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1. Indledning

Regelmaessig fysisk aktivitet som cykling kan have positive virkninger for den fysiske og mentale
sundhed. Mere cykling i hverdagen kan fungere som en vigtig faktor til at skabe overskud, der kan
styrke koblingen til hverdagslivet. Landsforeningen af Vaeresteder og Cyklistforbundet er gdet sammen
for at malrette et tilbud til voksne veerestedbrugere, som med statte kan opleve at fa og fastholde en
tilknytning til aktive positive feellesskaber med cyklen som det feelles tredje. Projektet et finansieret af
VELUX FONDEN.

Denne baggrundsrapport er udarbejdet i forbindelse projektet Cyklende faellesskaber — cyklen som
redskab til bedre mental trivsel. Rapportens formal er at belyse den viden der i forvejen findes i
henhold til malgruppens deltagelse i aktive positive feellesskaber og den afledte effekt pd mental
sundhed, samt de muligheder og barrierer der opstar i forhold til motivation, fastholdelse og frafald.
Desuden undersgges anbefalinger og erfaringer fra lignende tilbud, for derved at kunne kvalificeret et
malrettet tilbud med cyklen som det feelles tredje.

Baggrundsrapporten er bygget op omkring disse fire arbejdsspgrgsmal:

1. | hvilken grad oplever socialt udsatte psykisk mistrivsel?
a. Hvad erveeresteder og hvem er brugerne af veeresteder?
b. Hvordan defineres socialt udsatte?
c. Hvad er mental sundhed og psykisk mistrivsel?
d. Ihvilken grad oplever socialt udsatte psykisk mistrivsel?
2. Hvilken betydning har cykling/fysisk aktivitet for mennesker med psykisk mistrivsel?
3. Hvilke muligheder og barrierer opstar i forbindelse med cykling/fysisk aktivitet for socialt
udsatte/mennesker med psykisk mistrivsel, med szerligt fokus pa frafald, fastholdelse,
motivation og feellesskab?
4. Hyvilke erfaringer/anbefalinger findes nationalt og internationalt for cykling/fysiske
aktiviteter for socialt udsatte/mennesker med psykisk mistrivsel?

Baggrundsrapporten bygger pa en litteraturgennemgang af relevante nationale og internationale
studier med fokus pa fysisk aktivitet gerne med brug af cyklen, psykisk mistrivsel/mental sundhed, og
socialt udsatte. | hvert kapitel preesenteres de vigtigste resultater og konklusioner fra litteraturen.
Baggrundsrapporten afsluttes med en praesentation af idreetstilbud til socialt udsatte med fokus pa
virksomme faktorer, der kan fremme mental trivsel.

2. Udsathed og mental sundhed

Cyklende feellesskaber — cyklen som redskab til bedre mental trivsel er et udviklingsprojekt malrettet
brugere af veeresteder. Dette kapitel i baggrundsrapporten begrebsafklarer vaeresteder, socialt



udsatte, mental sundhed/psykisk mistrivsel og undersgger slutteligt i hvilken grad socialt udsatte
oplever psykisk mistrivsel.

2.1 Veeresteder og dets brugere

Veeresteder tilbydes under Servicelovens §104 som aktivitets- og samveerstilbud til borgere med
betydelig nedsat fysisk eller psykisk funktionsevne eller med seerlige sociale problemer (Social- Bolig-
og Aldreministeriet 1). Vaeresteder kan veere kommunale eller private, som fx kan drives af kirkelige
organisationer, og omfatter bade store veeresteder — szerligt i de starre byer, og mindre veeresteder.
Veerestederne udfylder nogle vigtige basale sociale og menneskelige behov hos udsatte borgere.
Udsatte borgere benytter veerestederne til at have et sted at veere, fa noget at spise, tale med nogen og
veere i trygge omgivelser (KORA, 2016). Veerestederne er ofte rettet mod forskellige malgrupper f.eks.
udsatte med misbrugsproblemer, sindslidelser, hjemlgse eller mere ressourcesteerke brugere med
behov for social kontakt og aktiviteter. Det der ofte gar igen er, at brugerne af vaeresteder typisk har en
teet kontakt til veerestedet igennem laengere tid og jeevnligt er forbi (KORA, 2016). For mennesker med
begreenset netveerk opfylder vaerestederne et basalt behov, og udger for mange den neermeste familie
eller familien, man aldrig har haft (Landsforeningen af Veeresteders arsrapport, 2011). Veeresteder er et
supplement til gvrige sociale og sundhedsmaessige indsatser og er badde indgangs- og udgangsdgr fra
det offentlige hjeelpesystem. Veeresteder skal forstas som et overgangsted med en malssetning om at
lade brugerne vokse ud af dem (Landsforeningen af Veeresteders arsrapport, 2011).

2.2 Socialt udsatte

Gruppen af borgere som benytter sig af vaeresteder, er ikke en homogen stgrrelse, men defineres ofte
under kategorien ’socialt udsatte’. Der findes ikke en entydig definition pa social udsathed, men der
hersker generel enighed om, at gruppen defineres ud fra en multidimensionel forstaelse, hvor flere
dimensioner og livsomstaendigheder spiller sammen og til sammen definerer forskellige grader af
udsathed.

Social udsathed daekker over mange forskellige livssituationer og relaterer sig til begreber som social
sarbarhed, social udstgdelse og social eksklusion (SUSY UDSAT 2023:10). Feelles for definitionerne er,
individer i denne gruppe til en vis grad er ekskluderet fra samfundsfeellesskabet, og at de er i gget risici
for stigmatisering og diskrimination. | 2014 vurderede VIVE, at der var cirka 280.000 danskere, der
kunne betegnes som socialt udsatte (SUSY UDSAT 2023:16).

Pa Social-, Bolig- og Zldreministeriets hjemmeside defineres socialt udsatte voksne som personer
over 18 ar med sociale problemer eller med risiko for at fa det. Her naevnes hjemlgshed, misbrug,
psykiske lidelser, prostitution eller vold i neere relationer, som er omrader, der giver behov for hjeelp
efter serviceloven. Desuden beskrives det, at socialt udsatte voksne ofte er kendetegnet ved at have
flere forskellige problemer at slds med pa samme tid (Social- Bolig- og Z£ldreministeriet 2).

Radet for socialt udsatte fokuserer pa mennesker, der lever i eller er i risiko for at ende i social
udsathed, og gar opmaerksom p4, at gruppen af mennesker der oplever social udsathed, er kompleks.
Her er det ogsa hjemlgshed, stof- eller alkoholafheaengighed, psykiske lidelser, darligt socialt netveerk,
fattigdom og langvarig arbejdslashed som er eksempler pa livsomsteendigheder, der er ggennemgaende
for gruppen af borgere der oplever social udsathed (udsatte.dk). Ofte er det en kombination af



problemer der ggr, at et individ bliver socialt udsat, og det langt fra alle med fx psykiske lidelser, et
misbrug eller fattigdom, som er socialt udsatte (Sundhedsstyrelsen 2020:30).

Social udsathed kan alts4 forstd som en ophobning af ofte flere samtidige sociale og
sundhedsmeessige problemstillinger som gger individets risiko for at blive ekskluderet fra centrale
samfundsomrader som arbejdsmarkedet, boligmarkedet, uddannelsessystemet samt sociale
aktiviteter og feellesskaber (SUSY UDST 2022).

| Feellesskabsmalingen fra 2022, som undersgger livsvilkar og social eksklusion i Danmark, defineres
socialt udsathed p& baggrund af gkonomiske, sociale og helbredsmaessige selvvurderede indikatorer.
Her kommer det til udtryk, at majoriteten af den danske befolkning oplever en hgj grad af deltagelse i
samfundet og en lav grad af social eksklusion. En ud af fem danskere er dog i risikogruppen for social
udsathed, og er kendetegnet ved at have sociale eller helbredsmaessige problemer pa nogle
dimensioner af deres liv. Gruppen af socialt udsatte (eksklusionsgruppen) udger 5 procent af
befolkningen og kendetegnes ved komplekse sociale og helbredsmaessige problemer pa mange
livsomrader som darlig gkonomi, psykiske lidelser, darligt helbred, kronisk fysisk sygdom, mangel pa
sociale relationer og ensomhed (VIVE 2022:18).

Nar man i Feellesskabsmalingen tager udgangspunkt i social eksklusion skyldes det, at
udgangspunktet for social udsathed ikke skal forstd som en konsekvens af individuelle sarbarheds- og
risikofaktorer, da der ogsa er et relationelt element i eksklusionsprocesserne for personerne i gruppen.
Nar personer er ekskluderet fra centrale feellesskaber, skyldes det ofte en et samspil mellem bade
individuelle sarbarheds- og risikofaktorer og faktorer i det omkringliggende samfund. Fx rammer
eksklusion fra arbejdsmarkedet seerligt personer med sociale og helbredsmaessige udfordringer (VIVE
2022:20).

SUSY Udsat er Statens Institut for Folkesundheds undersggelse af sundhed, sygelighed og trivsel
blandt socialt udsatte mennesker i Danmark. Undersggelsen er foretaget pa baggrund af svar fra
brugere af herberger, vaeresteder og andre sociale tilbud og beskrives som mennesker der oplever et
alkoholoverforbrug, et stofbrug, en psykisk lidelse, eller som lever i hjemlgshed eller fattigdom og ofte
med en kombination af flere udfordringer samtidigt (SUSY UDSAT 2023:2).

2.3 Mental sundhed og psykisk mistrivsel

Sundhedsstyrelsen arbejder ud fra WHO’s definition af mental sundhed som: “en tilstand af
velbefindende, hvor individet kan udfolde sine evner, hdndtere dagligdagens udfordringer og stress
samt indga i feellesskaber med andre mennesker” (Sundhedsstyrelsen 1). Definitionen af mental
sundhed indeholder derfor to dimensioner: En oplevelsesdimension hvor individet oplever at have det
godt, er overvejende glad og tilfreds med livet, og en funktionsdimension, som tager afsaet i at fungere
godt i sin hverdag og kunne klare daglige ggremal, som at ga pa arbejde eller i skole og indga
feellesskab med andre (Sundhedsstyrelsen 2).

Der findes en reekke faktorer, der pavirker den mentale sundhed. | tabellen nedenfor er der tale om et
udsnit af beskyttende faktorer og risikofaktorer, som har betydning for individets mentale sundhed.

Beskyttende faktorer Risikofaktorer

Individuelt niveau e Positiv selvopfattelse e Darligt selvvurderet helbred




e Gode evnertil at handtere e  Forringet fysisk helbred, langvarige

stress og udfordringer smerter eller langvarig sygdom

e Troen pa egen formaen e Risikoadfzerd, fx alkohol og

e Fglelse af mening og stofmisbrug, darlig sevn, rygning og
sammenhaeng i hverdagslivet fysisk inaktivitet

e Fglelse af socialt tilhgrsforhold
og evne til at etablere relationer

e God fysisk sundhed

e God nattesgvn

Socialt niveau e Gode familieband e Fysisk og psykisk vold og misbrug
e Tilhgrsforhold til omgivelser e Manglende omsorg
e Stgttende sociale relationer e Svage sociale
e Deltagelse i positive titlhgrsforhold/ensomhed
feellesskaber e Langvarige stressbelastninger
e Social anseelse e  Mobning, diskrimination og andre
kreenkende haendelser
Strukturelt niveau e Trygge omgivelser e Lavsociogkonomisk status
e Gode boligforhold e Fattigdom
e @konomisk sikkerhed e Sygefraveer og arbejdslgshed
e Mulighed for beskeeftigelse e Psykisk og fysisk belastende
e Adgangtil sociale arbejdsmiljo
stgttefunktioner e lLavsocial anseelse, der er pavirket

af at bo i socialt belastet
boligomrade

(Sundhedsstyrelsen 2018:6)

Mental sundhed forstas derved som andet en fraveer af psykisk sygdom. Psykisk mistrivsel er saledes
ikke alene diagnoser som depression, stress, angst mv. men ogsa en tilstand af udfordringer, der
pavirker ens daglige funktion og evne til at fungere i faellesskab med andre. Psykisk mistrivsel kan
saledes forstas som et udtryk for, at den mentale sundhed er i ubalance, noget selvoplevet, og som en
tilstand der kan have mange forskelligrettede effekter bade pa selvveerd, relationsdannelse,
hverdagsliv og evnen til at tilpasse sig forskellige livssituationer. Der eksisterer ofte en kompleks
arsagssammenhaeng bag psykisk mistrivsel og der vil kunne identificeres risikofaktorer pa individuelt,
socialt og/eller strukturelt niveau.

Mental sundhed er uafheengig af sygdom, men der kan veere en arsagssammenhaeng mellem darlig
mental sundhed og udvikling af psykisk sygdom. Sundhedsstyrelsen beskriver ogsa, at personer med
langvarig darlig mental sundhed har hgjere risiko for udvikling af sygdom som hjerte-kar-sygdomme,
depression og angst, og for at dg tidligere end borgere med en hgj grad af mental sundhed
(Sundhedsstyrelsen 2018:5). Mental sundhed er derfor en vigtig faktor i sundhedsfremmende
indsatser.



2.4 Socialt udsatte og mental sundhed

Socialt udsatte mennesker har markant darligere mental sundhed end den gvrige befolkning, og
andelen af personer med mentalt darligt helbred har veeret stigende i Danmark siden 2012" (SUSY
UDSAT 2022), ligesom andelen af mennesker, som faler sig pa kanten af samfundets feellesskaber er
steget i de seneste fem ar (VIVE 2022). Generelt stiger andelen af personer med darlig mental sundhed
med antallet af personer, der oplever belastende livsomsteendigheder (SUSY UDSAT 2022:59). |
Feellesskabsmalingen? fra 2022 fremgar det, at der generelt er en veesentligt hgjere forekomst af
psykiske lidelser og psykiske problemer blandt gruppen af socialt udsatte i samfundet sammenlignet
med majoriteten af befolkningen (VIVE 2022:55).

Cirka halvdelen af socialt udsatte fgler sig ofte eller meget ofte nervgse eller stressede, og andelen der
har symptomer pa alvorlig depression og angst udger cirka en femtedel. Personer som lever i
fattigdom, har generelt darligere mental sundhed end personer, der lever under andre former for
strukturelle risikofaktorer (SUSY UDSAT 2022:59).

| Feellesskabsmalingen udger andelen af personer med psykiske problemer 64 % i
eksklusionsgruppen® og det konkluderes, at der generelt er en hgj grad af sammenhaeng mellem
psykiske lidelser og social eksklusion (VIVE 2022:55). Mennesker, der faler sig ensomme, er oftere syge
end dem, der har gode sociale netvaerk, og langt flere socialt udsatte fgler sig ofte ugnsket alene end
resten af befolkningen (Radet for Socialt udsatte 2020).

Nar det handler om mental sundhed, er der stor ulighed mellem den generelle befolkning og gruppen
af socialt udsatte, som kan opleve udsathed pa en lang reekke omrader, der jf. ovenstaende tabel har
risikofaktorer der peger ind i mental mistrivsel. Det geelder f.eks. for selvvurderet helbred, sgvn, de
fleste sygdomme og helbredsproblemer, alkoholforbrug, stofbrug og falelsen af at veere ugnsket alene
(VIVE 2022:251).

Andelen af socialt udsatte der ikke oplever at have nogen at tale med, hvis de har problemer eller
behov for statte er dobbelt sa stor sammenlignet med den generelle befolkning, og tre gange sd mange
foler sig ofte ugnsket alene (SUSY UDSAT 2022:251). Hertil fgler cirka halvdelen af socialt udsatte sig
ofte eller meget ofte stressede, og 17% har symptomer pa alvorlig depression og angst.

" Socialt udsatte defineres i SUSY Udsat som mennesker, der har komplekse sociale problemer, herunder
brugere af herberger, forsorgshjem, veeresteder, varmestuer, natcaféer, botilbud og andre lignende tilbud
Dgdelighed og brug af sundhedsvaesnet blandt socialt udsatte mennesker i Danmark

2 Feellesskabsmalingen er en undersggelse af livsvilkar og social eksklusion i den danske befolkning, som VIVE
gennemfgrer for TrygFonden og Mary Fonden. Undersggelsen har fokus pa deltagelse i samfundet og
hverdagslivets feellesskaber og afdeekker, hvilke grupper i befolkningen der har en vanskelig livssituation og star
uden for de feellesskaber i livet og hverdagen, som de fleste mennesker indgar i (Feellesskabsmalingen 2022 -
vive.dk).

31 mélingen identificeres tre grupper i befolkningen: majoritetsgruppen, risikogruppen og eksklusionsgruppen.
Majoritetsgruppen trives grundleeggende og har adgang til de feellesskaber og aktiviteter, som de gnsker.
Mennesker i risikogruppen har en lavere grad af deltagelse i faellesskaber end flertallet og foler sig oftere
ensomme og kaeemper oftere med fysiske eller psykiske helbredsproblemer. Eksklusionsgruppen oplever massive
og komplekse fysiske og psykiske helbredsproblemer samt en hgj grad af ensomhed og fglelse af at vaere
udenfor (VIVE 2022).



https://www.vive.dk/da/udgivelser/faellesskabsmaalingen-2022-rv7dodvn/
https://www.vive.dk/da/udgivelser/faellesskabsmaalingen-2022-rv7dodvn/

De samme pointer gar igen i litteraturen, hvor psykiske lidelser og andre psykiske problemer beskrives
som en fremtraedende problematik for socialt udsatte. En stor andel af den del af eksklusionsgruppen
som oplever psykiske lidelser/problemer oplever ikke af fa den hjaelp, de har behov for (VIVE 2022:11).

Det der star centralt er, at socialt udsatte mennesker har det markant veerre end majoriteten af
befolkningen pa en lang reekke omrader vedrgrende social, mental og fysisk sundhed, og det fastslas
at socialt udsatte i gennemsnitligt dar 17 ar tidligere end gennemsnitsbefolkningen (SUSY UDSAT
2023).

Der er politisk og forskningsmaessigt en stigende anerkendelse af, at mental sundhed har afggrende
betydning for helbred og sundhed, og menneskets evne til at klare sig godt skonomisk, socialt og
uddannelsesmaessigt. Mental sundhed har derfor stor betydning for evnen til at indga i og bidrage
positivt til feellesskabet og samfundet (ABC KU.dk). ABC For Mental Sundhed er den fgrste danske
forskningsbaserede mental sundhedsfremme indsats, der retter sig mod hele befolkningen. ABC-
tilgangen har en positiv og enkel tilgang til mental sundhed, og slar fast, at er muligt at styrke den
mentale sundhed gennem aktivet, feellesskab og meningsfuldhed. Den enkeltes mentale sundhed
eendres og udvikler sig igennem hele livet. (ABC KU.dk).

3. Socialt udsatte og fysisk aktivitet

| denne del af baggrundsrapporten undersgges det hvilken betydning fysisk aktivitet — seerligt med
cyklen som omdrejningspunkt kan have for mennesker med psykisk mistrivsel. Her er effekterne i hgj
grad afgraenset til omrader, som har indvirkning pa de individuelle, sociale eller strukturelle
beskyttende faktorer, som er beskrevet i det foregaende kapitel.

3.1 Fysisk aktivitet og cykling

Fysisk aktivitet er en vigtig faktor for fremme af mental sundhed. Sundhedsstyrelsens anbefalinger om
minimum 30 minutters fysisk aktivitet om dagen bygger pa evidens for, at fysisk aktivitet er
sundhedsfremmende og forebygger en lang raekke sygdomme (Anbefalinger om fysisk aktivitet -
Sundhedsstyrelsen). Det beskrives blandt andet, at fysisk aktivitet har positiv effekt pa livskvalitet,
sgvnkvalitet, mindsker udvikling af angst og depression og en lang raekke livsstilssygdomme, og at al
fysisk aktivitet teeller (Cykling i hverdagen saenker dgdeligheden markant og gger livskvaliteten, for
dem der cykler. (idekatalogforcykeltrafik.dk; Andersen et al, 2000). Det geelder bade fysisk aktivitet
som sport i fritid, under transport eller i forbindelse med arbejde eller huslige ggremal
(Sundhedsstyrelsen, 2023). Hverdagsmotion har saledes effekt som organiseret og selvorganiseret
fysisk aktivitet, nar det kommer til mental sundhed, og indbefatter gang, cykling, husarbejde mv. Efter
ga- og vandreture er cykling den bevaegelsesform, som praktiseres af flesti Danmark (lbsen et al.,
2021).

Den mest udbredte form for cykling er ’cykling som transport til og fra indkab, besgg mv. som 41
procent af danskerne praktiserer hver uge imens 37 procent af danskerne dyrker cykling som
fritidsaktivitet mindst en gang ugentligt. Der er forskel pa i hvor udbred grad danskerne cykler i forhold
til hvor i landet man bor. | de mindre g-kommuner og i Kebenhavn cykles der mest, mens der cykles
mindst i landkommuner, som ikke ligger teet pa en starre by. Dette gleeder dog isaer cykling som


https://www.sst.dk/da/viden/forebyggelse/fysisk-aktivitet/anbefalinger-om-fysisk-aktivitet
https://www.sst.dk/da/viden/forebyggelse/fysisk-aktivitet/anbefalinger-om-fysisk-aktivitet
https://idekatalogforcykeltrafik.dk/sundhed-og-cykling/
https://idekatalogforcykeltrafik.dk/sundhed-og-cykling/

transport og i mindre grad som fritidsaktivitet (DSU 2022:4). SDU har spurgt til hvad der motiverer
danskerne til at cykle, og det er overordnet de samme motiver der gar sig geeldende for cykling i
fritiden, som for transport; 1) for at ggre noget godt for sig sely, 2) for at vedligeholde eller forbedre sin
sundhed, og 3) fordi man godt kan lide aktiviteten. Sociale motiver knyttet til cykling som transport
eller i fritiden tilleegges en lille betydning (DSU 2022:4). De personlige karakteristika der knytter sig om
individet vaelger cykling er seerligt alder og sociogkonomisk position. Men derudover har ogsa
naeromradets karakteristika en betydning. Seerligt for cykling i fritiden er naturen, gode stier og at
omradet vurderes som smukt, fremmende faktorer (DSU 2022:4)

Cykling rummer gode muligheder for at veere fysisk aktiv, og saerligt cykling som transportform kan
veaere en vaesentlig faktor i at forbedre fysisk og mental sundhed. Dgdeligheden er fx 30% lavere for
transportcyklister end for andre dele af befolkningen, og transportcykling har samtidig vist, at
konditionsniveauet gges markant ved at e&endre adfaerd i en periode med cykling (Andersen et al, 2000).
Andre studier siger dog, at der et dosis-responsforhold imellem det man udsaetter kroppen for og
effekten heraf (deGeus et al. 2007). Intensitet og distance far dermed betydning for sundhedseffekten.
Dog konkluderes det, at lidt er bedre end ingenting. Cykling kan dermed gavne alle befolkningsgrupper.

Cykling har ogsa pavirkning pa det mentale helbred. Fysisk aktivitet belgannes med udlgsning af
hormonerne serotonin, dopamin og noradrenalin, og moderat motion flere gange om ugen kan afveerge
demens og gge den mentale sundhed i form af mere energi og overskud og bedre humgr. Desuden
viser studier, at cyklister angiver at de oplever en hgjere grad af frihed, mobilitet, beveegelighed og
trafikal uafheengighed sammenlignet med brugere af offentlig transport (For den enkelte
(cykelvaeksthuset.dk)).

Cykling kan tage mange former, og i denne rapport vil vi som udgangspunkt forholde os til cykling* som
organiseret motion (sport i fritid) og transport (hverdagsmotion) pa standard tohjulede cykler.

3.2 Socialt udsatte og fysisk aktivitet

Der er generel enighed om, at der mangler viden om idraettens effekt for socialt udsatte. Det skyldes
blandt andet at udsatte borgere er mindre tilbgjelige til at deltage i almene idraetsvaneundersggelser
og at undersagelserne ikke stiller spargsmal, der specifikt identificerer social udsathed (Pilgaard &
Rask 2018). Flere steder gares der opmaerksom p4, at de er de samme mekanismer som har effekt for
den generelle befolkning, som for gruppen af socialt udsatte, og at de almene studier derved ogsa kan
sige noget om effekt for socialt udsattes idraetsvaner. Der er alligevel lavet et par enkelte studier, som
beskeeftiger sig med forskelligt definerede grupper, som kunne ga under betegnelsen socialt udsatte.

Idreettens analyseinstitut (IDAN) undersgger sammenhaengen mellem befolkningens mentale helbred
og trivsel og deres deltagelse i sport og motion og giver indikatorer pa hvordan idreet spiller sammen
med trivsel og mentalt helbred. Her ses der for voksne en tendens til, at voksne som vurderer deres
trivsel som god har en hgjere idraetsdeltagelse end personer, der er i risiko for depression eller
stressbelastning, og undersggelserne viser ogsa, at de der vurderer deres trivsel som god bruger
leengere tid pa deres idreetsdeltagelse (IDAN 2022). Dog siger undersggelserne ikke noget om, hvorvidt
det er idreetsdeltagelsen, der giver bedre trivsel, eller om det er god trivsel, der far en til at dyrke idreet.

4 Cykling tager forskellige aktivitetsformer, herunder selvorganiseret motion, organiseret cykling, transport,
konkurrencecykling og indendgrscykling (fx spinning).
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IDAN nar frem til, at de mest socialt udsatte grupper i samfundet dyrker mindre sport og motion end
den gvrige befolkning. Resultatet er ndet ved at sammenligne borgere pa kontanthjzelp og
fgrtidspensionister med resten af befolkningen. Desuden er borgere med kort uddannelse pa sociale
ydelser og borgere udenfor arbejdsmarkedet ogsa mindre aktive end andre borgergrupper. Igen er der
ikke tale om faktorer, der definerer socialt udsathed, men det er risikofaktorer der haenger sammen
med social udsathed (IDAN 2022). IDAN nér frem til, at det overvejende er den mentale sundhed som
@ges i gruppen af socialt udsatte, nar de dyrker regelmeessig idreet (IDAN 2022:44).

Center for Holdspil og Sundhed ved Kgbenhavns Universitet og Institut for Idraet og Biomekanik ved
Syddansk Universitet har via forskning fundet, at hjemlgse ved deltagelse i gadefodboldstreening har
forbedret balance, gget muskelmassen og gget lungekapaciteten (LVS Arsrapport, 2018), hvilket ogsa
er forventeligt, da man ved at dyrke idraet kan forvente at det har en fysiologisk effekt.

Landsforeningen af Veeresteder undersggte effekterne af idreet for socialt udsatte voksne i 2018 via en
sporgeskemaundersggelse blandt 158 udsatte voksne, der i mere eller mindre grad dyrkede
regelmaessig idreet, og som samtidigt keempede med flere komplekse problemstillinger som misbrug,
kriminalitet, hjemlgshed, ensomhed, psykiske og fysiske lidelser (Landsforeningen af Veeresteders
Arsrapport 2018 aarsrapport-2018.pdf (vaeresteder.dk)). Undersogelsen giver et unikt indblik i
udsattes egne oplevelser af effekterne af idreet.

Besvarelserne viser, at socialt udsatte i undersggelsen i gennemsnit lever med 2,4 problemstillinger,
hvoraf psykisk sygdom/tilstand er den hgjst rangerende med en tredjedel af besvarelserne. Herudover
viser resultaterne at 65% mener, at idreet er meget afgarende for trivsel i hverdagen. Socialt udsatte
opnar en masse positive effekter ved at deltage i idreet og szerligt fysisk sundhed, socialt samvaer og
feellesskab er de tre effekter, som flest sociale udsatte forbinder med idreetsdeltagelse. Nar
respondenterne i undersggelsen bliver bedt om at vurderer den vigtigste effekt, er det de sociale og
psykiske effekter, som scorer hgjst, og 23% finder socialt samvaer med andre som den vigtigste effekt
ved idreetsdeltagelse (LVS Arsrapport 2018).

Et andet veesentligt resultat af undersggelsen er, at idraetten ogsa har god effekt pa individuelle sociale
problemstillinger. Her er det seerligt problemstillinger som kriminalitet, psykiske sygdom/udfordringer
og ensomhed som idraetten har positiv indvirkning pa. Desuden svarer 70 % af respondenterne at
idreetsdeltagelse giver dem overskud til at tage ansvar for eget liv, hvilket er afggrende i forhold til
oplevelsen af motivation og lyst til forandring. Naesten lige s& mange respondenter svarer at
idreetsdeltagelse far dem til at fale mindre stress, de dage de udgver idreet (LVS Arsrapport 2018).

3.3 Fysisk aktivitet og feellesskaber

Nar det kommer til fysisk aktivitet og feellesskaberne her omkring sa tegner der sig et billede af, at
foreningsidraetten i hgjere grad rummer de danskere, der generelt har det godt og trives, og i mindre
grad rummer danskere, der mistrives (IDAN 2022). Denne pointe gar igen i litteraturen som beskriver, at
den danske foreningsidreet er dben for alle der gnsker at deltage, men at der i praksis er en klar social
ulighed i sundhed generelt og tilbgjelighed til at dyrke idreet. | Feellesskabsmalingen fra 2022 fremgar
det, at socialt udsatte (eksklusionsgruppen) dyrker feerre fritidsaktiviteter og deltager i mindre grad i
foreninger end de gvrige grupper i samfundet. Dog bemaerkes det, at andelen af mennesker i
eksklusionsgruppen, der gar til faste fritidsaktiviteter, er steget fra 28 % i 2016 til 44 % i 2022 (VIVE,
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2022). Det er en positiv udvikling pa trods af at deltagelsesgraden fortsat er lav i forhold til den
generelle befolkning.

Radet for socialt udsatte beskriver, at socialt udsatte med darlig mental sundhed tilhgrer en gruppe,
som ofte ikke har et aktivt fritidsliv og sjeeldent indgar i de ordinsere idraetsfeellesskaber (Radet for
Socialt Udsatte 2020). Socialt udsatte ma saledes deltage i idrastsaktiviteter uden for den geengse
foreningsidreet.

I den forbindelse har IDAN set pa hvilke aktgrer, der laver aktiviteter for socialt udsatte og har fundet
frem til at cirka 30 forskellige aktarer i Danmark arbejder med idreet og socialt udsatte (Pilgaard & Rask
2018). Disse aktgrer inddeles i tre grupper pa baggrund af deres udgangspunkter.

1. Idreetsaktgrer for socialt udsatte® (ISU)

2. Idraetslig inklusion® (Il), hvor etablerede aktgrer udvider fokus fra kerneopgaven til i hgjere grad
at veere inkluderende/rummelige for socialt udsatte malgrupper

3. Socialinklusion gennem idraet’ (Sll), hvor idraetten benyttes som middel i det sociale arbejde
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Kilde: Pilgaard, 2018.

Modellen ovenfor viser at disse tilbud skal anses som et supplement til hinanden, da de vil appellere
til forskellige grupper af socialt udsatte og i forhold til graden af udsathed (IDAN 2019:16). Politisk har
der veeret gnske om, at socialt udsatte i hgjere grad blev inkluderet i de eksisterende idraetstilbud for at
indga i relationer med mere ressourcestaerke borgere (Il-tilbud), men erfaringer viser, at tilgangen har
tendens til kun at skabe succes for et begraenset antal individer (IDAN 2019:16).

IDAN beskriver, at der er behov for at arbejde med alle tilgangene, men ogsé at det er essentielt, at
fastholde et fokus pa socialt udsattes behov og forudsaetninger, og pa baggrund heraf designe
idreetsaktiviteter, der er tilpasset malgruppen. Derfor anbefales det ogsd som meningsgivende at
forankre arbejdet med idreet for socialt udsatte hos de aktarer, der er eksperter i social udsathed (IDAN
2019:63).

51SU-aktgrer (markeret fokuserer pa tilbud til voksne): BROEN, OMBOLD, Sport For Livet, Idreet for Sindet,
FitForKids, GAME, DFUNK sport og outdoor, Plads til Alle — Red Barnet, Fritidspuljen — Dansk Flygtningehjaelp,
Fritidsstipendier - Barnesagens Fzellesrad

8 |l-aktgrer: DGI Inklusion, Get2Sport, KFUM’s Idreetsforbund,

7 Sam-foreningen Randers, Missionen blandt Hjemlgse, KFUM’s sociale arbejde, Misbrugsportalen,
Streetmanagerforeningen, Kirkens Korsheer samt flere (Pilgaard 2018).
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4. Gennemgang af studier og projekter

Dette kapitel undersgger national og internationale studier med fokus pa fysisk aktivitet og mental
sundhed, gerne med brug af cyklen. Desuden beskrives projekter, der fokuserer pa cykelaktiviteter og
mental sundhed.

4.1 Undersggelser der kobler fysisk aktivitet og mental sundhed

Sundhedsstyrelsen udgav i 2021 en rapport som forholder sig til hvordan fysisk aktivitet, kan mindske
symptomer hos patienter med depression og angst. Her gennemgas 26 videnskabelige artikler om
hvorfor fysisk aktivitet lindrer symptomer pa angst og depression. Konklusionen er bl.a. at fysisk
aktivitet genopretter systemer i hjernen, blandt andet ved at flytte fokus fra tankemylder og
bekymringer. Desuden giver fysisk aktivitet bedre sgvn, som igen giver feerre symptomer pa sygdom. En
anden veesentlig effekt er at fysisk aktivitet gger troen pa egne evner og gar det nemmere at handtere
de symptomer der opleves hos den enkelte. Her naevnes self-efficacy® og adfeerdsaktivering® som
forklarende arsag til hvorfor fysisk aktivitet kan medfare gget mestring og feerre
depressionssymptomer (Roman et al 2021).

| en systematiske gennemgang af 30 videnskabelige studier, der har undersggt effekten af
sportsdeltagelse pa mental sundhed og sociale faktorer, konkluderes det, at der er en relation mellem
deltagelse i sport og effekt pa selvveerd, selvtillid, humar, angst, depression, stress, livskvalitet, social
stotte og social inklusion. Desuden viser gennemgangen at saerligt gruppeorienteret sport har stgrre
effekt end individuel sport pa mentalt overskud, mental sundhed og generelt velbefindende. Studiet
fremhaever ogsa, at gruppeorienteret sport giver deltagerne en falelse af meningsfulhed og faellesskab.
Seerligt det, at gruppeorienteret sport giver anledning til at deltagerne udvikler et tilhgrsforhold til
andre de deler en interesse med, kan styrke fglelsen af at hare til et sted, hvilket kan fgre til en
forbedring af den mentale sundhed (Narelle Eather et al. 2023).

| et andet studie som undersgger hvilke effekter feellesskabssport har pa socialt sarbare grupper
konkluderes det, at feellesskabssport som sddan ikke har en effekt pa forbedret fysik. Dog er der en
effekt at spore, nar det kommer til erfaringsleering blandt ligesindede. Hvis betingelser som tryghed i
gruppen er tilstedeveerende stimuleres deltagerne til at reflektere og tage ejerskab over egen situation.
Dette beskrives som havende effekt pa mental sundhed og kan fare til gget selvvaerd, motivation til at
seette mal og forfglge disse. Effekten afhaenger dog af “treeneren”, hvor det anbefales, at
vedkommende skal have saerlige faerdigheder og kvalifikationer til at arbejde med social sarbarhed,
motivation coaching og gruppedynamik. Her er nggleord som treenerens evne til at arbejde ligeveerdigt
eller veere i gjenhgjde seerligt vigtige og desuden fremhaeves evnen til at forbinde sig til malgruppen
(Van der Veken et al. 2020).

| et dansk studie undersgges det, hvordan deltagelse i et superviseret, gruppebaseret cykelprogram
péavirker mennesker med psykisk sarbarhed. Cykelprogrammet bestod af 10 cykelture p& 10 km hver
over en periode pa fem maneder. Der er blevet interviewet 25 deltagere i to runder af

8 Self-efficacy vedrgrer menneskers tiltro til deres evner til at udgve kontrol over deres egen fungeren samt over
begivenheder, der pavirker deres liv (Aarhus Universitet)

° Adfeerdsaktivering handler om at bryde adfeerdsmgnstre relateret til depression, fx inaktivitet og
tilbagetraekning, der kan bidrage til en fastholdelse af de depressive symptomer. Rationalet er, at
depressionssymptomer kan reduceres ved at bryde depressiv adfaerd gennem etablering af positive aktiviteter,
der kan fremme positive folelser (Roman et al 2021).
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fokusgruppeinterviews. Resultaterne peger p4a, at deltagerne oplevede en forbedring af deres fysiske,
sociale og mentale helbred. Deltagerne satte seerligt pris pa at cykle udendgrs og opleve naturen,
vejret og arstiderne. Desuden opnaede deltagerne en falelse af lighed, solidaritet og engagement i
gruppen, og fremheever seerligt betydning af stagtte fra sundhedspersonale og medcyklister. Studiet
konkluderer, at cykling i grupper kan styrke deltagernes selvtillid og empowerment (Schnor et al 2019).

Et andet studie, hvor sundhedsfagligt personale skulle registrere, hvor mange patienter med psykisk
sygdom, der deltog i minimum 30 minutters daglig fysisk aktivitet, viser, at fysisk aktivitet har god
effekt pd mental sundhed. Konklusionen peger dog pa, at der er forskel pd hvem der deltager i de
fysiske aktiviteter, og at det er sveert at fastholde motivation og engagement hos seerligt den
malgruppe, der ikke er psykiatriske patienter men de patienter, der er tilknyttet de socialpsykiatriske
tilbud. Desuden er det en udfordring at fa de fysisk inaktive til deltage i motionstilbud, og de fysiske
aktiviteter der blev tilbudt, blev i hgjere grad benyttet at patienter, der allerede var fysisk aktive i nogen
grad (Jensen & Sandberg, 2006).

Det tveersektorielt partnerskab ABC for mental sundhed, der ledes af Institut for Psykologi pa
Kagbenhavns Universitet, arbejder for at skabe bedre rammer for mental sundhed for danskere.
Metoden er udviklet i Australien, og her har indsatsen siden opstarten i 2005 rykket bade holdninger og
adfeerd i forhold til mental sundhed. Forskningen i Danmark bygger pa den australske model og viser,
at det at gore noget aktivt, ggre noget samme og gare noget meningsfuldt fremmer livskvalitet,
livstilfredshed og selvvurderet mental helbred, og samtidigt reducerer det risikoen for at udvikle
depression, angst og nedsat kognitiv funktion samt risikoen for at udvikle alkoholproblemer. Personer
der gor noget aktivt, meningsfuldt og gar det sammen med andre, har ifglge studiet op til fire gange s&
hgj sandsynlighed for at have hgj mental sundhed (ABC for mental sundhed — Kgbenhavns Universitet
(ku.dk)). ABC for mental sundhed er skrevet ind i en raekke faglige anbefalinger, senest i ”Fagligt oplaeg
til 10-arsplan — bedre mental sundhed og en styrket indsats til mennesker med psykiske lidelse”. |
ABC-tilgangen arbejder man med en positiv ressourcebaseret tilgang til mental sundhedsfremme,
hvor fokus flyttes fra "at fikse det, der er galt” til ”at udvikle og styrke det, der fungerer”. Det at hgre til
og indga i sociale feellesskaber er fundamentalt for mental sundhed, og det beskrives bl.a. at jo flere
gode sociale relationer en person har, des bedre vil han eller hun veere i stand til at klare de
udfordringer, man som person vil std overfor. Metoden tilleegger ogsé det at engagere sig i noget —en
sag, en interesses eller en gruppe giver starre falelse af selvvaerd og livsgleede. Det at ggre noget
meningsfuldt er ikke ngdvendigvis en stor bedrift, det kan veere at ggre noget godt for andre, og det er
ogsa med til at sikre falelsen af meningsfuldhed som har betydning for en steerkere selvfglelse, der er
vigtig for mental sundhed (Meilstrup et al. 2022).

4.2 Projekter som har mental sundhed, cykling og feellesskaber som
omdrejningspunkt

Trail Therapy

Pa Edinburg Napier Universitet har man forsket i de positive effekter mountainbiking har pa mental
sundhed. Her har man undersggt effekten af et mountainbikeprogram kaldet 'Trail Therapy’, som er
udviklet til at forbedre mental sundhed hos personer med forskellige psykiske lidelser.
Hovedkonklusionerne er, at programmet har haft positiv indvirkning pa deltagernes fysiske, psykiske
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og sociale udfordringer. Deltagerne oplever gget selvtillid, har faet forbedret deres fysiske feerdigheder,
og har opnaet evnen til at tage positive risici i forbindelse med karsel pa mountainbike. Programmet
har skabt et stgttende miljg eller feellesskab, hvor deltagerne har oplevet at interagere med
ligesindede, har fundet et sted hvor de har kunne dele fglelser og udfordringer, og har modtaget
vejledning og stette. Deltagerne har via programmet faet starre tilknytning til andre og har mindsket
deres falelse af ensomhed. Desuden har naturen som rekreativt omrade ogsa haft betydning, og der
henvises til den terapeutiske effekt naturen kan have for individet, hvor seerligt forbindelsen til naturen
virker beroligende pa deltagernes sindstilstand. Desuden giver deltagerne i undersggelsen udtryk for,
at de har nydt at veere i smukke omgivelser, og det at udforske nye steder, har haft en positiv
indvirkning. Pa et mere overordnet plan viser studiet at programmet har gget deltagers livskvalitet ved
at @ge motivationen for at vaere aktive, og programmet har hjulpet deltagerne med at handtere
symptomer pa psykiske lidelser og har ogsa resulteret i bedre sgvn for deltagerne (Fountain et al.
2023).

Tour de Udsat

Landsforeningen af Veeresteder stod i 2005 bag projektet Tour de Udsat, som var en cykeltur over seks
etaper fra Kgbenhavn til Vejle, hvor 130 socialt udsatte mennesker tilbagelagde distancen pa
tandemcykler fra Kabenhavn til Vejle. Formalet med projektet var at styrke troen pa socialt udsattes
evner og ressourcer, og skabe opmaerksomhed pa deres situation. Projektet var en succes, og
deltagerne oplevede at gennemfgre deres mal om at cykle hele vejen. Projektet blev startskuddet pa
det vedvarende idraetstilbud for socialt udsatte i veerestedsregi, som i dag er Landsforeningen af
Veeresteders idraetsprogram Sport for LIVET. | dag har Landsforeningen af vaeresteder 200 medlemmer
(LVS, programleder for Konstruktive faellesskaber). Vaerestederne og brugerne bidrager til Sport for
Livet med gnsker til og perspektiver pa hvordan idraetten skal organiseres, og hvilke discipliner som
idreetstilbuddene skal indbefatte. Holdlederuddannelse, hvor veerestedsbrugere uddannes til at give
input og sikre sammenhaeng mellem aktiviteter pa veerestedsniveau til de landsdaekkende turneringer,
er en ngglefaktor for at aktiviteterne lykkes (Landsforeningen af Veeresteders arsrapport 2018
aarsrapport-2018.pdf (vaeresteder.dk)).

100 km for mental sundhed

Cyklistforbundet gennemfgrte i samarbejde med Dansk Arbejder Idraet, SIND og Psykiatrifonden
projektet Cykling i psykiatrien - 100 km for mental sundhed i perioden 2015-2018. Formalet var at
afvikle cykelture pa 10 km pa Verdens Mentale Sundhedsdag for personer med psykiske
vanskeligheder. Cykelturene fra juni-oktober blev anfart af frivillige cykelkaptajner, der blev uddannet
til opgaven. Projektet blev evalueret i et samarbejde Psykiatrisk Center Glostrup og Rigshospitalet.
Hovedkonklusionerne er, at det forpligtende feellesskab har en positiv indvirkning pa deltagelsen og
har blandt andet medvirket til, at deltagerne har haft nemmere ved at komme afsted til aktiviteten.
Herudover dannede de feelles cykelture grundlag for et ligeveerdigt feellesskab, hvor den enkelte falte
sig fritaget for at skulle preestere pa et bestemt niveau. Medarbejdere fremhaeves ogsa for deres aktive
deltagelse, engagement og empati. Deltagerne fandt det seerligt veerdifuldt at projektet gav mulighed
for at maerke naturen, og at det var muligt at kunne samtale uden at have gjenkontakt, samt at man pa
cykel ikke skal baere egen kropsvaegt. Projektet er i dag forankret i Dansk Arbejder Idraet (dai-sport).
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Cykling uden Alder

| forbindelse med et to-arigt udviklingsprojekt ”Alle skal ud og cykle” bliver erfaringerne fra Cykling
Uden Alder opsamlet. Cykling Uden Alder er en forening, der gennem en frivillig indsats ggr det muligt,
at give seldre pa plejehjem en tur i cykelrickshaw med maélsaetningen om, at flere skal ud at cykle.
Nogle af pointerne fra undersggelse kan veere meningsgivende i forhold til at undersgge
cykelfeellesskaber, og hvad der skal til for at skabe disse. Formalet med projektet “Alle skal ud at cykle”
var at fa flere ud at cykle gennem uddannelse af piloter, der lokalt kunne agere som feellesskabspiloter
og igangsaette cykelture og aktiviteter med cyklen som centrum. Evalueringen viser, at det kreever stor
tilpasning til lokale rammer og vilkar at udvikle lokale feellesskaber, samt at udvikle og etablere
samarbejde og nye rutiner, der kan gare cykelture til en del af hverdagen for aeldre pa plejehjem. |
forhold til frivillighed, viser evalueringen at nogle frivillige ikke har behov for at se sig selv som del af en
’sag’ eller en bevaegelse. Deres engagement er i stedet situationsbestemt og handler mere om, hvor de
erideres eget livsforlgb. Uddannelsen af frivillige har over projektperioden flyttet sig fra
akademitanken til praksisfeellesskaber, hvor mesterleeretanken i hgjere grad gar sig gleedende.
Praksisfeellesskaber beskrives som dynamiske og organiske og gor det muligt for frivillige og ansatte
piloter og kaptajner at udvikle cykelture pa baggrund af eget kendskab til lokale forhold og egne
relationer og kompetencer. Udvikling af feellesskab kraever facilitering af samarbejde og ideudvikling,
og det kraever en ramme for opleeringen, som abner for deltagernes egen motivation (Olander et al.
2020). A£ldresagen i Danmark, har et projekt der i malsaetningen minder om Cykling Uden Alder, som
hedder Cykelvenner.

| Australien har man gennemfart et cykelfremmeprojekt malrettet 2eldre menneskers oplevelse af
cykling i Sydney. Selv om malgruppen ikke er socialt udsatte, kan studiet sige noget om motiver, der
leder til cykling for en malgruppe, som ikke cykler meget. Desuden har undersggelsen fokuseret p3,
hvilke faktorer der muligger cykling, og hvilke barrierer der findes. Undersggelsen har involveret en
relativ lille malgruppe som deltog i et 12-ugers cykelfremmeprogram, der indeholdt et cykelkursus, en
mentor og en ressourcepakke. De primaere motiver for at cykle var fysisk aktivitet og rekreation. De
starste barriere var frygt for at cykle i trafikken, og cykelkurset var den vigtigste faktor, der muliggjorde
cykelfremme. Resultaterne af indsatsen var forbedret livskvalitet for deltagerne, bedre mental
sundhed, deltagelse i faellesskab og empowerment og forbedret fysik (Zander et al 2013).

Cycling UK - Cycle 4 health

| England har man udviklet et projekt hvor mental sundhed er omdrejningspunktet for ugentlige
cykelture. Programmet er for voksne med udfordret mental sundhed, som behgver hjeelp til at bringe
mere beveegelse ind i hverdagen. Men kan blive henvist til programmet af sundhedssystemet eller
melde sig selv til. Kurset varer otte uger og deltagerne cykler to gange ugentligt. Man skal som
minimum deltage i seks ud af otte uger. Instruktgrer og uddannede cykelkaptajner planleegger turene.
Der deltager maksimalt 12 personer per tur. Programmets formal er at muligggre et gget
aktivitetsniveau, der skal farer til bedre mental og fysisk sundhed og velveere og at stgtte folk til at tage
korte ture pa cykel. Programmet nar mange deltager som ellers ikke cykler. 71% af deltagerne cyklede
ikke da de tilmeldte sig, og 78 % af deltagerne opfyldte ikke WHOs anbefalede daglige niveau af fysisk
aktivitet. Efter programmet er antallet eendret til 69% der opfylder retningslinjerne for fysisk aktivitet og
29 % af deltagerne oplever gget optimisme efter programmet (Cycling UK). Cyckling UK bygger blandt

0 For eksempel ser Cykling uden alder ud til tiltraekke mange maend der er teet pa eller lige ved at ga pa pension,
og som bade er fysisk staerke og gnsker et ukompliceret samvaer omkring en cykeltur.
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andet sin viden péa cyklings effekt pd mental sundhed pa et studie udarbejdet af Cycleplan, som
beskriver af 75 % af deres respondenter i et studie, der fokuserede pa cykling og mental sundhed
oplever et boost af deres mentale sundhed efter at have cyklet. Desuden laegger de sig op ad et studie
der viser, at cykling afhjeelper stress. Studiet konkluderer bl.a. at voksne der cykler til arbejde har
lavere risiko for at udvikle stress end voksne der pendler til arbejde med andre transportformer. Voksne
der cykler fire eller flere dage om ugen, har desuden lavere risiko for at udvikle stress end dem, der
cykler mindre end det (Avila-Palencia et.al, 2017).

Der findes en lang reekke andre cykelprojekter i bl.a. England, Scotland, Sydafrika’ som ogsé arbejder
med cykling for mennesker med forskellige mentale udfordringer.

m Cycling on prescription er et pilotprojekt, der karer i 11 steder i England, som er finansieret af regeringen. Projektet giver
laeger mulighed for at ordinere cykling til patienter med fysiske eller mentale helbredsproblemer. Projektet har til formal at
lette byrden péa det offentlige sundhedsvaesen ved at forbedre patienternes sundhed og velvaere (GPs to prescribe walking
and cycling in bid to ease burden on NHS | NHS | The Guardian).

Bike for Good er et projekt, der karer i Glasgow, Skotland. Det er en social virksomhed, der tilbyder cykeludlejning, -
reparation, -uddannelse og -aktiviteter til socialt udsatte mennesker, sdsom hjemlgse, flygtninge og unge. Projektet har til
formal at forbedre miljget, sundheden og samfundet gennem cykling (History & Mission of the charity | About Us | Bike For
Good).

Pedal Project er et projekt i Sydafrika, hvis brugere er marginaliserede bgrn og unge. De inviteres ind i et cykelprogram og
feellesskab, der skal give dem troen pa sig selv, og empower dem til at bryde ud af fattigdom, afheengighed mv.
(https://pedalproject.co.za/what/)

Bike Minded er et projekt, der karer i Bristol, Storbritannien, af Life Cycle UK. Det tilbyder gruppecykelture til mennesker, der
oplever eller har oplevet mental sygdom. Projektet har hjulpet mange deltagere med at forbedre deres selvveerd, tillid, humgr
og livskvalitet ('Bike Minded' in South Bristol | Life Cycle UK)
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5. Muligheder og barriere i forbindelse med cykling for
mennesker med psykisk mistrivsel

Dette kapitel i baggrundsrapporten tager udgangspunkt i de muligheder og barrierer der kan opsta i
forbindelse med fysisk aktivitet/cykling for mennesker, der betegnes som socialt udsatte. Da det ikke
har veeret muligt at finde litteratur, der beskaeftiger sig med cykling for socialt udsatte, tages der
udgangspunkt i andre typer af idraet, hvor aktivitetstilbuddet er faellesskabsorienteret. Kapitlet er
seerligt afgreenset i forhold til at undersege de muligheder og barrierer, der vil kunne opsta i forhold til
frafald, fastholdelse og motivation som opstar i forbindelse med cykling/fysisk aktivitet for mennesker
med psykisk mistrivsel.

5.1 Barrierer for idreetsdeltagelse for socialt udsatte

Idreettens analyseinstitut (IDAN) har igangsat en forsknings- og formidlingsmaessig deekning af
idreettens rolle og potentiale i indsatsen for socialt udsatte i Danmark. | den forbindelse har de
undersggt, hvad der kendetegner barriererne for socialt udsattes idraetsdeltagelse. Undersggelsen
bygger pa allerede eksisterende viden pd omradet, men tager ogsa udgangspunkt i IDANs egne
analyser. IDAN kommer frem til at de faktorer, der kendetegner socialt udsatte, ogsa er de faktorer der i
litteraturen oftest naevnes som barrierer for deltagelse. Manglende social kapital i form af sociale
relationer, tillid og sikkerhed er sammen med darligt helbred og skonomisk udsathed nogle af de
faktorer, som ogsa bliver barriere (Pilgaard og Rask, 2018).

IDAN fremhaever et engelsk studie af fysisk aktivitet i belastede bymiljger i England som har undersggt
hvilke kriterier, der skal veere til stede for at socialt udsatte grupper kan deltage i idraetsfeellesskaber.
Det betyder pa den anden side ogsa, at de kan veere barriere for deltagelsen. De fgrste tre kriterier er
barriere der knytter sig til at dyrke selve aktiviteten. Her er nggleord som aktiviteterne skal veere til
radighed, tilgaengelige og billige. Det har betydning for deltagelsen om faciliteterne ligger i et trygt
omrade, og at de er til at betale. De gkonomiske barrierer i forhold til at fremskaffe en cykel har mani
projektdesignet allerede taget hgjde for, og der er sggt mider til indkgb af cykler i forbindelse med de
arlige 5-7 pilotprojekter. Dog skal der teenkes i langsigtede lgsninger, hvis projektet skal lykkes med at
fa cykling ind som en starre del af socialpsykiatrien, da der ofte ikke er midler til indkab af cykler. |
forhold til tilgeengelighed/ om faciliteterne ligger i et trygt omrade, bliver det seerligt relevant at kleede
frivillige pa, til at planleegge cykelture, hvor der er cykelsti og lidt trafik. Det kunne ogsé veere relevant at
inddrage seerlige hjeelpemidler til denne planlaegning fx Google Maps eller Naviki.org.

De to sidste kriterier der fremhaeves, er acceptable og passende tilbud ogsa nggleord, der knytter sig
til mere subjektive aspekter for deltagelse. Aktiviteterne skal opfattes som relevante og
vedkommende og skal kunne give deltagerne en fglelse af samhgrighed og feelles veerdier (Pilgaard og
Rask, 2018). Dette er noget af det, som projektet "Cyklende Feellesskaber” ser ind i ved at lave
fokusgruppeundersggelser i starten af projektperioden, saledes der etableres det bedst mulige
udgangspunkt for deltagelse. Her vil brugere med levede erfaringer fa mulighed for at komme med
input til hvordan rollefordelingen i projektet skal defineres, hvilken type cykel der skal bestilles, og
hvordan deltagerne skal kleedes pa til deltagelse, og hvad der skal til for at uddanne frivillige bedst til
deltagelse i projektet.
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Desuden peger flere danske undersggelser ogsa pa, at der kan veere en raekke barriere tilknyttet seerligt
for socialt udsatte med sindslidelser. Her kan deltagerne sta over for bade psykosociale og praktiske
barrierer, der afholder dem fra at dyrke sport eller motion. De stgrste barrierer er at mangle energi/er
treet (46,4 pct.), at mangle nogle at fglges med (24,8 pct.) og at det er for dyrt (24,3 pct) ((Pilgaard og
Rask, 2018).

Nar cyklende feellesskaber handler om at fa flere med i et cyklende feellesskab er det ogsa ngdvendigt
at se ind i hvilke barrierer der kan opsta i forhold til det at cykle. | en undersggelse SDU har lavet af
danskernes bevaegelsesvaner og motiver for bevaegelse bliver deltagerne spurgt til hvad der afholder
den fra at ga, cykle eller lgbe som transport. Den vigtigste begrundelse er, at det tager for lagt tid
og/eller at afstanden er for stor (40 %). Cirka halvt s mange svarer at det skyldes vejret (21%). Cirka
12 % af deltagerne svarer at treethed eller sygdom/handikap er en begrundelse for af afholdelse af g3,
cykle eller lgbe som transport. Desuden fremheaeves det at manglende tryghed ved fysisk transport i
trafikken spiller en forholdsvis lille rolle (Ibsen et. al 2021:17). Forholdsvis mange giver dog ogsa udtryk
for, at der ikke er egentlige barrierer for at cykle mere end de gar i forvejen og dem der cykler (bade i
fritiden og som transport) primeert ggr det for at ggre noget godt for sig sely, fir at forbedre/vedligeholde
sundheden og fordi de godt kan lide det. Sociale motiver tillaegges en lille betydning (Ibsen et al. 2021).

Senere i dette kapitel (5.3) fremstilles en risikoanalyse, hvor barriererne fra dette kapitel er medtaget,
og der fremstilles forskellige forebyggelsestiltag.

5.2 Anbefalinger til feellesskab, fastholdelse og motivation

Dette afsnit beskaeftiger sig med de anbefalinger som findes i litteraturen og i de projekter der har
beskaeftiget sig med socialt udsatte og fysisk aktivitet.

5.2.1 Feellesskab og inklusion

Feellesskabet betyder noget helt seerligt, nar fokus er at forbedre den mentale sundhed. Blandt andet
fremhaeves netveerk og generel livskvalitet som parametre der fremmes gennem inklusion og
deltagelse i frivillige feellesskaber. Ved at socialt udsatte oplever at kunne bidrage i ligeveerdige
feellesskaber vil de kunne styrke deres tryghed, tillid til omverden, deres selvveerd og oplevelsen af at
kunne mestre eget liv (Social- og Boligstyrelsen 2023).

Feellesskabet i idreetstilbud malrettet socialt udsatte er ofte brede og inkluderer individer fra forskellige
sociale lag. Det opleves ogsé at nogle af de mest ressourcesteaerke deltagere vaelger at blive i
idreetstilbud malrettet socialt udsatte, og indtager en ressourcerolle overfor nogle af de andre udsatte
deltagere (Pilgaard & Kjeer 2019). Dette minder om peer-to-peer tilgangen, hvor begge individer i et
peer-faellesskab hgster gevinster. Det sociale feellesskab der kan opsta i et idreetstilbud kan for
deltagerne ogsa beskrives som en gvebane i sociale relationer og det fremhaeves som en gevinst
socialt udsatte kan tage med videre i andre dele af deres liv. Noget af det der kan fremhaeves som
vaesentligt for at fale sig som en del af et feellesskab er, at man som individ ogséa bidrager med noget i
feellesskabet og at man far at vide at man kan deltage pa det niveau man evner. Der bgr ikke veere krav
til kondition eller sportslige kompetencer. Desuden bgr det ikke veere et krav, at man ikke er pavirket,
nar man kommer til aktiviteterne (Pillgaard & Kjeer 2019). | Landsforeningen af Veeresteders
idreetsprogram Sport for LIVET er det eksempelvis fint at deltage i aktiviteter med funktionspromille, sa
leenge man kan deltage og holde en god tone. Fra kapitlet om mental sundhed er det ogsa vaesentligt
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at pointere at feellesskabet pa individuelt niveau kan give deltagere sociale relationer, der pa sigt kan
give dem en fglelse af samhgrighed og et socialt tithgrsforhold.

5.2.2. Rekruttering, falgeskab og veertskab

| en erfaringsopsamling af Social og Boligstyrelsen i juni 2023 baseret pa 15 projekters lgsninger i
forhold til at realisere og forankre lgsninger af lokale sociale problemer, der fremmer deltagelse i
frivillige feellesskaber, gives der reekke anbefalinger i forhold til at fa flere udsatte borgere med i lokale
feellesskaber. For det fgrste naevnes kendskab, hvor seerligt rekruttering er et vaesentligt
omdrejningspunkt. Her anbefales det at rekrutteringen foregar pa baggrund af adgang og kendskab til
malgruppen og at der er en klar aftale om hvem der rekrutterer til en aktivitet/indsats. En anden
vaesentlig pointe er at anvende lokale ressourcer som det lokale frivilligcenter eller kommunale
frivilligkonsulenter til at opbygge viden om tilbuddet (Social- og Boligstyrelsen 2023). IDAN gor i lighed
med ovenstdende opmaeerksom pa nadvendigheden af at skabe socialt vante rammer for malgruppen.
Social tryghed og tillid er vigtige for etableringen af sociale relationer i aktiviteterne og er vaesentlige
faktorer for bade rekruttering og fastholdelse af udsatte grupper (Pilgaard og Rask, 2018).

En af de barrierer der ofte opstar i forhold til at fa flere med i feellesskabet handler om at overkomme
de fysiske og praktiske barriere for deltagelsen. Her foreslas falgeskab som en mulig lgsning. | forhold
til folgeskabet er det ogsa vigtigt at veere tydelig omkring indgang, mgdested og hvem deltageren kan
forvente tager imod vedkommende (Social- og Boligstyrelsen 2023).

Nar et idraetstilbud til socialt udsatte skal defineres gar LVS opmaerksom pa at veerestederne er en
indgang til et ligeveerdigt rum, hvor brugerne har mulighed for at skabe relationer til andre. IDAN
beskriver ogsa at en organisering omkring idreetten, hvor der tages udgangspunkt i fx veeresteder,
imgdekommer en typisk barriere — at komme afsted til aktiviteten. Selve transporten kan veere en
udfordring for deltagere, og det at m@gde op alene kan virke direkte heemmmende (IDAN 2019:42). LVS
beskriver desuden, at idreetstilbud der bygger péa allerede etableret kontakt og tillid virker (Dansk
Udsatte Idreet, 2015).

Det gode veertskab fremhaeves ogsa i forhold til at fa flere med i feellesskabet. Et trygt miljo, at veere en
aktiv del af faellesskabet og anerkendelse er i den forbindelse naggleord. Det fremhaeves ogsa at en
frivillig som kan sta for at tage imod deltagerne og fa indblik i deres gnsker og behov er vaesentlig.
Desuden skal vedkommende veere katalysator for at inkludere deltagerne i feellesskabet og ggre dem
til en aktiv del af tilbuddet (Social- og Boligstyrelsen 2023).

5.2.3 Fleksible rammer og inklusion i planleegning

Fleksible rammer og deltagelsesmuligheder er ogsa en vaesentlig faktor i forhold til at skabe et tiloud
der er motiverende og fastholdende. Det anbefales, at man sgger at skabe fleksible rammer, der kan
tilpasse feellesskabet til deltagernes interesser, og at der desuden ikke bgr veere for faste rammer og
definitioner af hvad deltagernes mal for deltagelsen er (Social- og Boligstyrelsen 2023).

Ejerskabsfglelse, involvering og frivillig deltagelse er afggrende for at gge livstilfredsheden. Derfor er
det afggrende at socialt udsatte involveres i planlaegningen og udfgrelsen af idreetsaktiviteterne for
dem. Det pointeres dog at socialt udsatte aldrig ma sta alene med ansvaret om at organisere og skabe
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de rette tilbud til dem selv (LVS Arsrappor 2018). Desuden er det vigtigt at man via brugerinddragelsen
nar frem til en balance mellem hvad socialt udsatte gnsker at bidrage med/hvordan de @gnsker at
bidrage og hvad de reelt har kapacitet til at bidrage med. Der skal dog veere rummelighed i
idreetstilbuddet til udfald/tilbagefald. Stabilitet i aktiviteterne er ogsa fremhaevet som meget vigtigt.
Den frivilliges fremmgde skal veere stabilt og samtidigt skal vedkommende vise stor rummelighed
overfor ustabilitet i deltagernes fremmgde/indsats.

Stabilitet heenger ogsd sammen med gkonomi og forankring af en aktivitet pa sigt. Projektet skal
forankres sadan, at det er muligt at fortsaette aktiviteterne, ogsa hvis den eksterne fondsfinansiering
opharer. Derfor er det nadvendigt at vaerestederne eller deltagerne bidrager med midler til forplejning.
Desuden bgr projektet lede efter en muligt fast aftale med en leverandgr af cykler, hvor det
omkostningsfrit for slutbrugeren bliver muligt at deltage i cyklende feellesskaber. Ofte har tilbud til
socialt udsatte usikre og ustabile gkonomiske vilkar, pa trods af at de er nogle af er dem, der har mest
behov for stabilitet og viden om at de aktiviteter de er en del af kan fortseette.

5.3 Risikoanalyse

Nedenstaende risikoanalyse er udarbejdet for at identificere og vurdere de potentielle risici, der kan

pavirke projekts gennemfarsel, og bygger bl.a. pa de muligheder og barrierer, der er identificeret
ovenfor. Ved at inddrage konsekvenser og forebyggelse kan vi projektudviklingen planleegge
mulighederne for at forebygge og afhjeelpe risici.

Risiko Sandsynlighed | Konsekvens Forebyggelse
Bortkomne cykler Hgj Deltagerne mister deres Sgrge for, at alle cykler er ast.
cykler og motivation til at Registrere alle cykler i et system pa
cykle. Frafald af deltagere. veerestedet.
Veerestedet ggres opmaerksom pa
at de er ansvarlige for cykler, og at
bortkomne cykler ikke erstattes.
Det skal egen forsikring gare.
Deltagere frygter at Middel Deltagerne fgler sig utrygge | Tilbyde ’cykelkursus’ som den
cykle og usikre pa cyklen. farste cykeltur. Veelge sikre og rolige
Projektet opnar ikke sit ruter til cykelturene. Skabe et
formal om at forbedre stottende og trygt feellesskab
mental trivsel. blandt deltagerne.
Manglende Lav Deltagerne kan ikke cykle Tilbyde undervisning i cykling til
cykelkompetence eller har sveert ved at leere deltagerne. Brug af forskellige typer
det. Projektet udelukker af cykler, sdsom trehjulede eller
nogle potentielle deltagere | tandemcykler, til atimgdekomme
der ikke kan cykle ved forskellige behov og praeferencer er
projektstart. ikke mulig indenfor den
gkonomiske ramme i projektet.
Vejr Middel Manglende fremmgade ved Sgrge for, at deltagerne husker
darligt vejr. passende cykeltgij til forskellige
vejrforhold. Informere deltagerne
om vejrudsigten og alternative
planer i tilfeelde af darligt vejr.
Cykeluheld lav Deltagerne kan komme til Sgrge for, at deltagerne har hjelme,
skade eller beskadige lygter og reflekser pa deres cykler.
deres cykler. Projektet kan Undervise deltagerne i cykelregler
blive ansvarlig for skader og -teknikker (karseli grupper).
eller erstatningskrav.
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Have en fgrstehjaelpskasse og et
reparationssaet til radighed.

Manglende Lav/middel Deltagerne kan miste Arrangere sociale aktiviteter for at
motivation/dagsformen interessen eller gleeden styrke feellesskabet. Skabe
er darlig ved at cykle. Projektet kan variation i cykelturene. Uformelt
ikke opna sit formal om at setup der kan aendres pa dagen,
forbedre mental trivsel. givet dagsform/vejr. Give deltagerne
feedback og anerkendelse for deres
fremskridt.
Deltagere melder fra Middel Projektet kan ikke Fokus pa engagement og evne til at
gennemfores. Datamangel. | gennemfgre i forbindelse med
Feellesskabet rekruttering. Lagbende snakke om
forsvinder/oplases hvilket hvordan det er at deltage.
igen far flere til at stoppe. Cykelkaptajner tager en snak med
deltagere som gnsker at stoppe og
hjeelper dem med at overkomme de
barrierer, som matte veere.
Frivillige melder fra Middel Deltagerne mangler statte Rekruttere og fastholde frivillige
og vejledning fra frivillige. gennem motivation, anerkendelse
Projektet kan ikke og uddannelse. Kommunikere klart
gennemfare cykelturene og labende med cykelkaptajner om
som planlagt. deres roller og forventninger. Sikre
godt samarbejde mellem deltagere
i kaptajn-team.
Frivillige bliver syge Lav Frivillige kan ikke udfgre Sgrge for, at frivillige har passende
eller skadet deres opgaver eller deltage | forsikring og deekning i tilfeelde af
i cykelturene. sygdom eller skade. Informere
frivillige om risici i forbindelse med
Projektet kan blive cykling.
ansvarlig for frivilliges
helbred eller sikkerhed.
Manglende finansiering | Hgj Projektet kan ikke Sikre langsigtet mulighed for

forankres

anskaffelse af cykler til veeresteder,
og bygge projektdesignet op
omkring veerestederne bidrager
med gkonomi til kaffe/kage og
lignende aktiviteter eller at de
afholdes af deltagerne selv.
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6. Metodiske overvejelser

Fremme af mental sundhed eller trivsel er et omrade der fylder meget og der er behov for at veelge en

retning i forhold til forstaelsen af mental sundhedsfremme.
Figur 1: Socialstyrelsen,

Recovery - ,evnen tll‘ at komme Slg’ er der I figuren beskrives indholdet af elementerne kort™ 2023:8
skrevet en del om. En af de mest
Samherighed
fremtreedende tilgange i forhold til psykiske e e )
eller sociale udfordringer, kaldes CHIME. e
En sammenfattende forskningsoversigt fra
. ) . Empowerment Hab
2011 om kvalitative studier af recovery shave kantra over Rl ey
sit eget liv ved at have optimisme
o . handlemuligheder, or iden
peger pa fem virksomme elementer for handekeat og troen forfremice
o pé, at man kan
recovery. Elementerne har faet betegnelsen CHIME

CHIME, der er er en forkortelse af:
Connection, Hope, Identity, Meaning and

Mening

Empowerment (Socialstyrelsen, 2023). At opleve ity Identitet
v som CHIELEICED
° o . meningsfulde v:::::t::iggn
CHIME star pa dansk for:

C = Samhgrighed

H = Hab og Fremtidsoptimisme

| = (Positiv) Identitet

M = Meningsfuldhed

E = Empowerment (eller Handlekraft)

Nar der arbejdes med at understatte deltagernes personlige recovery (mentale trivsel) skal CHIME-
elementerne veere til stede, for at indsatsen kan lykkes (socialstyrelsen, 2023:9). En af styrkerne ved
CHIME er, at tilgangen kan anvendes som en forstaelsesramme til at saette deltagernes erfaringer,
behov og gnsker ind i et feelles sprog i forhold til at tale om recovery. CHIME er ikke en metode, hvor vi
skal opfylde alle elementerne i projektet, da man som sadan ikke kan beslutte, hvad der er vigtigt for
den enkelte deltager i forhold til dennes recovery. Deltagerne i projektet kan have meget forskellige
opfattelser af, hvad der er vigtigt for deres subjektive recovery-proces. CHIME kan derimod anvendes
til at guide de overordnede samtaleemner i evalueringer'? og skabe tydelighed om, hvad det er vi taler
om sammen, og hvorfor vi ggr det.

| tabellen nedenfor gennemgas CHIME elementerne kort, samtidig med der fokuseres pa, hvordan de
styrkes pé forskellig vis. Elementerne er sat i relation til ’cyklende feellesskaber’ — cyklen som redskab
til bedre mental trivsel.

Samhgrighed Hab Identitetsprocesser | Meningsfuldhed | Empowerment

at mgde andre attro p3, atrecovery | at genopbygge eller En vigtig faktor ved at opleve personligt
med egne er muligt omdefinere en positiv at fole ansvar - isaer at kunne
erfaringer selvforstaelse (jeg kan meningsfuldhed i klare sig selv (fa

2 Maleredskabet Brief INSPIRE kan understgtte borgerens personlige recovery. Det psykometriske méaleredskab
Brief INSPIRE maler pa de fem kerneelementer i personlig recovery (CHIME). Brief INSPIRE maler den enkelte
borgers grad af

forbundethed med andre; hab og fremtidsoptimisme; positiv identitet; mening i tilveerelsen; empowerment og
handlekraft. Brief INSPIRE anvendes blandt andet af Region Hovedstadens Psykiatri og Socialstyrelsen til at méle
udviklingen af personlig recovery (https://vidensportal.dk/voksne/recovery/definition)
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at have relationer, mestre ugentlige

atopleve stotte fra | derinspirerertil og cykelture)

bade indgyder hab (se

professionelle og | @ndre brugere,den | atbevare eller opbygge
venner frivillig fagpersonale) | sit selvveerd (jeg kan

cykle i hverdagen)
at veere motiveret til
forandring (jeg kan
cykle i 16 uger og
inspirere andre til
det)

at andre hjeelper
med at gore
recovery-
processen mulig

at natilen accept af
situationen

at fastholde eller
opbygge sin tro pa sig

atveere en del af selv (jeg kan deltage i en

at holde fastidet

positive positive og aktivitet i 16 uger med
feellesskaber og veerdsaette succeser | fremmade hver uge)
give nogettilbage | (cykelfeellesskabet

til andre (bidrage
med godt humagr,
en handiryggen,
en kop kaffe)

og at man kommer
afsted hver uge)

at overkomme stigma:
bade selvstigma og
stigma fra samfundet
at have dremme for
fremtiden (om 16
uger har jeg en ny
sundere vane, jeg
har faet nye venner,
og jeg oplever
overskud i
hverdagen)

hverdagen er at
kunne deltage i
meningsfulde
feellesskaber.

Det haengeri hgj
grad sammen med
vigtigheden af at
kunne bidrage - og
ogsa at blive
anerkendt for dette
fx anerkendelses-
formeri
feellesskaber: gejst,
gleeden ved at lafte i
flok, venskab,
keerlighed osv.

ansvaret for nogeti
feellesskabet — fx at
huske cykelpumpe til
turen - og at kunne
indfri det)

at leere at handtere sine
symptomer og finde
strategier til at bevare
en god tilstand

at opleve kontrol over
eget liv-isaer at have
valg undervejs, der
bygger pa viden om sin
sygdom (kunne cykle til
og fra ting er ogsa
kontrol)

at der bliver fokuseret
pé styrker fremfor
udfordringer og
problemer

at der bliver fokuseret
pa at betreede vejen til
et tilfreds-stillende,
habefuldt og bidragende
liv

Nar man skal forsta recovery-orienteret

rehabilitering som en vaerdibasseret tilgang,
star CHIME elementer pa fire recovery-
veerdier: Personorientering, personinvolvering,
selvbestemmelse og hab og potentiale for
udvikling (Socialstyrelsen, 2023:9). Veerdierne
ligger i trdd med cyklende feellesskabers
projektdesign, hvor indsatserne baseres pa
involvering af deltagere/brugere, giver dem
mulighed for at veere med til at bestemme og
skabe hab og potentiale for fremtiden ved at
bevare en tro p4, at deltagerne kan na de
malsaetninger, de selv seetter med den rette
stotte fra ligesindede i projektet, vaerestederne
og de frivillige, der er tilknyttet.

Personorientering
Ethvert menneske er en
unik person med en sarlig
livshistorie, konkrete proble-
mer/udfordringer men ogsa
ressourcer, dramme og hdb
for fremtiden. Personorien-
tering betyder, at borgerens
perspektiv altid er udgangs-
punktet for indsatsen, og at
borgeren oplever sig madt for
alt det, han/hun er.

Selvbestemmelse
Borgeren har ret til at be-
stemme over eget liv, og skal
derfor inddrages i valget af
behandlings- og stetteformer.
Det betyder, at borgeren skal
mades af professionelle, som
stiller deres viden og faglig-
hed til radighed og kan satte
den i spil, s& borgeren og den
professionelle i f2llesskab kan
tilrettelegge indsatsen inden
for den givne ramme.

Personinveolvering
Borgeren er i udgangspunktet
altid involveret i planlzzgning

oq tilrettelzggelse af eget
rehabiliteringsforleb. Det be-
tyder, at der intet foregar om
borgeren uden, at borgeren
som minimum er informeret
Der tales med borgeren og
ikke om borgeren, og borge-
rens erfaringer anerkendes i
et ligevardigt samarbejde.

Hab og potentiale for
udvikling

Ethvert menneske har poten-
tiale for forandring og udvikling.

Ingen skal derfor medes med
hammende, begransende eller

lave forventninger. Borgeren
skal derimod stettes til at gen-
wvinde mod og energi til at tage
chancer og dermed fa oplevel-
ser, der kan skabe fornyet hab.
Hvis borgeren har mistet hibet,

er det den professionelles op-
gave at forsege at genskabe det

hos borgeren.

6.1 Vidensindsamling

Som en del af projektet skal der indsamles viden, som kan dokumentere at projektets aktiviteter, leder
til de gnskede resultater og virkninger. Som beskrevet i forandringsteorien er formalet at udvikle en
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model med regelmeessige cykelture som veeresteder kan implementere, og pa sigt fa disse
implementeret som en stgrre del af social-psykiatrien. De regelmeessige cykelture skal veere et positivt
feellesskab, hvor brugerne opnar:

o Regelmeessig fysisk aktivitet

e Oplevelsen af cyklen som middel til transport
e Gode oplevelser

e Mere overskud i hverdagen

e Del af feellesskab

o (Jget handlekompetence/empowerment

e Forbedret mental sundhed/trivsel

Der er i forbindelse med projektet udarbejdet en forandringsteori, som ses nedenfor, hvor der er taget
hgjde for at inddrage den viden der opstar i projektet i forhold til at n4 malseetningen om at gge antallet
at positive feellesskaber med cyklen som omdrejningspunkt, for derigennem at opnéar gget mental
trivsel for brugerne.

Forandringsteori — Cyklende feellesskaber — cyklen som redskab til bedre mental trivsel

Q

Baggrun
% Baggru d
Malgruppe - Behov i Arsag 20 Mission o Formal
Voksne med psykisk At skabe tilknytning til positive Hpj grad af psykisk mistrivsel At gge den psykiske trivsel gennem At méirette et tilbud med
mistrivsel/psykiske faellesskaber og skabe pget blandt voksne borgere = lav fysisk aktivitet og positive cykelture og fokus pd
diagnoser, der er brugere af psykisk trivsel, gget selward, fysisk sundhed, lavt selvwvzerd det positive fallesskab til voksne med
private eller offentlige bo- oget fysisk sundhed og gget og begraenset overskud i psykisk mistrivsel.
og vaeresteder. overskud i hverdagen. hverdagen.
Lo
@ Projektet V2
RISICI
OUTPUT Manglende rekruttering af bide

AKTIVITETER = —>  MILEPALE

SUCCESKRITERIER (udsnit)
4 fokusgruppeinterviews med =

Minimum 5 vaeresteder fortsztter med at udbyde vaeresteder, frivillige cykelkaptajner

10-14 cases med viden om,

2 pilotprojektforigb med
5-7 vaeresteder i hvert
forigb

- Vidensindsamling

hvordan regelmassige
cykelture og positive
faellesskaber kan afvikies pd

fagpersonale og brugere

= Cykelforigb gennemfores og afsluttes
- Cases/koncept udarbejdes

regelmassige cykelture med fokus pa det positive
fallesskab efter endt pilotprojekt.
Projektet scorer | gennemsnit minimum 4 ud af 5 fra

og deltagere

MITIGATION

- Udvikling af cykelkaptajn-forigb og
kompetencedag

og -generering bo- og vaeresteder Samarbejde med Landsforeningen af

deltagere, personale og frivillige.
Minimum 75 deltager i
omkring oprettelse og afvikling af cyklende

fallesskaber pa bo- og varesteder.

- Samarbejde med fagpersonale
- Inddragelse af brugere fra
begyndelsen

%) rorandri
orandringer
= g J
OUTCOME - IMPACT -
Pget antal positive fallesskaber med cyklen Pget psykisk trivsel, selvvaerd og overskud i
som middel. for i cyklende
P bo- og vaeresteder

For atimgdekomme malsaetningen er det ngdvendigt at lebende at indsamle viden og dokumentation.
Nedenfor beskrive hvilken type viden vi vil afdeekke, og hvordan vi gnsker at gare det.

Forundersggelse

Forud for designet af selve det cyklende feellesskab og udviklingen af uddannelsen af cykelkaptajner er
det ngdvendigt at indsamle viden fra brugere af vaeresteder med levede erfaringer i forhold til social
udsathed og psykisk sarbarhed. Her er formalet at fa viden om:
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e Hvad der forbindes med feellesskaber,

e Huvilke aktiviteter i forbindelse med cykelture, der kan virke inkluderende,

e Hvad der kan virke fremmende for fastholdelse og motivation,

e Hovilken cykeltype der skal stilles til radighed,

e Hvordan cykelkaptajnrollen skal/kan udfyldes, og hvilken viden der er ngdvendig herfor,
e Hvad brugere kan forvente at fa ud af at deltage i projektet

e Hvad vi kan gare for at gge deltagernes lyst til at deltage i vidensindsamlingen

Derfor udarbejdes der en semi-strukturet interviewguide som anvendes i to fokusgruppeinterviews
med brugere af veeresteder (levede erfaringer + holdleder-team). Desuden evalueres der p4 alle
elementerne efter endt projektperiode, saledes projektet kan justeres.

Desuden er det ngdvendigt at afdeekke, hvordan personalet pa veeresteder vil tage imod et tilbud om
cyklende feellesskaber og fa viden om, hvordan de kan kleedes pa til at hjeelpe med rekruttering af
deltagere, holdkaptajner og veere en baerende sgjle i forhold til at stgtte og opmuntre deltagerne til
deltagelse. Derfor er der ogséa udarbejdet et semi-strukturet interviewguide til dette formal. Denne vil
tage udgangspunkt i fglgende tematikker:

e Hvad er et faellesskab og hvad kan cyklende feellesskaber tilfore et vaerested

e Hvordan inviterer vi brugere ind i feellesskabet

e Praktisk om aktiviteten, hvornar den skal planleegges, hvor lang tid den ma veere og hvor langt
deltagerne forventes at kunne cykle. Desuden viden om, hvordan vi bedst kleeder veerestederne pa til at
tage ansvar for cyklerne.

e Hvordan de ser sig selv involveret i projektet og i cykelkaptajnteamet

e Indhold til kompetencedag

e Hvordan viinvolverer frivillige, der kommer Cyklistforbundet.

e Hvordan vi bedst stgtter op om et godt samarbejde mellem veerestedet og projektet sddan vi nari mal
(ejerskab og forventningsafstemning).

| forhold til viden om cykelkaptajn-uddannelsen er der ogsa udarbejdet en kort spgrgeguide, som
anvendes til at sparge tidligere frivillige/projektleder i 100 km for mental sundhed omkring indhold.

| forbindelse med afviklingen af kompetencedagen for cykelkaptajner skal der laves en kort evaluering,
hvor vi kan fa input til den videre udvikling af uddannelsen. Evalueringen foretages mundtligt efter endt
kompetencedag og der evalueres igen i forbindelse med afslutning pa pilotperioden. Her fokuseres der
pa om der noget vi skal have fokus pa fremadrettet, er der noget vi ikke behgver implementere etc.
Uddannelserne faciliteres lokalt.

Evaluering af kompetencekursus

Vi gnsker ogsé at fokusere pa den made vi kleeder kaptajnteamet pa til at varetage deres opgaver i
cyklende feellesskaber. | den forbindelse spiller en evaluering af de udarbejdede materialer —
kaptajnhandbog og aktivitetskatalog ogsa en rolle. | forhold til et forankringsperspektiv er det vigtigt at
materialerne kan anvendes efterfglgende uden et saerskilt kursus, da det er et mal, at
vaeresteder/personale i socialpsykiatrien kan starte projektet op pa egen hand.
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| evaluering ser vi bl.a. pa: indhold, deltagere, tidsramme, materialer, lokation, fordeling af opgaver og
hvorvidt kurset har levet op til forventningerne fra deltagerne.

Logbog

Herefter vil kaptajnteamet ugentligt skulle sende dokumentation for afvikling af cykeltur. Hertil
udarbejdes der et spgrgeskema, som skal udfyldes med data om: dag, deltagere, distance, og en kort
beskrivelse af dagens tur. Logbogen anvendes til at kunne sige noget om distance, tidsramme, frafald
mv. Desuden giver de korte beskrivelser mulighed for at undersgge, hvad der fylder pa cykelturene ud
over det at cykle i naturen.

Spergsmal som der ugentligt skal svares pa bestar af:

e Hvem deltogidag: her skal der fremga en liste over deltagernes kaldenavne/alias og
muligheden for at afkrydse deltog/deltog ikke. Hvis en deltager aktivt melder sig ud af
feellesskabet orienteres kaptajnteamet om, at vi kan slette deltagernes navn i oversigten.

e Hvor mange kilometer var dagens rute? For at kunne give de bedste anbefalinger til
distanceleengde og udviklingen heri, finder vi det relevant at undersgge, hvordan leengden pa
turene udvikler sig. Der skal i kompetencedagen leegges veegt pa at kaptajnteamet lebende
tager imod input fra deltagerne i forhold til leengden pé turene.

e Hvorlangtid var | pa tur, fra | madtes og til i var tilbage igen? For at kunne give de bedste
anbefalinger til tidsrammen for cyklende feelleskaber og udviklingen heri, finder vi det relevant
at undersgge, hvordan tidsforbruget pa turene udvikler sig. Dette har ogséa betydning for
rekruttering af frivillige cykelfaglige frivillige og deltagere.

e Hvem har planlagt dagens tur? Spgrgsmalet skal give os indsigt i, hvem der planleegger turene.
Vi har en formodning om, at cykelkaptajner fra veerestedet og deltagerne pa sigt ogsa gerne vil
planleegge cykelture.

e Hvis | har lavet en aktivitet ud over cykelturen, beskriv den kort her: Spargsmalet giver os
indsigt i hvad der kan fylde i cyklende feellesskaber ud over selve cykelturen. |
aktivitetskataloget der udarbejdes til cykelkaptajner laegges der op til, at cykelturene pé sigt
kan dreje sig om forskellige feellesskabsorienterede, kulturelle eller naturmaessige oplevelser,
der kan styrke feellesskabet.

e Beskriv kort dagens tur med fx en seerlig oplevelse, en seerlig samtale eller andet, der er
sigende for dagens tur: Spgrgsmalet giver mulighed for at beskrive lidt om feellesskabet og giver
os mulighed for at fa indblik i hvad der foregar pa cykelturene.

e Varder behov for aendringer pa turen: Spgrgsmalet er med i logbogen fordi vi gnsker viden om,
hvor ofte der sker noget uforudset.

Midtvejsevaluering - for midtvejs!

Fra forundersggelsen ved vi, at der er behov for en midtvejsevaluering. Seerligt spgrgsmal om turens
leengde, og om den skal justeres er vigtigt. Desuden kunne man med fordel spgrge ind til &endringer af
aktiviteter, eller ny type indhold. Midtvejsevalueringen foregar ved, at vi evaluerer pa det data vi har
faet fra logbagerne. Her er det gnsket at blive klogere pad om der er lokale forskelle og ligheder mellem
de forskellige cyklende feellesskaber. | midtvejsevalueringen ser vi ogsa pa, hvilke aktiviteter de
forskellige feellesskaber tilfgjer til deres cykelture. Nar vi sender midtvejsevalueringen ud, opfordrer vi
samtidigt kaptajnteamet til at inddrage deltagernes input lgbende.
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Slutevaluering:

Nar de 16 ugers cyklende feellesskab er afviklet skal deltagerne besvare et spgrgeskema som vil tage
udgangspunkt i selvvurderet mental sundhed, om hvorvidt projektet har haft den gnskede effekt mv.
Spargeskemaerne vil blive fulgt op af uddybende interviews hvor det kunne veere relevant at stille
spgrgsmal ind til CHIME.

Spargeskemaet skal sammen med deltagerbaseret observation og interviews med deltagere, frivillige
og tovholdere danne baggrund for evalueringen, der skal svare pa om deltagerne opnar:

o Regelmaessig fysisk aktivitet

e Oplevelsen af cyklen som middel til transport

e Gode oplevelser

e Mere overskud i hverdagen

e Del af feellesskab

o @get handlekompetence/empowerment

e Forbedret mental sundhed/trivsel

e Scorer 4 ud af 5 blandt deltagere og personale péa veeresteder samt frivillige

| den fagrste pilotfase undersgges det, om vi opnar de gnskede effekter. Hvis projektet ikke lever op til
de gnskede resultater justerer vi ind, og vil i anden pilotfase na de gnskede resultater.
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