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Sammanfattning

Enligt KLIMP-ansokan for projekt 7D Gron Trafik — mobilitetskontor i Ostersunds kommun
ska cykelkampanjer bedrivas for 6kad cykling, forbéttrad hélsa och minskade
koldioxidutsl&pp och Hal sotramparna var ett av de dessa.

Hal sotramparna 2006 genomfordes under december 2005 - december 2006. | genomfdrandet
av kampanjen har Gron Trafik samverkat med SV AJ(Samordnad Verksamhet for Arbetdlivets
halsoutveckling i Jamtlands 1an ) och stod har erhallits fran personalavdelningen pa
Ostersunds kommun.

K ampanjen marknadsférdes inom Ostersunds kommun, Landstinget och inom foretag. For
varvningsmaterial, se bilaga2 & 3. Ansokningar mottogs av Gron Trafik och SVAJ som
skdtte uttagningsprocessen.

Av de 25 uttagna H& sotramparna kom 16 fran Ostersunds kommun, 8 frén Jamtlands Lans
Landsting, 1 frén Milko AB och 1 fran Odenskog Expanderar. De som togs ut for deltagande i
kampanjen var vanebilister och/eller hade en 13g fysisk aktivitetsniva.

Av dessa skrev 24 ett kontrakt med kommunen och forband sig att under 7 manader gora 60%
av resornatill och fran jobbet med cykel.

Deltagarna utrustades med bra utrustning for att klara aretruntcykling, cykelhjam, dubbdéck,
cykelvaska och cykeldator. Utrustning var i stort uppskattad av deltagarna enligt
utvéarderingen.

19 av de 24 deltagarna nadde det uppsatta malet att cyklatill jobbet 60 % av arbetsresorna,
13 st n&dde till och med 6ver 80% och tre slutade pa 90% och hogre. 3 av deltagarna var
ganska nara gransen och 1ag mellan 49-55% medan de tva aterstédende endast nadde 20
respektive 28%.

Totalt cyklade deltagarnai kampanjen ca 28 900 km under tramparperioden vilket motsvarar
ca 5,4 ton koldioxid raknat som bilresa De berdknas ocksa ha forbréant en energimangd
motsvarar 160 kg choklad. For vissaav deltagarna har kampanjen aven inneburit att de dkat
sin cykling utbver jobbresorna, dérfér antas att vissa bilresor &ven under 6vrig tid har ersatts.
90% av de som svarat pa utvarderingsenkaten har angett att de tanker fortsétta cykla dven
efter kampanjens slut och manga av dem i stor omfattning, vilket gor att de langvariga
effekterna forvantas bli hoga.

Projektets effekter pa deltagarnas hél sa utvarderades genom resultaten frén hal soprofil -
beddémningar (hpb) som gjordes fore och efter tramparperioden, férandringar av fysiska data
samt forandringar i sukskrivningsfrekvens.

Fysiologiska resultat;
- 64 % av deltagarnai projektet gick ned i vikt under tramparperioden, en s mycket som
17,4 kg och en annan med 10,1 kg.

- 61% av deltagarna forbéattrade sin syreupptagningsformaga de tva basta med ca 35%.
- Det beradknade testvardet som ar ett battre matt pa konditionsnivan och som visar

syreupptagningsformagai relation till kroppsvikt, forbéttrades hos 67 % av deltagarna
varav de tva basta 6ver 40%.



Resultat av Hal sopr ofilbeddmningar;
- Antalet personer som var i behov av, eller i stort behov av, livsstilsforéndringar minskade
fran 12 till 8 personer.

- Antalet som hade syreupptagningsformaga som negativt bel astande komponent sj6nk fran
4 till 1 fran hpb 1 till hpb 2.
- Antalet som hade 6vervikt som negativt bel astande komponent sonk fran 13 st till 10 st

- Antalet som angett upplevd hédlsa som negativt bel astande komponent sjénk ocksa fran 13
till 10 st.

Paverkan pa suksrivningar;

- Paverkan pa sjukskrivningar &r g statistiskt signifikant, men bland deltagarna 56nk
g ukskrivningarna med 12% under tramparperioden jamfort med samma period
foregéende ar.

Kampanjmedlen omfattade totalt 54 500 kr, varav Gron Trafik stod fér 20 000 kr,
Personalavdelningen i Ostersunds kommun stéllde upp med medel till utrustning for 10 Miljo-
och hélsotrampare, 10 000 kr. Hal soprofilbeddémningar fére och efter tramparperioden for
totalt 25 deltagare finansierades av SVAJ. SVAJ stod &ven for arvodet till forelsare
(inspiration/hélsa/ kost). Av Cykelogen AB erholls utrustning, dack vaskor mm till reducerat
pris.

Totalt sett anses kampanjens syfte och ha uppfyllts pa ett mycket bra sétt. 20 av 21 som svarat
pa utvarderingsenkéaten anger att de forandrat resvanor i alt frani nagon man till i mycket stor
omfattning och att de i framtiden kommer att cyklamer eller mycket mer an tidigare.
Dessvarre

Aven syftet att sprida positiv information om cykling, halsovinster, vintercykling, dubbdack,
utrustning m m har uppfyllts genom mediatéckning av kampanjen och genom ett antal
foredrag pa olika konferenser/seminarier mm.

Maluppfyllelse:

* 75% av deltagarna ska siga sig vilja cykla under minst halften av sinaresor till och
fran jobbet dven nar projektet avdutats
Genom en missi utformningen av utvarderingsenkéaten kan inget sakert svar ges pa detta
mal. Det & dock troligt att det uppnétts da manga av svaren som givits pekar pa detta.
67% av respondenterna har [amnat svar som tolkas som att de definitivt tanker cykla mer
an halften av sinaresor till och fran jobbet, 23% anger att de tanker cykla mer aninnan
oklart dock i vilken omfattning. Endast 5% anger att de inte vet om de kommer att cykla
mera framover.



e  Gruppen skatotalt minska sina s ukdagar med 10% jamfort med foregaende ar

Resultaten visar att det totala antalet var 12% légre fOr tramparperioden an for
referensperioden aret fore, vilket innebar att det uppstallda malet pa 10 % minskning
naddes.

e Okasin syreupptagningsfor maga med 30%
Medlet i 6kning av syreupptagningsformagai gruppen som helhet var 6,6%. Endast tva
av deltagarna nadde det uppstallda malet pa 30%. Resultatet tyder pa att malet var hogt
satt. Malet sattes ocksa med utgangspunkt i tidigare projekt dar brist pa fysisk aktivitet
var en viktigare del av utsdliningen av deltagare. Bland deltagarnai Hal sotramparna
2006 fanns betydligt fler personer som redan var pa ganska hog fysisk niva redan fran
start, varfor en 6,6%-ig 6kning anda far ses som positiv.

* 90% av deltagarna skatycka att deras upplevda halsa har férbattrats under
projektet

27 % deltagarna angav att de forbéttrat sin upplevda hdsa under tramparperioden, 67 %
uppgav ingen férandring och 9% en férsamring. Den upplevda halsan beror pA ménga
faktorer, familjesituation etc. vilket gor att resultaten fran cykelkampanjen kan
dverskuggas. En betydande del av deltagarna hade redan fran start en ganska hog fysisk
prestationsniva vilket gor att de faktorer for upplevd halsa som inte paverkas av cykling
proportionel It sett blir viktigare.

* Projektet skaledatill 5insagi media under projekttiden

Malet har nétts da hal sotramparkampanjen totalt forekom 9 ganger i olika media. Artiklar
i fulltext &erfinnsi bilaga 7.

Deltagarnavar i stort mycket néjda med kampanjen och dess genomforande. Har foljer ett
urval av resultatet av utvarderingsenkéaten, som besvarats av 21 av deltagarna;

e 19 respondenter svarade att de upplevt de positivt att vara Hal sotrampare i Ostersund

e 20 respondenter anger att de andrat resvanor i allt frén i nagon man till i mycket stor
omfattning.

e 7 av respondenterna svarade att de paverkat nagon i sin narhet att borja cykla mer
(arbetskamrater, sambo, fru, syster)

* 20 av respondenterna anger att omgivningen reagerat positivt till deras deltagande i
kampanjen.

e 5svarade att det skett saker pa arbetsplatsen eller i omgivningen till foljd av dennes
deltagandet som hél sotrampare. Som ex angavs att de borjat cyklatill skridskobanan, att
fler forsoker cyklaoch att mangai omgivningen skulle vilja géra en halsoprofil, och att
foretagsha sovarden borde erbjuda liknande bedomningar for att fatill en andrad livsstil.

e 19 st tyckte att informationen skotts pa ett bra sétt fore och under kampanjen.

* 19 av respondenterna angav att de upplevt tréffarna som positiva.

e 19 st angav att de var néjda med utrustningen som erbjudits.

e 19 svarade att de var ndjda med halsotesterna

e Samtliga 21 respondenter upplevde att kraven som stéllts under projektet kants rimliga.
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1 Bakgrund

Enligt KLIMP-ansokan for projekt 7D Gron Trafik — mobilitetskontor i Ostersunds kommun
ska cykelkampanjer bedrivas for 6kad cykling, forbéttrad hélsa och minskade

kol dioxidutslapp och Halsotramparna var ett av de specificerade atgarderna. Ett liknande
tramparprojekt har tidigare bedrivitsinom projekt Gron Trafik vilket gav goda resultat, och
detta géller &en projekt i andra delar av landet. Under 2004 genomfoérdes ett projekt inom
landstinget i Uppsala under namnet Halsocyklarna, vilket ledde till reducerat antal
sjukskrivningstillfallen. Att fokusera pa hal soaspekterna har varit en framgangsfaktor nar det
gdler cykling. Med utgangspunkt i det tidigare genomfdrda miljé- och hal sotramparprojektet
i Ostersund och resultat frén Halsocyklarnai Uppsala har nu ett nytt projekt utformats med
nagot fler deltagare och ett modifierat upplagg.

Infér genomforandet av kampanjen kontaktade Gron Trafik, SVAJ for samverkan.

SVAJ stér for Samordnad Verksamhet for Arbetslivets hdl soutveckling i Jamtlands lan.
Projektet pagar t.0o.m. 31 december 2006 och har koppling till folkhalsoplanens malomrade 4
" Okad halsai arbetdivet”. | projektet deltar 20 privata foretag frén helalanet deltar samt 3
kommuner, Lansstyrelsen och delar av Landstinget. Syftet med projektet SVAJ & bl.a. att
folja och redovisa goda exempel och préva nya hél sofrémjande modeller.

Aven kommunens personal avdel ning medverkade i projektet och stodde det finansiellt.

Genom arens lopp har vi hort att tobak &r det enskilt stérsta hotet mot folkhalsan, detta har
under senare tid svangt och man har i forsknings rapporter sett att fysisk inaktivitet &r ett
minst lika stort hot mot var hdsa. Forskningen visar ocksa att det & en mycket méttlig mangd
fysisk aktivitet som behdvs for att bibehdlla eller uppnaen god hédlsa.

Positiva effekter av fysisk aktivitet under 30 minuter per dag:
- Stérker muskulatur, skelett och leder.

- Hojer konditionen.

- Okar motstandskraften mot stress.

- Okar fettforbranningen.

- Minskar risken for hjartgukdomar.

- Sénker blodtycket.

2 Syfteoch mél

Projektets syfte ar att stimuleratill férandrade resvanor hos en grupp manniskor som fére
projektets start till stor del forlitar sig pa bilen for personlig transport. De &r dven téankta att
fungera som inspirationskalla for andra att forandra sina resvanor.

Genom att erbjudas majligheten att cyklatill jobbet under ett & & tanken att deltagarna ska
uppleva fordelarna med forbéttrad halsa och kondition sa positiva att de fortsatter cykla aven
efter projektets slut. Ett annat syfte &r att upplysa allménheten om cyklingens fordelar och att
det aven i Ostersund & mojligt att cykla aret runt.



Mal:
e 75% av deltagarna ska saga sig vilja cykla under minst hélften av sinaresor till och fran
jobbet aven nér projektet avslutats

e Gruppen skatotalt minska sina sjukdagar med 10% jamfort med foregéende &r

«  Okasin syreupptagningsférmaga med 30%

*  90% av deltagarna skatycka att deras upplevda hélsa har forbattrats under projektet
*  Projektet skaledatill 5inslag i media under projekttiden

3 Upplagg och genomforande
| tabell 1 aterfinns en tidplan med Gversiktlig beskrivning av projektets huvudpunkter.

Tabell 1. Tidplan Halsotramparna 2006

Tid Aktivitet Ansvar
Vecka 46 Varvningsmaterial sprids Gron Trafik /ISVAJ
1 dec Sista anmalan
5 dec Uttagning — uttagna kontaktas Gron Trafik/SVAJ
V49-52 Halsotester utférs (Eva kontaktar deltagare och bokar tider) Eva Séderberg, J/H
Idrottsférbund
12 januari Upptaktstraff med Nils-Arne Olofsson Gron Trafik /ISVAJ
1 februari Start av tramparperioden
10 maj Trampartraff med friskvardsforelasning av Helen Olsson Gron Trafik /ISVAJ
friskvardskonsulent pa Jamtlands Lans Landsting
30 augusti Trampartraff med kostférelasning, Monica Karlsson, dietist pa Gron Trafik /ISVAJ
Jamtlands Lans Landsting
31 oktober Slut pa tramparperioden
VAa4-47 Halsotester utférs (Eva kontaktar deltagare och bokar tider) Eva Séderberg, J/H
Idrottsforbund
29 november Avslutnings och avrundningstraff, med utdelning av (med Gron Trafik/SVAJ
genomgang av halsoresultat)
Utvarderingsenkat till deltagare (delas ut under avslutningstréaff)
December Rapportskrivning Gron Trafik

3.1 Deltagare & uttagning

Projektet innebar att en grupp ursprungligen tankt att besta av 25 deltagare (varav 10 pa
kommun, 5 pa landstinget och 10 bland privata foretag) atog sig att cyklaistallet for att &ka
bil till jobbet under 7 manader. Under uttagningsprocessen justerades deltagarantal et sa att
gruppen till dut bestod av 16 deltagare fran kommunen, 8 deltagare frén Landstinget och 2
fran privat sektor. Den minskade andelen for privat sektor berodde pa att antalet sbkande var
fa

I ntresserade fran kommunférvaltningen och foretag anmalde sig till Gron Trafik och
ansokningar inom landstinget gick till SVAJ. De som anmélde sig forst och uppfyllde
kriterierna fick chansen att bli hdlso- och miljétrampare.

Urvalskriterier for Halsotrampare

Urvalskriterierna for deltagande i hél sotramparprojektet skilde sig nagot mellan Gron Trafik
som skétte uttagningen for kommunforvaltningen och foretag och SV AJ som skétte

4



uttagningen av deltagare fran landstinget. For deltagarna fran kommunforvaltningen och
foretag lades storsta vikten pa att deltagarnainnan projektet var vanebilister och kort bil och
fran till jobbet. Tyngdpunkten for uttagning av deltagare fran landstinget lades istéllet pa
behov av 6kad fysisk aktivitet.

3.2 Mordotter

For att sporratill att ansdka om deltagande som hél sotrampare och motivera de som utsetts
forsags tramparna den utrustning cykelhjam, dubbdéack, cykeldator och cykelvaska.
Deltagarna fick behdlla utrustningen efter projektets slutférande.

Dérutover fick deltagarna genomga tva hal soprofilbedémningar (med konditionstest) for att se
hur deras hélsa paverkades av projektet. En utvardering av effekten pa deltagarnas antal
sjukdagar fore och under projektet genomfordes ocksa

Under tramparperioden genomfordes tre trampartréffar. De far ocksa méjlighet att hora 3
forelésningar varav en med inspiratdren Nils-Arne Olofsson som tidigare varit hél sotrampare
(under upptaktstraffen), samt en patema och forelasning om kost och en med friskvardstema
& foreldsning om hélsa.

3.3 Halsotramparnas skyldigheter

Deltagandet i Hal sotramparna medforde ocksa ett antal skyldigheter som definieradesii
kontraktet, se bilaga 4. Under projekttiden forband sig miljé- och hélsotramparna att;

e  Att under 10 méanader géraminst 3 av 5 resor (60%) till och fran jobbet med cykel. Ml et
ar att cyklavarje dag.

e Attdetai upptaktstraff och informationstréffar (3-4 st)
e Att varje ménad rapporterain sinaresultat och delge sina erfarenheter.

* Att medge publicering av métdata fran ha soprofilbedomningar med konditionstest samt
antal gukdagar.

e Attt anvanda hj@dlm under tramparperioden.



3.4 Marknadsforing och information

En kampanjhemsida lades ut under Grén Trafiks hemsida. Erbjudandet om deltagande spreds
via kommunens och landstingens personalsidor pa Internet och via Odenskog Expanderar till
foretagen i Odenskog. De intresserade foretagen fick grundmaterial om projektet och
information om vilkakriterier som géller for att bli en miljé- & halsotrampare. Milko AB
informerades av SVAJ om projektet. Milkos kontaktperson spred sedan informationen vidare
internt. | tabell 2 féljer en sasmmanstalining Over vilkainsatser som gjordes och hur
ansvarsfordelningen s&g ut. For material se bilaga 2 och 3.

Tabell 2. Informationsinsatser i projekt Halsotramparna 2006

Insats Distributions- Utformning Ansvarig
kanal
Hemsidesinformation Kampanj-hemsida  Gron Trafik Gron Trafik
Personalsida Osd
kommun
Varvningsanslag, se bilaga 1 Internpost Gron Trafik / Gron Trafik
Foretag/org. %?g:;g;g?; de SVAJ
' (landstinget)
Pressmeddelande: Upptaktstraff, se bilaga 5 Fax, Mail Gron Trafik Gron Trafik
Pressmeddelande: Avslutningstraff, se bilaga 5 Fax, Malil Gron Trafik Gron Trafik

3.5 Trampartraffar

Efter uttagningen inbj6ds tramparnatill en upptaktstraff med fika, dar de fick information och
material om tidsplan och hallpunkter, dtagandet, kontaktuppgifter till arrangtrer samt cykel-
och utrustningstips, se bilaga 6. De informerades aven om Grén Trafiks och SVAJ:sroller i
projektet. Nils-Arne Olofsson som tidigare deltagit i projektet ”Milj6- och hél sotramparna”
deltog och informerade om sina erfarenheter. En runda dér deltagarna fick berétta om sina
mal séttningar med deltagandet i projektet gjordes.

Tva trampartraffar genomfdérdes under projektperioden. Tidpunkterna valdes sa att de
fordelades forhallandevis jamnt under tramparperioden. Tanken var att tréffarna skulle
anvandas for att peppa deltagarna, ge dem information om fragor i linje med projektets syfte,
samt stamma av hur de upplever sitt deltagande. Pa den forsta traffen holl friskvardskonsulent
Helen Olsson som informerade om vilka 6vergripande faktorer som paverkar hdsan. Den
andratraffen var istédllet dietist Monica Karlsson inbjuden for att informera om kostens
betydelse. Traffarna avslutades med en runda dér deltagarnafick delamed sig av sina
erfarenheter sedan den senaste tréffen.

En manad efter tramparperiodens slut genomfordes en avslutningstraff, dar resultaten av
cyklingen, och genomférda Hal soprofilbedémningar presenterades. Aven denna tréff
avslutades med en runda dér deltagarna fick delamed sig av sina uppfattningar av sitt
deltagande och projektet i sin helhet.

Traffarna holls ki 18.00 —ca 19.30 i Domssalen pa radhuset i Ostersund. Vid varje traff bjods
pasmorgasar och kaffelte.



3.6 Metod for uppféljning av halsoeffekter

Proj ektets hal soeffekter utvarderas genom resultaten fran hal soprofilbedomningar (hpb),
forandringar av fysiska data samt forandringar i sjukskrivningsfrekvens.

Hal soprofilbedémningarna utfordes av Eva Soderberg pa Jamtland/Héarjedalens

I drottsforbund.

De fysiologiska testerna utfordes i som en del av hél soprofilbedémningarna och de data som
studerats &r syreupptagningsformaga, kroppsvikt och konditionstestvarde, som beraknas
utifran syreupptagningsforméagai relation till kroppsvikt och &r ett battre matt pa
konditionsnivan.

Data pa deltagarnas sjukskrivningsfrekvens under tramparperioden, februari t o m oktober
2006, samt data frén samma period under 2006 erhdlls frén Ostersunds kommuns och
landstingets personalenheter, samt fran deltagande foretag.

3.7 Finansiering och ekonomi

Kampanjmedlen omfattade totalt 54500 kr, varav Gron Trafik stod for 20 000 kr,
Personalavdelningen i Ostersunds kommun stéllde upp med mede till utrustning for 10 Miljo-
och halsotrampare, 10 000 kr. Hal soprofilbeddémningar fére och efter tramparperioden for
totalt 25 deltagare finansierades av SVAJ. SVAJ stod &ven for arvodet till foreldsare
(inspiration/halsal kost).

Majligheten till sponsring av hela eller delar av kostnaden for cykelhjamar, dubbdéack,
cykelvéaskor och cykeldatorer frén cykelhandlarnai Ostersund undersoktes. Det mest
formanliga priset erhdlls av Cykelogen AB. For resultat se 4.4 Ekonomiskt resultat.

3.8 Organisation och ansvarsfdrdelning

Gron Trafik organiserade och drev projektet i samarbete med SVAJ (Samordnad V erksamhet
for Arbetslivets hél soutveckling).

4 Kampanjresultat
Totalt ansokte 27 personer om att fa bli Halsotrampare.

Av de 25 deltagare som slutligen utsdgs var 16 fran kommunen, 8 fran landstinget och 2 fran
privat sektor 8 (Odenskog Expanderar och Milko AB) . Den minskade andelen for privat
sektor, jamfort med den ursprungliga projektplanen, berodde pa att antalet sbkande var fa.

En av de utsedda deltagarna startade aldrig i kampanjen. De redovisade resultaten géller
darfor de 24 deltagare som slutligen tackade jatill att deltai kampanjen och skrev under
kontraktet.

Deltagarnas avstand fran bostaden till jobbet och deras uppnadda km-resultat och
cyklingsfrevensd v s andel cykling av resor till och fran jobb, &terfinnsi tabell 3.



Tabell 3. Avstand till jobb och cyklade distanser (km) under projekttiden.

Deltagare Cykelavstand till Summa km Total cyklingsfrekvens
jobbet i km

(enkel vag)*

1 3,8 554 50%
2 6,7 1435 76%
3 6,5 1415 82%
4 4,3 766 49%
5 31 843 84%
6 Special** 635 86%
7 6.2 (3,7) 1463 73%
8 6,3 (12,0) 1743 83%
9 3.8 669 62%
10 8,3 (2,7) 1111 55%
11 7,8 1030 74%
12 8,0 816 28%
13 15,0 3960 87%
14 4,0 1024 69%
15 2,1 638 85%
16 5,7 1801 98%
17 7,2 1714 90%
18 2,5 407 81%
19 4,5 1278 7%
20 4,5 1547 92%
21 6,5 1495 82%
22 5,7 1653 85%
23 2,3 693 86%
24 2,6 210 20%

28900 2%

* Varden i parantes under del av tramparperioden
** Cyklade olika stréackor i tjansten under tramparperioden

Totalt cyklade deltagarnai kampanjen ca 28 900 km under tramparperioden. FOr vissa av
deltagarna har kampanjen &ven inneburit att de tkat sin cykling utbver jobbresorna, darfor
antas att vissa bilresor &ven under 6vrig tid har ersatts. De beréknas déarigenom ha foérbrént en
energimangd motsvarar 160 kg choklad.

19 av de 24 d v s 79% av deltagarna nddde det uppsatta malet att cyklatill jobbet 60 % av
arbetsresorna, sefig 1. 13 st nadde till och med 6ver 80% och tre slutade pa 90% och hdgre.
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Fig 1. Cyklingsfrekvens under tramparperioden for deltagarei projekt Halsotramparna 2006.

4.1 Effekt pa koldioxidemissioner

Effekternaav atgarden kan delasin i direkta och indirekta effekter. De direkta effekterna ar
|tta att berakna och harror fran hél sotramparnas forandrade reseménster. De indirekta
effekterna erhdlls genom att kampanjen &r ett sétt att informera och uppmuntra allmanheten
att foréndra sina resevanor och sprida information om cyklingens positiva sidor. Att
kampanjen aven lett till indirekta effekter speglas av svaret pafraga 7 i utvarderingsenkéten,
se 5.2 Deltagarnas asikter efter genomfort projekt.

Totalt cyklade deltagarnai kampanjen ca 28 900 km under projekttiden. Detta motsvarar ca
5,4 ton koldioxid réknat som bilresa (emissionsfaktor enl EMV 2004). 90% av de som svarat
pa utvarderingsenkaten har angett att de tanker fortsétta cykla dven efter kampanjens slut och
manga av dem i stor omfattning, vilket gor att de langvariga effekterna forvantas bli hoga.




4.2 Halsoresultat

Endast 22 av de 24 deltagarna genomfdrde alla hal soprofilbedémningar. De of ullstandiga
testerna har uteslutits ur redovisningen. Halsoprofilbedémningarna utférdes av Eva Soderberg
pa Jamtl and/Harjedal ens | drottsforbund.

4.2.1 Resultat av fysiologiska tester

Resultatet fran de arbetstester som genomfordes som en del av ha soprofilbeddmningarna fore
och efter tramparperioden samt forandringarnai kroppsvikt for respektive deltagare under
samma period, aterfinnsi tabell 4.

Tabell 4. Resultat fran fysiologiska tester fore och efter tramparperioden.

Deltagare = Parameter* hpb 1 hpb 2 Forandring Procent
1 Beréknad syreupptagning ( O2//m) 3,7 3,16 -0,54 -14,6%
1 Beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 46,5 43,9 -2,6 -5,6%
1 Vikt 80 71,9 -8,1 -10,1%
2 Beréknad syreupptagning ( O2/m) 2,4 2,4 0 0,0%
2 Beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 30,7 30,2 -0,5 -1,6%
2 Vikt 78,4 82,2 3.8 4,8%
3 Beréknad syreupptagning ( O2/m) 2,6 3,26 0,66 25,4%
3 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 28,3 36,57 8,27 29,2%
3 vikt 92,4 89,1 -3,3 -3,6%
4 beréaknad syreupptagning ( O2/m) X X X X
4 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) X X X X
4 vikt 78,5 82,2 3,7 4,7%
5 beréknad syreupptagning ( O2/m) 2,32 2,4 0,08 3,4%
5 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 32 33,8 1,8 5,6%
5 vikt 72,7 71,5 -1,2 -1,7%
6 beréaknad syreupptagning ( O2/m) 2,42 2,98 0,56 23,1%
6 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 30,2 35,4 52 17,2%
6 vikt 80,5 84 35 4,3%
7 beréknad syreupptagning ( O2/m) 2,98 4.0 1,02 34,2%
7 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 43,13 55,5 12,37 28,7%
7 vikt 69 72,5 35 5,1%
8 beréknad syreupptagning ( O2/m) 3,49 4 0,51 14,6%
8 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 42 50,21 8,21 19,5%
8 vikt 83,3 81,6 -1,7 -2,0%
9 beréknad syreupptagning ( O2l/m) 3,32 2,82 -0,5 -15,1%
9 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 52,7 45,5 -7,2 -13,7%
9 vikt 63,3 62 -1,3 -2,1%
10 beréknad syreupptagning ( O2l/m) 4,4 4,4 0 0,0%
10 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 44,2 44,6 0,4 0,9%
10 vikt 101 100 -1 -1,0%
11 beréknad syreupptagning ( O2l/m) 2,74 2,55 -0,19 -6,9%
11 beraknat testvarde (O2mli/kgxmin) 48,91 44,7 -4,21 -8,6%
11 vikt 55,7 56,7 1 1,8%
12 beréknad syreupptagning ( O2l/m) 4,8 4,98 0,18 3,8%
12 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 58 60 2 3,4%
12 vikt 83,7 82,9 -0,8 -1,0%
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Tabell 4 (forts). Resultat fran fysiologiska tester fore och efter tramparperioden.

Deltagare =~ Parameter* hpb 1 hpb 2 Forandring Procent
13 beréknad syreupptagning ( O2l/m) 2,79 3,32 0,53 19,0%
13 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 29,7 43,7 14 47,1%
13 vikt 92 76 -16 -17,4%
14 beréaknad syreupptagning ( O2/m) 2,42 3,35 0,93 38,4%
14 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 25,7 36,3 10,6 41,2%
14 vikt 94 92 -2 -2,1%
15 beréknad syreupptagning ( O2/m) 3,2 3,49 0,29 9,1%
15 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 30,83 33,2 2,37 7,7%
15 vikt 105 107 2 1,9%
16 beréaknad syreupptagning ( O2/m) 2,8 2,88 0,08 2,9%
16 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 49,7 48,05 -1,65 -3,3%
16 vikt 58 60 2 3,4%
17 beréknad syreupptagning ( O2/m) 2,55 2,55 0 0,0%
17 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 40,4 40,48 0,08 0,2%
17 vikt 63,4 62,9 -0,5 -0,8%
18 beréknad syreupptagning ( O2/m) 4,56 4,65 0,09 2,0%
18 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 62,5 63,67 1,17 1,9%
18 vikt 73,4 73 -0,4 -0,5%
19 beréknad syreupptagning ( O2/m) 1,86 2,1 0,24 12,9%
19 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 28,2 32,1 3,9 13,8%
19 vikt 66 65 -1 -1,5%
20 beréaknad syreupptagning ( O2/m) 3,72 2,79 -0,93 -25,0%
20 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 32,9 25,14 -7,76 -23,6%
20 vikt 113,6 111,1 -2,5 -2,2%
21 beréknad syreupptagning ( O2/m) 2,32 3 0,68 29,3%
21 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 21,3 28,57 7,27 34,1%
21 vikt 109 105 -4 -3,7%
22 beréaknad syreupptagning ( O2/m) 3,98 3,3 -0,68 -17,1%
22 beraknat testvarde (O2ml/kgxmin) 53,72 43,4 -10,32 -19,2%
22 Vikt 73,6 75,6 2 2,7%

" Sillnaden mellan kondition som méts i syreupptagningsférmaga, vilket motsvarar antal liter syre man kan
omsatta per minut, och testvardet &r att vid berakning av testvarde jamfors syreupptagningsformaga med
kroppsvikt. Testvardet ar alltsa ett kombinerat varde av syreupptagning och vikt. En 6verviktigperson som har
ganska bra kondition kan alltsa fa ett daligt testvarde p g a vikten.

64 % av deltagarnai projektet gick ned i vikt under tramparperioden, en s mycket som 16 kg
och en annan med 8,1 kg.

61% av deltagarna forbéttrade sin syreupptagningsférmaga de tva béasta med ca 35%.
Det beréknade testvardet som &r ett béttre matt pa konditionsnivan och som visar

syreupptagningsformagai relation till kroppsvikt, forbattrades hos 67 % av deltagarna varav
de tva basta 6ver 40%.
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4.2.2 Halsoprofilbedémning

For att utvardera projektets paverkan pa deltagarnas halsa genomférdes s k
hal soprofilbedémningar (hpb), en fore tramparnas periodens start (hpb 1) och en efter (hpb 2).

Hal soprofilbedémning & en metod inom omradet medvetandegtrande kommunikation som
syftar till att faindividen att ta egenansvar for sin halsa via positiva hdsovanor. Deltagarna
far fyllai ett frageformul&r svar som avser den senaste manaden. Detta innebér att deltagaren
gor en bedomning av sig §av i en femgradig skala (fran 1 = negativt till 5= positivt).
Fragorna handlar om hélsovanor, (motionsvanor, kostvanor, tobaksvanor, alkoholvanor och
medicin) ha soupplevel ser (symptom, upplevd stress, upplevd ensamhet, upplevd hélsa) samt
vissa hdlsodata ( hogt blodtryck, hjartkarimedicin, diabetes, astma, konditionsvérde, vikt,
fysiskt aktiv)

Halsoprofilen inleds med samtal utifrén dessa fragor och f6ljs upp med skelettmétning,
blodtrycksmatning, submaximalt arbetsprov pa cykelergometer och avslutas med diskussion.
For att presentera resultatet fran hal soprofil sbedémningarna (hpb) pa de 22 personer som
genomfdrde bade hpb 1 och hpb 2 utgick vi ifrani vilken omfattning varje person &r belastad
med negativa komponenter i undersokningen. Komponenterna utgors av individernas
hélsovanor, halsoupplevelser och fysiologiska métt. Negativa komponenter &r sddana som
faller inom ett gransvarde som &r satt for respektive komponent, se tabell 5.

Tabell 5 Gransvarden och frekvensfordelning av belastande komponenter utifran genomforda halsoprofiler pa
22 individer somingatt i projektet Halsotramparna 2006.

Komponent Gransvarden Hpb 1 antal personer med Hpf 2 antal personer
negativa komponenter (n) med negativa
komponenter (n)

kost 1-3 13 11
tobak 1-4 3 2
alkohol 1-2 1 1
medicin 1-2 3 3
symptom 1-2 9 3
upplevd stress 1-2 3 2
upplevd ensamhet 1-2 0 0
upplevd hélsa 1-3 10 6
Hogt blodtryck 140/90 1 2
vikt 6vervikt eller undervikt 13 10
beraknad maximal 1-2 4 1
syreupptagningsférmaga

fysiskt inaktiv 0 0
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Halsoprofil 1

a = stort behov av livsstilsférandring eller atgard
b = behov av livstilsférandring

¢ = bralivsstil och halsodata

d = mycket bra livsstil

d; 2; 9%

a; 10; 46%
Ma
Hb
Oc
Od
c; 8; 36%
b; 2; 9%
Halsoprofil 2
Oa
a = stort behov av livsstilsférandring eller &tgard =b
b = behov av livstilsforandring Oc
¢ = bralivsstil och hélsodata
d = mycket bra livsstil Od

d; 8; 37%

b; 2; 9%

c; 6; 27%

Figur 2. Forekomst av negativa komponenter hos 22 cyklister i projektet Hal sotramparna hélsoprofil 1 & 2.
a. > 3 negativa komponenter
b. negativa komponenter eller totalt fysisk inaktiva
¢. 1-2 negativa komponenter
d. O negativa komponenter

Tydlig tendenstill forbattring fran hpb 1 till hpb 2
Over hélften av deltagarna hade 3 eller fler negativa komponenter efter hpb 1 vilket innebar
att dessa deltagare var i behov av livsstilsférandringar (grupp ¢ och d).

Antalet personer som vid hpbl var i behov av, eller i stort behov av livsstilsférandringar (hade
3 eller >3 negativa komponenter (grupp at+b)) var 12 personer, det minskade till 8 personer
vid hé soprofil 2.
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Efter forsta hpb bedémde 9 st att de hade symptom enligt negativt bel astande komponenter.
Efter andra hpb hade antalet sunkit till 3 st.

Tre komponenter som paverkas pa ett direkt satt av projektet & syreupptagningsformaga,
overvikt och upplevd halsa. Antalet som hade syreupptagningsformaga som negativt

bel astande komponent sjonk fran 4 till 1 fran hpb 1 till hpb 2. Antalet som hade Gvervikt som
negativt bel astande komponent sjonk fran 13 st till 10 st och de som angett upplevd hélsa som
negativt bel astande komponent sj6nk ocksa fran 13 till 10 st.

4.2.3 Paverkan pa sjukskrivningar

Ett forsok till att folja upp effekten av projektet pa antalet sjukskrivningsdagar har gjorts. Den
lilla gruppen deltagare och den forhallandevis korta projektperioden gor dock att resultaten
inte & statistiskt signifikanta utan endast bor ses som en fingervisning om den verkliga
effekten. Resultaten visar att det totala antalet sukdagar (deltids §ukdagar summerade till
hela 5jukdagar) var 12% lagre for tramparperioden an for referensperioden aret fore, vilket
innebar att det uppstallda malet pa 10 % minskning naddes. Resultat for respektive deltagare
aerfinnsi tabell 6.

Tabell 6. Antal hela sjukskrivningsdagar for deltagarei projekt Halsotamparna 2006

Deltagare 2005 2006

feb-okt feb-okt
1 0 0
2 0 0
3 0 13
4 0 0
5 0 0
6 0 0
7 0 0
8 0 0
9 14 0
10 13 10
11 0 3
12 26 0
13 7 4
14 0 0
15 3 7
16 27 6
17 0 0
18 0 0
19 8 51,75
20 0 0
21 3 0
22 83 52,75
23 1 15
Summa 185 162,5
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4.3 Mediabevakning

Milj6- och hélsotramparna uppméarksammades genom ett antal artiklar i lokal pressen och
indag i Radio och TV. En sammanstallning av mediabelysningen dterfinnsi tabell 7.

Tabell 7. Mediabelysning av projekt Hal sotramparna 2006

Datum Media Typ Rubrik / Tema

2006-01-12 g%%io Jamtland, lokalnyheter ki Inslag Dubbdéck till hurtiga cyklister i hélsoprojekt

2006-01-12 nggio Jamtland, lokalnyheter kI Inslag Dubbdack till hurtiga cyklister i halsoprojekt

2006-01-12 SR Jamtlands hemsida Notis Dubbdéack till hurtiga cyklister i héalsoprojekt
www.sr.se/jamtland

2006-01-13 OP Artikel Trampar for battre luft och halsa

2006-01-13  TV4 Mitt, kl 07:35 Inslag Halsotramparna

2006-01-13 TV4 Mitt, kl 08:35 Inslag Halsotramparna

2006-01-13  TV4 Mitt, kl 09:15 Inslag Halsotramparna

2006-11-30 OP Artikel Halsotramparna i mal

2006-11-30 OP, WebTV, kl 07.00 Inslag Halsotramparna

Totalt forekom miljo- och hal sotramparkampanjen 9 ganger i olikamedia. Artiklar i fulltext
aerfinnsi bilaga 7.
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4.4 Ekonomiskt resultat

Av tabell 8 framgar att det ekonomiska resultatet for kampanjen blev ett Gverskott pa 786 kr,
faktura for sistafikat har dock g inkommit och summan kan komma att justeras ndgon krona.

Tabell 8. Ekonomisk redovisning for projekt Hal sotramparna 2006

Utgifter Summa
Halsoprofilbedémningar 24 000 kr
Dubbdéack, hjalmar, cykeldatorer, cykelvaskor 24 975 kr
Arvode foreldsare, upptaktstraff 500 kr
Fika (samtliga traffar)* 4239 kr
Totalt 53 714 kr
Inkomster Summa (kr)
Gron Trafik 20 000 kr
Arbetsmarknadsenheten 10 000 kr
SVAJ 24 500 kr
Totalt 54 500 kr
Resultat + 786 kr

* Faktura for fikat pa sista traffen har annu inte inkommit, en kostnad pa 1080 kr har antagits.
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5 Utvérdering

5.1 Utvardering av trampartaffar

| tabell 9 och 10 presenteras svaren pa enkaten som gjorde for utvardering av trampartraff
med forel&sning av friskvardskonsulent Helen Olsson och trampartraff 2 med forelasning av
dietist Monica Karlsson. Bland de som svarat pa enkéterna & alla utom en genomgaende
positiva och tyckte att traffarna varit givande och gett dem nya kunskaper.

Tabell 9. Resultat av utvarderingsenkat for trampartrétt 1 med halsotema.

Fragor Svar

1) Tyckte ni att 1) Det var riktigt trevlig och det gav lite att tanka pa.
foredraget var givande

och gav er ny 2) Jag hade inga storre férvantningar men det gav lite att fundera

over hur var livsstil &r.

kunskap?
3) Nej
2) Uppfyllde traffen era | 4)  Jag tycker det hon beréttade var valdigt bra, en liten pAminnelse
forvantningar? om hur vi verkligen lever.
o 1) Jajag tyckte det var bra, lagomt lange och mycket bra
3) Saknade ni nagot, och info..... .
i sa fall vad?
2) Ja
4) Ovriga kommentarer: |3) Nej
4) Lite mindre av klagandet éver sndrdjningen........... )
1) Jaendel
2) Ja

3) Mer tid till att prata med varann, jag var sen sa ni kanske bérjade
med det.

4) Inget svar

1) Foredraget var bra. Aven om man hért en del forut ar det bra och
motiverande att hora det igen och att héra det av ndgon som man
inte har hort tidigare. P& det viset far man en ny vinkling pa
amnet. Och en del var nytt ocksa!

2) Ja.
3) Nej.

4) Inspirerande foredragshallare

1) Nej.
2)?
3) Inget svar

4) Det ar inte rattvist av mig att kommentera eftersom jag inte hade
mojlighet att delta hela tiden.

Jag tycker att det var en trevlig stund, bade larorik och stédjande for
varat fortsatta trampande. For att inte tala om "mumsigt fika". Vi
trampare behéver ndgon som bryr sig om oss pa detta satt, for att vi
ska hélla humoret och lusten uppe. Tack for det!!
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Tabell 10. Resultat av utvarderingsenkat for trampartratt 2 med hal sotema.

Fragor Svar

1) Tyckte ni att 1) Ja, jag tyckte det var givande o gav lite ny kunskap.
foredraget var givande
och gav er ny
kunskap? 3) Jag saknade hennes bilder ,det va lite synd, men hon va bra

anda

2) Uppfylide traffen era 4) Inget svar
férvantningar?

2) Ja,hur man tanker om tillaggsmat var nytt for mig.

. Ja, det var riktigt intressant, for det tar lang tid att &ndra alla ovanor sa
3) Saknade ni nagot, och | det kan inte bli fér ofta som man blir pAmind om den bistra sanningen,
i sa fall vad? att man sjalv ansvarar for sina vanor. Det var 6ver mina forvantningar.
4) Ovriga kommentarer: Dc_et var faktiskt en_hel del nya fakta fér mig som jag nu _har tagit till
mig. Det som var lite otur var data problemen med utskicken men det
I6ste sig anda pa ett bra och smidigt satt. Det var intressant att héra
vad viss skrapmat har i energi jamfort med lagad mat. Sa nu &r det
slut pa varmkorv fér min del och godispasen har minskat drastiskt.

Informationen var bra, &ven om det var sddant jag hort forut. Tycker
det ar bra att bli pamind da och da. Bra att det var en dietist som holl i
informationen.

Tycker att det &r bra med sadan hér info. kopplat till halsotramparna.
Att ma bra och ta hand om sin hélsa ar ju en helhet av bra kost och att
man ror pa sig.

Det var synd for henne att inte tekniken fungerade, &ven om det gick
bra fér henne att &ndra formen for framférandet.

Jag tyckte att det var en intressant féreldsning om kost och hélsa. Det
var val inte direkt nagot nytt som jag larde mig snarare en bekréaftelse
pa vad jag redan kan och en uppfraschning av kunskaperna. Mina
forvantningar infriades och jag tycker att det har varit bra att vi har
haft dessa traffar. Gott fika har det varit ocksa!

5.2 Deltagarnas asikter efter genomfort projekt

Efter att tramparperioden avslutats fick deltagarna svara pa en enkat om hur de upplevt
kampanjen. Enkéten bestod av tva huvuddelar. Den forsta delen var inriktad pa deltagandet i
kampanjen, fraga 1-10, och den andra pa kampanjens genomforande, fraga 11-17. Frégor och
sammanstallning av svaren fran enkaten aterfinnsi tabell 11. | bilaga 8 finns samtliga
enkétsvar.

Tabell 11. Resultat av utvarderingsenkat Hal sotramparna 2006

Fraga Svar
1.  Hur har du upplevt att 19 av 21 respondenter svarade att de upplevt de positivt att vara
det har varit att vara Halsotrampare i Ostersund (Positiv, trevligt, intressant, mycket bra, bra,
milj6- och jatteroligt). En svarade att det vari ok och ett svar ar svartolkat men tyder pa att
halsotrampare pa ditt intresset fran arbetskamrater varit stort
foretag och i
Ostersund?

2. Har kampanjen fatt dig 20 av 21 respondenter anger att de andrat resvanor i allt fran i nAgon man till i
att andra dina mycket stor omfattning.
resvanor? Hur mycket
tror du att du kommer
att cykla i framtiden “Det har andrat mina resvanor helt”
till/fran och i arbetet
respektive pa fritiden?  "Jag kommer att cykla s& ofta jag bara kan, i ur och skur”

Citat:

"Jag kommer att cykla i vinter med, det har blivit en livsstil”
"Jag cyklar mycket mer &n tidigare”

3. Fordelar med att cykla  De flesta har har angett halsan och motion, miljon och att spara pengar
istéllet for att ta bilen (bensin/parkering), men aven man kanner sig piggare, att cykeln ger storre
till jobbet? frihet &n bilen och att man far uppskattning av omgivningen.
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Tabell 11 (forts) Resultat av utvarderingsenkat Hal sotramparna 2006

Fraga

Svar

4.

10.

11.

12.

Nackdelar med att cykla
istallet for att ta bilen
till jobbet?

Vilka var orsakerna till
att du inte cyklade till
jobbet de dagar du inte
gjorde det?

Har ditt deltagande i
kampanjen fatt nagra i
din nérhet (anhoriga,
arbetskollegor,
bekanta...) att &ndra
sinaresvanor?

Har ndgot hant pa din
arbetsplats for att
stimulera till 6kad
cykling under
kampanjens gang och i
sa fall vad (t ex
duschmojligheter,
cykelparkeringar mm.)?

Hur har instéllningen till
ditt deltagande i
kampanjen varit bland
kollegor, chefer,
anhdoriga, och bekanta?

Har du fatt stod fran din
arbetsgivare?

Har det hant ndgot
annat pa din
arbetsplats eller i din
omgivning till foljd av
ditt deltagande?

Tycker du att
informationen skotts pa
ett bra sétt fére och
under kampanjen?

Ar det ndgot som du
saknat i projektet som
kunnat gjort det lattare
for er att nd det
uppstallda malet?

9 av 21 respondenter svarade att de inte kunde finna nagra nackdelar.
Exempel p& nackdelar som de resterande uppgav var daligt vader, snébelagda
cykelbanor, halka, stressigt att behdva byta om, stressigt om man ska hamta
barn pa fritids, risk att cykla omkull, man blir svettig, b6k med kladbyten, gar
inte att transportera storre saker, svart att fa tiden att racka om man har andra
arenden.

Exempel pa vanliga svar:

Vadret, oplogat pa cykelbanorna, forkylningar/sjukdom, behov av bil i tjansten,
behov av bil for &renden efter jobbet, tider att passa, att man skulle aka pa
tjansteresor med packning.

7 av respondenterna svarade att de paverkat nagon i sin nérhet att borja cykla
mer (arbetskamrater, sambo, fru, syster)

7 sager att de inte vet/att det &r mojligt och att manga blivit
intresserade/avundsjuka eller liknande.

7 st har svarat nej

20 svarade att det inte hant nagot, 6 st av dessa anger att det inte heller finns
nagot behov.

1 har angett att alla som ville fick kostnaden for deltagande i cykelkampanjen
Utmaningen 2006 betald.

20 av tramparna anger att omgivningen reagerat positivt till deras deltagande i
kampanjen.

Omgivningen har enligt respondenterna agerat nyfiket, forvanat, folk har varit
intresserade, imponerade, en del har varit oroliga vid halt vaglag.

"Flera har fragat om det blir fler halsotramparprojekt.”

1 respondent skriver att kollegor till en bérjan var positiva men sedan tyckte
det var vansinne att cykla pa vintern och att starta ett cykelprojekt da

12 av respondenterna anger att de inte fatt nagot stod fran sin arbetsgivare.
2 anger att de fick lite stod

7 anger att de fatt stod av sin arbetsgivare.

16 av respondenterna svarade att det inte hant n&got.

5 svarade ja. Som ex angavs att de bérjat cykla till skridskobanan, att fler
forsoker cykla och att manga i omgivningen skulle vilja géra en hélsoprofil och
att féretagshéalsovarden borde erbjuda liknande bedémningar for att fa till en
andrad livsstil.

19 st tyckte att informationen skotts pa ett bra satt fére och under kampanjen.
1 svarade bade ja och nej
1 svarade nej

| kommentarerna angavs sena kallelser till traffar och dalig information om nar
projektet egentligen startade och strul med info om nér utrustningen fanns
tillganglig som negativt.

14 svarade nej pa frdgan

6 svarade ja

1 svarde vet gj

Bland de som svarade nej angavs att de saknat:

- battre snérdjning pa cykelbanor och till As

- att de borde ha startat tidigare under hésten

- mer feedback, mail, traffar, sammandrag fran traffarna om man inte kunnat
delta

- Peppningssamtal, deluppféljning under projektets gang

19



Tabell 11 (forts) Resultat av utvarderingsenkat Hal sotramparna 2006

Fraga

Svar

13.

14.

15.

16.

17.

Dina erfarenheter fran
trampartraffar ar...

Ar du nojd med den
utrustning som
tillhandaholls under
kampanjen?

Ar du néjd med den
halsotesterna?

Tycker du att de krav
som stéllts pa dig kants
rimliga?

Forslag pa
forbattringar,
kommentarer

19 av respondenterna angav att de upplevt traffarna som positiva
2 lamnade inget svar d& de inte deltagit i traffarna

Citat:
"Det har varit bra att tréffas samman och ta del av varandras erfarenheter. Jag har blivit
peppad av traffarna att fortsatta.”

"Bra med den info som dietisten hade”

"Hora hur det gar for de andra, erfarenheter- positiva och negativa.”

"Kul att hora de andras erfarenheter, man hér till andra som goér samma sak.”
"Det har varit bra information, kul att héra andras erfarenheter.”

"De tréffar jag var pa var inspirerande eftersom man fick héra vad de andra hade for
erfarenheter. Intressanta forelasare ocksa.”

"Det ar intressant att héra hur de andra upplever det”
"Intressanta &mnen och lagom langa och inte for ofta.”

"Praktiska tips i borjan om hjalmbéarande och kladval, bra att fa se vilka de andra
deltagarna &r och héra orsakerna till att de ar med.”

19 st angav att de var ndjda med utrustningen som erbjudits.
1 svarade ja och nej, da det ej fanns dubbdéack till dennes cykel.
1 svarade nej

Negativa anvmarkningar har kommit pa de 28tums dubbdacken som upplevdes som for
smala d& det snoat.

Bade positiva och negativa men 6vervagande positiva kommentarer fanns om saval dack
, som vaskor.

Hjalmen och datorn fick bara positiva omdémen.
19 svarade att de var néjda med hélsotesterna

2 svarade ja och nej. En av dessa svarade att denne var n6jd med testet men inte med
resultatet p g a sjukdom. Den andra tyckte att det borde vara "en riktig
hélsoundersdkning med bl a blodprover och EKG”

Citat:

"Aven om jag kénde att jag madde bra &r det alltid bra att f& tAnka efter och ocksa géra en
konditionstest”

"Borde vara en riktig halsoundersdkning med bl a blodprover och EKG".

"Det fanns tid for reflexion tillsammans, nar man gick igenom resultatet. fér att man d& har
lattare till forandringar som ar till férdel for sin egen halsa.”

"Har kommit igdng med traning och det har gett mig motivation till forsatt tranande.”
"Bra med tester som ser till helheten och inte varje del for sig”

"Testerna i sig var bra, a&ven om jag kanske inte nadde upp till mina mal. En orsak till det
var att jag haft langdragna infektioner och problem min astma under varen och hésten och
séledes inte kunnat cykla och trana i den utstrackning jag velat.”

"Bra att f& majlighet att folja upp utvecklingen av konditionen”
"Det &r bra att fa sig sjalv uppkollad och fa tanka till utifrdn kost, motion etc.”
"Jag ar ndjd om med tanke p& min insats. Trevligt bemétande, bra dialog.”

Samtliga 21 respondenter upplevde att kraven som stéllts under projektet kants rimliga.

"Béttre att borja pa hosten s att man forbattrat konditionen och fatt battre benstyrka tills
vinterséasongen borjar

"En ordentlig halsokontroll med provtagningar, EKG etc i starten & slutet.”

"Bra vinterdéck”

"Bra cykelvaska”

"Sedan &r det bara att kéra pa med nytt projekt”

"Jag kan tycka att bredare dack vore battre. Annars tycker jag det har varit bra.”

"Lycka till med nésta grupp!”
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5.3 Utvardering av syfte och mal

Totalt sett anses kampanjens syfte och ha uppfyllts pa ett mycket bra sétt. 20 av 21 som svarat
pa utvarderingsenkaten anger att de forandrat resvanor i alt fran i ndgon man till i mycket stor
omfattning och att de i framtiden kommer att cyklamer eller mycket mer an tidigare.
Dessvarre

Aven syftet att sprida positiv information om cykling, halsovinster, vintercykling, dubbdéck,
utrustning m m har uppfyllts genom mediatackning av kampanjen och genom ett antal
foredrag pa olika konferenser/seminarier mm.

Maluppfyllelse:

* 75% av deltagarna ska siga sig vilja cykla under minst halften av sinaresor till och
fran jobbet &ven nar projektet avslutats
Genom en missi utformningen av utvarderingsenkéaten kan inget sakert svar ges pa detta
mal. Det & dock troligt att det uppnétts da manga av svaren som givits pekar pa detta.
67% av respondenterna har |amnat svar som tolkas som att de definitivt tanker cykla mer
an halften av sinaresor till och frén jobbet, 23% anger att de tanker cyklamer an innan,
oklart dock i vilken omfattning. Endast 5% anger att de inte vet om de kommer att cykla
mera framover.

e  Gruppen skatotalt minska sina s ukdagar med 10% jamfort med foregaende ar

Resultaten visar att det totala antalet var 12% légre fOr tramparperioden an for
referensperioden aret fore, vilket innebar att det uppstallda malet pa 10 % minskning
naddes.

e Okasin syreupptagningsfor maga med 30%

Medlet i 6kning av syreupptagningsformagai gruppen som helhet var 6,6%. Endast tva
av deltagarna nadde det uppstallda malet pa 30%. Resultatet tyder pa att malet var hogt
satt. Méalet sattes ocksa med utgangspunkt i tidigare projekt dar brist pa fysisk aktivitet
var en viktigare del av utsdllningen av deltagare. Bland deltagarnai Hal sotramparna
2006 fanns betydligt fler personer som redan var pa ganska hog fysisk niva redan fran
start, varfor en 6,6%-ig 6kning anda far ses som positiv.

* 90% av deltagarna skatycka att deras upplevda halsa har foérbattrats under
projektet

27 % deltagarna angav att de forbéattrat sin upplevda hdsa under tramparperioden, 67 %
uppgav ingen férandring och 9% en férsamring. Den upplevda halsan beror pA ménga
faktorer, familjesituation etc. vilket gor att resultaten fran cykelkampanjen kan
dverskuggas. En betydande del av deltagarna hade redan fran start en ganska hog fysisk
prestationsniva vilket gor att de faktorer for upplevd hdlsa som inte paverkas av cykling
proportionel It sett blir viktigare.

* Projektet skaledatill 5inslagi media under projekttiden

Malet har natts da hé sotramparkampanjen totalt forekom 9 ganger i olika media. Artiklar
i fulltext &erfinnsi bilaga 7.
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5.4 Idéer infor framtiden

- Anmaéaan via webbformul &

- Rapportering av manadsresultat via webbformul &

- Uppfdljning av effekt pa hjamanvandning?

- Overenskommelse med cykelhandlare om montering av cykeldack & ev. cykeldator?
- Grovre vinterdack

- Baéttre rutin for paminnelser om tréffar
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Bilaga 1
Projektbeskrivning

Héalsotrampar na

Bakgrund

| projekt Gron Trafik ska kampanjer bedrivas for 6kad cykling, forbattrad hél sa och minskade
koldioxidutsl&pp. Ett liknande tramparprojekt har tidigare bedrivits inom projekt Gron Trafik
vilket gav godaresultat, och detta galler &ven projekt i andra delar av landet (se bilaga 1).
Under 2004 genomférdes ett projekt inom landstinget i Uppsala under namnet Hal socyklarna,
vilket leddetill reducerat antal sjukskrivningstillfallen. Att fokusera pa hél soaspekterna har
varit en framgangsfaktor nar det galler cykling. Med utgangspunkt i det tidigare genomforda
miljo- och halsotramparprojektet i Ostersund och resultat frén Halsocyklarnai Uppsala har nu
ett nytt projekt utformats med nagot fler deltagare och ett modifierat upplagg.

Genom arens lopp har vi hort att tobak &r det enskilt stérsta hotet mot folkhalsan, detta har
under senare tid svangt och man har i forsknings rapporter sett att fysisk inaktivitet ar ett
minst lika stort hot mot var hdlsa. Forskningen visar ocksa att det & en mycket mattlig mangd
fysisk aktivitet som behdvs for att bibehdlla eller uppnaen god hédlsa.

Positiva effekter av fysisk aktivitet under 30 minuter per dag:
e Stérker muskulatur, skelett och leder.

*  Hojer konditionen.

»  Okar motstandskraften mot stress.

e Okar fettforbranningen.

e Minskar risken for hjértgukdomar.

e Sanker blodtycket.

Syfte och mal

Projektets syfte &r att stimuleratill foréandrade resvanor hos en grupp manniskor som fore
projektets start till stor del forlitar sig pa bilen for personlig transport. De &r &ven tankta att
fungera som inspirationskala for andra att forandra sina resvanor.

Genom att erbjudas majligheten att cyklatill jobbet under ett & & tanken att deltagarna ska
uppleva fordelarna med forbéttrad halsa och kondition sa positiva att de fortsétter cykla dven
efter projektets slut. Ett annat syfte &r att upplysa allménheten om cyklingens fordelar och att
det aven i Ostersund & mojligt att cykla éret runt.

Mal:
s 75% av deltagarna ska saga sig vilja cykla under minst hélften av sinaresor till och fran
jobbet aven nér projektet avdutats

¢ Gruppen skatotalt minska sina sjukdagar med 10% jamfort med féregéende ar

»  Okasin syreupptagningsformaga med 30%

*  90% av deltagarna skatycka att deras upplevda hélsa har férbattrats under projektet
*  Projektet skaledatill 5indlag i media under projekttiden

1(6)



Projektidé och genomfdrande

|dén med projektet &r att en grupp (25 st varav 10 pd kommun, 5 pa landstinget? och 10 bland
privata foretag) vanebilister skriver ett kontrakt med kommunen och forbinder sig att under
ett & cyklaminst tre av fem dagar i veckan till och fran jobbet med cykel , se bilaga 2.

Mordtter och urvalskriterier

For att sporratill att ansdka om deltagande som hé sotrampare och motivera de som utses
erhdler tramparna den utrustning som presenteras nedan. All utrustning far deltagarna behalla
vid arets dut. Om cyklingen avbryts under perioden star tramparen for kostnaden, eller

lamnar tillbaka utrustningen .

Deltagarna utrustas med:
* Regnstdl

e Dubbdéack

e Hja@m

e Cykeldator

* Cykelvaska

De far déarutéver genomga tva hal soprofilbedomningar (med konditionstest) for att se hur
deltagarnas hélsa paverkas av projektet. Utvardering av effekten pa deltagarnas antal
sjukdagar fore och under projektet kommer ocksa att genomforas.

De far ocksa mgjlighet att hora 3 forelasningar varav en med inspiratoren Nils-Arne Olofsson
som tidigare varit halsotrampare (under upptaktstraffen), samt en patemakost och en med
friskvardstema.

| slutet av projektet lottas priser ut till de som fullfdljt sitt dtagande i form av massage och
badkort och stegréknare.

Deltagarna skall vid projektets start &ka bil till och fran jobbet (dven kollektivt?) och uppge

hur resvanorna ser ut (hur 1angt de har till jobbet och vilket fardsétt som anvands. De som
anmaler sig forst far vara med.
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Att bli utsedd till trampare medftr ocksa ett antal skyldigheter som presenterasi nedan.

Hal sotramparen férbinder sig till:

e Att under 10 manader gora3 av 5 av resor till och fran jobbet med cykel.
e Attdeltai upptaktstréff

e  Att varje manad rapporterain sinaresultat

* Att medge publicering av métdata fran ha soprofilbedomningar med konditionstest samt
antal gukdagar

e Attanvandahj@m.

Information och uttagning

Erbjudandet sprids via kommunens och landstingens personal hemsidor och via
Odenskogsprojektet. De intresserade foretagen far grundmaterial om projektet och
information om vilkakriterier som géller for att bli en milj6- & hélsotrampare. Foretagets
kontaktperson kan sedan sprida informationen vidare internt.

Intresserade trampare anméaler sig till Gron Trafik. Det blir de som anméler sig forst och
uppfyller kriterierna som far chansen att bli halso- och miljétrampare.

Efter uttagningen inbjuds tramparnartill en upptaktstraff med fika, dér de informeras om
tidsplan och upplégg for projektet. En tidigare miljo- och halsotrampare deltar och informerar
om sina erfarenheter. Tréffen arrangeras av Gron Trafik och SVAJ.

Efter upptaktstréffen utfors sedan den forsta hal soprofilbedomningen for att tareda pa
tramparnas fysiska utgangsl age.

Dérefter rapporterar deltagarna varje manad in sinaresultat. En mall tas fram for att
rapporterain reseséttet.

Tidsplan

En upptaktstraff anordnasi januari 2006
Projektfaser:

Uppstart/Sponsorfas okt 2005
Marknadsforing okt-nov 2005

Uttagning okt-nov 2005

Tester dec 2005

Tramparperiod 1 jan 2006 — 31 okt 2006

Tester och utvardering nov-dec 2006
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Styrgrupp och organisation

Gron Trafik organiserar och driver projektet i samarbete med Ostersunds kommuns
hélsoplanerare och i samverkan med JH i rorelse och ingaende foretag och organisationer.

Marknadsforing
Pressmeddel ande skickas till media fore projektets start och under projekttiden.

Information om projektet sprids ocksa pd Gron Trafiks, kommunens, landstingets, Odenskog
Expanderars och SVAJ:s hemsidor, under cykel bytardagen, varen 2006 och under Europeiska
trafikantveckan 2006. |nformation om projektet kan dven forslagsvis publicerasi Vart
Ostersund och under aktuellt pa Ostersunds kommuns hemsidor.

Ekonomi
For att finansiera projektet krévs det medfinansiérer och/eller sponsring.

Hal soprofilbeddmningar fore och efter tramparperioden fér totalt 25 deltagare sponsras av
SVAJ. SVAJ sté&r aven for arvodet till forelasare (inspiration/hésal kost).

M djligheten till sponsring av dubbdack/cykel vaskor/cykelhjalm fran cykelhandlarnai
Ostersund undersoks.

Personal avdelningen i Ostersunds kommun stéller upp med medel till utrustning for 10 Milj6-
och héalsotrampare (10 000 kr).

Utgifter
Utrustning kostar cirka 1000 kr/trampare. (dubbdéck, hjam, cykeldator, cykelvaska)
Fikavid 3-4 tréffar = 3000-4000 kr

Gron Trafik avser att satsa 20 000 kronor i projektet Hal sotramparna blatill finansiering

Rapportering och uppfdljning
Uppféljning och utvardering av projektet sker genom framstallande av en skriftlig rapport
efter projekttidens slut.
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Effekt pa koldioxidemissioner

Effekternaav atgarden kan delasin i direkta och indirekta effekter. De direkta effekterna ar
|tta att berakna och harror frén miljo- och hal sotramparnas forandrade resemonster. De
indirekta effekterna erhdlls déaremot genom att kampanjen kan utnyttjas for att informera och
uppmuntra allmanheten att férandra sina resevanor och sprida information om cyklingens
positivasidor. | de foretag som har en hélsotrampare kan spinnoff-effekter uppkomma.

Vid antagandet att 20 halsotrampare cyklar tretill fem kilometer tva ganger per dag under 135
dagar minskar koldioxidutslappen med ca 1662-2770 kg. Berdkningen grundas pa att
resornai annat fall skulle ha genomférts med personbil med en bensinférbrukning pa 0,9 I/mil
och att varje liter bensin ger upphov till 2,28 kg koldioxid vi forbranning. Blir det fler an 20
hél sotrampare Okar naturligtvis reduktionen.
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Bilaga 2
Virvningsaffisch kommun

" EEEESESEE S S S S S S S S S S S S S S S S S S SN SN SN SNSRIy,

. -

Bli halsotrampare!

Férbéttra din hdlsa, miljén & spara pengar

L 4

Aker du bil till och fran arbetet men kan tanka
dig att bérja cykla 3 dagar av 5, under perioden
jan - nov 20067 Malet ar att du cyklar varje dag.

Ta chansen att andra livsstil! Delta i projektet
som arrangeras av Gron Trafik i samverkan med
SVAJ (Samordnad Verksamhet for Arbetslivets
halsoutveckling i Jamtlands lan) och
Ostersunds kommun.

Villkor for deltagande framgar av
ansdkningsblanketten.

OBS! Cyklar du redan i dag regelbundet till och
fran arbetet kan du inte vara med i projektet.

Vi erbhjuder dig: Ta chansen till:

» Cykelhjalm » Lagre vikt

» Cykeldator » Mer ork

» Dubbdack » Sankt blodtryck
» Cykelvaska » Lagre blodfetter
» Halsotester (fore och efter » Sankt stressniva

tramparperioden)

» Insprierande halsoférelasningar

Anmal ditt intresse!

Internposta din ansdkningsblankett till Petter Bjérnsson, Gron Trafik , senast 1 december.
De 10 personer inom kommunférvaltningen som férst anmaler sig och som uppfyller kriterierna far
chansen att bli halsotrampare.

Mer information far du av:

Petter Bjornsson, Gron Trafik
063-14 45 94
petter.bjornsson@ostersund.se

» SVAJ

BPRETEN L WS | RN Law
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Bilaga 2
Virvningsaffisch Landstinget

" EEEESESEE S S S S S S S S S S S S S S S S S S SN SN SN SNSRIy,

Bli halsotrampare!

Férbéttra din hdlsa, miljén & spara pengar

Aker du bil till och fran arbetet men kan tanka
dig att bérja cykla 3 dagar av 5, under perioden
jan - nov 20067 Malet ar att du cyklar varje dag.

Ta chansen att andra livsstil! Delta i projektet
som arrangeras av Gron Trafik i samverkan med
SVAJ (Samordnad Verksamhet for Arbetslivets
halsoutveckling i Jamtlands 1an) och Ostersunds
kommuns personalavdelning.

Villkor for deltagande framgar av
ansdkningsblanketten.

OBS! Cyklar du redan i dag regelbundet till och
fran arbetet kan du inte vara med i projektet.

Vi erbhjuder dig: Ta chansen till:

» Cykelhjalm » Lagre vikt

» Cykeldator » Mer ork

» Dubbdack » Sankt blodtryck
» Cykelvaska » Lagre blodfetter
» Halsotester (fore och efter » Sankt stressniva

tramparperioden)

» Insprierande halsoférelasningar

Anmal ditt intresse!

Lamna din ansdkningsblankett till Maria Stenwall, Halsa och Arbetsmiljo, senast 1 december.
De 5 personer inom Jamtlands lans landsting som forst anmaler sig och som uppfyller kriterierna far
chansen att bli halsotrampare.

Mer information far du av:

Pettter Bjornsson Gron Trafik
063-14 45 94
petter.bjornsson@ostersund.se asTERSUND

» SVAJ
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Bilaga 2
Virvningsaffisch foretag

" EEEESESEE S S S S S S S S S S S S S S S S S S SN SN SN SNSRIy,

Bli halsotrampare!

Férbéttra din hdlsa, miljén & spara pengar

Aker du bil till och fran arbetet men kan tanka
dig att bérja cykla 3 dagar av 5, under perioden

jan - nov 20067 Malet ar att du cyklar varje dag.

Ta chansen att andra livsstil! Delta i projektet
som arrangeras av Gron Trafik i samverkan med
SVAJ (Samordnad Verksamhet for Arbetslivets
halsoutveckling i Jamtlands lan) och
Ostersunds kommun.

Villkor for deltagande framgar av
ansdkningsblanketten.

OBS! Cyklar du redan i dag regelbundet till och
fran arbetet kan du inte vara med i projektet.

Vi erbhjuder dig:

4
4
4

Cykelhjalm
Cykeldator
Dubbdack

Cykelvaska

Halsotester (fore och efter
tramparperioden)

Insprierande halsoforelasningar

Anmal ditt intresse!

Posta din ansékningsblankett till Petter Bjornsson, Grén Trafik , senast 31 december.

Ta chansen till:

>
4

Lagre vikt

Mer ork

Sankt blodtryck
Lagre blodfetter

Séankt stressniva

-

De 5 personer inom foretag i Ostersunds kommun som férst anmaler sig och som uppfyller kriterierna
far chansen att bli halsotrampare. Foretag som vill vara med i projektet betalar 1000 kr per deltagare,
hér med din arbetsgivare.

Mer information far du av:

Petter Bjornsson, Gron Trafik
063-14 45 94
petter.bjornsson@ostersund.se
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Bilaga 3
Ansokningsblankett

Ansdékningshlankett

Halsotramparna 2006
NaMN: .. Hemadress:
Alder: oo s
Arbetsplats:
....................................... Telefon: ..o

1. Hur ofta &ker/kor du normalt bil till/fran jobbet pa sommaren?
00 <2ggr/vecka
0 3ggr/vecka
OO0 4ggr/vecka
OO0 5ggr/vecka

2. Hur ofta aker/kor du normalt bil till/fran jobbet pa vintern?
[0 <2ggr/vecka
OO0 3ggr/vecka
[0 4ggr/vecka
OO0 5ggr/vecka

3. Hur langt har du till jobbet? .......... km

4. Om du blir uttagen samtycker du till :

e  Att under 10 manader géraminst 3 av 5 resor (60%) till och fran jobbet med cykel. Malet
ar att cyklavarje dag.

e Attdeltai upptaktstraff och informationstraffar (3-4 st)
e Att varje manad rapporterain sinaresultat och delge sina erfarenheter.

e Att medge publicering av métdata fran halsoprofilbedomningar med konditionstest samt
antal gukdagar

e Att anvanda hjadlm under tramparperioden.

O Neg

Ifylld ansbkan internpostas senast 1 dec till:
Petter BjOrnsson
Gron Trafik
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Bilaga 4

Kontrakt for
Halsotrampare 2006

Jag forsékrar att jag som utvald i cykelprojektet i stéllet for bil
vdjer cykeln som mitt huvudsakliga fardmedel mellan 6vernattningslagenheten och
arbetsplatsen samt for resor i tjansten under 5 km.

Jag kommer att cykla 60% av resorna under perioden 16 januari 2006 till 31 oktober 2006.
Malet &r att cyklavarje dag.

Jag kommer att deltai upptaktstraff och informationstréffar (3-4 st).

Jag rapporterar en gang i manaden in minaresultat (cyklade km) och delger mina erfarenheter
och synpunkter fran den senaste manadens cykling.

Jag medger publicering av métdata fran hal soprofilbedomningar med konditionstest samt
antal gukdagar.

Under projekttiden kommer jag att anvanda cykelhjam.

Avbryter jag cyklingen under perioden star jag for kostnaden eller |amnar tillbaka hjalm,
dator och cykelvaska och dubbdéck.

Namn Arbetsplats
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Bilaga 5
Pressmeddelanden

i
il

GSTERSUMND Datum 2006-01-11

Hal sotramparna trotsar kung Bore!

P& torsdag 12/1 kI 18.00, samlas de 25 nya Halsotrampar na fran kommunen
(15 st), landstinget (8 st), Milko (1st) och Odenskogs I ntresseférening (1 st), for
forsta gangen i Domssalen pa Radhuset. Efter att ha genomgatt halsotester
kommer de, med start i Slutet av januari och drygt 9 manader framat, att
cyklatill jobbet och forsoka bevisa for sig gélva och andra att cykling &r
nagot som bade framjar halsan, miljon och planboken!

Tidpunkten for starten for detta projekt som arrangeras av Gron Trafik i samverkan
med SVAJ (Samordnad Verksamhet for Arbetdivets

halsoutveckling i Jamtlands 14n) samt Ostersunds kommuns personal avdelning, kan
tyckas nagot udda. Hal sotramparna utrustas dock med dubbdéck vilket ar ett
utmarkt redskap for den att ta sig fram pa snoiga och isiga vintervagar. Till
utrustningen hor givetvis ocksa hjam.

Enligt Petter Bjornsson pa Gron Trafik gér det mycket att bra att cykla dven pa
vintern baraman har dubbdéck och héller sig till Ostersunds huvudcykelstrék vilka
markeras genom fargade cykelsymboler pa cykelvagsskyltarna. Huvudcykel stréken
ar namligen prioriterade for sndrdjning och sandning och de plogas lika tidigt som
de hogst prioriterade bilvagarna.

"| slutet av projektet kommer ett andra halsotest att genomfdras och dafar vi svart
pavitt pavad cyklingen har inneburit for deltagarnas hdlsa. Vi vet ju att

regel bunden motion ofta kan leda till mycket stora forbéattringar”, séger Eva
SOderberg, ansvarig for halsotesterna.

Pa tréffen kommer dven en tidigare hédl sotrampare att berétta om sina erfarenheter
och de stora hélsof 6rbéttringar som gjorts av 2001/2002 érs deltagare.

Eftersom halsotramparna byter bilen mot cykeln under 3 av 5 dagar per vecka
uppnas ocksa miljovinster med forbéttrad luftkvalitet da de korta bilresornainom
staden minskar, samt givetvis ett minskat bidrag till vaxthuseffekten.

Media hélsas varmt valkomna till tr &ffen!

For mer information, vanligen ring:

Petter Bjornsson, Gron Trafik 063-14 45 94, 070-564 22 89
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OSTERSUMD

Bilaga 5
Pressmeddelanden

Datum 2006-11-28

Ar Halsotramparnai mal?

P& onsdag 29/11 kil 18.00, samlas de 24 halsotrampar na fran kommunen (14
st), landstinget (8 st), Milko (1st) och Odenskogs I ntresseforening (1 st) for en
avlutningstr aff i Domsalen i Radhuset. De har nu fullgjort sitt atagande och
cyklat i stéllet for att aka bil till jobbet under nastan 8 manader, men har de
natt sitt mal att gora cyklingen till en vana?

Projektet Hal sotramparna som arrangeras av Gron Trafik i samverkan med SVAJ
(Samordnad Verksamhet for Arbetslivets halsoutveckling i Jamtlands Ian) samt
Ostersunds kommuns personalavdel ning. Hal sotramparna borjade cyklai januari
forravintern och utrustades med dubbdack vilket &r ett utméarkt redskap for den att
tasig fram pa sndiga och isiga vintervagar. Till utrustningen horde givetvis ocksa
hjam.

Nagra fragor som kommer att besvaras under tréaffen &r:

» Har deltagarna nétt upp till malet att gora 3 av 5 resor till jobbet med cykel?

* Hur har deltagarnas halsa paverkats? Resultaten fran de halsotester som
genomforts for att kontrollera projektets effekt pa deltagarnas hélsa att
presenteras.

* Vad tycker deltagarna om sin tid som hal sotrampare och kommer de att fortsétta
sitt liv som ha sosamma och miljovanligatrafikanter?

Media hélsas varmt valkomna till tr &ffen!

For mer information, vanligen ring:

Petter Bjornsson, Gron Trafik 063-14 45 94, 070-564 22 89
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Projekt Halsotrampar na 2006

Kontaktlista

Petter Bjornsson, projektansvarig Gron Trafik, Ostersunds kommun
063-14 45 94
petter.bjornsson@ostersund.se

Sven-Bertil Bengtsson, SVAJ
063-12 76 10 (véxe)
sven-bertil.bengtsson@j hidrott.rf.se

Eva Soderberg, ansvarig for hél sotester
063-12 76 10 (vaxel)
eva.soderberg@ijhidrott.rf.se

Hallpunkter

Tid Aktivitet
V2-4 Hal sotester utfors (Eva Soderberg bokar tider)
26 april Trampartraff med friskvardsforel asning

30 augusti Trampartraff med kostférel asning
31 oktober Slut patramparperioden
V4a4-47 Hal sotester utfors (Eva Soderberg bokar tider)

29 november  Avslutnings och avrundningstréff, med utdelning av
utvarderingsenkat

Manadsrapportering

Vid varje manadsslut rapport rapproterar du
- hur manga dagar du cyklat
- hur langt du cyklat

- hur manga arbetsdagar du haft under manaden (dra fran sjukdagar, semester mm).

Bilaga 6

Skriv ocksa nagra kommentarer om hur du upplevde din cykling den senaste manaden

(snorgjning, trafikvett mm...).

Skicka din rapport med e-post till petter.bjornsson@ostersund.se eller interposta.
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Bilaga 6

Cykel och utrustningstips

Rétt sadelhojd

En viktig sak for att cyklingen ska ga salatt som m6jligt och for att ni ska undvika att dra pa
er skador och problem med era knan &r att harétt hdjd pa sadel — nér du sitter pa sadeln och
trampan &r i sitt nedersta lage ska du kunna ha benet rakt och din fot skavarai rét vinkel i
forhallande till benet.

Utrustning

Hjam - Bell Avanti Hjamen ska sitta ordentligt pa huvudet och tacka
pannan, inte for 1angt bak Hakremmarna ska hindra
hjalmen fran att glida

Cykeldator Cateye Velo 5 — maste stédllas in efter hjulstorlek for

att visaratt avstand
Cykelvaska — Vaude World tramp Enkel att sitta pd och taav fran cykeln, helt vattentét
Dubbdack Nokia Hakkapellittaw106 Vadigt slitstarka och kommer att halla manga ar,

undvik att sladda pa bar mark under de forsta milen
sa att dubbarna hinner sitta sig annars kan de lossna.

Kladtips for cykling i olika vader

Klader lager palager — tunnt vindtatt skal i andande material, tréjor och understall under som
ger varme.
Om man klar sig sa har blir det |4t att andra kladseln efter temperaturen.

Oftatar man alldeles for mycket klader pasig i borjan.
Om ni klé&tt er s att ni inte fryser nar ni hoppar pa cykeln, sa & det valdigt stor chans att ni
kommer fram och &r alldeles bl6ta av svett.

Hja mmossalhuval/pannband gérna vidtétt, typ windstopper, sa att man slipper vinden i
oronen.

Bra vindtéta handskar/vantar &r ett maste
Om man vill anvanda vanliga skor da det &r bl6tt finns vattentéta skoskydd i olika modeller

att kbpa. Mooseboots (en slags galonpése att stoppa fétternai), smidigare cykelmodeller och
fodrade modeller for vintercykling finns ocksa.
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Bilaga 7

Projekt Halsotramparna i media
Nedan foljer en sammanstalining ver artiklar som publicerats om projektet.
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Gunilla Dillner 3r en néjd hilsolr ampare.
FONO: AMMELI BSEN

Halsotramparna i mal

OSTERSUND. Sedan ja-
nuari har 24 tappra

hélsotrampare | ur ach
skurtagit cykeln istsll et

tor bilen till jobbet. PA
avslutningstraffen re-
dovisades resultaten.

| dma manader har det va-
rit cykeln som variv Erc
skaffningsmedel nummer
e T delragama

— Iden vill projekres dr
aw Brsdka B oen grupp
minniskor =om ridigare
anvanr bil am cvkla istil
Tet och am #dea dec il en
vana. Det ir ba Br bade
hilsan och miljsn, sSser
Pemer Bjbrmsson, trafik-
radgivare pd Grin Trafik.

Dallagama ut mstades
med dubbdZck. hjdlm och
viska_ Malet var amt anvin-
da cykeln i &0 procent av
resorna till arbetet.

— Projekter har gam wil
digt bra. 20 av delmgama
har klarar miker och 13 av
dem ligger tll och med
dver 8o procent, berimar
Pemer Brinssomn

Under kvilllen redovisa
des 2ven delmgamas hil
soprofil. 1 bdrjan av pro-
jekrer tyekTe 16 procent av
dem am de hade en myck-

& HALSOTRAMPARNA

Prajeiktet Halsotrampar-
na arrameras ay Gron
[rafik, kpmmunens
projekt [ ialara
transporter, | samar-
bete mead Sya, Sam-
ordnad Verksambhel
Titr Arpeisliveds hdlso-
utvedding och Oster-
sunids Kmmuns perso-
ii il s delnin g,

el bra livsstil vid projek-
ters shur hade antaler av
deltagarna som v ke det-
a3 Skar ill 4 procent.

Gunilla Dillner it en av
deltasarnag.

— Dt var mingt i bigan
men det bley batine, Det
har wvarit en extra mons
med projeket. Man amvan
der cykeln mer nu, sEger
hon.

Hon twcker att projekues
har sew vinmer och d in
e bara i form av sparade
bensinpengar,
Eonditionen har blivic
biitere och man har gio
ner i vikt och sressfak
e har g ner Jag kim-
mer att Ersima cvkla
Labrielle Bbekstrarm
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Bilaga 8

Utvérdering av deltagandet i milj6- och hélsotrampar kampanjen

Fraga Respon-dent Svar

1.  Hur har du upplevt att 1 Enbart positiva, bra stéttning av arbetskompisar. Bra cykelbanor.
det har varit att vara . - Al pesie 8
miljs- och 2 Det har varit positivt. Arbetskamrater och andra har val hojt pa dgonbrynen och
halsotrampare pa ditt reagerat pa att man cyklat i ur och skur men jag tror att vi har inspirerat madnga
foretag och i att cykla oftare. Det som har varit negativt ar att det inte finns dusch och
Ostersund? omkladningssrum pé var arbetsplats. Vet faktiskt inte ens om det finns nagon

annanstans p& Radhuset som jag skulle kunna nyttja.

3 Har upplevt det bra och kul

4 Det har kénts bra, har haft ett ansvar att cykla varje dag. Bra for mig att ha
press pa sig. Jobbakompisar positiva.

5 Trevligt, hélsosamt och nyttigt. Sékerligen inspirerat en hel del av mina
arbetskamrater.

6 Positivt, jag har kant mig duktig, manga har frdgat och varit intresserade men
tyvarr var det bara jag och en till p& min arbetsplats och vi traffas inte s ofta
eftersom vi arbetar pa sa olika skolor. Annars hade vi kunnat stéttat varandra
mera .

7 Det har kants bra bade med frisk luft och lite motion, fér miljon och planboken.

8 Jag arbetar pa en skola och tycker att manga fragat och tycker det verkar vara
intressant, flera har velat vara med och undrat hur man kommer med i
hélsotramparna.

9 Roligt, flasigt inledningsvis. Ivrigt p&hejad av arbetskamraterna i borjan.

10 Positivt, dels for att man fatt en forbattrad kondition samt aven bra dd man kan
Iata bilen sta.

11 Har varit ok... inte s& mycket prat om det pa arbetsplatsen mer &n i bérjan.

12 Mycket bra! Min arbetsplats har i och for sig inte varit delaktig, men fér min
egen del har det varit bra.

13 Bra med fina cykelbanor men lite si och s& med snéréjningen. Utsattes for hot
en kvall kl 23.45 fran jobbet efter Radhusgatan bortom stora kyrkan av tre
pojkar i 6vre tondren. Kanske kunde vara battre med belysningen dér.

14 Positivt ifrdn arbetskamrater. Bra insats for miljon.

15 Positivt

16 Det har varit roligt och utmanande. Ibland har det kénts tungt nér det har varit
mycket sno och oplogat eller spéregn, men det har gatt bra.

17 Bra, métts av positiva kommentarer. Hela detta projekt har gjort att jag cyklar
mer vintertid, vagar ge mig ut i ruskvader. Det har varit en positiv upplevelse
att vara med.

18 Det har varit jatteroligt och jag har fatt mycket uppmarksamhet

19 Inga problem att vara cyklist i Ostersund. Fina cykelbanor, bra snéréjning

20 -Det har varit positivt det har varit madnga som varit imponerade att man cyklat
i alla vader ! Nagra skulle nog kunna tanka sig att borja sjalv.

21 Helhetsintrycket ar positivt, men daremot har jag haft svart att uppfylla

malséattningarna vilket s& sméaningom resulterade i att jag slutade_rakna
cykeldagar. Jag insdg att jag inte kommer att klara 3 dagar per vecka och da
valde jag att sluta.
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar

2. Har kampanjen fatt dig 1 Inte i stort pa fritiden blir det inget da jag hellre gar. Men kommer att cykla till
att andra dina jobbet under barmarksperioden.
resvanor? Hur mycket . . S » . u
tror du att du kommer 2 Ja, forut kunde jag ta bilen aven kortare strackor. Nu kanns det mer bekvamt,
att cykla i framtiden snabbare och billigare att ta cykeln. Jag tror att jag kommer att fortsatta cykla
till/fran och i arbetet catre av fem dagar till och fran arbetsplatsen i veckan. Svart att svara pa om
respektive pa fritiden? hur mycket pa fritiden men jag tanker ju pa cykeln i férsta hand fore bilen.

3 Jag kommer att cykla sa ofta jag bara kan,i ur och skur!!!!!

4 Jag tar ingen bil till jobbet. "Normal vinter” kan jag cykla, annars gar jag till
bussen, tar 30 min. Sommartid kan jag bade cykla eller ga till jobbet.

5 Féatt andrade resvanor, Jag har upptackt att det gar utmarkt att cykla pa
vintern. Kommer att fortsatta att cykla i framtiden sa mycket som det gar.

6 Det har &ndrat mina resvanor helt. Jag cyklar alltid om jag har méjlighet och
kommer att fortsatta med det i framtiden ocksa.

7 Jag lamnar bilen hemma vid bade resor till och fran arbetet och vid kortare
turer vid andra tillfallen.

8 Ja absolut!!! Jag har aldrig cyklat pa vintern forut och trodde inte att detta var
mojligt, men det fungerar ju hur bra som helst. Jag kommer att fortsatta och
cykla s& manga dagar som jag bara kan och har majlighet. Nar man har allt i
ordning sa blir det automatiskt att man anvander cykeln mer pa fritiden
ocksa........

9 Ja, mycket mer cyklande. Framdver kommer jag att cykla de dagar det ar
praktiskt méjligt vilket &r ungefar halften av arbetsdagarna.

10 Ja, bade till/fran jobb samt pa fritiden. Jag har svart att saga utifrdn % hur
mycket mer jag kommer cykla men i alla fall betydligt mer.

11 Ja, det har det. Har cyklat mer an jag gjort innan projektet. Kommer att cykla
aven i framtiden

12 Jag cyklar oftare nu och kommer att fortsatta med det.

13 Kommer i huvudsak att fortsatta med att cykla till och frén jobbet och anvander
ocksa cykeln i mojligaste man p& min fritid

14 Jag cyklar mycket mer &n tidigare. Tar nastan aldrig bilen nu fér tiden. Pa
fritiden kommer jag ocksa att fortsatta att cykla.

15 Ja. Jag kommer att cykla sommartid men ej vinter.

16 Ja helt klart. Forut akte jag nastan alltid bil. Nu har jag cyklat s& gott som varje
dag och gor det aven pa fritiden. Jag kommer att fortsatta att cykla for det ar
skont, man hinner fa lite luft och det gar snabbt och smidigt.

17 Mer &n innan projektet, jag ska flytta och far da tyvar langre till arb men ska
forsoka cykla s& mycket som jag kan i vinter. Under var-sommar-host cyklar
jag .

18 Jag tanker cykla i vinter med, det har blivit en livsstil att cykla till och frén
jobbet.

19 Har cyklat langre period. Kommer nog att cykla ungefér lika i fortsattningen.

20 - Jag kommer att fortséatta cykla till och fran jobbet nar inte vadret satter stopp
(snostorm eller liknande). Pa fritiden kommer jag och cykla nar det ar mojligt
for barna, det blir troligen bussédkande om det bara ar jag och barnen som ska
pa stan. Blir det stugan blir det bil.

21 Projektet har gett mig en tankestéllare att jag borde cykla mer for att det ar

skont och ar halsoframjande. Hur mycket jag kommer att cykla framover ar
svart att svara pa da jag inte vet var jag kommer att jobba framéver och om det
kravs bil i jobbet eller inte. Jag har daremot insett att mitt cyklande bor oka,
inte p g a av deltagande i Halsotramparna, utan fér min egen hélsas skull.
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar
3. Fordelar med att cykla 1 Halsan och miljon
istallet for att ta bilen L o . .
till jobbet? 2 Jag tycker att man kommer ivg snabbare och det &r lattare att hitta parkering.
Det ar aven skont att fa den dagliga motionen och det blir &ven en stunds
mental vila, jag kan koppla av/pa jobbet resp. hemmet. Har kant mig betydligt
piggare och gladare néar jag cyklat.

3 Bara fordelar. Jag kommer till jobbet pigg efter en cykeltur p& 30 min. Samt att
jag rensat huvudet p& hemvagen. Bra med den "stalltiden”.

4 Du slipper p-avgift, parkering, far béattre halsa, blir piggare. Miljoskal.

5 Fordelarna allra forst ar "battre ork”, kanner sig halsosammare bade gallande
halsan men ocksa sparandet av miljon.

6 Man kanner sig piggare, man kor &nda fram, inga parkeringsbekymmer,
underbart.

7 Bra bade med frisk luft och lite motion, fér miljon och planboken.

8 Det tar inte m&nga minuter langre att cykla jamfort med bilen! Man far sin
dagliga motion. Varje dag och detta medfér att man orkar mera hemma, vill fa
mera traning och orkar aven detta pa kvéllar, de dagar man inte orkar trana
annat kan man kanna att man gjort nagot anda. Nar man kommer hem har
man rensat ut dagen och kan koncentrera sig pa familjen.

9 Jag ar piggare nar jag kommer till jobbet, men annars ar det val framst miljon
som vinner mest.

Eftersom jag &ar radd om cykeln ar det lite pyssel med att ta fram den och lasa
fast den vilket ar jamforbart med krénglet att ta fram bilen ur garaget och fa
tillbaka den igen. Tyvarr (ur cykelsynpunkt) har vi parkeringsplats p& jobbet.

10 Béttre kondition
Spara bensin/parkeringspengar.

11 Frisk luft och motion p& vég till jobbet. Tva flugor i en small. Blir piggare p&
jobbet. Battre halsa. Och s& givetvis alla miljévinster.

12 Okad motionsniva, snabbare &n bilen (parkering mm.). Billigar, battre for
miljon.

13 For mig att jag far mera kontakt med min stad och ser vad som hander och
sker efter min resvag till och fran jobbet, aven naturens vaxlingar blir tydligare.
Skonsamt fér miljén, jag spar pengar p& bensinen och behéver inte leta p-
plats. Bra for min halsa, kdnner mig sundare.

14 Miljon, kondition och reflektionstid.

15 Man blir pigg, och bra fér miljon forstas.

16 Det ar latt att parkera! Det &r smidigt att ta sig fram, man behdéver inte sta i
bilkd och vanta.

17 Frisk luft, motion.

18 Man varnar om miljon och cykeln &r latt att parkera ,det blir billigare man haller
sig friskare, mycket motion.

19 Ger storre frinet, svart med bilparkering. Det blir dyr med bil. Tjanar inte
mycket i tid och s& f&r man motionen p& kopet, finns inget direkt behov att ga
ut och motionera nar man kommit hem.

20 Man slipper leta parkeringsplatser och skrapa rutor. Man kommer hela vagen
fram till dorren. Sen hinner man f& lite motion och frisk luft.

21 Frisk luft, halsoframjande, bra for miljon, en kénsla av att man gor ratt, forebild

for barnen, uppskattningar frdn omgivningen.
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar
4. Nackdelar med att cykla 1 Nej
istallet for att ta bilen ) . 2 e o x °
till jobbet? Vissa dagar var det inte sa bra med snérdjningen sa det kandes svart och

jobbigt att ta sig fram. Ibland kénns det stressigt att jag behéver byta om och
tvatta av mig innan jag kan borja arbeta. Det kravs en viss planering och tid.

3 Jag kan inte se nagra

4 Nej

5 Valdigt daligt vader / ishalka / oskottade cykelbanor. Annars inget.

6 Nar man har sméa barn som fortfarande maste hamtas pa fritis kan det bli
stressigt ibland.

7 Nej

8 Det tar lite langre tid eftersom man maste duscha nar man kommit fram. Jag
kan inte se nagra andra nackdelar.

9 De nackdelar som finns ar vaderberoende. Ibland kénns det ur
sakerhetssynpunkt battre att ta bilen dagar med halt vaglag.

10 Kan bli langa arbetsdagar, Har man andra arenden som kraver bil blir det ofta
snarjigt med tid att hinna med.

11 Att man ibland hade brattom ivag till natt efter jobbet och att det da tog langre
tid att ta sig till aktiviteten.

12 Risken att cykla omkull.

13 Inga nackdelar

14 Nej

15 Nej

16 For min del finns det inte ndgra nackdelar med att cykla.

17 Inte direkt men ibland har man brattom ivag efter jobbet....

18 Jag ser inga nackdelar.

19 Kan inte komma pa nagon anledning

20 Man blir svettig!

21 Vid langa avstand nar man inte har tiden, vaderleken paverkar motivationen,

Bok med kladbyten (fran cykelklader till skjorta och kavaj). Gar inte att
transportera storre och tunga saker.
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar
5. Vilka var orsakernatill 1 P g a andra arenden efter jobbet (hunderi)
att du inte cyklade till N . . . e - -
jobbet de dagar du inte 2 Forkylning, snddjupet, om jag var ivag pa kurser/utbildningar, tidiga
gjorde det? morgontréffar d& jag kdnde att jag inte hann byta om.
3 Var tvungen att anvanda bilen vid nagra tillfallen for tjansteresor utanfor
Ostersund, Vid de andra tillfallen var jag for forkyld for att cykla.
4 Sjukdom, SNOKAOS!
5 Skulle ivag pa tjansteresor med flyg/tag/bil.
6 Att det var ont om tid for hamtning pa fritis och mycket forflyttningar mellan
skolor pa kort tid.
7 Véglaget och risker i samband med det.
8 Hamtning av mina barn pa dagis extra brattom hem eller att jag behovt bilen
pa jobbet.
9 Jag behovde bilen i jobbet eller brattom till nagot efter jobbet.
10 Kan bli langa arbetsdagar, Har man andra drenden som kraver bil blir det ofta
snarjigt med tid att hinna med.
11 Sjukdom, eller problem med astma de flesta gdngerna. Nagra ganger dven pa
grund av nagon planerad aktivitet som kravde bil.
12 Kurs pa annan ort. Barnen skulle ha skjuts till aktiviteter.
13 Att jag skulle p& utbildning p& kursgéard utanfér staden.
Varit kraftigt forkyld
14 Sjukdom
15 Sjukdom, kurs och sndstorm
16 Jag kommer inte ihdg, mojligen att jag skulle ivag pa nagon traff eller
utbildning. Majligen ndgon gang nar snon vrakte ner och det var oplogat, jag
minns inte riktigt.
17 Tider att passa efter arbetet var vanligaste orsken till att jag inte cyklade.
18 Det var nar det var s& mycket sno och oplogat. och nar det var jattekallt.
19 Forkyld. Att man skulle bort direkt efter jobbet. Utratta ett annat arende dar
bilen var ett maste.
20 Vadret. Foret. Andra drenden i samband med jobb som kraver bil. Halsan.
21 Behover ibland bil i jobbet och vi har ingen tjanstebil utan man far anvanda sin

egen, vaderleken, kladesombyten, lattja.
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar

6. Har ditt deltagande i 1 Fick igdng en arbetskollega att bérja cykla.
kampanjen fatt nagra i . . Y . . . L
din narhet (anhériga, 2 Jag kopte en cyke_lkarra pa varen och §kjutsa°de barnen t_||| och fran dagis i
arbetskollegor den. Min sambo gjorde mig sallskap nagra ganger och vi hade med oss
bekanta...) att ’a'ndra cyklarna pa semestern for forsta gdngen. Manga arbetskamrater bérjade cykla
sina resvanor? pa sommaren. Det dok aven upp nagra fler cykelkarror vid dagisparkeringen

frampa varkanten.

3 I min familj har de varit mycket duktigare an mig, redan innan projektet att
cykla pa jobbet var de tva som bérjade cykla i somras, men bara under
sommaren och vid fint vader

4 Manga av mina kollegor bor i glesbygden, Hackas, Faker, Norderdsen. Men i
somras tog de cykeln n&gon dag till och fran jobbet for att prova!!

5 Tror det...

6 Det later i alla fall som dom blir sugna pa att férsoka borja ta tag i sina
resvanor. | min familj &r det jag som anvant bilen s& dom tycker att jag har
blivit duktig och dom &r mer mana om att hjalpa till s& att det fungerar att cykla
for mig.

7 Nej, men de ser lite avundsjuka ut.

8 Inte vad jag vet, men manga har blivit intereserade.

9 Min sambo har fatt cykla en hel del ocksa. Oftast har vi haft bade bil och cykel
till jobbet. Jag har cyklat pA morgon och tagit bilen pa eftermiddagen till dagis.
Sambon har d& fatt cykla hem.

10 Vet inte, men mycket mojligt.

11 Nja... inte direkt. Kanske s& smaningom, langre fram i tiden. Fick val med
kollegorna pa "utmaningen” lattare eftersom mitt halsotrampande inspirerande.

12 Nej

13 Nej, inte vad jag kénner till.

14 Nej

15 En del vill cykla men bor fér langt ifrdn, ex Hackas, Norderasen.

16 Nej inte vad jag kanner till.

17 Tveksamt

18 Kanske, manga tycker att jag varit jatteduktig och det ar roligt

19 Ja, jag fick min syster att cykla mer och att anvénda hjalm.

20 Min sambo har évertagit min gamla cykel och bilen anvander vi bara till langre
turer eller nar barna ska med.

21 Det har nog stérkt mina barns uppfattning om att det ar naturligt att ta cykeln

(vilket dom redan gor forstas), kollegan har képt cykel, frugan har cyklat av och
till (normalt bildkare).
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar
7. Har ndgot hant pa din 1 Nej
arbetsplats for att I . . .
stimulera till kad 2 Alla som ville fick kostnaden for deltagandet i Cykelutmaningen 2006 betald.
cykling under 3 Det fanns redan bra dusch och parkeringsméjligheter
kampanjens gang och i
safall vad (t ex 4 Nej —tyvarr.
Cykelparkenngar mm > S Inget markbart
6 Nej
7 Nej!
8 Nej.
9 Nej, allt var vl forberett for cyklande sé jag har inte saknat nagot.
10 Nej
11 Hade redan tillgang till dusch, cykelparkering och pump m.m.
12 Nej
13 Nej
14 Nej
15 Nej
16 Nej det har inte hant nagot.
17 Inget behov
18 Jag vet inte men dusch finns det ju och gott om cykelparkering Men vi har for
sma skap att hanga klader i speciellt blota klader.
19 Nej
20 Nej!
21 Nej, det ar bra redan som det ar med duschméjlighet och cykelparkering,

mojligtvis kunde man 6nska sig ett cykeltak.
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar
8. Hur har installningen till 1 Bra
ditt deltagande i . - . o L L
kampanijen varit bland 2 Det har varit positivt och jag tror manga har blivit inspirerade att sjalva bérja
kollegor, chefer, cykla.
anhoriga, och bekanta? 3 De har varit engagerade och hejat p& mig. De har varit imponerade, speciellt
under "sndslasktiden”.
4 De tycker att jag ar duktig, envis!
5 Intresserade
6 Positivt.
7 Mycket uppmarksamhet i bérjan p g a publiciteten.
8 Positivt, jag tycker att bade kollegor och chefer har haft stor forstaelse.
9 Positivt, nyfiket och forvanat.
10 Speciellt anhériga har uppmuntrat till cyklingen.
11 Positivt!
12 Hejat pa!
13 Positiv
14 Positivt fran kollegor
15 Positiv. att jag varit duktig och orkat kémpa i alla vader
16 I borjan tyckte mina kollegor att det var bra och roligt. Sen néar snén kom sa
tyckte de att det var vansinne att cykla pa vintern och starta ett cykelprojekt da.
17 Positiva
18 Den har varit mycket positivt, flera har fragat om det blir fler
hélsotramparprojekt.
19 Stimulerande fér mina narmsta arbetskamrater. Att man fick en utvardering av
effekten blev ménga lite avundsjuka pa.
20 Det har varit positivt en och annan har varit orolig vid halt vaglag.
21 Enbart positivt
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Bilaga 8

Fraga Respondent  Svar
9. Har du fatt stéd fran din 1 Nej
arbetsgivare? 2 Jag har fatt ndgon positiv kommentar ndgon enstaka géng.
3 Absolut
4 Nej
5 Inget méarkbart
6 Nej inte direkt, men jag hade kanske kunnat varit tydligare sjalv med att séga
till att jag cyklar mellan mina skolor och behdver mera tid for att hinna det.
7 Nej!
8 Jal!
9 Ja
10 Ja till det som behovts.
11 Nej
12 Nej
13 Nej
14 Uppmuntran
15 Nej
16 I bérjan fick jag nog n&gra uppmuntrande ord, men sen har det inte varit nagot.
17 Ja
18 Ja da.
19 Nej
20 Ja. Mest med berém.
21 Nej.
10. Har det pént nagot 1 Nej
g:lg;t'sgfla?slneller i din 2 Nej, inte utdver vad jag namnt tidigare.
omgivning till folidav. 3 Min man och jag har bérjat anvénda cyklarna till Storsjén nar vi aker skridskor
ditt deltagande? pa vintern
4 Nej
5 Inget markbart
6 Manga skulle vilja f& géra en halsoprofil. Onskan om att ens foretagshalsovard
skulle erbjuda liknande bedémningar for att fa till en &ndrad livsstil.
7 Manga kommentarer
8 Nej !!
9 Nej
10 Nej.
11 Svart att siga. Inte direkt-
12 Ja
13 Nej
14 Nej
15 Nej
16 Nej
17 Inte vad jag vet om..
18 Kanske fler forsoker cykla vi peppar varandra.
19 Nej
20 Nej.
21 Inte mer an vad som redan angivits.
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Bilaga 8

Fraga Svar Kommentar
11. Tycker du att 1 Ja

informationen skotts pa

ett bra séatt fére och 2 Ja

under kampanjen? 3 Ja
4 Ja
5 Ja
6 Ja
7 Ja
8 Ja
9 Ja
10 Ja
11 Ja Lite sen kallelse till traffar ibland. Visst iofs om alla innan, men en

paminnelse i tid underlattar ju iofs.
12 Ja
13 Ja
14 Ja
15 Ja
16 Ja
17 Jaochnej Detmesta bra men info ang trampartraffarna fungerade inte sé bra,
mailstrul bla..

18 Ja
19 Ja
20 Ja
21 Nej Strul med information om nar projektet egentligen startade vilket

resulterade i att jag startade "for tidigt”, strul med info om nar dack och
ovrig utrustning fanns tillganglig. For kort tid for kallelser till traffar.
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Bilaga 8

Fraga Respondent Svar
12. Ar det ndgot som du 1 Nej
saknat i projektet som .
kunnat gjort det lattare for Nej
er att na det uppstéallda 3 0a ;
malet?
4 Ja Att inte alla cykelvagar ar prioriterade. Nar man ser var alla bor! Inte
bara i Ostersund! Ex As!
Nar jag klagade sa fick jag ett markligt svar fran Sonning att deras
chaufférer ar trotta! Da ska de byta jobb!! Eller att arbetsgivaren ser
Over sin organisation.
5 Nej
6 Ja Ja, att vi hade bdrjat tidigare under hdsten.
7 Nej
8 Nej
9 Nej
10 Ja Kanske lite mera feedback, mail, traffar, ssammandrag vad som sagts
pa traffen om man inte kunnat delta.
11 Nej Tycker att alla forutsattningar funnits for att man skulle kunna utfora
sitt &tagande i projektet.
12 Nej
13 Nej
14 Nej
15 Ja Battre snorojning pa flera cykelbanor och végar.
16 Nej
17 Nej
18 Nej
19 Vet gj
20 Nej Man maste sjalv ta lite ansvar om man vill n till sitt mal. Sjalv ar jag
nojd.
21 Ja Peppningssamtal, deluppféljning enskilt under projektets gang. Man

ska dock komma ihag att huvudansvaret forstas ligger hos deltagaren.
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Bilaga 8

Fraga Respondent Svar
13. Dina erfarenheter fran 1 Positiva
trampartraffar ar... 2 Positiva  Det har varit bra att traffas samman och ta del av varandras

erfarenheter. Jag har blivit peppad av traffarna att fortsatta.

3 Positiva  Bra med den info som dietisten hade

4 Positiva  Hora hur det gar for de andra, erfarenheter- positiva och negativa.

5 Positiva

6 Positiva  Kul att hora de andras erfarenheter, man hor till andra som goér
samma sak.

7 Positiva

8 Positiva

9 Positiva  Det har varit bra information, kul att héra andras erfarenheter.

10 - Hade tyvarr inte mojlighet att delta dels p g a semester i de traffar som
varit.

11 Positiva  De traffar jag var pa var inspirerande eftersom man fick héra vad de
andra hade for erfarenheter. Intressanta forelasare ocksa.

12 Positiva

13 Positiva

14 - Tyvarr har jag inte hunnit delta

15 Positiva

16 Positiva  Det ar intressant att h6ra hur de andra upplever det

17 Positiva

18 Positiva

19 Positiva

20 Positiva  Intressanta &mnen och lagom langa och inte for ofta.

21 Positiva  Praktiska tips i bérjan om hjalmbarande och kladval, bra att fa se vilka

de andra deltagarna &r och hdra orsakerna till att de ar med.
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Fraga Respondent  Svar

14. Ar du n6jd med den 1 Ja
utrustning som . . x "
tillhandahélls under 2 Ja Jag tycker dacken har varit bra. Cykelvaskan kunde jag mot en
kampanjen? kostnad byta till en som passade min cykel battre.

3 Ja Utrustningen var bra, &ven om jag bot till heldubbade dack. Tycker
daremot att bemotandet jag fick pa Séder Sport nar jag bot dack var
betydligt trevligare &n pa Cykelogen. P& Soders Sport hade de bytt
dack &t oss om vi velat.

4 Ja Bra, vinterdacken

5 Nej For smala vinterdack, "kranglig” cykelvaska

6 Ja Alskar att se hur mycket jag cyklar pa cykeldatorn. Vaskan helt
suveran kan fa plats med massor i den och allt &r torrt o fint nar jag
kommer fram. Hjalmen &r skon, inga problem att anvanda. Vinterdack
ar en superbra, det trodde inte jag, enbart ramlat 2 ggr.

7 Ja & nej Bra utrustning. Tyvarr fanns ej dubbdéck tillmin cykel, men jag fick
anda positiva erbjudanden fran Petter.

8 Ja Det ar vad som behovs for att komma igang.

9 Ja

10 Ja P& grund av sakerhet och praktiskt.

11 Ja Bra med dack och cykeldator. Hade blivit krangligare utan och inte lika
kul / inspirerande.

12 Ja

13 Ja Mycket n6jd. TACK

14 Ja Bra med hjalm, déack och cykelvaskor.

15 Ja

16 Ja Tycker det ar suverant att f en cykelhjalm och de andra sakerna. Har
alltid cykelhjalmen pa mig och véaskan &r toppen att stoppa saker i.
Déacken hade kunnat fa vara bredare, de var valdigt sparkansliga och
sladdiga nar det var 2-3 cm eller mer sno.

17 Ja

18 Ja Jag har nog velat haft heldubbade déck har gjort nagra vurpor.

19 Ja

20 Ja Den var bra!

21 Ja Jag har inte provat dubbdack tidigare vilket var dverraskande bra,

samt cykelvaskan som rymmer mer &n man tror och ar smidig att ta av
och sétta pa.
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Bilaga 8

Fraga Svar Kommentar
15. Ar du n6jd med den 1 Ja
halsotesterna?

2 Ja

3 Ja Aven om jag kande att jag madde bra &r det alltid bra att f& tanka efter
och ocksa gora en konditionstest

4 Ja

5 Ja & nej Borde vara en riktig hélsoundersdkning med bl a blodprover och EKG.

6 Ja Det fanns tid for reflexion tillsammans, nar man gick igenom resultatet.
for att man d& har lattare till forandringar som ar till fordel foér sin egen
hélsa.

7 Ja

8 Ja Har kommit igdng med tréning och det har gett mig motivation till forsatt
trénande.

9 Ja Bra med tester som ser till helheten och inte varje del for sig

10 Ja Kunde se resultatet.

11 Jaochnej Testernaisig var bra, &ven om jag kanske inte nadde upp till mina mal.
En orsak till det var att jag haft lAngdragna infektioner och problem min
astma under varen och hosten och séledes inte kunnat cykla och trana
i den utstrackning jag velat.

12 Ja

13 Ja

14 Ja Bra att fa majlighet att folja upp utvecklingen av konditionen

15 Ja

16 Ja Det ar bra att fa sig sjalv uppkollad och fa tanka till utifrdn kost, motion
etc.

17 Ja

18 Ja

19 Ja

20 Ja Jag ar néjd om man med tanke p& min insats.

21 Ja Trevligt bemdtande, bra dialog.
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Fraga Respondent  Svar
16. Tycker du att de krav 1 Ja
som stéllts pa dig kants
rimliga? 2 Ja
& Ja
4 Ja
® Ja
6 Ja
7 Ja
8 Ja
9 Ja
10 Ja Ja men jag beklagar att jag inte genomfort projektet fullt ut.
11 Ja
12 Ja
13 Ja
14 Ja
15 Ja
16 Ja
17 Ja
18 Ja
19 Ja
20 Ja
21 Ja
17. Forslag pa 1 -
forbattringar,
kommentarer
2 -
3 Battre att borja pa hosten sa att man forbéattrat konditionen och fatt battre
benstyrka tills vintersdsongen borjar
4 -
5 En ordentlig halsokontroll med provtagningar, EKG etc i starten & slutet.
Bra vinterdack
Bra cykelvaska
Sedan ar det bara att kéra pa med nytt projekt
6 -
7 -
8 -
9 -
10 -
11 -
12 -
13 -
14 -
15 -
16 Jag kan tycka att bredare dack vore battre. Annars tycker jag det har varit bra.
17 -
18 -
19 -
20 Lycka till med nésta grupp
21 -
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