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Vagledning for okad cykelpendling

Valkommen till ett material som visar vagen
mot ett friskare, mer hallbart och ekonomiskt
starkare samhalle. Har samlas argument,
berakningar och praktiska verktyg for dig som
vill 6ka cykelpendlingen — oavsett om du fattar
strategiska beslut pa regional eller kommunal
niva, ar ledare pa en arbetsplats, leder en orga-
nisation eller vill forandra dina egna resvanor.

Vagledningen ar inte tankt att Idsas fran parm
till parm. Las i stallet den eller de delar som
ar relevanta for dig i din yrkesroll eller som
privatperson. Eftersom varje del ar skriven for
att kunna lasas fristdende aterkommer viss
information i flera avsnitt.

Fysisk inaktivitet kostar det svenska samhallet
miljarder varje ar — och cykelpendling &r en

av de mest konkreta atgarderna vi har for att
vanda den negativa trenden. Rorelse integreras
i vardagen utan att krava extra tid for traning,
och resan till jobbet forvandlas till ett aktivt

val med matbara halsoeffekter. Cykeln ar ett
kraftfullt verktyg och en av de mest kosthads-
effektiva insatserna for bade individ och samhélle.

Vagledningen ar framtagen inom ramarna
for Green Mobility Shift, ett projekt finansierat
av Interreg.

............
.
. LY

.
.
.
.. .
° o o ®
ooooooo



Ett stillasittande
samhalle

Svenskarna ar bland Europas mest stillasittande
folk. Samtidigt okar sjukdomarna kopplade till
inaktivitet som hjart-karlsjukdomar, diabetes
och psykisk ohalsa. Forutom att vi blir sjuka
innebar detta ocksa stora ekonomiska kostnader.
Bara i Skane gar 11,4 miljarder férlorade varje
ar i produktionsbortfall fran sjukskrivningar.
2024 uppgick Region Skanes vardkostnader till
53 miljarder kronor med ett underskott pa drygt
4 miljarder. Kostnaderna fortsatter vaxa i takt
med att befolkningen blir mer stillasittande.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

* Enligt berdkningar fran Trafikanalys nationella resvane-
undersokningar minskade antalet resor som sker till fots eller
med cykel med omkring 50 procent mellan 2013 och 2023.

e Sverige tillhor de lander dar befolkningen ar som mest
stillasittande. | snitt tilloringar vi 7@ procent av var vakna tid
sittande eller liggande.

* FOr 2023 uppskattas de totala samhallskostnaderna till
16,5 miljarder kronor for de fall av cancer, hjart- och
karlsjukdom, psykiatriska tillstand och typ 2-diabetes som
kan tillskrivas stillasittande och otillracklig fysisk aktivitet.
(5,5 miljarder kronor i direkta kostnader och 11 miljarder
i indirekta kostnader till f6ljd av produktionsbortfall for
sjukfranvaro och fortida dod).

» Det uppskattas att 21 procent av alla sjukdomsfall i psykiatriska
tillstand (depression, stress och angest) i Sverige kan harledas
till stillasittande och otillracklig fysisk aktivitet.
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Rorelse ar losningen

Har kommer den goda nyheten: det finns en
mojlig 16sning for dessa halso- och kostnads-
utmaningar vi star infor. Losningen &r enkel
och kraftfull och betalar sig sjalvt manga
ganger om:

Battre
folkhalsa

Okad Lagre
rorelse kostnader

Finns det momentum och intresse i fragan?

| rapporten Ett stillasittande Sverige fran 2025

framgar att svenska folket tycker féljande:
Tre av fyra vill rora sig mer
. . . . i vardagen an de gor idag.

» 8 av 10 anser att stillasittande ar ett allvarligt

samhallsproblem.
e 3 av 4 vill rora sig mer i vardagen an de gor.
» Mer &n tva tredjedelar av svenskarna tycker
att Sverige ska fordubbla cyklingen till 2035.
e N&stan halften tycker att battre gang-
och cykelbanor skulle vara den viktigaste Atta av tio anser att stillasittande
atgarden for att minska stillasittandet. 4r ett allvarligt samhalisproblem.




Folkhalsomyndigheten rekommenderar vuxna att vara fysiskt aktiva i
minst 15@ minuter i veckan med mattlig intensitet, for att framja halsa
och minska risk for sjukdom. Detta kan fordelas over veckan och bor
kompletteras med muskelstarkande aktiviteter.

Som ett rakneexempel kan rekommendationen uppfyllas genom att
pendla med cykel till och fran jobbet tre dagar i veckan, forutsatt att
man har 25 minuters enkel vag.

Sa, hur ska vi fa till 6kad cykling for att forbattra halsan och
minska kostnaderna? Denna vagledning ger svar pa fragan.



Vagledningens upplagg

Vagledningen ar uppbyggd kring fyra aktorer
som kan paverka och framja mer vardags-
rorelse och oka cyklingen. Verklig forandring
sker nar alla arbetar tillsammans.

For varje aktor finns evidensbaserade argu-
ment och statistik samt beprovade insatser
och verktyg anpassade efter ambitionsniva.
Har finns ocksa inspiration fran projekt och
organisationer som redan kommit igang.
Alla avsnitt foljer samma metodiska struktur.
Valj det avsnitt som ar mest relevant for dig!

Argument Erfarenheter & Case Insatser Inspiration
Evidens, data och vinster  Pilotprojekt & lardomar Vad kan ni gora? Vad har andra gjort?

Region
Kommun
Arbetsgivare
Pendlare



Innehallsforteckning

Region Kommun

Folkhalsovinster....................... @ Folkhalsovinster .. @
Ekonomiskavinster... ... @ Ekonomiska vinster......... @
Miljovinster @ Miljovinster @

Okad attraktionskraft ... ©)
Insatser: Vad kan regionen gora?...... @

Exempel: 300 testcyklister, HBG.............

Exempel: Supercykelvagar i Skane..... @ Exempel: Aktiva skolresor............ @
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© 0 00 60000

Inspiration: Vad har andra gjort? ... @

Arbetsgivare Pendlare
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@ Ekonomiskavinster... ... @ Ekonomiska vinster......... @
@ Miljovinster @ Miljovinster @
(@ oOkad attraktionskraft =

Insatser: 5 steg till en férandrad vana. @

Q Exempel: Case Arbetspendling
Supercykelvagar . @

© 0 0006

Inspiration: Vad har andra gjort?. ... @

0 Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?. @

e Inspiration: Vad har andra gjort? ... @ Kallor . @




Okad cykelpendling ger stora samhéllsvinster
for regionerna, bade som ansvariga for sjukvard,
kollektivtrafik och regional utveckling, men aven
som stora arbetsgivare.

Okad cykelpendling minskar vardtrycket, starker
folkhalsan och sanker kostnaderna som foljer av
stillasittande. Genom att investera i beteende-
forandring och battre cykelforutsattningar kan
regionen effektivt na sina mal inom halsa, klimat
och hallbar tillganglighet. Potentialen med att
satsa pa aktiv mobilitet ar stor.



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

Om 35 procent av pendlings-
resorna i Skane 2040 sker
med cykel skapas halsovarden
pa 20,9 miljarder kronor

vilket skulle innebara en

arlig halsonytta pa
1,6 miljarder kronor.

Arbetsgivare i Skane skulle

spara 5,4 miljarder kronor

genom 69 000 farre sjukdagar

och narmre 139 000 dagars
produktionsbortfall skulle undvikas.



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

@ Folkhalsovinster

En studie som publicerats i tidskriften Lancet,
kopplar ett minskat stillasittande till lagre risk
for fortida dod. De kunde pavisa att sa lite som
en timme mindre stillasittande per dag kopp-
lades till 13 procents lagre risk att do i fortid.
Forskarna fran Sverige och Norge har anvant
data fran flera studier med totalt omkring

135 000 personer 6ver 40 ar i Sverige, Norge,
Storbritannien och USA.

Enligt Hjart-Lungfonden har det visat sig
att aven kortare cykelstrackor, mellan

5 och 20 minuter, ger halsoframjande
effekter — sarskilt bland medelalders
man med stillasittande arbete.
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En timmes mindre
stillasittande per

dag kopplades till
13 procents lagre
risk att do i fortid.



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

@ Folkhalsovinster

Luftfororeningar
orsakar fler dodsfall
an trafikolyckor.

Varje ar berdknas cirka 1 400 personer i
Sverige do i fortid till foljd av luftfororeningar
fran trafiken. Det &r mer &n sex ganger sa
manga som antalet dodsfall i trafikolyckor.
Genom bland annat trafiksdkerhetsatgarder
har antalet trafikolyckor mer an halverats

pa ett par decennier. Det visar tydligt att
aktiva insatser kan ha stor paverkan.

Smutsig luft drabbar manniskor i form
av hjart-karlsjukdom, KOL och astma.

Den paverkar dven graviditeter och risken
for typ 2-diabetes.

1400 fortida dodsfall / ar
= 6% fler an trafikolyckor



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

@ Ekonomiska vinster

Samhallet tjdnar pd cykelinvesteringar. Aven
de lagsta berdkningarna visar pa tydlig fordel
for cykeln jamfort med bilen. Samhallsvinsterna
beror delvis pa cykelns positiva halsoeffekter,
men ocksa pa att externa kostnader for bilen
ar mycket hogre.

Forskning visar att ndr man bortser fran
privata kostnader och enbart ser till samhallets
utgifter, tjanar samhallet 1,40 kronor for varje
cyklad kilometer, medan varje kilometer bil-
korning innebar en samhallsekonomisk forlust
pa 1,50 kronor.

Dessa ar vedertagna siffror som ofta anvands
som tumregel i samhallsekonomiska resone-
mang om cyklingens varde.

Vissa studier beraknar pa annu hogre hélso-
nyttor. Forskare menar att for varje cyklad
kilometer kan vinsten for individ och samhalle
vara mellan 6,72 kr och 15,94 kr.*

*2021 ars penningvarde fran PM: Potentiella hdlsovinster med 6kad
cykelpendling, Afry, 2025.

+ 1,40 SEK/KM

- 1,50 SEK/KM



Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

@ Ekonomiska vinster

| Skane gar 11,4 miljarder
kronor forlorade varje ar

| produktionsbortfall.

Utover produktionsbortfallet
tilkommer vardkostnader och
ersattningsutbetalningar.

Mellan 2010 och 2023
femdubblades antalet
sjukfall i Sverige.
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Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

Ekonomiska vinster for Skane -
om 35% av alla pendlingsresor gors med cykel

| rapporten Potentiella halsovinster av 6kad cykelpendling har Region
Skane och Innovation Skane, tillsammans med Afry, analyserat vilka
samhallsvinster som kan uppsta om fler valjer cykeln som pendlings-
alternativ. Arbetet utgar fran malet inom konceptet fér Supercykelvagar
ar 2040, dar 35 procent av alla pendlingsresor sker med cykel.
Malnivan ar inspirerad av erfarenheterna fran de danska Supercykelstierna.
Dar har cykelpendlingen pa olika strackor 6kat fran 21 och dnda upp till
60 procent, sedan den forsta supercykelvagen invigdes 2012.

e Om andelen cykelpendlingsresor i intervallet 20-45 minuter
i Skane okar till 35 procent till &r 2040 skulle det innebéra
det en total halsonytta p& 20,9 miljarder fram till 2040.
Halsonyttan avser bade nytta for individen i form av minskad
sjukdom och 6kad livslangd, minskade vardkostnader for
samhallet och minskade kostnader for arbetsgivare kopplat
till minskad sjukfranvaro. 17,2 miljarder avser arbetspendling
och 3,7 cykling till skola/utbildning.

* For prognoséaret 2040 skulle regionen spara i berdknad
halsonytta cirka 225 miljoner kronor (uttryckt i nuvarde).
Cirka 80 miljoner kronor handlar om besparingar i minskad
sjuklon och arbetsgivaravgifter och cirka 145 miljoner kronor
sparas i ett minskat produktionsbortfall.

Halso- och sjukvarden i Skéne gick 2024 minus 1176 miljoner
kronor. En 6kning av cykelandelar till 35 procent i Skane
kan ge en halsonytta for ar 2040 pa 1,6 miljarder kronor
(873 miljoner kronor i nuvarde).

Den potentiella 6kningen fran 2023 till &r 2040 for Skane
visar att den 6kade cykelpendlingen for malaret 2040, pa
arsbasis, skulle innebara 69 000 farre sjulonedagar att
bekosta for arbetsgivare i Skane och att ndrmare 139 000
dagars produktionsbortfall skulle undvikas. | nuvarde for

den 40-ariga kalkylperioden (ar 2023-2062) innebar den
Okade cykelpendlingen en halsorelaterad nyttoeffekt for
arbetsgivare, till foljd av 6kad regelbunden hégintensiv fysisk
aktivitet genom cykling, pa 5,4 miljarder kronor. Av detta
avser 2 miljarder minskad sjuklon och arbetsgivaravgifter och
3,4 miljarder avser minskat produktionsbortfall till foljd

av farre sjukdagar.



Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

@ Miljovinster

Utover folkhalsovinster och ekonomiska
vinster ger satsningar pa 6kad cykling dven
foljande varden:

v Minskade utslapp
v Minskat buller och trangsel
v Effektivare markanvandning

v Attraktivare stadsmiljoer




Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

@ Miljovinster

Nar vi pratar om biltrafikens miljo- och samhallskostnader ar det latt

att bara tdnka pa utslapp — men varje kord kilometer paverkar samhallet
pa flera satt samtidigt. Grafiken nedan visar hur kostnaderna for buller,
luftféroreningar, klimatpaverkan, trangsel och olyckor tillsammans
summerar till betydande belopp per bilkilometer.

Buller 0,10_6,40 Kr
Luftféroreningar 0,20_0,60 Kr

Klimat 0,50_1,50 kr
Trangsel 1_6 kr

Olyckor 0,30_0,70 kr

Totalt 2_9 kr / km
=~ 5 Kkr / km

| praktiken 10 km ~ 50 kr

Om man réknar pa ett genomsnittligt varde (5 kr per kilometer)
och multiplicerar det med det totala antalet korda bilkilometer

i Sverige under 2024 landar den samhallsekonomiska kostnaden
pa hdpnadsviackande 330 miljarder kronor.

*Ur Trafikanalys (2025) Transportsektorns samhéllsekonomiska
kostnader 2024 gar det att Idsa mer specifikt om respektive
kostnadspost.



Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

° Insatser: Vad kan regionen gora?

Regionerna star infor ett vagval. | dag nar
manga grupper av svenskarna inte upp till
rekommenderad fysisk aktivitet — samtidigt
som cykelpendling ar en av mest kraftfulla
folkhalsoinsatser vi kanner till. Trafikverket
visar att aktivt resande redan i dag bidrar
till att undvika 3 500 dodsfall och 15 000
kroniska sjukdomsfall varje ar. Det &r inte
sma siffror — det &r skillnaden mellan ett
pressat vardsystem och ett hallbart.

FOr regionerna, som varje ar lagger tiotals
miljarder pa halso- och sjukvard, ar budskapet
glasklart: varje cyklad kilometer ar en vinstaffar.
Det ar svart att hitta ndgon annan atgard som
ger sa mycket halsa for sa lite investering.

Och, regionerna har makten att géra skillnad. ...
Genom att utveckla starka cykelstrak, knyta

ihop cykel och kollektivtrafik och vara forebilder

i sina egna organisationer kan de skapa de

forutsattningar som gor det enkelt — och sjalv-

Klart — att valja cykeln. Det handlar inte bara

om infrastruktur. Det handlar om ledarskap.

Nar regionen visar vagen, foljer andra efter.



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

0 Insatser: Vad kan regionen gora?

1. Satsa pa cykelinfrastruktur

Regionerna har maojlighet att prioritera cykelvagar
och systematiskt avsatta medel for att framja
cykel i Regionala transport och infrastrukturplaner.

Konceptet Supercykelvdgar i Skane ar sats-
ningar pa hogkvalitativa cykelvagar som binder
samman orter i Skane som har stor pendlings-
potential. Genom forbattringsatgarder och
stor vikt pa strategisk marknadsforing skapar
de bade battre forutsattningar och vilja bland
invanare att cykla mer. Samhallsekonomiskt
skulle cykelvagar vara an mer [dnsamma om
vinsterna med halsonyttan var en del av de
samhallsekonmiska berakningarna. Satsningar
pa cykelinfrastruktur ger hogre samhalls-
ekonomisk avkastning &n manga andra
infrastrukturinvesteringar — och ar samtidigt en
direkt investering i folkhalsan.

Supercykelvag C25
mellan Lund och
Sodra Sandby.




Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

Q Exempel: Supercykelvagar i Skane

ooooooooooooooooooooooooooo

Supercykelvagar i Skane ar Region Skanes :
koncept for att géra cykelpendling till ett reellt : SUPERCYKEL-

alternativ till bilen. Genom att utveckla de : VAGAR | SKANE
viktigaste regionala pendlingsstraken skapas * . Regional
snabba, trygga och attraktiva vardagsresor - pendlingsfunktion

* 5-20 km langa strak

 Fokus pa vardagsresor

e Stegvis uppgradering av
befintlig infrastruktur

mellan stader, orter och kollektivtrafik.

Fyra kvalitetsprinciper © « Minst 80% uppfyller
accepterad kvalitetsniva
Konceptet bygger pa fyra sammanhangande o © emellingerelem reli
: c fortsatt hojning av
kvalitetsaspekter: - standard

* Satsningar pa
marknadsforing och
beteendefoérandring

v Tillganglighet

Direkta kopplingar till malpunkter och kollektivtrafik.

v Framkomlighet

Fa stopp, prioritet i korsningar och tillrdcklig bredd.

v Komfort

Jamn beldggning, god drift aret runt och service langs vagen.

v Trygghet & sakerhet

Sakrade korsningar, belysning och tydlig separering.



Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

0 Insatser: Vad kan regionen gora?

2. Satsa pa cykelvanliga arbetsplatser

Arbetsplatsen &r en effektiv utgangspunkt for
att forandra manniskors resvanor. Forskning
visar att regelbunden cykelpendling ger
effekter jamforbara med ett dedikerat tranings-
program, men rorelsen sker naturligt: pa vagen
till jobbet, utan extra tid eller gymkort.

FOr regionen innebar okad cykelpendling
dessutom minskade utslapp, mindre trangsel
och starkt attraktivitet som bostads- och
arbetsregion. Regionen kan stotta kommuner
och arbetsplatser med kunskap, inspiration
och finansiering och ha en coachande,
drivande och uppmuntrande roll i arbetet.
Genom att rikta insatser mot kommuner och
storre arbetsplatser nar man ut till fler och
skapar ringar pa vattnet langt bortom vad
endast direkta insatser kan dstadkomma.

ii:;.iimlm‘

Donya, anstalld pa ESS,
deltog som testcyklist i case
Supercykelvagar.



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

0 Insatser: Vad kan regionen gora?

3. Regionen som forebild och mojliggorare

Regioner har en central roll i att
skapa de strukturer som gor cykeln
till ett attraktivt pendlingsalternativ.

Regionen kan:

e Samordna kommuner,
Trafikverket och kollektivtrafik

 Satta tydliga mal

e Prioritera cykel internt

 Erbjuda formanscyklar och
cykelvanliga arbetsplatser

Nar den egna organisationen prioriterar cykel-
pendling, erbjuder formanscyklar, bygger
cykelvanliga arbetsplatser och staller tydliga
mal i organisationen om cykling, visar man att
forandring ar mojlig. Det skapar politisk trovar-
dighet, starker mandatet for att stalla krav,
inspirerar kommuner och arbetsgivare och gor
regionen till en tydlig ledare i utvecklingen mot
mer cykling och mindre stillasittande i vardagen.



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

0 Insatser: Vad kan regionen gora?

4. Strategisk samverkan

Strategisk samverkan handlar om att regionen
aktivt kopplar samman de aktorer som tillsam-
mans kan skapa ett starkt ekosystem for aktiv
pendling. Genom att samla etablerade och nya

offentliga och privata aktorer kan regionen bygga

en gemensam riktning och ta ett gemensamt
ansvar for att fler ska valja cykeln i vardagen.

ETT REGIONALT EKOSYSTEM FOR CYKELPENDLING

ARBETSGIVARE

SKOLOR

Regionen

.
° e,
® e
.

TRAFIKVERKET

KOMMUNER

" KOLLEKTIVTRAFIK :

Regionen bor dven ta en ledande
roll i att utveckla mobilitetshubbar
dar cykel, gang och kollektivtrafik
mots somlost. Genom att sam-
planera med kollektivtrafiken kan
regionen skapa gemensamma mal
for hela-resan-l6sningar, battre
cykelparkeringar vid stationer och
starka kopplingarna mellan cykel-
infrastruktur och kollektivtrafik.

En annan viktig del av samverkan
ar aven att inkludera skolor och
utbildningsaktorer. Unga ar
framtidens cyklister, och genom
att arbeta tillsammans med till
exempel skolor kan regionen
bidra till sakra skolvagar, okad
vardagsrorelse och tidiga
cykelvanor som foljer med in

i vuxenlivet.

Genom att starka samverkan
internt mellan regional utveckling,
kollektivtrafik och férebyggande
halsa kan folkhalsa bli en tydlig
regional framtidsfraga.

Da regionen ansvarar for sjuk-
varden blir vinster i folkhalsan
en direkt langsiktig 16sning pa
Okade kostnader i varden.



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

0 Insatser: Vad kan regionen gora?

5. Driva nationell paverkan

Regioner har mojlighet att driva fragor pa
nationell niva, i samverkan med andra regio-
nala eller nationella aktorer. Kommuner och
mindre aktorer har ofta begransat inflytande TANK OM
over beslut som fattas pa hogre niva, men .
maste dnda hantera foljderna.

Regionen bor ocksa verka for att medel i den

regionala transportinfrastrukturplanen (RTI)

och motsvarande nationella plan, ska kunna OPTIMERA
anvandas for atgarder enligt Trafikverkets ‘
fyrastegsprincip.

ldag kan inte steg 1- och steg 2-atgarder
finansieras via RTI. For att fa storre effekt
av infrastruktursatsningar ar steg 1- och
2-atgarder centrala. Det kravs satsningar
pa saval infrastruktur och kommunikation
som beteendeforandring.

........................................................

FYRSTEGSPRINCIPEN

Ett satt att prioritera atgarder i transportsystemet.

1. Tank om - paverka behov och fardval

2. Optimera — utnyttja befintlig infrastruktur battre
3. Bygg om — mindre ombyggnader

4. Bygg nytt — nyinvesteringar som sista steg

Steg 1-2 ar centrala for effekt, men omfattas inte av RTI.

........................................................



Végledning for 6kad cykelpendling i Skane
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Inspiration: Vad har andra gjort?

Cykelvanligast i Vastra Gotalandsregionen (VGR)

En ny version av plattformen Cykelvénligast lanserades

2022 av Cykelframjandet och Svenska cykelstader. CYReLTUgSt  fom s Gbomiion it s ks ko S s
Syftet ar att stodja kommuner och arbetsplatser att

Oka cykelpendlingen. Nar VGR blev "partnerregion” och
bdrjade medfinansiera deltagandet 6kade antalet anslutna
arbetsplatser med 160 % pa ett ar. Vid slutet av 2025 var
over 800 arbetsplatser anslutna till Cykelvanligast och «<
arbetar aktivt med cykelfragor.

BASTA STARTEN PR DAGEN!
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Supercykelstier, Danmark

Danmark ligger langt fére Sverige i utvecklingen av sina
Supercykelstier (tolv ar for att vara exakt), ett koncept

ﬁom Illfnar de syenska su‘!oercykelv.aga}rna. Resultaten Supercykelsticr gor det Iéttere
ar tydliga: cyklingen har 6kat med i snitt 24 procent och for dig at cykle til arbejde og

manga som tidigare bilpendlade har bytt fardsatt. uddannelse

Se alle ruterne pi kort

Erfarenheterna visar att mindre infrastrukturatgarder,
beteendeférandring och marknadsforing i kombination
kan ge stora effekter, ndgot som ar fullt mojligt ven i
Skane, som har liknande férutsattningar.

(wm) 8504+ krm &) 27 kommuner +. 2 60 ruter

&

Supercykelstisamarbejdet arbejder for at skabe et net af
cykelpendlerruter i hovedstadsregionen, sa du nemt og sikkert kan
vaelge cyklen til og fra arbejde og uddannelse - ogsa pa de laangere

Las mer om Supercykestier har istancer
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https://cykelvanligast.se
https://supercykelstier.dk/english/
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Inspiration:
Vad har andra gjort?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Cykling gor dig frisk: Physical Activity through
Sustainable Transport Approaches (PASTA)

Cykling gor dig frisk ar ett EU-finansierat forsknings-
initiativ som visar hur satsningar pa gang och cykling
forbattrar folkhdlsa och minskar samhallskostnader.
Inom projektet genomfordes studier i sju europeiska
stader som visade tydliga halsoeffekter av aktiv
mobilitet. Det togs aven fram verktyg som HEAT-
modellen, indikatorer och handbdcker som stod for

kommuner och regioner att framja cykling och gang. —

Las mer om PASTA har

G v o g e

.
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Utredning av mal for 6kad cykling i Sverige av
Statens vag- och transportforskningsinstitut (VTI)

| 2022 fick VTl i uppdrag att utreda mal fér 6kad
cykling i Sverige. Rapporten foéreslar ett nationellt mal
som stérker cyklingens roll inom hallbar mobilitet och
betonar behovet av battre statistik, samordning och
sakra cykelvagar. Den lyfter dven beteendepaverkan
och kunskapsspridning som centrala verktyg.

Malet &r tydligt: att fordubbla cyklandet till 2035.

Cykeleentrum | vii

g I
t_.{i"r

ESEiiurlyszu:h | Tre tips om vintercykling



https://www.pastaproject.eu
https://vti.diva-portal.org/smash/get/diva2:1656343/FULLTEXT01
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Kommunen spelar en central roll i att

gora cykling till ett naturligt val i vardagen.
Genom samordnad planering, samarbete med
arbetsliv och skola samt traffsaker kommuni-
kation kan cyklingen starka folkhélsa, klimatmal
och ekonomisk hallbarhet, samtidigt som
omsorgs- och sjukfranvarokostnader minskar.
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Cyklister fortjanar bra
cykelinfrastruktur och det
behovs om de ska bli fler.

Investeringar i cykelvagar ar inte bara en
kostnad — de skapar varde pa flera nivaer.
N&r manniskor far mojlighet att cykla till
arbete, skola och service blir rorelse en
naturlig del av vardagen. Det bidrar till
battre hdlsa, minskad klimatpaverkan
och ett mer hallbart transportsystem.

For att fler ska vélja cykeln i vardagen maste
pendlingen kannas enkel, trygg och effektiv.
En sammanhangande och val utformad cykel-
infrastruktur ar darfor en grundforutsattning
for att oka cyklingen.
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Satsningar pa cykelpendling kan ocksa
starka kollektivtrafiken. For att mojliggora
fler kombinationsresor ar narliggande och
sakra cykelparkeringar och annan service
vid hallplatser och stationer centrala. Vid
storre knutpunkter kan hyrcykelsystem och
mikromobilitetstjanster ytterligare forbattra
tillgangligheten.

Studier visar att battre cykel-
anslutningar till kollektivtrafiken
kan oka kollektivtrafikresandet
med 16-20 procent. Denna
Infrastruktur gor vardagen mer
flexibel och tillganglig, vilket
skapar nojdare invanare och
starker kommunens attraktivitet.

Bra infrastruktur ar en grundforutsattning,
men det racker inte for att skapa en battre
folkhalsa. D& kravs beteendeférandring,
bade organisatorisk och hos invanarna.
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"Infrastruktur mojliggor forandring,
men beteendeforandringar
realiserar den. Nar manniskor far
forutsattningar att fa in rorelse

i vardagen blir hallbara resvanor
shabbt nya vanor.”

Vanja Wickman, innovationsledare pa
Innovation Skéne och projektledare
for Green Mobility Shift, case
Arbetspendling Supercykelvagar
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@ Folkhalsovinster

Vi tillbringar 70 procent
av var vakna tid
sittande eller liggande

| regeringens slutbetankande Varje rorelse
raknas — hur skapar vi ett samhalle som framjar
fysisk aktivitet? kan vi lasa att Sverige tillnor
de lander dar befolkningen ar som mest stilla-
sittande. Aldrig i historien har vardagsrorelsen
varit sa lag som nu.

Samtidigt paverkar invanarnas hélsa i hog
grad kommunens vardag - fran behovet av
aldreomsorg och socialt stod till skolresultat
och arbetsformaga. Att oka den dagliga
rorelsen i befolkningen ar darfor inte bara en
folkhdlsofraga, utan en central fraga for ett
hallbart och fungerande lokalsamhalle.

Effekten ar storst for de som ror sig minst.
Pa befolkningsniva innebar sma beteende-
forandringar darfor stora effekter over tid.

En internationell studie publicerad i januari
2026, dar over 135 000 personer foljts med
aktivitetsmatare, visar att redan fem minuters
extra pulshojande aktivitet per dag ar
associerat med lagre risk att do i fortid.
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@ Folkhalsovinster

FOr att nd Folkhdlsomyndighetens rekommen-
dationer kravs minst 150 minuter pulshojande
fysisk aktivitet per vecka for vuxna. Ett enkelt
satt att fa in fysisk aktivitet i vardagen ar

att resa aktivt till och fran arbetet. Att cykla
till och fran arbetet tre ganger i veckan,

25 minuter enkel vdg ger en god grundplat,
dven pa elcykel.
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@ Folkhalsovinster

Aven kortare cykelstrackor (5-2@ minuter)
har visat sig ge halsoframjande effekter

— sarskilt bland personer med stillasit-
tande arbete. Intensiv aktivitet ger storst
halsoeffekter, men dven sma okningar i
vardagsrorelse gor skillnad.

Vardagsmotion sdsom cykling forbattrar
blodcirkulationen, sanker blodtrycket och
minskar risken for flera vanliga sjukdomar,
som hjart- och karlsjukdomar och typ
2-diabetes. Samtidigt bidrar regelbunden
cykling till battre psykisk halsa genom
minskad stress, battre somn och okad
koncentrationsférmaga.

Folkhalsomyndigheten
beraknar att om 10 procent
fler skulle na upp till
rekommendationerna
skulle samhallskostnaderna
for stillasittande och
otillrackligt fysisk aktivitet
minska med uppemot

25 procent.

Trafikverket berdknar att
Sverige arligen undviker
cirka 3 500 dodsfall

och 15 000 kroniska
sjukdomsfall tack

vare aktivt resande.

Cykling - Battre halsa > Lagre
sjukfranvaro - Lagre kostnader

Satsningar pa cykel, bade i form av infra-

struktur och beteendeforandring, kan darfor
bidra till att forebygga sjukdomar, starka den
psykiska och fysiska halsan och gora daglig
rorelse till en naturlig del av manniskors vardag.
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@ Ekonomiska vinster

| Skane uppskattas produktions-
bortfallet kopplat till ohdlsa uppga
till cirka 11,4 miljarder kronor.

Kommunens ekonomi paverkas i hog grad av
invanarnas halsa och arbetsférmaga. Nar fler
invanare har god hélsa och kan arbeta i storre
omfattning starks den kommunala skattebasen
och darmed ocksd kommunens ekonomiska
forutsattningar.

Omvant innebar sjukdom och nedsatt arbets-
formaga ett samhallsekonomiskt bortfall.

En god folkhalsa paverkar ocksd kommunens
ekonomi i den egna organisationen, eftersom
kommuner &r stora arbetsgivare. Sjukfranvaro
bland den egna personalen innebar bade direkta
kostnader och produktionsbortfall. Nar fler
medarbetare ar friska okar kontinuiteten i verk-
samheterna och behovet av vikarier minskar.

Studier visar att fysisk aktivitet med mattlig till
hog intensitet minst 2@ minuter, tre ganger i
veckan, minskar sjukdagar med 4,1 dagar per ar
och person. Aktiv pendling sdsom cykling kan
alltsa ha direkt koppling till minskad sjukfranvaro.
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@ Ekonomiska vinster

Om 35 procent av alla pendlingsresor i Skane
sker med cykel ar 2040 resulterar det i ett
varde pa cirka 20,9 miljarder kronor i nuvarde
for kalkylperioden (ar 2023-2062). Av detta
avser 17,2 miljarder 6kad cykling till/fran
arbetet och 3,7 miljarder 6kad cykling till/fran
skola/utbildning. For en medelstor kommun
uppgar vardet av cykling till arbetet och
skola/utbildning till ungefar 2,3 miljarder.

Om kommunal och regional sektor i Skane
skulle minska sina sjukskrivningar med

0,3 procent (och landa pa 5,5 procent) skulle
man spara 86 miljoner pa ett ar. Kommuner
med hogre procentuell sjukfranvaro skulle
spara annu mer.

Region Skanes och kommunernas kostnader
for produktionsbortfall pa grund av sjuk-
skrivning 2023 var 1 662 000 000 kronor.
Skulle man minska nivan med 0,3 procent
skulle man var nere i 2018 ars nivaer av
sjukskrivningar.

Sma forandringar kan ge stort utfall.
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@ Ekonomiska vinster

Aldreomsorg och
langsiktiga kostnader

Pa langre sikt &r kopplingen mellan 6kad
rorelse i vardagen och aldreomsorg till aldre-
omsorg sarskilt betydelsefull for kommunen.
Om behovet av omfattande omsorg kan
skjutas upp pa befolkningsniva paverkar det
kommunens kostnadsutveckling over tid.

Minskad psykisk ohalsa paverkar ocksa andra
delar som faller under kommunens ansvar,
sasom socialtjanst, skolresultat och arbets-
marknadsinsatser. Sjuknotan i Skane pa grund
av psykisk ohalsa uppgar till cirka 5 miljarder
kronor, medan notan for fysisk ohalsa uppgar
till cirka 6,3 miljarder kronor. Trendmassigt
har andelen sjukskrivningar som beror pa
psykisk ohalsa 6kat fran 33 procent ar 2010
till 44 procent under 2025.

Okad vardagsrorelse bidrar ddrmed till en
mer motstandskraftig kommunal ekonomi.

166 MILJARDER
KRONOR

Kommunernas kostnader for
aldreomsorg per ar (SCB 2024)

)
166 MILJARDER =
166 000 000 000
KRONOR PER AR
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@ Ekonomiska vinster for en mellanstor kommun

| PM: Potentiella halsovinster av 6kad cykel-
pendling, framtagen av Afry pa uppdrag

av Innovation Skane och Region Skane
inom ramen for Green Mobility Shift 2025,
pavisas de ekonomiska effekterna av 6kad
cykelpendling.

| rapporten analyseras vilka samhallsekono-
miska vinster som kan uppsta i en medelstor
kommun nar fler valjer att cykla till arbetet.
Berakningarna har gjorts bade for hela Skane
och for en representativ medelstor kommun
(150 000 invanare): Helsingborg.

Las hela rapporten har
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https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/green-mobility-shift/
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Ekonomiska vinster for en medelstor kommun:
Helsingborg
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Beraknad halsonytta ar en uppskattning
av hur mycket battre halsa en insats ger,
till exempel 6kad livslangd eller forbattrad
livskvalitet.

Om andelen arbetspendlare som cyklar

i Helsingborg skulle oka till 35 procent

ar 2040, uppgar den berdknade hélsonyttan
till cirka 2,3 miljarder kronor i nuvarde over
en 40-arsperiod.
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@ Ekonomiska vinster fér en medelstor kommun:

Helsingborg
FOr prognosaret 2040 innebar detta en 2300000 000
berdknad hélsonytta pa cirka 27 miljoner | HALSOVINST
kronor per ar (uttryckt i nuvarde). Av detta (40 &r, nuvarde)
beraknas cirka 10 miljoner kronor utgoras av 4 .
minskad sjuklén och arbetsgivaravgifter, medan 27 000 000 |/ AR
cirka 17 miljoner kronor utgors av minskat v
produktionsbortfall. 95-75 % AV

TOTALA EFFEKTEN

Halsonyttorna star for 55-75 procent av de
totala effekterna av gang och cykling och &r
darmed den storsta enskilda vinsten.

Darutover bidrar 6kad cykling aven till flera
andra ekonomiska varden som gynnar olika
aktorer i samhallet. De resterande 25-45
procent av effekterna bestar primart av
miljonyttor, minskad trangsel, sparad restid
och minskade externa fordonkostnader.

Helsingborg anvands i rapporten som exempel pa en medelstor
svensk kommun (cirka 150 000 invénare) PM: Potentiella hélsovinster
med 6kad cykelpendling (Afry, 2025).
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@ Miljovinster

Kommuner spelar en viktig roll i omstallningen
till ett mer hallbart transportsystem. Samhallet
behdver stalla om snabbt for att klara klimat-
utmaningarna, och manga kommuner arbetar
redan aktivt med klimatmal och hallbarhets-
arbete, till exempel inom ramen for Agenda
2030. Transportsektorn star for en stor del

av utslappen, och att oka cyklingens andel av
persontransporterna ar ett av de snabbaste
satten att minska utsldppen fran denna sektor.

Utdver folkhalsovinster och ekonomiska
vinster ger satsningar pa okad cykling dven
foljande varden:

v Minskat buller och
minskad trangsel
v Attraktivare stadsmiljoer
v Effektivare markanvandning
v Minskade utslapp och
forbattrad luftkvalitet
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@ Miljovinster

Nar vi pratar om biltrafikens miljo- och samhallskostnader ar det latt

att bara tdnka pa utslapp — men varje kord kilometer paverkar samhallet
pa flera satt samtidigt. Grafiken nedan visar hur kostnaderna for buller,
luftféroreningar, klimatpaverkan, trangsel och olyckor tillsammans
summerar till betydande belopp per bilkilometer.

Buller 0 10 0 40 kl‘
Luftféroreningar 0,20_0,60 Kr

Klimat 0,56_1,50 kr
Trangsel 1_6 kr

Olyckor 0,30_0,70 kr

Totalt 2_9 kr / km
=~ 5 Kkr / km

| praktiken 10 km 50 kr

Om man réknar pa ett genomsnittligt varde (5 kr per kilometer)
och multiplicerar det med det totala antalet korda bilkilometer

i Sverige under 2024 landar den samhallsekonomiska kostnaden
pa 330 miljarder kronor.

*Ur Trafikanalys (2025) Transportsektorns samhéllsekonomiska
kostnader 2024 gar det att Idsa mer specifikt om respektive
kostnadspost.
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@ Okad attraktionskraft

Aven néringslivet gynnas av dkad cykelpend-
ling, och foretagen har i sin tur mgjlighet att
sjalva bli en motor i omstallningen till aktiv
och gron pendling. Ett inspirerande exempel
ar Co:Action i Lund, dar olika sektorer sam-
arbetar mot ett gemensamt mal: att med
innovativa losningar skapa en klimatneutral
stad. Satsningen finansieras av Vinnova och
samordnas av Lunds kommun.

Nyheter

CoATon Lo vidar upp e 1Tsing B4 KimateGEra
§ ook

Las mer om Co:Action Lund har
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https://lund.se/coaction-lund
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a Exempel: 300 testcyklister, Helsingborgs stad

Hur far man fler invanare att borja cykla — R —
till arbetet — och fortsatta gora det over =
tid? | projektet 300 testcyklister har ; L gl
Helsingborgs stad tillsammans med
Lunds universitet undersokt just detta.
Under sex veckor fick 300 invanare
mojlighet att prova att cykla till arbetet,
och erfarenheterna har samlats i en
metodguide som andra kommuner kan
anvanda for egna testcykelkampanjer. Lds mer om projektet hdr



https://www.ch.lu.se/artikel/300-testcyklister-upptackte-fordelarna
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Q Exempel: 300 testcyklister, Helsingborgs stad

Deltagarna motiverades framfor allt av
vardagsmotion, ekonomiska besparingar
och miljéskal. Manga upplevde ocksa
forbattrad halsa, okad gladje i vardagen
och tidsvinster jamfort med bilpendling.
Samtidigt lyftes utmaningar som vader,
vintervaglag och upplevd trafiksakerhet.

Resultaten visar tydligt potentialen
i sadana satsningar:

e 87 procent fortsatte cykla efter testperioden.
Ett ar senare gjorde 79 procent minst halften
av sina pendlingsresor med cykel

e 64 procent inspirerade andra att borja cykla,
vilket skapar spridningseffekter

 Ett genomsnittligt pendlingsavstand pa
5,9 km visar att manga arbetsresor har
god potential att ersattas med cykel

Deltagarna lyfte ocksa behovet av béttre
cykelinfrastruktur, sakra cykelparkeringar,
omkladningsmajligheter, vinterunderhall
och separerade cykelbanor — atgarder som
kommuner i stor utstrdckning har radighet
over. Projektet visar att kombinationen av
mojligheten att testa nya resvanor och bra
lokal infrastruktur kan vara avgorande for
Okad cykling.
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Q Aktiva skolresor

Barn och ungas resor till och fran skolan har
stor paverkan pa bade folkhalsan idag och
framtidens hallbara resvanor. Sedan 1980-talet
har andelen barn som gar eller cyklar till skolan
minskat kraftigt, samtidigt som bilskjutsandet
har 6kat. Utvecklingen paverkar barns fysiska
aktivitet, trafiksakerheten kring skolor och
klimatet negativt.
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Q Aktiva skolresor

Erfarenheter fran satsningar/projekt som Aktiva skoltransporter,

Pa egna ben, Systeminnovation fér aktiva skolresor och Alla pa cykel
visar att aktiva skolresor ar ett effektivt satt att vanda denna trend.
N&r barn far mojlighet att ga eller cykla till skolan etableras vanor av
vardagsrorelse tidigt i livet, vilket 0kar sannolikheten att de fortsatter
cykla dven som vuxna. Barns resvanor paverkar dessutom ofta hela
familjen — nar barn cyklar eller gar minskar bilskjutsandet och fler
vuxna andrar sina egna resmonster.

SYSTEMINNOVATION FOR
AKTIVA SKOLRESOR

Projektagare/initiativtagare: Innovation Skéne, i samarbete med
Trivector Mobility och tre kommuner, med stdd av Vinnova.

Inom projektet utvecklas en metod som hjalper kommuner och
skolor att arbeta mer systematiskt med fragan. Hjulmetoden
fokuserar pa att framja aktiva skolresor genom ett samordnat
arbete mellan skola och kommun som organiserar arbetet,
skapar langsiktiga strukturer och omsatter dem i konkreta
atgarder och aktiviteter.

Las mer har



https://innovationskane.com/aktivaskolresor/
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Aktiva skolresor

: AKTIVA SKOLTRANSPORTER :

. Projektagare/initiativtagare: Luled tekniska universitet (LTU), .
i samarbete med Luled kommun och med stdd av Vinnova.

+ Projektet integrerar aktiv mobilitet i skolans vardag genom :
pedagogiska upplagg och aktiviteter som uppmuntrar barn att .
: gaeller cykla till skolan. Det har visat tydliga effekter pa barns 5

. rorelse, hdlsa och trygghet i trafikmiljon.

Las mer har .
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PA EGNA BEN

Projektagare/initiativtagare: Vasttrafik AB (i Vastra Gétaland och
Halland), i samverkan med deltagande kommuner. Skanetrafiken
har testat konceptet i med 37 skolklasser i Eslov och Lund inom
Green Mobility Shift och planerar att vidareutveckla konceptet och
sprida det till Helsingborg och Simrishamn under hosten 2026.

Pa egna ben ar ett koncept dar elever uppmuntras att ga
eller cykla till skolan under en avgransad period, ofta med
tavlingsmoment och gemensamma mal. Det starker barns
sjalvstandighet och minskar bilskjutsandet.

@000 0000000000000 0000000000000 00

Las mer har
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ALLA PA CYKEL
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Projektagare/initiativtagare: Region Skane

e oo 0 o

- Alla pa cykel fokuserar pé inkludering och tillgdnglighet, med :
©malet att fler barn — oavsett bakgrund — ska fa méjlighet att cykla.
© Projektet adresserar hinder som tillgang till cykel, kunskap och

trygghet och bidrar till mer jamlika mojligheter till vardagsrorelse.
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https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/alla-pa-cykel/#377737
https://paegnaben.se
https://www.aktivaskoltransporter.se
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0 Insatser: Vad kan kommunen gora?

Okad cykelpendling uppstar inte av sig sjalv.
Den kraver samordnande insatser inom
styrning, fysisk miljo, incitament och kommuni-
kation. Forskning visar tydligt att satsningar
pa cykling ger effekter inom tre omraden:
Halsa, samhallsekonomi och miljo/klimat.

De kortaste bilresorna star for oproportioner-
ligt hoga utslapp. Att ersatta dem med cykel
ger darfor stor klimat- och miljonytta lokalt.

Utifran denna kunskapsbas kan kommunen
agera pa flera nivaer: som forebild, som majlig-
gorare, som samlande aktor och darigenom
forma nya langsiktiga hallbara resvanor.
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° Insatser: Vad kan kommunen gora?

1. Kommunen som forebild

Utover att utveckla cykelinfrastrukturen i hela
kommunen kan kommunen vara en forebild
genom att skapa cykelvanliga arbetsplatser
for sina egna medarbetare — bade genom
fysisk infrastruktur och genom styrning och
incitament.

Fysisk infrastruktur
e Sakra cykelparkeringar,
plats for laddning och foérvaring
e Dusch och omkladningsrum
e Tjanstecyklar i pooler

Incitament och stod

e Formanscyklar for anstéllda

e Subventioner och servicekampanjer

o Arliga bestallningsperioder och
aterkommande initiativ

Styrning och mal

e Strategiska verktyg for beteendeférandring

» Malstyrd planering med tydliga
uppfdljningsbara mal

* Kombinera “morot och piska” — underlatta
cykel, begransa bil
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0 Insatser: Vad kan kommunen gora?

2. Stod och inspiration till arbetsplatser

Kommunen kan starka omstallningen genom
att stotta arbetsplatser i att utveckla grona
resplaner och gora cykling till ett attraktivt
alternativ.

Verktyg och plattformar
e Plattformen Cykelvanligast
e Testcyklistkampanjer

L&s och fa inspiration om hur vi jobbat med testcykling har

Tillgangliggora ekonomiska incitament

e Formanscyklar (bruttoléneavdrag)

o Skattefrihet for cykelférman

* Lokala/Interna incitament pa arbetsplatsen
som cykelbonus eller ersattning, gratis
service och subventionerad utrustning

Plattformen Cykelvanligast

Vill ni bli en mer cykelvanlig arbetsplats? Via plattformen T e b+ 0
Cykelvénligast far ni inspiration, stéd och rad, mojlighet Plibnlgist _ tomsi s st s o s v
att delta i tavlingar och jobba med kriterieuppfylinad.

BASTA STARTEN PR DAGEN!
<D

NYHETER



https://cykelvanligast.se
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0 Insatser: Vad kan kommunen gora?

3. Natverk, kunskap och synliggorande

Kommunen kan fungera som samlande aktor
och drivkraft genom att sprida kunskap,
synliggora goda exempel och bygga natverk.

Samverkan
e Koppla samman foretag och kluster
e Ta en opinionsbildande roll

Forebilder och berattelser
 Lyfta foretag som lyckats
 Synliggora framgangsfaktorer
* Dela lokala exempel

4. Barn och unga - framtidens cyklister

Genom att prioritera barn och ungas aktiva
mobilitet skapas langsiktiga resvanor som
paverkar bade dagens och framtidens
transportsystem.

Trygga miljoer

* Bilfria zoner

» Hastighetsddmpande atgarder

e Sakra cykelvagar och parkeringar

Vanor och beteende

e Integrera cykling i undervisning

e Aktiva skoltransporter

 Barns cykling paverkar foraldrars resvanor
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Inspiration: Vad har andra gjort?

ATTRACT

ATTRACT ar ett projekt som visar hur arbetsgivare och

kommuner tillsammans kan paverka pendlingsvanor.

Projektet genomférdes av Energikontor Norra Smaland T
med nio kommuner i Jonkdpings Ian och flera stora Thl ey
arbetsgivare, och testade insatser som férma&nscyklar, -

provakarkort, samakning och flexibelt arbete.

Resultaten visar att enkla atgarder kan gora stor
skillnad: andelen som pendlade ensam i bil minskade
fran 61 till 40 procent, och varannan deltagare cyklade
promenerade eller dkte buss till jobbet drygt 1 ar efter
projektavslut.

© © © 0 0 000 00000000000 0000 0000000000000 000000000000 000000000000 0000000000000 0000000 000

Bikeable city
Bikeable City ar ett innovationsprojekt med 17 BTt XL
organisationer som utvecklar I6sningar for folkhélsa och e s s
klimatanpassad stadstrafik. Projektet leds av Trivector F—
Mobility och testar metoder som hjalper kommuner att ) . ) o

v v . . Bikeable city - modell fér stadsomrédesutveckling fér
gora det enklare att rora sig mer i vardagen. aktiv transport och vardagsmotion

S — - :
Inom projektet testas flera I6sningar som framjar cykling ot 19 2 ¥ E
och aktiv mobilitet, bland annat Cykeltdgsappen dar | i
vardnadshavare turas om att cykla med barn till skolan, 2

Trafikkollen som mater trafik vid skolor och uppmuntrar Bikeable city, stog 2

till 6kat cyklande, samt en aktiv mobilitetsfond déar
invanare kan paverka atgarder i sitt ndromrade.
Projektet utvecklar ocksa I6sningar som vardags-
motion pa recept och ny cykelinfrastruktur.

Las mer om BIKEABLE CITY har

©0 © © © 0 0 0 0 0 000000 0000000000000 0000000000000 0000 00
© © 0 0 0 00000000 0000000000000 0000000000000 00000 0 0 00

© © © 0 0 0 0000000000000 000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 00000 000


https://www.rjl.se/energikontoret/om-energikontoret/sa-gor-vi-skillnad/attract---hallbar-arbetspendling-och-flexibelt-arbetsliv/
https://trivectormobility.se/bikeablecity/

Maria, anstélld pa Lunds universitet,
deltog som testcyklist i Case:
Arbetspendling Supercykelvagar
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Arbetspendlingen ar den resa
de flesta lagger mest tid pa i
vardagen. Nar arbetsgivare gor
det enklare att cykla till jobbet
skapas forutsattningar for mer
rorelse i vardagen, nagot som
bade forbattrar halsan och
minskar sjukfranvaron.

Pendlingen till och fran arbetet ar
en viktig mojlighet att integrera
fysisk aktivitet i vardagen.
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@ Folkhalsovinster

For att nd Folkhdlsomyndighetens rekom- o :

mendationer kravs minst 15@ minuters - Sitweler visar @it meck
e e . .. . . arbetare som nar upp till

pulshojande fysisk aktivitet per vecka for . Folkhilsomyndighetens

vuxna. Ett enkelt satt att fa in fysisk aktivitet ; rekommendation ar

. . . . ° ¢ 4,1 farre sjukdagar per

| vardagen ar att resa aktivt till och fran * &r. Det innebar 2,05 farre

arbetet. Att cykla till och fran arbetet tre - slukionedagar per person,
% . . . . vilket motsvarar en

ganger i veckan, 25 minuter enkel vag " besparing p& i snitt

ger en god grundplat, dven pé elcykel. cirka 2134 kr per dag.

---------------------------
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Folkhalsovinster
Utover effekten pa sjukfranvaro finns flera ey :
valdokumenterade halsoeffekter av cykling. : '_Skét”e Sk“"ist?}{“hé:'s'
. . . .. . vinsten uppga till cirka
Cykelpendling minskar risken for hjart- och © 1,7 miljarder kronor per
karlsjukdomar och typ 2-diabetes och bidrar o clrelm S ey
. . . . : kopplade till psykisk
aven till en halsosam vikt. . ohalsa minskade med en
. tredjedel, enligt Skandias
rapport Hur ar laget
Sverige 2026?
CYKLINGENS
EFFEKTER PA
KROPP OCH PSYKE
Flera studier visar att cyklister har lagre . Cykling paverkar ocksa den psykiska
BMI och kroppsfett an bilpendlare. . . halsan positivt. Nar manniskor ror sig
En studie fran Finland visar att personer . frigors signalsubstanser som dopamin och
som cyklar mer an 3@ minuter per dag har ; . serotonin, vilket bidrar till 8kat valbefinnande,
upp till 36 procent lagre risk att utveckla : minskad stress, battre somn och férbattrad

typ 2-diabetes. : - koncentrationsférméga.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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@ Folkhalsovinster

Trots de tydliga halsoeffekterna nar manga
inte upp till rekommenderad aktivitetsniva.
Endast 7 procent av svenskarna i aldern
50-64 ar nar upp till Folkhdlsomyndighetens
rekommendationer. Nar svenskarna sjalva
anger hur mycket de sitter under en dag anger
var fjarde svensk att de ar stillasittande minst
tio timmar om dagen.

3 500 farre dodsfall,
15 000 farre kroniska
sjukdomsfall

Aktiv transport, som cykling till arbetet, ar
darfor ett av de enklaste satten att integrera
fysisk aktivitet i vardagen. Trafikverkets berak-
ningar, baserade pa folkhdlsodata fran WHO,
visar att Sverige arligen undviker cirka 3 500
dddsfall och 15 000 kroniska sjukdomsfall

tack vare aktivt resande.
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@ Ekonomiska vinster

Stillasittande och otillracklig
fysisk aktivitet kostar det
svenska samhallet cirka
16,5 miljarder kronor per ar.

En betydande del av kostnaderna
uppstar i arbetslivet i form av:

o sjukfranvaro
e produktionsbortfall
 nedsatt arbetsformaga

Nastan halften av langre sjukskrivningar ar
kopplade till psykisk ohalsa.
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@ Ekonomiska vinster

| Skane uppgar kostnaden
for langre sjukskrivningar till
11,4 miljarder kronor per ar.

Varav:

e cirka 5 miljarder for psykisk ohalsa
e cirka 6,3 miljarder for fysisk ohalsa

For arbetsgivare innebér detta att dven sma
minskningar av sjukfranvaron kan ge markbara
ekonomiska effekter i den egna verksamheten.

Om en arbetsplats med 100
medarbetare minskar sjukfran-
varon med en dag per person
och ar, kan det motsvara en
besparing pa 300 000 kronor.

Cykelpendling &r en av flera atgarder som kan
bidra till denna minskning.
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@ Miljovinster

Arbetspendlingens klimatpaverkan Paul, anstdlld pa Tetra Pak,

deltog som testcyklist i Case:

. . Arbetspendling Supercykelvagar.
Medarbetares arbetspendling ar en del av ° 9 SHpEreyietas

organisationens indirekta klimatpaverkan.
Valet av transportmedel paverkar varje
medarbetares klimatavtryck — och darmed
dven organisationens samlade paverkan.

Om 50 medarbetare cyklar

Genom att framja cykelpendling kan arbets- . till arbetet tre dagar i
givare minska utslapp, forbattra narmiljon ;  veckan istallet for att ta
. . o - bilen, kan utslappen fran
och bidra till ett mer hallbart transportsystem. - arbetspendling minska
¢ med cirka 20 ton koldioxid
per ar.

Farre bilresor innebar minskade utslapp

o . . 20 ton koldioxid motsvarar
av vaxthusgas?r och qutfororenl.ngar,o © ungefdr 43 varv runt
samt mindre trangsel och buller i omradet - jorden i en vanlig personbil.
kring arbetsplatsen.
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@ Miljovinster

Hos manga arbetsgivare ar hallbarhet redan en
naturlig del av verksamheten, bland annat inom
HR, CSR och i arbete med klimatmal.

Okad cykelpendling ger bland annat:

v Minskade utslapp fran
arbetspendling
v Renare luft och
minskat buller lokalt
v Bidrag till att na
organisationens klimatmal
v En mer hallbar stads-
och trafikmiljo

.
. .
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@ Okad attraktionskraft

Okad cykelpendling &r inte bara ett satt att
na arbetsplatsens hallbarhetsmal. Det starker
aven arbetsgivarvarumarket genom att visa
att organisationen tar ansvar for bade
medarbetares halsa och miljon.

Foretag med starka arbetsgivarvarumarken
kan fa upp till dubbelt sa manga ansékningar
nar de utlyser tjanster. Satsningar som gor

det enklare att cykla till arbetet moter flera

av de krav som unga talanger stéller pa arbets-
givare: battre halsa, minskad klimatpaverkan
och battre balans mellan arbete och privatliv.
Cykelsatsningar kan darfor ses som en strategisk
investering i organisationens framtida
kompetensforsorjning och konkurrenskraft.

VAD UNGA TALANGER
VARDERAR HOS ARBETSGIVARE

* Generation Z och Millennials utgdr cirka 75%
av den globala arbetskraften ar 2030
* 70% anser att foretags miljoarbete ar viktigt
vid val av arbetsgivare
* 39% av Gen Z och 34 procent av Millennials har
tackat nej till arbetsgivare som inte delar deras varderingar
e 74% av Gen Z prioriterar work-life balance framfor karriarsteg
* 68% av Gen Z och Millennials uppger att de kanner
sig stressade storre delen av tiden pa jobbet
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Q Exempel: Case Arbetspendling Supercykelvagar

Fran bilnyckel till cykelhjalm
- sa fick de medarbetarna
att valja cykeln

Inom ramarna for Green Mobility Shift
genomfdrdes en testpilot dd 20 medarbetare
cykelpendlade till och fran jobbet minst tre
dagar i veckan. Halsoeffekterna blev tydliga
redan efter nagra veckor.

v 85% forbattrade
syreupptagningsformagan

v 45% minskade i vikt

v 80% hade fatt minskat

midjematt
v 73% upplevde en okad
energiniva

v 60% upplevde battre somn
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Q Exempel: Case Arbetspendling Supercykelvagar

Sa genomfordes testet

Testet genomfordes tillsammans med Tetra
Pak, ESS och Lunds universitet. Totalt deltog
20 medarbetare. Under var och host 2024
cykelpendlade deltagarna minst tre dagar i
veckan langs den cirka 10 kilometer langa
supercykelvagen C25 mellan Lund och Sodra
Sandby. Fem av deltagarna anvande vanlig
cykel, medan ovriga anvande elcykel. Syftet
var att undersoka hur arbetsplatsen kan
anvandas for att nd pendlare och uppmuntra
till mer hallbara resvanor. Erfarenheterna fran
testet visade att den kan vara en effektiv arena
for just det.

Testet forstarkte insikten att arbetsplatsen kan
vara en effektiv arena for att paverka invanares
resvanor. Genom riktade insatser kan fler
medarbetare ta steget till cykelpendling, med
tydliga effekter pa bade halsa och héllbarhet.

GREEN MOBILITY SHIFT

Green Mobility Shift var ett Interreg Oresund-Kattegat-Skagerrak-
finansierat projekt dér 16 partners under tre ar (2023-2026)
arbetade tillsammans for att hitta nya vagar till en grénare och
mer hallbar mobilitet. Inom projektet ledde Region Skane och
Innovation Skane ett case med fokus pa beteendeféréndring i
samarbete med Tetra Pak, ESS och Lunds universitet.

Las mer om Green Mobility Shift och

Case Arbetspendling Supercykelvagar har



https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/green-mobility-shift/
https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/green-mobility-shift/
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Q Exempel: Case Arbetspendling Supercykelvagar

"Vara testcyklister rapporterade
forbattrad somn, okad energi och
minskat bukomfang efter bara
atta veckor.”

Jessica Davidsson, foretagssjukskoterska pa Tetra Pak

"Eftersom manga idag har ett
stillasittande arbete ar cykel-
pendling till och fran jobbet ett bra

satt att fa in rérelse i vardagen.”

Jenny Almqvist Nae, forskare vid Lunds universitet

"Vi bryr oss om bade vara
anstalldas och planetens
valmaende [...] en liten forandring
kan gora stor skillnad.”

Helena Ramsing, Occupational Health and Safety Engineer p& ESS
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Q Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

1. Skapa en cykelvanlig arbetsplats

En cykelvanlig arbetsplats gor det enklare for
medarbetare att valja cykeln till jobbet. Det
handlar om praktiska forutsattningar pa plats,
om styrning och incitament, och om insatser
som hjalper fler att prova nya resvanor.

Det behover inte krava stora investeringar,
ofta kan nagra fa atgarder gora stor skillnad.
Hur arbetet utformas kan se olika ut beroende
pa organisationens forutsattningar, ambition
och resurser.

IS O e
- o

Kacy, anstélld pa Tetra Pak,
deltog som testcyklist i Case:
Arbetspendling Supercykelvagar
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Q Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

Det viktiga ar att skapa en helhet dar forutsatt-
ningar, incitament och aktiviteter samverkar,
och dar kommunikation och uppmuntran gor
det enklare att valja cykeln i vardagen.

Fysiska forutsattningar
e Tillhandahall en s&ker och
tillganglig cykelparkering
e Erbjud omkladningsrum och dusch
e M0jliggor laddning av elcyklar
e Skapa narhet mellan parkering och entré

Policys och incitament

» S&tt mal for 6kad cykelpendling

* Erbjud ekonomiska incitament eller formaner

e Integrera cykling i hallbarhets- och HR-arbete

 Satt tydliga riktlinjer for resor till och fran
arbetet

Aktiviteter och beteendestod

e Skapa kampanjer och utmaningar

e Arrangera testperioder for cykel eller elcykel
e Kommunicera pa ett enkelt och inbjudande satt
e Synliggor goda exempel internt
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Q Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

2. Testcykling som metod

Testcykling ar en beprovad metod for att
hjalpa fler att prova ett nytt resbeteende under
en begransad period. Genom att erbjuda
medarbetare mojlighet att testa cykelpendling
i vardagen sanks trosklarna for att byta fran

bil till cykel.

Erfarenheter fran svenska testcykelprojekt
visar att manga deltagare fortsatter cykla
aven efter testperioden, och att initiativen
ofta inspirerar fler i omgivningen att prova.
Arbetsplatsen ar en effektiv arena for denna
typ av beteendeforandring.

Testcykling kombineras ofta med praktiskt
stod, inspiration och uppfdljning, vilket gor

det lattare for medarbetarna att etablera nya
resvanor. Gemensamma aktiviteter och dialog
under testperioden kan ocksa bidra till motiva-
tion och gora det enklare att halla fast vid den
nya vanan.

Erfarenheter fran Green Mobility Shift visar
hur testcykling kan fungera i praktiken nar den
genomfors i samverkan med arbetsplatser.
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0 Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

Sa genomfor ni en testperiod

Uppmuntra medarbetare att testa att cykla till
jobbet under en begransad period. Sex veckor
ar en tidsperiod under vilken en nya vana

har chansen att hinna etableras, utan att den
kdnns ooverstiglig lang. Testperioden kan med
fordel forlaggas till varen eller efter semestern
nar vadret ar mer tilldtande. For att lyckas

ar det viktigt att skapa en tydlig struktur for
deltagarna, fran start till uppféljning.

FORBERED OCH INFORMERA

Informera om satsningen och inspirera medarbetare att delta.

N2
TA IN ANMALNINGAR

Lat intresserade medarbetare anméla sig till testperioden.

J
HALSOTEST FORE START

Genomfor en inledande halsokontroll eller sjalvskattning for att skapa
en nulagesbild.

2
STARTA TESTPERIODEN: 6 VECKOR

Sakerstall att deltagarna har ratt forutsattningar och ge en tydlig start.

2
FOLJ UPP UNDER TESTPERIODEN

Stod deltagarna med kommunikation, aktiviteter och dialog.

N2
HALSOTEST EFTER AVSLUT

Folj upp med en ny matning eller sjalvskattning for att synliggora
forandringar.

2
SAMLA IN ERFARENHETER

Samla in deltagarnas upplevelser, anvand resultaten i det fortsatta arbetet.
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0 Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

Exempel pa hélsokartldaggning

Som stod i arbetet kan en enkel halsokartlaggning anvandas
fore och efter testperioden. Efter genomford testcykling kan
medarbetaren reflektera kring skillnader i resultatet fore och efter,
individuellt eller tillsammans med arbetsgivare och/ eller kollegor.

1. Halsa

Upplevd halsa

O Mycket bra O Bra [ Varken bra eller dalig [ Dé&lig O Mycket délig
Energinivad (1-5) O0OOO0O

Vill du féréndra ndgot? O Ja O Nej

Kort beskrivning

2. Fysisk aktivitet
Traning (andfédd/svettig) O Aldrig [ 1-3 ggr/vecka [ >3 ggr/vecka
Vardagsmotion per vecka [ <150 min O 150 min O >150 min

Sittande tid perdygn O>10h O7-9h O<6h

3. Tobak

Roker eller snusar du? O Ja O Nej

4. Stress
Stressiarbetet (1-5) OOOOO

Stress privat (1-5) O OOOO

5.S6mn
Hur upplever du din sémn?

O Mycket bra O Bra [ Varken bra eller dalig O Dé&lig O Mycket délig

6. Symptom
Fysiska besvar O Ja 0O Nej

Om ja, vilka?

7. Tester (ifylls av testledare)

Léngd Vikt Bukmatt

Puls BT B-glukos

Tanita (fett%) Syreupptagning (VO, max)
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Q Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

3. Aktiv pendling pa arbetstid

Aktiv pendling pa arbetstid innebér att med-
arbetare, inom ramen for arbetstiden, ges
mojlighet att ta sig till jobbet pa ett satt som
innebar fysisk aktivitet — till exempel genom att
cykla eller promenera hela eller delar av resan.
Genom att integrera pendlingen i arbetsdagen
sanks trosklarna for att fa in rorelse i vardagen,
sarskilt for personer som annars har svart att
prioritera fysisk aktivitet.

Inom Green Mobility Shift har Innovation Skane
undersokt majligheten till aktiv pendling pa
arbetstid tillsammans med nagra arbetsplatser
i Skane.

Flera lyfte att mojligheten redan finns idag

— medarbetare kan exempelvis cykla pa
fortroendetid eller anvanda friskvardstimmar.
Arbetsplatserna vittnade ocksa om att sats-
ningar pa att vara en cykelvanlig arbetsplats
ger positiva effekter for bade medarbetare
och arbetsgivare, i form av minskad sjuk-
franvaro och béttre halsa.
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Q Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

4. Arbeta systematiskt med Cykelvanligast

Ett satt att arbeta mer strukturerat med fragan
om en cykelvanlig arbetsplats ar genom
plattformen Cykelvanligast, som drivs av
Cykelframjandet och Svenska Cykelstader.
Plattformen erbjuder stod till arbetsplatser som
vill utveckla sitt arbete med cykelpendling och
skapa battre forutsattningar for medarbetare
att vélja cykeln i vardagen. Over 800 arbets-
platser ar anslutna till plattformen (2025),
vilket visar att manga organisationer redan
arbetar aktivt med fragan.

Genom plattformen kan organisationer fa:
 Radgivning och inspiration for att komma igang
e Verktyg for uppfoljning och matning av
cykelinsatser
e Stod i att utveckla en strategi anpassad
efter den egna organisationen

FOr arbetsplatser som vill ta nasta steg
ger plattformen en tydlig struktur for att
arbeta langsiktigt och systematiskt med
cykelpendling.

Plattformens kriterier ger en oversikt over
konkreta atgarder som kan inforas for att
skapa en mer cykelvanlig arbetsplats.

BASTA STARTEN PA DAGEN!

Las mer om Cykelvanligast har



https://cykelvanligast.se

Arbetsgivare Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

Q Insatser: Vad kan arbetsgivare gora?

Sa blir ni en cykelvanlig arbetsplats

Kriterierna ar indelade i fem nivaer, fran en till
fem stjarnor. Arbetsplatsen ska uppfylla sex
Kriterier i varje niva for att kunna ga vidare till
nasta. Ju fler stjarnor desto cykelvanligare ar
arbetsplatsen. Systemet gor det enkelt att se
var ni star idag och vad nasta steg &r.
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http://cykelvanligast.se/kriterier

Arbetsgivare Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

Inspiration: Vad har andra gjort?

Gren mobilitetskultur pa arbejdspladsen — Mobilitetsbarometern

Inom Green Mobility Shift har Movia, kommunerna

Gladsaxe och Ballerup tillsammans med arbetsplatserna

BASF, Elis, Ambu, Artelia och beteendemyndigheten P T Rig
Bro utvecklat en dansk modell for att starka héllbara Mobiatsparometaret
pendlingsvanor. e e e

En del av arbetet resulterade i en Mobilitetsbarometer
dér ni far du en poang som ger en indikation pa hur

er transportkultur ser ut idag — och ni far konkreta
rekommendationer om var ni kan arbeta i framtiden for
att starka grona transportvanor baserat pa erfarenheter
fran vad som har fungerat pa andra arbetsplatser.

Mobilitetsbarometern innehaller fragor och rekom-
mendationer om bade struktur, kultur och omgivning.

© © © 0 0 0 0000000000000 000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 000000 000

CoAction Lund — samverkan mellan arbetsgivare for hallbar pendling

CoAction Lund &r en systemdemonstrator inom Klimat-
neutrala stader 2030, dar Lunds kommun tillsammans
med néaringsliv och akademi arbetar for att géra staden
klimatneutral till 2030. Satsningen samlar éver 25 organi-
sationer och cirka 25 000 medarbetare i ett gemensamt
arbete for att minska utslappen fran transporter och energi.

En central del ar att stddja arbetsplatser i att utveckla
gréna resplaner och testa atgarder som gor hallbara
pendlingsval enklare, exempelvis forbattrad cykel-
parkering, tjianstecyklar och mobilitetsférmaner.
Erfarenheten visar att samarbete mellan kommun, féretag
och akademi skapar gemensam kraft i omstallningen och
bidrar till nya normer for hur manniskor reser till arbetet.

Las mer om CoAction Lund har

©0 © © © 0 0 0 0 0 0 00 000000000000 0000000000000 000000000o0
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https://gate21.dk/vidensindlaeg/mobilitetsbarometer/
https://lund.se/coaction-lund

Arbetsgivare Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

Inspiration: Vad har andra gjort?

© © © 0 0 0 0000000000000 000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 000000 000

Malmo Works — foretag samarbetar for schysstare jobbresor

Malmo Works ar ett initiativ dar foretag tillsammans S "' ' —

med Malmé stad och Skanetrafiken arbetar for mer Pinar s o i

hallbara jobbresor, dar cykling ar en viktig del. Natverket Vi bryr oss om var ® .

samlar arbetsplatser som vill minska bilresor och gora gemensamma framtid

det enklare fér medarbetare att resa hallbart, bade i ogh t:ﬂrsgﬁvggt:tad

tjansten och till och fran arbetet. Msor- battre .
luft, mer gronska,

och rdrelse. Vart
natverk skapar

Som stod har Malmé Works utvecklat en digital idébank
med konkreta atgarder, till exempel cykelframjande
insatser, mobilitetsférmaner och digitala moéteslésningar.
Foretag kan utforska och sortera idéer efter kategori E
och ambitionsniva, vilket gér Malmé Works till bade ett skillnad. ?
natverk for erfarenhetsutbyte och ett praktiskt verktyg
for hallbar mobilitet.

Las mer Malmo Works har

© © 0 0 0 0 0000000000000 000000000000000000000000000 0 00

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

.
.

© © 0 0 0 0000000000000 00000000000 000000000000 00000000 0000000000 0000000000000 000000 000


https://www.malmoworks.se

Pendlare 75

Att cykelpendla handlar inte bara om miljon,
det handlar om dig. Om din halsa, din tid,
ditt vdlmaende och din planbok. Att cykla

till jobbet gor att du slipper stress och vante-
tider, far battre somn, 6kad koncentration
och minskad risk for sjukdom. Fordelarna
marks snabbt och gor vardagen enklare.



Pendlare Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

Hej pendlare!

---------------------------

Vi svenskar sitter eller ligger ungefar 70
procent av var vakna tid, och det paverkar Forskningen visar
tydliga samband mellan

var hélsa och vart mdende bade fysiskt och . cykelpendiing och battre
halsa, bland annat:

psykiskt. Vls"ste du att stillasittande Ilgggr L« 41% lagre risk for
bakom mer an vart femte fall av depression © hjart-karlsjukdom

. . . o . 46% lagre risk att do
och. str-ess | Sverlgg? D?t ar tuffa..3|f1iror eltt " v hjsrt-Kérlsjukdom
ta till sig, men det fina ar att det ar ratt sa © *36% lagre risk for typ

enkelt att motverka. For dven lite fysisk 2-diabetes

aktivitet i vardagen gor stor skillnad, Tt
speciellt for de som annars ror sig for lite.

En internationell studie med over
135 000 deltagare visar att redan
sma forandringar, som en fem
minuters rask promenad, minskar
risken att do i fortid.

FOr manga kan det kdnnas svart att fa in motion
i vardagen. Men det handlar inte om att bli en
ny person over en natt. Sma forandringar gor
stor skillnad. Ett enkelt satt som varken kraver
att du avsatter extra tid eller skaffar gymkort,
ar att anvanda resan till jobbet eller studierna
for aktiv rorelse. Du ska ju dnda ta dig dit.

Varje rorelse raknas och gor skillnad.



Pendlare Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

Folkhalsomyndigheten rekommenderar att vuxna ar fysiskt aktiva med
mattlig intensitet i minst 150 minuter per vecka. Det kan lata mycket,
men cykling till och fran jobbet ar ett enkelt satt att fa in den rérelsen
— sarskilt for dig som idag rér dig mindre &n du skulle vilja. Aven korta
strackor raknas: redan fem minuters cykling till jobbet minskar risken
for hjart- och karlsjukdomar.

Med 25 minuters pendlingstid racker det att du cyklar tre ganger
i veckan for att Iagga grundplaten till till Folkhdlsomyndighetens
rekommendation. Aven elcykel raknas.




Pendlare Végledning for 6kad cykelpendling i Skane

Hur kommer jag i gang?

Du har bestamt dig for att testa aktiv pendling.
Kul! Men hur kommer du igdng och vad &r bra
att tdnka pa? Har kommer nagra tips.

Gor det enkelt och ha inte brattom

Detta ar kanske det viktigaste att tanka pa.
Bdrja med att ta reda pa en bra vag till jobbet
eller studierna och hur lang tid den tar att
cykla. Testa sedan en dag i en takt som kanns
bekvam. Cykla en dag i veckan till en borjan,
och trappa upp till fler dagar efter hand.




Pendlare Vagledning for 6kad cykelpendling i Skane

Vad behover jag?

Om du inte har en egen cykel ar det manga
kommuner som lanar ut eller hyr ut cyklar till
ett bra pris. Eller s& har du kanske redan en
cykel som bara behover ses over lite? Cykeln
ska ha reflexer och cyklar du i morker ska den
ocksa ha en lampa fram och en lampa bak.
Nypumpade dack ger bra rull och glom inte
att testa bromsarna innan du ger dig ivag.
Hjalm ar en billig livforsakring och en pump
ar bra att ha med sig.

Behover du satta grunderna, frascha upp
kunskaperna eller vill testa elcykel for forsta
gangen sa arrangeras cykelkurser ofta via
din kommun eller Cykelframjandet.

Nu ar du redo att s&tta dig pa sadeln!

Tank pa

Det kommer inte kdnnas toppen varje gang.
Precis som jobbet eller studierna inte alltid ar
toppen. Stall inte kravet att det alltid ska vara
roligt. Men bli inte heller nedslagen om du inte
nar upp till dina mal. Antingen har du satt for
héga mal och da dndrar du dem, eller sa
forsoker du igen.

Tips

Om du har langt till jobbet gar det lika bra att
ersatta bilen med cykling till narmaste kollektiv-
trafik. Det tal att upprepas: all rérelse réknas.
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Halsovinster

Cyklade tre dagar i veckan Gunilla, anstalld pa Lunds universitet,
. . deltog som testcyklist i Case:
— kande sjalva stora skillnader Arbetspendling Supercykelvagar

Inom projektet Green Mobility Shift testade
medarbetare fran tre olika arbetsgivare i Skane
att cykla till jobbet i Lund fran Sédra Sandby.
Medarbetarna som var fran Tetra Pak, ESS
och Lunds universitet cyklade till och fran
jobbet minst tre ganger i veckan, pa elcykel,
under sex till atta veckor.
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@ Halsovinster

Testcyklisterna pendlade vanligtvis med bil,
fick genomfora halsotest fore och efter test-
perioden for att se hur det paverkat dem bade
fysiskt och psykiskt och resultatet var sldende.
Efter mindre dn tva manader hade sa manga
som:

e 85 procent forbattrat
syreupptagningsférmagan

e 45 procent minskat i vikt

» 80 procent fatt minskat midjematt

73 procent upplevde en dkad energiniva

e 60 procent upplevde battre somn

“Att bade kondition och s6mn
forbattrades redan efter sex
veckor, aven for de som anvande
elcykel, var en positiv overrask-
ning. Det visar att all rorelse raknas
och att dven personer med lag
aktivitetsniva kan uppleva tydliga
halsovinster pa kort tid”

Jenny Almaqvist Nae, forskare p& Lunds universitet
som medverkade i projektet.
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@ Halsovinster

Vardagsrorelse — for kropp och sinne

| en vardag dar manga av oss upplever ett
pressat livspussel kan resan till och fran jobbet
ocksa bli ett tillfalle att fa en paus. Cykelpendling
kan ge tid att rensa tankarna, vaxla mellan
arbete och fritid och fa in rorelse utan att
behova lagga till annu en aktivitet i kalendern.

Fysisk aktivitet, som cykling, frigor dopamin
och serotonin som ar signalsubstanser som
bidrar till vart valbefinnande, minskar stress
och forbattrar somnkvaliteten. Cykling kan
ocksa kopplas till forbattrad koncentrations-
férmaga och minskade depressionssymptom.

..........................................

Flera studier visar att cyklister har lagre
BMI och kroppsfett an bilpendlare.

En studie fran Finland visar att personer
som cyklar mer an 3@ minuter per dag har
upp till 36 procent lagre risk att utveckla
typ 2-diabetes.

-----------------------------------------

Cykling paverkar ocksa den psykiska

halsan positivt. Nar manniskor ror sig

frigdrs signalsubstanser som dopamin och
serotonin, vilket bidrar till 6kat valbefinnande,
minskad stress, battre somn och forbattrad
koncentrationsférmaga.

..........................................
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@ Halsovinster

"Jag rekommenderar verkligen
cykelpendling som ett satt att
hantera vardagens stress, och ma
battre bade fysiskt och mentalt.”

Donya, testcyklist, ESS

Donya, anstalld pa ESS, deltog som
testcyklist i Case: Arbetspendling
Supercykelvagar.
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@ Halsovinster

Reza, anstalld pa ESS, deltog som
testcyklist i Case: Arbetspendling
Supercykelvagar.

"Jag kunde aldrig tanka mig
att cykla till jobbet varje dag.
Men om du pushar dig sjalv
sa kommer bel6ningen

valdigt snabbt.”

Reza, testcyklist, ESS
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@ Halsovinster

"Det var overraskande vilken
sinnlig upplevelse det var att cykla.
Jag trodde att det skulle vara en
transportstracka. Vadret, himlen,
ljudet och dofterna.”

Maria, testcyklist, Lunds universitet

Maria, anstalld pa Lunds universitet,
deltog som testcyklist i Case:
Arbetspendling Supercykelvagar.
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Halsovinster

“Jag ar forvanad nér jag tittar pa
min klocka att jag faktiskt branner
sa pass mycket kalorier av att cykla
pa en elcykel.”

Carolin, testcyklist, Tetra Pak

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VILL DU HORA FLER DELTAGARES ERFARENHETER?

) s s Ao e St P () 3 Medarbetarwebben B

Sex testcyklisters bekinnelser

Teste basta tips for cykelp

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

GREEN MOBILITY SHIFT

Green Mobility Shift var ett Interreg Oresund-Kattegat-Skagerrak-
finansierat projekt dér 16 partners under tre ar (2023-2026)
arbetade tillsammans for att hitta nya vagar till en gronare och
mer hallbar mobilitet. Inom projektet ledde Region Skane och
Innovation Skane ett case med fokus pa beteendeféréndring i
samarbete med Tetra Pak, ESS och Lunds universitet.

Las mer om Green Mobility Shift och

Case Arbetspendling Supercykelvagar har

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo


https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/verksamhetsomraden/infrastruktur-och-transporter/cykling/supercykelvagar/testcyklister/
https://www.medarbetarwebben.lu.se/artikel/testcyklisternas-basta-tips-cykelpendling
https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/green-mobility-shift/
https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/green-mobility-shift/
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@ Ekonomiska vinster

For planboken

Du kan spara mycket pengar genom att cykla
i stallet for att ta bilen.

En berdkning fran Epassi visar att
om du pendlar 30 kilometer tur och
retur med bil, fem dagar i veckan
under 48 veckor, och bensinen
kostar 17 kronor per liter, sparar du
sa mycket som 24 480 kronor per
ar genom att byta bilen mot cykeln.

Utover detta slipper du betala for parkering,
bilférsdkringar och underhall.
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@ Miljovinster

Var klimatpaverkan i Sverige ar hégre an det
globala genomsnittet. Vad du gor som privat-
person ar viktigt for att minska de globala
utslappen av vaxthusgaser. Om du kanner att
dina val inte har nagon betydelse och kanns
oviktiga, tank om. Dina handlingar kan inspirera
andra att gora val som ar bra for klimatet.

Om du cyklar 6-8 km enkel vag tre
ganger i veckan istéllet for att kora
bil, kan du spara ungefar ett kvarts
ton CO, per ar, beroende pa bilens
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"De halsovinster som vi ser kan vara
en stark drivkraft for fler att stalla
bilen och valja cykeln istallet.”

Anna Stélnacke, Verksamhetschef och Head of Occupational Health and Safety, Tetra Pak
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0 Insatser: 5 steq till en forandrad vana

Du har bestamt dig for att testa att gora
arbetspendlingen med cykel till en vana

— men hur undviker du gymkortseffekten?

Det &r Iatt att starta entusiastiskt, svarare att
halla i. Trosten ar att motstandet dr manskligt:
att etablera nya vanor &r svart. Var snall mot dig
sjalv och ta hjalp av forskningen for att lyckas.

Karolinska Institutet har tagit fram en guide over
hur man forandrar ett beteende. Nedan foljer en
nedkortad och i vissa stycken omarbetad version.

1. UTFOR BETEENDET OFTA OCH REGELBUNDET

Ju oftare du utfor det nya beteendet i din vardag och ju mer konsekvent du ar med
att faktiskt gora det, desto lattare blir det till en ny vana.

2
2. GOR DET ENKELT OCH LUSTFYLLT

Det ar storre chans att du etablerar en vana om det du ska gora kanns bra eller
meningsfullt medan du goér det, gar att utféra i en bekvam milj, och &r enkelt att utfora.

J
3. TA SMA STEG FRAMAT

Nar du har etablerat din nya vana kan du bygga vidare pa den, till exempel 6ka antalet resor pa cykel.
Du har storre chans att etablera din nya vana om du inte rusar ivag, utan tar ett steg i taget.

[
4. HA TALAMOD

Olika individer behéver olika 1ang tid pa sig for att skapa nya vanor, men en ny vana
tycks bli automatiserad efter ungefar 2-3 manader om man utfor det nya beteendet ofta.

J
5. VANTA INTE IN MOTIVATION TILL FORANDRING

Istallet for att vanta pa ratt kansla — borja direkt med nagot litet och hanterbart.
Nar du borjar se framsteg vaxer motivationen av sig sjalv, och med tiden kommer
beteendet att kdnnas allt mer sjalvklart och krava allt mindre anstrangning.
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Inspiration: Vad har andra gjort?

- Malmo by bike :
. Sl .
- Malmé by bike &r Malm&s hyrcykelsystem vélkommen till Malmé by .
- har 1000 hyrcyklar placerade i 100 stationer :
+runt om i Malmo. | Malmo ar det nara till :
+ det mesta och cykeln ar det enklaste och .
© shabbaste alternativet i Malmo! .
. L3s mer har .

: Cykelframjandet : : Lundahoj :
. Cykelfrdmjandet tycker att det ar en . TR .
- sjélvklarhet att alla — stora som smé& - ska o E
- fa chansen att lara sig cykla! De anordnar Lo .
¢+ cykelkurser pa flera platser runt om i landet. . .
. L&s mer har 5 ¢
. Trivector Mobility Do :
. . - ' Lundahoj &r Lunds hyrcykelsystem. P4
+ Sveriges cykelvanligaste arbetsplats 2023 S a J yrey y 5 5
: . . . .+ Lundahojs 250 cyklar placerade pa 20 :
. Trivector Mobility ger inspiration: A . . o - .
" Bbria cvkla till iobbet - 8 kom-ia&nd-tins . . cykelstationer i centrala omraden i Lunds °
. Jacy J gang-tips. .. kan du hyra cykel dygnet runt, aret om. :
C L . - . Stationerna ligger i omraden med manga .
- Las mer har o g o . :
< — © . arbetsplatser — som en forstarkning till :
. © - kollektivtrafiken. :

© Lés mer har .

e oo
.
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https://trivectormobility.se/okategoriserad/borja-cykla-till-jobbet-8-kom-igang-tips/
https://www.malmobybike.se
https://cykelframjandet.se
https://www.lundahoj.se

Nagra avslutande
ord fran oss

Sverige star infor en tydlig utmaning.

Stillasittandet okar, samtidigt som behovet av
rorelse, halsa och hallbara transporter aldrig har
varit storre. Regeringen har pekat ut riktningen:
vi behover bryta stillasittandet. Under 2026
har Folkhalsomyndigheten ett sarskilt uppdrag
att satta Sverige i rorelse.

Men riktning racker inte. Forandring sker forst
nar kunskap omsétts i handling. Vi &r manga
som arbetar med denna viktiga fraga och som
gar fran ord till handling.




Vagledning for okad cykelpendling visar att
det ar mojligt. Genom att kombinera investe-
ringar i cykelinfrastruktur med beteendestod,
samverkan och nya former av dialog kan vi fa
fler manniskor att valja cykeln i vardagen.

Cykelvagar &r inte bara strak mellan platser
— de ar mojligheter att forbattra folkhalsan,
minska klimatpaverkan och starka samhalls-
ekonomin. Men deras fulla potential realiseras
forst nar de anvands.

Det ar har nasta steg borjar.

For regioner och kommuner
handlar det om att ga fran plan
till genomforande.

For arbetsplatser handlar det om
att gora aktiv pendling till en del
av vardagen.

For individer handlar det om att ta
steget - fran intention till rorelse.



Verktygen finns
Kunskapen finns.
Behoven ar tydliga.
Nu kravs handling.

Att oka cyklingen ar inte ett enskilt projekt,
utan en gemensam rorelse. En rorelse dar
varje investering, varje beslut och varje cyklad
kilometer bidrar till ett friskare, starkare och
mer hallbart samhélle.

Fragan &r inte om vi har rad att satsa pa
cykling. Fragan ar om vi har rad att Iata bli.




Green Mobility Shift — en gransoverskridande
modell fér Oresundsregionen

Tillsammans med 16 partners i Oresunds-
regionen har vi utvecklat en dansk-svensk
modell kallad SHIFT. Modellen ska underlatta
for invanare att stalla om till hallbar
mobilitet genom visionsorienterad planering
och insatser dar invanarna involveras.

Under tre ar testade projektet olika satt att
involvera invanarna i syfte att férandra deras
transportval. Fokus 1ag pa tre olika malgrupper:
pendlare till och fran arbetsplatser, resande till
skola och fritidsaktiviteter samt resande fran
och till knutpunkter.

Végledning fér 6kad cykelpendling i Skane &r
en av de leveranser som togs fram inom ramen
for projektet.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

CASE: ARBETSPENDLING
SUPERCYKELVAGAR

TIDSPERIOD
1 augusti 2023-31 juli 2026

PROJEKTPARTNERS

Inom projektet Green Mobility Shift samarbetade Region Skane
och Innovation Skane i ett case som tog avstamp i de befintliga
supercykelvagarna i Skane, men med ett annat fokus an
infrastruktur; beteendeforandringar.

| vart case Arbetspendling Supercykelvdgar fokuserade vi
pa pendlare till och frén arbetsplatser och samarbetade med
tre nyckelarbetsplatser i regionen; Tetra Pak, ESS och Lunds
universitet.

Las mer om projektet och resultatet i Green Mobility Shift

och Case: Arbetspendling Supercykelvagar

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Gate 21, Innovation Skane,
Danmarks Tekniske Universitet
(DTU), Roskilde Universitet
(RUC), Lunds universitet/K2,
Skanetrafiken, Movia, Region
Skane, Region Sjeelland, Ballerup
Kommune, Brgndby Kommune,
Danmarks Idreetsforbund,
Gladsaxe Kommune, Rosténga
Tillsammans, Sjobo Kommun,
Vallensbaek Kommune

FINANSIAR

Projektet medfinansieras av
Interreg Oresund-Kattegat-
Skagerrak (interreg-oks.eu)


https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/green-mobility-shift/
https://utveckling.skane.se/regional-utveckling/samarbeten-och-projekt/pagaende-projekt/green-mobility-shift/
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