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En Svensk Klassikers forslag for hur vi kan fraimja vardagsmotion - hos alla




FRAN VARDAGSMOTION TILL EN SVENSK KLASSIKER

Ungefdr 10 000 personer genomfor alla fyra deltdvlingar i nagon av klassikervarianterna
inom en tolvmanadersperiod, vilket ar kravet for att kunna titulera sig En Svensk Klassiker.

For att gora klassikern mer lattillganglig har vi skapat Arbetsplatsklassikern. Den kan man
genomfora utan att behova resaivag och tavla. Istdllet laggs den rorelse man gor bade pa friti-
denochpdjobbetihop ochblirtill en sammanlagd klassiker. Forra aret deltog 100 arbetsplatser
med over tiotusen anstdllda i Arbetsplatsklassikern och annu fler deltog i ICA-klassikern. Vart
mal dr att riva barridrer och fa allt fler att tycka att det dr roligt att réra pa sig.

For barn och ungdomar, var viktigaste tillgang, har vi gjort motsvarande. Skolklassikern
lanserades hosten 2016 med 6ver 10 000 deltagande barn fran 139 kommuner. Konceptet ar
snarlikt: allaiklassenldgger ihop sitt springan-
de, simmande, cyklande och skidande for att till-

Det allra enklaste sdttet att fG alla att . . .
Samimans navissa uppsatta mal och gemensamt

rora sig dr att bygga in det i vardagen. genomfora en Skolklassiker. Malet for ndsta

”ZQCI svettiga trc’iningsk/dderi inga dyra omgang, som avslutas i maj 2019, dr att 20 000
I6parskor eller felvallade skidor, utan elever ska ha deltagit, och dirmed ocks4 ha fatt

rérelse som dger rum i skolan, pd kinna den glidje som 6kad rorelse ger. Fysisk
vdg mellan hem och jobb, frdn parke-  aktivitet har dessutom visat sig ha en positiv
ringsplatsen till shoppingcentret, pd paverkan pd studieresultaten.

arbetsplatsen eller i féreldsningssalen. En Svensk Klassikers mal dr att alla - oavsett

alder, bakgrund eller ekonomi - ska bli motive-

rade att rora pd sig och ges 6kade mojligheter att
gora det. Framforallt for att det ar roligt. Men ocksa for att alltmer forskning visar att fysisk
aktivitet framjar hdlsa, vilmdende, kreativitet och lycka. Regelbunden rorelse minskar ocksa
risken for manga av vara vanligaste valfardssjukdomar. Darfor dr det viktigt att riva de hinder
som finns for rorelse.

Vivet att de som nagon gang ilivet vdljer att gora en hel, 1ang Klassiker ldgger ner mycket
tid, pengar och engagemang pa att genomfora den. Det kriver resor, utrustning och kanske
ocksd en kulturell hemhorighet i ett skidspar eller i en kall svensk insjo. Det gor att manga
aldrig ens skulle komma pd idén att genomfora ett lopp. Darfor vill vi gora det mojligt
foralla att fa uppleva rorelseglddje och minska de barridrer som finns infor
fysisk aktivitet. Innan man ens kommer pa tanken att aka till Vansbro i

Dalarna for att slanga sig i 16-gradigt, stromt vatten maste man kdnna sig
trygg med fysiska utmaningar.
Det allra enklaste sdttet att fa alla att rora sig dr att bygga in det i
'ﬁ"" . vardagen. Inga svettiga traningskldder, inga dyra loparskor eller felval-
lade skidor, utan rorelse som dger rum i skolan, pa vag mellan hem och
\ “ jobb, fran parkeringsplatsen till shoppingcentret, pa arbetsplatsen eller
iforeldsningssalen.
Hur skapar vi gemensamt stader, skolor, kontorsutrymmen och arbets-
platser dar rorelse dr en integrerad del av vardagen? Dar det dr sjdlv-
klart att cykelpendla, att ta trapporna, att promenera pa méten
och lata skolbarn cykla till skolan, springa pa raster och rora sig
pa lektionerna?

I den hdr rapporten har vi forsokt ta reda pa det. Det vi
kommer fram till dr det stdller andra krav pa infrastruktu-
ren, arkitekturen och stadsplaneringen, savdl som en annan
instdllning frdn de svenska samhallsinstitutionerna om hur
viktig vardagsmotionen verkligen dr.

Vipa En Svensk Klassiker kommer att fortsatta arbeta for

att fler manniskor ror pa sig. Med den héar rapporten vill vi
ocksa bjuda in andra till en diskussion om hur vi kan gora
det dnnu bdttre tillsammans.

Michael Thorén,
Vd En Svensk Klassiker
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Rorelse har positiva effekter for
bade kropp och sjdl, men varken
barn eller vuxna nar upp till de
dagliga rekommendationerna

SVENSKARNA ROR SIG FOR LITE

10 000 steg, motsvarande fem till sex kilometer, dr vad en mdnniska bor
promenera en genomsnittlig dag. Aven om vi i Sverige dr bdttre dn mdnga
andra Idnder kommer vi bara upp i drygt hélften av detta. Forskning visar
att mdnga fall av de vanligaste livsstilssjukdomarna skulle kunna fére-
byggas om vi bara rérde pd oss lite mer.

Bara 44 procent av alla pojkar och 22 procent av alla flickor
ror sig tillrdackligt. Det visade Centrum for Idrottsforskning
i en undersokning av barn och ungdomar i arskurs 5 och 8
samt gymnasiets arskurs 2, som genomftrdes ar 2017. Stu-
dien gjordes med sa kallade rorelsematare, vilket ger en mer
korrekt bild av den faktiska rorelsen dn sjalvrapporterad fysisk
aktivitet. Att rora sig tillrackligt som barn dr definierat som en
timme per dag.

Vuxna ska enligt WHO ga 10 000 steg per dag, vilket innebar
fem till sex kilometer och tar ungefar en timme. Promeneran-
det behover inte vara sammanhdngande, utan sammantaget
under en hel dag.

Nar det gdller vuxna dr det svarare att veta hur mycket vi
ror oss egentligen. De flesta undersokningar kring rorelse ar
sd kallade sjalvskattade undersckningar. Det vill sdga, den
undersokta personen fyller sjdlv i hur mycket hen r6r pa sig.
Svenskar hamnar ofta i topp ndr det gors enkéter om traning
och rorelse. I den officiella EU-statistiken sdger 75 procent av
svenskarna att de trdnar. Det ger oss forstaplatsen i Europas
traningsliga och placerar oss hogt over genomsnittet som dr
48 procent.

Det problematiska med att forlita sig pa sjdlvskattade under-
sokningar kring trdning och rorelse dr att det inte gar att veta
om vi svenskar verkligen dr bast - eller bara bast i klassen pa
att berdtta att vi dr bdst.

En del talar for det sistndmnda.

Svenskar dr generellt snabba pa att snappa upp nya trender.
Det kan gdlla hur man anvdnder ny teknik, vilka kldder man ska
haeller mat och trdning. Det betyder att vi vet att viborde rora
pa oss. Vivet det sa mycket att vi gdrna 6verdriver hur mycket
vi trdnar ndr vi deltar i undersokningar. Det positiva med det
dr att det betyder att mdnga dr upplysta om hur viktigt det ar
att trdna. Det dr alltsd inte kunskapen som saknas.

Det finns ocksa en ny stor undersokning fran Stanford
som - om den stdimmer - visar att vi svenskar i alla fall tycks
gd aningen mer dn invanarna i de flesta andra ldander. I den
studien har en forskargrupp fran universitetet samlat in sta-
tistik med hjdlp av médnniskors mobiler, for att se hur aktiva vi
egentligen dr. Data fran 6ver 700 000 personer fran 111 lander
har samlats in och analyserats under en tremanadersperiod.
Rapporten publicerades i tidskriften Nature, och dir kan man
ldsa att genomsnittet for den moderna manniskan dr knappt 5
000 steg per dygn, eller for att vara exakt: 4 961. Sverige ligger
patopp tio-listan, med ndstan 6 000 steg per dag i genomsnitt.
Skillnaden mellan dem som ror sig minst och mest ar dessutom

mindre i Sverige dn i manga andra ldnder. Vilket tycks ha en
positiv effekt pa ett lands genomsnittliga fetmanivder. Forskar-
na kallar skillnaden mellan de som gar mest och de som gar
minst for "aktivitets-gapet” och ju storre det dr, desto hogre
nivaer av fetma.

Vi svenskar dr ocksa mycket intresserade av hilsa. Det mirks
bland annatiintresset for mat och dieter. Vi hari flera decen-
nier givit ut ungefar en kokbok om dagen i Sverige. Ingenstans
ivdrlden slog Michael Mosleys 5:2 diet lika stort som i Sverige.
Vi dr intresserade och forandringsbendgna. Vi tar snabbt till
oss ny kunskap.

Maria Hagstromer dr forskare vid Karolinska Institutet.
Hon har undersokt vuxna svenskars motionsniva med hjilp
av rorelsemadtare. Resultaten visade att vi inte alls ror pa oss
sd mycket som vi sjdlva tror. I en intervju med SVT berattar
hon att det bara var en procent av befolkningen som var aktiv
iminst 30 sammanh&dngande minuter per dag.

“Vi har fler gymkort &n vad mormor hade
men hon behévde & andra sidan inte
gymkort eftersom hon fick tillrGckligt med
fysisk aktivitet i sin vardag. VA@r tréning
véger inte upp fér allt vdrt stillasittande.”

Det finns fler forskare som dr inne pa linjen att den bris-
tande vardagsmotionen dr orsaken till att vi ssammantaget ror
oss alldeles for lite. Mats Borjesson dr professor i folkhdlsa
och idrott vid GIH. Han leder det sa kallade Liv-projektet som
ar aterkommande kartldggningar av svenskars motioneran-
de. Han menar att bristande vardagsmotion dr en bidragande
orsak till att vitenderar att 6verskatta hur mycket vi rér pa oss.
Hanutvecklar dettaienintervju med SVT: "Visst tranar vi mer
regelbundet och schemalagt i dag jamf{ort med vad vi gjorde
forr. Vihar fler ggmkort dn vad mormor hade men hon behovde
a andra sidan inte gymkort eftersom hon fick tillrdckligt med
fysisk aktivitet i sin vardag. Var traning vager inte upp for allt
vart stillasittande.”

Det tycks finnas en vixande etablerad sanning bland fors-
kare frdn manga olika hall att det inte finns ndgot som ar lika
effektivt for hdlsa som ldgintensiv, regelbunden fysisk aktivitet.

Tidskriften Time gav 2017 ut ett specialnummer om traning



EN SVENSK KLASSIKER

och slog fast att det nu dr bevisat att traning och rorelse dr den
effektivaste medicinen som finns. Tidskriften listade ocksa de
badsta formerna av traning: de som ger minst skador och slitage
pakroppen och flest positiva effekter. Yoga, simning och styr-
ketrdaning hamnade alla i topp.

Att vi skulle bli friskare och troligen lyckligare om vi ror-
de pa oss mer dr numer forskarvirlden sd gott som Gverens
om. Och teoretiskt dr det inte sa svart ga 10 000 steg varje dag
och sedan ldgga till nagot ett par ganger per vecka som dr lite
jobbigare, som att simma, springa, cykla, skida aka skridskor.
Men ytterst fa personer gor det.

Efter rokning och alltfér hog alkoholkon-
sumtion dr bristen pd motion och daglig
rérelse en av de storsta bidragande
orsakerna till att vi drabbas av de sd
kallade livsstilssjukdomarna.

Vad har vi att vinna pa att vi r6r oss mer? Folkhdlsomyndig-
heten efterlyser stora och breda samarbeten mellan frivilligor-
ganisationer, kommuner, landsting och statliga myndigheter
for att fa bukt med det som kallas livsstilssjukdomar. Enligt
Folkhdlsmyndigheten dor fler 4n 10 000 méanniskor i Sverige
for tidigt varje ar. Orsaken dr de ohdlsosamma levnadsvanorna.

WHO:s senaste statistik for Sverige visar att livsstils-
sjukdomarna toppar ohélsolistan och forskning visar att
levnadsvanorna i hog grad bidrar till att allt fler insjuknar i
livsstilsrelaterade sjukdomar. Efter rokning och alltfor hog

ANDE
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Overldkaren i psykiatri, Anders
Hansen gdr i sin bok, Hjdrnstark,
foredomligt pedagogisktigenom
och listar alla positiva effekter
som rdrelse har fér manniskor.

1. Att réra pd sig regelbun-
det minskar de negativa
effekterna av overvikt.

2. Rorelse minskar risken for
diabetes.

3. Rorelse forbattrar hjagrnans
forméga att tillverka nya celler och utveckla
dessa, vilketisin tur tycks ha positiv effekt for
att forhindra demenssjukdomar.

4. Regelbunden rorelse har samma verkan pd
mildare depressioner som mediciner kan ha.

5. Rorelse férebygger depression.

6. Rorelse haren positiv effekt pdimmunforsvaret.

alkoholkonsumtion dr bristen pa motion och daglig rorelse en
av de storsta bidragande orsakerna till att vi drabbas av de sa
kallade livsstilssjukdomarna som stroke, hogt blodtryck, vissa
cancertyper, typ 2-diabetes, benskorhet, depression, 6vervikt,
artros, Alzheimers sjukdom och sjukdomar i hjartats kranskarl.

Enligt Cancerfondens berdkningar skulle en tredjedel av
de svenska cancerfallen, det vill sdga cirka 18 000 diagnoser
och 7 000 dodsfall per ar, kunna forhindras genom en halso-
sammare livsstil.

Det dr svart att berdkna de kostnader som "onédig” sjukdom
och lidande for med sig pa grund av vi inte ror pa oss. Men
Folkhdlsomyndigheten hdvdar i en debattartikel fran 2014 att
"Sveriges totala kostnader for hdlso- och sjukvard och forlorade
inkomster till f6ljd av sjukfranvaro eller for tidig dod beroende
pa kost, fysisk aktivitet, alkohol och tobak, har berdknats till
femtio miljarder kronor per ar.”

En av de gemensamma ndmnarna for livsstilssjukdomar ar
att de behover lang tid for att utvecklas. Nar sjukdomen val ar
etablerad dr det svart att bota den. Samtidigt ar detta sjukdo-
mar som i hog grad kan forebyggas och fordrdjas genom kost,
livsstil och miljo.

I Medibas som en dr av de storsta digitala plattformarna
for kunskapsstod for hdlso- och sjukvardspersonal i Sverige,
kan man ldsa foljande beskrivning ndr det handlar om bot for
livsstilssjukdomar.

"Kanske dr okad fysisk aktivitet den allra viktigaste dtgarden
mot livsstilssjukdomar. Den moderna civilisationen har lett
till att dagens manniskor anvander kroppen betydligt mindre
dn tidigare. Mdnniskor har rent generellt blivit passiviserade
ochinaktiva. Regelbunden motion och anvindning av kroppen
30till 60 minuter dagligen starker den och forbrukar kalorier.
Pa det sdttet begransas risken for 6vervikt, diabetes, hjart- och
kdrlsjukdomar samt benskorhet.”

Attpasta att daglig rérelse och motion dr livsviktigt
dar egentligen ingen nyhet. Men vi vet ocksa att det ar
svart for en enskild person att pa egen hand bestaimma
sig for att forandra vdl invanda monster. Darfor dr det

viktigt att skapa miljder och situationer som framjar

rorelse. Det borde inte alltid vara en enskild persons val
huruvida man ska ge sig ut pd en mork motionsslinga och
springa eller ga pa ett gym-pass. Det skulle kunna bli en
helt naturlig del av var vardag att rora pd oss om arbets-
platser, skolor, stadskdrnor, vigar och bostadsomraden
bara sag lite annorlunda ut.

SVENSKARNA ROR SIG FOR LITE
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6 000 av
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Vara resvanor ar en stor del av for-
klaringen till rorelseunderskottet
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FA KILOMETER PA CYKEL ELLER TILL FOTS

En anledning till att vi i Sverige rér pa oss for lite under en vanlig dag dr
sdtten vi vdljer att forflytta oss pd under resor till och frdn arbete, skola,
hemmet, affGrer och fritidsaktiviteter. | snitt sker endast 1,4 kilometer av
totalt 38 resta kilometer per person pa cykel eller till fots. | férorts- och
glesbygdskommuner dr den siffran dnnu lagre.

De 10 000 stegen vi bor rora pa oss en genomsnittlig, vanlig
dag kan komma fran flera olika hall: traning, promenader, eller
genom att anvanda kroppen i de resor vi gor i vardagen - som
fran och till arbete, skola, ndr vi gor drenden eller tar oss till
fritidsaktiviteter pd kvallar och helger.

For att halla reda pd madnniskors resvanor - som hur langt vi
fardasenvanlig dag, hur manga resor vi gor och vilka fairdmedel
vianvidnder - genomfors resvaneundersokningar.

Pa nationell niva dr Trafikanalys ansvariga for att ta fram
statistik 6ver madnniskors resvanor, vilket de gor i Resvaneun-
dersokningen, forkortat RVU Sverige, som har genomforts sedan
2011. Trafikanalys beskrivs som "en kunskapsmyndighet for
transportpolitiken”, och har genom de underlag och utredningar
de tar fram en stor paverkan pa vilken politik som fors pa trafik-
omradetiSverige. Inte minst genom resultaten fran RVU Sverige.

I de nationella resvaneundersokningar som hittills har
genomforts har gang och cykling klumpats ihop till ett fardsatt
ochinte sarredovisats, vilket gor det svart att veta hur utveckling-
en av antalet fotgdngare respektive cyklister har sett ut 6ver tid.

Resultaten fran Trafikanalys senast publicerade undersok-
ning, genomford 6ver dren 2015 och 2016, visar att viisnitt fardas
totalt 38 kilometer varje dag. Cykling och gang star tillsammans
for endast fyra procent, 1,4 kilometer. Bilen dr den solklara vin-
naren - 25 av de 38 kilometrarna fardas i bil.

Kvinnor valjer oftare kollektiva fardsatt och gar eller cyklar,
medan man tar bilenihogre utstrackning. De som gér eller cyklar
allraldngst per dag dr kvinnor och mdn mellan 55 och 64 dr som
kommer uppii,8respektive 1,7 kilometer en genomsnittlig dag.

Sett till geografisk hemvist cyklar eller gar manniskor som
borindgon av de tre storstdderna mest ilandet. De kommer upp
i1,8 kilometer, vilket dr sex procent av deras totala resvag en van-

Cykling och gdng star tillsammans for
endast fyra procent, 1,4 kilometer. Bilen
dr den solklara vinnaren — 25 av de 38
kilometrarna fardas i bil.

lig dag. Invanare i forortskommuner och i glesbygdskommuner
gar eller cyklar minst, drygt en kilometer eller runt tre procent.

Genom att titta pa regionala eller kommunala resvane-
undersokningar dar gang och cykel redovisas for sig kan man
f3 en fingervisning om hur fordelningen mellan de tvd olika

trafikslagen ser ut. Generellt verkar det vara vanligare att gd dn
att cykla - dven om det ser valdigt olika ut beroende paivilken
del avlandet man tittar.

I Stockholm genomfdrdes 7 procent av alla resor med cykel
och 15 procent till fots ar 2015, da den senaste resvaneundersok-
ningen genomfordes. I Skane skedde 15 procent av alla resor
med cykel och 11 procent till fots &r 2013. I Orebro lin genom-
fordes 14 procent av alla resor med cykel och 12 procent till fots
ar 2017. Och i Ludvika och Smedjebacken gjordes 8 procent av
resorna med cykel och 10 procent till fots varen 2014.

Totalt forflyttar sig alltsa hela Sveriges befolkning ungefar
380 miljoner kilometer - varje dag. De flesta av dessa kilometrar

Matematiskt ar det enkelt: var tionde
kilometer vi kér bil byter vi ut mot gédng
eller cykling.

som vi forflyttar oss, hela 65 procent, genomfordesien bil som
forare eller passagerare. 16 procent genomfdrdes med kollekti-
va fardsdtt, som tag, buss, tunnelbana eller spdrvagn. 16 procent
skedde pa ovriga satt, som fardtjanst, taxi, flyg eller bat. Och
cykel och gang tillsammans star alltsd for ynka fyra procent av
de resta kilometrarna under en vanlig dag.

De flesta av forflyttningarna vi gor dr ganska korta. Om
man leker med tanken att vi av de 247 miljoner kilometerna
vi dagligen reser med bil skulle omvandla bara tio procent till
gang eller cykel skulle det bli tva och en halv kilometer pro-
menad eller cykling per person. Tva och en halv kilometer ar
omrdknat till steg ndstan halften av de 10 000 steg man bor ga
per dag. Laggs dessa till de knappt 6 000 stegen vi redan gar
i genomsnitt per person nar vi upp till de 10 000 stegen - och
skulle samtidigt minska pd bilakandet och de pafrestningar det
har pa bade miljo och méanniskors vdlbefinnande.

Matematiskt dr det enkelt: var tionde kilometer vi kor bil
byter vi ut mot gang eller cykling. Men for att det ska bli verk-
lighet kravs det att vi skapar miljoer som uppmuntrar och moti-
verar rorelse med den egna kroppen, och som gor det majligt

- och enkelt - att forflytta sig mellan punkt A och punkt B till

fots eller med cykel.

11
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Varje dag fardas varje
svensk 38 kilometer i
genomsnitt

Till och fran jobb, skola, fritidsaktiviteter,
for att handla och i andra drenden i vardagen.

=5

12

25 kilometer
med bil (65 %)

Beroende pa i var vi bor gar eller cyklar vi olika mycket varje dag

Storstadsbor gar eller cyklar allra mest.

Storstdder (Stockholm, Géteborg och Malmé): Férortskommuner till storstéiderna:
1,8 kilometer (6 % av den totala resvdgen varje dag) 1,2 kilometer (3 %)

6 kilometer
med kollektivtrafik (16 %)

3.

FA KILOMETER PA CYKEL ELLER TILL FOTS

Tillsammans
1,4 kilometer fardas vi totalt
pé cykel eller till 380 miljoner kilo-
fots (4 %) meter varje dag, vilket

&r 500 resor till ménen.

6 kilometer
med Ovriga fardsatt (16 %)

i) i) pIFe10
Stérre stéder (med 6ver 50 000 invanare): Férortskommuner till stérre stéder: Glesbygdskommuner:
1,5 kilometer (4 %) 1,1 kilometer (3 %) 1,1 kilometer (2 %)

Kalla: Resvaneundersokningen 2015-2016, Trafikanalys.
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Stads-
planering
for rorelse

Hur staderna ser ut paverkar hur
aktiva vi dr - och 1 Sverige har vi varit
daliga pa att bygga for rorelse

STADSPLANERING FOR RORELSE

Dagens svenska stdder har en infrastruktur som dr bdttre anpassad for
bildkande &dn for promenader och cykelturer. Vi ménniskor @r inte sdr-
skilt komplicerade varelser; vi vdljer det fGrdmedel som &r enklast och
mest tillgangligt. | Sverige dr det oftast bilen.

Stadsmiljon har en pavisad effekt pa hur aktiva minniskorna
som bor i staden dr. Det innebdr att det faktiskt gar att framja
rorelse - och minska forekomsten av 6vervikt och andra livs-
stilssjukdomar - genom att bygga stader pa rdtt satt.

En studie som har pavisat sambandet mellan hur mycket
invanarna ror pa sig och hur staden ar byggd dr Stanfordstu-
dien, som omndmns i tidigare kapitel, dir 700 000 ménnisk-
ors rorelse samlades in och analyserades via deras mobilers
stegrdknare. Utover denna datainsamling valde forskarna ut
69 amerikanska stader och betygsatte dem utifran hur prome-
nadvdnliga de var. Detta gjordes genom att titta pa ett antal
faktorer, som hur ldtt det var att ga till affdrer, restauranger,
parker och andra destinationer. Darefter undersokte forskarna
om det fanns ndgon korrelation mellan promenadvanligheten
och den uppmadtta nivan av aktivitet de hade samlat in fran
invanarna i respektive stad.

Resultaten visade att hur staden var planerad hade en tyd-
lig effekt pa hur mycket méanniskorna i staden rorde pa sig.

| stdder som dr mer promenadvdn-
liga &n andra tenderar alltsd alla
att ta flera steg dagligen — oavsett
om de dr man eller kvinnor, unga
eller gamla, dverviktiga eller
normalviktiga.

Framforallt paverkade stadsmiljons utformning det sa kallade
"aktivitetsgapet”: de stdder som var mest promenadvanliga
hade minst skillnader mellan de som gick minst och de som
gick mest. I stdder som dr mer promenadvdnliga dn andra ten-
derar alltsd alla att ta flera steg dagligen - oavsett om de 4r mdn
eller kvinnor, unga eller gamla, 6verviktiga eller normalviktiga.

Hur planerar man da en stad som uppmuntrar rorelse? Hand-
lar det bara om att se till att det finns trottoarer och cykelbanor,
eller handlar det om mer dn sa?

Sara Johansson Widas ar infrastrukturstrateg i Sundby-
bergs stad, och drbland annat projektledare f6r omvandlingen
av omradet runt Enkdpingsvagen, gamla E18:an, till en mer
hjdlpsam och anvandbar plats for de som lever och ror sig dar

ochiangransande stadsdelar. Hon dr ocksa redaktor for stads-
planerarnas branschtidning Plan och grundare av nétverket
Happy Sweden, som driver debatter och diskussioner for att
medvetandegora hur stadsrummet paverkar individer och hur
det kan forandras till det béttre.

- Tillganglighet dr ett nyckeltema i dagens planering, bade
avseende hur vi vill bedriva processen och den form som sta-
den ges, dess arkitektur. Det handlar om att designa stader pa
ett sddant sdtt att mdnniskor har tillgang till och kan rora sig
i stadsmiljon med sina egna kroppar utan hinder. Ju mindre
hinder vi har, som exempelvis rddsla, ju mer bendgna blir vi
att réra pa oss, sdger hon.

I grunden handlar det om att skapa gang-, cykelstrak och
vistelserum som dr synliga, trevliga, trygga och - framforallt -
sammanhdngande. Det dr ndr det kommer till den sistndmnda,
kanske viktigaste faktorn, som infrastrukturenisvenska stader
manga ganger brister.

Sara Johansson Widas berdttar om resultatet av en dialog
genomford i Sundbyberg. Infor stadsbyggnadsprojekt Norra
Rissne ville Sara och hennes team forsta hur invanarna ser pa
sinstad och hur de ror sigiden. Boende och verksamma i Ursvik
tillfrigades om vagbeskrivningen till grannstadsdelen Rissne,
ochviseversa. Nastan alla beskrev da bilvagen eller vilken buss
som funkade, trots att det dr en fem minuter kort promenad.

-Ochdafinnsdet danda en gangbro 6ver vigen och helt sakra
trafikseparerade gang- och cykelstrak mellan stadsdelarna. Det
dr tydligt att det &r mer som krdvs for upplevd tillgdanglighet,
sdger Sara.

Hon berittar att situationen inte dr ovanlig i svenska stader.
Anledningen ar att infrastrukturen for gang och cykel i regel
inte dr kontinuerligt trygg och ldttnavigerad utanfor stidernas
kdrnor, och att stadsdelar under 1900-talet och dnidagbyggs
som isolerade Gar.

-Sedan 50-talet har mycket av det som byggts varit enklaver
med fem till tio tusen bostdder i varje 6. Det dr sdrskilt tydligt i
Stockholm ddr kopplingen till utbyggnaden av tunnelbanend-
tet forstarkt forekomsten av bostadsdar, men det finns i hela
Sverige. Gemensamt for de hdr stadsdelarna dr att forflyttning
mellan dem forutsdtter transportmedel som inte dr den egna
kroppen, som tunnelbana eller bil, sdger Sara.

Enklavernas begransade storlek, franvaro av arbetsplatser

St



16

EN SVENSK KLASSIKER

samt den relativa niarheten till stadernas centralorter har haft en
negativ effekt pd det serviceutbud som finns tillgangligt i olika
enklaver. Aven det begrinsar bendgenheten att rora sig till fots.

- Det hédr har man identifierat som nagot problematiskt
under en ldngre tid, men vi har haft sd vl utformade exploa-
teringsmodeller attjobba med just sddana har enklaver att det
helt enkelt har varit svart att komma ur dem.

Krister Isaksson har jobbat med cykelinfrastruktur och cykel-
planering i 20 ar, forst i kommunal regi och nu som trafikpla-
nerare pa Sweco, ett konsultforetag som driver och genomfor
stadsutvecklingsprojekt. Han dr ocksad en hangiven cyklist
och bloggar pa den digitala cykeltidningen Bicycling. Krister
menar att samtalet bland de som dr ansvariga for att utveckla
nya omraden har fordndrats under de senaste decennierna och
att fokusidag ligger pa att planera for hallbara transportslag,
som cykling och gang. Politiska styrdokument 6ver framtidens
stdder - som Oversiktsplaner, trafikplaner och trafikstrategier
- skrivs pa helt andra sdtt dn pa 90-talet, och privatbilismen
hamnarldangst neriprioriteringsordningen. Fotgdngarna och
cyklisterna ska bli fler.

- Men har detta gjort avtryck i detaljplanerna ndr nya
bostadsomraden ska byggas? Nej, inte alls, sdger Krister.

Liksom Sara Johansson
Widas tror han att det beror pa
att vi har gjort pa ett visst satt
sa pass lange att det dr svart att
komma ur de - ofta vdlbeprova-
de och effektiva - processerna
for att bygga nya omraden som
redan finns pa plats.

- Vi vet inte hur vi ska gora
for att omsdtta ordenistyrdokumenten i praktiken - vilket inte
dr sa konstigt da vi har byggt omraden pa samma satt i 50 ar.
Nu star det att vi ska gora pa ett annat sitt, men vem vet hur
det ska ga till? Vem sitter pa den kunskapen och den erfaren-
heten? Det dr ju samma personer som ska planera och bygga
nya omraden som har gjort det tidigare.

och cyklister.

N&r nya omraden ska planeras gors nistan alltid en trafikana-
lys for att undersdka vilka behov som kommer att finnas bland
manniskorna som skabo eller rora sigi omradet. De analyserna
bygger dock pd historiska data, och inte pd hur man 6nskar att
madnniskor ska forflytta sig. Utgangspunkten i analyserna &r
bil- och kollektivtrafiken, och forst darefter funderas det 6ver
hur forutsdttningar kan skapas for fotgdngare och cyklister.

-Manborde fraga sighur man vill att resorna i omradet ska
ske. Om malet dr att X procent av resorna ska ske med cykel, och
Y procent till fots, da borde man planera for en infrastruktur
som tillater det. Och forst efter det sakerstalla att de ocksa ska
ha mojlighet att anvdnda bilen. Men cykeln har alltid kommit
sist. Och da har resultatet blivit som det blivit, sdger Krister.

Det finns ocksa regler for saker som hur manga parkerings-
platser som ska byggas i anslutning till varje nytt bostadshus.
Det exakta antalet varierar 6ver landet, men ligger ofta runt
en plats per lagenhet. Det innebdr dels att parkeringsplatser
tar upp yta dar det skulle kunna byggas bostdder, men ocksa
att kostnaden for varje lagenhet okar - en kostnad som hyres-
tagaren eller bostadsrdttskdparen i slutindan maste betala,
oavsett om hen kor bil eller inte.

Det skulle kunna hévdas att bildkande subventioneras i

Utgdngspunkten i analyserna &r

bil- och kollektivtrafiken, och forst
ddrefter funderas det 6ver hur forut-  cykel ofta underskattasiforhallan-
sdttningar kan skapas for fotgdngare  de till hur det egentligen ser ut. [

Sverige i dag. Och inte bara genom obligatoriska parkerings-
platser, utan ocksa via skattsedeln.

Trafikverket lamnade nyligen 6ver sitt slutgiltiga forslag for
en ny nationell plan for transportsystemet f6r 2018 till 2029
till regeringen. Den finansiella ramen for hela planen dr 622,5
miljarder kronor, och utover det tillkommer 90 miljarder fran
trangselskatt, banavgifter och medfinansieringar.

Exakt hur mycket statliga pengar som foreslas att satsas pa
cykling och gang ar inte tydligt angivet, men nar intressefor-
eningarna Cykelfraimjandet respektive Fotgangarnas férening
gick igenom forslaget (inklusive forslagen till de 21 lanspla-
nerna) uppskattade de att gdng och cykling tillsammans far
nagonstans mellan sju och tolv miljarder kronor. Det skulle
i sa fall innebdra att ungefar 1 till 1,5 procent av den statliga
infrastrukturbudgeten viks at atgarder for gang och cykling
under den ndrmaste tolvarsperioden.

Emil Frodlund arbetar som trafikkonsult och dr engage-
rad i tankesmedjan Urbanisma, som han dven dr medgrund-
are till, och ar styrelsemedlem i Fotgdngarnas forening. Han
var med och tog fram underlag till Fotgdngarnas forenings
remiss till Trafikverkets forslag. Emil menar att en forklaring
till att det satsas sa lite pa cykling och gang i dag dr att det inte
finns tillrackligt bra data 6ver hur
mdnga som faktiskt cyklar och gar.
Det innebar bland annat att anta-
let resor som gors till fots eller pa

Stockholm finns det till exempel
undersokningar som visar att nds-
tan fyra av tio resor gors till fots.

- Det maste borja foras statistik kring gang- respektive
cykeltrafikens storlek, dess infrastruktur, investeringar i den
och driften och underhallet av den - det behover finnas en
organisation som har detta till uppgift pd nationell niva. Sedan
maste investeringarnaicykling och gdng mota upp det faktiska
behovet, bade utifran hur det ser utidag och hur det kommer
att se utiframtiden.

Emil Frodlund menar att de prognoser som gors 6verskattar
utvecklingen av privatbilismen, och underskattar utveckling-
en av antalet cyklister och fotgdngare. I Trafikverkets senaste
prognos raknar man till exempel med en mindre cykeltrafik ar
2040 dnvad som finns i dag. Han dr dven kritisk till hur sjdlva
modellerna som man anvander sig av dr utformade.

-Lonsamhetskalkylerna infor infrastrukturprojekt paver-
kas till storsta delen av restidsvdrden, det vill sdga hur mycket
restiden som berdknas kunna sparas in dr vdrd i pengar for
samhdillet. Andra samhallsvinster, som till exempel de hal-
so- och miljoeffekter som kommer av att fler vdljer cykel eller
gang, fangas inte upp.

Han fortsdtter:

- Det som dr mest uppseendevickande &r att berdkning-
arna bygger pa subjektiva undersokningar kring hur myck-
et manniskors tid dr vard. Generellt sd varderar bilister sin
tid hogre dn cyklister och fotgangare nar de blir tillfragade i
undersokningar, vilket paverkar resultatet till bilismens favor.

STADSPLANERING FOR RORELSE

Enligt berdkningar som Krister Isaksson var med och gjorde
under sin tid pa trafikkontoret i Stockholm ar 2006 genererar
cykling en samhallsvinst pd 22 kronor for varje satsad krona i
regionen.

- Det var forsta gangen det gjordes en samhallsekono-
misk analys for cykling i
Stockholm - for bil- och
kollektivtrafik gors sddana
analyser hela tiden. Saknas
underlag for vissa trafikslag
ndr politikerna fattar beslut
kring hur vi ska anvdnda vara
skattemedel pa basta sdtt ar
det inte konstigt att utfallet
blir som det blir i dag.

Vad kan da goras for att fa fler manniskor att ta cykeln
eller ga?

-Detldggs 50 miljoner pa konst i biltunneln Norra Lanken.
Det finns ett symbolvdrde i det - man visar vad som dr viktigt,
vad som dr mindre viktigt och vad som dr oviktigt. Den har
konsten, som &r betald av skattemedel, kommer bara vissa
manniskor att se — de som kor bil, sdger Krister.

Atgirder som konsten i Norra Lanken, liksom reklamen for
den, kallas "mobility management”, paverkansatgarder, som
har syfte att uppmarksamma och styra manniskor till ett visst,
nytt trafikprojekt. Krister menar att det finns en obalansihur
sadana insatser anvands for de olika trafikslagen.

"Det Iciggs 50 miljoner pd konst i
biltunneln Norra Lédnken. Det finns
ett symbolvdrde i det — man visar
vad som dr viktigt.”

- Lat konstndrer sdtta upp konst langs med cykelbanor
i stédllet och skicka ut cykelkartor till alla i kommunen som
berattar om det. Ligg pengar pa reklam nar det har byggts en
ny cykelparkering. Det rdcker inte med oprecisa uppmaningar
som "det dr bra att cykla”, alla vet redan det. Var konkret i stal-
let, och annonsera ut nya satsningar
stort i kommunen: "Vi har byggt en
ny cykelbana, for dig som bor hdr och
hédr gar det snabbare att ta den in till
stan dn bilvdagen.”

Men till syvende och sist hand-
lar det om att ta ett helhetsgrepp om
infrastrukturen i hela Sverige, och
trafikplanera pa ett genomtankt och
hallbart satt.

- Allting finns och gar valdigt smidigt ndar du kor bil, fran
din bostad till att du lamnar barnen pa forskolan till arbetet
och for att handla efter jobbet. Och det &r manga ganger sub-
ventionerat pa olika sitt. Formansbil, gratis eller subventione-
rad parkering, service... Tink om det kunde se likadant ut for
cykling. I dag finns kanske ett forrad, som ofta ligger ett par
trappor ned. Infrastrukturen dr inte pd plats till de flesta av de
h&dr malpunkterna, ialla fall inte pa ett sammanhdngande satt.
Snorojningen haltar pd vintern, underlagen underhalls inte pa
samma sdtt som for bilar. Det gér inte att sdlja en dalig produkt
bara genom bra marknadsforing. Produkten maste bli battre.
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Sveriges bdsta cykelstdider

| Kommunvelometern, instiftad av Cykelfréimjandet, rankas drligen
Sveriges bdsta cykelkommuner utifrdn en rad kriterier. Viktiga fram-
gangsfaktorer for att hamna i topp dr att behandla cykeln som ett
eget trafikslag och gora cykling sdkert och tillgangligt for alla.

Cykelframjandet, Sveriges storsta cykelorganisation, delar
arligen ut ett pristill de kommuner som lyckats bast med att
framja cyklandet. Organisationen har ocksd satt ihop en
lista pa atgdrder de anser behover genomforas for att
cyklingen ska kunna vixa: cykeln maste behand-
las som ett eget trafikslag och prioriteras i samma
utstrdckning som bilen; cykling maste méjliggo-
ras for alla - hela dret om; cykelinfrastrukturen
skavara trygg, framkomlig och sammanhédngan-
de; och cykling ska kunna integreras med andra
trafikslag, s som kollektivtrafik och tag.
Lund och Malmg i Skane har toppat
Kommunvelometern flest gdnger. Lund
har ensam fatt priset tre gdnger och Mal-
mo likasa, och 2012 fick de tva kommu-
nerna dela pa forstaplatsen.
Det som maéts och jamfors dr sex
olika delomraden: befintlig infra-
struktur, infrastruktur/underhall,
information/marknadsforing,
aktiviteter, cykelpolitik, samt
uppfoljning och métning. Fem-
tio kommuner deltar, vilka till-
sammans representerar ungefar
hélften av landets invanare. Den
overgripande trenden tycks vara
att alla deltagande kommuner blir
battre for varje ar.
Hur mycket pengar som liaggs pa
cykelsatsningar varierar kraftigt.
Bland de medverkande kommu-
nerna finns allt fran under 100
kronor per ar och invanare till
ndrmare 800 kronor per ar och ,
invdnare. Snittet for samtliga L
kommuner ar 350 kronor och
for sma kommuner 355 kronor.
Danderyd rankas som enavde
basta i klassen sma kommuner, och
Nackabland de mellanstora. De ldgger
532 kronor respektive 547 kronor per
ar och invanare pa cykling, det vill sdga
mer dn snittet, men langt ifrdn mest.

Pengar dr ndmligen inte det enda som ar vik-

tigt. Ludvika satsar mest av alla, 788 kronor

per ar och invdnare. Diremot glommer

de en del annat, som cykelparkering-

ar och tydliga mal, vilket gor att de

inte kvalar in pa den 6vre halvan i
resultattabellen.

Men den viktigaste fragan av
allt tycks Cykelframjandets tav-
ling inte riktigt svara pa: leder
alla dessa satsningar till ett 6kat
cyklande?
Eftersom det ar svart att fa
fram korrekt statistik kring cyklismen
gar det inte att fa fram ndgon exakt kor-
relation mellan satsade skattepengar och
fler cykelanvandare. Dock finns det en del
som tyder pa att detikommuner som Lund,
som ldnge satsat pa cykling, har givit effekt.
Lund ar en avde kommuner som arligen méter
antalet cyklister. Den senaste mdtningen visar att det
dr drygt 40 000 cyklar som passerar in och ut ur cen-
trala Lund varje dygn. Undersckarna drog slutsatsen att
det innebdr att ungefdr 20 000 personer dagligen anvan-
der cykel for att ta sig in till centrum och hem igen, vilket
motsvarar en knapp femtedel av Lunds hela befolkning.

Sveriges tio bésta cykelstédder 2017
. Lund 6. Karlstad
. Malmo 7. Eskilstuna
. Uppsala 8. Halmstad
. Nacka 9. Helsingborg

. Luled 10.Sollentuna

Cykellycka

For ndgra ar sedan passerade antalet cyklister bilisterna i Képen-
hamn. Mellan 2015 och 2016 6kade antalet som cyklade med 15 pro-
cent. Vilket motsvarar 35 000 cyklar. Samtidigt har antalet dagliga
bilister minskat med 3 500. Det ¢r nybyggda gdng- och cykelbroar
over vattnet i hamnomrddet i Kbpenhamn som har bidragit till att anta-

let cyklister snabbt &kat.

Meik Wiking dr fran Kdpenhamn och vd och grundare till
Happiness Research Institute. Han har skrivit tva bastsdljande
bocker om danskarnas livsstil. Ett sdtt att leva som gjort att de
standigt kvalariniden absoluta toppeniglobalalyckounder-
sokningar. Han menar att cyklandet dr en del av hemligheten
bakom danskarnas vialmaende.

Danmark har hamnat pa medaljplats i FN:s arliga lyckoun-
dersckning World Happiness Report flera arirad, en undersok-
ning ddr 6ver 1000 personer i 6ver 150 lander svarar pa ettantal
fragor om valmaende. 2018 kom Finland i topp, dret innan Norge,
och Danmark har vunnit tidigare ar. Sverige dr alltsa det enda
skandinaviskalandet som aldrig utsetts till varldens lyckligaste
land. I dr hamnade vi pa en nionde plats.

Meik Wiking

lyfter i sin bok

The Little Book of

Lykke ocksd fram en

brittisk studie som pagatt

under 18 ar: Does active
commuting improve psycho-
logical wellbeing? Longitudinal
evidence from eighteen waves of

the British Household Panel
Survey ddr man foljt arbets-
pendlare. Slutsatsen dr att om

man byter fran bildkande till

ett aktivt satt att ta sig till jobbet,
det vill sdga cyklar eller gar, blir man lyckligare och drabbas
mindre ofta av psykiska akommor.

Det finns liknande studier fran Sverige. Lyckoforskaren
och docenten i psykologi Lars E Olsson genomforde vid Karl-
stad universitet en undersokning om tillfredsstéllelse kopplat
tilljobbpendlandet. Storst fokus i undersékningen var det pa
att ta reda pa skillnaden mellan de som reste i egen bil och

de som akte kollektivt. Det visade sig att det var obefintliga
skillnader i vilmaendet mellan de tva grupperna. Det var
inte sdttet att fardas som var det viktiga utan hur smidigt
resandet var.

Ddremot var det tydligt att den lilla grupp i undersokning-
en som arbetspendlade med cykel var den som var lyckligast.
Nar professor Lars E Olsson sammanfattar undersékningen
konstaterar han:

-Kunde man g eller cykla var det allra mest positivt for
det kdnslomassiga vdlbefinnandet.

World Happiness Report 2018,
de topp tio lyckligaste ldnderna.

1. Finland . Nederlénderna
2. Norge . Kanada

. Danmark 8. Nya Zeeland

. Island 9. Sverige

. Schweiz 10.Australien




Sa kan
cykling
och gang

framjas i

vara stdader

Manga sma forandringar kan tillsammans
gora en stor skillnad - om viljan finns

SA KAN CYKLING OCH GANG FRAMJAS I VARA STADER

Det gadr att fréimja vardagsmotion utan att bygga om hela Sveriges infra-
struktur fran grunden. Med en stérre 6ppenhet for att implementera nya

I6sningar i gatubilden, lite flexibilitet, snabbhet och en stor dos “testa och
se”-mentalitet kan vi tillsammans fa fler ménniskor i rérelse — redan i dag.

- Om man ska fa sa manga som mojligt att cykla sa giller det att
skapa trygghet i cykelndtet och i gatumiljoerna. Det dr prio ett.
Alexander Stahle dr stadsbyggnadsforskare pa KTH, vd pa
foretaget Spacescape som analyserar stadsmiljoer och ger rad
infor stadsutvecklingsprojekt, samt forfattare till boken Alla
behover ndrhet, en genomgang av hur framtidens stader kommer
att se ut och vad som krévs for att bygga dem.

Spacescape har nyligen tagit fram en cykelstrategi for Oslo
som satsar pd att bli en cykelstad i vdrldsklass.Ien undersokning
bland invanarna infor projektet sa 19 av 20 att de ville att Oslo
skulle bli en battre cykelstad. Alexander Stahle menar att det
finns en bred efterfragan pd att gora det enklare att cykla - &ven
iSverige. Men att vi har en omodern och gammaldags trafikpla-
neringskultur och ett foraldrat trafiknat i svenska stader, byggt
fraimst med bilen i dtanke.

Nu &r de inne pd att inféra cykling,
och att gbéra det fort. De sdnker
hastigheter, men gdr ocksd ut med
mdlarfdrg och pensel och mdélar upp
cykelbanor

- Skaman gora cykling stort i Sverige sa maste man géra som
i Danmark och Holland och gora det till ett sjdlvklart transport-
val for alla. Eftersom vi har ett utprdglat bilsamhdlle som vi har
byggt upp de senaste 50 dren sa handlar det f6r oss mycket om
trygghet och sdkerhetsfragor, sdger Alexander Stahle.

I Kopenhamn - som i slutet av 2016 rapporterade att det rull-
lade fler cyklar dn bilar pa gatorna - cyklar de inte av miljoskal,
som i Sverige ofta lyfts fram som ett argument for att fa fler att
cykla, utan for att det dr praktiskt. Att cykla dr i Képenhamn
det naturliga valet da det dr det snabbaste och enklaste sdttet
att ta sig fram. 41 procent av all pendling i staden sker pa cykel,
enligt siffror fran 2016. Malet 4r 50 procent - och att bli varldens
forsta klimatneutrala huvudstad redan ar 2025. Men da har de
ocksd haft en uttalad vision om att fa fler att cykla under manga
decennier, och ett vdl utbyggt cykelndt med en hog standard.

Aven om allt fler kommuner i Sverige har tagit fram cykelstra-
tegier - ochinagra enstaka fall gangstrategier - under de senaste
aren har vi hdr en annan situation. Vad kan vi gora utifran det
cykel- respektive gangndt vi har pa plats i dag?

-Det handlar mycket om fordonshastigheter. Ska man fa fler
att cykla - aven barn - sd mdste man ta ner fordonshastigheterna
och sdtta hastighetsbegransningar pa 10, 20 kilometer i timmen
palokalgator. Det kanske inte ar jattepopuldrt hos snabbcyklister-
na, men det dr sadana breda atgarder som kommer att fa manga
att cykla, sdger Alexander Stahle.

Runtom i stader i USA, bilens mecka, pagar det just nu pro-
jekt for att fa amerikaner att upptdcka cykelns manga férdelar.
-Det sdttet som de amerikanska stdderna stiller om pa tycker
jag dr en vdldigt bra forebild for hur vi kan gora i Sverige. Nar
de har fatt en idé sa kor de bara pa. Nu dr de inne pa att infora
cykling, och att gora det fort. De sanker hastigheter, men gar
ocksd ut med malarfarg och pensel och malar upp cykelbanor.
Det maste inte bara handla om att helt bygga om gatundtet
- vilket tar lang tid - utan ocksa om att bygga upp ett vettigt
cykelndt snabbt, sdger Alexander Stahle.

Det finns ett begrepp for den hdr typen av snabba atgarder,

"tactical urbanism”, eller "interim design” som det ocksa skulle
kunna heta pa svenska. Genom att inféra tempordra losningar
i stadsmiljon gar det att forst utvirdera om de fungerar som
det dr tankt - och sedan bygga om pa riktigt om testerna faller
vdl ut. En slags testbdadds-design. Precis detta gjordes nyligen
pa GotgataniStockholm: forst testade man, och sedan gjordes
forandringarna permanenta genom ombyggnader.

I stdllet for stora stadsombyggnadsprojekt gar det pa det
hdr sdttet att driva en méngd mindre projekt parallellt, som
successivt kan omvandla en stadsmiljo pa sdtt som framjar
gang och cykling. Spdrra av och gora torg i stora bilkorsning-
ar, bredda trottoarer och cykelviagar med lite malarfarg... Helt
enkelt gradvis knapra pa de stora ytor som har vigts at bilen.
Med sma medel gar det att astadkomma stora forandringar. "De
sma stegens demokrati”, som Alexander Stdhle uttrycker det.
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Ett annat sdtt att prova pa ennyl6sning och se hur den kdnns
ar att tillfalligt stdnga av gator for biltrafik och skapa sa kall-
ade "open streets” - eller "ciclovias” som de heter pa spanska.
Foreteelsen borjade ndmligen i Colombias huvudstad Bogota
redan 1974. I dag stangs 6ver 120 kilometer vdg av for biltrafik
varje sondag och helgdag mellan sju pa morgonen och tva pa
eftermiddageniBogota. 2018 har i snitt 1,7 miljoner mdnniskor
anvant ciclovian varje dag den varit 6ppen, vilket motsvarar
en dryg femtedel av Bogotés befolkning. Undersdkningar har
visat att hdlften av dem anvdnder de avstangda gatorna i mer
dn tre timmar - springer, cyklar, gar, skejtar, umgas, leker och
hénger pd uteserveringar. Nyhetssajten Vox kallar i en artikel
initiativet "the world’s most successful mass recreation event”.

Manga lander och stdder har tagit efter Bogotas initiativ,
om dn i mindre eller mer temporar skala: Peru, Indien, Nya
Zeeland och Belgien for att ndmna nagra. I Los Angeles heter
initiativet "CicLAvia” och har stingt av delar av motorvdgar
som gdr igenom staden i omgangar, och i New York stanger
de av ett antal gator for biltrafik ett par helger varje augusti
under namnet "summer streets”.

- Ndr man gor sddana har saker visar det ju pa det fullstan-
digt absurda i att vi har sa manga gator som enbart ar till for
biltrafik. Pl6tsligt bérjar barn leka pa gatorna, cyklisterna kom-
mer, uteserveringarna tittar fram, folk star och pratar med
varandra... Man kan bli ganska frustrerad ndr man tanker pa
hur vi annars begrédnsas i vara mojligheter att rora pa oss och
gora saker i staden, sager Alexander Stahle.

National Association of
City Transportation Offi-
cials, NACTO, dr en sam-
verkansorganisation dar
trafikkontor frén 62 stor-
re amerikanska stdder
deltar och utbyter idéer,
insikter och best practi-
ce inom transportfrégor.
Deras syfte &r ocksd att
verka for en transport-
politik p& nationell nivd
som sdtter ménniskan i
fokus.

NACTO dr kédnda for sina design-guider som de produce-
rar. "Urban Street Design Guide”, "Urban Bikeway Design
Guide” och "Global Street Design Guide” dr ndgra av dem.
Guiderna ger konkreta tips pd hur stadsgator kan desig-
nas och designas om for att bli socialt, miljomdssigt och
ekonomiskt mer hdllbara. De innehdller alltifrén rekom-
menderad bredd pd cykelbanor till hur tempordra torg
kan skapas i korsningar.

Han menar att det inte bara &dr bra f6r miljon och for mann-
iskors hdlsa och vilmaende att framja cykling och gang i stider
genom genomtdnkt design och rorelsefrimjande atgarder,
utan ocksa en ekonomisk vinstaffar for hela samhallet. Spa-
cescapes analyser visar att en stadsplanering som prioriterar
bilen framfor andra trafikslags framkomlighet begrdnsar den
ekonomiska tillvixten. Det dr gdng- och cykelavstand och ga-
och cykelvanlighet som hdojer virdet pa bostdder och kontors-
fastigheter, inte hur enkelt det &r att ta sig dit och darifran
med bilen.

-Enfunktionella vigar, som endast dr byggda for bilen, mas-
te i stdderna byggas om till mangfunktionella gator dir man
kan transportera sig pd manga olika sdtt och ha en massa andra
funktioner som gronstrak, handelsstrak, bostadsmiljéer. Det
har ar sjdlvklart bra for miljon - och det dr bra - men det dr
framforallt en strategi for social och ekonomisk utveckling.
Det talas det alldeles for lite om.

“Urban Street Design Guide” beskriver fem principer som de
menar dr grunden for att uppnd en gatudesign i vdrldsklass:

1. Gator dr offentliga ytor. De spelar en storre roll i
det offentliga livet i stdder och samhdllen an bara
som genomfartstrafik.

2. Bra gator ar en bra affar. En vdldesignad och
genomtdnkt gatubild genererar hogre intdkter
for foretag och hojer vardet pd bostdder.

3. Designafor sdkerhet. Gator kan och ska utformas
pd sdtt som gor att mdnniskor som promenerar,
parkerar, shoppar, cyklar, arbetar, kor bil, etc. kan
korsa varandras vdgar pd ett sdkert sdtt.

4. Gator kan fordndras. Det gar att arbeta flexibelt
inom en befintlig struktur. Ménga stadsgator ska-
pades i en annan tid och mdste konfigureras om
for att mota nya behov.

5. Ageranu! Implementera projekt snabbt med hjdlp
av tempordra material for att visa allmdnheten
alternativa satt att anvdanda gator pa.

SA KAN CYKLING OCH GANG FRAMJAS I VARA STADER

Stroget, K6penhamn, Danmark

Képenhamns huvudgata Streget konverterades till en gégata som
ett experiment ar 1962, och var starten pda stadens omvandling frén
en bilstad till en stad som prioriterar fotgdngare och cyklister framfor
biltrafik. "Gagator kommer aldrig att fungera i Skandinavien” menade
kritikerna, men initiativet visade sig snabbt vara en succé, bade
genom att f& fler i rérelse och genom en 6kad omsdattning for butiker
och restauranger ldngs gatan. Utvdrderingar visar bland annat att

konverteringen ledde till en 6kning av tiden alla Képenhamnsbor spen-

derade till fots med 20 procent till 15 minuter per dag i genomsnitt.

Fort Street, Auckland, Nya Zeeland

<

Pearl Street Triangle, New York, USA

Ett horn i en trevdgskorsning, tidigare anvand for
parkeringsplatser, omvandlades till en torg inom
ramen for New Yorks transportskontors initiativ

"The Plaza Program”. Syftet med programmet dr att
omvandla underutnyttjade ytor, framférallt i omraden
som saknar naturliga motesplatser, till hogkvalita-
tiva, allmdnna platser. 2012 fick konstndren David
Ellis fylla hela torget med en muralmalning.

Gator mdste inte helt stangas av for biltrafik for att dstadkomma fler personer

irorelse. Fort Street i Auckland ritades om for att ge bredare banor for fot-
gdngare och cyklister savdl som utdkade ytor for utomhusaktiviteter sGsom
uteserveringar — vilket resulterade i en 54-procentig 6kning i antalet fotgéngare
och en 47-procentig 6kning i konsumtion ldngs gatan. For att gora plats priori-
terades parkeringsplatser som tidigare upptagit en stor del av gatans yta bort.
Trottoarkanter jamnades med marken och sé kallade "pollare” (stolpar som kan
anvdndas for att markera var en bilvag bérjar och slutar) togs bort for att skapa
ett naturligt flode for cyklister och fotgangare ldngs med och 6ver gatan.

Groningen, Nederlédnderna

Nederldnderna lyfts av ménga fram som vdrldens bdsta cykelland, och
Groningen som varldens bdsta cykelstad. Groningen, en stad med knappt 200
000 invanare, har lange prioriterat cykling framfor biltrafik, vilket har resulterat i
att sex av tio resor gors pd cykel. Staden har en val utbyggd cykelinfrastruktur,
s@som stora cykelgarage runtom i staden, broar 6ver kanalerna vigda at
cyklister, och snabbcykelvaégar byggda for att pendlingscyklister snabbt

och sdkert ska kunna ta sig frdn en del av staden till en annan. Vid varje nytt
stadsutvecklingsprojekt gors en analys av vilka effekter detta kommer att ha for
cyklingen. Alla omréden ska forst och framst planeras med cyklisterna i dtanke.
Till exempel dr staden indelad i fyra zoner. Bilar far inte direkt korsa gransen
mellan en zon till en annan, utan méste dd éka ut ur stan och in igen i den nya
zonen. | gatukorsningar kor inte bilar och cyklister samtidigt utifrén om de ska
hoger, vanster eller rakt fram, utan de tva trafikslagen turas om for att oka

sdkerheten.

High Line, New York, USA

High Line dr en park i New York som ocksd dr ett
over tva kilometer langt promenadstrak, mitt i
staden. Parken skapades genom att ett dvergivet
jarnvagsspar gjordes om till en ldngsmal park med
massor av gronska. D& High Line ar upphojd over
gatunivén blir parken till ett sammanhdngande
promenadstradk som strdcker sig 6ver ndstan

tv@ och en halv kilometer, eller 22 kvarter, pd
Manhattans vastra sida. Sedan 6ppningen 2009
har High Line blivit en populdr turistattraktion.
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Motivation som

fungerar

Genom att gora vissa val enklare eller mer intressanta &Gn andra, till
exempel genom olika budskap, utmaningar eller genom att dndra de
fysiska forutsdttningarna, Gr det maojligt att motivera fler ménniskor till
rérelse. Metoden kallas “nudging” och anvdénds i dag av bade reger-
ingar och foretag for att pdverka mdénniskors beteende i 6nskvdrd

riktning.

"Nudging” har blivit ett begrepp pa mangas ldppar sedan
forfattaren och ekonomen Richard Thaler, begreppets upp-
hovsman, tilldelades 2017 ars pris i ekonomi till Alfred Nobels
minne for sina insatser pa omradet.

"Nudging” dr en gren inom beteendeekonomi som hand-
lar om hur man kan paverka médnniskors beteende genom att
arrangera en valsituation pa olika satt. Till exempel kan det
handla om att erbjuda en mindre storlek pa lunchtallrikar,
for att pd sa sdtt "nudga” manniskor att ta mindre mat - och
darigenom minska matsvinnet. Det kan ocksa handla om
att skicka ut budskap tillsammans med deklarationen som
berdttar att "X procent som bor i
ditt omrdde ldmnar in deklaratio-
nen i tid”, vilket har visat sig ha
en positiv effekt pd andelen som
redovisar sina inkomster inom

Det dr sdllan som folk behover mer
information om hur bra rorelse dr, det

pa!l”, utan de flesta vet alldeles for val att de borde rora pa
sig mer. DA giller det for oss att komma pa hur vi kan skapa
ett samhdlle som gor att en aktiv livsstil blir det enkla och
mest naturliga valet.

Ett nyckelord for att fordandra beteenden dr att ge tydlig
ochkontinuerlig feedback. I en studie i USA fick tre grupper
pa 218 personer vardera i uppgift att springa en viss stracka
varje vecka. Tva av grupperna fick ett kort samtal i slutet av
veckan ddr de tillfragades om de hade natt malet. Om de
da svarade "nej" fick de fragan om vad de skulle gora veck-
an ddrpa for att da nd malet.
Resultaten visade att de som
fick feedback och uppmana-
desattformulera planerihur
de skulle lyckas nadde sina

utsatt tid. dar vdldigt fa som tdnker: "JAHA, dr triningsmali hogre utstrick-

Over 20 lander har infort
beteendeinsiktsenheter med syf-
te att fa manniskor att bete sig
pavissa, onskvarda, sdtt. Barack
Obama startade ett team for att
jobbamed dettaiUSA. David Cameron instiftade "The Beha-
vioural Insight Team” i Storbritannien under sin tid som
premidrminister.

Kan "nudging” ocksa vara ett verktyg for att fa fler
madnniskor i rorelse i vardagen? Samuel Salzer, beteende-
strateg pa Beteendelabbet, tror det.

- Vijobbar med att minska gapet mellan vilja och hand-
ling. Det dr sdllan som folk behver mer information om
hur bra rorelse dr, det dr valdigt fa som tdanker: "JAHA, ar
detbra attjag tranar regelbundet? Det hade jag aldrig tankt

det bra att jag trénar regelbundet? ning 4n dem som inte fick det.
Det hade jag aldrig tdnkt p&!”

I dag finns det en upp-
sjo av appar som raknar steg
eller antal kalorier som for-
brukas, dr de ett bra sitt att
fd manniskor att borja rora pa sig?

-Ja och nej. Manga appar dr bra pa att ge feedback, till
exempel genom att visa hur manga steg man har gatt under
en dag. Det dr ett bra verktyg for att skapa sjdlvinsikt och
utifrdn det kunna féra in mer rorelse i vardagen vid behov.
Det negativa ar att det kan laggas for mycket fokus pa del-
mal, som att ga 10 000 steg per dag. Manga far jattestora
skuldkédnslor om de inte lyckas med det. Risken dr att forlora
siktet pd vad som dr det viktiga: att man mar bra. Det maste
vara roligt ocksa.

MOTIVATION SOM FUNGERAR

Beteendestrategen Samuel Salzers tips
for att "'nudga’ fler till rorelse

Gor det otroligt enkelt att firdas med cykel eller till fots.

"Det hdr dr inte sG@ mycket 'nudging’ egentligen, utan en forutsdttning. Cykelparkeringar,
vdlskotta cykelvdgar, cykelgarage ndra busshallplatser som fér mdnniskor att kdnna sig trygga
med att ldmna cykeln ddr, cykelpumpar ldngs vagen. Kort sagt: gor det enkelt.”

Gér det roligare att réra pd sig och flytta beléningen nérmare genom kontinuerlig feedback.

"En utmaning med motion &r att beléningen kommer s@ langt fram att det inte blir motiverande
i dagsldget: ndgonstans ddr i framtiden har jag ett sexpack, men mellan i dag och dé mdste jag
tréna over 100 ganger innan jag faktiskt kan se resultatet. Alla smé saker man gor i vardagen,
som att valja att ga eller cykla till jobbet en dag, ger inte ett direkt mdrkbart resultat.”

(©)

Dela ut sensorer till invanare
for att méita deras framsteg.
"Dela ut sensorer till invénarna
for att sdtta pd cykeln som mater
hur lngt personen har cyklat,
och visualisera sedan vad detta
innebdr i konkreta termer, till
exempel pd en hemsida. Vi
manniskor dr ganska ddliga pa
att forsté siffror — i stdllet for att
berdtta att ndgon totalt har cyklat
1000 kilometer, berdtta att hen
har cyklat fran Stockholm till
Berlin.”

Skapa utmaningar, gérna
som hela kommunen kan
genomféra tillsammans.
”Vem kan cykla till Kairo? Hur
snabbt kan hela kommunen
eller foretaget tillsammans
cykla jorden runt? Det gdar
ocksa att skapa cykel- eller
gdngorienteringar, ddr
inv@nare utmanas att hitta till
olika platser pd olika sdtt.”

s

Skapa roliga mal att ga och
cykla till.

”| stallet for att baratha
skyltar som visar hur man tar
sig till sjukhus, centrum, och
sa vidare — sdttupp skyltar
som pekar ut smultronstdllen
ldngs gdng- och eykelvdgar.”

Uppmana ménniskor att réra pa sig tillsammans, for att skapa ett socialt stod savéil som en
kéinsla av ansvarsskyldighet.
"Genom att géra det till en vana att cykla eller gé tillsammans till arbete eller skola s skapar
man bdde ett socialt stod som gor det enklare att vdlja att réra pd sig, samt ett individuellt

ansvar att inte ’svika’ de personer man tar sdllskap med genom att ta bilen eller bussen i stdllet.”

Skapa ett storre dgarskap bland invanarna, till exempel genom att lyfta goda exempel eller
genom samskapande.

"Vilka i staden ror sig mest? Vilka dr framgdngsfaktorerna i de omréddena och kan de anvdndas
i andra delar i staden? Genom att engagera mdnniskor och géra dem till en del av losningen sé
blir de sjalva mer motiverade. Samma sak med att bjuda in till samskapande — om alla forskolor
skulle f@ mala en del av en cykelled, da skulle alla barn vilja ta den vdgen till skolan.”
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jobbet

En genonitankt'kontorsinredning och
smarta losningariminskar stillasittandet

else pa *

RORELSE PA JOBBET

Majlighet att sitta eller std och jobba pd en myriad olika sdtt, synliga
trappor, aktiva moten, fruktskdlar och kaffemaskiner pa en kort pro-
menads avstdnd och cykelpendlingsvéinliga fastigheter. Det finns en
mdngd sdtt att férdndra bdde den fysiska och den sociala arbetsmil-
jon for att fd medarbetarna i rérelse — och undvika de negativa effek-
ter som tor mycket stillasittande innebdi.

Stillasittande och dess negativa effekter pa hdlsan har bérjat
diskuterasallt mer. I ett tjainstesamhaélle som det svenska, ddr de
40 timmarna vi spenderar pa arbetsplatsen ofta innebar timme
efter timme sittandes framfor datorn och runt motesbord, borjar
stillasittandet lyftas som ett samhadllsproblem. Men det finns
atgdrder att ta till for arbetsgivare och fastighetsdgare som vill
bidratill en 6kad fysisk aktivitet bland anstédllda och hyresgaster.

Peter Ostman dr kommunikationschef pd Vasakronan, Sve-
riges storsta fastighetsbolag som dger, utvecklar och forvaltar
kommersiella fastigheter i de tre storstadsregionerna. Varje dag
flyttar tva foretag in i Vasakronans kontor. Forra aret blev de
utsedda till Sveriges mest hallbara fastighetsbolag.

- Det sociala i vart hallbarhetsarbete dr att vi ska ta hand om
maénniskorna som vistas i den miljo vi paverkar, i och runtom-
kring vara fastigheter, siger Peter Ostman.

- Historiskt har fastighetsdgare varit negativa till att begransa
biltillgdngligheten till fastigheterna de dger. Men dér har det
tankts om de senaste dren. Vi dr positiva till att man stinger av
gator for biltrafik och gor gdgator. Vi ar ocksa positiva till den
satsning pd cykling som vi ser pagar i Sverige. Vibygger l6sningar
och faciliteter for att manniskor ska kunna ta cykeln till jobbet,
som cykelservice och mgjlighet att duscha och byta om. Vi har
alltid ndgon typ av cykelparkering, i ett garage eller i ndrheten.

Peter Ostman menar att det dock ibland kan vara svart att
overtyga kunderna, foretagen som hyr deras kontor, om att inves-
tera ilosningar som framjar cykling.

- Betalningsviljan dr ganska lag for detta. Historiskt har allt
med cyklar varit gratis. Man ar beredd att betala massa pengar
for att fa parkera sin bil, men ingenting for att ta hand om cykeln.

En stor del av Vasakronans bestand ar redan byggt, enligt
gamla sdtt att bygga hus. Det innebdr bland annat att hissen ar
vad som moter anstdllda ndar de kommerinientrén, medan trap-
pandrundangomd. Trapphuset dr byggt for att fylla funktionen
av en utrymningsvag, snarare an som ett naturligt satt att ta sig
upp och neribyggnaden. Hissen blir da det enkla valet, &ven for
dem som ska en eller tva vaningar upp.

Men det finns knep for att jobba runt det.

- Det gar att fordndra genom att byta ut branddorrarna mot
glasade dorrar - sd att det syns att det dr en trappa ddr som man
gdrna far anvanda. Vi forscker ocksa gora trapphusen finare
och mer intressanta. I det har huset har vi ett projekt pa gang
som heter WayUpArt - en konstutstédllning pa vigen upp - dar
kvinnliga gatukonstndrer har fitt fria hander att skapa i en
trappuppgang.

Han berdttar om andra initiativ for att uppmuntra de egna
medarbetarna att ta trappan, som en utmaning dir man trycker
pa en knapp pa bottenplan och sedan trycker in en annan ndr
man har kommit hela vigen upp, eller pilar pa golvet som pekar
ut vagen till trappan.

"Det har huset” syftar pa fastigheten pa Master Samuelsgatan
ddr Vasakronan har sitt huvudkontor. Dar har de suttit sedan
2013. Kontoret dr ett sa kallat "aktivitetsbaserat kontor”, dar de
anstdllda inte har fasta platser, utan vdljer vilken yta som pas-
sar bast for arbetsuppgiften de genomfor for stunden. Dar kan
Vasakronan dels visa upp hur ett aktivitetsbaserat kontor ser ut
for sina hyresgdster, men ocksa testa och utvardera nya idéer.
Snart ska de ta fram en dnnu mer innovativ kontorslésning i
Sergelhuset, dit de planerar att flytta foretaget 2020.

- Da kommer vi hyra ut det hir kontoret till nagon annan,
med allt som finns i det. Vi lamnar besticken i ladan till nasta
hyresgast, sdger Peter.

En aktivitetsbaserad kontorslosning kan uppmuntra mer
rorelse under arbetsdagen. Hur och med vilka mé&bler de olika
aktivitetszonerna inreds dr ocksa en viktig pusselbit. Bast ar
variation, menar Peter.

- Tidigare har fokus varit pa ergonomi: sitter du mycket ska
du sitta i en speciell stol och i rdtt position. Vi jobbar i stdllet
med att fd madnniskor att rora pa sig. Pa vart kontor erbjuder
vi 35 olika varianter att sitta att jobba pa. Sitter man pa olika
stolar under en hel dag dr det battre dn att sitta pa ett sitt hela
dagen - oavsett hur ergonomisk den stdllningen dr. Ingen kan
Overtyga mig om motsatsen.

Ett stabord pa en yta uppmuntrar till stdende méten - vilket
ocksa har visat sig resultera i snabbare, mer effektiva méten.
Kaffemaskiner och fruktkorgar som &r placerade langt ifrdn
stillasittande arbetszoner gor att de anstdllda mdste resa pa sig
och ga dit. Samma sak med papperskorgar, toaletter och anstall-
das skdp. Vasakronans kontor dr ocksa helt pappersldst - alla
dokument och presentationer finns digitalt och gar att komma
at fran vilken skdarm som helst pd huvudkontoret, for att de
anstdllda ska slippa bdra datorer fram och tillbaka till moten.

Det handlar ocksd om det operationella, hur sjdlva arbetet
gar till. Pa Vasakronan har de coacher som arbetar med motes-
planering och driver workshops internt. De lar bland annat ut
rorelsedvningar som kan anvandas ndr energin behover fyllas
pa under ett méte.

- Om vi till exempel ska ha en affarsplanering kan vi starta
med en rorelsedvning. Sedan funderar vi, och sdtter upp post-
it-lappar for att fa en visuell bild av vad som har gatt bra eller
daligt under aret. Vi star upp ndr vi gar igenom allt, vilket tar
kanske en timme. Sedan tar vi en paus - och dd kanske vi sat-
ter oss ner i en soffa och tar en kaffe. Det blir tvirtom mot hur
det brukar vara.




Holiday Club Are sdtter rérelsegléidjen i centrum

Pernilla Gravenfors dr sedan ett &r vd pd& Holiday Club Are. Fér att ta job-
bet kréivde hon att fd skapa en arbetsplats med rérelseglddje i centrum.

Hur ser ni pa rorelse pa Holiday Club Are?

- Vivill bidra till en friskare vdrld genom att fa vara gaster och
medarbetare att uppleva rorelseglddje, matglddje och tid till-
sammans. Vara varderingar for att fa detta att hdnda ar: aktiv,
inkluderande och nyfiken.

Kan du ge nagra exempel pa vad ni gor?

- Ndr det gdller gdsterna erbjuder vi traning tillsammans for
barn och vuxna. Vi stimulerar alla gdster att réra pa sig ute
pa fjallet och dven inne pa hotellet. Ute pa fjdllet erbjuder vi
vintertid langdskidor, snéskovandring, promenad och skidak-
ning, och under sommartid vandring, cykling, paddling och sa
vidare. Inomhus erbjuder vi bland annat yoga, cross-training
och dans. Ja, ett helt SATS-utbud av aktiviteter. Vi erbjuder
ocksd aktiva konferenser och inspirerar vdra foretagsgaster
att flytta ut moten i naturen, under en snoskovandring eller
turskidakning. I var restaurang inspirerar vi till att vdlja gront
framfor animaliskt protein, men utan pekpinnar. Malet dr att
gdsterna ska ta med sig inspiration hem for ett hdlsosammare
liv och foretagande.

Hur arbetar ni med de egna anstidllda?

- Virekryterar personal som vill halla traningspass for gaster
och utbildar befintlig personal att kunna halla pass. Visionen
dr att 70 procent av alla medarbetare dr engagerade i att fa

gdster att uppleva rorelseglddje. Vara egna konferenser hal-
ler vi utomhus i rorelse. Vi erbjuder vara anstdllda platser pa
traningshelger kostnadsfritt eller till bra priser och bjuder
in dem till foreldsningar pa dmnet.

Vad far Holiday Club ut av satsningen?

- Aterkommande trogna kunder som kommer tillbaka pa
grund av oslagbara upplevelser tillsammans med vanner,
familj eller kollegor. Medarbetare som haller sig friska
och inspirerade, vilket minskar kostnader for sjukskriv-
ningar och nyrekryteringar. De lever ocksa vart koncept ut
mot kund och kan latt inspirera och tipsa vara gaster om
fjallupplevelser eftersom de sjdlva ar pa fjdllet. Sisongsar-
betande personal dterkommer da de far kombinera traditio-
nella tjanster som receptionist med att vara kajakinstruktor
eller ndgot annat spannande.

Har ni sett nagra effekter pa sjukfranvaron?

- Vi har laga sjukskrivningar som sjunker hela tiden, dock
har vi ndgra skidolyckssjukskrivningar som paverkar sta-
tistiken. Vi har inget speciellt mitverktyg dnnu, mer dn en
sammanstdllning som vi gor varje dr. Vi jobbar med att ta
fram ett sdtt att sdtta konkreta mal och kunna f6lja upp dem
manadsvis. Var ambition dr att sdtta mal for aktivitet och
rorelse dven for vara gaster. Det hade varit kul att kunna

samla all statistik for alla aktiviteter de gor i
var regi. Pa detta sdtt kan vi ju faktiskt méata att
vi medverkar till en friskare varld.

Hur jobbar man med anstillda som inte
redan dr intresserade av traning?

- Vi ser till att vara inkluderande och anpassa
aktiviteter pa sa sdtt att vi hittar ndgot som
passar alla. Nagon kanske hellre simmar i var
bassdang, nagon annan gillar spinning, snoskor
eller cross-traning. Sedan dr vi tuffa ndr det
gdller vara rorelsekonferenser, vi kraver att
alla deltar. Kan man jobba som servitris och
inte dr skadad anser vi oss kunna kréava obliga-
torisk ndrvaro. Man ska inte vara radd for dem
som protesterar - oftast ar det de som dr mest
nojda efterat.

Byggforetaget Zengun satsar pa hélsa

Zengun dr ett byggforetag i Stockholm med ungefdr 200 anstdllda och
1.2 miljarder i omsdttning. FOr att kunna mota kraven fran medarbetare,
skapa bdttre sammanhdllining och forbdéittra friskstatistiken har Zengun
startat en egen hdlso- och friskvardssatsning som de kallar Zengun Life.
Visionen dr att bli "Sveriges aktivaste och mest védlmdende féretag”.

Initiativet till Zengun Life togs av Ulf Jonsson, grundare
och vd, for nagra ar sedan. Han sag mojligheten att skapa en
hélsosam foretagskultur. I dag dr vice vd Niklas Svidén, sjalv
en entusiastisk motiondr, ansvarig for satsningen. Han berat-
tar att de uppmuntrar sina medarbetare att ta med vianner pa
Zenguns aktiviteter och foreldsningar for att fa halsointresset
att sprida sig vidare och gora det till en sjdlvklar del av vardagen
for fler 4n bara de egna medarbetarna. For att ge fler mojlig-
heten att hitta "sin grej” erbjuder Zengun olika aktiviteter for
att utmana och inspirera de anstdllda. Det kan vara allt fran
16pning och kajakpaddling till matlagning.

Niklas betonar att det inte bara handlar om hard tréning.

- Bilden utifran kanske dr s3, eftersom vi syns i samband
med Vatternrundan, olika triathlon-lopp, cykellopp och liknan-
de, och vi sponsrar ndgra av Sveriges duktigaste triathleter. Var
satsning handlar om mycket annat ocksd, som kostraddgivning,
rokavvanjning och stresshantering. Var satsning ar unik for
att den ar sd omfattande, sdger han.

- Det dr alltid nagra som inte dr intresserade, men det ar
ingen pa foretaget som dr direkt negativ. Det for bara med sig
fordelar for de anstallda.

Bland annat innefattar Zengun
Life ett subventionerat traningskort
och mojligheten att trana pa arbetstid.
De har dven precis skaffat tjdnstecyklar
till alla som vill. Vilket Niklas menar
ar ett ekonomiskt fordelaktigt satt for
medarbetarna att fa tillgang till en ny
riktigt bra cykel.

- Och de triathleter vi sponsrar
ger tillbaka till oss genom att inspi-
rera vara medarbetare och cykla och
springa. Detingarivdrt avtal med dem
att de nagra ganger per ar ar med och
coachar och inspirerar, siger han.

Foljer ni friskhetsfaktorer eller
miter effekterna av er satsning pa
nagot sitt?

- Vi har tagit fram "Zengun Life-in-
dex”, ett matbart och jaimforbart index
som innefattar hdlsoparametrar, men
dven parametrar for vilmaende och
trivsel. Vi gor arliga konditions- och
hidlsotester for att hitta medarbeta-
re som dr i riskzonen for ohdlsa, och

erbjuder dem stod for att komma igang med en livsstils-
forandring om de vill. I samband med det gor vi ocksa en
medarbetarenkdt som undersoker vilmaendet och trivseln,
bade pa arbetet och i livet i stort.

Vad har varit den storsta utmaningen med
satsningen?

- Att fa de minst motiverade att rora pa sig dr alltid den
storsta utmaningen, men det dr samtidigt ddr de storsta vin-
sterna finns. Vitror att16sningen dr att avdramatisera traning
och prata mer om hidlsoeffekterna dn att jimfora prestationer
vid fikabordet, eftersom det sistndimnda snarare skrammer
bort dn inspirerar dem som inte redan dr aktiva.




Barn och
rorelse ..

Daglig fysisk aktivitet dr bra for barns
halsa, valbefinnande och skolresultat,
och gar att uppmuntra bade med rorelse
pa schemat ochimed ratt arkitektur

BARN OCH RORELSE

Det finns mdnga studier som visar att daglig fysisk aktivitet ger positiva
effekter for barn. | Sverige fanns tidigare Bunkefloprojektet, ett forsk-
ningsprojekt i Malmads utkanter, och i Finland genomfdrs nu ett stort anti-
fetmaprojektet i staden Seindjoki. | bada fallen dr resultaten Svertydliga:
daglig fysisk aktivitet forbdttrar allt fran skolresultat till motorik, styrka
och skelett och minskar overvikten.

Bunkefloprojektet startade hosten 1999 som ett samver-
kansprojekt mellan skolor, idrottsféreningar och forskare och
pagick i ndstan ett decennium.

Det som studerades var vilken effekt daglig schemalagd
fysisk aktivitet, 40 minuter per skoldag, hosbarniarskurs1till
9, hade for ett antal hdlso- och studiefaktorer. Fyra skolor inom
en radie pa ndgra kilometer valdes ut. Barnen i skolorna kom
fran familjer med likartad social och ekonomisk bakgrund. I
en skola infordes daglig motion pa 40 minuter. De andra tre
skolorna anvdndes som jamforelseobjekt.

Universitetslektor Ingegerd Ericson vid Malmo hogsko-
la som var ansvarig for att titta pa studieffekterna av utokad
motion sdger i en intervju att motion och idrott i skolan skdrper
inldrningsformagan och utvecklar motoriken.

- Skillnaderna var signifikanta mellan barnen som fick
utokad undervisning i idrott och hélsa och de barn som bara
fick ordindr undervisning

96 procent av eleverna i skolan med utokad fysisk aktivitet
klarade grundskolans mal och uppnadde behorighet for gym-

okad fysisk aktivitet under tillvixtperioden har en gynnsam
paverkan pa barns skelett och muskulatur.”

Effekten var sa stor pa flickornas benmassa efter sju till
atta skoldr med daglig gymnastik, att resultatet borde leda till
25 procent farre frakturer. Men Magnus Karlsson tror att den
verkliga effekten formodligen dr d&nnu storre eftersom daglig
traning inte bara paverkar benmassan, utan att den dven ger
storre skelett, battre muskelstyrka och neuromuskuldr kontroll.
Han skriver att "alla dessa variabler har, oberoende avvarandra,
visat sig paverka risken for att raka ut for frakturer. Darfor ar
det svart att titta pa resultaten och berdkna den fraktursparande
effekten.” Men en tydlig indikator pa effekten ar att eleverna
iarskurs 8 och 9 pa skolan med daglig rorelse hade hélften sa
mycket frakturer som eleverna pd kontrollskolorna.

Studien undersokte bara effekter pa skelett och muskler.
Forutom detta ger trdning en rad gynnsamma effekter som
lagre blodtryck, minskad risk for hjart-karlsjukdom och for-
badttrad arbetsformaga. Den totala hdlsoframjande effekten av
mer fysisk aktivitet i skolan stracker sig med stor sannolikhet
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Inionde klass hade 93 procent av eleverna i den idrottan-
de skolan god motorik jamfort med 53 procent i de vanliga
skolorna.

Den dagliga idrotten pa skolschemat hade ocksa stor effekt
pa skeletthdlsan och muskelstyrkan. Professor Magnus Karls-
son vid ortopediska kliniken vid Skanes universitetssjukhus
tittade pa effekterna av traning pa skelett och muskulatur.
Hans studie visar att daglig skolgymnastik gav mycket positiva
effekter pa skelettets och muskulaturens utveckling, och att
barnen som varit mest fysiskt aktiva hade minst tendens att
utveckla fetma och riskfaktorer for hjart-karlsjukdom.

I sin forskningsrapport skriver han: "De flickor som hade
daglig idrott i skolan uppvisade en bdttre utveckling av bade
benmassa och muskelstyrka dn flickorna i kontrollskolorna.
Motsvarande grupp pojkar uppvisade en bdttre utveckling av
muskelstyrka dn de i kontrollskolorna. Resultaten indikerar att

F Vo f'*"" " d""l‘: ,@ 2 nasieskolan. I jaimforelseskolorna var resultatet 89 procent. langt utanfor forskningsresultaten fran Bunkefloprojektet.
=N e - F g ':’.*_?’ '“5:'; - "F IAE e . Det var framforallt pojkarnas resultat som forbittrades, dar
A Y e 3 X, . . .
[y ~ialy 97,08 ‘4 | Sadh (/" 4! P BRI . resultatet var 96 respektive 83 procent. Pojkarna i skolan med
— LMW I " o ﬂ' " A e - q o daglig rorelse hade dessutom signifikant hégre betyg i svens- Fetma och overvikt dr vanligareiFinland dnide andranord-
L :, . o - ;r '.,._ s #i_ = 4 ’ = . ka, engelska, matematik samt idrott och hélsa dn pojkarnai iskaldnderna, bade bland vuxna och barn. Fetma 6kar risken
= Y *‘h : jamforelseskolorna. att drabbas av olika foljdsjukdomar, framfor allt diabetes typ 2.

Finland dr hart drabbat av diabetes. Darfor startade Seindjoki,
en stad med drygt 60 000 invinare i Osterbotten i Finland, ett
antifetmaprogram ar 2013 genom ett beslutistadsfullmaktige.

Kommunen formulerade sitt uppdrag sa hdr: "Vi har ett
gemensamt mal att minska 6vervikt och fetma hos barn och
ungdomar och att forebygga fetmarelaterade sjukdomar nar
de blir dldre.” Det hir beror en rad olika sektorer i samhillet:
skolor, forskolor, barn- och médrahélsovard och foreningsliv.

Ulla Frantti-Malinen dr Seindjokis samordnare for anti-
fetmaprogrammet. I programmet médter man varje ar langd
och vikt for alla barn i fyra aldersgrupper: ett, fem, sju och
elva ar. Effekterna av den sd kallade Seindjokimodellen har
varit tydliga och stadens arbete for att motverka 6vervikt har
hyllats av WHO.

Tidigare var 17 procent av femdringarna 6verviktiga eller
feta. 2015 hade andelen minskat till 10 procent. Nedgangen
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var tydlig dven for sju- och elvadringarna, fran 14 respektive
16 procent 2011 till under 10 procent 2015.

Aven om siffrorna fran Seindjoki inte ar till fullo undersok-
ta av forskare dannu och ddrfor ska betraktas som prelimindra,
visar de tydligt att det gar att bryta uppgaende viktkurvor med
en kraftfull satsning pa daglig motion.

I Lakartidningen dr Ulla Frantti-Malinen intervjuad och
berdttar att skolorna spelat en central roll i arbetet med mer
fysisk aktivitet. Schemat har gjorts om sa att alla har en 50
minuters rast varje dag, dar eleverna kan vidlja mellan akti-
viteter som parkour, handboll och basket, men ocksa musik,
drama och dans. I skolbyggnaden finns en stor sporthall som
latt anpassas till olika idrotter, men ocksa en dansstudio med
stanger och speglar. En hogstadieskola har till och med 1atit
bygga en egen parkourbana.

Aven under lektionerna bekdmpar man stillasittandet.
Manga lektionssalar ar inrdttade sa att eleverna kan st och
arbeta, och ibland bryts undervisningen for korta gympapass.

Barnen i Seindjoki ror sig mycket. En och en halv timme
idrottslektioner per dag, plus tva timmar i veckan av valfri sport.
Dessutom kan man frivilligt testa olika sporter pa fritiden. Det
innebdr att det for en typisk elev blir mellan tio och 15 timmar
idrott i veckan.

Seindjokis storsta forskola med 6ver tvahundra barn haren
skolgard som dr generdst utrustad med gungor och rutschkanor
for att forma sma barn att vilja rora pa sig. Seindjokimodellen
innefattar ocksa kost. Alla offentliga institutioner som skolor
och dagis har enhetliga regler dar varken ldsk eller godis dr
tilldtet. Barnens fodelsedagar uppméarksammas inte heller med
tartor och saft. Luncherna som serveras innehaller mer frukt

Skolbarn leker under en rast i den finska staden Seindjoki.

och gronsaker och mindre salt, socker och animaliskt fett.

IFinland testar man nu att 6verfora Seindjokimodellen till
andra stider. Fran en storstad som Abo till en minde ort som
Lapinlahti med farre 4n 10 000 invanare.

I Sverige skonjas det en viss besvikelse bland nagra av dem
som var drivande bakom Bunkefloprojektet. I Lokaltidningen
Malmo den 26 februari 2016 kan man ldsa en intervju med en av
eldsjdlarna bakom satsningen, Per Gardsell, tidigare chefsover-
lakare vid ortopediska kliniken vid Universitetssjukhuset MAS.

Han konstaterar att forskningsresultaten blivit uppmark-
sammade bade i Sverige och internationellt eftersom det var
en av de forsta studierna i varlden som sa systematiskt och
lange mitte effekterna av daglig motion for barn. Per Gardsell
beskriver att deras mal var att fysisk aktivitet skulle bli lika
sjdlvklart som att borsta tdinderna. Menislutdndan gjorde inte
de fina resultaten i Bunkefloprojektet nagra storre avtryck pa
den svenska grundskolan.

Per Gardsell papekar att Malmo gjorde en ekonomisk utvar-
dering ar 2013. Den hédlsoekonomiska analysen visade att Mal-
mo pa sikt skulle spara pengar pa att infora metoderna fran
Bunkefloprojektet i alla stadens skolor.

- Under de nio aren i grundskolan skulle det innebdra en
merkostnad pa 4 600 kronor per elev, men under de foljande tio
aren efter grundskolan, alltsa mellan 16 och 26 ars dlder, skulle
vinsten bli 38 000 kronor per elevidkat produktionsvdarde och
minskad sjukvardskostnad.

BARN OCH RORELSE

Intervju med arkitekt Helena
Beckman om rorelsefram-
jande skolmiljoer

Helena Beckman dr arkitekt

och arbetar pa byrdn Tengboms
Malmokontor. Hon dr specialiserad pd att designa
publika miljoer som sdtter fokus pd att framja hdlsosam-
ma beteenden, som skolor och vardbyggnader.

Berdtta lite om vad du arbetar med.

— Jag intresserar mig for den hdlsofrdmjande idén, hur

man kan inspirera mdnniskor till att géra hdlsosamma val
genom genomtdnkt arkitektur. Grundtanken dr att gora det
latt att valja ratt for manniskor som vistas i miljoerna. Det dr

egentligen inte s& komplicerat, utan det mesta ar sunt fornuft.

Det viktiga @r att ha med det hdr tdnket redan frén borjan.
Finns det rérelsefrdmjande arkitektur?

— Ja, absolut. Det finns sjdlvklara saker som frémjar rorelse,
som en skatepark, den ar ju till for att man ska rora sig dar.
Rorelsen ar orsaken till att man har byggt anlédggningen
overhuvudtaget. Men sedan finns det miljéer ddr man

inte kan lata bli att rora pé sig fast det inte dr huvudsyftet.
Om man till exempel utformar en utomhustrappa pd ett
attraktivt satt s@ kommer ménga att dras dit. Man gér upp
for den, man sitter i den — det blir en samlingspunkt. Detta
ar ndgot man nu anvdnder sig av i kdpcentra till exempel.

Upplever du att det fokuseras mer pa de
hér frégorna i dag an tidigare?

—Ja, jag tycker att det far mer fokus &n tidigare. Vi borjar
framforallt bli medvetna om vad for lite rérelse har for

Forskolan Fuji Kindergarten i Japan héller till i en arkitektritad byggnad som framjar rérelse. Det ovala, latt sluttande, men &ndé platta
taket kan barnen springa runt pd@, ndten runt de héga tréden som vaxer upp genom taket kan de leka i, och ner till innergdrden tar de
rutschkanan. Bland mycket annat. Byggnaden som dr ritad av Tezuka Architects har vunnit flera utmdarkelser for sin speciella design.

"Det finns miljoer dar man inte kan
lata bli att rora pa sig”

effekter. S& kallade “fria ytor” i anslutning till skolor tittas
det mycket pd. Forskning visar att en skola behdver ha en
total storlek pa den fria ytan pa éver 3 000 kvadratmeter
for att barn naturligt ska utveckla lek och samspel.

Vad dr en "fri yta” och hur kan den se ut
for att frdmja rorelse bland barn?

— I dag finns det rekommenderade nyckeltal per elev dédr man
rekommenderar en fri yta pd& 40 kvadratmeter per forskolebarn
och 30 kvadratmeter per elev i grundskolan. Det &r ocksd
viktigt att det finns en variation i miljon, vilket bendmns som en
"varierad programmeringsgrad”. En hog programmeringsgrad
innebdr att saker i miljon styr vad som ska hdnda ddr, till
exempel en rutschkana eller gungor, och en l&g programme-
ringsgrad dr inte lika begrdnsande. Det kan vara en kulle eller
en mur som barnen kan kldttra pd, eller en 6ppen grdsyta.

Varfor dr det viktigt med en variation?

— Barn dr olika. Vissa behdver en hog programmeringsgrad
for att komma igdng och leka och andra blir stimulerade

av mer fria ytor. En annan sak som dr viktig att tdnka pd
gdllande fotbollsplaner, basketplaner och sd vidare dr att
hellre ha s& manga mal som mojligt an att se till att planen

ar tillrackligt stor. Finns det bara tvd mél dr det de duktigaste
som ldgger beslag pd planen och de som inte har samma
sjdlvfortroende vagar da inte vara med. Finns det fler mal och
fler planer @r det fler som vagar komma igéng och spela.

€€



Lat oss fa fler i rorelse
tillsammans

Det behovs ett offentligt engagemang i
fysisk rorlighet.

Ddirfér tycker En Svensk Klassiker att:

1. Barn mdste under en skoldag ha minst en timmes
fysisk aktivitet varje dag.

. Cykel mdaste ses som ett eget trafikslag och priorite-
ras i alla infrastruktursatsningar.

. Kollektivtrafik ska bidra till cyklande, inte forsvara
cykelanvandning.

. Arbetsplatser som framjar trdning och rorelse ska
kunna fa ekonomiska fordelar.

. Ndr nya bostadsomraden planeras maste framjan-
det av fysisk aktivitet i arkitekturen vara prioriterad.

. Att kunna gé tryggt till skolor och i stadskdrnor ska
i alla lagen prioriteras.
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Med den hdir rapporten tar vi reda pd hur vardagsmo-
tion kan uppmuntras och bli tillgangligare for fler. Detta
gor vi for att allt mer pekar pd att det hdlsosammaste
vi kan géra, for individen sdvdél som for hela samhdllet,
ar att fa in mer rérelse i var vardag.



