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innan du gar in i bastun.
Foryour and others
well-being, considerthe

following before using
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Omkladning
- mer for fler!
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Omkladningsrum i idrotts- och friluftsmiljoer kan utformas
for att bli tryggare, mer inkluderande och mer funktionella -
helt enkelt erbjuda mer for fler! Detta material presenterar
hur. De I6sningar som foreslas baseras pa rapporten "Trygga,
inkluderande och mangfunktionella omkladningsrum”

som vi, White arkitekter, har gjort for Center for idrotts-

och friluftsanlaggningar 2024. Dar framgar det tydligt att
manga av de befintliga omkladningsrummen i Sverige idag
har brister nar det géller upplevd trygghet, inkludering och
anvandning. Den traditionella utformningen, som fortfarande
anvands vid nybyggnationer, tillgodoser inte de moderna
anvandarnas behov pa ett tillfredsstallande séatt. Men det
finns undantag, i rapporten presenteras flera goda exempel
pa omkladningsrum dar till exempel individuella behov,

en mer inkluderande syn pa konstillhérighet och 6kad
anvandbarhet lyfts fram.

Med stod i den kunskap vi hittat har vi har skapat en
handgriplig vagledning fér dig som star infor att antingen
forandra ett redan befintligt omkladningsrum eller skapa
ett helt nytt. Genom att lyfta fram vissa avgérande detaljer
hoppas vi kunna erbjuda pusselbitar som tillsammans kan
sattas samman till en helhet. Forslagen ar avsedda att
kunna tillampas pa olika typer av omkladningsrum i idrotts-
och friluftsmiljéer, sasom skolidrottens, foreningsidrottens,
ishallens, badets, motionscentralens eller fjallstationens
omkladningsrum.

White arkitekter, 2024-08-14
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Vikten av en god gestaltning

For att vagen genom omkladningsrummet ska bli tillganglig for
fler och upplevas som trygg sa behdver rummen gestaltas for

att stédja detta. Gestaltningen, eller utformningen, spelar en
avgorande roll for upplevelsen av rummet och situationen. Den
bidrar ocksa till stamningen och kulturen. Manga exempel finns
pé hur en miljo som upplevs som genomtankt och omhandertagen
gor att besokaren kanner sig sedd och darmed behandlar miljon
med stérre respekt, med bland annat mindre skadegdrelse och
stok som f6ljd. Motsatta exempel ar miljder som utformas endast
utifran funktionskrav, med s lite skétsel och underhéll som mojligt
som mal. Dessa upplevs ofta som ogéstvanliga och sterila och blir
da snabbt impopulara och mindre omhéndertagna.

En bra gestaltning har ingen patentldsning, utan utgar fran

de enskilda fallens specifika férutsattningar och behov.
Grundlaggande fragor ska alltid stéllas sdsom: vad passar just pa
den hér platsen, for de har besdkarna, vilka behov finns just har?
Vad har gjorts tidigare och vad har da gatt bra eller daligt? Tank
alltid utifran olika besdékargruppers behov, utga till exempel fran
de sju diskrimineringsgrunderna. Prickar man rétt har sa okar
besdkarens méjlighet att identifiera sig med rummen och med det
kanna sig mer bekvam, valkommen och ansvarsfull fér platsen. Det
visar att platsen ar viktig och inte bara en standardldsning i raden
av andra standardlésningar. Mer ratt blir det i dialog med de tankta
besokarna. Det ger inte bara tankar och idéer till hur rummen kan
utformas utan skapar ocksé en kansla av medskapande, vilket i
foérlangningen leder till ett 6kat ansvarstagande.
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Trygghet och att stodja positiv kultur

Genom att tanka dppenhet och inkludering sé& skapar vi mer for
fler och ékar tryggheten. Oppna och tillgangliga ytor behéver
privata utrymmen f6r de intima situationer som omkladningen
medfor. Tryggheten okar ocksé genom en tydlighet och logik i
utformningen, nagot som direkt minskar osékerheten kring vad
som géller pa platsen och hur rummen anvands.

Att skapa en plats dar alla kanner sig bekvéma handlar inte
bara om platsens utformning, utan ocks& om att skapa en
trygghetsframjande kultur. Ibland &r det svart att vanda en trend
i en traningsgrupp eller skolklass, men med hjalp av platsens
utformning och ett aktivt arbete kan en mer positiv stdmning
skapas. Genom att ge férutsattningar fér umgénge och méten

i och kring omkladningsrummet 6kas inte bara nyttjandet utan
ocksé tryggheten. Genom att &ven méjliggora for personal eller
ledare att vara narvarande okar férutsattningarna fér en trygg
upplevelse.

Att lokalerna ar rena och valskotta ar en forutsattning for en positiv
upplevelse. For att uppné en sadan miljé behovs att en kultur av
stadning och omhandertagande uppmuntras i alla led, &ven bland
de som anvander lokalerna.

Inkludering och flerfunktionalitet

Att fa vara en i mangden och slippa sticka ut ska vara en
sjalvklarhet i alla miljder, aven fér besékare med vanor eller behov
som skiljer sig fr&n majoriteten. Ingen ska behéva kénna att man
alltid méste valja en patagligt alternativ 16sning. Generellt kanner
sig fler personer inkluderade i ett kdnsneutralt omkladningsrum
med platser for individuell omkladning. Men en s&dan l6sning

ar kanske inte alltid méjlig. Ibland kanske det redan finns fullt
fungerande kénsseparerade omkladningsrum som varken ar
ekonomiskt eller miljomassigt férsvarbart att bygga om. D& kan
man i stallet forsdka arbeta med andra mindre justeringar eller
tillagg som Okar inkluderingen overlag.

Att méjliggora for mer an en funktion gér omkladningsrummet

mer nyttjat och anvéndbart. Har blir vissa grundlaggande

val i planeringen viktiga. Att inte vara allt fér sparsam pa
kvadratmetrarna, tdnka ratt kring olika byggnadsdelars livslangd
och genom att samla ihop tekniska system sdsom vatten och
avlopp till ett fatal platser s& skapas mer generella utrymmen vilket
mojliggdr en mer flerfunktionell och flexibel anvandning. Nagot
som blir mer hallbart dver tid och spar kostnader pé lang sikt.
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Kakel i annorlunda kuldr och format ger
ett mer personligt intryck.

Accentfarger kan anvandas for att
signalerar nagot, exempelvis en
infodisk, och ger karaktéar.

Ombyggnation

Att bygga om for att mota samtida behov blir 1att en utmaning

da stora ingrepp i installationer och barande eller tunga vaggar
ofta paverkas. Men modern belysning, kulrer och material, ny
skyltning, inredning samt akustiska I6sningar gar ofta att féra in i
befintliga miljder med stor effekt i relation till insatsen.

Material och kul6rers inverkan

Val av material och kuldrer paverkar upplevelser och i
omkladningsrum ar detta extra viktigt att tanka pa. Vissa material
kan upplevas mer naturligt och bekvamt att ha nara kroppen och
erbjuda en mer varm, vdlkomnande och trygg kansla. Har finns
skal att vélja material och kulérer som signalerar en mer personlig
milj6 snarare an en funktionell och offentlig. Att lata material och
kulorer, men ocksé skyltning och moblering och belysning, ge
rummen och platsen en egen identitet ger effekten av att nagot
har skapats just for den hér platsen och de har besékarna, vilket
ger positiva beteenden som f6ljd. Goda exempel finns nar konst
integreras i byggnadens utformning och p& samma sétt bidrar till
en karaktarsfull miljo.

Négra grundlaggande tips kring val av material och kuldr: Val]
material utifrdn dess egenskaper, det vill sdga var sak pa ratt plats.
Lésningar som haller 6ver tid, spar kostnader dver tid. Se till att
ytskikt gar att stada, underhalla och laga. Material och byggdelar
som inte gar att skéta om bidrar l&att till kénslan av att ingen verkar
bryr sig. Naturliga material slits med patina, exempel pa det ar tr3,
natursten och tegel; material som ar genomfargade och inte ser
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Tra som material i exempelvis forvaring eller bankytor
ger ettvarmt intryck som ar behagligt mot kroppen.

\
|
Konstnarlig

utsmyckning itoalett,

ger identitet och
karaktar.

slitet ut néar det blir nétt i kanten. Material som kanns kalla mot
kroppen upplevs mer otrygga, sten och keramiska plattor i golv
far darfér garna vara uppvarmda. Blanka ytor upplevs som mer
otrygga, risken for att halka eller att tappa greppet bade upplevs
och ar hogre. Igen, var sak pa ratt plats. Kulérer med stor kontrast
mot kroppen kan gdra att manniskor kanner sig mer exponerade
an nodvandigt. Kanske passar den starka kuléren béttre som skylt
eller pa en végg dar man inte ska klé om precis bredvid.

Ljud och oljud

Den akustiska miljén har stor inverkan pé& upplevelsen. Mojligheten
att kunna prata i normal ton och uppleva ett lugn ska vara en
sjalvklarhet. En bra ljudmiljo beror pa flera faktorer. En snedstalld
vagg, dampande innertak, stegljudsddmpande golv, akustikpaneler
och val av material i fast och 16s méblering har stor inverkan. Lat
arkitekten och akustikern ta fram en I6sning som gor att det blir
ratt fran borjan.

Belysning

Olika situationer kraver olika belysning. Darfor behovs en
genomtankt varierad belysning som hanterar alla olika situationer
i ett omkladningsrum, till exempel mjukt omféltsljus och mer
fokuserat ljus i utvalda omréden. Anvand vaggmonterade

armaturer vid speglar som ger ett mjukt vertikalt ljus for att undvika
allt for stora kontraster pa ansiktet. Genom att kombinera olika satt

att belysa ékar mojligheterna till en attraktiv helhetsupplevelse.
Till exempel kan finare material eller sk&psfronter av tré belysas
med passande slapljus som komplement till allmanbelysningen.

Genomtankta val av kulérer och material skapar identitet och variation.

Ombyggnad av korridor i kallarplan dar
belysning och skyltning férandrat intrycket.
Fére och efterbild.

Eller valj att belysa vertikala ytor for att forbattra éverblickbarheten
och underlatta orienteringen i rummet. Armaturer ska ocksé ha
hég fargatergivning och inte flimmra. Skapa ocksé en variation

i styrningen, méste allt alltid st& pa maximal effekt? Kan ljuset
variera under dagen med hjalp av cirkadisk (dygnsrytmsanpassad)
styrning? Manga omkladningsrum saknar dessutom dagsljus,

men finns dagsljus att tillga sa bér det anvéndas da det 6kar bade
trevnad och trygghet.
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Klda om!

BesoOkarens resa

Att anvanda en idrotts- eller friluftsanlaggning kan beskrivas som
en resa, oavsett om det ar forsta gangen eller en aterkommande
rutin, om du &r skolelev p& vag till gympan, ledare i en férening
eller en enskild besokare. Resan tar dig genom anlaggningen via
olika miljer och situationer fram till resans mal; en aktivitet, en
upplevelse eller vad det méa vara. Férhoppningsvis gar du sedan
darifran med en vilja att komma tillbaka igen. Besokarens resa ser
olika ut beroende pa vem man ar, vad man gor och hur man gor det,
men gemensamt for alla &r att resan ska vara en trygg och positiv
upplevelse.

Att duscha eller byta om pé en idrotts- eller friluftsanlaggning
aridag inte en sjalvklarhet. Upplevd obekvamhet, otrygghet och
exkludering hindrar manga besokare fran att byta om eller duscha.
Genom att understddja besékarens resa genom god utformning
och gestaltning kan fler uppleva dven duschen och ombytet som
en trygg och positiv upplevelse.
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Tvétta sig!

Forslag till Iosningar

P& kommande sidor finns évergripande design- och
gestaltningsstrategier for utformningen av rum for ombyte,
umgange, tvatt, dusch, fix och vagen dit. De &r delar som
tillsammans bildar ett omkladningsrum. Har presenteras tips
utifrén olika situationer som kan anvéandas i flera olika skalor
och pa olika platser. Den gemensamma roda trdden och mélet
ar att skapa trygghet, inkludering och flerfunktionalitet. Vid
ombyggnation ar méjligheterna séklart begréansade, men mycket
gar att dstadkomma genom att ta tillvara pa de kvaliteter som
finns och gora om det som inte fungerar. Kanske gar de befintliga
delarna att komplettera med nya som foljer dagens syn pa
omklédning.

Detta material utgar fran att varje projekt ar unikt med unika
behov. Alla I6sningar passar inte pa alla platser och férhoppningen
ar att de forslag och principer som presenteras pé foljande sidor
kan anvéndas som en grund i arbetet med att skapa trygghet,
inkludering och flerfunktion i Sveriges omkladningsrum.

- Lycka till!
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Valkommen!

Tydlighet, valmojlighet och trygghet &r ledord

i gestaltningen av entrén. Vad man ser och
upplever pa véagen fram till omkléadningsrummet
paverkar upplevelsen av hela situationen.

En tydlig planlésning och skyltning gor att
missforstand och osdkerhet minskar och den
upplevda tryggheten okar. Man ska ocksa
kunna valja omkladningsplats utan att kdnna
sig utpekad eller vara den som sticker ut, sa att
omkladningsrummet blir en plats som fler vagar
anvanda. Gransen mellan det privata och det
publika ska synas. Det ska framga vad som géller
och hur det ar tankt just har.

TIPS & TRIX

I+3-
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Entrén ar det férsta man méter, den ska uttrycka det som hela
omkladningsrummet stér for.

En entré som andas 6ppenhet, god 6verblickbarhet och med
vagvalsméjligheter forstarker upplevelsen av trygghet.

Lagg extra omsorg pa korridorer och passager, sérskilt om de
ar under mark eller utan dagsljus.

Tank pa ledstrak, fargsattning och siktlinjer for att underlatta
orienterbarheten.

Undvik stereotypiska figurer och bilder i skyltningen som
forstarker kanslan av exkludering. Anvand ett tydligt och
positivt sprak i ord och bild.

Gor det tydligt vart den smutsiga zonen med ytterskor slutar
och den rena zonen borjar.

Ar det en utomhusmilj? Tank pa ljussattningen fram

till omkladningsrummet. For lite ljus skapar otrygghet,
dverbelysning skapar kénsla av mérker runtomkring. Lagre
armaturer kan anvandas for att undvika blandning.

En sittplats for de aldre eller fér den som vill vanta pa sin
kompis ar bra att ha i narheten av entrén.

Gor en tydlig plats utanfor for det som inte skain i
omkladningsrummet (barnvagnar, rullstolar, elsparkcyklar mm)
néra entrén.

>

Washroom
Everyone is welcome

Kommunicera positivt, vdlkomnande och tydligt.

"Jag vill inte behéva gora ett

statement nér jag véljer omkladningsrum.
Jag vill inte behova be om en
specialnyckel. Nar jag sen gar ut ur
rummet vill jag komma ut pa samma stalle
som alla andra”

For dinoch andras

trivsel tank pa féljande
innan du garin i bastun.

ﬂ London
eyt (o)
Newcastle
2

Foryour andothers
well-being, consider the
following before using
the sauna.

Du ar har!
You are here!

ew at
Register
here!

Damer
Omklédning
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Valkomnande och informerande grafisk design integrerad i byggnaden. Anvéands bade i skyltning och informationstavior samt som identitetsskapande utsmyckning.
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Bas eller avskilida delar gor att fler valjer att byta om. Torra bas kan géras i tra med textilier. Overblickbarhet, tramaterial och omsorg om detaljerna. Skapen gar inte
upp till tak vilket ger 6verblick. En liten sittplats vid férvaringskapen.

TIPS & TRIX Spaljé som rumsavdelare

= Attkla om kan vara en balansévning, nérhet till ett handtag Exira kant att halla sig
eller en kant att halla sig i underlattar. for att halla balansen

= Krokar gor att klader med mera inte faller ner p& golvet, satt ]
krokarna pa olika hojder for olika anvandare och behov.

= Komplettera krokarna med mindre hyllplan eller
avstéllningsytor for flaskor, telefoner med mera. Lasbara skap

= Man ska kunna hdras fran béas och be om hjalp om man trillar.
Blir det for ljudtatt behovs larm.

= Mojliggér ombyte dven pa toaletten genom krokar och
avstallningsytor.

= Haen bank utanfor baset dar man kan sitta och vanta. Hoppa
dver spegeln inne i baset s& gar ombytet snabbare.

= Forse omkladningsbas med tydlig och palitlig l&sanordning,
som ocksa tydligt visar att nagon ar dar.

= Ardeten storre anldggning? Gér bas fér bade en, tva och fler
personer (ex familjer) sa tillgodoses flest behov.

= Dé&r ombyte ska ske, vélj mer neutral fargsattning och en
behaglig ljusséttning och fargtemperatur.

= Undvik stark punktbelysning, ingen vill byta om framfér en
strélkastare

= Man skainte riskera att stota i eller st& i vagen for andra.

Ventilationsdppning med
front som hindrar insyn

Extra handtag for
att halla balansen

Krokar i
olika héjder

Varm och trivsam
belysning i baset for
Okad trygghet

Bankyta att Iagga vaskor
och kunna bre ut sig p&

Kompis- eller familjebas med
plats for fler for den som inte vill och lasbar dérr fér
vara ensam. Kan ocksa fungera minimerad insyn

-‘;‘7.:]1}- 9, som mer tillgangligt bas -

Bés med heltdckande
Tyg som insynsskydd
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TIPS & TRIX

Positiva ordningsregler behdvs nar nyttjande och
aktiviteter blir fler.

Flerfunktionell méblering ger mer méjligheter pa
mindre yta.

Ge mojlighet att spela musik i
omkléadningsrummet. Inbyggda hdgtalare med
bluetoothstyrning 6ppnar upp for alla att vélja
musiken.

Akustiska 16sningar hjalper till att ddmpa oljud och
lyfta fram det som ska horas.

Satsa pa flexibel moblering, som gér att falla ut
eller rulla fram. Ha ett forrad i direkt narhet for
forvaring av det som inte alltid behovs.

En klassisk anslagstavla ger mojligheter for kdp
och salj, info om vad som hander, tips pa aktiviteter
med mera.

Istéllet for skrivtavia s& kan skarmvéaggar av glas
ocksa fungera fér whiteboardpennor.

For utomhusidrotter sker den sociala delen

med fordel ute, ge motionscentralen en
omhéandertagen plats att métas pa utanfor under
tak.
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Flerfunktionella mobler blir ocksa mojliga métes och samlingsplatser.

Plats att vanta pé sin
kompis eller narstaende

"Det basta med att ga pa min
aktivitet ar att traffa alla vanner.
Vi brukar hanga kvar efter och
bara snacka. Ar lyxigt att fa
traffa kompisar i vardagen..

Projektor eller skarm

Samlingsplats utomhus

Whiteboard
_ Plats for tranare

och laget - taktiksnack
med peppande ord

Mobler med hjul gor att
rummet gar att mobler om
for samling

Plats for mer privata samtal

Flerfunktionella sittplatser
for samling med mera
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Varma kuldrer, material och en stor flexibel bankyta for stretch Utomhusavdelning med inomhuskvaliteter. Spaljéer ger viss avskarmning Plats for stretch eller styka
och massage vid skapen. mot omgivningen. pa mjukt golv.

TIPS & TRIX

= Satsa pabelysning som man kanner sig snygg i. Kall
belysning forstarker kanslan av att miljon endast ar praktisk Férstorande spegel Légre spegel
och funktionell, genom att istallet valja varm fargtemperatur ] ]
ser man ut som vid hemmaspegeln.
= Valj stora breda bénkytor utan stora glipor dar man kan lagga
ifr&n sig vaskor och bre ut sig en stund. D& slipper man riskera
tappa ned saker pa ett smutsigt golv. Ribbstol
*  En stor bankyta som &r djupare 4n en traditionell O O O
omkladningsrumsbank ar dessutom battre fér den som vill Krokar i olika his
rokar i olika hojder LL /

Sminkljus

stretcha eller utféra massage. L
. Placera uttag for ladddning av mobiler, hdgtalare, hartorkar, /
rakapparater, cyklellampor, mm pa flera vélvalda stallen. . ~ /
. ) ) L Hartork y
= Setill att alla funktioner finns i olika hojder ex att speglar LL Phx z 3

ocksé gar ned lagt s& att en rullstolsburen person eller ett = ) H )
ln

Handtag

—

barn kan se i dem.

= Attfylla pa en vattenflaska ska vara enkelt, valj en hog kran Yogam,g“aa - =
gummiband,
som blandare. pilatesboll S

Ladda mobil, koppla in musik Bank Lagre tvattstall
med hdg blandare

Vaxter
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Med stora fonster in i bastun Kakel ger mojlighet till karaktérsfull gestaltning, standard vit 15x15 ar inte ett maste. Gor det tydligt vad som
forstarks tryggheten. galler i duschen.

TIPS & TRIX Mgjlighet att spola av

*  Getillgang till ett enskilt Rwc/Dusch om det bara finns klader och utrustning med Extra avstallningsyta

handdusch utomhus. Plats att torka skor, Dusch med bredvid handfat for

konsseparerade omkladningsrum. .
P 9 klader och utrustning. inssynsskydd necessar eller medicin.

. Om wc ska anvandas som dusch, utforma den som ett
duschrum med toalett och inte det motsatta.

= Endel behéver duscha med hjélp av en medhjalpare. Se till att
det finns Rwc med en liggdusch.

= Undvik ingangar fran flera hall in i duschrummen, det skapar
osékerhet.

= Toalett ndra duscharna ja, men se till att det ocksa finns pa
fler stéllen for att undvika spring pé fel stélle.

= Utan klader kanner sig ménga extra utsatta, mjuk varm
belysning och dampad ljudnivé blir extra viktigt i ett duschrum.

= Placera krokar sa nara duschen som mdojligt s& att man slipper
ga langt naken. Inte s& néra att handduken riskerar att bli blot
bara.

= Med stora fonster in i bastun forstérks tryggheten.

= Gor alla duschbés p4 samma sétt sé slipper man sticka ut ur
mangden om man valjer ett lasbart bés.

= Setill sdattingen kan kika in i duschbaset.

= Ardet uteidrott sa behdvs ofta en plats skélja av utrustnin ; — Alla kanske inte behéver duscha
P ) g Placerg m|n§t en WC/RWC d|r?kt hela kroppen: Tank om det fanns
och annat. anslutning till duscharna. Underlattar Tank pa att skapa ett en plats for tvatt av fotter och
for den som t ex har mens eller av naturligt flode med en armhalor?

annan anledning will besdka WC i
samband med dusch.

I3,
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torr och en vatzon.
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Register

Du ar har!
You are here!

Entréplan
Main floor

Kéllarplan
Basement

Materialet har stéllts samman av Niklas Singstedt
och Regina Carlén, White arkitekter

Arbetet dr finansierat av Center f6r idrotts- och
frilufsanlaggningar.

Alla illustrationer ar gjorda av White arkitekter.

Fotografier ar tagna av féljande fotografer:

Max Plunger, Annette Larsen, Andreas Nilsson, Ake
E:son Lindman, Signe Find Larsen, Emil Fagander,
Regina Carlén, Goteborg stad, Stockholm konst
samt Adobe Stock.

Exempel pa grafisk formgivning s.5 av Studio with.

Fotografier pa forstasida och denna sida visar IKSU
sport i Umed, entré och omkladningsrum.



