RESULTAT

56 personer har deltagit i hela rescoachprojektet.
45 har svarat pa en enkat fore och efter coachningen, vilket gér det maojligt
att utvardera projektet kvantitativt.

Antalet personer som lamnar bilen hemma minst tre dagar per vecka 6kade
fran 23 till 40 under projektets gang. Dessa foljde alltsa avtalet med Lundby
Mobility Center.

89 procent av dem som tidigare kérde bil 5-7 dagar per vecka anvander nu
bilen mindre én 5 dagar per vecka.

Nastan alla deltagarna har minskat sin bilkérning. Bara 4 procent kor bil lika
ofta som fére projektet.

6 av 45 deltagare har minskat antalet dgda bilar i hushallet. 4 av dem sager
att det ar ett direkt resultat av projektet.

FARDMEDELSFORDELNING TILL OCH FRAN JOBBET

Resor till och fran jobbet med olika fardsatt fore och efter projektet. Genomsnitt for alla deltagarna.
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Anvéndningen av bil fér arbetsresor har minskat betydligt.
Nu aker deltagarna oftare kollektivt, gar eller cyklar.

UTSLAPP

Genomsnittsutslappen av koldioxid per person pa arbetsresor halverades narapa (fran 64 kg per
manad per person till 36 kg per manad per person) till f6ljd av andrade resvanor efter projektet.
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Genomsnittsutsldppen av NOX per person pa arbetsresor mer an halverades (fran 0,17 kg per manad
per person till 0,06 kg per ménad per person) till féljd av dndrade resvanor efter projektet.

Alla deltagarna tror att de kommer att fortsatta med sina nya resvanor.

De flesta deltagarna (35/44) kénner att de ar en féoregadngare och ambassadoér for ett mer miljo-
medvetet och halsosammare resande. Halften av deltagarna upplever att deras halsa har forbattras
som en foljd av projektet. Bara en person upplever att hon ar i nagot samre form an fore projektet.
De 6vriga upplever ingen forandring av halsan sedan tidigare.
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Rescoachning

for andrade resvanor

I april 2006 fick bilisterna i Lundby ett erbjudande
om att delta i ett nytt rescoachprojekt.

Det nya med projektet var att det hade som mal
att forandra beteende istéallet for att bara paverka
attityder till resande. Malgruppen for projektet
var bilister som anvande sin bil 5-7 dagar i veckan,
d v s personer som i princip inte anvande nagot
annat fardmedel an bilen. Deltagarna fick hjalp
att satta upp sina egna mal och att halla motiva-
tionen uppe av en coach.

65 personer deltog aktivt i projektet som pagick
mellan augusti 2006 och februari 2007. Deltagarna
skrev ett avtal med Trafikkontoret/Lundby Mobi-
lity Centre dar de atog sig att stalla bilen och vid
minst tre tillfallen per vecka g4, cykla eller dka
kollektivt istallet. Lundby Mobility Centre, i sin
tur, atog sig att stodja och uppmuntra deltagarna
sa att de klarade av att genomféra sina ataganden.
Forutom coachen fanns tva samordnare tillgang-
liga i vardagen for praktiska fragor och for att
uppmuntra och utmana deltagarna.

20 personer coachades individuellt . De inledde
projektet med ett enskilt samtal med sin samord-
nare och coachen. 45 personer traffades i grupp-
samtal dar coach och samordnare deltog.

Deltagarna:

¢ delade in sig i tre undergrupper utifran vilken
manniskotyp de ar: Utmana mig, Satt press pa
mig och Bekvam och lat

¢ testade kondition, vikt och muskelmassa i
boérjan och slutet av projektet

e fyllde i en resdagbok for att tydliggora sitt
resebeteende

¢ erbjods forelasningar om kost, rérelse och
personlig motivation

e erbjods hjalp att hitta resvagar i kollektivtrafiken
och hjalp att komma ivag till cykelreparatdren

Projektet ar en del av Lundby Mobility Centres
EU-projekt Bustrip. | projektet deltar 12 europeiska
stader i lander kring Ostersjon.

Lundby Mobility Centre

www.visionlundby.goteborg.se



Tankar om ....
... motivet att ga med i projektet

"Det var for halsans skull. Jag ville fa vardagsmotion for
jag hinner inte ga och trana pa kvallstid. Sen barnen
kom ar man mer styrd av tiden. Jag cyklar varje dag till
jobbet. Barnen cyklar faktiskt ocksd mer nu.”

Man, 38 ar

"Jag och en kompis gick med tillsammans. Det som
mest lockande i bérjan var konditionstesterna, att fa
en kontroll. Sen blev det mer milj6.”

Man, 45 ar

"Jag hade tankt borja cykla men projektet gav mig
chansen att fa hjalp. Jag ville inte bidra till en férsam-
ring av miljon. Dessutom att inte behova tréna pa kvallen
utan att det var gjort nar jag kom hem fran jobbet.”
Kvinna, 52 ar

"Jag visste att jag inte var i den basta formen men det
fysiska testet blev en vackarklocka hur allvarligt laget
var. Det gjorde att jag inte gick pa "“sparlaga” i projektet.
Utan projektet tror jag att det hade tagit nagra ar till
att komma igang, om det alls hade hant, och da hade
jag nog blivit sjuk innan dess.

Man, 42 ar

"Det var intressant att tdnka pa andra, nya satt for att
bli battre pa att spara pengar och miljén. Och sa for
motionen ocksa. "

Kvinna, 35 ar

... motivationen

"Ibland sa planade det ut med motivationen men jag
skarpte mig nar det kom ett telefonsamtal. De kunde
till och med ha pushat mig annu hardare. Det var ocksa
sporrande att héra de andra deltagarnas problem och
jag insag att jag var inte unik. Nar de lyckades tankte
jag 'kan hon sa kan jag'. ”
Man, 42 ar

"Det kanns bra att satta upp mal, och sen lyckas na
dem. Det var sa positivt att komma ihop med andra och
fokusera pa samma mal: att de flesta bryr sig och far
mer insikt om att det inte gar fér miljons skull att alla
ska aka bil. "

Kvinna, 52 ar

"Den individuella gruppen 6kade motivationen och jag
kande mig s& omhandertagen. Coachningen gav mig
puffar i ratt 6gonblick, bara ett telefonsamtal kunde ge
mig férnyade krafter.”

Kvinna, 52 ar

. F@ésvanor

"Sa fort projektet drog igang forsvann min ‘lattroskel’
och bilen tappade betydelse ganska tidigt. Det ar be-
kvamt pa ett annat satt utan bil. Sen har jag fatt pengar
Over istallet for att [dgga de pa bensin.”

Man, 42 ar

"Jag cyklar och promenerar mycket, dven om nivan kan
forbattras mer. Att ta baten dver alven ar helt under-
bart: stort, luftigt och det kdnns friskt... jag blir som ett
barn pa nytt”.

Man, 42 ar

" Vi fick mycket information och tips som har hjalpt nar
det har varit motigt. Jag gjorde sa gott jag kunde. Man
ville ju kdnna sig stolt nar man kom dit pa moétena. Jag
tror att vanorna kommer att halla i sig, dven om det
kommer att komma svackor.”

Kvinna, 35 ar

"Det var en aha-upplevelse nar jag insag att det gick att
férandra sina resvanor. Det var enklare an jag trodde.
Det var bra att traffa andra med samma utmaning. Nar
det var tungt att cykla kunde jag se de andra i projektet
framfor mig, att de ocksa kampade.”

Kvinna, 52 &r

“Jag har fatt en annan insikt genom att prata med de
andra och med coacherna. Den stoérsta grejen ar att jag
tanker efter fére nér jag ska ndgonstans och inte bara
tar bilen.” Man, 45 ar

"Jag ar mindre beroende av bil och jag kdnner mig lite
friare.” Kvinna, 52 ar

... hagra projektdelar

"Jag har uppfyllt kontraktet som jag skrev pa. Kanske
hade jag slarvat mera utan det, s det gav nog en tanke-
stallare. Nar jag forst fick det tankte jag; ‘'vad har jag
gett mig in pa?’, men tiden gick snabbt. Allt var kul och
spannande.”

Kvinna, 35 ar

"Cykelutflykten med en lokalguide var jattekul. Jag
hade 6nskat annu flera mera cykelaktiviteter.”
Kvinna, 35 ar

"Det basta med projektet var att jag hade nagon som
kollar upp att jag har cyklat. Ledarna var duktiga och
engagerade, hade ordnat bra férelasningar. De ringde
hem och fragade hur det gick.”

Man, 38 ar

"Jag var mest imponerad av ledarnas engagemang. Mitt
satt att gora dom glada var att cykla. Utan coachning sa
hade jag nog inte cyklat lika manga dagar.”

Man, 38 ar

... resultatet

"Nu far jag vardagsmotion och jag har gatt ner i vikt,
relativt enkelt. Nu férsdker jag fa andra att cykla och
"missionerar” lite pa jobbet.”

Man, 38 ar

"Jag har fatt andra tankesatt. Jag har upptackt att jag
kan slappna av nar jag aker kollektivt. Det valbefinnan-
de som jag kénner efter 15 minuter av promenad eller
cykling. Det ar bra for halsan men ocksa for miljon.”
Kvinna, 35 ar

"Jag ville bli av med bilberoendet. Jag okynneskérde
och var lite val bekvam. Jag ville réra pa mig mera men
ocksa borja dka kollektivt. Konditionstestet visade en
klar forbattring och jag kanner mig mycket piggare.”
Man, 42 ar

"Den viktigaste forandringen ar att jag har kommit ut
och rort pa mig. Jag har fatt ett helt annat tankesatt
och jag har bérjat peppa andra att gora likadant.”
Kvinna, 35 ar

... hya, ovantade effekter

"Projektet gav uppmarksamhet pa jobbet och manga
frdgade om cykling, speciellt efter att jag var med i ett
inslag pa TV. Jag blev extra stolt nar nagon kallade mig
for forebild. ”

Kvinna, 52 ar

"Det positiva ar att konditionen har blivit battre. Jag
borjade ta olika resvagar till jobbet, bade promenerat
och tagit buss, sa jag har fatt se nya omraden av stan
som jag inte har varit i innan.”

Kvinna, 35 ar

"Cyklingen har gjort att jag har fatt en ny vana: jag
lyssnar pa CD-bocker. Ibland tar jag en extra svang med
cykeln for att hinna lyssna lite mer. Nu har jag en ny
utmaning: aka inlines till jobbet ibland istallet for att
cykla.”

Man, 38 ar

"Resedagboken gav mig en anledning att ga in pa
datorn. Jag ar ingen van datoranvandare sa jag har lart
mig mycket. Det var skitroligt och samtidigt en piska.”
Kvinna, 52 ar

“Jag har pratat om projektet med manga, speciellt med
mina arbetskamrater som jag tror att jag har paverkat.
Halften har borjat promenera och cykla istallet for att ta
bilen till jobbet. ”

Kvinna, 52 ar

... framtiden

"Jag ar superndjd och ett sant har projekt borde flera
fa vara med om. Kanske kunde man pa det har sattet fa
igang hela arbetsplatser. "

Kvinna, 35 ar

"Jag skulle garna ha gjort annu flera aktiviteter an vi
hade i projektet. Samtidigt ar jag glad att projektet ar
slut. Nu flyger jag pa egen hand!”

Kvinna, 52 ar

"Ett projekt som det har ar en god boérjan till forandring.
Att det blir ett delmal i ett stérre engagemang fér man-
niskor i halsa och miljo.”

Man 64 ar



