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Sammanfattning

Via en telefonundersékning har 99 personer som deltagit i
cykelkurser i Gardsten och Bergsjon redovisat sitt fortsatta
cyklande efter avslutad kurs. Faktorer som har underlattat/
forsvarat cyklingen har lyfts och det upplevda mervardet har
beskrivits.

Undersokningen visar att de flesta av deltagarna, 65 %, har fortsatt cykla
sjalvstandigt efter avslutad kurs. Utmaningarna, att trina mer, ha en egen
cykel att trina med, behov av sillskap och uppmuntran, upplevs full
mojliga att hantera.

Deltagarnas svar stirker oss gillande de insatser vi arbetar med vid sidan
av cykelkurserna, det vill siga utflykter, lopp och mekarkurser. Dessa
aktiviteter som utvecklades via Ipande utvirderingar och med stdd av
Social Cognitive Theory (SCT), forefaller dels uppfylla ett starkt dnskemal
och behov hos deltagarna dels stirka dem i cyklandet. Deras berittelser
visar ocksa att cykling kan bidra till 6kad tilltro till den egna formagan, ge
mod att starta andra aktiviteter samt stirka sociala nitverk och tillhérighet.

Undersokningen visar att dven om vira insatser uppfyller behov och
onskemal sa skulle deltagarna girna se att de utvecklas och finns
tillgingliga i storre utstrickning. Med 6kad samordning skulle insatserna
kunna stirka gruppen ytterligare och ge majlighet for fler att fortsitta trina
tillsammans.

De svarigheter som beskrevs av deltagarna upplevs relativt enkla att l6sa.
Samtliga deltagare, dven de som inte lyckades fortsitta att cykla hade
onskemal om att gora det.

Det hir 4r den forsta enkiten och den har gjort det mojligt for oss att folja
upp véra deltagare efter avslutad kurs. Att vi kunnat samla in si manga svar
ser vi som mycket positivt.

Enkitundersékningen utfordes av Cykelfrimjandet pa uppdrag av Angereds
nirsjukhus/Sjukhusen i vister, Vistra Gotalandsregionen.
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Cykelkurser

Vad ar cykelkurser?

Cykelkurser fér nyboérjare har funnits i manga ar i Géteborg
och finns idag i flera stadsdelar (Gardsten, Bergsjon, Hjallbo,
Hammarkullen, Tynnered och Biskopsgarden). Cykelkurserna
brukar kunna genomféras med stéd av samarbeten mellan
stadsdelarna, regionen, lokala engagerade bostadsbolag samt
Cykelframjandet.

Cykelkurserna riktar sig frimst till vuxna och anvinder en modell som
Cykelfrimjandet inspirerats av frin Nederlinderna. I denna metod trinar
deltagaren sjilv sin egen balans till en borjan, med en cykel utan pedaler.
Sedan sitts pedalerna pa och deltagaren fokuserar pd trampandet. Ett tiotal
volontirer engagerar sig i verksamheten varje ar och delar med sig av bade tid
och kunskap. Via Cykelfrimjandets cykelkurser har flera hundra deltagare lirt
sig cykla bara i Géteborg och flera tusen runt om i Sverige.

Cykelkurserna fokuserar pa att nybérjarcyklister, som aldrig har cyklat eller
kanske har cyklat lite grann, ska kunna behirska en cykel. I Géteborg och mer
specifikt Gardsten utvecklades konceptet Hela Gérdsten Cyklar, som utéver
cykelkurserna dven erbjuder utflykter samt kurser dir deltagarna far reparera
och behilla en donerad cykel. P4 sa sitt stottas deltagarna i sitt fortsatta
cyklande dven efter kursens slut. Denna modell har sedan spridits ver hela
Goteborg.

I en tid dir finansiering av aktiviteter ofta kan utgora hinder hoppas vi att
rapporten du nu ldser kan bidra till 6kad forstéelse fr betydelsen av savil
konceptet i sin helhet som varje aktivitet i sig. Vi hoppas ocksé att den kan
ligga till grund for nya mojligheter att fortsitta utveckla verksamheten och
stddja fler nyborjarcyklister i vardagen.

Cykelkurserna i Gérdsten och Bergsjon har etablerats genom stod

av Goteborgs Stad, Vistra Gétalandsregionen, Gardstensbostéder,
Familjebostider, GoteborgsGirot samt Cykelfrimjandet. Projektmedel
har dven beviljats av Postkodstiftelsen, Trafikverket och Kronprinsessan
Margaretas minnesfond.
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Varfoér cykelkurser?

Cykling kan bidra till bittre och mer jimlik folkhilsa samt till socialt hillbara
samhillen. Det anses av manga i de nordiska linderna som en sjilvklar
fardighet, men det 4r inte alls sjdlvklart att alla kan cykla eller har tillgéng till
en cykel.

Minga vuxna som bor i vara stider kan inte cykla. Det kan bero pa familjens
ekonomi eller andra resurser. Ofta handlar det om utlandsfodda kvinnor eller
min, som inte fick méjligheten att lira sig cykla i sina hemlinder, pé grund av
andra transportvanor, otillricklig infrastrukeur f6r siker cykling, kulturella
eller juridiska hinder. Det kan till exempel vara ovanligt, icke accepterat och i
vissa fall rentav olagligt att kvinnor forflyttar sig pa cykel.

Nir dessa personer etablerar sig i Sverige blir det ett stort 6nskemal att lira
sig cykla da det 4r en firdighet som dagligen kan anvindas och bidrar till att
underldtta vardagen. Tillgdngen till en cykel innebir:

* okad rorelsefrihet och sjilvstindighet
¢ tillgang till ett billigt transportmedel, som dessutom r miljévinligt

* tillgang till daglig motion vilket ir sirskilt viktigt med tanke pa
betydelsen av att utjimna hilsoklyftorna

* okad mojlighet att soka jobb inom hemtjinsten, posten eller liknande jobb
som kan kriva att man kan cykla (eller kora bil)

* mdjlighet att kunna cykla pa fritiden med familj, vinner och barn

Dessutom har cyklingen ett stort symbolvirde for médnga av dem som inte fatt
mojlighet att lira sig cykla tidigare. Detta kan f6r en person som linge har
lingtat till att fa uppleva frihetskdnslan kopplad till act forflytea sig pa tva hjul
bli en stark drivkraft.

Cykling ir en viktig firdighet ur manga olika aspekter — for jimlik hilsa,
for social och miljomaissig héllbarhet, samt som ett verktyg for att frimja
integration.



Introduktion

Denna rapport bygger pa en enkitundersékning som genomférdes via
telefon. De intervjuade dr 99 personer som deltagit i och avslutat en
cykelkurs for nyborjare i Gardsten (2016—-2020) respektive Bergsjon
(2018-2020). Malet med unders6kningen var att félja upp hur manga av
deltagarna som har fortsatt cykla sjilvstindigt efter kursen, vilka faktorer
som underlittade/forsvarade deras cykling, samt om de upplevde mervirden
av att ha ldrt sig cykla, och i sé fall vilka.

Forutom sjilva cykelkursen fick deltagarna mojlighet att delta i olika
aktiviteter enligt modellen Hela Girdsten Cyklar, vilket innebar att
cykelkursen kompletterades med méjligheter att delta i utflykter samt att
reparera en egen cykel som deltagaren fir behalla.

Rapporten du nu ldser 4r den forsta i sitt slag. Den ger oss mojlighet att folja
hur vira deltagare upplever cykling efter avslutad cykelkurs.

Fragestallningar

* Hur ménga deltagare har fortsatt cykla sjilvstindigt efter avslutad kurs?
* Vilka faktorer har underlittat eller forsvarat fortsatt cykling?

* Hur har deltagarna upplevt cyklingens mervirde?

Bakgrund

Cyklingens fordelar har aktualiserats i samhillsdebatten alltmer under

de senaste aren. Det kan bero pd att detta firdmedel kan vara en viktig

del av [6sningen pa manga utmaningar som vért samhille idag moter.
Utmaningarna inkluderar bland annat kade koldioxidutslipp och sviktande
folkhilsa relaterat till okat stillasittande.

Annu mer aktuell har cyklingen blivit i och med coronapandemin, bade som
alternativt transportmedel for att undvika tringsel och kollektivtrafik, och
som fysisk trining.
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Hallbara samhallen

Miljé
Samhallsekonomiska strategier

Jordbruk
och
livsmedel
Boende

Arbets- Barns
l6shet vuxenkontakter

Alder, kén och arv

Halsans bestamningsfaktorer — den ekologiska modellen

(efter Dahlgren, G. and M. Whitehead, Policies and strategies to promote social equity in health. 1991,
Institute for future studies: Stockholm.) Anpassad av Angereds narsjukhus.

Folkhilsan i Sverige 4r generellt sett god. Stora grupper av minniskor lider
dock av hilsoproblem som hade kunnat undvikas med bittre levnadsvillkor.
Detta leder dels till onédigt lidande for den enskilda individen och till stora
sociala och ekonomiska kostnader for hela samhillet.

De bada yttre filten i figuren ovan, det vill siga samhillsstrukturen globalt,
nationellt och lokalt, sitter ramar f6r familjens och individens mojligheter
att paverka sina levnadsvanor. Dessa dterfinns i det gula filtet. Forhallandet
mellan individ och samhille dr ett samspel dir samhillet ansvarar for att ge
minniskor ett rimligt beslutsutrymme, men dven stdd till enskilda beslut.

Om malet att minska de paverkbara hilsoklyftorna skall kunna nas maste
kontroll, inflytande och delaktighet for de som det handlar efterstrivas pé alla
nivéer av planering, beslutsfattande och genomférande.

Cykeln ir ett flexibelt redskap i arbetet for bittre och mer jamlik folkhilsa.
Littillginglig och relativt billig ger den méjlighet till motion biade under



fritiden och nir man transporterar sig till arbete, skola och andra platser.
Regelbunden cykling kan minska risken f6r en rad olika sjukdomar sisom
hjartsjukdomar, diabetes typ 2 och hogt blodtryck. Cykling har ocksa visat sig
kunna motverka milda depressioner, dngest och nedstimdhet. Vardagscyklister
har mindre sjukfrinvaro 4n de som inte cyklar (Lina E. Johansson och Maja
Lagercrantz, Cykla! Tvé hjul som forindrar vérlden, s.61).

I Agenda 2030 beskriver FN 17 globala mal som behover nas till ar 2030 om
virlden ska kunna bli socialt, ekonomiskt och ekologiskt hallbar. Sveriges
regering skriver pa sin webbplats:

"Det iir regeringens ambition att Sverige ska vara ledande i genomforandet
av Agenda 2030 — bide pa hemmaplan och nér det gilller att bidra till det
globala genomforander av agendan. Sverige ska transformeras till viirldens
forsta fossilfria vilfirdsland. Sverige ska vara en internationell forebild
nir det giller ekonomisk, social och miljomiissig hillbarhet, med en
samstimmig politik som tar hinsyn till fattiga minniskors perspektiv och
mdnskliga réttigheter. For att Sverige dven fortsittningsvis ska kunna visa
vigen mot en hillbar utveckling maste hela sambillet vara delaktigr.”

Vistra Gotalandsregionen har i arbetet for social héllbarhet satt tre mal: God
hilsa och vilbefinnande, Jamlikhet och lika rittigheter same Tillit, trygghet
och delaktighet. Regionen menar ocksa att takten i klimatarbetet behover 6ka
om klimatmalen ska nas. De omriden som lyfts dr sidana med stor effekt pa
klimatutslippen: transporter, mat, bostider, lokaler, férnybara produkter och
tjdnster.
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Cykeln kan bidra till médnga av méilen i Agenda 2030. I Cycling delivers on

the global goals, av European Cycling Federation, kan man ldsa hur cyklingen
paverkar hela elva av de sjutton mélen. Som exempel kan nimnas: Cykling
bidrar till och 4r en symbol f6r minskade utslipp (mél 13), mojliggor till
studier och lonearbete (mél 1) samt stirker kvinnor och flickor genom att ge
dem storre mojlighet att réra sig sjilvstindigt och sikrare i miljoer som annars
inte 4r tillgingliga (mal 5).

Hela Gardsten Cyklar — delaktighet i fokus

For att kunna anvinda véra resurser sa effektivt som majligt anvinde vi oss av
en beprévad teori for hilsofrimjande arbete; Social Cognitive Theory (SCT).
SCT, som utgir fran att samspelet mellan individen och hens omgivning

ar av stor betydelse for hilsan, passade bra som stéd i utvecklingen av
cykelskolorna. Vi fokuserade pé sex av de bestimningsfaktorer for hilsa som

beskrivs i SCT:

e Stirka individens tilltro till sin egen formaga

 Stirka gruppens tilltro till sin egen fé6rmaga

* Synliggora positiva forebilder

* Péverka férvintningar pi konsekvenser av medvetna val
* DPévisa mojligheter att paverka livsvillkor och omgivning

e Gora det ldttare att leva hilsosamt

Projektet hade inte varit mgjligt utan deltagarnas medskapande.
Cykelkurserna drogs iging i Gérdsten for att ménga av invanarna ville lira
sig cykla. Konceptet utvecklades i samverkan med deltagarnas synpunkter
och behov. Efterhand utformades dven cykelutflykter och mekarkurser, dir
deltagarna sjilva fick lira sig att reparera cyklar.

En cykelkurs for nybérjare har som frimsta mal att se till att deltagaren lir

sig hantera en cykel sikert i ett avgrinsat omrade. Nir cykelkursen ar klar dr
det upp till deltagaren att fortsitta trina. Manga tyckte dock att det var svart
utan den gemenskap, struktur och trygghet som fanns under cykelkursen.
Dessutom ville flera deltagare trina pé att cykla tillsammans i trafiken. Dirfor
organiserades gemensamma utflykter. Mekarkurserna utvecklades eftersom
ménga deltagare hade svart att skaffa egna cyklar. Det finns fa cykelaffirer
eller -verkstider i omraden dir cykelkurserna genomférs. Det kan vara svért
att veta vilken cykel som passar en, och besvirligt att transportera hem cykeln
da man inte fir ta med den pa kollekrtivtrafiken.
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Alla ska kinna sig vilkomna och inkluderade till vara aktiviteter. Vi virderar
gott bemétande och ser till att vara aktiviteter har en si lag troskel for
deltagande som méjligt. Detta dr en medveten strategi for att gora vara kurser
tillgingliga dven for de med sdmst forutsittningar.

Deltagarna ir allminheten, frin ildre tonaringar till upp till 70-dringar. De
flesta idr kvinnor. Vissa 4r vana att motionera, andra inte. Manga har forsokt
lira sig cykla pa egen hand tidigare utan att lyckas och kan i ett forsta skede
behova dvervinna sina ridslor. Det 4r inte ndgon idrottsverksamhet.

Modellen “Hela Gardsten Cyklar” har spridits i Goteborg och finns idag
bide viletablerade former eller under utveckling i Bergsjon, Biskopsgarden,
Hammarkullen, Tynnered samt Hjillbo. Via vira l6pande utvirderingar vet
vi att modellen 4r mycket uppskattad. Under 2020 och &ver hela Géteborg
svarade mer dn 98 % att de var néjda med cykelkursen i den enkiit vi delar ut
efter varje kurs.

Nirvaron ir mycket hog, oftast > 80 %. Aven mekarkurser och utflykter
ar mycket uppskattade och har hég nirvaro. Nir vi undersoker hur
cykelkurserna kan bli bittre aterkommer vissa kommentarer, som att
deltagarna vill trina mer, ha fler tillfillen, lingre lektioner, fler eller
lingre utflykter. Vissa lyfter dven 6nskemilet att fa lina hem cyklar under
cykelkursen for att kunna trina ytterligare vid sidan av kursen.
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Metod

Utforlig beskrivning av metod samt metoddiskussion finns under rubriken Bilagor
(bilaga 1).

Avsikten med denna rapport var att undersdka uppfattningar om
cykelaktiviteter hos deltagare i Gérdsten (2016-2020) och Bergsjon (2018—
2020). Forsta delen av rapporten fokuserar pd upplevelsen av cykelkursen
och om deltagaren dven deltagit i andra cykelaktiviteter sasom utflykter och
mekarkurser. I andra delen undersoker vi om deltagarna lyckades fortsitta
cykla sjilvstindigt.

Undersokningen genomférdes under hésten och vintern 2020.

Cykelaktiviteterna (cykelkurs, utflykter och mekarkurs) brukar utvirderas vid
sista tillfdllet i varje aktivitet via pappersenkiter och samtal. En svaghet med
den metoden ir att deltagare med begrinsade kunskaper i det svenska spraket
inte far tillricklig mojlighet att dela med sig av sina tankar. Den ger inte
heller nagon information om deltagaren har kunnat fortsitta cykla.

Dirfor genomférde vi denna undersdkning via telefon. Det gav oss majlighet
att fora samtal pa ett sprik som deltagaren kinde sig bekvim med. Vi kunde,
tack vare fyra olika intervjuare, forutom svenska gora intervjuer pa somaliska,
persiska, arabiska, engelska och franska. Intervjuarna hade sjilva varit
involverade i cykelaktiviteterna vilket gav dem bra insyn i verksamheten samt
mojligheten att bygga en tryggare och mer personlig relation till deltagaren.

Genom nedanstiende inklusionskriterier valdes 157 personer ut (cirka hilften
av dem som gick ndgon av de aktuella cykelkurserna) och tillfrigades om att
delta i enkdtundersokningen:

* Deltagit i cykelaktivitet i Gardsten (2016-2020) eller Bergsjon (2018—
2020)

* Kontaktuppgifter (telefonnummer) till deltagaren fanns tillgingliga

* Deltagaren gick firdigt cykelkursen och har deltagit vid minst hilften av
tillfillena. De hade lirt sig hantera sin cykel i ett tryggt omrade (andelen
deltagare som gar firdigt en cykelkurs brukar vara éver 90 %).

* Deltagaren var 15 ar eller ildre.

Av de 157 personer som vi kontaktade svarade 99 deltagare pa var
enkitundersékning.
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Under intervjun hade intervjuaren en digital enkit framfor sig, som hen
fyllde i 16pande. De flesta av frigorna var oppna. Vissa av dessa hade
forkategoriserade svar som intervjuaren kunde markera beroende pa vad
deltagaren svarade. Denna strategi byggde pé tanken att vi ville héra vad
deltagaren sjilv tyckte i stillet for att vi omedvetet skulle styra deltagarens
svar genom att ldsa upp olika kategorier. Vi utgick ifran att det skulle ge oss
en bittre bild av det som deltagaren virderade hogst. De fragor som inte hade
forkategoriserade svar fick vi kategorisera i efterhand beroende pa vilka svar vi
fick fran deltagarna.

Kategorin “Ej anvindbar” samlar foljande typer av svar: svarsfiltet limnades
blankt (inget svar), svaret var inte direke relaterat till fragan, svaret var
ofullstindigt eller for otydligt. Dessa svar tas bort fran totalen fére vidare
analys, men visas separat i graferna.
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Resultat

Totalt samlades det in enkitsvar frin 99 deltagare.

Anledningar till att vilja lara sig cykla

Personerna som deltar i vara cykelkurser har olika anledningar till att vilja
lira sig cykla. For vissa dr det en drém man vill uppfylla d4 man inte fick
mojligheten som barn. For andra finns det mera praktiska skil till att man vill
ldra sig cykla, till exempel att man behéver cykeln till jobbet eller att man vill
kunna cykla med sina barn.

Det gick att ange flera olika anledningar. Vi fick féljande resultat (ju stérre
text desto fler svar):

Fér integrationen kompisar
Ny firdighet Kla med fam|\|e“’

. -Pé jobbet Far att For att bli en forebild .
For att dgt var min drom
or mifjon For att lara andra

For att njuta rte"a ; mot'one

For att transpo

Deltagarnas anledningar till att vilja lara sig cykla

Den vanligaste anledningen (61) var att det var deras drom eller att de
upplevde det som en rolig aktivitet som de hade lingtat efter att kunna delta i.

Den nist vanligaste anledningen (50) var att deltagaren upplevde att det var
viktigt for hilsan.

Direfter kommer betydelsen av det sociala sammanhanget i cyklandet, det
vill siga att man vill kunna cykla med sin familj eller med sina kompisar (31),
och titt inpa foljer att kunna transportera sig med cykeln (26), till affiren, till

skolan, till jobbet.

Andra anledningar som nimndes i mindre omfattning ir att man behéver
cykeln pa jobbet (7), att det ir viktigt for miljon (6) och att det 4r en ny
fardighet man vill utveckla (5). Vissa kinde att det var en viktig pusselbit
for deras integration (3) eller ekonomi (3), andra ville bara kunna njuta av
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cyklandet och uppticka nya omraden (3). Tva personer uttryckte en 6nskan att
bli forebild eller lira andra, till exempel sina barn, att cykla.

Hur manga deltagare har fortsatt cykla
sjalvstandigt efter avslutad kurs?

Av 99 enkitdeltagare var det 65 deltagare som fortsatt cykla sjilvstindigt efter
avslutad kurs. De flesta har cyklat tillsammans med sina familjer eller med
kompisar (39). En annan viktig annan anledning var att de ville motionera
(36). Minga har dessutom anvint cykeln for att transportera sig till affir,

skola eller jobb (25), och ett mindre antal har ocksé kunnat anvinda cykeln pa
jobbet (7). Tjugoatta har upplevt att cyklingen underlittade deras vardag under
coronapandemin (se bilaga 3).

De tre vanligaste utmaningar som deltagarna som fortsatt cykla fick beméta
var behovet av fortsatt trining for att kinna sig mer siker (27), vidret (16) samt
att ha en cykel som passar (12).

Om vi tittar pd de 34 deltagare som inte fortsatt cykla var de tre vanligaste
anledningarna att de saknade cykel (13), att de kinde sig osikra och ridda nir
de ville fortsitta cykla (10), eller att de inte hade nagon i sin nirhet att cykla
med men hade behovt det for att viga fortsitta (7). Av 34 deltagare nimnde
totalt 32 att de inte hade en cykel ldttillginglig for att fortsicea trina.

Béida grupperna upplever att extra trining, sillskap samt hjilp med att hitta
eller ta hand om sin cykel ir viktiga pusselbitar for att de ska kunna cykla mer
eller bérja cykla igen.

Vilka faktorer har underlattat eller forsvarat
fortsatt cykling?

Enkiten visar ett antal olika faktorer som har underlittat eller forsvirat fortsatt
cykling.

De tre vanligaste underldttande faktorerna har varit att deltagarna hade en stor
motivation eller en bra praktisk anledning att fortsitta cykla (22), att de fick
sillskap och uppmuntran nir de vagade sig ut och cyklade efter avslutad kurs
(19), och att de har tagit tiden att cykla for att helt enkelt trina mer (13).

De tre vanligaste utmaningar som deltagarna som fortsatt cykla fick beméta
var behovet av fortsatt trining for att kinna sig mer siker (27), vidret (16) samt
att ha en cykel som passar (12).
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Om vi tittar pa de 34 deltagare som inte fortsatt cykla var de tre vanligaste
anledningarna att de saknade cykel (13), att de kiinde sig osikra och ridda
nir de ville fortsitta cykla (10), eller att de inte hade ndgon i sin nirhet att
cykla med men hade behévt det for att vaga fortsitta (7). Av 34 deltagare
nimnde totalt 32 att de inte hade en cykel littillginglig for att fortsitta
trina.

Béida grupperna upplever att extra trining, sillskap samt hjilp med att hitta
eller ta hand om sin cykel ir viktiga pusselbitar for att de ska kunna cykla
mer eller borja cykla igen.

Hur har deltagarna upplevt cyklingens
mervarde?

Deltagarna malade upp en mycket positiv bild av sina erfarenheter

av cyklingen, dé en stor majoritet beskrev att cyklingen 6kade deras
sjalvfortroende. Flera har dven beskrivit tydliga exempel pa hur detta 6kade
sjalvfortroende har bidragit till att de har végat testa nya saker.

Cyklingen ir en positiv upplevelse, som ménga betraktar som viktig for sin
hilsa och for att underlitta vardagen. Gemenskapen som uppstod under
cykelkurserna har dven lyfts av manga deltagare som sirskilt uppskattad.

En viktig filosofi pa vara cykelkurser ir att forsikra oss om att alla kinner
sig vilkomna och kan att vara med oavsett alder, fysisk form eller radslor.
Troskeln in i aktiviteten ska vara sa lig som mojligt. Detta innebir att vi far
mycket olika deltagare i verksamheten, med olika behov och férutsittningar.
Dirfor dr det ett mycket positivt resultat att sa manga har borjat cykla pa
egen hand efter avklarad cykelkurs. De svar vi samlade in kom fran olika
aldersgrupper, frin personer som nidde lite olika nivaer under kurserna

och deltog olika mycket i 6vriga aktiviteter, vilket ger en bra generell bild

av hur det kan g under en cykelkurs, dven om detta inte ger mojlighet att
generalisera slutsatser till alla som har gatt cykelkurser.

Cykling som verktyg for jamlik halsa, social
hallbarhet och integration

* Sambhilleliga och lokala forutsittningar har stirkes genom att
cykelkonceptet sker lokalt i bostadsomradet pa vigar man kidnner
till och tillsammans med grannar. Att deltagandet varit kostnadsfritt
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for den enskilde mojliggor ett deltagande for alla oavsett ekonomiska
forutsittningar.

* Gemenskapen och uppskattning 6ver det har lyfts som en av de storsta
framgangsfaktorerna och det starkaste mervirdet. Under pagiende
pandemi har cyklingen kunnat fortsitta utomhus och under anpassade
former. Detta har varit extra viktigt for den psykosociala hilsan.

 Sociala ndtverk har etablerats och vuxit. Man har lirt kinna nya grannar,
hilsar pd vinner pa gatan och agerat forebild for familj och omgivning.

* Gillande levnadsvanor si har deltagarna gett uttryck for att cyklingen
underlittat for fysisk aktivitet, att man sover bittre och kinner sig
starkare.

*  Maojlighet till arbete har forbittrats di cykeln ir ett verktyg for transport
inom exempelvis hemtjinsten. Flera deltagare har haft detta som
anledning till att vilja lra sig att cykla.

* Cykling som transport bidrar till hallbart resande och har pavisats som
ett alternativ till annat mindre hallbart resande sisom bil och buss.

* Insatsen stirker kvinnor och flickor och bidrar dirigenom till att uppna
jamstilldhet och egenmake for alla.
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Analys

Koén, alder, var och nar man gick cykelkurs

Av de 99 deltagarna var 90 kvinnor och nio min.

35 31%
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25

20 17%
0,
10
3%
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15-24  25-34  35-44  45-54  55-64  65-74

Deltagarnas alder nar de gick cykelkursen.

24%

o o,

Den yngsta var 15 ar gammal vid telefonsamtalet, den dldsta 70. Den storsta
kategorin var deltagare mellan 35 och 44 ars alder (31 %).

Sextioen deltagare gick kursen i Gardsten, 38 i Bergsjon.

05 41%
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15 21%

10%

10

5 1 I H H

N
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E Gardsten @Bergsjon

Plats och &r som deltagarna deltog i cykelkurs.

Den storsta gruppen gick kursen under ar 2020 (41 deltagare).
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Det basta med cykelkursen

"Uppligget var superbra. Vi umgicks, vi samlades, vi cyklade. Vi kunde
umgis efterdt och lira kinna varandra. Det var en trygghet att kinna
varandra, vi dr hir tillsammans.” (Deltagare Bergsjon, 2019, 24 dr)

50
(47 %

40
(36%
30 (31%
(22%
20 (17%
(12% 7 .
8 %

‘m I 5 & o

0
0 [ —_—

Ejanvandbar Pedagogik Attlyckas Gemenskap  Helhet Gladje Tillgangligt Drém Aktiviteter Forebild

Det som deltagarna tyckte var bast med cykelkursen.

Eftersom vi alltsé efter varje cykelaktivitet utvirderar tillsammans med
deltagarna valde vi vid intervjun att inte utvirdera kurserna i detalj utan stillde
mer overgripande frigor och enbart vad de upplevde hade varit det bista med
cykelkursen.

Av 99 deltagare fick vi nio svar som inte gick att anvinda (se metod i digital
rapport som nds via QR-kod pa rapportens baksida). De 90 resterande svaren
fordelades pa foljande sitt:

Den forsta faktorn, som nimndes av 42 deltagare, var pedagogiken under
kursen. Bide metoden som anvinds for att lira ut, samt hur ledarna bemotte
och uppmuntrade deltagarna beskrevs mycket positivt.

Direfter kommer kinslan av att man har lirt sig nigot nytt (32), en viktig
fardighet, samt kidnslan att man har lyckats, ofta trots att man inte trodde att
man skulle lyckas.

Gemenskapen (28) lyfts ocksd som en mycket viktig faktor. Gruppen stirker
individen, man uppmuntrar varandra, man uppticker att man inte 4r den enda
som inte kan cykla. Nya vinskaper skapas, och kursen blev en plattform dir
man kan trina spraket och hitta ett nytt sammanhang,

20 deltagare nimnde att helheten var bra, och 15 nimnde att det var en positiv
upplevelse. Man har haft roligt, det var glidjefyllda stunder.

11 deltagare lyfte att tillgingligheten, det vill siga att kursen var nira, gratis
och att allt fanns pa plats, var mycket viktig for att de skulle kunna delta.
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Sist nimnde sju deltagare att kursen hade gett dem méjligheten att uppfylla
sin drom, att de hade lingtat eller dven haft behov av att lira sig cykla.
Ytterligare fyra lyfte aktiviteterna runt omkring cykelkurserna (utflykter,
lopp, mekarkurser) och en person uttryckte stolthet Gver att ha blivit forebild
for andra.

Cykelkursens paverkan pa tilliten till den
egna férmagan

Att ldra sig cykla som vuxen, sirskilt nir det 4r en kinsloladdad 6nskan, 4r
nagot stort. Darfér undrade vi om deltagarna upplevde att cykelkursen pa
nagot vis hade paverkat deras kinsla av vad de som personer klarar av. Denna
fraga var ingen litt fraga, sirskilt nir den dessutom ska tolkas pa olika sprak,
och kriver en viss reflektion som kan vara svar att genomfora mitt i en
telefonintervju.

ginget svar

6 % B nej
1%
B bade positiv och negativ
upplevelse

59 % W positiv upplevelse
20 %

B starkt sjalvfértroende

Cykelkursens paverkan pa tillit till den egna férmagan.

14 deltagare svarade inte pa denna fraga, och 20 svarade inte direkt pa frigan
men beskrev en generellt positiv upplevelse (att det var ett fint sammanhang,
att det var roligt och sa vidare.)

Av de som svarade mer direkt pd fragan (65) svarade 58 att de upplevde att
erfarenheten att lira sig cykla stirkte deras tillit till den egna férméagan pa
olika sitt.

Vissa gav dven forklaringar kring vad detta stirke sjilvfortroende har lett till:
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“Jag blev tuffare, sikrare, frickare. Man blir modigare. Sjilvkinslan blev
starkare.” (Deltagare Bergsjon, 2018, 58 dr)

"Ja, absolut. Att veta att det finns méinniskor som dr redo att vara dér och
hjilpa mig har stiirkt mig och gett mig mer sjilvfortroende. Det fick mig
att viga utforska nya saker och organisationer. Att jag hittade cykelkursen
sjilv, samt lyckades lira mig cykla och triffa nya méinniskor gav mig
kiinslan att jag kan gora om det i andra sammanhang.” (Deltagare
Gardsten, 2018, 35 dr)

"Jag kiinde mig jitteglad att jag lirde mig cykla, jag kinner mig
tryggare. Nu nir jag kan cykla vill jag ta korkort. Jag ska soka jobb inom
hemtjinsten, si dven om jag nu inte kan kira bil nu si har jag cykeln.
(Deltagare Girdsten, 2020, 22 dr)

En deltagare upplevde att cykelkursen bade hade stirkt hen men dven varit en
laskig erfarenhet da hen ramlade och fortfarande kinde sig osiker kring sin

cykelfirdighet.

Sex deltagare svarade att kursen inte hade paverkat deras sjilvkinsla. Tvd av
dem beskrev att de kinde att de inte hade natt mélet eller att de fortfarande
var mycket osikra nir de cyklar. En person beskrev att hen redan visste att
hen skulle klara av att lira sig cykla.

Uppnadd niva under cykelkursen

Hur mycket en deltagare lir sig under en cykelkurs varierar beroende pa hur
mycket man végar, fysisk kondition, alder, med mera. Man lir sig cykla i olika
steg.

1%

1%

O Halla balansen

5%

O Trampa och bromsa
38 %

B Nedfoérsbacke

B Cykla runt i kursomradet
i grupp

B Cykla langre utflykter
med trafik

45 %

Niva pa cykelfardighet som deltagarna upplevde att de uppnatt efter kursen.
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Under f6rsta steget trinar man enbart balansen, utan att ha pedaler pé cykeln.
Direfter skruvas pedalerna pé sé att deltagaren kan trina pé att trampa och
bromsa, det vill siga behirska cykeln, i ett lugnt och plant omrade. Nista steg
ar att tridna att kontrollera cykeln dven i nedférsbackar innan man sedan borjar
trina att cykla i grupp. Sista steget dr att trina pa att hantera dven 6vrig trafik
samt dven testa att cykla pé en storre cykel.

Vi frigade deltagarna vad de sjilva upplevde att de hade uppnatt for niva.

Nittionio procent upplevde att de behirskade det andra steget som ett
minimum. 88 % kunde cykla i nedférsbackar, Attiotre procent kunde cykla i
grupp i ett lugnt omréide utan trafik. Sist men inte minst upplevde 38 % att de
dven klarade av lite lingre utflykter med trafik under cykelkursen.

Andra cykelrelaterade aktiviteter

I de 16pande utvirderingarna har det lyfts som viktigt att fortsitta trina
tillsammans. Det har ocksa framgatt att det behovs stod for att kunna skaffa
sig en cykel. Cykelutflykter, deltagande i olika cykellopp samt mekarkurser dir
deltagarna kan reparera en donerad cykel och ta hem, blev en del av konceptet.

Vissa ar blev mycket hindelserika. Under 2019 organiserades till exempel 14
olika utflykter och triningstillfillen infor olika lopp och vi deltog i totalt 3
lopp: Géteborgsgirot (bide 20 och 70 km), Sirdleden (50 km) samt Angereds
cykellopp (6 km). Dessutom organiserades fem mekarkurser i Gardsten och
Bergsjon.

Ar 2020, det ir da majoriteten av deltagarna i undersskningen lirde sig cykla,
kunde pa grund av coronapandemin endast en utflykt och en mekarkurs
genomforas, utover sjilva cykelskolan.

60

49 %
50

40%
40

30 25%

20
10 7%

0 =

Inget Utflykt/-er Cykellopp Fixa en egen cykel
(Mekarkurs)

Deltagare i extra cyklingsrelaterade aktiviteter, utéver cykelkurs.
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Drygt hilften av deltagarna deltog i ndgon extra aktivitet. 25 % av alla
enkitdeltagare har varit med pa minst en utflyke, 7 % har varit med p& minst
ett lopp, och 40 % har reparerat en egen cykel.

Efter cykelkursens slut

Nista del av intervjun borjade med den viktiga fragan: Har du fortsatt cykla
efter cykelkursen? 1 svaren framgick att 65 deltagare fortsatt att cykla, medan 34
inte hade gjort det.

Varfor fortsatte vissa deltagare att cykla?

Vi frigade de 65 deltagare som fortsatt cykla vad de direkta orsakerna var till
att de fortsatte. En del deltagare har limnat mer 4n ett svar.

De flesta hade cyklat tillsammans med sina familjer eller vinner (39) eller for
att motionera (36). Nistan lika vanligt var det att cykla for att transportera
sig (25), till exempel for att handla (20 av 25) eller for att ta sig till sina studier
eller jobb (10 av 25).

y Pa jobbet £5, att bii bittre pa att cykla __
For att motionera. =
Med familjen/kompisar

F6r att transportera mig Jag har lart andra att cykla

Direkta orsaker till att vissa deltagare fortsatt cykla.

Ett mindre antal beskrev att de cyklade specifikt for att trina mer och bli
bittre pa att cykla (7). Vissa hade kommit si langt att de kunde anvinda
cykeln pé sitt jobb (6). Fem personer beskrev att de cyklade for att njuta av
erfarenheten, en uttryckte specifike att hen blev volontir pa cykelkurserna, en
att hen lirde sitt barn att cykla.

Vilka faktorer har underlattat eller forsvarat
fortsatt cykling?

For att bittre forstd vilka faktorer som lett till fortsatt cykling frigade vi vad
som har underlittat fortsatt cykling respektive varit utmaningar som de har
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behovt ta itu med. Deltagarna fick svara fritt pd fragan och vi kategoriserade
svaren i efterhand.

Underlattande faktorer

Nir det gillde faktorerna som underlittade deltagarnas cykling fick vi foljande
bild. Av de deltagare som fortsatt cykla (65), var det nio som gav ett svar vi ¢j
kunde anvinda (svarade inte alls, eller inte pd frigan). Bland de svar som vi fick
av ovriga 56 personer fanns:

30
(39 %) 19
(34 %)
23 %) 10 8
(18 %)
(14 %)
o) (11 % 3 3
H I (5 %) (5 %)
[ [
Motivation Sallskap Trana mer  Cykel Vader Bra Bli volontar  Sjalv
anvandbar Uppmuntran cykelvagar fortroende

Faktorer som underlattade for deltagarna att fortsatta cykla.

"Jag hade fribeten att gira det sjilv, jag fick tryggheten jag behovde. Jag
tyckte det var viktigt for min hélsa, cyklingen ingér i min trining. Jag hade
bestimt mig! (Deltagare Girdsten, 2019, 52 dr)

“Intresset och motivationen, jag vill mycket hellre cykla in att kora bil rill
exempel. Jag vill bli en RIKTIG cyklist.” (Deltagare Gardsten 2019, 40 dr)

Den allra storsta faktorn som har underlittat for deltagarnas fortsatta cykling
dr deras motivation (22, 39 %) att fortsitta cykla. I denna kategori fanns bade
deltagare som hade en stark vilja att fortsitta cykla samt andra som hade mer
praktiska anledningar att fortsitta cykla (till exempel att det 4r bra for deras
hilsa, att de inte hade s lingt till jobbet, att cykeln var ett lattillgingligt
transportmedel, att de inspirerades av andra som cyklade).

Nist storsta kategori (19, 34 %) ir de som fick sillskap nir de cyklade, samt
dven tvd som nimnde att andras uppmuntran var en bidragande faktor. En
mamma berittade till exempel att hennes man ség till att hjilpa till mycket
hemma s att hon skulle ha tid att ga ut och cykla. En annan berictade att
hennes barns uppmuntran hade varit vikeig.

Nista kategori dr de som sdg till att fortsitta trina (13, 23 %).
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Direfter foljer tillgang till en cykel med 10 svar (18 %). Det kan ha varit en
egen cykel eller en linecykel. Fint vider och bra cykelvigar i hemomradet
(inte for backigt, tryggt omride) var ocksa bidragande faktorer. Till sist
nimnde tre deltagare att det faktum att de blivit volontirer hjilpte dem att
fortsitta cykla, och tre personer lyfte att de hade bra sjilvfortroende.

Utmaningar

"Utan grupp dr det inte lika roligt for det finns ingen annan som pushar
pa. Jag har inte si mycket tid, det ir inte lika litt med skola och jobb
jamfort med pd sommaren. Viidret. Det Gr svdrare hir i omridet dé det
inte finns till exempel linecyklar, och det ir inte lika litt atr hitta bra
cykelbanor och sé vidare. Flera skulle sikert cykla om der blev littare hir.”
(Deltagare Bergsjon 2020, 16 dr)

P fragan om vilka utmaningar deltagarna har behovt ta itu med nir de
ville cykla sjilvstindigt fick vi en motsvarande bild, dir manga hade saknat
just det som andra nimnde var underlittande faktorer. Av de deltagare som
fortsatt cykla (65), var det 7 som gav ett svar vi inte kunde anvinda (inget
svar, eller otydligt). Nio personer svarade att de inte sig ndgra utmaningar.

27
30 (55 %)

20 (334
(24%
(20% 6
10 5
H I (12A) (100/) (12A)
.l in B

Ingenting Behov att  Vader Cykel Logistik Saknar  Tidsbrist Annat
anvandbar trana mer sallskap

Utmaningar som deltagarna upplevde med att fortsatta cykla pa egen hand.

Av de resterande 49 deltagarna fick vi ovan svar.

De flesta (27, 55 %) kidnde nog att stdrsta utmaningen var att trina mer for
att kdnna sig riktigt bekvima med att cykla. Det kunde vara att de ville
behirska att cykla i trafiken bittre, att de ville trina mer att cykla i upp- och
nedférsbacke. Nagra hade ramlat efter kursen och kinde att de behovde fa
tillbaka tilltron till sin férméga.
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Vidret upplevdes ocksa som en utmaning (16, 33 %). Om det fina vidret
tidigare nimndes som en underlittande faktor, kunde mindre cykelvinligt

vider ha motsatt paverkan pé cyklandet. Det kunde vara att man inte gillar att
cykla nir det dr morke, kallt, blasigt, regnigt. Flera var dven ridda for att halka

pa blota 16v eller isiga cykelvigar och ramla.

Att ha en bra cykel tillginglig dr ocksa en utmaning enligt 12 personer. Atta
skulle behova en egen cykel, fyra nimnde att cykeln de har inte riktigt passar
dem. Aven logistiken kring cykeln (att kunna fixa cykeln nir den gir sonder,
att kunna parkera den sikert, att se till att ha ritt utrustning) 4r en utmaning

som lyfts av tio deltagare. En person som hade skaffat sig en elcykel, forklarade

att hen fick bira upp den till sin ligenhet varje ging si att den inte skulle bli
stulen, och att det inte fanns hiss dir hen bor.

Sex personer nimnde att det var svart for dem dé de inte hade niagon annan
att cykla med, och att de skulle uppskatta sillskap och pepp. Tidsbrist var en

utmaning f6r 5 deltagare.

Sist finns kategorin “annat” dir sex deltagare lyfte lite olika saker, sisom att
g gare ly

man har varit sjuk, tappat motivationen, eller att barn i omradet har varit

jobbiga nir man varit ute och trinat att cykla sjilv.

Vad deltagarna behéver for att kunna cykla mer
Vi frigade deltagarna om det finns nagot sirskilt de skulle behova for att
underlitta deras fortsatta cykling annu mer.

Atta deltagare av 65 gav svar vi inte kunde anvinda (inget svar, eller otydligt),
och sex angav att de inte behdvde nagort sirskilt.

De andra 49 nimnde behoven i nedan tabell.

17

20 (33 %)

31 %

25”’ 240/) 9
(18 %)
10A> ;
H H A) %

Ej Ingenting Trana mer Cykel  Séllskap Logistik  Vader Bra Mer tid Annat
anvandbar cykelvagar

Vad deltagarna upplever att de behover for att kunna cykla annu mer.
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Att trina mer dr ett stort onskemal som nimns av 24 deltagare totalt, vilket
inte 4r sd férvanande nir man tinker pd hur de svarade pa vilka utmaningar
de fick beméta. 17 deltagare uttryckte ett generellt behov av att trina mer
eller hade specifika 6nskemal kring olika typer av situationer, sisom trafik och
nedférsbackar. Utéver detta nimnde 13 deltagare att de skulle vilja trina mer
men med sillskap.

Aven cykelfrigan ir nigot som flera skulle 6nska fa hjilp med, vilket speglar
utmaningarna. Flera skulle behova en egen eller en bittre cykel (16, 31 %).
Logistiken runt cykeln ir dven det ndgot som manga upplever att de skulle
behova hjilp med (12, 24 %). Dir ingér act det dr svért att kopa cyklar nira
dir de bor eller att transportera hem cykeln de har képe, att de behéver hjilp
med att vilja cykel, samt att kunna reparera cykeln. Hjidlm och cykelklidder
nimndes dven av nagra deltagare.

Direfter kommer behovet av ett mer cykelvinligt vider (5, 10 %), bra
cykelvigar (4, 8 %) och mer tid (3, 6 %).

Sist har vi kategorin “annat” (9, 18 %) dir deltagarna lyfte olika saker, sisom
att ha mojlighet att jobba nirmare hemmet for att kunna cykelpendla, att

de behovde fa bittre hilsa innan de kunde borja cykla igen di de fick pausa
cyklandet av hilsoskil, bra 16sningar for att kunna cykla med sina barn med
mera.

Vad cyklingen har betytt féor dem som fortsatt cykla

For att kunna sammanfatta deltagarnas upplevelser av cyklingen bad vi dem
att beskriva vad cyklingen betyder for dem med nagra fi ord. Aven hir fick
deltagarna svara fritt, med fler svar méjliga, och vi kategoriserade svaren i

efterhand.

"Hiilsa, frihet, man behiver inte dka kollektive.” (Deltagare Gardsten,
2018, 48 dr)

"Det dir hilsa. Nér jag cyklar kinner jag mig frisk och glad och jag vill bara
Jortsiitta och fortsiitta hela dagen.” (Deltagare Gérdsten, 2017, 31 dr)
De tre vanligaste svaren ir:
 Att cyklingen ir en positiv upplevelse, som ger ro, glidje, lugn (27).

* Att cyklingen har 6kat deras sjilvfortroende, att de kiinner att de kan
lira sig vad de nu vill bara de vagar. Deltagarna kinner sig starkare, mer
sjalvstindiga (22).
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* Att cyklingen dr ett viktigt verktyg for en bittre hilsa (21).

Direfter kom att cyklingen underlittar vardagen (14) genom att vara ett
alternativt transportmedel samt att vara littillginglig. Att deltagarna vet att
de nu har méjlighet att vilja cykeln idr en viktig del av detta. Flera (9) nimnde
dven frihetskdnslan som foljer med cyklingen.

Nya upplevelse
Viktigt for mig som foralder

Bra for min halsa

derlattar min vardag
pet un Uppfylide min drém

Okat sjalvfortroende
Positiv upplevelse

Gemenskap och tillhérighet Frihetskinsla

Deltagare som fortsatt cykla beskriver sin upplevelse av cyklingens betydelse.

I mindre omfattning nimnde deltagarna att det var ett viktigt verktyg

for dem som forilder (5), att det gav tillgéng till nya upplevelser (5), att
gemenskapen och kinslan av tillhérighet till den hir cykelvirlden de har
lingtat efter var virdefulla (4). Ytterligare tre nimnde att de nu hade uppfylle
en barndomsdrom, och en sista nimnde att det var viktigt da cykling dr bra
for miljon.

Att hjalpa andra att lara sig cykla

Vid slutet av enkiten tillfragades alla som har fortsatt cykla om de skulle vara
intresserade av att komma och hjilpa till/inspirera andra pd en cykelkurs.

Att ha tidigare deltagare som blir instruktdrer dr en mycket framgangsrik
modell da de ar fantastiska forebilder for nya deltagare, och dé det dven ger oss
mojlighet att fortsitta folja deras utveckling som cyklister — att lira andra det
man precis lirt sig 4r nog bista metoden for att stirka ens egen kunskap.

En 6vervildigande andel svarade att ja, de kan absolut tinka sig vara med
pa nagot sitt. Totalt svarade 55 av 65 personer att de girna engagerar sig i
framtiden.

Tillgang till cykel

Da vi vet att det dr en utmaning for méanga att skaffa sig en egen cykel ville vi
girna veta vilken cykel de anvinde nir de fortsatte cykla.
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Trettioen procent (20 deltagare) lanade en cykel, till exempel fran en
familjemedlem eller en vin, nigra stycken hyrde cyklar via Styr&Stll.
Sextionfyra procent av deltagarna (42) anvinde egen cykel. En del hade
kopt cykel sjilv, andra hade fatt en efter att ha reparerat den under
mekarkurserna. Fem procent (3) anvinde bade linecykel och egen cykel.

5%

31%

Olanecykel
Hegen cykel
Ebade

64 %

Varifran deltagarna har fatt cykeln de anvant under cykelkursen.

Varfor fortsatte vissa deltagarna inte att
cykla?
Fullstiindig redovisning av svaren finns under rubriken Bilagor (bilaga 2).

Trettiofyra av 99 deltagare uppgav alltsd att de inte har cyklat sjilvstandigt
efter avklarad cykelkurs.

For att forsta varfor deltagarna inte fortsatt cykla och darigenom utveckla
stodet fragade vi efter orsakerna. Svaren gav en spegelbild av de faktorer som
angavs av de som hade lyckats fortsitta med cykling.

Tretton angav till exempel att de inte har en cykel, 10 att de kinde sig ridda
att cykla helt sjilva, och 7 att de skulle behova sillskap for att viga men inte
hade nagon nira som kunde cykla med dem. Aven tidsbrist, att man har
ramlat, eller vidret har varit utmaningar och s vidare.

20

13

@1% 4

(31 %) 7
10 6
2% (199, 5 5
(16 %) " 1 (16 %)

o [ [ =

Ej Ingen cykel Radsla Saknar  Tidsbrist ~ Ramlat Vader Cykelvagar Annat
anvandbar séllskap

Anledningar till varfor deltagarna inte fortsatt cykla.
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Intressant nog var det 30 av 32 som egentligen inte hade en cykel tillginglig
for att kunna cykla, dven om just saknaden av cykeln inte alltid nimndes som
forsta orsaken till att man ej har cyklat.

Bland det som skulle behdvas angavs tillgang till cykel (14), mer trining (14),
sallskap (10) och att genomgé kursen igen (6).

Det positiva ir att alla girna vill bérja cykla igen om de far rite stod. Sjilva
cyklingen har upplevts som en rolig och hilsosam aktivitet.

Samband mellan fardigheter,
aktiviteter och fortsatt cykling

For att kunna analysera svaren lite djupare har vi nedan sammanstillt olika

kopplingar vi funderade kring.

Finns det nagon koppling mellan vilken niva
deltagarna uppnadde och om de har fortsatt
att cykla?

Grafen visar en jimforelse mellan gruppen som fortsatt cykla och den som
inte fortsatt, utifrin vilken nivé de kinde de hade uppnatt under cykelkursen.
Man kan hir se att gruppen som fortsatt cykla hade en uppfattning om den
nivé de nddde under en cykelkurs som generellt hégre in de som inte fortsatt
cykla, vilket var forvintat da det bor upplevas som ldttare att fortsitta cykla
sjalvstindigt om man har hunnit lira sig mer under en cykelkurs.

49 %

46 %
35%
0,

26 % 24 %
12 %
0% 3% 3% 2% [

|| | —
Halla balansen  Trampa och bromsa  Nedférsbacke Cykla runt i Cykla langre utflykter
kursomradet i grupp med trafik

BJABNEJ

Deltagare som fortsatt och inte fortsatt cykla, utifran den niva de upplever att de uppnatt.
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Det ir intressant att analysera de dtta deltagare som nadde en mycket hog niva
och kunde cykla lingre utflykter med trafik men 4nda inte fortsatt cykla. Nir
vi fragade dem varfér de inte fortsatt cykla hade de foljande anledningar: en
blev gravid, en annan hittade inte tid pd grund av sina barn. fyra hade ingen
eller ingen limplig cykel att trina med, och tvd av dessa fyra uttryckee dven
ridsla som anledning, for den ena specifikt dd hon kinde att hennes cykel var
for stor for henne. en upplevde att omradet var for backigt, och den sista gav
ingen anledning. Det ir alltsa stor variation pa de utmaningar en deltagare kan
mota efter en cykelkurs.

Finns det nagon koppling mellan deltagandet
i extra aktiviteter och om man har fortsatt
att cykla?

49 % 50 %

43 %
35%
28 %
21 %
3%
[

Inget Utflykt/-er Cykellopp Fixa en egen cykel
(Mekarkurs)

BJABNEJ

Koppling mellan fortsatt cykling och extra aktiviteter.

Hir ser vi intressant nog att det 4r ungefir hilften av bida grupperna som inte
deltog i ndgon extra aktivitet. Dock ser man att en storre andel deltagare har
deltagit i varje aktivitet nir det giller gruppen som fortsatt cykla. Detta syns
dnnu bittre pa nista graf, dir vi kategoriserade deltagarna utifrin hur manga
olika aktiviteter de deltog i.
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49 % 50 %

41 %

17 %
9% 6%
[ - 0
Inget Tva Tre

mJA BNEJ
Andel av de deltagare som fortsatt cykla och som deltagit i fler extra aktiviteter.

Hir ser man att andelen deltagare som bara deltog i max 1 aktivitet 4r mycket
hégre i gruppen som inte fortsatt cykla. Detta skulle kunna tyda pa att det

ar viktigt att fi mojligheten att delta i flera olika aktiviteter for att verkligen
kunna fa det stod man behéver for att fortsitta cykla.
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Lyckades vi paverka
bestamningsfaktorer f6r halsa?

Nir vi granskar deltagarnas svar kopplade till Social Cognitive Theory ser vi
att deltagarna har stirkts pd fem av de sex omraden som vi planerade for att
paverka.

o Stirka individens tilltro till sin egen formdga: Hir beskriver deltagarna att
kursen stirkt deras tro pd formdgan och att man kan lira dven om det
kinns svért.

o Stirka gruppens tilltro till sin egen formdga: Deltagarna beskriver att
det betytt mycket for dem att triffa andra och forstd att de inte varit
ensamma om att inte kunna cykla. Gemenskapen och den kamratliga
uppmuntran har varit en viktig motivation.

*  Synliggora positiva forebilder: Genom att lira av tidigare deltagare som
blivit instruktdrer och volontirer. Att bli en forebild for andra har dven
varit drivkraften till att man vill lira sig att cykla.

*  Synliggora och anvinda majligheter att paverka livsvillkor och omgivning:
Deltagarna har genom utvecklingsprocessen som sker nir man lir sig
cykla stirkes till att paverka andra utmaningar i deras liv.

*  Gora det litt att leva hilsosamt: Genom att fa lira sig cykla upplever flera
deltagare att de har fler verktyg for att leva hilsosammare.

Cykelkurserna verkar inte ha paverkat deltagarnas forvintningar pi
konsekvenser av medvetna val. Det kan ha berott pa att den forstdelsen var en
forutsittning for att de skulle soka sig till kursen 6verhuvudtaget.

Undersokningen belyser hur cyklingen kan vara viktig for samhille och
individer av minga olika anledningar.

Cyklingen kommer sikert att 6ka i framtiden och cykelbranschen ser en
explosion i efterfragan. Det dr dock viktigt att komma ihag att cykeln ir
betydelsefull dven ur ett socialt perspektiv och att inte alla har tillging
till den. Att ge mojlighet for alla att cykla bor sta i fokus och dir spelar
cykelkurser och relaterade aktiviteter en viktig roll. Vi hoppas att denna
rapport lyfter véira deltagare, deras 6nskemal och erfarenheter.
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Bilagor
Bilaga 1. Detaljerad metod

Denna enkit gjordes for att undersoka uppfattningar om cykelaktiviteter hos
deltagare i Gérdsten (2016-2020) och Bergsjon (2018-2020).

Cykelaktiviteterna brukar utvirderas vid sista tillfillet i varje aktivitet via
pappersenkiter och samtal. En svaghet med den metoden ir att deltagare med
begrinsade kunskaper i det svenska spraket inte far tillricklig mojlighet att
dela med sig av sina tankar. Dirfor genomférde vi denna undersékning via
telefonintervjuer, med mojlighet att halla hela samtalet pa ett sprak deltagaren
kinner sig bekvim med. Vi kunde férutom svenska erbjuda, somaliska,
persiska, arabiska, engelska och franska.

Fyra personer fick i uppdrag att genomféra intervjuerna. Samtliga hade sjilva
varit involverade i cykelaktiviteterna pa nigot sitt vilket gjorde att de var
medvetna om kontexten och hade goda férutsittningar att bygga en kinsla

av fortroende under samtalet. Tre av personerna som ringde upp var sjilva
instruktérer under cykelkurserna (projektledaren samt tvé instruktorer),

den fjirde var tidigare deltagare. Projektledaren fordelade listorna med
telefonnummer baserat pa vilka sprik hon visste/gissade att deltagaren

kinde sig bekvim med. Tre av intervjuarna var kvinnor, och en var man.
Projektledaren forsokte fordela telefonnummer si att den manliga intervjuaren
i storre utstrickning fick telefonnummer tilldelade som tillhérde manliga
deltagare eller deltagare intervjuaren redan hade triffat i sin roll som instruktor,
da vi vet att det ibland i4r en storre utmaning f6r vara kvinnliga deltagare

att dela med sig av sina erfarenheter med manliga intervjuare jimfért med
kvinnliga intervjuare.

Urval
Vi valde deltagare i undersokningen enligt f6ljande kriterier:

* Hade varit med pa cykelaktiviteterna i Gardsten (2016-2020) eller
Bergsjon (2018-2020)

* Kontaktuppgifter (telefonnummer) till deltagaren var tillgingliga

* Deltagaren hade gatt firdigt cykelkursen, det vill siga inte avslutat kursen
i fortid pa grund av till exempel sjukdom, varit med minst hilften av
tillfallena och/eller lyckats lira sig hantera sin cykel i ett tryggt omrade
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under de tillfillena hen deltog. Andelen deltagare som gar firdigt en
cykelkurs brukar vara ver 90 %.

* Deltagaren var 15 ar eller ildre.

Detta ledde till en lista pa 157 telefonnummer, vilket dr cirka hilften av
deltagarna som gick cykelkurs. Alla dessa personer fick i ett forsta skede ett sms
(pé svenska) som informerade om att vi girna ville ringa dem for att utvirdera
hur det hade gatt f6r dem att fortsitta cykla da vi nu hade mojlighet att
utveckla vara cykelaktiviteter. Att enkdten kunde ske pa olika sprak enligt deras
onskemal (svenska, somaliska, persiska, arabiska, engelska, franska). Och att
man girna fick svara “NE]J” pa detta sms om man inte ville bli kontaktad igen.

Dagen efter fick deltagarna nista sms som informerade om namnet pa den
aktuella intervjuaren som skulle ringa, vilka sprak denna person pratade, och
att enkdten skulle ta mellan 20 och 30 minuter.

Av dessa 157 telefonnummer fick vi féljande respons:

Svarar inte nar uppringd 21
Telefonnummer fungerar gj 18
Vill inte bli uppringd (svarade NEJ pa sms:et) 6
Svarade i telefon men vill inte delta 12

99 (motsvarar 63 % av

Deltog i undersékningen samtliga tillfragade)

Deltog i undersékningen men av misstag sparades inte

uppgifterna !

TOTAL 157

Intervjudeltagare.

Totalt lyckades vi samla in 99 enkitsvar fran tidigare deltagare.

Resonemang kring val av metod

Varje metod har sina fordelar och nackdelar. Nedan foljer en sammanfattning
av fordelarna och nackdelarna som vi vigde in i vart beslut kring val av metod.

37 % av dem som tillfragades valde att inte delta och dessa personers
uppfattningar vet vi inget om, inte heller om varfor de valde att inte vara
med. Uppfattningar frin personer som avbrét cykelaktiviteterna ingdr inte
i undersokningen (eftersom ett kriterium for att delta var avslutad kurs/
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aktivitet). Som framgar ovan brukar dock aktiviteterna fullfsljas av drygt 90
% av dem som paborjar en kurs. Vi bedémer det som att tillrickligt ménga av
de tillfragade har deltagit for att undersokningen skall kunna anvindas som

underlag for fortsatt utveckling av cykelaktiviteterna.

Fordel

Nackdel

Telefonintervju

Bekvam metod dar man samtalar
naturligt kring ett dmne. Fler svar &n
via ett utskick av en digital enkat.
Mojlighet att sakerstalla att
deltagaren har forstatt fragan.
Mojlighet att stalla foljdfragor.

Tidskravande bade for intervjuarna
och for deltagarna.

Behov av att hitta en gemensam
tid for deltagaren och intervjuaren.
Deltagarna behover vilja svara i
telefon.

Instruktoérer som ringer

Fortroenderelation: fler och mer
detaljerade svar.

Intervjuaren har bra kunskap om
kontexten samt malgruppen och har
god forstaelse for sitt uppdrag.

Mojlig risk att en deltagare inte
vagar beratta om sina motgéngar.

Flera olika intervjuare

Tillgang till flera olika sprak for
intervjuerna.
Tidseffektivt.

Majlig risk att man inte staller
frdgorna pa samma satt / tolkar
saker olika.

Flersprakig enkat

Sékerstaller att man kan diskutera

fragorna grundligt, utan sprakbarriar.

Resonemang kring val av metod.

Genomférande av intervju
Under intervjun hade intervjuaren en digital enkit framfor sig, som hen
fyllde i I6pande. De flesta frigorna var dppna fragor. Vissa av dessa hade
forkategoriserade svar som intervjuaren kunde markera beroende pa vad
deltagaren svarade. Denna strategi var byggd pa tanken att vi ville hora vad
deltagaren sjilv tyckte istillet for att vi omedvetet skulle styra deltagarens svar
genom att ldsa upp olika kategorier. Vi utgick ifran att det skulle ge oss en
bittre bild av det som deltagaren virderade hogst. De fragorna som inte hade
forkategoriserade svar fick vi kategorisera i efterhand beroende pa vilka svar vi

fick fran deltagarna.

Nedan en sammanfattning av enkitfrigorna.

Forsta delen av enkiten fokuserade pé att fa en generell bild av deltagaren.

e Kon

o Alder vid telefonsamtalet

*  Var och nir hen gick cykelkurs
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*  Varfor hen ville ldra sig att cykla
* Vad hen tyckte var det basta med cykelkursen

*  Om hen kiinde att cykelkursen hade paverkat kinslan av vad hen klarar av
som person

*  Hur mycket hen lirde sig under cykelkursen

*  Om hen deltog i andra av vara aktiviteter (utflykter, lopp eller fixat en egen
cykel)

Andra delen av enkiten fokuserade pa hur det hade gitt efter cykelskolan och
aktiviteterna. Dir fick deltagaren svara om hen hade fortsatt cykla sjilvstindigt.
Beroende pa om svaret var JA eller NE] fick deltagaren olika f6ljdfrigor.

Vid ett JA-svar:
* [ vilket ssmmanhang hen har cyklat (med vinner, till jobbet, etc.)
* Vilken cykel hen har anvint
e Vilka faktorer har underlittat / varit utmaningar for att fortsitta cykla
sjalv
* Om hen har cyklat under vinterménaderna (oktober—mars)
*  Om cyklingen har varit behjilplig under coronapandemin, i sa fall hur
* Vad hen skulle behéva for att underlitta sin cykling dnnu mer
* Vad cyklingen har betytt for hen

*  Om personen ir intresserad av att bli instruktdr pa en cykelkurs och hjilpa
andra att ldra sig cykla

Vid ett NEJ-svar:
* Vilka faktorer har gjort att hen inte har fortsatt cykla
*  Om personen har tillgéng till en cykel
* Vad hen skulle behéva for att bérja cykla igen
* Vad cyklingen har betytt for hen

Kategoriseringar

Vid analysen har vi anvint de kategorier som vi skapade i forvig samt skapat
nya nir behovet uppstod utifran deltagarnas svar.

Kategorin “Fj anvindbar” samlar foljande typer av svar: Svarsfiltet imnades
g ) ) yp
blankt (inget svar), svaret var inte direkt relaterat till frigan, svaret var

g g
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ofullstindigt eller for otydligt. Dessa svar tas bort fran totalen fore vidare
analys, men visas separat i graferna.

Metoddiskussion

De fyra intervjuarna tycker att metoden 6verlag har fungerat bra.

Majligheten att ringa deltagare pé fler sprak har varit en viktig
framgangsfaktor. Enligt tabellen nedan kan man se att av 88 samtal (vi
registrerade inte spraket for de forsta 11 samtalen), sa var det 40, det vill siga
45 %, ddr vi anvinde oss av andra sprik dn svenska under intervjun.

Sprak for intervjun Antal
Svenska 48
Somaliska 21
Svenska, arabiska 5
Arabiska 4
Engelska 3
Persiska 3
Svenska, engelska 1
Arabiska, svenska 1
Annat, svenska 1
Annat 1
Blank (ej registrerat) "

Sprak vid intervjun.

Utmaningar som fick bemétas var att vissa deltagare kunde upplevas lite
misstinksamma om varfor man ringde dem. Hir var olika sprakkunskap
mycket virdefullt f6r att kunna ta den initiala kontakten och skapa fortroende.
Som vintat var det ett antal deltagare som inte svarade i telefonen alls, och
ibland har det varit svirt att hitta en gemensam tid mellan intervjuaren och
deltagaren.
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Generellt har intervjuarna blivit vil bemétta och flera deltagare var mycket
pratsamma och positiva kring sina erfarenheter. Ett bra samtalsklimat kunde
skapas dven om deltagaren inte kinde intervjuaren. Ett mindre antal deltagare
svarade dock inte i telefon trots att man hade bestimt en gemensam tid. Ett
par-tre deltagare betedde sig mer avvisande eller gav telefonen till en manlig
slikting. Detta hinde nir den manliga intervjuaren ringde, vilket kan bero pa
att man som kvinna kan kinna sig obekvim med att prata med en man. Det
overensstimmer med tidigare erfarenheter pa vira cykelkurser.

Nir enkiten vil var iging och deltagarna fick svara pé fragorna gick det

bra for det mesta, dven om vissa kunde ha svart att forstd frigorna och
behévde mer eller mindre hjilp. Om intervjuaren inte lyckades fa svar pa
fragan limnades svarsfiltet blanke, vilket presenteras som “ej anvindbar” i
analysen. Det har dven ibland hint att intervjuaren inte lyckades skriva ner
ett fullstindigt svar, vilket @ven det kategoriserades som “ej anvindbar”. Det
var sirskilt ndr samtalet skedde pa ett annat sprik och behovde dversittas
samtidigt, vilket 4r svart att hinna med. Att spela in samtalen hade
underlittat for det andamélet, men vi bestimde till slut att inte gora det da
det rent praktiskt innebar extra moment, samt att det upplevdes som svart att
forklara/kinsligt f6r malgruppen, och kindes som om det skulle kunna bli ett
extra hinder i samtalen.
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Bilaga 2. Varfoér fortsatte vissa deltagarna
inte att cykla?

Vilka faktorer har férsvarat fortsatt cykling?

Det dr mycket viktigt att forstd varfor en deltagare inte har lyckats fortsitta
cykla efter en cykelkurs. Darfor har vi frigat dem varfor de inte har fortsatt
cykla.

Tva av 34 deltagare gav inget anvindbart svar.

En stor anledning (13, 41 %) till att deltagarna inte har fortsatt cykla dr att de
inte har tillgdng till en cykel for att trina.

Direfter nimnde tio deltagare (31 %) att de kinde sig osiikra och ridda nir
de skulle fortsitta cykla sjilvstindigt. 7 (22 %) nimnde att de inte vagar cykla
sjilva men inte har ndgon att cykla med i sin nira krets. 5 (16 %) deltagare har
dven nimnt att de har ramlat efter kursen och inte vigat cykla mer efter det.

Tidsbristen har dven varit en anledning for sex enkitdeltagare (19 %). I mindre
omfattning har vidret varit ett hinder for tva deltagare, och en upplevde att
hen inte hade tillging till ett omrade dir det var tillrickligt enkelt att fortsitta
trana.

Sist kommer kategorin “Annat” med lite blandade svar frin fem deltagare — tvé
som blev gravida efter cykelkursen, ett som hade svart att cykla dd hen behovde
gora det tillsammans med sina barn, och tva som uttryckte att nirstiendes

ridslor att de skulle ramla och skada sig gjorde dem osikra och ledde till att de

inte vigade cykla mer.

Tillgang till cykel

1

1

OJag har en cykel
MW Jag kan lana en cykel

W Jag har inte tillgang till
en cykel

19

Deltagarnas tillgang till cykel.
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Vi vet av erfarenhet att brist pa cykel dr en férsvarande faktor f6r manga
deltagare. I forra frigan nimnde 13 deltagare att det hade varit ett viktigt
hinder for dem for att fortsitta cykla. De 6vriga 21 deltagarna som inte
nimnde nigot kring cykeln fick f6ljdfragan om de faktiskt hade en

cykel de skulle kunna trina med, om de nu lyckades ta itu med de andra
anledningarna som var deras frimsta hinder.

Enbart 2 deltagare hade littillgingliga 16sningar for att kunna ha en cykel att
trina med. En deltagare hade en cykel hemma som skulle passa, och en annan
kunde litt lana. Alla andra svarade att de inte hade nidgon direkt 16sning.

Vad skulle behévas for att cykla igen?

Vi bad deltagarna att berdtta for oss vad de kidnde att de skulle behova for att
bérja cykla igen.

Som férvintat nir man tinker pd deras anledningar till att inte ha fortsatt

cykla, sa kom cykelfragan och extra trining samt sillskap igen som de storsta
pusselbitarna att losa.

20
14 14
(44 %) (44 %)

(31 %
10
(19 %)
1
I (3 %) (3%)
(|

Cykel  Tranamer Séllskap Ga kursigen Tid Vader
anvandbar

Vad deltagarna upplevde att de behdver foér att kunna bérja cykla igen

Av 32 deltagare (tvd svar var ¢j anvindbara) uttryckte 14 deltagare att
cykeln dr en nyckelfriga for dem for att bérja cykla igen. Direfter nimnde
14 behovet att generellt trina mer, 10 att ha sillskap nir de cyklar, och sex
undrade om de kunde fi ga kurs igen.

I mindre omfattning (ett svar) kom 4ven hir frigan om tid och om védret.
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Vad cyklingen har betytt for dem som inte fortsatt cykla

Precis som for de deltagare som fortsatt cykla efter kursen, bad vi deltagarna
vid slutet av enkiten att beskriva i nagra ord vad cyklingen betyder for dem.
Flera svar var majliga per deltagare.

Bra for miljon Det kommer underlatta min vardag

Bra for min halsa
Positivypplevelse

Gemenska .. N
P Okat sjalvfortroende
Deltagare som inte fortsatt cykla beskriver sin upplevelse av cyklingens betydelse.

Der var triining for mig eftersom efter cykelaktiviteterna var jag helt tritt
och brukade sova bra. (Deltagare Bergsjon, 2020, 30 dr)

Man blir mer hilsosam. Man behiver inte ta kollektivtrafiken. Det dr fint
att vara sjilvsiker och sjilvstindig, det ir en fribet. Aven om jag inte har
cyklat efter kursen sd sitter det kvar i min ryggmdrg. (Deltagare Bergsjon
2018 58 dr)

De béda faktorer som lyftes mest var:

* Att cyklingen ir en positiv upplevelse (21 deltagare). Deltagarna har haft
roligt under aktiviteterna och behéller hirliga minnen dérifran.

 Att cyklingen dr viktig for deras hilsa (14 deltagare), ger tillgang till
motion pd ett lattillgingligt sdtt. Fér manga dr cyklingen framforallt en
hilsosam aktivitet.
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Bilaga 3. Cykling och coronapandemin

En friga undersokte om deltagarnas nya firdighet i att cykla hade kunnat
hjilpa dem under den pégiende coronapandemin.

Pa detta svarar 57 % (37) att nej, cyklingen har inte hjilpt dem nimnvirt
under coronapandemin, medan 43 % (28) har upplevt att cyklingen gjorde
det ldttare for dem.

439 O Nej

mJa

57 %

Deltagarnas upplevelse av om cyklingen hjalpt dem under coronapandemin.

Svarade man att ja, cyklingen underlittade deras vardag, har vi undersokt
vidare hur.

20 18(72 %)
10 7(28 %)
4 (16 %)
- 1(4 %)
0 [ |
Undvika Trana Bra aktivitet Socialt sammanhang

kollektivtrafiken
Pa vilket satt deltagarna upplev att cyklingen hjalpt dem under coronapandemin
Arton personer upplevde att de kunde undvika kollektivtrafiken genom

act cykla. Sju nimnde att de anvinde cykeln for att trina, tre av dessa
specificerade dven att de cyklade i stillet for att ga pa gymmet. Fyra personer
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nimnde att det var en bra och positiv aktivitet for dem under dessa mirkliga
och tuffa tider, och en som engagerade sig som volontir pa cykelkurserna
sommaren 2020 nimnde att det blev ett viktigt socialt sammanhang nir allt
annat var lagt pa is.

Vi har inte undersokt och registrerat specifikt varfor de andra deltagarna
svarade nej pa fragan om cyklingen hade underlittat deras vardag under
coronapandemin. Via samtalen fick vi dock ett antal ledtradar. De flesta var
medvetna om att cyklingen teoretiskt hade kunnat hjilpa dem, men berittade
att det inte kunde appliceras i deras specifika fall. Det har till exempel
handlat om att de har for langt till jobbet eller studierna, eller att de inte
kinner sig sikra nog att cykla i trafiken, vilket ledde till att de inda fick ta
kollektivtrafiken. Det kan ocksé ha varit att de inte hade en egen cykel, eller
att deras cykel behdvde repareras for att vara trafikduglig/att den inte passade
bra nog for dem och att de letade efter ett annat alternativ.
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