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Et cyklende fallesskab baret af
lokale frivillige og cykelkaptajner
fra et vaerested kan for mennesker
i udsatte livssituationer vare
startskuddet til en hverdag med
mere overskud og personlig trivsel.



Forord

Cyklistforbundet har i samarbejde med Lands-
foreningen af Vaeresteder udviklet en model til at
skabe lokale Cyklende Faellesskaber for mennesker
tilknyttet et veerested for psykisk sarbare. Model-
len praesenterer vi i dette materiale sammen med
pixi-evaluering og resultater fra pilotprojektet bag.

Materialet er malrettet ledelse og ansatte pa veere-
steder, kommunale aktivitetskoordinatorer og gvrige,
der har kontakt med veeresteder for psykisk sarbare.
Det bygger pa den viden og de indsigter, som blev
indhentet i pilotprojektet 'Cyklende Feellesskaber

- cyklen som redskab til bedre mental trivsel', som
Cyklistforbundet, finansieret af VELUX FONDEN,
gennemforte i 2023-2026 i samarbejde med Lands-
foreningen af Veeresteder.

| projektet, som havde til formal at skabe menings-
fulde feellesskaber for mennesker i udsatte positioner
og bruge cyklen som et lavpraktisk redskab til mental
trivsel, udviklede og afprgvede vi modellen i to pilot-
runder og med 13 deltagende veeresteder.

Evalueringen viste, hvordan en enkel aktivitet som
cykling i et trygt, struktureret og omsorgsfuldt feel-
lesskab kan stgtte op om den enkeltes muligheder
for at opna feellesskab og trivsel, og hvordan et
cyklende feellesskab kan skabe store forandringer

i menneskers liv. Ved at koble veeresteder med
civilsamfundet/frivillige skabte vi samtidig en robust,
fleksibel og baeredygtig model for at bringe
bevaegelse, natur og socialt samveer sammen.

Vi haber, at materialet og den tilhgrende hjemmeside
Cyklistforbundet.dk/CyklendeFaellesskaber inspi-
rerer til etablering af nye lokale, Cyklende Faelles-
skaber, der sikrer mere faellesskab, fysisk aktivitet
og mental sundhed hos mennesker i udsatte livs-
positioner.

Cyklistforbundet og Landsforeningen af Vaeresteder
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et cyklende fallesskab

Omdrejningspunkterne i modellen er:

Cyklende Fezellesskaber bygger pa relationer

(i modseetning til praestationer) og er samtidig et
skalerbart lav-taerskel tilbud, der kan tilpasses
forskellige veeresteder.

Modellen styrker deltagernes mentale sundhed,
handlekraft og hverdagsmobilitet. Den kombinerer
beveegelse, natur og socialt samveer og giver del-
tagerne den ngdvendige struktur og noget at se frem
til. Den tilfgrer samtidig bade brugere og frivillige
ejerskab, hvad der over tid kan gere cykelfeellesska-
berne selvkgrende.

1.

Et samarbejde mellem kaptajnteamets
tre nggleaktorer.

Seks baerende sgjler, som skaber
den ngdvendige struktur i forlgbet

Implementeringens otte faser.




De 3 nogleaktorer

@ En tovholder (ansat pa veerestedet), som rekrutterer deltagere og stetter fastholdelse.
Har ansvar for cykler og koordinering. Deltager pa cykelture ved behov.

Q En lokal cykelfrivillig med viden om ruteplanlaegning og cykling i grupper.
Cykler forrest og skaber trygge rammer. Optimalt rekrutteres to frivillige.

En cykelkaptajn fra vaerestedet (vaerestedsbruger), der som rollemodel statter
op om fastholdelse og deltagermotivation. Personen inddrages (efter personlige ressourcer)
pa lige fod med de to andre nagleakterer. Lgbende tilfgares kompetencer og opgaver.

oD
&

De 6 bzerende sgjler

© 16 ugers cykling med én ugentlig tur

® Sma trygge grupper pa 6-8 deltagere

©® Lav adgangsbarriere (lav-terskel tilbud), sa alle kan vaere med
©® Fokus pa feellesskab for przaestation

© Kaffepauser og socialt samveer som fast del af turene

© Inddragelse og opkvalificering af vaerestedsbrugere
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De 8 faser

Arbejdet med at skabe et lokalt cyklende feel-
lesskab og gennemfore et 16 ugers forlob med
ugentlige cykelture kan inddeles i otte faser:

1

Undersag
adgang
til cykler

3 2

Rekrutér deltagere Rekrutér
4 (veeresteds- en/to lokale
Planlaegningsmgade brugere) cykelfrivillige

for kaptajnteamet
- brug ‘handbog til
cykelkaptajnteams’

Forste
cykeltur - velkomst
og evaluering

6

Opfolgende made
i kaptajnteamet -
justering af cykelture
efter deltagerinput

Cykeltur og
fejring af de
16 cykelture




Fase 1
Undersog adgang til cykler

Fase 2
Rekruttering af en/to lokale frivillige

N

| et lav-teerskel tilbud som Cyklende Faellesska-
ber skal deltagelse gares sa let tilgeengelig som
muligt. Adgangen til cykler kan vaere et benspaend
for nogle deltagere. Derfor anbefales falgende:

© Har | ikke adgang til cykler, anbefales det at
undersgge, om | kan lane eller fa adgang til cykler
gennem samarbejde med lokale aktagrer fx
kommunen, kommunale veerksteder, cykelklubber
eller sociale virksomheder, der kan stille cykler il
radighed eller hjeelpe med klargering og vedlige-
hold.

©® Brug cykler, som er lette at handtere, fx cykler
med lav indstigning og fodbremse, for at redu-
cere tekniske barrierer, sa alle kan fele sig trygge
fra fgrste tur. Har deltagere en funktionel cykel,
kan de opfordres til at medbringe den.

© Anvend cykelhjelme og eventuelt refleksveste
for at @ge sikkerheden og synligheden i trafikken.
Refleksveste gar det lettere for andre trafikanter
at identificere gruppen som en samlet enhed,
hvilket bidrager til en mere sikker og rolig kersel
for alle deltagere.

N

Cyklende Fallesskaber bygger pa et partnerskab
mellem vaeresteder og frivillige/civilsamfunds-
akterer. En lokal frivillig cykelentusiast med viden
om gode cykelruter og cykling i grupper kan vaere
naglen til at skabe en tryg, stabil og engagerende
cykelaktivitet. Nar en person med cykelerfaring
star forrest, frigiver det tid- og overskud hos
vaerestedspersonalet. Det giver ogsa deltagerne
pa cykelturene en ekstra oplevelse af stotte og
retning. Sadan finder | en lokal cykelfrivillig:

©® Tag kontakt til lokale cykelklubber,
Cyklistforbundet eller andre aktive feellesskaber.

® Undersgg, om der er veerestedsbrugere
med tilsvarende kompetencer.
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Fase 3

Rekruttering af deltagere

Fase 4

Planleegningsmade i cykelkaptajnteamet

N

Det, der motiverer flest til at deltage, er faellesska-
bet og ikke praestationen. Derfor skal det cyklende
faellesskab praesenteres som noget hyggeligt,
overskueligt og trygt.

©® Leeg veegt pa, at alle kan vaere med. Fremhaey, at
cykelturene er korte, at tempoet er roligt, og at
der er hyggelige pauser.

© Forteel om pauser og socialt samvaer med kaffe.

© Tilbyd ekstra statte til deltagere med seerlige
behov, herunder falgeskab af medarbejder pa de
farste ture.

© Find 1-2 cykelkaptajner blandt vaerestedets
brugere. Laeg veegt pa motivation, engagement,
personlige ressourcer og overskud. Personerne
behgver ikke veere erfarne cyklister, men skal
have lyst og mod til at ga forrest, smitte med god
stemning og skabe engagement.

N

Et steerkt samarbejde i kaptajnteamet skaber
tryghed og kvalitet. Det forste made er en god
anledning til at bygge relationer og skabe felles
retning. Brug modet til at:

® Gennemga temaer i Handbog til
cykelkaptajnteams (se cyklistforbundet.dk/
cykelkaptajn). Fx spilleregler, sikkerhed, feerdsels-
regler og hvordan man styrker feellesskabet.

® Planleeg den forste cykeltur. Start med flade
og korte ruter pa 5-7 km, sa alle far en god
oplevelse.

© Aftal en fast pause undervejs, da pauserne
fungerer som bade fysisk restitution og socialt
samlingspunkt. Hav gerne kaffe og lidt leekkert
med.

® Seet rammen for tidsforbruget. En aktivitet pa to
timer inkl. start, slut og pauser er bade overskue-
ligt og givende uden at overstige deltagernes
fysiske eller mentale kapacitet.



Fase 5

Farste cykeltur (velkomst og evaluering)

Fase 6
Opfelgende made i cykelkaptajnteamet

N

Den forste tur er afgerende. Her skabes tryghed,
rytme og feelles forventninger. Jo mere forud-
sigelige og rolige oplevelser, desto storre
sandsynlighed for, at deltagerne kommer igen.

© Byd velkommen og start samlet fra vaerestedet
med at kere cykler frem og gennemga turen med
deltagerne. Forteel deltagerne, at | cykler i et
roligt tempo, og at ruten er planlagt, sa alle kan
veere med. Hold jer til det aftalte.

© Forklar, hvordan man cykler i gruppe — at
kaptajnen cykler forrest, seetter tempo under
hensyntagen til deltagere. Alle skal give tegn,
kgrer med cykelhjelm, evt. refleksvest og overhol-
de feerdselsreglerne.

© Hjeelp med at indstille saddelhgjde og cykelhjelm,
sa alle fgler sig godt tilpas.

© Hold et roligt tempo og sarg for, at alle kommer
med. Gruppen fglger den langsomste.

© Brug god tid pa pausen, sa der bliver plads til
bade snak, grin og ro.

® Afslut samlet ved vaerestedet. Tal kort om turen,

sa | kan justere tur nr. to efter deltagernes
tilbagemeldinger.

10

N

Efter de forste erfaringer er det oplagt, at teamet
samles og taler aktiviteten godt igennem. Laer af
det, der fungerede - og det, der kan justeres.
Brug modet til at:

©® Justere roller, opgaver og evt. leengden eller
tempoet pa turene.

©® Planleegge den kommende cykeltur. | kan fx
planlaegge efter sma oplevelser som is pa havnen
eller en flot udsigt.

® Dele billeder og historier fra turen, sa nye
deltagere far lyst til at veere med.

© Aftale en fast kontaktform, fx SMS dagen fer,
sa deltagerne husker aktiviteten.

® Aftale hvem der star for mundtlig evaluering
efter hver cykeltur med deltagerne. Pa den made
kan | langsomt @ge distancen og fa input til
gnskede ruter, oplevelser mv.



Sadan skaber I et cyklende faellesskab

Fase 7
Cykeltur 2-15

Fase 8

Fejring af 16 gennemforte cykelture

Del 1

N

Rytme og genkendelighed er vigtig for deltag-
ernes fremmgde. Arbejd systematisk med at ska-
be trygge, inkluderende og forudsigelige sociale
rammer. For at understotte stabil deltagelse kan |
have fokus pa:

o

Hold faste m@detidspunkter og rutiner, sa alle
ved, hvad de kan forvente.

Skab en kultur, hvor fraveer handteres med
omsorg og opfalgning, sa deltagerne oplever sig
set og savnet.

Kgr gennem grenne, rolige omrader, der giver
bade mental ro, reducerer stress og giver et
afbraek fra hverdagen.

Prioritere snak, pauser og feelles oplevelser, da
disse styrker relationer og fastholdelse.

Involver deltagerne i sma opgaver og
beslutninger for at age ejerskab og engagement.

Anerkend deltagernes sma og store succeser.
Det opbygger handlekraft og mestring.

Skab plads til bade samtale og stilhed, da cykling
giver mulighed for at veere sammen uden krav om
verbal deltagelse. Mange oplever det som trygt,
at man kan tale side om side uden direkte gjen-
kontakt, hvilket ofte ggr det lettere at abne sig.

N

At na 16 ugers cykling er en keempe praestation.

Isaer for dem, der i starten tvivlede pa, om de
overhovedet kunne vaere med. Derfor fortjener

det at blive fejret. Gor fejringen til et hgjdepunkt.

©® Lav en lille ceremoni, tag billeder, giv diplomer
eller hold en feelles afslutning med kage.

©® Fremhaev alt det, deltagerne har opnaet: Bedre
trivsel, stgrre overskud, nye relationer og troen
pa, at de kan mere, end de troede.

©® Tal om, hvordan faellesskabet kan fortseette.
Mange har lyst til at cykle videre sammen.

11



3 gode rad fra tidligere Cykelkaptajner

90 90

Husk, som kaptajner, at skiftes Brug fx en app til at tracke
til at vaere for- og bagtrop. cykelruten. Vi var glade for
Det er godt for motivationen Strava og kunne printe ruten
i kaptajnteamet. ud efter turen.

90

Vi havde en regel om, at fortroppen
hentede bagtroppen eller cyklede
i opsamlingscirkel, indtil alle var samlet.
Ingen skulle fole, at de var for langt bagud.

12
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Udvikling af modellen

Formal, metode og resultater

Pilotprojektet 'Cyklende Faellesskaber — cyklen som
redskab til bedre mental trivsel’ var et samarbejde
mellem Cyklistforbundet og Landsforeningen af
Veeresteder, stottet af VELUX FONDEN.

Formalet med projektet, som blev gennemfert i
2023-2026, var at undersgge, om cyklen kan an-
vendes som lgftestang til bedre mentalt trivsel, og
om der kan skabes en skalerbar model med fast
struktur, regelmaessige cykelture og positive feelles-
skaber med udgangspunkt i vaeresteder, som stgtter
op om muligheden for at opna feellesskab og trivsel
hos mennesker i udsatte livssituationer.

Centralt i projektet var, at deltagerne opnaede regel-
maessig fysisk aktivitet, oplevede cyklen som middel

14

til transport, fik gode oplevelser og mere overskud i
hverdagen. Centralt var ogsa, at deltagerne opleve-
de sig selv som veerende en del af et feellesskab og
oplevede en forbedring af deres mentale trivsel.

| projektet blev kaptajnteam bestaende af en/to
lokale frivillige, en/to brugere og en ansat pa veere-
stedet klaedt pa til at starte feellesskaber op. Teamet
stod sammen for at planleegge turene, kgre forrest,
sprede cykelgleede og for at sikre rammerne for feel-
lesskabet. Teamet blev ogsa kleedt pa til at fokusere
pa det rummelige og imgdekommende faellesskab
som afseet for de feelles oplevelser, som det bliver at
komme ud i naturen og veere fysiske sammen.



Udvikling af modellen — formal, metode og resultater

Nogletal

-> 13 veeresteder fordelt i hele landet
deltog i projektet

-> | alt 24 frivillige stottede op om
Cyklende Fzllesskaber og planlagde
ugentlige cykelture

-> Der blev registeret 217 gennemfarte
cykelture og tilbagelagt i alt 2657 km
i forbindelse med de 16 ugers cykling
i 2024 og 2025

Forlgbet

Cyklende Feellesskaber blev udviklet og afprgvet i to
pilotrunder med i alt 13 deltagende veeresteder.
Implementeringen blev fulgt teet gennem et omfat-
tende evalueringsdesign, der kombinerede inter-
views med deltagere, frivillige og medarbejdere,
deltagerobservation af hverdagspraksis, spgrge-
skemaundersggelser samt fokusgruppeinterviews
med brugere. Denne metodiske tilgang gav et solidt
og nuanceret indblik i, hvordan forlgbet udfolder

Del 2

-> 80 deltagere svarede pa individuelle
spgrgeskemaer — mange flere deltog
i de Cyklende Faellesskaber

-> 10 ud af 13 veeresteder fortsatte
aktiviteten eller tilkendegav fortsaettelse
efter de 16 ugers cykling.

sig i praksis, hvilke greb der skaber deltagelse, og
hvordan feellesskaber omkring cykling udvikles og
forankres i veerestedernes hverdag.

Pa baggrund af evalueringerne udviklede vi en
samlet forlabsmodel med otte faser, som tydeligger
forlgbets struktur, centrale elementer og de dyna-
mikker, der understgtter brugernes deltagelse og
oplevelse af faellesskab.

15



Malgruppen

Projektets primaere malgruppe var socialt udsatte
voksne, der lever med psykisk sarbarhed, og som er
tilknyttet veeresteder (slutbrugergruppen). Veerested-
erne fungerer som en mulighed for at mgde ligesind-
ede og en indgang til at skabe varige forandringer i
ens livssituation. Deltagerne i projektet var alle fysisk
i stand til at cykle pa en almindelig tohjulet cykel,

og deres balance eller koordinationsevne var ikke
pavirket af fx medicin. De deltagende veeresteder var
alle medlem af Landsforeningen af Veeresteder og
var bade private og kommunale vaeresteder.

| projektet blev frivillige lokale cykelentusiaster
tilknyttet Cyklistforbundet eller en lokal cykelforening
ogsa inddraget. Disse personer stgttede op om
projektet ved at planleegge og facilitere ugentlige
cykelture for brugerne af de deltagende veeresteder.

16

Resultater
og effekter

Vi opnaede og paviste med projektet en markant
og meget positiv effekt for bade deltagere, frivillige
cykelentusiaster og veerestedspersonale. Bade
deltagere, frivillige og veerestederne gav igennem
projektets forlgb udtryk for oplevelser af staerke og
synlige forandringer.

Projektets evaluering peger p3, at et cyklende feel-
lesskab, som det blev bygget op i projektet, skabte
steerke sociale feellesskaber, hvor deltagerne stot-
tede hinanden, og hvor nye relationer opstod pa
trods af, hvad den enkelte har med i rygsaekken. Det
sociale feellesskab bliver en steerk drivkraft, som giv-
er tryghed, motivation og lysten til at deltage aktivt.
Samtidig styrkede projektet bade den mentale og
fysiske sundhed hos deltagerne. Deltagerne opleve-
de gget overskud, nar de kom ud i den friske Iuft, fik
motion og et generelt afbraek fra hverdagen, hvilket
bidrager til bedre trivsel. Mange oplevede en styrket
tro pa egne evner, fordi de opdagede, at de kunne
mere, end de tidligere havde troet.

Evalueringen peger ogsa pa, at Cyklende Fzelles-
skaber aendrer hverdagsvaner. Flere deltagere
brugte efterfglgende cyklen aktivt i deres dagligdag,
0g bevaegelse blev en mere naturlig del af hver-
dagen. Derudover skabte projektet en meningsfuld
samarbejdsramme for frivillige og veeresteder, hvor
klare roller og ansvar giver ejerskab og tydelige
resultater.
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Effekterne i tal

Evalueringen af projektet viser,
at Cyklende Fezellesskaber virker
— for kroppen, for sindet

og for faellesskaberne.

9
68%

af deltagerne vurderer,
at deltagelse i et Cyklende
Faellesskab har givet dem
en storre lyst til at benytte
cyklen i hverdagen.

99
83,5%

af deltagerne vurderer,
at deltagelsen i Cyklende
Faellesskaber har haft en
positiv pavirkning pa
deres mentale sundhed.

99
1ud af 3

vaerestedbruger foler efter
deltagelse i Cyklende
Feaellesskaber, at de i

hgjere grad end tidligere

kan det de satter sig for.

90

Over en 14
af deltagerne har fiet mere
overskud i hverdagen
efter deltagelse.

18



Udvikling af modellen — formal, metode og resultater Del 2

99
53%

af deltagerne angiver,

at de finder oget glaede
ved at cykle

efter deltagelse.

99
44%

af deltagerne er generelt

blevet gladere efter deltagelse
i Cyklende Fallesskaber.

90
84%

af deltagerne udtrykte
lyst til at fortsaette.

90

Mere end hver 3.

vaerestedsbruger oplever,
at de har fiet nye venner
eller nyt netvaerk.

990
41%

af deltagerne oplevede
forbedret fysisk form.

19



Konklusion:

Cyklende Fallesskaber gor en reel forskel

Cyklende Feellesskaber fremmer ikke kun fysiske
aktivitet, men styrker ogsa sociale relationer og
mental trivsel. Det er dermed en effektiv intervention
for sundhedsfremme og mental trivsel. Deltagerne
bliver mere fysisk aktive, oplever staerke sociale
feellesskaber og far bedre mental trivsel.

Ved at tage udgangspunkt i deltagernes egne kom-
petencer og tilpasse cykelturene til deres forudseet-
ninger skabes oplevelser af mestring, succes og
motivation. Den rette balance mellem udfordring og
niveau ger aktiviteten meningsfuld — uden at den
bliver overveeldende.

20

Det ikke-preestationsorienterede fokus, hvor
feellesskab og deltagelse veegtes hgjere end
distancer og tempo, understatter tryghed og lyst til
at veere med — og ger det lettere for deltagerne at
fastholde engagement og deltagelse over tid.

Cyklende Fzellesskaber er let at ga til,
inkluderende og trygt — og giver plads til
udvikling i eget tempo. Cyklende Faellesskaber
fungerer sarligt godt for voksne, som har brug
for et lav-taerskeltilbud med hgj fleksibilitet.



OFTLUNIR,

Det bedste ved at vaere en
del af et Cyklende Fzellesskab

Som en del af projektevalueringen samlede vi i Igbet
af projektperioden Igbende udsagn fra deltagerne
(veerestedsbrugerne), de frivillige lokale cykelentusi-
aster og fra veerestederne om deres deltagelse.

21



90

Man kommer i godt humer. Det er godt at

komme ind i et fzellesskab, hvor man far brugt
kroppen og bakker hinanden op.
Deltager Nyborg

Deltagernes perspektiv

En cykeltur kan skabe overskud, mental ro og give
noget at se frem til i lebet af ugen. Listen er lang nar
veerestedsbrugere bliver spurgt ind til, hvorfor de er
med, og hvad det bedste ved at deltage er. Det, der
gar igen hos alle, er de store smil og gleeden, nar de
fortaeller, at man kommer i bedre form, far motion
og er sammen med andre. Eller nar der bliver sagt,
at problemerne forsvinder pa cyklen — "man teenker
simpelthen pa noget andet, nar man cykler”. Der
bliver ogsa fortalt, at man kan maerke, at det er sundt
for hele systemet, og livsbekreeftende at komme ud
blandt andre.

Deltagerne fremhaever iseer muligheden for at fa
motion (75%), opleve frisk luft og veere udendgrs
(77%) samt skabe nye oplevelser sammen med
andre (77%) som de mest veerdifulde aspekter ved
Cyklende Feellesskaber.
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Sociale dimensioner spiller ogsa en veesentlig rolle,
og deltagerne har generelt veerdsat samveeret

med de andre deltagere. Mere end halvdelen af
deltagerne fandt gleede i feelles aktiviteter under
cykelturen, sasom kaffepauser og hyggelige snakke.
Derudover oplevede halvdelen af deltagerne ogsa en
styrket tilknytning til lokalomradet gennem besgg og
opdagelser af nye omrader i byen.

Nar deltagerne bliver spurgt ind til, hvorfor andre
skal vaere med i et cyklende feellesskab, fremhaeves
feellesskabet som et trygt sted at prgve nye ting,
mgde nye mennesker og meerke, at man kan mere,
end man troede.



Det bedste ved at vaere en del af et Cyklende Faellesskab Del 3

90 90

Man bliver sgu lidt Jeg sover bedre
glad i laget af at cykle og har fiet bedre livskvalitet
Deltager Kolding Deltager Frederiksberg

90 90

Vi har sejret ad helvedes til. Jeg er blevet gladere,
Deltager Randers sjovere og yngre
Deltager Haderslev
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90

At lytte til deres historier og viden om hvordan

deltagerne griber udfordringer an, det giver nye
perspektiver, som man kan tage med i livet.
Frivillig Holstebro

De frivilliges perspektiv

Frivillige bidrager med makkerskab, godt humgr

og stor viden om lokale cykelruter. De er gode til at
planleegge og kan hurtigt aendre en rute, hvis deltag-
erne ikke virker oplagte til at cykle den distance, der
var planlagt pa forhand.

De frivillige har fungeret som ruteplanlaeggere, guid-
er og praktiske hjeelpere, fx med justering af cykler.
Flere frivillige naevner, at deres kendskab til omradet
og cykling har skabt tryghed blandt deltagerne, og at
de har bidraget til at gare turene til en positiv oplev-
else: “Det at jeg ved, hvordan en cykel er skruet
sammen, gav ogsa noget tryghed ... det var bestemt
en fordel.”
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De frivillige har ogsa selv faet meget ud af deres en-
gagement — bade i form af motion, sociale relationer
og indsigt i en malgruppe, de ellers ikke ville have
mgdt. Flere naevner, at de har faet nye perspektiver
og oplevet gleede ved at se deltagernes udvikling og
trivsel.

At kunne ggre en forskel og veere med til at skabe
positivt indhold i andre menneskers liv, har for nogle
frivillige ogsa veeret et positivt asset. At give andre
mennesker nogle positive timer med snak og hygge
giver mening — iseer nar man samtidigt kan veere
med til at smitte med cykelgleede.
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90

Jeg bliver sa glad af alle
solstralehistorierne i
Cyklende Fzllesskaber.
Frivillig Haderselv

90

Det har vaeret sjovt, flere er
kommet til mig efterfolgende for
at sporge, om vi ville fortszette.
Frivillig Randers




90

Vi far masser af motion. Man finder ud af, at man
godt kan. Vi skaber fallesskaber ud af huset.

Varestedsmedarbejder Hadeslev

Vaerestedernes perspektiv

Veeresteder har traditionelt haft begraenset erfaring
med at inddrage civilsamfundet i forbindelse med
aktivitetstilbud til brugerne. At projektet i sa hgj grad
er lykkedes med at implementere Cyklende Feelles-
skaber, skyldes et steerkt tveersektorielt samarbejde,
hvor veerestederne har abnet dgrene for frivillige un-
der tydelige rammer. Samtidig har de frivillige udvist
respekt for samarbejdets grundlag, der bygger pa
brugerinddragelse, low entrance-principper, struktur
og klare forventninger.

Det er ikke kun deltagerne, der har fundet glaede ved
at veere en del af Cyklende Feellesskaber. Personalet
pa veerestederne har som tovholdere ogsa oplevet
deres rolle som bade meningsfuld og afggrende for
projektets succes. De har deltaget som stgtte pa de
ture, hvor der har veeret behov for det og har haft
mulighed for at fokusere malrettet pa relationsarbej-
det. Det har tydeligt baret frugt.

Veerestedsmedarbejdere fortaeller om den saerlige og
smittende energi, som cykelturene skaber:

“Nar deltagerne er kommet tilbage fra turene, har de
veeret glade og fulde af oplevelser, og for mange har
det veeret noget, de virkelig har set frem til.”
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For mange deltagere kan 16 cykelture vaere en stor
udfordring. Her har personalet haft en central rolle i

at stgtte, motivere og fastholde engagementet. Ifalge
veerestederne har deltagerne gennem Cyklende Fael-
lesskaber ikke blot faet motion og frisk luft, men ogsa
gjort den vigtige erfaring, at de faktisk kan mere, end
de selv troede. Samtidig er der skabt nye feellesska-
ber uden for de vante rammer, hvor det at veere aktive
sammen har givet energi, overskud og gleede. Som en
medarbejder udtrykker det:

“Selvom mental sundhed ikke altid er malbar, er
effekten tydelig i form af gget trivsel, ansvarsfolelse og
selvtillid blandt deltagerne.”

Nar flere deltagere i hgjere grad end tidligere veelger
cyklen frem for bussen i hverdagen, er det et klart
tegn pa, at projektet har skabt adfaerdsaendringer,
som pa sigt kan styrke bade den mentale og fysiske
sundhed og fremme en mere aktiv hverdag. Og nar
bade adfeerdsaendringer og sociale gevinster gar
hand i hand, star Cyklende Feellesskaber som et
staerkt eksempel pa, hvordan meningsfulde aktiviteter
kan styrke bade trivsel og feellesskab i hverdagen.
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Deltagerne har nydt meget at komme ud og se noget andet
. ’ - det har vaeret et “afbrzek fra den daglige trummerum.”
Vaerestedsmedarbejder Horsens

For os har Cyklende Fzllesskaber vaeret motion, frisk luft,
hgjt til loftet. At gore noget sammen i faellesskab.
Mere energi og lys i gjnene. De kan rumme mere i livet.

De har lyst til at fortszette.
Vaerestedsmedarbejder Hadeslev

Der har vaeret en helt fantastisk energi - nar de kommer
hjem er de glade. De taler om det de har oplevet.

Det er noget de ser frem til.

Vaerestedsmedarbejder Fredericia
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