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Inne med gym ute

Utomhusgym &r ett trendigt satt att fa manniskor i rorelse. Nar andra
idrottsplatser framst lockar unga méan verkar det som om utegymmen
nar bredare grupper. Stérsta motstandaren ar den nordiska vintern.

TEXT Johan Pihlblad

Sen oktober i Bjorkhagen i sodra Stock-
holm. Vid Nackareservatets entré ett 16v-
pudrat grasfélt. I dess ena hérn en 20x40
meter stor grusplan, ett tjog tryckimpreg-
nerade trakonstruktioner och en handfull
personer i svarta tajts och loparskor.

Tre barnvagnar star parkerade pa ndgot
som mest liknar en normalstor villaaltan
och pa den 6var Helena Karlsson och Linnéa
Olevik benbdj i synkroniserade rorelser,
medan Eva Aldervi trdnar armarna med
ett gummiband.

— Vi vill fa muskler for att orka med det
nya livet, siger mammorna och skrattar.

FOTO Johan Pihlblad

L £ 2 ]
Ingalill Aberg, 77 ér, demonstrerar Hégdalens
utegym for dldre.

De tre kompisarna gillar sitt utomhus-
gym och de motionsspar som meandrar
sig kors och tvirs i skogen alldeles intill.
Det &r har de far sin traning. De bor néra,
vardesétter naturmiljon och avsaknaden
av hog musik och traningsavgifter.

— For mig har det inte varit aktuellt att
kopa kort pa gym. Jag far ut samma sak
hir, sdger Helena Karlsson.

SPONTANIDROTT FOR FLER
Stockholms stad har de senaste aren haft
en ambition att satsa pa spontanidrott.
Syftet ar att 6ka mojligheten till idrott och
motion — inte minst for inaktiva och icke
foreningsanslutna. Kommunen satsar en
miljon kronor varje &r pa utomhusgym.
Dessutom gors vissa lokala satsningar i
stadsdelsforvaltningarna, berattar Thomas
Wiklund, enhetschef pé Stockholms idrotts-
forvaltning.

— Det ar vildigt efterfrigat och upp-
skattat. Vi fir nagot mejl i veckan fran
personer som vill att vi ska bygga utegym
indrheten av dar just de bor.

Anlédggningen i Bjorkhagen var Stock-
holms forsta mer kompletta utegym nir
den byggdes ar 2009. Tidigare fanns bara
enklare “kinesiska gym” i metall som
placerades i mer centrala stadsmiljoer. De
finns fortfarande kvar men har mer karak-
tiren av lekplats och dr inte sérskilt val-
besokta, enligt Thomas Wiklund.
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Smdbarnsmammorna Linnea Olevik (ndrmast), Helena Karlsson (stdende) och Eva Aldervi gillar

sitt utegym i Stockholmsférorten Bjérkhagen.

Tanken med trigymmen var att skapa
anldaggningar ndra motionsspar med en kon-
struktion som passar in i den skogs- eller
parkmiljo som omger platsen. Samtidigt
skulle redskapen vara byggda pa ett sitt som
ger anviandaren en rejil fysisk utmaning for
hela kroppen. I dag finns ett trettiotal lik-
nande utegym runt om i Stockholm.

Kommunen har inte gjort nagra nog-
grannare undersokningar om hur manga
det ar som faktiskt anvinder gymmen och
om dess existens far fler att motionera
mera. Men Thomas Wiklund tvekar inte
over nyttan.

— De anvinds valdigt flitigt.

MANLIG DOMINANS

Uttrycket “ytor for spontanidrott” tycks
forekomma allt oftare i kommunhus
runt om i landet, men fa vet hur ytorna
faktiskt anvidnds. En forskningsrapport
frén &r 2012 byggd pa observationer i sex
kommuner i Stockholms ldn och i Jon-
kopings kommun visar att 74 procent av
dem som anvinder idrottsplatser spontant
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Det &r valdigt efterfragat och upp-
skattat. Vi far nagot mejl i veckan
fran personer som vill att vi ska bygga
utegym i ndrheten av dar just de bor.

ar man. Bland ungdomar dominerar killar
annu mer.

I utegymmen ar konsfordelningen
daremot betydligt jimnare, visar samma
undersokning. Men dven hir d4r mannen
i klar majoritet — 66 procent. Ungefar
samma siffror giller for 16pning i motions-
spar. Det dr ocksé tva traningsformer som
attraherar en dldre malgrupp 4n andra
vanliga spontanidrottsplatser, som till ex-
empel basketplaner och anliaggningar for
skateboard.

Brittisk och amerikansk forskning om
utegym stirker bilden av att mannen ar
fler, men presenterar samtidigt resultat

FOTO Johan Pihlblad
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Koénsfordelningen for olika motionsformer pa plan-
lagda spontanidrottsytor utomhus i Stockholms
stad, i procent.

ot man imer
Fotboll 83 17
spledinne g s

Lek 50 50
Skateboard 99 1
Lépning/joggning 60 40

Kélla: Spontanidrott for vilka? — En studie av kén
och nyttjande av planlagda utomhusytor for
spontanidrott under sommarhalvadret (2012).

som tyder pd att manniskor anvinder
utegym oberoende av alder, etnicitet och
sysselsdttning. Forskare i USA drar ocksé
slutsatsen att det forefaller vara en kost-
nadseffektiv metod for att 6ka nivaerna av
fysisk aktivitet pa befolkningsniva.

Bilden av utegymmet som trendigt och
en plats som lockar en relativt blandad
publik far stod av flera kommunfore-
tradare, bland andra Leif Gustafsson,
fritidschef i Skellefted kommun. Samma
erfarenheter har Lotta Brodde, enhetschef
pa fritidsforvaltningen i Malmo. Dar har
kommunen en handfull utegym varav de
flesta byggda under de senaste ren.

— Vi kénde att det 1ag i tiden. Det var
efterfragat och det 4r ménga som anvin-
der utegymmen. De verkar tilltala den
stora mangden manniskor och inte bara
unga killar, sdger hon.

TRANINGSPROPAGANDA

Vindstilla. S& hér varm har den 28 oktober
inte varit pa 155 ar i Stockholm, enligt
SMHI. En svag men tapper hostsol for-
vandlar scenen till rena propagandan for
traning utomhus. Helena Karlsson, Linnéa
Olevik och Eva Aldervi ror sig mellan
redskapen i Bjorkhagen, samtidigt som de
hjalps at att hélla ett vakande 6ga pa de

barn som inte vill stanna kvar i sina vagnar.

S& hér ars kommer de hit ett par ganger
iveckan. P4 tisdagar trénar de tillsammans
med en storre grupp mammor och en tra-
nare. Annars, som i dag, trianar de sjilva,
ofta efter en loprunda som uppvarmning.
Gymmet &r séllan tomt, berdttar Linnéa
Olevik.

— Och pa helgerna ar det alltid mycket
folk har.

I gymmet finns redskap dir man lyfter
den egna kroppsvikten, till exempel stéll-
ningar for armgéing, situps och rygglyft
och chins- och dipsriacken. Hir finns dven
vikter i form av tristockar. Ytterligare en
stillning ar byggd for axelpress, en annan
for marklyft, en tredje for knébdj och sa
vidare. Mitt pa grusplanen finns dessutom
hickar att ta sig 6ver och stubbar att hoppa
upp pé.

Tjejerna gillar variationen men tycker
att nagra av redskapen ar for tunga. Och
kalla dagar dr gymmet inte lika lockande.
Pa vintern férvandlas 16parspéren ofta till
isgator och travikterna i gymmet blir blota,
kalla, hala och allmint ogéstvinliga.

INTELLIGENTA GYM

Men det ar problem som gér att 16sa, tror
forskare pad Hogskolan i Halmstad. I ett
samarbete med kommunen, Chalmers
tekniska hogskola och foretag i branschen
ligger man i stargroparna for att skapa det
man kallar for intelligenta utegym.

— Vi vill ta fram moderna utegym som
ska vara viaderbestdndiga och arstidsfunk-
tionella. Det géller att gora dem attraktiva
under hela aret. Det dr den stora utma-
ningen som vi har i Norden jamfort med
i exempelvis Kalifornien, sidger professor
Urban Johnson vid Centrum for forskning
om valfard, hélsa och idrott pd Hogskolan
i Halmstad.

Med modern informationsteknik dr tan-
ken att anviandaren ocksa ska fa ut betydligt
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mer av besOket dn bara svett, endorfiner
och trianingsverk. Via bestkarnas mobilte-
lefoner vill forskarna dessutom béttre stu-
dera vilka och hur ménga det ar som bes6-
ker gymmen — for att pa sikt ta reda pa mer
om vad traningen leder till.

Gymmen ska erbjuda regelbundna
grupptraningspass, tradlost natverk och
individualiserad traningsinformation. Och
anldggningen ar tankt att kombineras med
lekplatser, fikabord och bollspel.

— Vi vill locka den stora gruppen som
redan ir lite aktiva, men definitivt ocksa
intressera dem som inte redan dr frilsta.
D4 fér vi tdnka efter hur man paketerar
varan. Materialval, virme och ljussitt-
ning dr till exempel jitteviktigt. Det ar
ingen som gar till en mork skogsdunge pa
vintern, siger Urban Johnson.

PLACERINGEN AVGORANDE

Ofta ligger utomhusgymmen i en park
eller i anslutning till motionsspar, lek- el-
ler badplatser. De placeras vanligtvis dar
det ror sig ménga ménniskor eller dar det
bor manga som &r inaktiva. I Stockholm
har kommunen dragit slutsatsen att de
flesta anvinder gymmen som ett komple-
ment till annan traning.

— Placeringen dr ganska avgorande.
De gym som ligger i nirheten av motions-
spar och idrottsplatser eller dir ménga
ror sig ar vilbesokta. Vi testade att bygga
ett gym som ligger 300—400 meter ifran
ett motionsspar men nira ett bostadsom-
ride, men det &r inte alls lika besokt, sager
Magnus Akesson, folkhilsoutvecklare pa
Stockholms idrottsforvaltning.

Ut ur skogen i Bjorkhagen joggar Brian
Willis, 56 ar, fran Portland Oregon, USA.
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Gymmen ska erbjuda regelbundna grupptraningspass, tradlost nat-
verk och individualiserad traningsinformation.

Han ar pé tillfalligt besdk i Stockholm for
att ta emot ett pris av drottningen for sina
insatser i traffickingfragor. Mellan olika
méten passar han pa att springa i Nacka-
reservatet.

Jag ség en skylt i skogen dar det stod
“gym” och blev nyfiken, sdger han bade
glad och 6verraskad 6ver vad han funnit.

Brian Willis gor vant négra chins och
testar den tyngre bankpressen, och ber om
ett foto att visa for sina barn.

Vi har ungefir samma klimat dar
jag bor, men vi har ingenting sadant
hér. Det ska jag beritta for min stad nar
jag kommer hem. Jag kommer hit igen
i morgon, sdger han och joggar i vag i
riktning mot Stockholms slott.

Brian Willis vill se liknande gym i sin hemstad
Portland, USA.

FOTO Johan Pihlblad
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