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Trygghet och rorelserikedom
— hur kan den gestaltande

livsmiljon bidra?

Rebecca Rubin, Arkitekturskolan vid Kungliga Tekniska Hogskolan och Hemvist

Hur kan vi forsta den fysiska miljon, i relation till den fysiska hdlsan? Ledtraden ligger i
sjalva ordet “fysisk”. Bdde kroppen och vér livsmiljo ar fysiska, materiella. Den materiella
kroppen behdver en fysisk plattform att landa i.

Gestaltningen av var fysiska livsmilj6 paverkar oss utifrdn bade ett funktionellt och ett
estetiskt perspektiv. Staden, rummen och naturens form péverkar kroppen: hur den rér
sig, var den kan réra sig, dess motoriska och sinnliga upplevelse. Aven vir kiinsla av trygg-
het ar formbar — kdnslan péverkas av hur vi utformar och gestaltar var livsmiljo.

Jag vill med denna text utforska hur den fysiska miljon kan framja trygghet och langsiktig
hélsa. Min ambition dr att blicka mot det fysiska rummet och den fysiska kroppen, for att
adressera hur utformningen och gestaltningen av véra livsmiljoer paverkar vira mojlig-
heter och vér vilja att rora pa oss. Med utgangspunkt i begrepp som rorelserikedom! vill
jag lyfta fram potentialen i att skapa inkluderande, inspirerande, mangfacetterade och
utmanande rum for fysisk aktivitet.

Vi kan gestalta och utforma rum for rorelse, sé att de ger forutséttningar till lustfylld och
trygg rorelse, for fler personer och fler grupper. For att gora det, behover vi forstaelse for
de olika fysiska, sociala och kulturella forutsittningar som méanniskor har, samt hur vi
kan mota dem med olika gestaltningslosningar. Vi behover ocksa forstdelse for rummets
fysiska och sociala kontext.

Texten belyser hur stadsplanering, arkitektur samt sociala normer péverkar i vilken ut-
strackning vi och véra kroppar ar aktiva, liksom hur detta formar vira rorelsemonster och
vér fysiska aktivitet. Jag vill sarskilt betona trygghet som en grundldggande férutsittning
for utveckling, och visa hur medskapande kan bidra till mer inkluderande miljoer.

Utifran konkreta exempel och forskning om rorelse visar jag hur den byggda miljon kan
gestaltas med bade glddje och utmaning i fokus, for att bidra till livslang rérelse och en
bred rorelserepertoar.

1 Paengelska "physical literacy”
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Jag reflekterar 6ver hur anldggningars placering kan péaverka tillgdng och tillganglighet
samt hur flerfunktionella rum kan bidra till att fler fir mé&jlighet att rora sig mer. Jag lagger
sdrskild tonvikt vid grupper som ofta exkluderas frén idrott och fysisk aktivitet, sdsom
flickor och personer fran socioekonomiskt svaga omraden. Utifrén detta diskuterar jag hur
vi kan arbeta strategiskt, for att bidra till mer inkluderande miljoer for idrott, motion och
friluftsliv.

Behovet av rorelserikedom

Historikern och forfattaren Rebecca Solnit skriver i boken Wanderlust att det dr dags att
aterigen tdnka pa kroppen som en kompetent rorelsemaskin, snarare 4n som en massa,
som behover hjialp med dven de enklaste av forflyttningar.2 Behover vi verkligen rullband
for att rora oss 200 meter pa en flygplats, eller elsparkcykel for en kort forflyttning i
staden?

Véra kroppar behover utforska och utvecklas som rorelsemaskiner for att ma bra. Det ar
en forutsattning for saval var fysiska som var psykiska hélsa. For detta finns ett brett stod.
Men forandrade livsforutsattningar och arbetssitt, och teknikens utveckling, har skapat
ett vardagsliv som i allt hogre grad dr passivt, och fa lever i dag upp till WHO:s rekommen-
dationer for fysisk aktivitet.

I utveckling och tillampning av forskning om méanniskans motoriska fardigheter, och
rorelsens betydelse for hélsa och vilbefinnande, hamtar manga inspiration fran physical
literacy — ett begrepp som bade rymmer en teoretisk modell och har utvecklats till ndgot
av en internationell rorelse. P4 svenska Oversitts det ofta till "rorelserikedom”, och syftar
till att framja formagan, viljan och mojligheterna att vara fysiskt aktiv och utveckla sin
rorelsekompetens genom hela livet.

Rorelserikedom omfattar rorelseformaga (vad vi kan), rorelseglddje (hur det kdnns) och
rorelserepertoar (hur mycket variation vi beharskar). Neuroforskaren Dean Kriellaars
beskriver rorelserikedom som hur fysisk aktivitet hanger samman med lust, utmaningar,
trygghet och sociala sammanhang.+

Rorelserikedom bygger alltsa pa en kombination av motivation, sjalvfortroende, kom-
petens, kunskap och forstéelse for rorelser. Genom att bygga upp en grundlaggande
rorelseforméga och trygghet i olika moment kan man 6ka lusten att delta i vardags- och
fritidsaktiviteter. De rorelsemoment en individ behérskar, bade som isolerade fardigheter
och i samspel med olika kontexter och miljoer, utgor hens rorelserepertoar. Det kan handla
om att rora sig i vatten eller pa sno, is eller jord, men ocksa om att navigera sociala och
fysiska situationer, att rora sig i en okénd eller bekant grupp eller som ensam individ.

2 Solnit (2001). Wanderlust, a history of walking.
3 |drottsstatistik (2024). Stillasittande.
4 Kriellaars m.fl. (2020). The Association Between PLAYfun and Physical Activity.
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Rorelserikedom och var gestaltade livsmiljo

I den fysiska miljon finns mojlighet att skapa och erbjuda rérelseutmaningar som ut-
vecklar vara rorelseformagor och starker vara motoriska och sensoriska formégor. Varje
bemistrad utmaning dkar var fysiska kapacitet och skapar sjalvfortroende och trygghet att
anvanda kroppen, rorelsemaskinen, i nya rorelseutmaningar.

Med detta perspektiv kan vi blicka mot vara rum for rorelse, och fraga oss: ir de platser
som stimulerar och utmanar vira kroppars rorelseférmaga — som majliggor att vara
“rorelsemaskiner” nér sin fulla potential? Eller ar de snarare utformade for att erbjuda
minsta mdjliga motstédnd, med begransade mojligheter till utveckling och variation?

Gestaltad livsmiljo

Begreppet gestaltad livsmilj6 dr ett sammanhallet och brett kunskapsomrade och omfattar
stadsbyggnad, arkitektur, form, design, konst och kulturarv. | planerings- och bygg-
processen ar arkitektur det 6vergripande verktyget. Arkitektur ar allt manskligt byggande
och formande av den fysiska miljon.

Illustrationen visar ett rum som &r gestaltat utan rérelseutmaningar. Marken &r platt, utan lutning i nagon
rorelseriktning. Materialet skapar minimal friktion. Barnets egna muskler kan vila, eftersom elsparkcykeln
star for den energi som kravs for att transportera kroppen. | denna forflyttning utvecklas fa rorelseférmagor.
Barnet blir en fysisk massa som forflyttas.

Ytor som erbjuder minsta méjliga motsténd ger begriansade majligheter att utveckla
rorelseformégan. Kroppen, rorelsemaskinen, behover utmaningar och variation.

Nar vi klattrar uppfor en sluttning, diar kroppen ror sig forsiktigt i sidled eller parerar
markens ojaimnheter, dr varje steg en utmaning, varje rorelse en balansakt. Pa hala under-
lag finslipas kroppens finmotorik, och balansen blir till en konstform i stindig utveckling.
Ojamn mark erbjuder liknande prévningar, dér varje fotsteg kraver uppmiarksamhet och
precision. I vatten, a sin sida, 6ppnas en annan varld, dar rotation, flytkraft och muskel-
styrka kan utforskas och forstarkas. I vattnet &r kroppen fri fran markens grepp, och
rorelsen far ett nytt sprak.
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Andra rorelseutmaningar ar nér vi ror oss till musik, koordinerat med en grupp eller med
en boll. Hur ladser vi av bollens hastighet i relation till kroppens, hur anviander vi styrka och
pendel for att siatta bollen i rullning, hur kommer bollen att méta en annan kropp och hur
kommer den att rora sig i rummet?

Allt detta dr exempel pa rorelseférmégor som kroppen kan utveckla. De kan liknas vid
sprakformagor som ordforrad, grammatisk kunskap och laskunnighet — fardigheter som
tillsammans mojliggor 1asforstaelse och kommunikation. Precis som spraket utvecklas i
moten med det talade och skrivna ordet, utvecklas rorelseformégan i samspel med en vil
gestaltad miljo.

Vara kroppar ar och landar olika

Vara kroppar dr pd manga sitt lika varandra — de ar gjorda for att rora pa sig, de har
potential fér och behov av att utveckla sina formégor som rorelsemaskiner. Samtidigt &r
vara kroppar olika, exempelvis i bredd, langd, funktionalitet, styrka, vikt och rorlighet.

Kroppen i relation till rummet. Kroppens storlek férandrar rummets niva pa utmaning och rummet paverkar i
sin tur vilka rorelseutmaningar som erbjuds kroppen.

Véra kroppars skillnader blir extra tydliga nér vi placeras i en fysisk milj6: ndgon nér hela
vagen upp, ndgon annan inte; for vissa blir det trangt att sta tva bredvid varandra i korri-

doren, andra kan st tre i bredd; for ndgon ar det ldtt att hoppa upp till andra trappsteget,
for ndgon annan ar det en utmaning att komma upp pa det forsta.
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Beroende pa den egna kroppens forutsattningar kommer vi ocksa att ha olika kanslor infor
en fysisk utmaning. Vi kan kénna oss trygga och uppfyllda av lust — eller otrygga, med en
vaxande kinsla av olust.

I vart samhalle har olika personer olika grundforutsattningar for att vara fysiskt aktiva.
Det beror inte bara pa fysiologi, utan dven pa vilken social och kulturell kontext de ar
uppvuxna i och lever i. Till exempel paverkar kon, &lder, utbildningsnivé och socioekonomi
sannolikheten for att en person dr medlem i en idrottsforening respektive nyttjar idrotts-
hallar, natur och andra rorelserum i vardagen.5 Pojkar ror sig mer an flickor.® Personer med
hog utbildningsniva och goda socioekonomiska forutséttningar ror sig mer, 4n personer
med lagre utbildningsniva och sdmre socioekonomiska forutsattningar.” Dessa skillnader
syns redan bland barn i forskolealdern, och dven i andra lander och samhéllen &n Sverige.

Trygghet ar en forutsattning for utveckling

I var samtid finns ett stort fokus pa trygghet. Ofta talar vi dock om trygghet med ett
uttalat eller outtalat prefix, "0”, allts& snarare utifran perspektivet “otrygghet”. Trygghet
(och otrygghet) som begrepp anviands i manga olika ssmmanhang, och ofta ar betydelsen
odefinierad, men konnotationerna gér ofta till brott, vild och kriminalitet. Dessutom sam-
manblandas och forminskas “trygghet” ofta med begreppet “sidkerhet”.

Kérnan i trygghet ar att det ar en personlig kiansla, som bygger pa individens egna erfaren-
heter. Varje individ dr darmed experten, den ensamma bedémaren av om en situation eller
en plats ar trygg eller otrygg — kdnns det tryggt s ar det tryggt. En otrygg plats behover
ddrmed inte vara en osédker plats, och vice versa. Det dr fullt mdjligt att kénna sig trygg i en
osaker situation, eller kinna sig otrygg pa en helt sidker plats.

Kénslan av otrygghet far ofta konsekvenser, som att individer begrénsar sina aktiviteter
eller tiden de vistas och ror sig i miljoer. I Stockholms stads sammanstéllning av trygghet
uppger var tionde kvinna att de varje dag eller varje vecka kanner sig oroliga for att utsét-
tas for brott.® Oron ar sa stor, att de avstér frén att ga ut under vissa tider pa dygnet. Tre
fjardedelar (73 procent) av dessa kvinnor berittar att kdnslan av otrygghet gor dem extra
vaksamma och drygt hélften (54 procent) att kénslan av otrygghet gor att de avstar fran
att g ut ensamma pé kvéllen.

Otryggheten leder darmed till att vissa later bli att tridna, ta en promenad, ta ett jobb, traffa
vanner eller delta i fritidsaktiviteter. Vart fokus pa otrygghet har med andra ord relevans,
nar vi talar om forutsattningarna for rorelserikedom.

° Faskunger, J. & Sjéblom, P. (red.) (2017). Idrottens samhdllsnytta: En vetenskaplig dversikt av idrottsrérelsens mervdrden fér
individ och samhdille.

¢ Folkhalsomyndigheten. (2024). Barns och ungas rérelsevanor — mer rérelseframjande samhdllen behévs.

7 Blomdahl, U. & Elofsson, S. (2018). Jamstdlld och jamlik! — Hdlsa och offentligt resursutnyttjande pa fritidsomradet bland
barn och ungdomar.

8 Stockholms stad (2023). Staden totalt — Trygghetsmdtning 2023.
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Trygghet ar alltsd mycket mer an franvaron av riadsla for att utsittas for brott, eller fran-
varon av faktisk risk att utséttas for brott. Trygghet dr ndgot som varje manniska har ratt
att uppleva (social, ekonomisk och kulturell) och som det allménna har ett siarskilt ansvar
for (kommun, region, stat och de verksamheter som finansieras med offentliga medel).
Trygghet dr ocksa en grund for handlingskraft, utveckling, hilsa och vilmaende. Studier
visar att trygghet ar A och O for att larande ska kunna ske och for att ménniskor ska
utvecklas pa basta mojliga sitt,® att psykologisk trygghet stoder framgéng, sarskilt i
kravande och kreativt expertarbete i en alltmer komplex virld, liksom att trygghet starker
kreativitet, initiativférméga och larande, engagemang och kinsla av sammanhang samt
forbattrar en grupps prestationer.”®

For att vi inte ska fortsatta att forminska begreppet trygghet, behover vi vidga var
forstdelse och tolkning. I regeringsformen éterfinner vi séval trygghet som dess syster-

begrepp trygga:

Den enskildes personliga, ekonomiska och kulturella vélfard ska vara grundlaggande mal
for den offentliga verksamheten. Sarskilt ska det allmanna trygga ratten till arbete, bostad
och utbildning samt verka for social omsorg och trygghet och for goda férutsattningar

for halsa.

1 kap. 2 § Regeringsformen

Trygghet framtrider, i sin fylligare form, som ett begrepp som berér livets och samhallets
allra mest grundlaggande fundament, samtidigt som trygghet ar en forutsattning for
individens utveckling. Kénslan av trygghet ar positiv och 6ppnar dorrar till nya mojlighe-
ter. Den &r en forutsattning for utveckling, larande och vilbefinnande. Nar vi kdnner oss
trygga, vagar vi utforska, testa nytt och vixa — bade som individer och som samhalle.

° Edmondson, A. C. (1999). Psychological Safety and Learning Behavior in Work Teams.
1 Aalto-universitetet (2024). Hur ldgger psykologisk trygghet grunden fér Idrande, innovation och kreativitet?
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Gestalta for rorelserikedom

Idén om rorelserikedom vidgar forstaelsen for vad som ar rum for rorelse, fran idrotts-
anldggningen till hela var gestaltade livsmiljo. Rorelse finns i promenaden till skolan eller
jobbet, i vardagens rum sédsom skolan eller kontoret, och i de rum som naturen erbjuder,
som skogen och vattnet. Idén om rorelserikedom erbjuder inte en fardig 16sning att till-
ldmpa nir vi gestaltar den byggda miljon, eller ens nir vi gestaltar idrottsanldggningar
specifikt. Den ger dock en tydlig input till planering och gestaltning, genom att betona lust
och glddje for rorelse samt en variation av rérelseutmaningar och behovet av att livsldngt
kunna utveckla vara kroppar och deras rorelserepertoarer.

En bred rorelserepertoar okar kanslan av trygghet, eftersom en kropp som behérskar
manga olika rorelser klarar fler utmaningar. Erfarenheten att kunna lara kroppen nya sétt
att rora sig skapar dessutom en trygghet i att vaga testa nytt och starker formagan att anta
nya utmaningar.

Gestalta med rorelsegladje och rorelserepertoar i fokus

En av de framsta anledningarna till att barn borjar och fortsatter att idrotta ar att de
upplever rorelse som roligt och givande." Gladjen for rorelse fods ur deltagandet i sociala
gemenskaper, och ur tillfredstillelsen 6ver att lira sig nya fardigheter och utvecklas,

som individ eller som grupp. Darfor bor vi gestalta platser for rorelse sé att de &r flexibla,
inbjudande och variationsrika — miljoer som stodjer rorelsegladje och erbjuder olika typer
av rorelseutmaningar. Syftet dr att framja deltagande och utveckling snarare dn att enbart
betona prestation och resultat. Genom gestaltningen kan sjdlva anldggningen ges en tydlig
rorelseidentitet — ett arkitektoniskt uttryck som kommunicerar att platsen ar till for fysisk
aktivitet, delaktighet och tillgdanglighet. Den fysiska formen kan i sig bidra till att sinka
trosklarna for rorelse och lata rorelsegladjen sprida sig dven till den omgivande miljon.

Det finns rum som hjélper oss att kinna lust, och det finns rum dér vi kdnner rorelse. Rum
med fart och rérelseutmaningar satter i gdng var fantasi: ett hogt torn kan skapa nyfiken-
het pé vad som finns hogst upp; en lang ruschkana kan vicka ett pirr i magen; ett rum som
forst ar lagt och smalt och sen hogt och brett kan skapa riktning och hastighet. Om vi tittar
nirmare pa rum som ir gestaltade for att framja rorelseglédje och en bred rorelserepertoar
ser vi att de ar fyllda av flera sitt att rora sig vertikalt: trappor, ribbstolar, rep hopp, kanor
och trad som skapar kldtterutmaningar. Gestaltningen erbjuder ocksé rorelse i sidled pa
mark, vagg och golv, genom klattergrepp eller ribbstol. Gymnastikhallen har trampoliner
och olika typ av underlag att landa pa for att trina hopp. Aven férskolemiljon kan erbjuda
en variation av underlag. Byggnaderna tar hjilp av det halvt dolda for att lotsa barnen
vidare i rummen och i rorelsen: fonster mellan vaningsplanen och genomskérningar i
bjalklagen later barnen bli nyfikna pé nista plats och driver dem framét i utforskande
rorelse och lek.

1 Centrum for idrottsforskning (2017). De aktiva och de inaktiva.
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Vill du speja ut fran taket 6ver taken? Att vdacka nyfikenhet och anvanda idrottshallens tak for rorelse fyller
flera funktioner: den direkta rorelsen forstas, men det skapar ocksa en stark identitet, Spejderhuset i
Broenshoej. Foto: Lokale og Anlaegsfonden.

Exemplen ar manga! Dessa rum ar specifika till sin form och gestalt men har gemensamt att de skiljer sig fran
de mer generiska rum med platt golv, platt och hogt tak, den typ av rektangulart formade rum som vi @r vana
att vistas i. De specifikt gestaltade rummen ar flerfunktionella och erbjuder en mangd rérelseutmaningar,
vilket lockar till gladje for rorelse for en variation av kroppar, individer och grupper. Bilderna och och till hoger
fran Aarhus gymnastikhall. Arkitekt: CF Méller. Foto: Lokale og Anlaegsfonden.
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SJALVFORTROENDE
MOTIVATION

RORELSEFORMAGA SOCIALT DELTAGANDE

POSITIVA
EFFEKTE&I_KUL
GLADJE ¥ LuST

KUNSKAP

Bilden visar rérelserikedomens grundlaggande komponenter for livslang rorelsegladje: larande ger skapargladje
och lusten i sin tur mojliggor larande. Bemastrade rorelseutmaningar och trygghet i den egna rorelseformagan
skapar motivation och sjalvfortroende, vilket framjar ett tryggt socialt deltagande, som i sin tur starker skapar-
gladje, lust och trygghet — vilket framjar motivation och lust att anta ytterligare rérelseutmaningar.

Fastigheten for forskolan var begransad, en vanlig forutsattning i tata stader, men uppdraget for arkitekten
var att skapa rum med dndls rorelse. Forskolan gestaltades darfér med en rund form och saval tak som inner-
gard fungerar som lekyta for barnen. Takets cirkuldra I6pbana skapar en andlos [6pning for barnen. Japansk
forskola i Tokyo. Arkitekt: Tezuka. Foto: Dezeen.
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Sakerhet kan begransa — utmaningar kan méjliggora

Samtidigt som en genomtidnkt och trygg byggd miljo kan vara ett verktyg for att utveckla

var rorelseforméga, kan sdkerhetsperspektivet begriansa denna potential. Paradoxalt nog
kan det ddarmed i férlingningen medfora ohilsa och otrygghet. I litteraturen om rorelse-

rikedom beskrivs ofta tva typer av sikerhet: 6verflodig sikerhet och adekvat siakerhet (pa
engelska surplus safety och adequate safety).*

For att miljon ska mojliggora for kroppen, rorelsemaskinen, att utveckla rorelseférmagor,
och mojliggora for en person att utveckla sin rorelserepertoar, behover det finns mojlighet
att ta risker.

Nar vi skapar rum for rorelseutmaning och rorelseglddje, bor darfor verflodig sakerhet
undvikas och adekvat sikerhet efterstravas. En 6verflodig sdkerhet kan begrénsa rorelse-
rikedomen, genom att man bygger bort variationen av rorelseutmaningar. En adekvat
sdkerhet ger stod for manniskor att tryggt ta sig an fler rorelseutmaningar, med lagom
utsatthet for risk.

Ett exempel dr “sdkert” planerade lekplatser. Om lekplatser gestaltas och granskas enkom
utifran perspektivet sikerhet, finns det en risk att de inte ger tillrackligt utrymme for den
utvecklande och undersokande lek som barn behéver for sin fysiska och kognitiva ut-
veckling.’s Barn behover klattra, utmana kroppens formégor och rorelserepertoar dven pa
vertikalen. Att falla dr en naturlig risk vid kldttring. Vardet och funktionen hos en lekplats
bor alltsd bedomas &ven ur perspektivet rorelseutveckling.

Gestalta for tryggt risktagande och rorelseutveckling

Att utvecklas innebar att gora saker som vi inte gjort forut: att ta risken att utmana krop-
pens granser och formagor. Det kan till exempel handla om att som liten for forsta gdngen
véaga klattra upp i ett trad, hoppa fran en hogre avsats eller prova att cykla utan stodhjul.
Om vi uppfattar risken som alltfor stor — exempelvis att avsatsen kianns for hog — ar det
sannolikt att vi kdnner otrygghet och tveksamhet infor rorelseutmaningen. Men om miljon
ger mojlighet till gradvisa utmaningar kan vi i stillet kinna trygghet och lust i vart risk-
tagande, sdsom om trédet erbjuder grenar i olika hgjder, eller att ndgon héller en hjalpsam
hand pé pakethallaren. Detta fraimjar utveckling.

Nar ett barn lyckas balansera pa en 14g stock, och direfter vagar sig pa en hogre eller
smalare, starks gradvis tilliten till den egna kroppen. Att bemistra en ny eller svarare
rorelseutmaning starker véar trygghet och motivation infér nya utmaningar.

2 Wyver m.fl. (2009). Ten Ways to Restrict Children’s Freedom to Play
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Gestalta for olika grad av exponering

Den gestaltade livsmiljon kan ocksé ge mojlighet till olika grad av exponering. Det ar sillan
bekvamt att sté pa en 6ppen scen framfor en publik och testa nagot nytt. P4 samma sitt kan
det kdnnas obehagligt att gora det mitt i en stor hall. Om miljon dven har rum med ldgre
exponeringsgrad, alltsd platser dir man kan prova sig fram utan att kdnna sig uttittad, kan
det framja ett tryggt risktagande och en vilja att anta nya rorelseutmaningar. Samtidigt bor
rummen med hog exponeringsgrad, “scenerna”, finnas kvar, eftersom dessa kan inspirera

Q ».

till att vilja "st& pa scen”. Det kan sporra fler att vid tillfalle ocksé “inta scenen”.

Vi kan dela in rum i tre nivder av exponeringsgrad: onstage, offstage och backstage.
Onstage-rummen har hogst exponeringsgrad — hir star du pa scenen och andra tittar pa
dig. Offstage-rummen finns i utkanten av scenen, sé att du syns men inte ar lika exponerad
som de som befinner sig mitt pa scenen. Du ser vad de med “scenfiardigheter” gor, och du
kan inspireras, utan att ha allas blickar pé dig. Backstage-rummen ar mer avskilda. Har
har du dragit dig undan, utan publik, och ar inte en del av scensammanhanget — d&ven om
nirheten gor att du kan kénna av scenens identitet och energi.

On stage

X

Mer rorelse genom flerfunktionella rum och volymeffektivitet

En breddad rérelserepertoar handlar alltséd om trygghet — om att kédnna sig séker och fri i
sin rorelse. Denna kansla ar en viktig grund for hilsa. Darfor behover vi skapa forutsatt-
ningar for rorelse for fler, och genom hela livet.

I ménga av dagens anldggningar finns potential till att locka fler till mer rérelse. Exempelvis
bland de passiva dskadarna sdsom foraldrar. I en studie om vad foraldrar gor i idrottshallen
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angav 64 procent att de tittar pa sina barn som trianar.!s P4 frigan om vad de skulle vilja gora,
medan barnen tréanar, svarade drygt en tredjedel att de skulle vilja tréna sjidlva — ungefar lika
manga som svarade att de bara vill titta pa sina barn. Detta giller i hog utstrackning dven
medfoljande syskon. Det finns med andra ord potential att utveckla idrottsanlaggningar sa
att aven askadare ska mota rorelseutmaningar och lockas att kénna rorelseglidje.

Anliaggningar med flerfunktionella rum, ddr volymen anvénds for att skapa fler platser for
rorelse, kan erbjuda just detta. Detta ar efterstravansvért i en tid dar allt fler ar stillasittande.

Hur kan d& en volymeffektiv flerfunktionell miljo gestaltas? Det finns givetvis en méngd-
mojligheter och varaitioner, men for att bli konkreta kan vi titta pa en konceptbild av
White arkitekter fran programmet Framtidens idrottshall.

Bilden visar en hall dér (1) Ribbstolen forbinder nivaerna och majliggor cirkulara hinder-
banor som ndgra kan anvinda medan det centrala rummet anvinds av andra. (2) En
offstage-yta med liagre takhojd som skapas under "hyllan”, dar syskon, foraldrar och andra
kan testa 6vningar. (3) Madrasser bredvid instruktionstavlan som ger rum for minigympa.
(4) Ett offstage rum uppe pa hyllan dir det finns plats att triana, stretcha och gora muskel-
starkande 6vningar, och samtidigt vara en del av det stora rummet. (5) En boljande ramp
som erbjuder en 16prunda medan spel pagér pa planen, och den vigade formen skapar yt-
terligare en typ av motorisk trining dn det slata golvet. (6) En klattervigg som ger mojlig-
het for rorelse bade vertikalt och horisontellt lings viggen. Under den finns en mjukgjord
yta. (7) Slutligen, 6ppningen i viggen som leder utomhus, och tillgéngliggor den exteriora
miljon, i detta fall berget i anslutning till hallen som kan anvéndas for en del av traningen.

3 White Arkitekter (2020). Framtidens idrottshall.
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Placeringens roll for tillganglighet och trygghet

Det kravs alltsa trygghet for att vi ska valja att rora oss i det offentliga rummet. Kénslorna
paverkar om vi gar ut, nir pa dygnet vi gor det och hur vi upplever den fysiska miljon. Att

kdnna sig trygg pa vigen till och frén en plats kan dérfor vara avgérande for om vi deltar i
fysisk aktivitet 6ver huvud taget.

Forutséattningarna paverkas ockséa av hur néra och lattillgangliga platserna for fysisk
aktivitet ar — bade i geografisk och social beméarkelse. En jamlik tillgéng till rorelse,
rorelseglddje, rorelserikedom och hilsa kréver att alla har tillgdng till platser for idrott och
friluftsliv, liksom mgjlighet att delta i skolans idrott och i foreningslivet.

Central synlig placering gor miljon tillganglig for fler

Anlaggningar bor placeras centralt och tryggt, sé att det ar enkelt att ta sig dit till fots
eller med cykel — frén olika typer av bostadsomréden. D4 blir de tillgdngliga f6r dem som
har storst behov av dem. Samtidigt finns méjlighet for kroppen, rorelsemaskinen, att vara
aktiv och utmanas redan pa vigen dit.

Nar anldaggningar far en synlig och sjilvklar plats i samhillet blir de en del av vardagslivet
— nagot som passerar i forbifarten. Det skapar bade en bredd i anvindningen och 6kar
deltagandet. Centrala ldgen innebar dessutom mer ménsklig rorelse under fler timmar

av dygnet, vilket minskar den otrygghet som annars latt uppstar pa 6dsliga platser utan
bostidder, manniskor eller service. En anldggning med stark identitet och hog synlighet kan
darmed bli en naturlig del av den gestaltade livsmiljon.

Planera for synergier mellan rérelse utomhus och inomhus

Aven kopplingarna paverkar rorelserikedomen. En hall som #r placerad vid ett natur-
omrade med rekreationsslingor kan 6ka majligheterna till utevistelse, och darmed
tillgdngliggora rorelseviarden for fler. Det kan skapa synergier mellan rérelse inomhus
respektive utomhus. Det gar exempelvis att virma upp i naturen och sedan gora sjilva tra-
ningen inomhus, och omkladningsrummen kan tillgangliggoras for dem som vill springa
utomhus.

Kontraproduktivt om hallens placering kraver bil

I dag dr ménga anldggningar placerade i utkanten av tatorten.'+ Detta forsvarar for
manniskor att nd dem, och dessutom att f& rora sig pa vigen dit. Manga barn ar darmed
pa grund av samhéllsplaneringen beroende av foraldrar eller andra vuxna for att ta sig till
sin idrottshall. De barn som bor nira sin idrottshall, med goda gang- och cykelbaneférbin-
delser, kan ga eller cykla sjilva eller med kompisar under sommarhalvaret. De barn som
behover dka kollektivt blir ofta hamtade med bil frén traningen, eftersom busskorten har
slutat gélla och fordldrarna generellt tycker att det dr f6r morkt och sent for barnen att ta
sig hem pé egen hand.

* Boverket (2016). Planera for rérelse.
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I en studie av White arkitekter svarade 70 procent av barnen och 80 procent av tranarna
att de tar sig till och fran anldggningen med bil.’> Det &r kontraproduktivt utifran flera
perspektiv: rorelsefrihet, jaimlikhet, miljo och folkhalsa. Om en anldggning kraver skjuts
med bil, och dirmed en medféljande vuxen, blir den mer otillgdnglig for manga. Att ha
bil ar ett privilegium, liksom att ha en forilder eller annan vuxen som har moéjlighet att
skjutsa och hamta.

Aven om hallen ligger nira, kan den faktiska tillgdngen vara begrinsad

Aven andra faktorer #n fysisk nirhet kan begriinsa den faktiska tillgdngen. Exempelvis ir
trygghet avgorande for tillgdngligheten. Om det dr tryggt runt anlidggningen kan barnen
ta sig dit sjdlva, annars varken far de eller vill de. Detta géller dven for vuxna och éldre,
framst for kvinnor och personer med funktionsnedséttning, som har en hégre nivé av
upplevd otrygghet.’® Vad som skapar en kinsla av trygghet ar subjektivt och situationellt.
Men aspekter som brukar bidra till att skapa trygghet, och som darfor bor beaktas vid
placering, gestaltning och utformning, ar bland annat

« attinte uppleva sig ensam pa platsen
»  att tillrackligt manga personer befinner sig i omgivningen, sé att en individ inte ska
kénna sig utsatt i relation till en mindre gruppering.

Faktisk tillgdng och nérhet kan ocksa begransas av kunskap om vem som far anvinda
anldggningen, hur den anvénds och vilka vigar som finns in i foreningslivet. Studier visar
att deltagande i foreningsliv och nyttjande av idrottsanlidggningar har en stark korrela-
tion med utbildningsniva och socioekonomisk status. Barn till féreningsaktiva foraldrar
ar i hogre grad sjalva foreningsaktiva, jamfort med jamnariga vars foraldrar saknar
foreningsvana.”

En anldggning har potential att frimja ett 6kat deltagande bland de grupper och individer
som annars inte aktivt skulle ha sokt sig dit, om den

« finns nira och ar lattillganglig
«  har en stark identitet
« lockar till rorelse och deltagande.

Foreningslivet har i decennier sokt efter 16sningar for att inkludera fler, for att tillgdngen
ska bli mer jamlik till aktiviteter, rorelse, hilsa, trygghet och vilmaende. Placering,
gestaltning och utformning av anldggningar, samt av andra platser och strak for rorelse,
kan och bor i hogre grad beaktas som en méjliggorare i detta utvecklingsarbete.

> White Arkitekter (2020). Framtidens idrottshall — konceptprogram.
® Brottsforebyggande radet (2024). Nationella trygghetsundersékningen 2024.
7 Centrum for idrottsforskning (2023). Idrott och segregation — om idrottens roll i ett ojamlikt samhdlle.
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Medskapad gestaltning borgar for fler typer av rérelsemdojligheter

En méngfald av perspektiv borgar fér en méngfald av gestaltade livsmiljoer och en bred
rorelserepertoar. Inom foreningsidrotten har deltagandet minskat under de senaste
decennierna,'® och det finns en betydande ojamlikhet i vem som deltar och vem som stér
utanfor. Som tidigare namnts skiljer sig vara forutsattningar for livslang rorelserikedom.
Vem som deltar, paverkas av savil vra kroppars olikhet som den sociala och kulturella
kontext vi dr uppvuxna i och lever i. Kon, alder, utbildningsniva och socioekonomi paver-
kar véart nyttjande av idrottsanldggningar, natur och andra rorelserum, och paverkar vart
foreningsdeltagande.

Trots att det finns ambitioner att bredda gruppen foreningsaktiva, gestaltas ofta nya rum
for fysisk aktivitet med gruppen “redan idrottande eller friluftsaktiva” i &tanke. Men om vi
vill gestalta trygga rorelserum for dem som inte tillhér den normativa gruppen, behover vi
vidga normen for rorelserummens funktion och identitet.

For att aktivt inkludera dem som i dag inte ar en del av foreningsidrotten, kréavs en okad
forstdelse for deras forutsittningar och behov. Gestaltningen av rummet kan bidra till att
just dessa grupper kéanner lust och trygghet att delta i rérelseaktiviteter och darmed far
tillgéng till rorelserikedom. Genom att lyfta fram detta kan vi bredda perspektiven — och
darmed ocksa Oka variationen av rum for rorelse.

Vaga prioritera, fraga och testa nya l6sningar

Eftersom det svenska foreningslivet har som uppgift att vara mer inkluderande, na fler och
skapa mer rorelse for fler (olika), behover vi ta utgdngpunkt i insikten om att forutsattning-
arna for rorelserikedom och tillgdngen till rum for rorelse ar ojamlika och ojamstallda. Vi
behover forsta vilka grupper av individer som “star utanfor”, prioritera dessa grupper och
arbeta aktivt inkluderande for att identifiera vad som kan locka fram rorelsegladje for just
denna grupp. Malet dr att na en 16sning och gestaltning som motsvarar gruppens behov.

Att arbeta aktivt inkluderande innebér att s6ka upp den prioriterade gruppen, att iden-
tifierar deras intressen, behov och eventuella trosklar for deltagande, genom att forklara
sammanhang, nyfiket stdlla fragor och lyssna pé svaren.

8 Centrum for idrottsforskning (2024). Statens stéd till idrotten — uppféljning 2024.
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Medskapande med vem, hur och var?

Hur identifierar vi da vilka grupper som bor prioriteras pa vilken plats? Utgangspunkten
ar projektets syfte, exempelvis trygg rorelserikedom for fler. Har behover vi som professio-
nella inhdmta mer kunskap och forstéelse om bade trygghet och rorelserikedom:

e Vad innebér rorelserikedom, och vad framjar respektive begriansar rorelserikedom?
« Vilka har strukturellt en sdmre tillgang till rorelserikedom och platser for rorelse?

«  Vilka strukturella mgjliggorare och hinder finns for rorelserikedom?

«  Hur kan vi fraimja majliggorare och sanka trosklar for rorelserikedom?

Vi kan komplettera dessa rorelserikedomsglasogon med en fordjupad platsanalys: Vilka
bor eller ror sig pa platsen i dag, och vilka gor det inte? Vilka forutsittningar har livs-
miljon, i form av mélpunkter och kopplande strak for rorelse eller annan aktivitet, dar
rorelse skulle kunna adderas? Vilken identitet och karaktar har platsen, som framjar eller
begrinsar tillgdngen till rorelse och till rum for rorelse?

Om vi stéller dessa fragor, framtrader sannolikt en eller flera malgrupper som sarskilt
prioriterade. Det dr for dessa som vi behdver hitta gestaltningslosningar som framjar deras
deltagande och okar deras tillgéng till rorelserikedom.

Unga tjejer — en prioriterad grupp

Flickor ar en av de malgrupper som, oavsett plats, kommer att trdda fram som sarskilt
prioriterad nér vi talar om mer rorelserikedom for fler. Vi sag detta for Londons offentliga
rum, och vi ser ett liknande monster har hemma.*

Utifran ett jamstalldhetsperspektiv har idrotten gjort en lang resa, men resan ar langt
ifrén slut. Idrottsrorelsen ar inte jaimstalld. Farre kvinnor an mén sitter pa fortroende-
poster; farre kvinnor 4n mén dr aktiva som trianare och ledare; farre flickor dn pojkar
idrottar som barn, och fler flickor dn pojkar slutar idrotta i hogstadiealder eller tidigare;
farre kvinnor &n mén kan forsorja sig pa elitidrott; farre flickor 4n pojkar kan dromma om
idrottsframgéng som nyckeln till en social fordndringsresa.

Studier visar att en viss grupp flickor stér sarskilt 1angt ifrdn foreningsliv och rorelseri-
kedom: flickor i lagstatusomréden. De ar "de stora forlorarna”.2° P& gruppniva finns det
alltsd en grupp barn som sarskilt sdllan tar del av det samhallserbjudande och den fysiska
aktivitet som idrotts- och friluftsanldggningar erbjuder.

Om vi vill uppna en mer jadmlik och jamstalld rorelserikedom, ar alltsé gruppen flickor
ilagstatusomraden en ldmplig malgrupp att borja med. Med denna kunskap behover vi

¥ Elofsson m.fl. (2012). Spontanidrott for vilka?
20 Elofsson m.fl. (2020). Vilka slutar i en idrottsférening men dr kvar i en annan idrottsférening och vilka slutar helt i idrotts-
férening?

141



TRYGGHET OCH RORELSERIKEDOM — HUR KAN DEN GESTALTANDE LIVSMILION BIDRA?

fraga oss hur vi kan placera och gestalta rorelserum pé ett sidant sitt att de blir mer till-
gangliga for denna grupp.

Om gruppen avfirdar eller inte anvinder de rum for rorelse som erbjuds i dag, ska det inte
ses som ett tecken pa att de inte vill rora pé sig och sin rorelseformaga. Det ska snare ses
som att de gestaltade livsmiljoer som erbjuds inte ar tillgdngliga, inte dr lustfyllda eller inte
har en anviandbarhet och identitet som lockar gruppen till rorelsegladje.

Inte bara kroppens fysiska forméga paverkar var rorelse, utan d&ven normer. Beroende pa
vem du dr — kulturell bakgrund, sjdlvkansla, alder, tillhorighet till en grupp — kénns det
mer eller mindre sjdlvklart att utova fysisk aktivitet. Det galler kanske sirskilt nar det
handlar om att ga till en idrottshall, att st i centrum, att bege sig ut pa vandring eller att
testa ndgot nytt.

Exempel — medskapande med unga tjejer

Den byggda miljons mgjligheter att framja en bredare rorelserepertoar kan stirkas om vi
vagar prioritera och inkludera grupper vars roster siallan hors — och om vi dr 6ppna for fler
sétt att rora kroppen och for fler gestaltningslosningar.

Det finns flera exempel p&d medskapande gestaltningsprojekt som har genomforts i dialog

med unga tjejer. Sldende ar att slutsatsen alltfor ofta var att "allt tjejerna ville gora var att

hénga och umgas, s vi gjorde en hingmaobel” och att denna placerades i anslutning till en
plats for rorelse eller aktivitet.

Flickor ror sig generellt mindre dn jimnariga pojkar, och de skattar sin hilsa samre.
Darfor behover vi se bortom “hdngmobler” och vidare utforska hur platser for rorelse
bittre kan mota dven flickors behov och preferenser. Tva exempelprojekt, "Dansbana” och
“Orten i rorelse — rum for cykling”, har utforskat hur platser for rorelse kan gestaltas och
programmeras for att skapa lustfyllda rorelsemiljoer for malgruppen.

Dansbanan i Varberg

Projektet "Dansbana” genomfordes i Varberg for att bidra till ett mer jamstallt nyttjande
av de offentliga rummen. Genom Boverkets jamstdlldhetssatsning 2015 mojliggjordes en
kreativ medskapande dialogprocess. Utifran dialogen forvandlades ett utrymme under
en bro, bredvid en skola, till en dansbana med stark rumslig karaktar och identitet. Den
prioriterade malgruppen var tonarsflickor, som deltog i den medskapande processen och
skapade rummets gestalt utifrén identitet och aktivitet.

Dansbanan har bidragit till att 6ka anvindarnas rorelserepertoar i det offentliga rummet.
Dessutom har platsens nirhet till skolan lett till ett bredare och mer inkluderande anvén-
dande av rummet. Efter dansbanan i Varberg har processerna utvecklats och dansbanorna
blivit fler. Exempelvis finns dven en i Sodertélje.
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Bilden visar dansbanan i Varberg. Arkitekt: Foreningen Dansbana. Foto: Maja Zachrisson.

Orten i rorelse — en rorelsesatsning pa cykel

Som en del av samma satsning 2015 mojliggjordes projektet “Orten i rorelse” for att 6ka
jamstalldheten i trafiksatsningar. Haninge kommun hade investerat stora summor i bil-
trafikinfrastruktur, men sag ett behov av att ocksé investera i mobilitet for grupper som
inte i forsta hand tar sig fram med bil. Fokus i detta projekt var unga tjejers mobilitet.

Genom en kreativ medskapandeprocess identifierades trosklar for unga tjejers rorelse-
frihet. I processen framkom potentialen i att anvinda cykeln som transportmedel mellan
hemmet och vardagens malpunkt, skolan. Strategiska cykelstrék identifierades, och
kommunen rustade upp dem. Tjejernas tillgéng till cyklar stirktes, genom att kommunen
skapade en mojlighet att 1ana en cykel med lanekort.

Dessutom undersoktes i processen vilka faktorer som kunde bidra till ett lustfyllt cyklan-
de. Det ledde till att man gestaltade en karaktirsstark cykelhubb, for samvaro och kreativt
cyklande.

De tva l6sningarna har flera likheter

Trots att de tvd medskapade rummen har skilda karaktérer och erbjuder olika rorelse-
mgjligheter, har de likheter. Utifrén ett geografiskt perspektiv kan vi se att fragan “var

ar tjejerna?” var utslagsgivande for valet av plats. I stéllet for att forst vilja platsen och
déarefter undersoka vad den prioriterade gruppen dnskar i form av aktivitet, var utgang-
punkten den prioriterade mélgruppens vardagsmiljoer — platser som &dr nara och centrala
for gruppen. I Dansbana valdes en plats nira skolan — en sjdlvklar del av vardagen. I Orten
i rorelse riktades uppmarksamheten mot miljon mellan hemmet och skolan.

Ingen av platserna gestaltades for tavlingsinriktad idrott, utan for kreativ rorelse i ett
socialt ssmmanhang. Malet med cykelhubben &r inte att cykla snabbast, utan den ar
gestaltad for att skapa med cykel, utova olika typer av cykelrorelser och méta en mangd
rorelseutmaningar.
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Orten i rorelse. Till vanster en modell fran medskapandeprocessen och till hoger det fardiga resultatet.
Foto: White Arkitekter.

Rummens gestaltning har stark karaktdr och identitet. Dee ar inte lika varandra, men lika
i att de med sjdlvklarhet adderar en karaktar till platsen som inte finns i omradet i 6vrigt.
Identiteten signalerar sjalvfortroende och vicker méngas nyfikenhet och lust.

Utifran ett geometriskt perspektiv 4r rummen avgrdnsade i vertikal led. Detta skapar ett
mer intimt rum, vilket ofta efterfragas av den prioriterade mélgruppen. De erbjuder olika
exponeringsgrader. Dansbanan erbjuder onstage och offstage. Cykelhubben erbjuder dven
en tredje exponeringsgrad. Dartill finns det en sinnlig dimension: cykelhubben lockar till
nyfikenhet genom speglingar och vrar, medan dansbanan vidgar rummet och sinnet med
musik.

Dessa och andra rum visar att en méangfald av perspektiv borgar for en mangfald av gestal-
tade livsmiljoer. Medskapande gestaltning slutar inte i en modell, eller i ett platsbesok. Den
slutar (och borjar) i vara fysiska rum, pa platserna som far en ny gestaltning, dér vi sedan
kan se om vi verkligen lyckades skapa mer rorelserikedom for fler.
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Slutord

Att springa snabbt i brant nedétlut, balansera mellan rotter, kldttra upp for att se vad som
finns ovanfor viggen, glida pa is, studsa i ett nit, fainga en studsande boll, med kroppen
omsatta musik till dans. Alla dessa ar rorelsemdjligheter, som den gestaltade livsmiljon
kan erbjuda rum for. Den fysiska kroppen behover stod av det fysiska rummet, av den
gestaltade livsmiljon, for att utveckla rorelserepertoaren och de fysiska férmagorna.

I arbetet med att gestalta och utforma rum for rorelse, kan vi finna mdjligheter genom att
bredda perspektiven. Da kan vi utforma rum som skapar forutsittningar for lustfylld och
trygg rorelserikedom, for fler olika personer och for fler olika grupper.

For att kunna gora det, behover vi forstaelse for hur méanniskor ar olika — fysiskt, socialt
och kulturellt — med skilda forutsattningar, samt och hur vi i professionen kan mota dessa
skilda forutsattningar med gestaltningslosningar. Genom detta och med forstéelse for
rummets kontext — fysiskt, socialt och i var samtid kan gestaltningen bidra till mer trygg
rorelse for fler.
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