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NUVARANDE SITUATION OCH PLACERING

ELLJUSSRAR

s

1. Det valda omrddet ligger i anslutning till skid-och kanotklubbens verksamheter samt elljusspar. % R j
. , - , e - CA 150 METER TILLPARKERING

UTEGYMMETS PLACERING anslutning till stugan och boden dar kanot- och skidklubben

héller till. Elljusspéret ligger i direkt anslutning till platsen.
Till omradet leder en grusad bilvéag, parkering finns vid
ridanldggningen. Den féreslagna platsen &r delvis en plan
dppen yta med utsikt 6ver betesmarker, i &vrigt bevuxen
med hallon- och rosensnar.

Velamsunds friluftsomrade &r ett utflyktsmal med
elljusspér, ridanlaggning och kanotklubb samt skidspér
vintertid. M&nga skolor gér utflykter hit for frilufts-och
sportaktiviteter. Det valda omrédet fér utegymmet ligger i
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3. Har ar relativt plant och ytan &r fraimst bevuxen med hallon-och rosensnar.



FORSLAG UTEGYM

ANSLUTA

GANGVAG FORSLAG TILLUTEGYM |

VELAMSUND

Det nya gymmet kommer att ligga i néra anslutning till ett
flertal redan befintliga sportaktiviteter och motionsspar
och med ett stort urval av redskap blir det ett bra
komplement fér motionaren.

Redskapen &r utvalda fér att passa ett stérre spann av
motionarer och ménga av redskapen gér att anvénda till
flera olika 8vningar. Detta ger ger variation till tréningen
och stora muskelgrupper sdsom ben, rygg, mage,

rumpa, brést, armar och axlar tranas. Dess utférandet

i larktra passar val in pd platsen och omgivande miljs.

En informationsskylt med orientering av platsen samt
illustrationer av samtliga redskap med respektive &vningar
hjélper bestkaren att anvanda gymmet till fullo.

ANSLUTA
GANGVAG
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NY PLACERING

VALLABOD

En hinderbana gér runt i omr&det och kan fungera
uppvarmning eller som ett lekfullt tavlingsmoment. Har
kan man gé& balansgang, klattra &ver hinder och hoppa &ver
hackar, svinga sig fram i armg&ng och hoppa pa stubbar.

Stationsredskap med knabgj, bankpress och marklyft
finns fér mer statisk traning och &vningarna gér att variera
ytterligare med fantasins hjalp. Ett racke fér dips, en
armhavningsstanged tre olika hajder, rygglyft och tradack
for situp ger bra dvningar fér bade armar, axlar och mage.

Ett val tilltaget tradack for stretch ger dven majlighet till
umgéange efter traningspasset. Intill tradacket finns ett récke
for stretchévningar. Befintliga bankbord star kvar pa sin plats
och uppmanar till en langre vistelse p& platsen.

Eljusspérets belysning kompletteras for att belysa dven
utegymmet vilket tillgidngliggér det dven under dygnets
mérka timmar.

Kanot-och skidklubbens vallabod f&reslas att flyttas till strax

séder om skoterboden. P& s& satt skymmer den inte utsikten
langre och mer utrymme f&r fler bankbord och métesplatser
frigors,

Marken beldggs med barkflis sésom motionssparet vilket
ger ett mjuk underlag som &r skonsamt fér kna och leder vid
exempelvis hopp.
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BALANSGANG TRESS KLATTERHINDER TRESS BALANSHACKAR UTFORM ARMGANG TRESS UPPHOPPSSTUBBAR
1 *  armhévning 2 *  kondition 3 balans *  kondition 5 kondition
*  vadpress *  styrka *  upphopp *  armstyrka *  benstyrka
*  balans *  kondition * rygqg
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ARMHAYV TRESS BARR DIPS TRESS MARKLYFT TRESS 9 KNABOJ TRESS ‘I BANKPRESS TRESS
*  armstyrka *  triceps *  nedrerygg *  framsida lar *  brost

*  brost e axlar *  framsida och baksida l&r *  rumpa/site *  triceps

s dvrerygg *  brést *  rumpa/séte s insidalar s axlar

'I SIT-UP TRESS ‘I 2 RYGGLYFT UTFORM

*  magstyrka *  helaryggen

¢ armstyrka *  rumpa/site




UTRUSTNING FORTS.
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‘I SKYLT SWEDSIGN

Orienteringsskylt ver utegymmet samt
beskrivningar av évningar fér samtliga stationer.

‘I TRADACK ‘I 5 STRETCH TRESS

Stretchévningar fér hela kroppen Stretchévningar fér hela kroppen




