillsplaneringen

En hilsokonsekvensbedomning (HKB) dr en kombination av procedurer, metoder och
verktyg som anvinds for att bedoma ett politiskt beslut, program eller projekt utifran dess
mojliga effekter pa hilsan hos en befolkning samt férdelningen av de har effekterna inom
befolkningen. En HKB tar hdnsyn till badde ekologisk och social hallbarhet. Infor alla
planerade atgirder bor man utvirdera aspekter som sdkerhet, effektivitet, kostnader och
eventuella negativa konsekvenser pa andra omréden. Det finns anledning att tro att HKB
har goda mojligheter att pdverka samhillsplaneringen i en riktning som gynnar utform-
ningen av stddjande miljoer for fysisk aktivitet. En utmaning dr dérfor att anvianda sig av
HKB i planeringsprocessen.

» Hur kan hilsokonsekvensbedomningar fa en storre betydelse i planeringen och utform-
ningen av lokalsamhillen och bostadsomraden?
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DISKUSSION OCH SLUTSATSER

Paverkar den byggda miljon méanniskors fysiska aktivitetsmonster? Teori, logik och en allt
starkare evidens menar att det finns ett relativt starkt samband. Aven om det Aterstar mycket
forskning inom omréadet byggd miljo och fysisk aktivitet finns det en utomordentlig méangd
evidens som é&r relevant for hur vi genom samhaillsplanering forédndrar och forbattrar de
fysiska och sociala forutséttningarna for fysisk aktivitet. Samstimmigheten i forskningen
frén flera olika forskningsdoméner, bland annat folkhélsa, transport, friluftsliv och rekrea-
tion, stdrker trovdrdigheten i att den byggda miljon paverkar fysisk aktivitet — speciellt
utomhusaktiviteter som utfors i vardagen, exempelvis aktiv transport, promenad till affa-
ren, lek i bostadsomradet och sa vidare. I ndstan alla sammanhang dér vi utdvar fysisk akti-
vitet finns det mojligheter att skapa bittre forutsittningar for rorelse genom att forbattra
den byggda miljon.

Det finns dock inte ett svar pa fragan: ’paverkar den byggda miljon fysisk aktivitet?”, utan
manga. Huruvida den byggda miljon paverkar fysisk aktivitet beror pa

» formen av fysisk aktivitet (till exempel promenad eller cykling pa fritiden, aktiv trans-
port till jobbet eller skolan, total fysisk aktivitet)

« vilka faktorer i den byggda miljon man avser

» egenskaper hos individen eller gruppen (till exempel motivation, kroppsmasseindex
(BMI), inkomst, socioekonomiska forhallanden.

En annan viktig frdga handlar om hur mycket det gar att generalisera internationella studier.
Vilka resultat i den internationella forskningen gar att 6verfora och generalisera till svenska
forhallanden? Det gar inte att rakt av dverfora studier genomforda i andra ldnder pa grund
av att de fysiska och sociala miljoerna i de landerna i varierande grad skiljer sig fran den
byggda miljon i Sverige. Samtidigt gar det inte att avfarda internationella studier rakt av pa
grund av ovanstdende skillnader, utan det handlar om avvigningar och bedémningar. Om
samhillsplaneringen pa allvar ska kunna &stadkomma forbattringar av den byggda miljon
for att fraimja fysisk aktivitet krdvs det dels att den befintliga forskningen kommuniceras
och gors tillgénglig for relevanta grupper, dels att forskningen fortsitter att starka sam-
banden och etablera hur pass mycket den byggda miljon paverkar ménniskors aktivitets-
monster. Inte minst dr det viktigt med svensk forskning som prévar de har sambanden
utifran svenska forhéllanden.

I den hir kunskapssammanstillningen betonas betydelsen av nérhet till utbud och ser-
vice och hog tillgdnglighet till exempelvis parker, gronomraden, lekplatser, motions-
anldggningar och andra métesplatser for att underlétta en fysiskt aktiv livsstil och motverka
en stillasittande livsstil. Men hog tillgdnglighet méste d&ven kombineras med hog anvind-
barhet “nédr man vél &dr pa plats”. Att det finns stodjande miljoer for fysisk aktivitet ar
sannolikt inte tillrdckligt. Sammanstéllningen har d&ven visat pa behovet av att 6ka sdkerhet
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och trygghet for att forbattra forutsattningarna for fysisk aktivitet, speciellt for barn, dldre
och kvinnor. P4 samma sitt ska vara omgivande miljoer inte bara vara sékra och trygga
— de ska utmana och stimulera oss ocksa. Samtidigt aterstar det mycket forskning for att
bittre forsta vad som orsakar trygghet och otrygghet. Vad ér det i den byggda miljon som
motverkar fysisk aktivitet genom otrygghet?

Estetik och attraktiv utformning ar viktiga begrepp som aterkommer pa flera stillen i
den hdar sammanstillningen, vilket inte minst visar pa behovet av att vara omgivningar
utvecklas kvalitetsmissigt. Men dven aspekter av den sociala miljon som socialt kapital
och ett omrades grad av medborgaranda verkar spela en roll. Det &r inte helt klarlagt vad
som &r orsak och verkan bland de hir sambanden. Att kontrollera for sjdlvselektion vid stu-
dier pa den byggda miljons paverkan pa fysisk aktivitet har ndmnts vid ett flertal tillfallen
och dr mycket viktigt.

Nagot som dr intressant att granska narmare ur ett svenskt perspektiv ar det starka sam-
bandet mellan tillgédnglighet och nérhet till afférer, service och annat utbud, och fysisk
aktivitet — framfor allt promenad- och cykelvanor — eftersom den hér tillgingligheten ver-
kar ha forsdmrats i Sverige under de senaste decennierna. Manga kvartersbutiker har
tvingats stinga nér stora kdpcentrum 6ppnar i utkanten av titorter, vilket sannolikt 6kar
bildkandet och motverkar promenad och cykling. Dessutom &r det vanligt att det rader
brist pa kollektivtrafik for att nd dessa handelsplatser. Som tidigare ndmnts verkar den har
trenden intensifieras i och med att en hog andel av Sveriges kommuner har planer pa ny-
exploatering eller utdkning av befintliga kdpcentrum. Hur péverkar en fortsatt utbyggnad
av kopcentrum i utkanten av tdtorter tillgédngligheten till afféarer och service i ndrmiljon
och i sin tur ménniskors fysiska aktivitet och hdlsa?

Ett annat viktigt &mne i1 den hiar sammanstillningen ar utglesningen av vara byggda
miljoer och den stravan som finns att fortdta staden. I debatten om utglesning och fortat-
ning av vara stider och titorter ar det oerhort viktigt att bedoma helheten: Om inte inner-
stadsomraden utformas sa att nivderna av avgaser, utslapp och luftféroreningar minskar
drastiskt kommer sannolikt fler av de boende dér att flytta till ytterstadsomraden och till
landsbygden dér luften dr renare. Den snabbt 6kande medvetenheten om motorfordonens
miljoskadliga paverkan, samt den enligt berdkning kraftig 6kade trafikvolymen i stader
framdver, kommer sannolikt att paskynda den processen. De hdr madnniskorna ar dock san-
nolikt fortfarande beroende av att ta sig till innerstadsomradet for att arbeta. Det ldngre
avstandet kan 6ka benédgenheten att &ka bil, speciellt om inte kollektivtrafiken kan till-
godose behovet av transport, vilket dkar utslapp och luftfororeningar bade i inner- och
ytteromradet. Exemplet visar att folkhélsofrdgor och miljéfragor ofta gar hand i hand och
att samhdllsplaneringen behdver bade miljokonsekvensbeskrivningar (MKB) och hilso-
konsekvensbedémningar (HKB).

Den byggda miljon dr alltsa en av de viktigaste faktorerna som paverkar befolkningens
niva av fysisk aktivitet och hélsa [10, 11]. Inte minst giller det utformningen av nirmiljon
dér vi bor. Bostadsomradets utformning och tillgénglighet har ofta en avgérande betydelse
for fysisk aktivitet, utevistelse, friluftsliv eller lek. Faktorer som paverkar hur aktiva mén-
niskor dr, dr bland annat narheten till gronomraden, tillgangen till kollektivtrafik, om det
finns gang- och cykelbanor och vilken standard det ar pa dem, trygghetskéansla samt este-
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tiskt attraktiv utformning av stodjande miljéer [6, 7, 9, 41]. Andra aspekter av den byggda
miljon dr utformningen av byggnader, byggnadens position gentemot gatan och andra nér-
liggande byggnader, spridningen av och avstand till skolor, arbetsplatser, restauranger,
affdrer, hushall med flera. Transportsystemen och utformningen av landskap och tétort-
smiljoer paverkar ocksa direkt de val vi gor for att transportera oss, till exempel valet att
promenera eller ta bilen [586]. Bostadsomraden och lokalsamhéllen som uppmuntrar
mattligt intensiv fysisk aktivitet genom att man infor stodjande fysiska och sociala miljoer
ger inte bara hélsovinster for individen. De hér miljéerna kan dven stimulera mer social
interaktion, minska bilberoendet, minska luftféroreningar och buller, skapa sdkrare och
tryggare bostadsomraden for invdnarna samt skapa fler alternativ till transport dn bilen [8].

Nagra av de mest framtrddande slutsatserna presenteras i punktform nedan:

* Promenad- och cykelvinligt utformade stidder och téitorter bidrar till 6kad fysisk aktivitet
hos dem som bor i omradet, vilket bidrar till béttre hilsa. Ménniskor som bor i mer pro-
menadvéanliga bostadsomraden &r upp till 70 minuter mer fysiskt aktiva &n manniskor
som bor i mer promenadfientliga omraden eller omrdden som i forsta hand gynnar bilen
som fardmedel.

* Promenad- och cykelvénligt utformade stéder och tatorter bidrar dven till battre social
hilsa, med 6kade sociala kontakter och 6kat socialt kapital eller medborgaranda. Hogt
socialt kapital har i sin tur ett samband med en lang rad positiva hilsoeffekter, som ldgre
risk for hjért-kérlsjukdomar, lagre risk for hogt blodtryck och lagre risk for depression,
oberoende av individuella faktorer.

» Naérhet och hog tillgdnglighet till service, utbud, parker och gronomraden, motions-
anldggningar, promenadstrak, motesplatser med mera, ar oerhort viktigt for att befolk-
ningen ska dndra sitt rorelsemonster, speciellt nir det géller att uppmuntra vardags-
aktiviteter som att promenera eller cykla for att utritta drenden.

» Egenskaper hos den byggda miljon som hindrar en fysiskt aktiv livsstil dr otrygghet,
bristfillig belysning, ldnga avstand till malpunkter, bristfillig infrastruktur for aktiv
transport, hog trafikvolym och hoga hastigheter pd motorfordon. Oroligheter i ett omréde
(exempelvis storande beteende pa allmin plats, nedskrapning och brék) kan motverka
fysisk aktivitet, i alla fall bland &ldre manniskor.

» Barns rorelsefrihet har minskat under de senaste decennierna pé grund av olika hinder i
samhéllet. I dag dr barns rorelsefrihet starkt begrénsad, bland annat p& grund av langa
avstand till destinationer, hog trafikvolym och hdga hastigheter pa motorfordon. En
konsekvens ar att fordldrar med ritta kdnner sig oroliga och begrénsar barns fria lek
utomhus, vilket leder till 6kad inomhusvistelse och minskad fysisk aktivitet.

» Barns behov av rorelse och utomhusvistelse ticks inte enbart av enskilda platser som
lekplatsen, skolgarden eller bostadsgéarden utan bor ses ur ett helhetsperspektiv. Barn
har dessutom enligt FN:s barnkonvention rétt att utforska sin narmiljo, sitt bostadsom-
rade och sin stad.



130 DEN BYGGDA MILJONS PAVERKAN PA FYSISK AKTIVITET

» Skolvégen dr ett av de viktigaste beteendesammanhangen for fysisk aktivitet for barn,
men fa barn 1 Sverige i dag har en tillrackligt siker och trygg skolvig for att kunna ga
eller cykla till skolan pé egen hand. Det krivs sannolikt en kraftfull satsning pé att utdka
mingden trafikseparerade gang- och cykelbanor och fysiska atgarder som sénker trafi-
kens hastighet runt forskolor, skolor och 1 bostadsomraden generellt for att ge barn battre
mdjligheter till aktiv transport.

» Lekplatser, forskole- och skolgérdar och bostadens narmiljoer adr oerhdrt viktiga platser
for barns fysiska aktivitet och for deras motoriska, mentala och sociala utveckling. Det
finns ett stort behov av att utveckla de hiar miljéerna sa att barn far béttre forutséttningar
for fysisk aktivitet. Egenskaper som 6kar fysisk aktivitet hos barn pa de hér platserna ar
sannolikt kuperad och ojdmn naturterrdng dér barn har goda majligheter till fti lek.

+ Det finns ett stort behov av moétesplatser i ndrmiljon for dldre for att fraimja fysisk akti-
vitet och sociala kontakter. Kommunerna har en viktig roll i att skapa ett [impligt akti-
vitetsutbud

+ Tillgdnglighet till anldggningar, parker och annat utbud, som affédrer och service pa
bekvamt avstand fran den egna bostaden, dr mycket viktigt for dldres fysiska aktivitet
och forutsittningarna for utomhusvistelse. Utformningen av den byggda miljon &r ofta
helt avgdrande for om éldre personer kan leva oberoende, for mojligheter till utomhus-
vistelse, for att uppratthalla sociala relationer, samt for fysisk aktivitet och motion.
Trygghet dr en nyckelfaktor.

* Den byggda miljons utformning paverkar mycket patagligt forutsittningarna for aktiv
transport. I ett stort antal stadsprojekt har man genom fysiska atgérder 6kat manniskors
bendgenhet att vilja gang eller cykling i stéllet for bilen och kraftigt minskat risken for
att oskyddade trafikanter skadas eller forolyckas.

+ Aktiv transport dr en av de viktigaste formerna av fysisk aktivitet och 6kar markant sanno-
likheten att en person ska uppné rekommendationen om 30—60 minuter om dagen av minst
mattlig intensiv fysisk aktivitet. Bildkande dkar ddremot risken for 6vervikt och fetma.

 Det finns brister i infrastrukturen for gang och cykling i Sverige, vilket sannolikt bidrar
till ett uppdamt behov och att manga avstar fran att cykla av trygghets-, sikerhets- och
bekvamlighetsskél. Det kriavs en kraftfull satsning pa gang- och cykeltrafik, inte minst
genom att forbittra infrastrukturen, for att fler ska vélja aktiv transport.

+ Det ir samhillsekonomiskt 16nsamt att bygga cykelbanor. Aven de stérsta investe-
ringarna i infrastruktur for gang och cykel dr [onsamma eftersom forskning har visat att
kostnaderna for kroniska sjukdomar (sjukvérdskostnader och minskad produktivitet)
minskar for ett lokalsamhiélle. Enligt internationella studier dr det d&ven samhélls-
ekonomiskt 16nsamt att investera i gronstrak.

» Ensatsning pa fysisk aktivitet, exempelvis aktiv transport till jobbet, dr dven en satsning
pa hallbar utveckling och innebar ett effektivt sitt att minska anvdndningen av fossila
brénslen. Om ytterligare 1 procent av Sveriges befolkning skulle ta cykeln till jobbet i
stéllet for bilen skulle det minska koldioxidutsldppen med 55 miljoner ton varje ar.
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Ungefir hilften av alla resor med bil i ttort dr kortare dn 5 kilometer, vilket ar ett fullt
realistiskt cykelavstand (“cykologiskt gangbart™).

”Trygghetsfragan” dr mycket viktig for méanniskors forutsittningar for fysisk aktivitet,
speciellt for kvinnor, barn och dldre eller funktionshindrade. Trygghet gar att forbttra
genom den byggda miljon, exempelvis genom att forbéattra belysning, siktlinjer, trafik-
separerade gang- och cykelvigar, hastighetsreducerande atgérder, och sa vidare.

Att informera eller att bedriva beteendeforandringsarbete pé individniva ar dels inte
effektivt, dels for smaskaligt for att &stadkomma forédndringar pa befolkningsniva.
Forskning visar att det krévs ekologiska modeller med insatser pd manga olika nivaer
samtidigt for att astadkomma tillrdckliga fordndringar i folkhdlsan och i den fysiska
aktiviteten. Att fordndra den byggda miljon har sannolikt en mycket stor potential att
forbattra folkhélsan och dka den fysiska aktiviteten

Arkitekter, samhallsplanerare, trafikplanerare, folkhilsoarbetare, pedagoger, politiker,
forskare, miljopsykologer och manga andra har en viktig roll att spela i arbetet for att
skapa fler stodjande miljéer for fysisk aktivitet. Ingen enskild individ eller aktor har den
expertis och det kunnande som ticker alla omrdden som den hdr méngfacetterade upp-
giften omfattar.

Att stédndigt glesa ut véra stider dr en dterviandsgrénd som ar forknippad med en rad
negativa konsekvenser for folkhélsa och miljo, daribland 6kad risk for stillasittande,
overvikt och fetma, 6kad bendgenhet att vilja bilen, 6kade koldioxidutslépp fran per-
sonfordon och 6kad risk for skador och dodsfall i trafiken. En 6kad satsning pa att fortdta
staden och att minska avstanden till olika viktiga destinationer, samtidigt som man skapar
fler stodjande miljoer for ett aktiv liv, skulle gynna forutsittningarna for fysisk aktivitet

Den stora utmaningen for alla stider och tétorter i Sverige borde vara att fortéta staden
samtidigt som man efter behov utvecklar, fornyar och utdkar de ’stodjande miljoerna”,
exempelvis parker, gronomraden, motionsanldggningar, mdtesplatser, néridrotts-
platser, lekplatser, infrastruktur for aktiv transport och sa vidare.

Parker och gronomraden har stor betydelse for utomhusvistelse, friluftsliv, rekreation
och andra former av fysisk aktivitet. Frdgor som ror natur och gronytor har generellt sett
en lag prioritering i samhéllsplaneringen. Kombinationen fysisk aktivitet och natur-
upplevelser har stor potential for framtida forebyggande och behandlade arbete nér det
géller att frimja mental hilsa. I det arbetet har parker och gronomraden i titortsmilj6 en
framtradande roll.

Sambandet mellan ménniskors aktivitetsniva och tillgangen till stddjande miljoer for
fysisk aktivitet — till exempel parker, gronomraden, anldggningar f6r motion och rekre-
ation — verkar folja ett dos-responsforhallande: Ju fler stodjande miljoer, platser och
anldggningar det finns i ett omrade, desto hdgre sannolikhet dr det att de som bor i
omradet ar regelbundet fysiskt aktiva. I USA har motsvarigheten till Statens folkhélso-
institut i Sverige funnit att det &r mdjligt att 6ka andelen som motionerar med 25 pro-
cent genom att skapa eller forbéttra narbeldgna platser och anldggningar f6r motion.
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» Trappor och trapphus i offentliga miljder &r viktiga platser for att fraimja ’smygmotion”
men extremt fa médnniskor viljer trappan om det finns en rulltrappa eller en hiss bred-
vid. Enkla och billiga metoder som att placera dekaler i trappan har visat sig vara mycket
effektiva sitt att 6ka trappanvéndningen. I studier i Sverige har man fétt upp till 400
procent fler att vélja trappan. Det finns ett stort behov av att gora trappan tillgénglig i
offentliga byggnader for att stimulera 6kad ”smygmotion”. Andra framgéangsrika meto-
der har varit att utforma trapphus med konst, ljusa farger, belysning och musik.

* Det krivs mer forskning for att etablera vilka egenskaper i den byggda miljon som
paverkar vilka former av fysisk aktivitet och for vilka samhéllsgrupper. Det behdvs
sdrskilt svensk forskning for att undersoka samband och effektiva interventioner vidare
eftersom det finns fa svenska forskningsron pa det har omradet.

En av de mest intressanta slutsatserna i den hir kunskapssammanstéllningen &r att en sats-
ning pa att forbéttra den byggda miljon for fysisk aktivitet samtidigt 4r en satsning pa sa
mycket annat som &r gynnsamt och relevant for folkhélsa och for samhéllet i 6vrigt. Jag
tédnker ndrmast pa kopplingarna till hallbar utveckling och minskad paverkan pa miljon,
okade sociala kontakter i bostadsomréadet och det forbéttrade sociala kapitalet, tendensen
att promenadvinliga omraden dven har invanare som verkar engagera sig mer och bryr sig
om sitt kvarter, sin stadsdel eller sin lokala gata. Det hir ar effekter som medf6r positiva
ringar pa vattnet och som skulle vara till glddje for i stort sett hela befolkningen. Enligt
vissa berékningar dr det samhéllsekonomiskt 16nsamt att bygga gang- och cykelbanor. En
utvidgad analys som &dven tar hdnsyn till paverkan pa socialt kapital och dylikt skulle san-
nolikt leda till slutsatsen att manga — om inte alla — forbéttringar av och satsningar pa den
byggda miljon for fysisk aktivitet 4r samhéllsekonomiskt Ionsamma och ar exempel pé vil
investerade pengar for samhéllet. Samtidigt ar det viktigt att komma ihég att det framfor
allt dr hilso- och sjukvarden som kan spara pengar, medan investeringsbehovet i huvudsak
finns pa det lokala planet, det vill siga hos kommunerna.

Med det hér i atanke &r det intressant att snegla pa samhéllsutvecklingen och de berék-
nade framtida trender som allmént forsvarar en fysiskt aktiv livsstil. De hér trenderna ar
okande avstand mellan bostaden och viktiga destinationer, 6kande biltrafik, kande inom-
husvistelse, mindre fysisk aktivitet pa arbetsplatsen, och sé vidare. Den kanske viktigaste
fragan att ta stédllning till ar:

* Hur stéller vi om och forandrar den byggda miljon for framtiden sa att fysisk aktivitet
kan integreras mer i vardagen for att fraimja folkhélsa, hallbar utveckling och stirka det
sociala kapitalet?

Det kommer att ta lang tid att utveckla den byggda miljon for 6kad fysisk aktivitet och det
behover finnas med i en langsiktig samhéllsplanering och hogt upp pa den politiska
dagordningen. Det tog ungefar ett halvt sekel att skapa den situation vi befinner oss i1 dag.
Det behovs sannolikt ett liknande tidsperspektiv for att skapa tillrdckliga forutsattningar i
den byggda miljon for olika former av fysisk aktivitet.



Det badsta tillfdllet att plantera ett trid var for 25 dr sedan.
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ORDLISTA

Aktiv transport Icke motordriven transport till en viss destination som innebar fysisk akti-
vitet och 6kad energiférbrukning jaimfort med vila, till exempel cykling och promenad.
Aven skateboard, rullskridskor och icke motordriven transport med rullstol dr exempel pa
aktiv transport. Aktiv transport forknippas fraimst med transport till en given destination,
som att cykla till jobbet (jamfort med cykling som motion eller rekreation dér sjalva aktivi-
teten dr ett mal i sig).

Bostadsomrade En naturlig social arena for mellanménsklig interaktion som geografiskt
motsvarar en stadsdel i en innerstad eller ett bostadsomrade i den urbana miljons utkanter
och som har tillrackligt manga invanare for att utgora ett naturligt underlag for en viss
offentlig och privat basservice. Identifikationsomréde. En synonym &r termen ”grann-
skap”.

Byggd milj6 Med byggd miljo menas i den hér skriften markanvéndning, transportsystem
och utformning av platser/detaljer i urbana miljéer som tillsammans skapar forutsattningar
for resor och fysisk aktivitet.

» Markanvindning (eng. land use mix) star for den rumsliga distributionen av ménskliga
aktiviteter och paverkar avstandet mellan destinationer.

* Transportsystemet stir for den fysiska infrastrukturen och servicen som erbjuder
rumsliga/spatiala lankar eller knytpunkter for aktiviteter och resor.

» Utformning, eller design, innebér de estetiska, fysiska och funktionella kvaliteterna hos
den byggda miljon, som en byggnads eller parks utformning, och kan tillimpas bade pa
markanvandningen och pa transportsystemet.

Den byggda miljon omfattar vara hem, skolor, arbetsplatser, parker och rekreationsomra-
den, kommersiella omraden och vigar. Over vara huvuden finns den byggda miljon i form
av elledningar, under jorden i form av vatten- och avloppsledningar och tunnelbanor, och
kors och tvirs genom landet i form av vig- och jarnvagsnit. Den byggda miljon innefattar
alla byggnader, platser och produkter som ménniskan skapar eller férdndrar, och paverkar
savil fysiska inomhus- och utomhusmiljéer som sociala miljder. Allt det har har effekter
pa var hélsa och vart vilbefinnande [587].

Beteendesammanhang De sociala och fysiska sammanhang dér beteenden dger rum [22].
Beteendesammanhang ir fysiska platser som uppmuntrar till &terkommande sociala akti-

viteter [588].

Decentralisering Forflyttning av en population och/eller arbetsplatser bort fran stadskarnor.
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Dekoncentrering Forflyttning av en population och/eller arbetsplatser till mindre tita och
mer utglesade omraden.

Ekologi Med ekologi menas ett inbordes forhdllande mellan organismer och den fysiska,
interpersonella och sociala omgivningen, dir omgivningen star for allt utrymme utanfor
individen.

Ekologiska modeller Ar baserade pa den socialkognitiva teorin som beskriver beteende
som ett dmsesidigt samspel mellan en persons egenskaper och fardigheter, personens bete-
ende samt den omgivande miljon. I ekologiska modeller poéngteras betydelsen av den
fysiska sdvil som den sociala miljon, och man noterar att ett mycket stort antal faktorer
kan paverka fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet Med fysisk aktivitet menas alla former av rorelse som ger 6kad energi-
omsittning. Det innebdr all typ av muskelaktivitet som exempelvis promenader, hushalls- och
tridgardsarbete, fysisk belastning i arbetet, friluftsliv, motion och traning. I den hir samman-
stdllningen anvinds ibland termerna “rérelsemonster”, “aktivitetsniva”, aktivitetsmonster”
och ”rorelse” for variationens skull. Med halsofrdmjande fysisk aktivitet menas att aktiviteten

utfors pa minst mattlig intensitet (exempelvis rask promenad) utan att dsamka skada.

GIS — geografiskt informationssystem Ett automatiserat system for att samla in, spara,
disponera, analysera och presentera rumsliga/spatiala data

Markanvandningens karaktar Méangfalden, variationen eller den generella karaktéren av
markanvandningen, exempelvis bostadsomrade, industriomrade eller affarsomrade.

Miljé Miljon eller omgivningen (eng. environment) definieras som alla objektiva struktu-
rella faktorer, externa till ménniskan, som kan paverka en persons beteende positivt eller
negativt [19]. Stokols [20] anger att den fysiska miljon bestar av geografiska, arkitekturel-
la och tekniska faktorer, medan den sociala miljon omfattar kulturella, ekonomiska och
politiska aspekter.

Policy Med policy menas hir lagstadgade, reglerande eller policybaserade handlingar med
potential att paverka ménniskors aktivitetsmonster.

Promenadvinlighet En promenadvinlig byggd miljé kdnnetecknas av vél underhallna
och sammanhéingande breda trottoarer, trygga och sdkra 6vergangsstéllen, god belysning,
att fotgéingaren har flera olika alternativa vagar att ta sig till en viss destination (ofta omra-
den utformade enligt rutndt), en hog andel trafikseparerade gangstrak for att skydda fot-
géngaren fran motorfordon och relativt 1ag trafikvolym. En promenadvénlig byggd miljo
kénnetecknas dven ofta av god skotsel, trygghetskinsla och relativt korta avsténd till viktiga
destinationer, som utbud och service.
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Sjalvselektion Tendensen att méanniskor aktivt soker sig till en viss miljé beroende pé
preferenser, livsstil, eller livssituation, exempelvis att en hardsatsande ldngdskidékare fran
Smaland soker sig till regioner med mycket sn6 och andra bra forutséttningar for skiddkning
eller att minniskor som 4r intresserade av rekreation viljer att bositta sig nira naturomraden.

Socialt kapital Relationer mellan ménniskor som underléttar produktiva aktiviteter [189].
Ett utryck for hur relationer, attityder, varderingar och normer styr samspelet mellan indi-
vider och institutioner samt hur det bidrar till ekonomisk och social utveckling [589].

En hog niva av tillit mellan individerna i ett samhalle, det vill siga uppfattningen att de
flesta individer &r att lita pa och inte ar ute efter att gora andra individer skada utan beter sig
1 huvudsak solidariskt [590].

Stédjande miljé Med stodjande milj6 for fysisk aktivitet menas generellt alla faktorer i
den omgivande miljon, utanfor individen, som framjar fysisk aktivitet eller som skapar
goda forutsittningar for att astadkomma en fysiskt aktiv livsstil. Begreppet stodjande
miljo har tre 6vergripande dimensioner:

+ en fysisk dimension — exempelvis markanvindning, forekomst av gdng- och cykel-
banor, parker, anldggningar, tillgédnglighet och geografiska avstand

* en social dimension — exempelvis medborgaranda och socialt kapital, sociala nitverk,
trygghet, stod fran familj och vinner

+ en politisk/policyrelaterad dimension — exempelvis lagar, regler, skatter, policybeslut,
handlingsplaner.

Tillganglighet (Vigverkets definition) Hur ldtt medborgare, néringsliv och offentliga orga-
nisationer kan né det utbud och de aktiviteter i samhillet som de har behov av.

Tillganglighet (Boverkets definition) Fysisk tillgénglighet — att kunna ta sig fram i staden
”hela resan” fran start till mal utan att hindras av fysiska hinder eller oklara anvisningar.
Social tillgdnglighet — att ha kontakt med ménniskor och kunna traffa vanner, kunna delta i
kulturliv, ha och né ett arbete etc.

Psykologisk tillganglighet — att forsta, uppfatta och vaga anvinda staden, dess miljo-
och kulturvirde, service och andra utbud.

Organisatorisk tillgdnglighet — att ha tillgang till resmdjligheter, informationskéllor
och servicefunktioner i tid och rum sa att man kan planera och utnyttja sin tid val.

Ekonomisk tillgédnglighet — att ha rad att anvinda de offentliga eller individuella fard-
medel man behover.

Trafiklugnande atgirder Kombinationen av mestadels fysiska atgérder som minskar de
negativa effekterna av privatbilism, fordndrar kdrvanor och forbéttrar villkoren for fot-
géingare, cyklister och andra icke fordonsburna trafikanter eller for andra som vistas i gatu-
miljder.
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Tathet Vanligtvis mitt som téitheten av population eller arbetsplatser i ett visst omrade.

Utglesning Utvecklingen 6ver tid att urbana miljoer breder ut sig och 6kar avstainden mellan
olika destinationer. Kédnnetecknas bland annat av lag téthet, en stor andel fristaende en-
familjshus i forortsomraden till titorter och att det byggs kopcentrum utanfor stadskdrnan
som man inte sillan maste dka bil eller annat privat motorfordon for att na.

Vardagsaktiviteter Vardagsaktiviteter &r fysiska aktiviteter som integreras i vardagen nér
minniskor utfoér drenden, arbetsuppgifter eller transport och som ofta inte kriver ombyte
till traningsklader (i motsats till mer strukturerad motion pa en viss plats en viss tid och
som oftast krdver ombyte till trdningskldder). Synonyma begrepp som anvinds i samman-
stillningen ar ’vardagsmotion” och ”smygmotion”.
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BILAGA 1.
SOKORD OCH SOKSTRATEGIER

Engelska sékord: Non-motorized transport; multimodal transportation; active transporta-
tion; active living; inactivity; car; leisure; television; obes™*; weight; journey*; automobile;
inactive; travel; walk*; cycl*; bik*; sedentary; commut*; exercise*; physical* activ*;
environment; sprawl; neighbor™®; recreation*; metropolitan; rural; suburban; pedestrian;
equipment; geograph*; aesthet®; urban form; destination*; trail; park; path; distance;
access; planning; location; transport*; architecture; building; transit; street; stairs; play-
ground*; urban design; neighbo(u)rhood development; smart growth; outdoor; indoor;
connectivity; accessibility; healthy places; communities; greenway; rail-trail; home;
school; workplace; land use; safety.

Svenska sokord: fysisk aktivitet; motion; stillasittande; inaktivitet; aktiv transport; infra-
struktur; gdng; promen*; cyk*; folkhéls*; landskapsplanering; samhéllsplanering; skola*;
forskola*; miljo; arkitektur; form; design; ndrmiljo*; bostadsomrade*; tillganglig*; nér-
het; park*; tatortsnara park™; gronyta; gronomrade*; sikerhet; trafik; trygghet; tradgérd;
bostad; anldggning*; idrottsplats*; néridrottsplats; byggnad; inomhusmiljo*; trapp*;
avstand; vignit; olyck™®; byggd miljo; lek; lekpark;

De flesta av de internationella originalstudierna p4 omradet patriffades i foljande
tidskrifter: American Journal of Health Promotion; American Journal of Preventive
Medicine; American Journal of Public Health; Annals of Behavioral Medicine; Health
Promotion Practice; International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity;
Journal of Epidemiological Community Health; Journal of Physical Activity and Health;
Leisure Sciences; Obesity Research; Preventive Medicine; Leisure Studies; och,
Transportation Research Part D-Transport and Environment.

Originalstudier lokaliserades dven genom en granskning av dversiktsartiklar och rapporter
samt genom personlig kontakt med ett stort antal sakkunniga inom relevanta imnesomraden.

Den svenska sokningen genomfordes i olika myndighetsdatabaser (Boverket; Natur-
vardsverket; Statens folkhalsoinstitut; Vagverket, m.fl.) Originalstudier och relevanta rap-
porter identifierades dven med hjélp av den nationella samradsgruppen for regeringsupp-
draget "Byggd miljo och fysisk aktivitet”.
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Ungefiir 50% av Sveriges befolkning &r otillrackligt fysiskt aktiva och
kostnaden fér en stillasittande livsstil kostar arligen det svenska
sambhillet minst 6 miljarder. Utformningen av stider, titorter och
tekniska uppfinningar har skapat ett samhaille som ofta motverkar
fysisk aktivitet och framijar stillasittande beteenden. Den hir situa-
tionen bidrar starkt till bland annat 6kad risk fér hjért- och karl-
sjukdomar, typ 2-diabetes, hégt blodtryck, évervikt och fetma samt
mental ohilsa. | denna kunskapssammanstillning ges en 6ver-
blick av det aktuella laget nir det galler sambandet mellan den
byggda miljons paverkan pa fysisk aktivitet. Forskning visar att det
finns stor potential for frimjande av ett aktivt vardagsliv fér alla
om samhdllet satsar pa stodjande miljoer som t.ex. gang- och
cykelbanor samt anlaggningar for rekreation, parker och gron-
omraden. Denna kunskapssammanstillning redovisar forsknings-
resultat éver vilken inverkan miljén har pa olika former av fysisk
aktivitet samt visar forsknings- och utvecklingsbehov pa omradet.
Skriften &r indelad i viktiga arenor och beteendesammanhang.

Malgruppen fér kunskapssammanstillningen ar vidareinformatérer,
forskare och beslutsfattare som arbetar med fysisk aktivitet och
samhallsplanering samt andra som &r intresserade av sambandet
mellan byggd milj6 och fysisk aktivitet.
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