





I april 2006 fick bilisterna i Lundby ett erbju-
dande om att delta i ett nytt rescoachprojekt.
Det nya med projektet var att det hade som mal
att forindra beteende istillet fr ace bara paverka
attityder till resande. Mélgruppen for projek-
tet var bilister som anvinde sin bil s—7 dagar i
veckan, detvill siga personer som i princip inte
anvinde andra firdmedel 4n bilen. Deltagarna
fick hjilp att sitta upp sina egna maél och att
halla motivationen uppe av en coach.

68 personer deltog aktivt i projektet som
pagick mellan augusti 2006 och februari 2007.
Deltagarna skrev ett avtal med Trafikkonto-
ret/Lundby Mobility Centre dir de atog sig att
stilla bilen och vid minst tre tillfillen per vecka
g4, cykla eller aka kollektivt istillet. Lundby
Mobility Centre, i sin tur, atog sig att stddja och
uppmuntra deltagarna sd att de klarade av att
genomfora sina dtaganden. Férutom coachen
fanns tvd samordnare tillgingliga i vardagen
for praktiska fragor och f6r att uppmuntra och
utmana deltagarna.

20 personer coachades individuellt. De
inledde projektet med ett enskilt samtal med
coachen och sin samordnare. 45 personer trif-
fades i gruppsamtal dir coach och samordnare
deltog. Deltagarna delade in sig i tre undergrup-
per utifrdn vilken minniskotyp de ansag sig
vara:

* Utmana mig
* Sétt press pa mig
* Bekvim och lat

Deltagarna testade kondition, vikt och musk-
elmassa i bérjan och slutet av projektet och
fyllde i en resdagbok for att tydliggora sitt rese-
beteende. De erbjods forelisningar om kost,
rorelse och personlig motivation samt hjilp att
hitta resvigar i kollektivtrafiken och attkomma
ivig till cykelreparatoren

Projektetir en del av Lundby Mobility Cen-
tres EU-projekt Bustrip. I projektet deltar 12 eu-
ropeiska stider i linder kring Ostersjon.

Projektet har utvirderats bade med enkiter och
med intervjuer for att finga upp olika effek-
ter. Deltagarna har besvarat en enkit bade fore
och efter projektet for att kunna gora jimforel-
ser. Personliga intervjuer har genomforts med
nagra av deltagarna men ocksd med dem som
har hélliti projektet, organisatorerna (en coach,
en samordnare och projektledaren). Dessutom
har deltagarna genomgatt tvd hilsoundersok-
ningar fore och efter projektet for att se om
projektet har gett férindrad hilsa. De huvud-
sakliga resultaten fran denna utvirdering pre-

senteras hir.

Projektets syfte:

Forandra beteenden.



Motiv att ga med i projektet

De flesta deltagarna gick med i projekeet dirfor
attde var nyfikna pa det, behovde hjilp med att
komma iging och réra pd sig mer och for att de
hade blivit f6r beroende av bil. Manga sig sam-
bandet mellan mycket stillasittande i bilen och
dalig kondition. De behdvde ndgon som hjilpte
dem att rora pa sig mer. Ménga var mycket in-
tresserade av att borja eller oka sitt cyklande.

Trots detta hade inte miljoaspekten en framerd-
dande roll i projektet tyckte en deltagare, som
foreslog att i framtida projeke av det hir slaget
s& skulle man kunna “spinna vidare” pa miljo-
biten. Coachen i detta projeke tyckte dock att
detinte var motivet bakom deltagandetsom var
det primira utan i forsta hand malet som var

att minska bilberoendet.

Om detta projekt lyckades, skulle det vara
positivt for miljon da bilakandet skulle minska.

"Det var for hilsans skull. Jag ville fi var-
dagsmotion for jag hinner inte gi och trina
pa kvillstid. Sen barnen kom dr man mer
styrd av tiden. Jag cyklar varje dagtilljobbet.
Barnen cyklar faktiskt ocksd mer nu.”

Man, 38 ar

"Jag hade tinkt borja cykla men projektet gav
mig chansen att fi hjilp. Jag ville inte bidra
till en forsimring av miljon. Dessutom att
inte behova trina pa kvillen utan art det var
gjort néir jag kom hem frin jobbet.”

Kvinna, 52 ar

“Jag och en kompis gick med tillsammans.
Det som mest lockande i borjan var kondi-
tionstesterna, att fi en kontroll. Sen blev det

mer miljo.” L e AT
Man, 45 ar * &8 A B



Coachningen var sjilva basen i projektet som
hjilpte deltagarna att hitta sin egen motivation.
Den skedde huvudsakligen pé gruppmdtena.
Coachningen skulle uppmuntra deltagarna att
fortsitta att kimpa for nya resvanor och inte ge
upp nir motivationen sjonk. Den nira kontak-
ten mellan organisatorer och deltagare medver-
kade till en familjir kinsla och att man tillsam-
mans kom framat i projektet.
Tvahuvudgrupper kan identifieras bland de
intervjuade deltagarna. Dels var det deltagare

som var mycket motiverade och beslutsamma

att genomfora projektet, vilka hade mycket
goda férutsittningar att lyckas dven med en be-
grinsad insats frin projektets sida. Dels var det
deltagare som behdvde mer stod och coachning
fran projektets sida for att lyckas. Dessa grup-
pers olika behov av coachning bor tas i beak-
tande i ett liknande framtida projekt.

"Bekvim och lat-gruppen behévde stérst
insatser fran coachen och bland dem som hop-
pade av projektet fanns fler fran den hir grup-
penin de 6vriga. De bekvim och lat’-deltagare
som fullfoljde lyckades dock féridndra sina res-
vanor betydligt. Det finns alltsé troligtvis ocksa
storst potential for hilsoférbattringarien grupp
som denna, dven om personerna i friga beho-
ver mer stod.

Nir det giller nivan pd coachningen, si
tyckee exempelvis tvd deltagare (varav en frin
"bekvim och lat’-gruppen) actledarna kunde ha
“pushat” dnnu mera. Detta stimmer vil over-
ens med organisatorernas dsike att de kunde ha
stalle hogre krav.

Di kontakten mellan deltagare och organi-
satorer (speciellt ssmordnaren och coachen) har
varit tdt, s har organisatdrerna en god uppfat-
ning om deltagarnas resultat.

En coach och tre

organisatorer deltog
i projektet.



Organisatorerna
uppfattades som mycket
engagerade.

Gruppmdten — traffas tor férandring

De flesta av deltagarna har upplevt att antalet
grupptriffar var pa en bra niva. En majoritet av
deintervjuade deltagarna tyckte attindelningen
i grupper var viktig och bra. Alla var dverens
om att det hade variten positivatmosfir i grup-
perna. Uppligget har fungerat mycket vil.
Trots det fanns det 6nskemal om fler rese-
aktiviteter (frimst med cykel) tidigt i projektet
och att dven organisatérerna skulle vara med
ute och cykla. Detta dr ndgot att ta fasta pa da
deltagarna fir en kiinsla av att ledarna inte bara
ar “teoretiker” utan verkligen kan sitta sig in i
deras situation nir de ir ute och reser utan bil.
Arbetet att hjdlpa deltagarna med att hitta de
”bista” resvigarna med cykel och kollektiverafik
till och frén arbetet gar att fordjupa. Detta 6kar
trovirdigheten for ett projekt och samhérighe-

"Jag skulle giirna ha gjort
dnnu flera aktiviteter in
vi hade i projektet. Samti-
digt iir jag glad att projek-
tet dr slut. Nu flyger jag
pé egen hand!”

Kvinna, 52 ar

,

ten i gruppen, speciellt med organisatdrerna,
vilket borde gynna slutresultatet. Samtidigt far
detta arbete vigas mot kostnaden, men vissa
punktinsatser ir virda att beakra.

Nagra deltagare 6nskade ett 6kat antal
gruppaktiviteter, men samtidigt behéver det
inte betyda att dessa dr nddvindiga for ace del-
tagarna ska lyckas med sina uppstillda maliett
projekt som det genomforda.

Organisatdrerna uppfattades av deltagarna
som mycket engagerade, vilket de ocksa sjilva
ansédg att de hade varit. Detta paverkade tro-
ligtvis resultatet positive. De tre har lagt ner
mycket tid i projektet, vilket har varit positivt,
men inte hallbart i framtiden om man ska ge-
nomféra det i ett storre format utan att ha en

utokad budget.




Det var speciellt foreldsningarna och hilsoun-
dersokningarna som uppskattades mycket av
nistan samtliga av de intervjuade deltagarna.
Dessa delar bor finnas med i ndgon form i ett
framtida projekt.

Hilften av de intervjuade deltagarna ansag

svarare att hoppa av” och “att man tinkte efter
innan man skrev pa”.

Organisatorerna ir eniga om att det inte
var varje enskild del for sig som var avgdrande
utan alla projektets komponenter tillsammans,

som helhet.

att resdagboken var bra och till och med en
sporre, eftersom den var en piminnelse om att
man var med i projektet. Detta harmonierar vil
med att resdagboken var en del av coachningen,
enligt coachen i projektet.

Det avtal som deltagarna fick skriva pa
i borjan, dir man forband sig ate stilla bilen

minst tre dagar i veckan, hade ingen storre be- Delar i projektet:

e Coachningen
e Avtalet
¢ Resdaghoken

tydelse f6r de flesta deltagare som intervjuades.
Négra uppgav att det hade en viss roll att fylla

och det beskrevs i termer som “det gjorde det « Forlasningarna

¢ Halsoundersdkningen
e Provdkarkortet

Jag har uppfyllt kontraktet som jag
skrev pa. Kanske hade jag slarvat
mera utan det, si det gav nog en
tankestillare. Niir jag forst fick det
tiinkte jag; 'vad har jag gett mig in
pa?’, men tiden gick snabbr. Allt var
kul och spiinnande.”

”Jag visste att jag inte var i biista form men det
Sysiska testet blev en viickarklocka hur allvarligt
liiget var. Det gjorde att jag inte gick pd “spar-
laga” i projektet. Utan projektet tror jag att det
hade tagit nigra dr till art komma iging, om
det alls hade héint, och di hade jag nog blivit

sjuk innan dess.

Kvinna, 35 ar Man, 42 ar




Antalet deltagare som kor
bil till arbetet varje dag
minskade fran 25 till 2.

Utvirderingen av deltagarnas resvanor efter res-
coachprojektet visar att bilkérningen har mins-
kat betydligt. Istillet cyklar eller gar deltagarna,
eller aker kollektivt. Effekterna har blivit spa-
rade bensinpengar och mindre utslipp.

Antalet deltagare som kér bil till arbetet
varje dag har minskat fran 25 till 2. De som cyk-
lar eller promenerar till jobbet minst tvé dagar
per vecka har 6kat frin 18 till 49 stycken.

Bade de som coachats individuellt och
i grupp har minskat kraftigt pa bilakandet.
Nagra deltagare har minskat antalet dgda bilar
i hushéllet (6 av 45 deltagare), varav flera upp-
ger att det 4r ett direkt resultat av projektet (4
deltagare).

Alla deltagarna tror att de kommer att fore-

sitta med sina nya resvanor. Projektet maste
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De definitiva resultaten kan dock utlisas efter
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Andel resor med olika fardsatt till och fran arbetet fére och efter

projektet.

"Det var en aba-upplevelse niir jag insig att
det gick att foriindra sina resvanor. Det var
enklare iin jag trodde. Det var bra art
triffa andra med samma utmaning. Néiir
det var tungt att cykla kunde jag se de
andra i projektet framfor mig, att de ocksi

kimpade. Kvinna, 52 ar

"Jag har fitt en annan insikt genom att
prata med de andra och med coacherna.
Den storsta grejen dir att jag tinker efter
[fore niir jag ska nigonstans och inte bara

tar bilen. Man, 45 ar

"Jag iir mindre beroende av bil och jag

kinner mig lite friare.” .
4 f Kvinna, 52 ar

Vi fick mycket information och tips som har
hjilpt nir det har varit motigt. Jag gjorde
sd gott jag kunde. Man ville ju kinna sig
stolt niir man kom pd métena. Jag tror art
vanorna kommer att hélla i sig, iven om
det kommer att komma svackor.”

Kvinna, 35 ar



"Nu fir jag vardagsmotion och jag har gétt
ner i vikt, relativt enkelt. Nu forsoker jag
fé andra att cykla och “missionerar” lite pi

jobbet. Man, 38

"Jag ville bli av med bilberoendet. Jag okyn-
neskorde och var lite viil bekvim. Jag ville
rora pd mig mera men ocksi borja ika
kollektivt. Konditionstestet visade en klar
[forbiittring och jag kinner mig mycket

prggare. Man, 42 &r

"Det positiva iir att konditionen har blivit
biittre. Jag borjade ta olika resviigar till
jobbet, bide promenerat och tagit buss, si
jag har fitt se nya omriden av stan som jag

inte har varit i innan.” .
Kvinna, 35 ar

"Cyklingen har gjort att jag har féitt en ny
vana: jag lyssnar pa cd-bicker. Ibland tar
jag en extra sving med cykeln for att hinna
lyssna lite mer. Nu har jag en ny utmaning:
dka inlines till jobbet ibland istillet for att

cykla.”
4 Man, 38

Enligt hilsoundersokningarna har nigra indi-
vider frbattrat hilsan markbart med bittre sy-
reupptagningsférmaga och minskad vikt. For
gruppen som helhet visar hilsoundersékning-
arna dock inga tydliga forindringar mellan pro-
jektets borjan och slut. En anledning ir troligen
att fore-undersokningen gjordes i augusti—sep-
tember, medan efter-undersékningen gjordes i
mars—april. De bada undersékningarna borde
ha gjorts under samma manad med minstettars
mellanrum for att undvika sisongsvariationer.

lintervjuerna kom det dven fram andra po-
sitiva effekeer som ocksa péverkar vilbefinnan-
det, men som deltagarna inte hade forutsett.

Deltagarnas bidrag till negativa miljoeffek-
ter har minskat avsevire till £6ljd av indrade
resvanor. Genomsnittsutslippen av kviveoxi-
der per person vid arbetsresor minskade till en
tredjedel medan genomsnittsutslippen av kol-
dioxid s gott som halverades.

Projektet har dirfér bidragit till bitcre
miljs, sirskilt som frimst de med ildre bilar
har latit bilen sta.

Halften av deltagarna
upplever att halsan
forbattrades under
projektets gang, hélften
upplever att halsan ar
oférandrad. Bara en
upplever forsamrad

halsa.

Fore Efter Fére
KVAVEDIOXID

Efter
KOLDIOXID

Deltagarnas genomsnittliga utslapp av kvavedioxid
och koldioxid vid resor till och fran arbetet i kg per

manad och per person.



Flera i projektet har blivit
sa engagerade att de garna
missionerar for andra i sin
omgivning.

Projektet har 6ver varit mycket uppmiarksam-
mat bade i media och pd deltagarnasarbetsplat-
ser. Flera av deltagarna nimnde uppmirksam-
heten de fitt pa sin arbetsplats. Dels berodde
den pé att nagra deltagare hade figurerat i media
till exempel i Goteborgs-Posten och i Vistnytt.
Dels fick deltagarna uppmirksamhet nir de
promenerade eller cyklade till jobbet.

Det blev minga frigor om resvigar, men
ocksd om projektet och deltagarna betraktade
sig som ambassadérer. Flera kollegor hade ocksa
bérjat och de hade fattett trevligt samtalsimne

pa fikarasterna.

Man kan siga att dessa deltagare hade blivit
sd engagerade att de gdrna “missionerade” for
andra i sin omgivning. Vissa sig sig som am-
bassadérer for sin nya livsstil/resvanor. Denna
positiva spin-off effekt frin projektet dr svar att
virdera, men ska inte underskattas i ett lokalt
sammanhang. Detta vare sig det gidller Lundby
som stadsdel eller en enskild arbetsplats. En lik-
nande tanke hade en av deltagarna haft:

Denna tanke att koncentrera ett projekt
kring en arbetsplats bor vidareutvecklas, vil-
ket dven de som holl i projektet hade idéer om
for framtiden.

"Projektet gav uppmidirksambet pd jobbet och
mdnga fragade om cykling, speciellt efter att
jag var med i ett inslag pi TV. Jag blev extra
stolt néir nigon kallade mig forebild.”
Kvinna, 52 ar

"Jag har pratat om projektet med méinga,
speciellt med mina arbetskamrater, som jag
tror att jag har piaverkat. Hilften har birjat
promenera och cykla istiillet for att ta bilen till

jobbet.” Kvinna, 52 ar

“Jag iir superndjd och ett sint hér projeket borde

flera fi vara med om. Kanske kunde man pi
det hiir siittet fi iging hela arbetsplatser.
Kvinna, 35 ar

»



Syftet med projektet var act minska bilé-
kandet och malgruppen var inbitna bi-
lister. Aven om coachen tror att manga
gick med av hilso- och motionsskil med
cykelfokus, sa tror han att en forutsitt-
ning for att lyckas med ett liknande
projekt dr att vara dppen for deltagar-
nas motiv for att delta. I ett framtida lik-
nande projeke bér man faststilla vilket
fokus man ska ha for att uppnd samma
mail. Innan projektstart bér man noga
analysera hur man ska marknadsféra
projektet for att fa storsta mojliga ge-
nomslagkraft och deltagande.

Det forsta intrycket som moter del-
tagarna ir viktigt. Coachen foreslog att
en forbattringsatgird skulle kunna vara
attha”laguppstillningen” klar nir man
moter deltagarna dir ocksd samarbets-
partnerna ir med och presenterar sig,
till exempel den lokala cykelhandlaren.
Samordnaren anser att det kan vara vik-
tigt att ta fram ett proffsigt material som
moter deltagarna vid forsta triffen for
att visa att projekeet dr vikreigt. Forde-
len med att projektet var ett pilotpro-
jekevaratctdetblev mer familjirt. Vilken
framtoning som ir viktigast bor beaktas
innan ett projekt startar upp.

Eftersom projektet var ett forsoks-
projekt var det flexibelt i sict uppligg.
Tidpunkterna for aktiviteter lades dock

fast mycket tidigt f6r att deltagarna
skulle kunna planera. I ett framtida
projekt bor man dock formalisera hela
planeringen mera for act spara arbetstid,
enligt projektledaren.

Projektets starka sida var det en-
gagemang som framforallc deltagarna,
men dven organisatorerna visade. Det
faktum att deltagarna kinde att de var
med och byggde projektet gjorde att de
inte tappade s ménga pa vigen, tror
coachen. Tanken framfordes av pro-
jektledaren att deltagarna kanske bor fa
straffa ut sig snabbare, for om de inte 4r
tillrickligt motiverade for att delta ak-
tivt sd hiller resvanorna kanske inte i sig
efterat heller.

Coachningen bygger pa att minnis-
kor fungerar olika. Coachen tycker att
det bista med projektet var hur delta-
garna i individgruppen togs om hand
och att det blev en stark relationsbind-
ning. Det ir viktigt att ta stdllning till
om man ska inleda med intervjuer som
i individgruppen, vilka coachen ansig
vara viktiga for att bygga relationen ini-
tialt, och i sd fall budgetera for denna
arbetsinsats. Projektledaren tycker att
man bor verviga omallaborde fa ettin-
dividuellt samtal vid starten: visserligen
ar det mer resurskrivande initialt men

l6nar sig kanske for projektet. Samord-

naren tycker att de skulle ha stillt storre
krav pa deltagarna. Det ir viktigt dock
att de kravsom stills ir konsekventa och
tydliga for alla deltagarna.

Féreldsningarna var mycket upp-
skattade. En av forelisningarna sam-
ordnades med andra intresserade ut-
anfor projektet for att ticka kostnaden,
vilket var en f6rdel. Denna 18sning kan
dven tillimpas i framtida projeke.

Det forsta fysiska testet fick iging
deltagarna men flera uteblev dock fran
sluttestet, vilket mojligevis berodde
pa deltagarna forvintade sig ett nega-
tivt resultat. Detta kan undvikas om
man testar dem andra gingen efter ett
ar istillet for att inte resultaten ska bli
missvisande pa grund av sisongsvaria-
tioner, vilket var organisatorernas erfa-
renheter ocks3 .

Sammanfattningsvis kan det ge-
nomférda projektet anses som mycket
lyckat. Det finns alltid utrymme for
férbittringar, men klartiratt flera del-
tagare har fitten bittre livskvalitet och
hilsa, samtidigt som deras paverkan pa
miljon har minskat.

Resultat och lirdomar finns mer ut-
forligt dokumenterade i Trafikkontorets
meddelande 6:2007 Rescoachprojektet

i Lundby.



Augusti 2006 till februari 2007 deltog 68 personer i Lundby
i ett rescoachprojekt. Malet var att stalla bilen och i stal-
let vid minst tre tillfallen per vecka g3, cykla eller dka kol-
lektivt. Efter projektet hade antalet deltagare som

korde bil till arbetet varje dag minskat fran 25 till 2.

De som cyklade eller promenerade till jobbet minst tva
dagar per vecka 6kade fran 18 till 49. Alla deltagarna tror

att de kommer att fortsatta med sina nya resvanor.

Deltagarnas bidrag till negativa miljoeffekter har minskat
avsevart till foljd av andrade resvanor. Genomsnittsutslappen

av kvaveoxider per person vid arbetsresor minskade till en
tredjedel medan genomsnittsutslappen av koldioxid sa gott som

halverades.

Projektet och utvarderingen finns dokumenterat i Trafikkontorets
meddelande nr 6:2007 Rescoachprojektet i Lundby.
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