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Ga och cykla
for okad halsa




Nar vi planerar for att bygga den goda staden &r det
manga aspekter som bor finnas med. En mycket viktig
del rér manniskors halsa och valbefinnande. Darfor
behdver vi planera en stad som ger manniskor lust och
mojlighet att vara fysiskt aktiva.




,,Densamhéllsekonomiska

l6nsamheten for investeringar
i cykelvagar ar ofta tre till fem

kronor per satsad krona.”

Vinster

Eftersom fysisk aktivitet kan forhindra
en rad sjukdomar och for tidig d6d ar det
forst och frimst av hénsyn till ménniskan
som stadens form bor stétta medborgar-
nas behov av rorelse. Att detta samtidigt
leder till hilsoekonomiska vinster blir
ytterligare en fordel. Atgirder for att till
exempel Oka cyklingen i en stad ger ofta
samhéllsekonomiska vinster. I de fallen
ir de sammantagna vinsterna av att an-
ldgga och underhalla cykelbanor hégre dn
kostnaderna. Ofta berdknas dessa vinster
kunna vara tre till fem ganger hogre &n
kostnaderna.

En del av dessa vinster dr knutna till hil-
san hos personen som cyklar eller gar.
Andra vinster uppstar bland den ovriga
befolkningen genom att partiklar fran
slitage pa didck och viigbana samt avgaser
och buller minskar om fler cyklar och gar i
stéllet for att ta bilen. Dessutom paverkas
inte klimatet negativt av gdng och cykling,
vilket det gor av fossildrivna fordon.

Men lonar det sig verkligen att vara
fysiskt aktiv genom att ga och cykla i
stadsmiljéer didr man utsiitts for avga-
ser och risk for trafikolyckor? Svaret ir
ja — virdet av den fysiska aktiviteten 4r
sa stort att den fortida dédligheten kan
minska med cirka 30 procent. Det krivs
bara ungefir en halvtimmes gang eller
cykling om dagen for att uppna den ef-
fekten. Dessutom, ju fler som cyklar, de-
sto mindre blir risken for trafikolyckor
pa sikt.

For att halla oss friska bor vi ménniskor
helst vara fysiskt aktiva minst en timme
om dagen, men absolut minst en halvtim-
me. For manga kan det vara svart att hinna
med om vi inte tar till vara vardagens olika
mojligheter till rorelse.

Att ga och cykla for att utrétta drenden el-
ler att komma till arbetet dr i dag férmod-
ligen det mest realistiska séttet for manga
minniskor att fa ihop vardagens krav med
vart behov av rorelse.



Stadsplanering

Ett viktigt mal &r att planera stadens ga-
tor, torg, parker och gronomraden, men
ocksa kollektivtrafik, sa att de bidrar till
befolkningens fysiska aktivitet.

Vara stiders gator betyder redan i dag
en hel del i detta sammanhang, men
genom god planering kan de fa mycket
stérre roll for folkhélsan. For att den
fysiska aktiviteten verkligen ska bli av
maste det vara litt att vara fysiskt aktiv,
och det blir det om gator och stéder sti-
mulerar till rérelse. Da kan den fysiska
aktiviteten borja redan utanfér dorren,
vare sig det giller transport, rekreation
eller trining.

Hur kan vi da téinka nér vi planerar vara
gator? For att det ska vara attraktivt att
ga och cykla bor vi skapa:

« siker, trygg och estetiskt
tilltalande milj6é

» sammanhingande och gena linkar
e nérhet.



Séker, trygg och estetiskt

tilltalande miljo

Trafiksidkerhet har bade en objektiv och
en subjektiv aspekt. Malet &r att trafik-
miljon bade ska vara siker och kinnas
siker. Laga fordonshastigheter, utform-
ning och gestaltning av gaturummet ar
viktiga fragor. Topografi, lutningar, drift
och underhall (bade vintervighallning
och barmarksunderhall), omgivande
miljo, belysning med mera dr andra fak-
torer som spelar in for hur séker, trygg
och estetiskt tilltalande miljén #r och
kénns.

Sammanhidngande och gena lankar

Gang- och cykelniten maste innehalla
sammanhéngande lédnkar for att un-
derlétta for gaende och cyklister. Med
sammanhéngande linkar menar vi att
gang- och cykelvigarna ska sitta ihop
med varandra; en gang- och cykelvig far
inte plotsligt ta slut utan att de gdende
eller cyklisterna vet vart de ska ta viigen.
Sammanhéngande liankar kan tyckas
vara en sjédlvklarhet, men tyvirr ser det
ibland annorlunda ut i verkligheten.
Gena vigar dr ocksad en viktig kompo-
nent for att stimulera ménniskor att ga
och cykla.

Nérhet

Nérhet mellan malpunkter i staden ir
viktigt ndr man planerar for bade ga-
ende och cyklisters behov. Det innebér
att vi i staden bor blanda bostider, affi-
rer och néjen, samt arbets-, idrotts- och
friluftsplatser sa att vi l4tt kan na dem. I
fororter dr det viktigt med till exempel
lokala centrum som skapar nérhet.

Vad &r da rimliga avstand? Det beror
bland annat pa hur lang tid vi &r beredda
att 14gga pa resor - och pa om vi cyklar
eller gar. I storre stidder &r till exempel
en halvtimmes resa for att komma till
arbetet vanligt. P4 den tiden kommer en
genomsnittlig cyklist 7-9 kilometer och
den som gar drygt 2,5 kilometer. Cykeln
har stor potential f6r resor under 5 kilo-
meter. For manga i Sverige ligger arbets-
platsen inom cykelavstand.

Nérhet dr viktigt dven nir man planerar
kollektivtrafiken i de fall dir avstanden
ar for langa for att cykla hela viigen. Kol-
lektivtrafiken kan bidra till fysisk aktivi-
tet genom kombinerade resor med cykel
och kollektivtrafik. Det kan ske genom
att det finns mojlighet att ta med cykeln
pa bussar, sparvagnar, tunnelbanor och
tag, eller att cykla till resecentrum eller
en hallplats och tryggt parkera cykeln
dar.



Stimulans till rorelse

Miljon lidngs en firdvig kan upplevas
som trafiksiker, men #nda uppfattas
som att den inte stimulerar till rorelse.
Vad &r det da som kan stimulera till det?
Detta dr nagot som vi behéver lidra oss
mer om. Men en hel del talar for att
gronska och andra former av skonhets-
upplevelser i gatumiljon r viktiga. Aven
avsaknad av buller och avgaser bidrar
till att det upplevs som trevligare att ga
eller cykla.

, , Dodligheten

kan minska med
30 procent fér den
som &r fysiskt aktiv
genom att ga eller
cykla minst en
halvtimme per
dag.”

Sa det finns all anledning att i planering-
en for en god stad vilja en inriktning
som gynnar minniskors fysiska aktivitet
och hilsa. Sikra och stimulerande férd-
vigar som leder till tillgingliga mal bor
vara ledord f6r den planeringen.
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Positiva effekter om fler gar och Viktiga parametrar for att frimja
cyklar i stéllet for att ta bilen: gaende och cykling i staden:

1. Det motverkar sjukdomar och v/ Genomtankt stadsplanering
for tidig dod hos individen. < Trafikszkerhet

. Den lokala miljén blir battre i J Trygghet
form av mindre buller och )
avgaser. Det gor att halsan och v Narhet
valbefinnandet okar, aven for V Tilltalande estetik

211 ey e v Avsaknad av buller och avgaser

3. Vi far ingen negativ
klimatpaverkan.



Den Goda Staden ar ett nationellt projekt som pagar
under perioden 2005-2010 dar Trafikverket, Boverket
och kommunerna Jonk&ping, Norrkoping och Uppsala
samt Sveriges Kommuner och Landsting deltar.
Projektet syftar till att gemensamt utveckla kunskap
om planering for stadsutveckling och stadens trafik.
Av séarskilt intresse ar hur transportsystemets utform-
ning och anvandning kan stddja en hallbar utveckling.

Stader som erbjuder en attraktiv livsmiljé och bra
kommunikationer &r en nyckel till ekonomisk utveck-
ling. Tillsammans vill vi I16sa utmaningen att planera
fér en stad dar manniskor trivs samtidigt som gods-
och persontransporterna sker pa ett sitt som minskar
miljdproblemen och ger invanarna goda méjligheter
att forflytta sig snabbt och effektivt.

Las mer pa www.trafikverket.se/dengodastaden
Denna skrift om gaende, cyklande och hélsa har tagits

fram av Den Goda Staden i samverkan med professor
Peter Schantz vid Gymnastik- och idrottshdgskolan.
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