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NUVARANDE SITUATION OCH PLACERING

3. Befintlig stig som gar frén narliggande parkeringsplats. Bild tagen frén bilvagen som passerar omrédets véstra sida.

UTEGYMMETS PLACERING omradet, bilvdgen mot parkeringen har en relativt brant

backe. Via motionsspéret &r det néra till bostadsomrédet
Jarlaberg. Omradet fér utegymmet sluttar svagt mot ett
dike d&r det vaxer hallonris. | 8vrigt finns hér stora uppvéxta
ekar och dngsmark.

Det valda omradet fér utegymmet ligger i en gléntai en
ekbacke med utsikt &ver Nyckelvikens betesmarker. Har
finns narhet till motionsspar, anslutningsvag och parkering.
Fran parkeringsplatsen leder en stig genom skogen ner mot

NYCKELVIKEN UTEGYM

Forslagsskiss

2016-09-02



FORSLAG UTEGYM

FORSLAG TILL UTEGYM I NYCKELVIKEN

Det nya utegymmet i Nyckelviken ligger i ett valbesskt
friluftsomraéde med redan befintliga motionsspar i direkt
anslutning. Med ett stort urval av redskap blir det ett bra
komplement fér motionaren. En informationsskylt med
orientering av platsen samt illustrationer av samtliga redskap
med respektive dvningar hjilper bestkaren att anvanda
gymmet till fullo.

Utrustningen &r utvald fér att passa ett stérre spann av
motionérer och manga av redskapen gar att anvénda till
flera olika 6vningar vilket ger variation till tréningen. Stora
muskelgrupper sdsom ben, rygg, mage, rumpa, brést,
armar och axlar trénas. Dess utférandet i larktra passar val
in pd platsen och omgivande milj& med sina stora ekar och
ekstockar som ligger i skogsbrynet.

En hinderbana med repgéng, upphoppsstubbar, armgéng,
repbro, hickar samt balansbom &r ett lekfullt inslag som
samtidigt ger bra trdning och uppvéarmning. | sluttningen
ligger ett tradéck dar man kan strecha och umgas
samtidigt som man har en fin utblick &ver utegymmet och
Nyckelvikens betesmarker.

Stationsredskap med knabgj, bankpress, axelpress och
marklyft finns f&r mer statisk tréning och &vningarna gér att
variera ytterligare med hjalp av fantasin. Ett racke fér dips,
armhéavningsstdng med tre olika hojder, sit-upbankar samt
rygglyft ger bra évningar fér bdde rygg, armar, axlar och
mage.

Naturstigen som gér fr&n parkeringen till omrédet beldggs
med stenmjél och en liten trébro gér att man kommer
éver det befintliga diket. Planen fér utegymmet beldggs
forslagsvis d&ven den med stenmijsl.
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REPGANG UPPHOPPSSTUBBAR ARMGANG TRESS REPBRO BALANSHACKAR UTFORM
1 *  kondition 2 *  kondition 3 *  kondition *  kondition 5 *  balans
e styrka *  benstyrka *  armstyrka *  styrka *  upphopp
*  balans * rygg *  balans *  kondition
F S
AT
S A
T T
A
O
N
E
R i
BALANSGANG TRESS ARMHAV TRESS BANKPRESS TRESS MARKLYFT TRESS SIT-UP TRESS
6 *  armh&vning 7 *  armstyrka 8 *  brost 9 *  nedrerygg 1 *  magstyrka
*  vadpress *  brost *  triceps +  framsida och baksida l&r *  armstyrka
*  balans *  dvrerygg *  axlar *  rumpa/site
RYGGLYFT UTFORM KNABOJ TRESS AXELPRESS
1 ] *  helaryggen ] 2 e framsida lar 1 3 axlar
*  rumpa/site *  rumpa/site reiceps brost

*  insidalar




UTRUSTNING FORTS.
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BARR DIPS TRESS ’I TRADACK STRETCH TRESS SKYLT SWEDSIGN
1 triceps Stretchévningar fér hela kroppen 1 Stretchdvningar fér hela kroppen 1 Orienteringsskylt dver utegymmet samt
adlar beskrivningar av &vningar fér samtliga stationer.

brost




