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01 Idémyldring
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Metode: Brainstorming

Prosjektmedlemmene samlet seg i Miro og det ble satti gang
brainstorming med post-it lapper. Her la fokuset pa hva
fornybar energi innebaerer og hvordan vi kan koble dette opp

mot helse i dagens samfunn.
Teamet brukte 4 minutter per tema:

Fornybar energi

Motivasjon

Trening

@ Barekraftig materiale
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02 Innsikt
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Observasjon




Teamet bestemte seg for a observere hvordan
treningsenter er i dag og se tilbake pa tidligere
erfaringer fer Covid-19.



Teamet bestemte seg for a observere hvordan
treningsenter er i dag og se tilbake pa tidligere
erfaringer fer Covid-19.

Gjennom a se pa brukeropplevelsen, observering av folk,
befare omradet, plassbruk, materiale etc.
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Nokkelfunn fra observasjon

Flere personer har med
notatbok for a notere
sine treningsresultater.

257. 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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| rushtid er det mye
folk og ketendenser
pa treningssenteret.

Treningssenter varierer i ulik
praksis nar det gjelder
degnapent og ikke.
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Kvalitativ intervju

Her stilte vi personene spgrsmal angaende
motivasjon innenfor trening og deres
treningsvaner.
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11 personer

5 stk som trener 3-5i uken.
4 stk som trener 2-5 i maneden.

2 profesjonelle idrettsutavere.

2 fagpersoner

1 person som har doktorgrad i motivasjon.

1 person som er ansvarlig for Oslo “s miljgstasjoner.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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J))

“Motivasjonsteorien sier at: Du ma fale pa
mestring for at du vil gjore det igjen, samtidig ma
du fole at det er kjekt (gay). “

- Bente, Master i motivasjon



J))

“Om man fikk noe form for belgnning
om man trente ofte”

- Charlotte 23

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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J))

“Jeg synes jeg har ofret en del, men
samtidig gar det fint nar man
oppnar malene sine. ”

- Ole 25, toppidrettsutgver i Golf.



Kvantitativ sperreundersokelse
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/3 svar
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Nokkelfunn fra undersogkelse

63% viser at 53% sier at de drar 63% sier at de sliter
brukerne sliter med pa treningssenteret med motivasjon.
“darstokkmila”. for a lape.

257, 215, 276, 263, 219, 242, 236, 244
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J))

“Motivasjonsgave pa slutten
av treningen”

- Svar fra undersgkelsen



J))

“Tradles loggfering av treningen
hadde vaert fett”

- Svar fra undersgkelsen



44 personer vil at

treningssenteret

skal veere apent
dagnet rundt.
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Q&/
Undersgkelsen viser

at folk gnsker seg
mer lys og farger.

Q.

Undersgkelsen viser
de er opptatt av
egen helse og vet
hva trening tilfoyer.
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Research
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Nokkelfunn fra research

& G

Forskning viser at man alltid Norge er det landet i verden som 4 av 5 personer
skal tro at man er litt bedre enn bade bruker og produserer mest trente minst en gang
man faktisk er, da presenterer elektrisk energi prinnbygger. i uken i2019.
man bedre.
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03 Malgruppe
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Primaer 18 - 30 ar
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Primaermalgruppen er basert pa
spgrreundersgkelsen og egne observasjoner

fra treningssenter.

Stor andel av primaermalgruppen er tilstede

og har fokus pa a holde seg i form.

26
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Sekundaer 30 - 60 ar
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Sekundeaermalgruppen er basert pa innsikt

og intervju om temaet motivasjon.

Stor andel av sekundaermalgruppen er ikke i
like stor grad til stede pa treningssentre, men

har et starre gnske om endring av egen vane.
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04 Problemstilling
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“Hvordan kan man bruke ren
energi som en motiverende
faktor for trening?”
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05 Idégenerering
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Idéer vi ikke gikk videre med

Kontinentrom
Solcellerom

Motivasjonsapp

Trening under vann

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Motivasjonsrom:

€

257, 715, 276, 263, 213, 242, 236, 244

Hva er ideen?

Et rom som skulle motivere og inspirere deg.

En sosial plattform der du kan hjelpe andre

mennesker.

Hvorfor kastet vi den?

Begrenset hvilke universelle utforming
rommet kunne fa og ren motivasjon er en

utfordrende problemstilling.
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Trening under vann:

257, 715, 276, 263, 213, 242, 236, 244

Hva er ideen?

Her var tanken a ha et treningsrom under
vann, siden det er et sted mange mennesker

ofte ikke er.

Hvorfor kastet vi den?

Da vi gikk mer i dybden, viste det seg at alt
av materiale og gjennomfaring var lite

beerekraftig.
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06 Konsept
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WATT

THE HEALTH
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FN ‘s baerekraftsmal.:

Vi vil ha mer av

“Treningsmotivasjon
blant studenter,
kombinert med mer
fokus pa ren energi”
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WAIT

THE HEALTH

REN ENERGI
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Hva er Watt the health?

{:- Strgmgenererende treningsrom
6Ag  Motiverende trening

T Nattklubb inspirert energi

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Konseptet

Watt the Health er et konsept der hensikten er
a bruke egenprodusert energi som en

motiverende faktor for din trening,

Oslo-borgere skal kunne trene gratis, og sitte
Iglen med en fplelse at de har gjort noe mer

enn a bare ta vare pa egen helse.



)

Coming together is a beginning ;
keeping It together Is progress;
working together Is success.

- Henry Ford

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244



Pa toppen av Deichman Bibliotek
Bjgrvika vil treningsrommet veere. Det
bestar av 5 ulike soner, med ulik

stemning mellom morgen og kveld.

Brukerne har mulighet til a veere der
dggnet rundt. Trene | de ulike sonene,
samtidig som det blir generert strgm

nar du trener.
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Jo mer folk trener, jo sunnere 5 soner

samfunn har vi: Samtidig er Watt

. Lav terskel
the Health med pa a opplyse
brukeren om hvor mye watt Baerekraft
egentlig vil si 1 praksis. Lrerikt

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244



Utforming

Formen pa rommet er
Inspirert av et lyn



Utforming av rom
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Plantegning er ikke i malestokk



Soner rommet
er delt inn |

Plantegning er ikke i malestokk



Beskrivelser av
soner dagtid

Plantegning er ikke i malestokk



@ sninning

@

‘ Reaskjons veuy

@ tredemolie

. Resepsjon
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Plantegning er ikke i malestokk

Beskrivelser av
soner kveldstid

49



Tid for a bli litt kjent med

og bli med pa en reise gjennom
Watt The Health pa dagtid.




Tore Trenlng, student 23 ar

ﬁ Bor i Oslo

Deltidsjobb pa XXL

Glad i a veere aktiv,

@ :_ommdangmstan R men sliter med
motivasjon.
Personlighet
Ekstrovert Folsom
Nysgjerrlg Rastlos

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244

Blo

Tore er fulltidsstudent som har deltidsjobb pa XXL.
Liker a vaare aktiv og pleide a trene i gjennomsnitt 3
ganger | uken. Men | den siste perioden har Tore
trent mindre og kjenner at motivasjonen er darlig.

Mal
- Fa treningsgleden tilbake igjen.

- Finne et treningssenter som har god akustikk.

- Fa en litt mer markert kropp

Frustrasjoner

- Finne et treningssenter der han kan vasre
selvstendig.

- Har gatt litt opp i vekt.

- Kjaaresten trener mer og han er litt irritert pa det

- Sommeren naarmer seg og han er ikke helt | form

-\-

{ ) Tore sliter med dérlig herse!
51
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Ey, dette her blir goy
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Oi, her var det bra
akustikk
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Av hensyn til universell utforming har vi utformet en resepsjonsdisk i to ulike hgyder
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foles befriende
263,

Flott utsikt over Oslo,
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Wow, ser ut som vann
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Her har vi valgt a ha vann, for a gjore det mer motiverende a

257, 215, 276, 263, 213, 38, 236, 244



62



——— p————
e — : ;

236, 244

215, 276, 263, 213, 242,

257



TSI




Tren 4 minutter til og du har
produsert nok strem til & lade
telefonen

4 min senere:

Na kan jeg lade mobilen
min med bedre
samvittighet, deilig.

5263, 213, 242, 236244
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Ma si meg forneyd
med dagens innsats.




Oi, kult! Har vi generert sa

mye energi i dag? Dette
skal jeg gjore mer av.

Man 8. februar

18.35 HVA GENERERER MEST STROM?

HVOR MYE STROM HAR VI
PRODUSERT? 15% o
1degn £ 10 dusjer 5 b z
- s R ® E
Tuke £ 70 dusjer 5 . q— =
= 280 dusjer : o OO =
strem til 0,5 elbil ’,‘ st §§
strem til 4 elbiler 25’//,?0-——- \\\\“\\
= strom til 16 elbiler y ’
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Interessant a se om
jeg kan ta en dusj
med god
samvittighet eller\

ikke
WATT

() [Pe——

Hva tilsvarer strammen
treningssenteret har generert?

En dag En méned Et ar

Spinngingssykkelen har stétt for 50% ov
genereringen av stremmen




Na er jeg
sliten

Saork a
dra hjem

Bra

o

O
Ad s kull!
O

Moderat

Jeg orker
O ikke mer

Darlig >
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Tid for a bli litt kjent med

og bli med pa en reise
gjennom Watt The Health pa
kveldstid.



Michelle, student 20 ar

ﬁ Bor i Oslo

@ Singel, men har
et oye til Jonas

Deltidsjobb pa H&M

Liker a trene og er
opptatt av miljeet

Personlighet
Ekstrovert Folsom
Nysgjerrlg Rastlos

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244

Blo

Michelle er fulltidsstudent og har deltidsjobb pa H&M
ved siden av idrettsstudist. Hun liker a leve aktivt og
ta vare pa egen helse. For Covid-19 trente hun 4 - 6
ganger | uken. Hun sliter med motivasjon om dagen.
Michelle liker a trene pa kveldstid, da det passer
pest | forhold til studie og jobb.

Mal

- Komme 1 form til sommeren.

- Finne et treningssenter som er apent degnet rundt.
- Fa tilbake gode treningsrutiner.

- Bli bedre kjent med Jonas.

Frustrasjoner

- Ingen treningssentre holder degnapent.

- Har mistet mye muskler og lagt litt pa seg.

- Feler rutinen er darlig, nar hun ikke far trent.

- Mener dagens treningssenter er kjedelig.

/6
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Watt The Health Kveldstid
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Michelle har booket spinningtime og
gleder seg, men tenker at hun fgrst

skal ha litt oppvarming fer timen.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244



Michelle har fatt pa seg alle
klaerne og tenker at hun skal ga
mot rommet. Hun er klar for a
sette ny pers.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Michelle er spent pa a om
Jonas jobber i kveld, for hun

har et lite gye til han.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Plantegning er ikke i malestokk
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Jonas er pa
jobb og
Michelle

greier ikke a
skjule at hun
blir sjenert

903

5 R IISTSTW
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Etter a snakket litt med Jonas,

begynner Michelle a varme litt

opp pa m@llen. Hun er litt ivrig,
siden jonas kan se hun.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244

Plantegning er ikke i malestokk

s
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Michelle blir

litt irritert at

favorittplassen
er tatt. \

.257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244



Michelle er litt nedfor for at hun
ikke far gye pa Jonas, sa hun gar
videre til romaskinene.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Plantegning er ikke i malestokk
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Hensikten med armbandet er a komme
seg inn pa treningssenteret etter
resepsjonen er stengt og for a
registrere treningen. Men ogsa for a

redusere kg.

Se video | mappen Gruppe 11 - Del 2 -

Armband
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Ro 8 minutter til og du har
produsert nok strem til en dus;j

Michelle far
motivasjonen
tilbake igjen
etter a se hvor

e watt hun
ar produsert.




Michelle ser pa klokken og ser at
det er tid for a komme seg til
spinningtimen.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Plantegning er ikke i malestokk
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Michelle er tidlig
ute og blir
overrasket over at

hun kan velge

plass selv. Hun

gleder seg til
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Det
begynner
snart og

/Michelle
gleder seg.
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Spinningen er ferdig og Michelle er
godt utslitt, hun beveger seg

videre mot resepsjonen.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Jonas er her
fortsatt, Michelle
foler seg svett

og litt ekkel.\

WATT

THE HEALTH

257, 215, 276 3, 242, 236, 244



Plantegning er ikke i malestokk

Michelle er forngyd med
dagens gkt og satser pa a se

Jonas igjen neste gang.

257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244
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Universell
utforming

| folge Asmervik angar universell utforming en svaeert stor del av Norges befolkning

(Asmervik 2015). | den anledning har vi lagt til rette for fglgende:

Gode bevegelsesmuligheter mellom de ulike sonene - fritt for hindringer |
gangarealet (Asmervik 2015, 23)

Ingen forhgyninger i gulv

Resepsjonsdisk i to ulike hgyder

God akustikk gjennom spiler og mosevegg

Rikelig med naturlig lys pa dagtid

Ledelinjer i gulv i form av LED-lys rundt de ulike sonene (Asmervik 2015, 52)
Stor skrift og tydelig skilting ved hjelp av lys og kontrastfarger

Kontraster mellom vegg, gulv og himling

Brede og automatiske dgrapninger

Enkelte installasjoner er tilpasset for rullestolbrukere



Mosevegg fra wall-it

Med fokus pa baerekraft og naturlige
materialer, har vi valgt a anvende
mose pa to av veggene

| rommet. Den tilfgrer rommet en bit
av norsk natur, i tillegg til a ha flere

nyttige egenskaper.

Mose fungerer som et ekstra lag
isolasjon. Den vil bidra til a holde
varmen ute pa sommeren, og varmen
inne pa vinteren, som igjen vil
redusere bruken av strgm. (Butcher,
2017).




Med henblikk pa akustikk, har ogsa mose

vist seg a ha funksjon. Den kan bidra til a

forbedre akustikken gjennom a ta i mot

hoy lyd, og dermed redusere stgy.
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Mikrosement

Mikrosement blir brukt som overflatebehandling pa veggene, som
skaper et fugefritt og betonglignende utseende. Det er basert pa ulike

kalksorter, og er et miljpvennlig puss.

Dette gir en slitesterk og vannavstgtende overflate (Souk 2021). Vi har
valgt dekorhuset som leverandgr og vedkommende er

samarbeidspartnere med Satine Stone. Deres produkter er

1ISO-godkjent og legger vekt pa kvalitetskontroll og baerekraftighet.




Pavegen fliser
Pavegen fliser fanger opp energi fra stegene mennesker
tar nar de orienterer seg rundt i rommet. Flisene vil vaere

en annen mate a generere ren energi pa, slik som

\\> N AAYAVA _ % ENERGY

treningsapparatene. Overflaten er bygd pa av resirkulert 1

FOOTSTEPS PAVEGEN

I|||||| S

gummi og rustfritt stal, og basen er av 80% resirkulert

materiale. Vi benytter oss av slike fliser for a fa en ekstra

energigenererende kilde i rommet (Pavegen 2020).

257, 215, 276, 263, 213 102



Hvitpigmentert eik

Eik er et hardt, sterkt og vannavstgtende tremateriale,

0g gir i dette prosjektet det utseende vi var ute etter. Vi
valgte & fokusere pa naturlige materialer og dette
gjenspeiler seg i moseveggene og spileveggene i eik.
For a gjere treverket mer holdbart, har vi valgt a bruke

en hvitpigmentert olje (Lefteri 2014, 26).



Solcellepanel

Ved a anvende solcellepanel pa fasaden og taket sa gir

dette flere fordeler. Det vil redusere bruken av andre

BOCW T D O TR . : : .

— N energikilder. Vi gnsker at rommet skal vaere minst mulig
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. e bruker mest mulig ren energi. Solcellepanelene trenger
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avhengig av annen elektrisitet. Slik er vi sikre pa at vi

-

lite vedlikehold for at de skal fungere som en god

energikilde (Vourvoulias 2021).



257, 215, 276, 263, 213, 242, 236, 244

Ledlys er et mer baerekraftig alternativ til lys,
sammenlignet med ordinzere lyspaerer. De krever lite
vedlikehold og bruker mindre strem.

Ledlys er dessuten lett a resirkulere. Vi valgte a inkludere
lange og fargerike ledstriper i rommet, for a skape en
spennende nattklubb-inspirert atmosfaere. Lyset gir
rommet det lille ekstra, og far det til a skille seg

fra ordinaere treningssenter (Energy Focus).




Speil
Vi inkluderte speil for a gi besgkende et inntrykk
av at rommet er mer apent. Det vil 0g

bringe mer lys inn i rommet, ved a reflektere og
spre dagslys rundt pa vegger og gulv.

| dette treningsrommet vil det hjelpe hvert enkelt

individ for a se om de gjgr gvelser rett eller ikke.



Glass
De store vindusflatene som strekker seg fra gulv til himling
fungerer som et arkitektonisk element som i stor grad

opphever skillet mellom ute og inne. Samtidig bidrar de til

god innslipp av naturlig lys pa dagtid. Dette resultereri en

apen og luftig atmosfaere i rommet.
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l Jonas Watt The Health 4 >
iMessage
| dag 01:03
| Hei @®
Sa deg pa trening idag. Middag
| hos meg pa fredag? &
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