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Det finns manga fordelar med att uppmuntra och stétta
sina medarbetare att cykla! Bland annat leder det till:

Friskare medarbetare. Regelbunden motion &r bra for halsan. Det har en positiv
effekt pa immunforsvaret och kan leda till en minskad sjukfranvaro!

Skarpta medarbetare. Fysisk aktivitet ger pigga medarbetare som fokuserar
och presterar battre. Det motverkar ocksa depression, sémnproblem och
koncentrationssvarigheter.

Starkt miljéprofil. Foretaget kan inkludera medarbetarnas resor till och fran
arbetet bade i sin miljopolicy och i sin resepolicy. Varannan bilresa ar under 5 km
lang, en stracka som lampar sig utmarkt for cykeln!

Attraktiv arbetskraft. Allt fler vill vardagsmotionera genom att cykelpendla. En
cykelvanlig profil blir en fordel i konkurrensen om medvetna arbetstagare.

Modernt rattvisetank. Genom att styra om satsningar fran tjanstebilar till
cykelformaner kan fler fa del av kakan.

Lagre stressnivaer. Medarbetare slipper borja dagen med frustration pa grund
av bilkder och sdkande efter parkeringsplats.




SA BLIR NI
CYKELVANLIGAST

Att bli en cykelvianlig arbetsplats dr enklare @n du tror

1. Borja med att utse en ansvarig person eller arbetsgrupp som jobbar med fragan
internt och som blir kontaktperson jamtemot Cykelvanligast. Det kan vara en
personalchef, nagon i ledningsgruppen eller en redan befintlig cykelinspirator.

2. Registrera er pa cykelvanligast.se. Vid registreringen fyller ni i uppgifter om hur
cykelvanlig er arbetsplats ar idag. Ladda dven upp er logotyp for att synas bland de
medverkande arbetsplatserna pa hemsidan!

3. Skicka déarefter ut en resevaneundersokning till era anstéllda.

4. Nu ar det bara att satta igang. Kolla bland kriterierna och gor en plan fér vad ni kan
forbattra pa er arbetsplats. Plocka de lagt hangande frukterna eller satsa pa att bli
bast i klassen! For att kunna vara med i prisutdelningen behdver ni kunna visa upp
vilka forbattringar ni gjort infér oktober ménad varje ar.

Ni kommer f& I6pande information om vad som sker bland de medverkande féretagen
pa hemsidan och via nyhetsbrev. Pa hemsidan hittar ni dven tips och inspiration for att
frdmja en cykelvanlig arbetskultur.

VISSTE DU ATT?

Personer som cyklar till och fran arbetet har en
nastan halverad risk att drabbas av cancer och
hjartsjukdom jamfort med bilpendlare.

Det visar en studie genomford vid University of

Glasgow dar forskare foljde 263 450 brittiska
pendlare under fem ar. De som cyklade avverkade
i genomsnitt 48,3 kilometer i veckan, men ju mer
de cyklade desto storre halsofordelar upptacktes.
Effekterna kvarstod dven nar forskarna tog hiansyn
till andra faktorer som rékning, kost och vikt.

Forskare rekommenderar 30 minuter cykling
dagligen.
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KRITERIER
FOR EN _
CYKELVANLIG
ARBETSPLATS

Kriterierna ar indelade i fem nivaer,
fran en till fem stjarnor. Din arbets-
plats ska uppfylla sex kriterier i varje

Ju fler stjarnor desto cykelvanligare
ar din arbetsplats.

Cykelparkering: Det finns en cykelparkering. Antalet platser cr
anpassat efter behov och parkeringen finns inom ca en
minuts gdngavstdnd. Det finns méjlighet att lasa fast cykeln.

Tjanstecyklar: Det finns tjanstecyklar. Antalet ér anpassat
efter behov och placeringen av cyklarna dr kédnd och tillgédnglig.
Cyklarna dr i gott skick och utrustas med dubbddick under
vintersdsongen.

Cykelhjalmar: Det finns cykelhjalmar att lana till tjdnsteresor.
Hjélmarna har godkédnd mdrkning och kan justeras efter olika
huvudtyper.

P | =

niva for att kunna ga vidare till nasta.

@

Cykelpump: Det finns en cykelpump. Pumpen dr ldttillgédnglig,
tex vid cyklarna, i receptionen eller hos cykelansvarig.

Cykelombud: Det finns en cykelansvarig, cykelinspirator
eller motsvarande. Personen dr ansvarig for information till
medarbetarna om cykling.

Cykelinformation: Det finns information om det interna
cykelarbetet. Informationen ska vara léttillginglig och kan
handla om hur tjdnstecyklar bokas, var cyklar och cykelutrustning
finns och féretagets resepolicy. Det finns rutiner fér att informera
nya medarbetare om informationen.

Cykelserivce: Det finns utrustning for enkel cykelservice.
Exempel kan vara kedjaolja och mikrofiberdukar for att smérja
och rengéra drivlinan pa cykeln.

Cykelparkering+: Det finns ett last utrymme inomhus eller
cykelparkering med vaderskydd for tjanstecyklar. Parkeringen dr
belyst och 6vergivna cyklar rensas bort regelbundet.
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Elcyklar: Det finns minst en elcykel for tjdnsteresor om ni idag
har tjanstebil eller ar medlem i bilpool. Placeringen av cykeln/
cyklarna dr kénd och tillgénglig hela dret. Cykeln/cyklarna dr i
gott skick och utrustas med dubbdcick under vintersdsongen.

Cykelverktyg: Det finns cykelverktyg att lana. Verktygen finns
lattillgéngliga vid cyklarna, i receptionen, hos cykelansvarig eller
liknande. Exempel pd cykelverktyg dr reparations-kit, verktygs-
nycklar och lasolja.

Cykelutrustning: Det finns utrustning till tjanstecyklar att lana.

Exempel pa utrustning dr sadelskydd, reflexvistar, lysen och
cykelkorg.

Styrdokument: Det finns styrdokument for tjansteresor
med cykel. Styrdokumenten uppmuntrar till att resa med cykel
och gdiller alla pa arbetsplatsen. Den kan exempelvis inga i en
resepolicy.

Matning: Det gors en regelbunden métning av hur manga
som cyklar. Minst en gdang per ar mdts hur manga som cyklar
till och fran arbetet och i tjicnsten, exempelvis genom en
resvaneunders6kning eller cykelréikning. Mdtning anvdnds som
underlag fér att utvdrdera vilka atgdrder som leder till 6kad
cykelpendling.

Cykelaktivitet: Minst en arlig aktivitet som uppmuntrar
cykling arrangeras. Det kan exempelvis vara en cykelutmaning,
cykelservice for privata cyklar, cykelturer, kampanjer, utdelning
av cykeltillbehér, cykeldag eller seminarier om cykling/sékerhet/
hdilsa.

Cykelparkering++: Det finns mojlighet att |asa fast cykeln i
ramen vid cykelparkeringen. Parkeringen dr trygg och scker, det
finns bra belysning och inga dolda hérn. Overgivna cyklar rensas
bort regelbundet.

Vaderskydd: Det finns cykelparkering med vaderskydd for
privata cyklar. Antalet platser ¢ir anpassat efter behov och
parkeringen finns inom en minuts gangavstand. Parkeringen dr
belyst och 6vergivna cyklar rensas bort regelbundet.

Dusch: Det finns dusch och omkladningsrum.

Elcyklar+: Antalet tjanstecyklar som ar elcyklar ar anpassat
efter behov. Placeringen av cyklarna dr kénd och tillgénglig.
Cyklarna dr i gott skick och utrustas med dubbddck under
vintersésongen.

Tjanstecyklar+: Tjanstecyklarna far anvéandas dven under
lunchtid.

Kompressorpump: Det finns en kompressordriven cykelpump.
Pumpen ska vara ldtt att anvinda och placeringen ska vara kind
och ldttillgénglig.
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Styrdokument+: Styrdokumentet séger att inga tjansteresor
upp till 5 km bor ske med bil. Styrdokumenten gdller alla pa
arbetsplatsen och kan exempelvis ingd i en resepolicy.

Ledarskap: Personer i ledande stéllning deltar i minst en arlig
cykelaktivitet som arrangeras av arbetsgivaren.

Lonevaxling: Det finns moéjlighet att gora I6nevéxling mot
cykel. Léneviixling mot cykel innebdr att en anstdlld byter en
del av sin bruttolén mot en cykel. Det kan géras vid ett enstaka
tillfdlle eller fortlopande.

Uppmuntran: Medarbetare med personalansvar uppmuntrar
till cykling. Det kan ske genom att introducera tjcnstecyklarna fér
nyanstdllda, inkludera cykling i en drlig enkdt om arbetsmiljén
eller genom informationsméten frdn personalavdelningen.

Inomhusparkering: Det finns ett last utrymme inomhus
for privata cyklar. Antalet platser ér anpassat efter behov och
parkeringen finns inom ca en minuts gdngavstdnd. Overgivna
cyklar rensas bort regelbundet.

&y

Trygghetsstudie: En trygghetsstudie av cykelparkeringen har
genomforts. Efter studien planeras och genomfdrs eventuella
dtgdrdsforslag.

Torra klader: Det finns mojlighet att torka klader. Exempelvis i
torkskap.

Dorroppnare: Det finns automatiska dorréppnare till
cykelforrdd och entré.

Cykelramp: Det finns en cykelramp och/eller lattforcerade
trosklar till cykelforradet.

Cykelverkstad: Det finns tillgang till lokal med verktyg for att
meka med cykeln.

Laddstationer: Det finns laddstationer vid cykelparkeringen for
privata elcyklar.
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Lastcyklar: Det finns specialcyklar och tillbehor for transport av
utrustning. Det kan exempelvis vara lastcyklar, ladcyklar, vikbara
cyklar och cykelkdrror. Cyklarna dr i gott skick och utrustas med
dubbddck under vinterséisongen.

Cykelhjalmar+: Det finns mojlighet att prova ut personliga
cykelhjalmar till tjansteresor. Hjdlmarna far dven anvéindas
privat.

Férmanscykel: Medarbetare har mojlighet att fa en formans-,
hyr- eller leasingcykel.

Reseersattning: Medarbetare som cyklar till och fran arbetet
kan fa ersattning. De kan exempelvis fG mdéjlighet att rikna

in en del av restiden som arbetstid, kanske genom att utnyttja
friskvdrdstid till arbetspendling. Det kan ocksd vara uppmuntran
i form av pengar eller virdehandling, exempelvis ekonomisk
ersdttning till de som anvdnder sin privata cykel i tidnsten.

Ledarskap+: Personer i ledande stallning pa arbetsplatsen
cyklar regelbundet i tjansten om det &r maojligt.

Cykelaktivitet+: Minst tva arliga cykelaktiviteter som
uppmuntrar till cykling arrangeras. Det kan exempelvis vara

en cykelutmaning, cykelservice for privata cyklar, cykelturer,
kampanjer, utdelning av cykeltillbehér, cykeldag eller seminarier
om cykling.

Utvardering: Minst en cykelrelaterad aktivitet/atgard
utvarderas. Utvdrderingen anvénds for att dra ldrdom infor
framtida insatser inom cykling.
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Cykelparkering+++: Det finns cykelstéll for olika typer av
cyklar.

Cykelrum: Det finns cykelrum med entré utifran med maojlighet
att ga direkt in i trapphus/hiss nér cykeln ar lamnad.

Cykelrum+: Dorr till cykelrum/entré ar bred nog for att passera
med en specialcykel.

Cykelrengoring: Det finns mojlighet att spola bort lera och/
eller salt fran cykeln aret runt.
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Tjanstecyklarna far anvandas pa kvallar och
helger. Cyklarna dr i gott skick och utrustas med dubbdcick under
vintersdsongen.

Det finns mojlighet for medarbetarna att
prova ut personliga tjanstecyklar. Cyklarna far dven anvindas
kvdillar och helger.

Det finns maojlighet att lana personlig
utrustning till tjanstecyklar. Exempel pd utrustning dr regnkldder,
sadelskydd, reflexvdstar, lysen och cykelkorg och utrustningen far
dven anvdndas privat.

Medarbetarna kan fa cykelbidrag till ett vérde av
minst 500 kr per ar for service och cykelrelaterade inkop.

Det finns mal och en plan for cykelfragor. Efterlevnaden
av resepolicyn och hur mdnga som cyklar i tidnsten och till och
fran arbetet utvdrderas. Utifran resultaten sdtts nya mal och
dtgdrdsplaner tas fram fér att nd dem. Minst fem cykelrelaterade
aktiviteter/atgdrder utvdrderas i relation till den plan och de mal
som finns fér cykelfragor.

Det finns en arlig budget avsatt for
beteendepéverkande arbete avseende cykelfragor.

TAVLA OM ATT BLI
CYKELVANLIGAST

Hur kan var arbetsplats delta i tavlingen?

Alla arbetsplatser som deltar har chans att bli Cykelvanligast, Arets
nykomling eller fa utmarkelse for Arets cykelidé. Genom att registrera er
pa cykelvénligast.se ar ni automatiskt med i tavlingen. Sista dag for att
kunna gora andringar pa er kriteriesida ar den 31 september varje ar.

Vad kan arbetsplatsen vinna?

Priset till vinnarna i varje kategori ar att arbetsplatsen far delta pa
prisutdelning i respektive kommun. Ar ni bast i regionen kan ni dven fa
chansen att delta i intervjuer och fa utrymme i media! Firandet sprids
aven pa hemsidan samt pa sociala medier. De tre vinnarna far aven ett
stort inramat diplom med juryns motivering.

Hur gar bedémningen till?

En jury utsedd av projektledningen utser vinnarna bland de deltagan-
de arbetsplatserna. Féretag som deltar tavlar bade pa kommunal och
regional niva. Juryns beslut kan inte dverklagas.

Mer information.

Om ni vill veta mer hor av er till oss pa info@cykelvanligast.se.




Vill du veta mer?
info@cykelvanligast.se
cykelvanligast.se

@cykelvanligast

Cykelvanligast



