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Introduktion

Cyklen kan vaere en stor hjelpidagligdagen, samtidig
med atdeteren god mdde at fa motion pd. Cyklistfor-
bundetog&ldre Sagen er gdet sammen om et projekt,
derskal bidrage til forbedring af sikkerheden og tryg-
hedenitrafikken for so+drige cyklister Hensigten er at
fa flere til at cykle og fa dem til at cykle mere sikkert.

Formalet med projektet er at indsamle viden om
50+ drige cyklisters adferd og risici ud fra en spgrge-
skemaundersggelse. lalt modtagvi 4.631 besvarelser.|
undersg@gelsen spurgte videm, derer holdt op med at
cykle, hvorforde erstoppet og hvad der kan medvirke
tilatdevil begynde at cykle igen. Dem der cykler blev
spurgt om deres motivation for at cykle, deres tryg-
hedienrakke trafiksituationer,samt hvad de lzgger
vaegt pd ndrdevealgerrute. Til slut spurgte vialle om,
hvorvidt de ville vaere interesserede i tilbud, der st@t-
terop om cykling. Resultaterne fra undersggelsen er
blevet brugtsom baggrundsviden til udvikling af tiltag,
der fremmer sikker cykling gennem hele livet. En del

Baggrundsviden

Tal fra Transportvaneundersggelsen 2009-2012 viser,
at @ldre cykler mindre end yngre - bade hvad angar
antal kilometer og antal ture. Det er ikke overrasken-
de,idet man ma formode at @ldres transportbehov er
mindre efter de har forladt arbejdsmarkedet. Tallene
viser ogsd, at i perioden 2007-2012 er andelen af per-
soner over 60 dr, som cykler svagt faldende.

Den eksisterende viden om 5o+ drige cyklisters ad-
faerd og risici er ikke serlig stor i Danmark, og vi har
derforvendt gjnene mod resten af verden i forbindelse
med indsamling af baggrundsviden inden udfgrelsen
af spgrgeskemaundersggelsen.

Holland er et af de lande, hvor der er lavet studier
omkring &ldre og cykling. De har blandt andet set pa
forskelle og lighederiprastationen pa el-cykel og pa
almindelig cykel. Holland har haft en markant stig-
ning i antallet af el-cykler - is@r blandt &ldre cykli-
ster. Denne stigning kan vaere drsagen til at antallet
af uheld er steget, ligesom at det stigende antal af
cyklister so+ kan vaere med til at pavirke statistikker-
ne. Dog er der stadig ikke nok viden pd omrddet til at
konkludere noget konkret, udover at tilbud omkring
el-cykling er relevant.

af projektet er derfor at udbyde cykelkurser for orga-
nisationernes medlemmer. Kurserne giver mulighed
foratgenopfriske eller lzere nye feerdigheder pa cykel,
og vil vaere understgttet af et undervisningsmateria-
le udarbejdet til projektet. Kurserne afholdes som et
samarbejde mellem Cyklistforbundet og £ldresagens
lokalafdelinger rundt omkring i landet.

Undervisningsmaterialet skal bidrage til en for-
staelse af de forskellige aspekter der findes indenfor
cykling. Det vil praesentere dig for viden om alders-
relateret adfeerd i trafikken, hjzlp til valg af cykel og
vedligeholdelse, forberedende gvelser til at komme
i gang med at cykle, samt gvelser til at vedligeholde
ferdighederne pa cykel.

Materialet er opdelti fire temaer. Derudover inde-
holder detetafsnit om den baggrundsviden vi har pa
omrddet, samt et sammendrag af spgrgeskemaunder-
sggelsens resultater.

Enaustralsk undersggelse fra2012 viser atisaer de
socialeelementer,at kommeiform, mgde andre men-
nesker, sjov, afslapning og velvaere er nogle af hoved-
faktorerne for at folk vil deltage i tilbud om cykling.
Denne undersggelse har vi iser hafti tankerne, da vi
udarbejdede kursustilbuddet.

I Tyskland, Holland og @strig har kurser, hvis formdl
var at genopfriske viden om cykling i teori og praksis,
vaeretafholdt, ogdeterisarherfravi harhentetinspi-
ration til dette kursusmateriale og -tilbud. Kurserne
var generelt en succes i udlandet.

Danske undersggelser har primart haft fokus pa
ulykkesstatistikker og uheld, men Radet for Sikker
Trafik har gennemfgrt en raekke gruppeinterviews
med cyklisterialderen 65-75 ar. Interviewsene gav et
indblik i cyklisternes selvopfattelse, mening om cyk-
ling og udstyr, samt viden omkring hvad fremtidige
undersggelser kan tage fat pd. Der mangler som sagt
viden pd omrddet, og vi haber at vores undersggelse
kan vaere med til at bringe viden omkring adfaerd og
risici for 5o+ drige cyklister.



Resultater af sporgeskema-
undersogelsen

Det er kun muligt at fremlegge nogle resultater fra
sp@rgeskemaundersggelsen her, men hvis du er inte-
resseretiat l@se mere om studiet og resultaterne, kan
vi henvise til www.cykelviden.dk og artiklen "Cykling
blandt 5o+ drige”.

Cyklistforbundet og Aldre Sagens sp@rgeskemaun-
dersggelse af 5o+ drige cyklisters adfaerd og risici viser
blandtandet, atdet handlerom helbred og ikke om kon-
kretalder,ndr man velger at stille cyklen fra sig. Darligt
oplevet helbred blev angivet af de fleste som drsag til

Modul 1:

atde havdevalgt atstille cyklen fra sig. Overordnet ser
det ud til, at hvis man selv oplever sit helbred som dar-
ligt, sd f@ler man sig ogsa mere utryg i trafikken. | for-
hold til rutevalg, peger resultaterne pa, at iser cykelsti
afgrenset med kantsten, samt lyskryds skaber tryghed
og derfor har indflydelse pd valg af rute.

Ifglge undersg@gelsen er det sarligt kvinder der fg-
ler sig utrygge i trafikken. Ens for begge kgn er dog at
detisarer gleden ved at cykle, der er den stgrste mo-
tivationsfaktor. Cykling er forbundet med positive op-

Cykling og trafiksikkerhed

Modul 1vil gennemga de vaesentlige anbefalinger som
givesiforbindelse med cykling og trafiksikkerhed. Som
cyklister du den blgde trafikant, og det er derfor vig-
tigt at du selv er med til at bidrage til en gget trafik-
sikkerhed. Modulet vil gennemga baggage pd cyklen,
synlighed, cykelhjelm og rutevalg.

Trafiksikkerhed

Udover at du selvfglgelig skal fglge feerdselsreglerne
pa cykel (se www.cyklistforbundet.dk/Alt-om-cykling/
Love-og-regler/Faerdselsloven), findes der ogsd nogle
anbefalinger som kan ggre detendnu mere sikkert at
cykleitrafikken.Nogle af disse anbefalinger virker me-
getoplagte, mensandre ikke er det fgrste man tenker
pd, nar man taler om trafiksikkerhed pa cykel. Neden-
forgivervivores anbefalinger til, hvordan du kan fgle
dig mere sikker i trafikken.

Bagage pa cyklen

Cyklen kan bruges tilandet end cykelture, ogind imel-
lem kan detvaere ngdvendigt at transportere bagage
fra A til B. Rigtig mange cyklister ggr brug af en cy-
kelkurv foran pd cyklen eller en bagagebarer bagpa.
Selvom dette er nogle af de meste almindelige mader
attransportere bagage pg, er det ikke sikkert at det er

denrigtige made fordig. En tungtlaesset cykelkurv el-
ler bagagebarer kan ggre det svaerere at styre cyklen,
og det kan derfor vaere en fordel at transportere din
bagage i fx cykeltasker. Fordelen ved cykeltasker er,
at deer placeret langt nede pd cyklen og derfor ikke
pavirker din kontrol af cyklen.Jo lngere mod jorden
bagagen er,jo mindre pavirker den cyklen. Derudover
erdetvigtigt at du er opmerksom pa at fordele vaeg-
ten ligeligt, da det giver mere stabilitet. Et andet al-
ternativ kunne vaere en cykelanhanger,davagten pd
denmdde ervak fraselve cyklen. Her skal du dog vare
opmarksom pa den ekstra lengde du far.

Synlighed i trafikken

Detervigtigtatdine medtrafikanter kan se dig. Det gi-
ver maske sig selv, men alligevel er sort en af de bedst
repraesenterede farver pd cykelstien. Det erikke kun i
mgrke og tusmgrke at det er ngdvendigt at vaere syn-
lig, men derimod altid. Som cyklist er det nemt at for-
svindeibilernes blinde vinkler, og hvis du samtidig er
kleedtisorteller mgrke farver, er du meget sveer at fa
@je pd. Modsat er det med igjefaldende farver, og sar-
ligt pangfarver,dadisse hurtigere og nemmere bemeaer-
kes af andre trafikanter. Trygfonden lavede i 2014 en
undersggelse af netop synlighed i trafikken somviste
at cyklister kan nedsette risikoen for at blive pakgrt



levelser for de fleste, og er en mdde at opleve frihed og

helbredsfordele, samt fa frisk luft.

Deltagerne i undersggelsen blev ogsd spurgt om,
hvorvidt en el-cykel kunne medvirke til at de ville be-
gynde at cykle igen eller cykle mere. Hertil svarede 1/3
ja. Svarene viste 0gsd at 40-70% i stgrre eller mindre
grad har interesse i tilbud, der stgtter op om cykling.
Der er gnske om tilbud om alt fra tjek og vedligehold
af egen cykel og forebyggelse af risici i trafikken, til fy-
siske gvelser som er relevante for cykling og helbredet

eller komme ud for en ulykke med op til 48%, hvis de
ikleder sig pangfarver (Trygfonden, 2014).

Brug af cykelhjelm

"Cykelhjelmen kan reducere skader pd hovedet og i
enkelte tilfelde betyde forskellen pa liv og dgd”. Sa-
dan lgd konklusionen fa den danske Havarikommis-
sion pd baggrund af en undersggelse af cyklistulykker.
Nogle fravalger hjelmen fordi de ikke fgler sig udse-
endemassigt tilpas. Men det er i bund og grund et
spgrgsmal om, hvad man vagter hgjest - at se smart
ud eller sin egen sikkerhed. Pa de personer som val-
ger cykelhjelmen til, sidder den desvearre ofte forkert
og det skaber falsk tryghed. Indstilling af hjelmen er
i hgj grad afhengig af hovedets stgrrelse og form, og
deterderforvigtigat du lerer, hvordan hjelmen skal
sidde ogindstilles til netop dit hoved forat du er bedst
sikret. Hjelmen skal sidde godt og det skader ikke hvis
dusamtidig synesdener pan -sdersandsynligheden
for at du bruger den faktisk stgrre. Nedenfor kan du
se hvordan cykelhjelmen skal sidde, for at beskytte
dig bedst muligt.

Indstilling af cykelhjelm

Detervigtigtat hjelmen indstilles og strammes til, sa
denikke kan flyttes rundt pa hovedet. Der skal som hu-
skeregel kun vaere plads til to fingre mellem remmen
og hagen. Det er vigtigt at hjelmen ikke blotter pan-
den, men at den derimod sidder sa den dakker bade
baghovedet, tindingerne og panden. Se billedet oven-
for.Hvisdu eritvivl, kan det veere en fordel at snakke

generelt. At prgve en el-cykel blev der ogsd udvist inte-
resse for af mange.

Resultaterne peget altsd i retning af, at tilbud som
stgtter op om cykling er relevante for de 5o+ drige. Dog
erdet vigtigt med alsidige tilbud, da ikke alle 5o+ drige
gnsker samme tilbud og information. Derudover stgt-
terresultaterne ogsd op om, at el-cyklen potentielt kan
spilleenvigtigrolle forat fremme cykling gennem hele
livet, og netop derfor bgr de allerede nu tenkes ind i
kursusregi.

Forkert Rigtigt

med din cykelhandler, hvor de vil kunne fortzlle dig
omde forskellige hjelme der findes, samt hjalpe med
atindstille den rigtigt.

Rutevalg

Valg af rute kan have stor indflydelse pa din cykelop-
levelse. Hvis du skal fra A til B, kan en lille omvej have
betydning for din oplevelse af turen som helhed. Tra-
fikerede straekninger, darlig cykelsti og kedelige veje
kan maske undgas ved blot at lave en lille &ndring i
denoprindelige rute. Derudover kan smukke ruter vise
sigatvare lige om hjgrnet, hvorved hele cykeloplevel-
sen kan @ndres. Cyklen kan tage dig steder hen, hvor
bilen ikke kan, og det kan derfor betale sig at t&nke
overdit rutevalg.



Modul 2:

Valg af cykel og vedligeholdelse

Det fglgende modul vil praesentere dig for de forskel-
lige cykeltyper der findes, og som specielt er gode for
cyklister so+. Vi vil komme rundt om cykler med lav
indstigning, trehjulede cykler, parallelcykler og cyk-
ler med hjelpemotor - ogsd kaldet el-cykler. Til slut
vil du fa en kort gennemgang af, hvad du kan justere
padinegen cykel, hvis du endnu ikke fgler at tiden er
inde til at skifte den ud. Det kan sagtens vare at du
ikke har behov for at skifte din cykel ud pd nuvaren-
detidspunkt, mendetkan @reen fordel atvide atder
findes alternativer.

Valg af cykeltype

Narman bliver zldre er det naturligtat man kan begyn-
de at fgle sig usikker pa cykel og i trafikken. Man kan
ogsa rammes af sygdom og et evt. handicap som ggr
at man ikke lengere fgler sig tryg ved at cykle. Nogle
valger her at stille cyklen fra sig og sige tak for denne
gang, men det behgverikke atvaere Igsningen. Der fin-
des forskellige cykeltyper som hverisar harsine fordele,
og det burde vare til at finde en der passer netop dig!
Udover cykeltyper som klassisk herre-eller damecy-
kel og citybike (som ikke vil blive presenteret her), fin-
desdermodellersom kan ggre det lettere for dig som
cyklist. Disse vil blive beskrevet i de fglgende afsnit.
Alle cykeltyperne findes med og uden hjaelpemotor.

Cykel med lav indstigning

Som mange ved, har klassiske damecykler en relativ
lav indstigning, men dette kan for nogle stadig vare
for hgjt at Igfte benet, hvis balancen er ddrlig. Der er

Cykel med lav indstigning

derforudviklet cykler hvor stelleterendnulavere, hvil-
ket ggrdetnemmere at treedeind over stellet. En cykel
med lav indstigning mindsker risikoen for at snuble
over cyklens overrgr og gor det muligt for fx gangbe-
svaerede at fortsette med at cykle, trods problemer
med balance og mobilitet i benene. En ulempe ved
cykler med lav indstigning er dog at cyklens stel ikke
er ligesd stift som pd en cykel, hvor overrgret sidder
hgjere oppe. Det kan fgles mere ustabilt. Vianbefaler
atdu afprgver forskellige cykler med lav indstigning,
samtsnakker med din cykelhandlerinden du kgber. Pa
den mdde finder du ud af, hvad der passer til netop dig.

Trehjulet cykel for voksne

Fornogle kan det fgles som et skridt baglens at skulle
indse,at man ikke I&@ngere kan cykle pd en tohjulet cy-
kel - ligegyldigt hvad drsagener. Detervigtigtat man
vender det til noget positivt, da det ikke ngdvendigvis
betyder at man aldrig kan cykle igen.

Den stg@rste fordel ved trehjulede cykler er den
forbedrede balance, da det ekstra hjul er med til at
stabilisere cyklen og holde den oprejst uden hjelp
fra cyklisten. Desuden behgver du ikke at std af ndr
du skal stoppe, da du traekker i hdndbremsen og sd
holder cyklen stille.

Der findes primert to forskellige typer indenfor
trehjulede cykler, hvor forskellen liggerihjulenes pla-
cering i forhold til hinanden. En trehjulet cykel kan
enten vaere udstyret med to forhjul og ét baghjul, el-
ler ét forhjul og to baghjul. Netop hjulenes placering
er noget du skal tage hgjde for, hvis du overvejer at
kgbe en trehjulet cykel, da der er forskel pd, hvordan
cyklen agerer. Derudover er vejens beskaffenhed no-




Parallel-
cykel

get du bliver mere opmarksom ved pa en trehjulet
cykel, da mange veje halder en smule fra midten og
ud mod siderne. Det kan give en fglelse af at cyklen
er ved at tippe, hvilket ikke er tilfzldet, men det er
noget du skal vennessig til. Den st@rste fordel ved en
trehjulet cykel er, at den forlenger din tid pa cyklen
markant, og giver dig mulighed for at nyde friheden
som cyklistendnu lengere.

Hvisdu tidligereilivet harlertat cykle pa en tohju-
let cykel, vil du opleve at det er lettere at cykle pd en
cykel med to forhjul. Det skyldes for det fgrste, at det
er mere overskueligt at have cyklens bredeste punkt
foran dig, sa du ikke er ngdsaget til at kigge bagud
hele tiden. Derudover er det rent kgreteknisk lettere
at cykle pd en trehjulet cykel med to forhjul, da tek-
nikken er den samme som pa en tohjulet cykel. Det
ses isarved sving, hvor du fortsat skal la&ne dig med
cyklenindisvinget forat fa cyklentil at svingerigtigt.
Altsd er det kun cyklens udseende der er en @ndring
ved den trehjulede cykel med to forhjul.

Pd en trehjulet cykel med to baghjul er det vigtigt
atduikkelenerdigindisvinget, men derimod bliver
siddende stille og lader cyklen klare arbejdet. Det kan
vareen fordel for nogle, hvis balance ikke l&ngere er
helt god. De to baghjul g@r cyklen mere stiv og giver
derfor en fglelse af bedre balance, men ulempen ved
denne slags cykel er at du ikke kan kgre pd samme
made som pd en tohjulet cykel, da der kan varerisiko
for, at cyklen tipper.

Parallelcykel - cykling side om side
En parallelcykel er en trehjulet cykel, som har plads
til to passagerer ved siden af hinanden. Det er ise@r

ved stgrre funktionsnedsattelser at denne type cy-
kel primert er relevant, da cyklen kan indstilles sa-
ledes at den ene person ikke ngdvendigvis behgver
at trede i pedalerne hele tiden. Derudover er paral-
lelcykling en meget social aktivitet, da | cykler sam-
men pa én cykel Det giver mulighed forat|sammen
kan opleve friheden ved at cykle, og at I sammen kan
komme pd cykelture, som maske ikke var en mulig-
hed fgr. Den stgrste ulempe ved parallelcyklen er
at den er meget dyr, og er derfor ikke en cykel som
enhver kan gd ud og kgbe. Det bliver dog vejet op af
cyklens stgrste fordel, nemlig at det giver personer
med svere funktionsnedsattelser mulighed for fort-
sat at opleve friheden ved at cykle en tur sammen
med venner og familie.

El-cykel

Et af de nyeste alternativer til den klassiske cykelty-
peerel-cyklen. Som tidligere skrevet, er el-cyklen ikke
begranset til en slags cykel, men kommer bade som
to- og trehjulede modeller, og som parallelcykel. El-
cykler har en batteridrevet motor, som hjelper med
at give cyklen fart ndr du treeder i pedalerne. Det ggr
den til et rigtig godt alternativ for personer med ddr-
lige kn& og hofter, og personer med faerre kraefter.
En hjelpemotor ggr det muligt at fortsaette cykele-
ventyretendnu lengere, samtidig med at det ggr det
lettere for dig at vaelge cyklen til. Og sd er det motion
pd en behagelig made.

Der er dog ogsd nogle ulemper ved el-cyklen, som
du skal tage hgjde for. En af de helt store forskelle fra
enalmindelig cykel uden motorer, atel-cyklen er vae-
sentlig tungere. Det kan ggre cyklen svar at kgre ndr
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motoren er sldet fra. Den ekstra vaegt markes ikke
ndr motoren er sldet til. En anden ting du er ngdt til
at have med i dine overvejelser, er cyklens behov for
strgm. Her er detvigtigtatdu taler med forhandleren
om cyklens raekkevidde pa én opladning, sa du ved
hvorndr det er tid til at lade op igen. Det er ikke skel-
settende ulemper, men nogetdu bgrhaveitankerne,
ndr du ser efter en el-cykel. Cyklistforbundet, £ldre
Sagen og Rddet for Sikker Trafik har i samarbejde ud-
viklet en pjece med 10 gode rdd, nardu vil i gang med
at cykle pd en el-cykel.

Detervigtigtat nevne, at el-cykler kan vaere udfor-
met pd mange forskellige mader, og at billedet derfor
kun er et eksempel pa en el-cykels udseende.

Indstilling af din egen cykel

Hvis du ikke er helt klar til at stille din gamle cykel fra
dig, og egentlig synes den fungerer godt for dig, kan
du@ndre pa cyklensindstillinger,sd du fgler dig end-
nu mere tryg pa cyklen. Nogle justeringer kan du selv
foretage, mens det kanvare ngdvendigtat opsgge en
cykelmekaniker for andre.

En af de vasentligste ting er om du fgler dig tryg
pd din cykel, og det har meget med din fglelse af ba-
lance at ggre. Hvis du s@nker din sadel sdledes at du
kanndjorden med begge fgdder ndr du sidder pd den,
vil det give dig en gget tryghed, da du altid kan sette
foden i uden at du er ngdsaget til at tippe cyklen til
den eneside. Deterdog vigtigt at du ikke satter sad-
len for langt ned, da det vil gd ud over kna og hofter
idetlange Igb. Det er ogsd en mulighed at satte sty-
ret op eller fa en hgjere frempind, sd du sidder mere
oprejst pa cyklen. Det kan vaere med til at give dig et
bedre overblik og bedre stabilitet. Tal eventuelt med
din mekaniker om de forskellige muligheder for at
justere din cykel.

Vedligeholdelse af din cykel

Det behgver ikke vare svaert og kompliceret at vedli-
geholde din cykel. Med en klud og en flaske olie kom-
merdulangt, og det forlenger levetiden pd din cykel
betydeligt. Her kommer nogle tips til, hvordan du selv
kan vedligeholde din cykel. Har du ikke talmodighed,
tid eller lyst til selv at se din cykel efter i semmene,
kan du lade cykelsmeden ggre det.

Vask din cykel

Med en spand med lunkentvand og lidt universalren-
ggringsmiddel, en udtjent opvaskebgrste, en kgkken-
svamp eller to og et par gamle klude er det nemt at
vedligeholde din cykel. Du kan med fordel starte med
atspraye affedter (evt. sulfo) pd kaede, tandhjul og an-
dreolierede dele. Dadet oplgser olie og Igsner snavs,
skal det have lov til at sidde lidt. Vask hele cyklen og
vearisaeropmarksom pd felge og reflekser. Start oppe-
fraogarbejd dig ned over cyklen, sd snavsetikke Igber
ned pad allerede rene dele. Brug en klud til at komme
ind de steder, hvor svamp og bgrste ikke kan komme
til, fx gennem krank og pedaler - varisaropmarksom
paatfdalolieaf bremsefladerne pd hjulene. Herefter
kan du fjerne den oplgste olie og den lgsnede snavs
ved brug af en svamp, som gerne md blive meget be-
skidt. Brug bgrsten til at komme ind mellem tandhju-
lene og i alle de sma kroge, og brug en klud mellem
hjul og bremseklodser. Lgb cyklen over med en klud,
skyl med rentvand og gd cyklen efter med en svamp sd
al sebe fjernes. Til sidst tgrrer du cyklen fuldstendig.

Smgr, pump og kar

Efter du har givet din cykel en ordentlig vask og den
er helt tgr, skal alle bevaegelige dele smgres. Det kan
fx vaere de steder hvor bremsen bevaegersig op ad sig
selv, og der hvor metal gnider mod metal. De beva-
gelige dele skal smgres med en tynd olie, fx Pure el-
ler Delta - ellers spgrg din cykelhandler. Giv ogsd ka-
den en omgang kadeolie. Det md meget gerne vaere
en tykkere olie som hafter godt og derfor beskytter.
Dryp olien pa kaden, kgr kaeden et par gange rundt og
tgr overskydende olie af med en klud. Din kade skal
have olie sd ofte, at den ikke ndr at ruste. Inden du er
klartil at kgre mange flere kilometer pd din cykel, skal
dxkkene pumpes. Velpumpede dek er nemlig den
eneting, der betyder mest for,om du n@rmest flyver
hen ad vejen - eller om du ikke kommer ud af stedet.
Mange cyklister pumper ikke deres cykel hardt nok i
frygtforatspraengeslangen.Erduitvivl, kanduinve-
stereien pumpe med trykmaler og derefter aflese pa
dekket, hvor meget luft du kan pumpei. 5 bar er me-
getalmindeligt, men tjek dekket fgr du pumper. Din
cykelhandlervil helt sikkert gerne hjelpe dig, hvis du
er i tvivl om daktryk eller andet omkring din cykels
vedligeholdelse, sa tgv ikke med at spgrge.



Modul 3:

Cykling og helbred

| Modul 3 vil du blive praesenteret for de gode grun-
dederertilat cykle - bdde fysisk, mentalt og socialt.
Herefter vil der komme en gennemgang af helbred,
hvor balance, bevegelighed, syn og hgrelse vil blive
diskuteret. | forbindelse med gennemgangen af ba-
lance og bevegelighed vil du blive presenteret for
nogle gvelser, som kan vare med til at forbedre dit
helbred. Nogle af gvelserne kan ogsd vare gode at
lave inden du begiver dig ud pa cyklen efter en l&n-
gere pause, da de kan veere med til at du fgler dig
mere tryg pd cyklen.

Hvorfor er det godt at cykle?

Cykling giver mulighed for at vare fysisk aktiv uden
at belaste kroppens led i for hgj en grad. Derudover
har befolkningsstudier vist, at dgdeligheden er 30%
lavere for cyklister end for andre dele af befolknin-
gen, som benytter passiv transport (Cykelviden, 2013).

Ndr du cykler, bruger du de store muskelgrupperi
benenetilat treede pedalerne rundt og fa cyklen frem.
Fysisk aktivitet og dermed ogsa cykling, forbedrer
kroppens evne til at transportere ilt rundt i kroppen
og musklernes evne til at forbrende de fgdevarer, du
indtager. Fysisk aktivitet forbedreraltsa bade konditio-
nen, musklernes evne til atyde et stykke arbejde, blod-
forsyningen og hjertets evne til at arbejde og pumpe
blodet, og dermed ilten, rundt i kroppen.

Cykling er ogsa med til at forbedre og holde ba-
lancen og koordinationsevnen ved lige, hvilket kan
vaere en udfordring og en ngdvendighed med alde-
ren. Orientering og overblik bliver ogsd skarpet, da
du som cyklist skal forholde dig til trafikken og dine
medtrafikanter.

De fysiske gevinster er ikke de eneste der er ved
cykling og fysisk aktivitet generelt. Der findes ogsd
nogle mentale fordele idet humgret bliver forbedret,
du fdr en fglelse af frihed og uafhangighed, og du
oplever en gget livsglede, et stgrre overskud og en
stgrre selvtillid.

Cykling kan, udover de fysisk og mentale gevinster
ogsd veaere med til at skabe et socialt samvarihverda-
gen. Cykling er nemlig noget man kan mgdes om og
g@gre sammen, enten som aftalte ture mellem venner
og bekendte, eller i cykelklubber rundt om i landet.
Bade A£ldresagen og Cyklistforbundets lokalafdelin-
ger tilbyder arrangerede cykelture som du som med-
lem kan deltage i. Cykling kan ogsd vaere en made at
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vaere sammen med familien pd. Det kan vereiform af
familieture udinaturen, cykelferier eller nardu lerer
barnebarnetat cykle pd den nye tohjulede cykel. Fel-
lesskabet og det at mgdes om en aktivitet, er med til
at skabe gode oplevelser og en falles identitet. Cyk-
len er altsd meget mere end et transportmiddel. Den
kan vare vejen til et sundere og sjovere liv.

Helbredet

Der kan vare mange arsager til at man cykler sj&ld-
nere eller stopper helt, og det er ikke mulige at gen-
nemgd dem alle her. Dog vil vialligevel sige lidt om di-
verse skavanker,som forholdsvis nemt kan forebygges.

Balance

Balancen er en af de ting, som er vigtig at trene fra
barns ben og gennem hele livet. Isar pa cykel er der
mange faktorer, der udfordrer balancen, og det kan
derforvare en af drsagerne til at nogle valger at stil-
le cyklen. Balancen er dog noget der kan tr&nes op
igen, og det kan pa den made vare muligt at fa tryg-
heden og sikkerheden pd cykel tilbage. | det naste vil
en rekke balancegvelser med og uden cykel blive prae-
senteret. Hvis du laver gvelserneregelmaessigt, er det
muligt at forbedre din balance og dermed genvinde
eller forbedre din sikkerhed pa cykel.

@velser uden cykel

1. Hold balancen pd et ben.
Lgft kneeet, sa dit Iar er nogenlunde vandret. Start
evt. tet ved en bordkant, sa du har noget at gribe
fati, hvis du mister balancen.Prgv at bevaege resten
afkroppeniforskellige retninger,sd du ggr det svee-
rereat holde balancen. Du kan ogsd prave at lukke
gjnene forat udfordre din balance yderligere. Sta-
digstdende pd et ben, prgverdu nu at sette dig pa
enstol og rejse digigen uden at bruge handerne.
Dette er med til at styrke musklerneildret og om-
kring knaet, som er vigtige nar du cykler. Gentag
gvelserne 8-10 gange pa hvert ben.

2. Gdpdenstreg.
Find enstreg dererlang,sa du har mulighed forat
tage mere en et par skridt. Gd med begge fgdder
pd stregen uden at kigge pd den samtidig. Fd ger-
neenanden person til at kigge pd dig mens du gdr,
sa du kan fa at vide, hvis du traeder udenfor. Hold
evt.armeneivandret for bedre at holde balancen.




@velser med cykel

1. Trek cyklen.
Trekdin cykel forat maerke vaegten og balancen af
den.Prgvevt. atleneden tet pd dig selveller vaek
fradig, forat meerke hvordan vaegten fgles &ndret.

2. Brugcyklen som Igbehjul.
Set din venstre fod pd venstre pedal, og skub fra
pd jorden med hgjre fod. Start forsigtigt, men var
opmarksom pd, at det kan fgles nemmere jo mere
fartdu har pd. Prgv ogsd at ggre det med hgjre fod
pa hgjre pedal. Deter for mange unaturligt, og kan
vere med til at udfordre din balance og koordine-
ringsevne yderligere.

3. Gd/lgbecykel.
Brug din cykel som gd- eller Igbecykel. Det er vig-
tigt at du setter sadlen helt ned, sa du kan nd jor-
den med begge fgdder samtidig. Mens du sidder pa
sadlen kan du begynde at gd fremad med cyklen,
ogsenere hen begynde at sette lidt fart pd. Det vil
givedigen fornemmelse af at vaereifart pa cyklen.

4. Sid pd cyklen.
Fd en anden person til at holde din cykel, men du
sidder pd sadlen med begge fgdder pd pedalerne.
Det er fgrste skridt til at komme i gang med at
cykle, da du far fornemmelsen af at det er cyklen
der barer dig.

5. Cykle.
Neaste skridt er at treede i pedalerne sa du cykler.
Selvom det kan virke utrygt, sd er det altid nem-
mere at cykle ndrdu har fart pa, end hvis du cykler
meget langsomt.

Bevagelighed

En anden drsag til at nogle stiller cyklen, kan veare
en nedsat bevaegelighed, fxiryg eller nakke. Hvis din
mobilitet er nedsat, kan du have svert ved at orien-
tere dig i trafikken, og du kan komme til at fgle en
gget usikkerhed. Bevaegelighed kan trenes op igen
ved hjelp af nogle enkle gvelser. Det er dog vigtigt at
vaere opmarksom pd, at en forbedring ikke sker pa
kort tid, men er noget der langsomt ses, hvis du laver
gvelserne regelmassigt.

@velser for nakke

Da nakkeleddeteretkulgeled, hardet tre bevagelses-

retninger. Det ervigtigt at alle tre retninger bevaeges

og udfordres jevnligt, da manglende bevaegelse kan

vere med til at nedsatte mobiliteten.

1. Bevegelse.
Ved at bevaege din nakke i forskellige retninger,
holder du den bevaegelig og kan undga en nedsat
mobilitet. Prgv atdreje hovedet sd langt til venstre
somdu kan, hold hovedet til venstre i 3-4 sekunder
indendudrejer det tilbage til midten og videre over
til hgjre, hvor du ogsd holder hovedeti3-4 sek Gen-
tag @velsen 8-10 gange bdde op og ned. Pr@v herefter
at kigge op i loftet, hold hovedet her 3-4 sekunder
inden du fgrer det tilbage til midten, hvorefter du
kigger ned i gulvet og far hagen sd tet pd brystet
som muligt. Hold ogsa hovedet her i 3-4 sekunder,
og gentag @velsen 8-10 gange i begge retninger. |
tredje @velse skal du treekke hagen sd langt tilbage
som muligt oglave dobbelthager. Hold hovedet her
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i 3-4 sekunderindendu fgrer det tilbage til midten,
for derefter at skubbe hagen sd langt frem som
muligt. Hold igen hovedet i 3-4 sekunder og gen-
tag 8-10 gange hver vej. Sidste bevaegelsesgvelse
ertil siden, hvor du skal prgve at fa dit venstre gre
sd tet pa din venstre skulder som muligt, uden at
lgfte skulderen. Hold hovedet her 3-4 sekunder in-
dendu fgrer det tilbage til midten og over til hgjre
side, hvor du ogsa holder hovedet i 3-4 sekunder.
Gentag gvelsen 8-10 gange til hver side.
Udstrekning.

Udstrekning af nakken kan vaere med til at holde
den bevaegelig. Start med at vippe dit hoved sd ven-
stregre kommer ned mod venstre skulder - ligesom
isidste gvelse for bevaegelighed. Leg nudin venstre
hand ovenpa hgjre gre og lad den hvile der. Det er
vigtigt at du ikke treekker nedad med handen, og
atduikke velterioverkroppen.Hold streekketi20-
30sekunderinden du skifter over til hgjre side. Du
kan ogsa prave at kigge skrdt mod gulvet mens du
holder strekket. Det skifter straekket til den skrd
nakkemuskel, som ellers kan vaere sver at fa fat .
Deter en god idé at lave strekkene morgen og af-
ten, da det far gang i nakken om morgenen og om
aftenen kan vaere med til at ggre musklerne mere
smidige inden sengetid. Et andet strek er at kig-
ge ned i gulvet og fa hagen ind til brystet. Det er
vigtigt at du ikke har skuldrene trukket frem, men
holder dem tilbage i neutral position. Flet fingrene
og leg dem forsigtigt ovenpa dig baghoved, sa de
fungerer som ekstra vegt - uden at trekke nedad
med henderne. Hold straekket i 20-30 sekunder og
gentag morgen og aften.

Rotation.

Danakkensom tidligere n&vnteretkugleled, erdet
ogsdvigtigtat fa bevaeget deniroterende bevaegel-
ser.Ndrdu bevager hovedeticirkler, er det vigtigt
atduggrdetlangsomt. Dukan evt. dele bevaegelsen
op,sadukun bevaegerhovedetihalve cirkler -var
opmearksom pd at du ikke traekker skuldrene op til
grerne mens du kgrer hovedet rundt. Du kan ogsd
prgve at udfordre dig selv ved at bevaege hovedet
i ottetaller - husk at skifte retning.

Skuldrene.

Rulninger med skuldrene kan vaere med til at gge
mobiliteteninakken og den gverste del af ryggen.
Kgr skuldrene rundt bade forlens og baglens en
8-10 gange hver vej.

@velser for ryggen

Ryggen har, ligesom nakken, tre bevaegelsesretninger,

ogdetervigtigt at holde alle tre retninger mobile.

1. @vre del af ryggen.
Det er vigtigt at du retter ryggen inden du starter
gvelsen, og sa vidt muligt holder den ret hele ti-
den. Prgv at skubbe dit brystben fremad, sa dine
skulderblade samles pa ryggen. Hold positionen i
3-4 sekunder inden du vender tilbage til udgangs-
punktet. Skub herefter brystbenet tilbage, sa du
runder i den gverste del af ryggen og skulderbla-
dene trekkes fra hinanden. Hold i 3-4 sekunder og
gentag8-10gange hvervej. @velsen kan bdde laves
siddende og stdende.

2. Rulninger forover.
Sta med strakte ben, et lille bgj i kneene og rul
langsomt overkroppen forover, sa dit hoved kom-
mer ned mod gulvet. Nar du ikke fgler at du kan
komme lzngere, holder du positionen i 20-30 se-
kunderindendurulleropigen. Gentag 8-10 gange.

3. Sidebgjninger.
Std oprejst med hoftebredtes afstand mellem f@d-
derne.Lad din hofte bliveineutral position og senk
langsomt din hgjre arm ned langs hgjre lar - mod
knaeet og gulvet. Det er vigtigt at du ikke skubber
din hofte ud til siden, og det kan derfor vaere en
fordel at lave gvelsen foran et spejl. Hold sidebgj-
ningen i 5-10 sekunder inden du vender tilbage til
oprejststilling og gentager pd venstreside. Gentag
gvelser 8-10 gange til hver side.

4. Rotation.
Sid pdenstol med ret ryg og blikket rettet fremad.
Drejdin overkrop sdlangt mod venstre som du kan -
hvisduvil have lidt ekstraudfordring, kan du prgve
attage fatomstoleryggen med din hgjre hand. Det
er vigtigt at du ikke roterer i nakken, men sa vidt
muligt prgver at holde hovedet som en naturlig
forlengelse af kroppen. Husk ogsd at senke dine
skuldre. Gentag gvelsen 8-10 gange til hver side.

Syn og hgrelse

Syn og hgrelse er to meget vigtige faktorer ndr du
faerdes i trafikken. Vi anbefaler derfor at du far un-
dersggt om alt er som det skal vaere, da funktions-
nedsattelser pd syn og hgrelse kan vaere med til at
skabe farlige situationer. Hvis du bruger hgreapparat
eller briller, er det vigtigt at du benytter dig af disse
ndr du ferdes i trafikken - ikke bare pa cykel, men i
al almindelighed.




Modul 4:

Mangvrebane og traning

I det fplgende afsnit vil forskellige cykelgvelser blive
gennemgdet. Disse gvelser er gode at prgve pd en luk-
ket plads eller et andet sted, hvor der ikke er trafik og
duderved kan fgledig tryg. Derudover erdeten god idé
atkgre gvelserneigennem inden du cykler ud i trafik-
ken,da usikkerheden omkring dine egne ferdigheder
kan vaere med til at gge din utryghed i trafikken. Det
kan vare en fordel at lzzgge ud med nogle af balan-
cegvelserne fraModul 3,dade fglgende gvelser tager
udgangspunktiatdukan cykle. Husk at det kan vaere
en god idé at prgve hver gvelse flere gange, da mere
trening gor dig mere sikker og tryg pa cykel.

Starte, styre, dreje, bremse
og stoppe

Atkunne starte, styre, dreje, bremse og stoppe din cy-
kel, er de mest essentielle ting nar du cykler. Sgrg for
at udfordre dig selv ved at dreje pd styret, svinge til
bdde hgjre og venstre, samt lave blgde og hdrde op-
bremsninger - her er det dog vigtigt at du sikrer dig,
at derikke kgrer nogen lige bag dig, da der ellers kan
opstd sammenstgd. Det ervigtigt for din koordinering,
atduundersggeromdu har fodbremse og handbrem-
seellerom du har to handbremser. Derudover er det
vigtigt at du fgler dig fortrolig med dine bremser, sd
du altid kan stoppe.

@velser pd cykel

1. Styre og dreje.
Prgvatcyklerundtistgrre og mindre cirkler-bdde
hgjre og venstre rundt. Det vil give dig en fornem-
melse af cyklens vaegt og tyngde i sving, samtidig
med at du vil finde ud af, hvor meget og hvor lidt
derskal drejes pd styret. Prgv ogsd at kgre i cirkler
med bdde hgj og lav fart, for at marke forskellen.

2. Opbremsning, stop og start.
Prgvatbremse op, stoppe og derefter setteigang
igen. Det er ndr du kgrer med lav fart at balancen
bliver udfordret mest, og det er derfor ogsd ved start
ogstopatdetkanvere svaerestat holde balancen.
Samtidigt er det to af de vigtigste ting, da det ikke
ermuligtatcykle, hvis du ikke kan starte og stoppe.

3. Udfordringer.
Prgv at kgre lige mellem to streger. Det udfordrer
din balance ogdinrolige hdnd. Du kan ogsa prgve
at kgre slalom mellem kegler eller striber pa jor-
den. Det vil udfordre din balance, da du er ngdt til
at s@nke farten, samtidig med at du vil fa brug for
bremserne.

Tegn i trafikken

Det er vigtigt at du viser tegn ndr du faerdes i trafik-
ken pa cykel, sa dine medtrafikanter har mulighed
foratvide, hvad du har tenkt dig at ggre lige om lidt.
Det at skulle vise tegn kan vare en usikkerhedsfak-
tor for nogle, da man er ngdt til at Igfte den ene hand
frastyret foratvise tegnet. Derudover erdet ngdven-
digt at orientere sig bagud inden man giver et tegn,
men dette vil vivende tilbage til i n@ste afsnit. Fgrst
og fremmest er det vigtigt at du fgler dig tryg ved at
Igfte den ene hand fra styret.

@velser pa cykel

1. Fgrste skridt til tegn.
Prov forsigtigt at slippe styret let med den ene hand
mensdu cykler. Du behgverikke Igfte hdnden sarlig
hgjteller langt vk frastyret. Det giver dig fornem-
melsen af at skulle styre cyklen og balancen med
en hand. Husk at lave gvelsen med begge hander,
daduerngdsagettil at kunne vise tegn med bdde
hgjre og venstre hand.

2. Atvise tegn.
Nar du fgler dig tryg ved at slippe styret med den
ene hdnd, kan du begynde at gve dig pa de forskel-
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lige tegn. Det er vigtigt at alle tegn bliver lavet ty-
deligt,sd bagvedkgrende cyklisterikke eri tviviom,
hvad det er du vil. Det er derfor ogsd vigtigt at du
rent faktisk udfgrer denviste handling, hvis du gver
et sted, hvor der er andre cyklister. Ved STOP-tegn
er det vigtigt at du Igfter armen hgjt, sa din albue
nasten kommer op i skulderhgjde - sgrg ogsa for
at strekke dine fingre, sd du viser et tydeligt tegn
med hdnden. Prgv ogsd at lave tegnet for at dreje
- bdde til hgjre og til venstre. Her er det vigtigt at
du straekker armen og far den Igftet nesten op i
vandret, da dine medtrafikanter ellers kan have
svert ved at se, hvad det er du mener.

Orientering

Nar du faerdes i trafikken, er orientering en af de vig-
tigste ting af huske. Det er med til at give dig et over-
blik oversituationen, samtidig med at du kan fgle dig
mere tryg,daduved hvad der skeromkring dig. At kun-
neorientere dig i trafikken ha&nger sammen med din
bevaegelighed i ryg og nakke, samt med din balance.
Det kan derfor vare en fordel at trene sammen med
en makker,da det er svaertat marke efteralene, hvor-
vidt du holder den lige kurs og om du rent faktisk far
kigget helt tilbage over skulderen.

@velser pd cykel

1. Afles ordet.
Fa din makker til at sta et sted, hvor det er muligt
atcykle lige forbi ham/hende. Din makker star med
nogle papirerihdnden, hvorder pa hverer skrevet
etord. Nardu cykler forbiham/hende, kigger du dig
tilbage over skulderen og l&ser ordet hgjt. Pa den
made kan du fa fornemmelsen af, hvorlangt tilbage
over skulderen du skal kigge for at fa fuldt udsyn,
samt hvad det kraver af din balance og koordine-
ring at styre cyklen samtidig. For at ggre gvelsen
yderligere udfordrende, kan du prgve at kgre pd
en streg mens du laver orienteringsgvelsen. Din
makker skal kigge efter, om du fglger stregen un-
der gvelsen. Det er is@r vigtigt ude i trafikken, da
manglende orientering kan vare med til at skabe
farlige situationer, hvis du ikke styrer cyklen ligeud
mens du orienterer dig.

2. Orientering og tegn.
Bagudorientering er ofte kombineret med visning
af tegn og en efterfglgende handling. Prgv derfor
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at kombinere ovenstdende gvelse med STOP-teg-
net. Du kgrer forbi din makker, orienterer dig bag-
ud, afleser ordet, giver tegn til at du vil stoppe og
bremser herefter op.Ved at kombinere orientering
med et tegn, udfordrer du ikke kun din balance ved
atfjerne fokus fravejen foran dig, men ogsd ved at
skulle Igfte den ene hand fra styret for at give tegn.
Prgv ogsd at kombinere orienteringsgvelsen med
tegnet for hgjre-eller venstresving, og drej derefter
tildenangivneside. lgen udfordrer du din balance
pd flere forskellige mader, samtidig med at du bli-
ver bevidstom dine egne feerdigheder pd cykel. Din
makker kan ogsd hjelpe dig med at blive opmaerk-
som pd, hvor lang tid der gar fra du orienterer dig
bagud, til du giver tegn og til sidst udfgrer hand-
lingen. | trafikken er det nemlig meget afggrende,
atderikke gdrforlangtid fraduharorienteretdig,
tildu fxsvingertil hgjre eller venstre. Trafikken &n-
drersighurtigt,og sddan somsituationen bag, kan
hurtigt vaere en helt anden.

Kombinationen af det hele

Ensidste gvelse somer god at lave pd et lukket omra-
deervenstresvingilyskryds. Selvom derikke er et lys-
kryds detsted hvordu trener, sa kan gvelsen sagtens
laves ved at foregive at der er et lyskryds. Grunden til
at venstresving i lyskryds er godt at trene inden du
bevaeger dig ud i trafikken, er fordi det er en situati-
onsom kombinerer flere af de gennemgdede @gvelser.

Venstresving i lyskryds

1. Setcyklenigangogkegrfrem mod det sted, som du
harangivet som starten af "lyskrydset”.

2. Fgrdundr midten af lyskrydset, orienterer du dig
bagud og giver tegn til at stoppe.

3. Ved slutningen af lyskrydset bremser du op og
stopper. Det kan vare en fordel at give cyklen et
lille sving til venstre, sa den star klar til at kgre li-
gefrem nar lyset er skiftet.

4. Nar lyset skifter s@tter du cyklen i gang og kgrer
videre.



Afrunding

Du har nu fdetenintroduktion til de grund-
leggende elementer indenfor cykling -
bade teoretisk og praktisk. Ferdigheder
er dog noget der skal holdes ved lige, og
vi anbefaler derfor at du jevnligt genop-
frisker dine cykelferdigheder. Her taler vi
bdde om de praktiske faerdigheder, men
is@r ogsa om de teoretiske.

Cykling kan give dig frihed og sund mo-
tion,og du behgver ikke ngdvendigvis stille
cyklen fra dig, bare fordi du bliver &ldre.
Der findes som sagt forskellige metoder til
at forlenge din tid pd cykel. Vi gnsker dig
rigtig god forngjelse med cykling fremover,
og haber du kan bruge kurset og materia-
letidin cykling fremover.

Tekst: Louise Marholt
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