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“The safe system approach to road safety has renewed the focus on the need for an informed
and engaged community to contribute to the adoption and application of effective road safety
strategies.”

A. Smithson






Sammanfattning

Slutrapporten ar framtagen med ekonomiskt stod fran Trafikverkets skyltfond. Standpunkter, slut-
satser och arbetsmetoder i rapporten reflekterar férfattaren och éverensstimmer inte med nod-
vandighet med Trafikverkets standpunkter, slutsatser och arbetsmetoder inom rapportens dmnes-
omrade.

Studiens viktigaste fynd: (1) 22 rekommendationer riktas till dldre cyklister om atgarder som de sjdlva

kan vidta for att skydda sig mot olyckor och skador i cykeltrafiken. (2) Utbildningar for dldre cyklister i
Okad saker cykling har en stor utvecklingspotential.

Projektet ”Aldre cyklisters syn pa sina egna mdjligheter att paverka sin sikerhet i trafiken” genom-
fordes under 2019 och 2020 av Magnus Andersson, Cajoma Consulting.

Av alla cyklistkategorier har aldre cyklister storst risk att drabbas av dédsolyckor i vagtrafiken.
Under perioden 2015-2019 omkom 105 cyklister i Sverige. Av dessa var 61 cyklister 6ver 65 ar vilket
motsvarar 58 procent av de dddade cyklisterna. Under perioden 2015-2019 skadades 806 aldre
cyklister allvarligt. Ytterligare 2877 fick mattliga skador medan 3507 skadades lindrigt.

Projektets huvudsyfte var att ta reda pa vad aldre cyklister (65 plus) anser om sina egna mojlig-
heter att paverka sin egen sdkerhet i samband med cykling. Ett annat syfte var att undersoka varfor
vissa aldre cyklister anammar sdkerhetsatgdrder medan andra inte gér det i samma utstrackning.

Projektet baserades pa en litteraturdversikt och 17 intervjuer med vardagscyklister mellan 65 och
83 ars alder. Projektet inriktades pa tre omraden av betydelse for dldre cyklisters sakerhet: cykel-
hjalmsanvandning, cykelns utrustning och status och risksituationer i trafiken.

1. Cykelhjdlmsanvindning. | sin strategi for sdkrare cykling har Trafikverket havdat att om alla
anvande cykelhjalm skulle antalet omkomna cyklister minska med 25 procent. Informations- och
utbildningsinsatser om cykelhjdlmar har med framgang riktats till pensionarsorganisationer pa olika
platser i Sverige.

2. Cykelns utrustning och status. Dagens cykel har flera brister ur ett dldreperspektiv som bidrar
till olyckor och skador. Hoga insteg gor det med aren allt svarare att kliva upp pa cykeln. Av- och pastig-
ning skapar problem och leder ofta till olyckor och skador. Start- och stoppmomenten, som ar frek-
venta i tatortstrafik, ar sarskilt besvarliga for aldre cyklister. Cykelns utrustning, skick och underhall ar
viktigt for sakerheten.

3. Risksituationer i trafiken. Cyklisters sdkerhet &r i hog grad kopplad till férmagan att bedéma och
hantera risksituationer i trafiken. Risker i trafiken kan exempelvis handla om cykling i korsningar. Ett
annat exempel ar da cyklister hamnar i “d6da vinkeln” i narheten av tunga fordon sasom bussar och
lastbilar. Alkoholkonsumtion i samband med cykling paverkar sdkerheten negativt.

Fem antaganden utgjorde utgangpunkter for detta projekt. Fér det férsta, antalet dldre cyklister inom
overskadlig framtid kommer att 6ka. Allt fler personer férvantas att cykla efter 65 ars alder. Risken ar
uppenbar att utan ytterligare trafiksdkerhetsatgarder kommer antalet omkomna och skadade aldre
cyklister att 6ka. En vasentlig del av de nodvandiga sdkerhetsforbattringarna behéver komma fran de
aldre sjalva. For det andra, aldre cyklister har en stor potential att pa egen hand foérbattra sin trafik-



sdkerhetssituation. Denna potential har dnnu inte kartlagts pa ett systematiskt satt. Fér det tredje,
dldre cyklister har inte alltid kdnnedom om vilka enkla atgarder som de sjalva kan vidta for att 6ka sin
sakerhet i trafiken. Okad kannedom om dessa atgarder kan bidra till att minska antalet omkomna och
skadade cyklister. Fér det fjdrde, det ar viktigt att utga fran fler an en parameter for att forsta forut-
sattningarna for hur aldre cyklister kan paverka sin trafiksdkerhet. Cykelhjalm ar en viktig parameter
men det &r ocksa viktigt att inkludera parametrar sasom cykeln, vintercykling, samspelet med andra
trafikanter samt hantering av risksituationer som exempelvis cykling i korsningar. Fér det femte, det ar
viktigt att involvera pensiondrsorganisationer i sdkerhetsarbetet for dldre cyklister. De har ett stort
antal medlemmar och inom organisationerna finns sedan ldnge ett manifesterat intresse for trafik-
sakerhetsfragor.

Foljande slutsatser kan dras fran de djupintervjuer som fér denna studie genomférdes med 17

aldre cyklister:

- Aldre cyklister, dvs. 65 plus, ar ingen homogen grupp av cyklister. Har finns avancerade
motionscyklister liksom de som med stor mdda klarar av att cykla korta strackor for att utratta
nodvandiga darenden.

- Vissa av de intervjuade aldre cyklisterna har rakat ut for fler olyckor dn de andra aldre
cyklisterna som intervjuades. Dessa olyckor har pafallande ofta varit relaterade till ett offensivt
korsatt och/eller ett visst risktagande.

- Medvetenheten om risker med det egna cyklandet tycks 6ka med 6kad alder och uttrycker sig
i form ett 6kat defensivt korsatt, ett minskat risktagande och en 6kad hjadlmanvandning.

- De cyklar som de intervjuade cyklisterna anvander ar i regel i gott eller mycket gott skick. De
storsta problemen med cyklarna uppges vara alltfor hog sadelh6jd (huvudsakligen kvinnor)
och alltfor hogt insteg (huvudsakligen man). Bada dessa problem ¢kar olycksrisken i samband
med av- och pastigning. Alltfor hog sadelhtjd leder dessutom till vingelproblem alldeles i
borjan av cykelfarden samt problem med kontroll och balans under farden.

- En minoritet av de 17 intervjuade cyklisterna cyklar vintertid. Inte alla av dem som cyklar
vintertid anvander vinterdack.

- Cykling i korsningar anses vara bade komplicerat och farligt. Flera trafiksituationer utpekades
som farliga i intervjuerna. Exempel ar korsningar med skymd sikt och korsningar dar anslut-
ande fordon kommer snett bakifran. Vingel i korsningar, t.ex. i samband med av- och pastig-
ning, innebar 6kad risk for pakorningar.

- En klar majoritet av de intervjuade cyklisterna uppger att de har cyklat efter att ha druckit
alkohol. Det finns en tydlig acceptans for mattlighetsdrickande i samband med cykling.

- Bland de intervjuade cyklisterna finns ett intresse for utbildning och information om hur de
dldres cykling kan goras sdkrare. Pensionarsorganisationerna, inklusive deras lokala féren-
ingar, ses som mdjliga plattformar for utbildnings- och informationsinsatser. Flera intervju-
personer uppgav att de skulle vdlkomna TV-program om éaldres cykling ty "TV-program ar
sadant som gamla manniskor pratar om.”

- I tidigare studier om é&ldre cyklister har 75 ar angetts vara den alder da manga &ldre beslutar
sig for att sluta cykla. Flertalet av de cyklister som intervjuades for det har projektet indikerade
att de har for avsikt att cykla betydligt langre &n sa. Noterbart ar att ingen av de intervjuade
cyklisterna anférde okad kroppslig sarbarhet som ett bidragande skal till att sluta cykla. Det &r
den okade olycksrisken snarare dn den Okade kroppsliga skérheten som uppfattas som
avgorande for hur lange man kan tanka sig att fortsatta cykla.



Studien visade att vissa aldre cyklister ar battre pa att anamma sdkerhetsatgarder dn andra. Ifraga om
anvandning av cykelhjalm kan man konstatera att dldre motionscyklister tycks ha en hogre hjalm-
anvandning an aldre vardagscyklister. De forra cyklar snabbare och langre strackor dn vardagscyklist-
erna vilket paverkar hjalmanvandningen. Aldre vardagscyklister som inte anvander hjalm férklarar det
med att vanans makt ar stor och hjalmen paverkar frisyren pa ett negativt satt. Det senare ar ett sarskilt
vanligt argument hos kvinnor. Vardagscyklister som anvander hjalm refererar ocksa till betydelsen av
vanans makt liksom erfarenheten av egen eller ndra anhorigs olycka.

Nar det galler cykelns utrustning och status tycks aldre motionscyklister i hégre grad an vardags-
cyklister anvanda cyklar i mycket gott skick och som uppfyller alla lagkrav. Intervjuerna pekar entydigt
pa att dldre kvinnliga cyklister har betydligt storre problem med kontroll och balans dn de manliga
aldre cyklisterna. Kvinnors problem kan i hog grad relateras till att de har en betydligt hégre sittposition
an mannen.

Rekommendationer

Studien utmynnar i 22 rekommendationer till aldre cyklister som handlar om atgérder de sjalva kan
vidta for att skydda sig i cykeltrafiken:

Olyckspreventiva atgarder:

1. Att forsoka undvika att cykla i korsningar utan trafikljus.

2. Attinte blint lita pa hogerregeln i korsningar. Chansa aldrig och ta aldrig ndgot fér givet.

3. Att sdkerstalla att man som cyklist har fria ytor omkring sig nar man borjar cykla, t.ex. vid en
korsning. Vingel ar vanligt forekommande de forsta metrarna av cykelfarden.

4, Att vara medveten om faran med att hamna i den déda vinkeln i narheten av motorfordon, t.ex.

vid korsningar.

Att forsoka leda cykeln pa passager som kanns otrygga.

Att forsoka undvika att cykla i cirkulationsplatser.

Att planera cykelturen efter den sdkraste viagen dven den inte ar lika med den ndarmaste vagen.

Att forbattra synbarheten, dven vid gryning och skymning.

L ® N U

Att alltid anvanda vinterdack i samband med vintercykling.

10. Att anvanda ringklockan i trafiken for att forbattra samspelet med andra trafikanter, t.ex. pa
cykelvagar och vid korsningar.

11. Att alltid anvanda cyklar med lagt insteg.

12. Att sdnka sadelhdjden sa att man som cyklist alltid kan ha markkontakt med fétterna nar man sitter
pa sadeln.

13. Att vid inkdp av cykel védlja en cykeltyp av ratt storlek och som maijliggor att sadelhdjden gar att
sanka tillrackligt mycket.

14. Att vid 6kande balansproblem Overvéga att borja anvanda en cykel med tre hjul.

Skadepreventiva atgarder:

15. Att alltid anvanda cykelhjalm, daven vid kortare cykelstrackor. For att underlatta hjalmanvand-
ningen kan det vara lampligt att hjalmen &r néra till hands innan cykelfarden pabdorjas.

16. Att anvanda annan skyddsutrustning som kan minska skador pa knan, hofter, armbagar, hander
etc.



Overgripande:
17. Att alltid avsta fran alkohol i samband med cykling.

18. Att gora en balansanalys, exempelvis i samband med halsokontroller.

19. Att regelbundet balanstrana for att forbattra/behalla kontroll och balans i samband med cyklingen.

20. Att delta i utbildningar om sdker cykling da sadana utbildningar erbjuds.

21. Att vara medveten om att aldre cyklisters risker (olycksrisk, sarbarhet) 6kar markant efter ungeféar
75 ars alder. (Observera att det forekommer stora individuella variationer i det har samman-
hanget.)

22. Att hellre Iangsiktigt planera och forbereda avslutandet av cyklandet dn att I1ata en olycka eller all-
varlig incident utgdra orsaken till att man slutar cykla.

Studien utmynnar i tre o6vergripande slutsatser. For det forsta har aldre cyklister en betydande
potential att sjalva paverka sin sdkerhet i trafiken genom att vidta ett antal enkla atgérder. | den har
studien identifierades 22 sadana atgarder. For det andra finns det ett stort och dkande behov av
utbildning om saker cykling for dldre cyklister. Fysiska moten kan varvas med distansutbildningar.
Utbildningar kan med férdel anvanda sig av erfarenheter fran de trafiksdakerhetsutbildningar som NTF
och de tre ledande pensionarsorganisationerna arligen har arrangerat for de omkring 600 trafikombud
som finns inom dessa organisationer. Pa basis av det som framkommit i intervjuerna som genomférdes
for denna studie tycks det finnas en efterfragan pa en utbildning om 6kad saker cykling for personer
Over 65 ar dar teoretiska kunskaper varvas med praktisk traning. En sddan utbildning skulle bland annat
kunna inkludera féljande moment:
1. Vikten av att cykla. Aldres trafiksdkerhet och sarbarhet.
2. Kontroll och balans: insteg, installning av ratt sitthojd, av- och pastigning, stopp och start, vingel.
Balanstest och balanstraning.
3. Hjalm och annan skyddsutrustning. Synbarhet. Vintercykling.
Hantering av risksituationer: korsningar, cyklisten och hogerregeln, déda vinkeln. Praktiska 6v-
ningar.
5. Valja cykel: Vad tanka pa? Vilka cyklar finns att valja pa? Hur lange kan man/bor man cykla?

Hur utbildningar for aldre cyklister ska utformas och genomféras i framtiden ar en central utvecklings-
fraga.

For det tredje, for att langsiktigt kunna framja aldre cyklisters sdkerhet behévs en systematisk
uppbyggnad av kunskap om hur aldre cyklister hanterar olika moment i sin cykling som exempelvis
avstigning, pastigning, stopp, vingel, vajningssituationer, fall fran cykeln och cykling i korsningar. Det
ar ocksd angelaget att kartlagga aldre cyklisters alkoholvanor i samband med cykling. Kunskapen
behover 6ka om de situationer som cyklisterna sjalva upplever som mest riskfyllda men ocksa de
situationer som leder till flest olyckor. Det behovs 6kad kunskap om vad som avskracker dldre cyklister
ifran att cykla och vad som kan goras for att fa fler dldre personer att cykla lange utan att dventyra sin
sikerhet. Okad kunskap om &ldres cykling innebéar att alla berérda parter ges ett battre besluts-
underlag om vilka sdkerhetsh6jande atgéarder som bor prioriteras.



Forord

Alla moment i den har undersokningen (fragestallningar, urval av fokusomraden, litteraturdversikt och
forfattande av slutrapport) har utforts av trafiksdkerhetskonsult Magnus Andersson, Cajoma Consult-
ing.

Slutrapporten ar framtagen med ekonomiskt stod fran Trafikverkets skyltfond. Standpunkter, slut-
satser och arbetsmetoder i rapporten reflekterar férfattaren och 6verensstammer inte med néd-
vandighet med Trafikverkets standpunkter, slutsatser och arbetsmetoder inom rapportens dmnes-
omrade.

Ett varmt riktas till Skyltfonden samt till alla dem som intervjuats for detta projekt. Tack till NTF
Jonkoping for hjalp med formedling av kontakter till cyklister i Vaxjo och Goteborg. Ett sarskilt tack till
Krister Spolander och Evert Vedung for mycket vardefulla synpunkter avseende innehall och struktur.

For tydlighetens skull bor tillaggas att det endast ar undertecknad som béar ansvar for rapportens
innehall och form. Undersdkningen avslutades i augusti 2020.

Uppsala i augusti, 2020

Magnus Andersson



1. Inledning

Sedan ar 1960 har antalet dodade cyklister i vagtrafiken minskat fran 171 till 17 ar 2019 och ifraga om
svart skadade cyklister har det noterats en nedatgdende trend sedan mitten pa 1980-talet. Den
nedatgaende trenden kan huvudsakligen forklaras av separering mellan cyklister och motorfordon
samt hastighetsreducerade atgirder i titort.?

Aldre cyklister storst risk for att drabbas av dddsolyckor i trafiken. Aldre cyklister? &r en mer utsatt
grupp vad galler risken att skadas allvarligt vid cykelolyckor. Dessutom star dldre personer for 50
procent av alla dodsfall relaterat till cykelolyckor. Idag representerar personer i dldern 65 ar eller dldre
20 procent av den totala befolkningen i Sverige.?

Fem antaganden utgor utgangpunkter for detta projekt. Fér det férsta, antalet aldre cyklister inom
overskadlig framtid kommer att 6ka. Allt fler personer forvantas att cykla efter 65 ars alder. Risken &r
uppenbar att utan ytterligare trafiksdkerhetsatgdrder kommer antalet omkomna och skadade aldre
cyklister att 6ka. En vasentlig del av de nddvandiga sakerférbattringarna behéver komma fran de aldre
sjalva. For det andra, aldre cyklister har en stor potential att pa egen hand forbattra sin trafik-
sakerhetssituation. Denna potential har dnnu inte kartlagts pa ett systematiskt satt. Fér det tredje,
dldre cyklister har inte alltid kdnnedom om vilka enkla atgarder som de sjalva kan vidta for att 6ka sin
sakerhet i trafiken. Okad kannedom om dessa atgarder kan bidra till att minska antalet omkomna och
skadade cyklister. Fér det fjdrde, det ar viktigt att utga fran fler an en parameter for att forsta forut-
sattningarna for hur aldre cyklister kan paverka sin trafiksdkerhet. Cykelhjalm ar en viktig parameter
men det ar ocksa viktigt att inkludera parametrar sasom cykeln, vintercykling, samspelet med andra
trafikanter samt hantering av risksituationer som exempelvis cykling i korsningar. Fér det femte, det ar
viktigt att involvera pensiondrsorganisationer i sakerhetsarbetet for aldre cyklister. De har ett stort
antal medlemmar och inom organisationerna finns sedan ldnge ett manifesterat intresse for trafik-
sakerhetsfragor.

! Trafikanalys, 2018; Trafikverket, 2018.

2 Enligt Varldshalsoorganisationen kan dldre mianniskor definieras som 65 &r eller ildre. | denna rapport anvinds
uttrycket "aldre” nar det galler alderskategorin 65 ar eller aldre.

3 Enligt Statistiska Centralbyran, SCB (2016) kommer Sveriges befolkning 6ka med cirka en miljon invanare de
narmsta tio aren. Av dessa invanare ar ungefar 300 000, 65 ar eller dldre vilket motsvarar en 6kning pa 16
procent. Den siffran forvantas stiga till omkring 25 procent ar 2060. | aldrarna 65-79 ar jamfért med gruppen 80
ar eller aldre, syns en tydlig skillnad i 6kning sedan ar 2000. Medan aldersgruppen 65-79 ar har haft en markant
Okning pa cirka 500 000 personer sedan ar 2000 har personer 80 ar eller aldre legat stabilt pa samma niva.
Kommande 15 ar forvantas en kraftig 6kning av aldersgruppen 80 ar eller &ldre (en 6kning med 300 000
personer) samt en stagnering i antalet personer i aldersgruppen 65-79 ar (Collander, 2016).



2. Syften, fragestallningar och avgransningar

Huvudsyftet med projektet ”Aldre cyklisters syn pa sina egna moéjligheter att paverka sin sikerhet i
trafiken” ar att ta reda pa vad aldre vardagscyklister (65 plus) anser om sina egnha mdjligheter att
paverka sin egen sdkerhet i samband med cykling. Ett annat 6vergripande syfte ar att undersoka varfor
vissa aldre cyklister anammar sdkerhetsatgarder medan andra inte gér det i samma utstrackning.

Projektet har tre fokusomraden: anvandning av cykelhjalmsanvandning, cykelns status och cyklist-
ernas hantering av risksituationer i trafiken.

1. Cykelhjdlmsanvéindning. Anvandning av cykelhjalm &r en effektiv atgard mot allvarliga
huvudskador. Om alla anvande cykelhjalm skulle antalet omkomna cyklister minska med 25 procent.
Informations- och utbildningsinsatser om cykelhjalmar har med framgang riktats till pensionars-
organisationer pa olika platser i Sverige.

2. Cykelns utrustning och status. Dagens cykel har flera brister ur ett dldreperspektiv som bidrar
till olyckor och skador. Hoga insteg gor det med aren allt svarare att kliva upp pa cykeln. Av- och
pastigning skapar problem och leder ofta till olyckor och skador. Start- och stoppmomenten, som &r
frekventa i tatortstrafik, ar sarskilt besvarliga for aldre cyklister. Cykelns utrustning, skick och underhall
ar av avgorande betydelse for sdkerheten. Vinterdack innebar sdkrare cykling vintertid.

3. Hantering av risksituationer. Cyklisters sakerhet ar i hog grad kopplad till férmagan att bedéma
potentiella risksituationer i trafiken. Sadana situationer kan exempelvis handla om cykling i korsningar.
Ett annat exempel ar da cyklister hamnar i “déda vinkeln” i narheten av tunga fordon sasom bussar,
lastbilar etc. Alkoholkonsumtion i samband med cykling paverkar sdkerheten negativt.

Centrala fragor som behandlas i studien ar:

Cykelhjalmsanvandning (kapitel 5):

Vad kan aldre cyklister sjdlva gora for att 6ka sin cykelhjalmsanvandning? Vad kan samhallet och
pensiondrsorganisationer gora for att stodja detta? Vad hindrar aldre cyklister fran att 6ka sin hjalm-
anvandning?

Cykelns utrustning och status (kapitel 6):

Vad kan aldre cyklister sjalva gora for att 6ka sina cyklars sdkerhets avseende utrustning och underhall?
Vad kan samhallet och pensionarsorganisationer gora for att stodja detta? Vad hindrar aldre cyklister
fran att vidta adtgarder som forbattrar cyklarnas sdkerhetsprestanda?

Hantering av risksituationer (kapitel 7):

Vilka ar de allvarligaste risksituationer for aldre i cykeltrafiken? Vad kan aldre cyklister sjalva gora for
att undvika olyckor i sddana risksituationer? Vad kan samhallet och pensionarsorganisationerna gora
for att stodja cyklisterna i detta? Vad hindrar dldre cyklister fran att hantera risksituationer pa ett
optimalt satt fran ett sakerhetsperspektiv?



Utover detta innehaller studien ett kapitel om hur de intervjuade cyklisterna ser pa sitt framtida cyk-
lande (kapitel 8). Ett annat kapitel behandlar cyklisternas syn pa utbildning foér aldre cyklister (kapitel
9).

Studien ar avgransad till dldre cyklisters beteenden och cyklistens interaktion med sin cykel.
Studien behandlar sdledes inte utformning av gator och vagar, fysiska atgarder i trafikmiljon eller trafik-

sdkerhetsregler for cyklister.



3. Metoder for datafangst

Tva metoder har anvants for att genomféra den héar studien: intervjuer och litteraturéversikt. Det
viktigaste kallmaterialet dr inhdmtat via enskilda intervjuer. Djupintervjuer genomférdes med 17 dldre
cyklister hemmahérande i fyra kommuner: Géteborg, Halmstad, Uppsala och Vaxjé.* S&dana djup-
intervjuer antas kunna generera ny information om sakerhetsatgarder som ar av relevans for det
nationella reformarbetet for 6kad trafiksdkerhet for dldre cyklister. Vidare genomférdes sex intervjuer
med personer som bedomdes besitta sarskilt goda kunskaper om dldre cyklisters trafiksdkerhet.

En forteckning 6ver samtliga personer som intervjuats for detta projekt aterfinns i bilaga 1. | bilaga
2 redovisas den frageguide som anvandes vid intervjuerna. Intervjuandet har gjorts per telefon.
Telefonintervjuerna har spelats in med hjalp av bandspelare. Materialet har transkriberats ordagrant
och sedan skickats tillbaka till intervjupersonerna fér godkdannande. Informanterna har i efterhand fatt
mojlighet att korrigera och komplettera respektive intervju via e-post.

Studien har ocksa baserats pa en 6versiktlig analys av skriftliga dokument, i férsta hand forsknings-
rapporter och policydokument. Dessa har kompletterats med tidningsartiklar, konsultrapporter samt
information fran olika hemsidor.

4 NTF J6nkdping bistod med férslag pa cyklister att intervjua i Vaxjé och Géteborg. De cyklister som
intervjuades i Uppsala och Halmstad utvaldes av rapportforfattaren.



4. Litteraturoversikt

Cykeln har flera egenskaper som medfor att dldre cyklister har en vasentligt hégre olycks- och skaderisk
an andra cyklister. For det forsta ar cykeln ett instabilt fordon. For att cyklisten ska kunna halla
balansen kravs en kontinuerlig balansering. Att balansera, motverka tendenser till instabilitet och upp-
tacka variationer i underlagets kvalitet och friktion kraver en "psykomotorisk skicklighet” av cyklisten.
Denna férmaga forsamras successivt under aldrandet. For det andra ar cykeln ett oskyddat fordon. For
det tredje har aldre cyklister vasentligen hogre skaderisker till foljd av aldersrelaterad minskad tolerans
mot det fysiska vald som de utsatts for vid valtningar, omkullkdrningar och kollisioner.”

| detta kapitel redovisas resultatet av en litteraturéversikt om aldre cyklisters sdakerhet som gjordes
for denna rapport. Oversikten har kompletterats med information fran intervjuer med personer med
sakkunniga inom omradet aldre personers trafiksdkerhet. Kapitlet behandlar inledningsvis dldre
cyklisters specifika forutsattningar foljt av foljt av cykelolyckor bland aldre, anvandandet av cykelhjalm
och annan skyddsutrustning, cykelns utrustning och underhall och sarskilda risksituationer i cykel-
trafiken. Avslutningsvis presenteras en modell for sdker cykling som tagits fram av VTlI:s forsknings-
program om saker cykling.

Aldre cyklisters specifika férutsattningar

Det ar fler "yngre dldre” an ”“aldre dldre” pensiondrer som anvander cykeln som transportmedel. Enligt
Rosenkvist et al. (2013) anvands cykeln av 47 procent av personer i dldrarna 65-79 ar, och 21 procent
av personer i aldersgruppen 80 ar eller dldre. Manga aldre slutar att cykla i 75-arsaldern. Det kan bero
pa forsamrad halsa, upplevd brist pa hdnsyn fran andra trafikanter och att trafiken borjar uppfattas
som alltfor farlig och komplex. Vissa dldre cyklister uppvisar kompensatoriska beteenden for att
anpassa koruppgiften till den egna férmagan och for att minska den egna risken. Exempel ar tendenser
att undvika cykling i rusningstrafik, cykling i mérker och cykling i halt viglag (Englund et al., 1998).°

Aldre cyklar oftast ensamma och pé tider d& andra cyklister (t.ex. pendlingscyklister) oftast inte
cyklar. Darmed ar det fa aldre cyklister som kan dra nytta av den sakerhetsfordel som ”Safety in
numbers” innebar. Detta fenomen innebar att da fler cyklister férekommer pa samma yta leder det till
en minskad risk for varje enskild cyklist.”

Thulin och Niskas (2009) riskberdkning for olika aldersgrupper i cykeltrafiken visade att alders-
gruppen 7-14 ar har en dubbel sa hog skaderisk och aldersgruppen 75—-84 ar en tre ganger sa hog
skaderisk jamfort med 6vriga aldersgrupper.

5 Kommunikation med cykel- och trafiksdkerhetskonsult Krister Spolander, 2020.

6 En studie om &ldre cyklister visade att flest olyckor i denna grupp intraffar under sommarhalvaret. Fler dldre
kvinnliga cyklister skadas oftare under perioden maj-september i jamforelse med manliga aldre cyklister. De
senares olyckor dr mera spridda 6ver aret vilket tyder pa att fler dldre mén an kvinnor cyklar under vinterhalvaret
(Rosenkuvist et al., 2013).

7 Tvd mekanismer anses foérklara varfér risken per cyklist minskar d& cyklisterna blir fler: bilférare blir mer
uppmarksamma och beredda pa att det kan férekomma cyklister och samspelet mellan trafikanter far hogre
kvalitet (Briide och Larsson, 1993; Ekman, 1996 och Jacobsen, 2003).
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Aldre cyklister har ett antal funktionsnedsattningar som gor dem till den mest sérbara och utsatta
gruppen i cykeltrafiken.

Skérhet: Aldre har en 6kad skdrhet mot fysiskt vald vilket innebdr att nar det sker en olycka ar de
mera sarbara for svara och dodliga skador. Enligt UIf Bjornstig, professor i kirurgi, okar cyklisters
skadegrad fran 75 ar och uppat. Ett sarskilt problem ar larbenshalsfrakturer vilket hanger samman med
dkad skorhet i skelettet.® Enligt cykel- och trafiksdkerhetskonsult Krister Spolander &r man vid 65 &rs
alder 3,5 ganger skorare an vid 20 ars alder. Vid 80 ars alder handlar det om faktor tio. Behovet av
skydds- och sikerhetsatgarder for dldre cyklister 6kar i takt med att skérheten dkar.®

Balansproblem. Att halla kursen for en cyklist innebar att styra i en viss riktning och samtidigt
stabilisera fordonet, dvs. halla balansen. Aldres férmé&ga att halla balansen ar férsdmrad. Vid 70-, 75-
och 80-arskontrollerna inom sjukvarden ingar tester dar balansférm&gan analyseras.'® Aldre cyklisters
balansproblem manifesterar sig bland annat i samband med av- och pastigning, vid vdjningar och vid
cykling i 1ag fart. procent av singelolyckorna intraffar i 1ag fart. | ytterligare en procent av olyckorna har
cyklisten tappat balansen i en uppférsbacke och cyklat omkull. Sddana olyckor &r vanligast bland aldre
cyklister (Niska et al., 2013).1!

Nedsatt motorisk férmdéga. Aldersforandringar leder till minskad vighet och muskelstyrka vilket
satter ned den motoriska féormagan. Cyklister behoéver kunna vrida pa huvudet for att se om det ar
sakert att korsa en gata. Aldre personer kan fa problem med att vrida pd huvudet for att kunna se &t
sidan vilket forsvagar deras iakttagelseférmaga i trafiken (Englund et al., 1998).

Synnedsdttning. Manniskans synférmaga avtar med dkande alder. Aldre cyklister kan ha svart att
se gropar och stenar som finns i vigbanan vilket kan leda till olyckor.'? Okande alder leder ofta till
forsamringar av det perifera seendet. Det perifera seendet anvands for att upptdcka foremal i rérelser
och handelser och for vagledning av det centrala seendet (Englund et al., 1998).

Hérselnedsdittning. Horselnedsattning ar mycket vanligt bland dldre personer. Mer an var tredje
person mellan 65 och 74 ar har nagon form av horselnedsattning och ndrmare 60 procent av alla 6ver
85 ar.13

Nedsatta kognitiva funktioner. Begransningar i uppmarksamhetsférmagan, liksom formagan att
fatta snabba beslut i pressade situationer, kan leda till olyckor for aldre cyklister, i synnerhet i kors-
ningar.

”Med stigande alder blir det svarare bade att dela uppmarksamheten mellan flera féremal och

att vélja den viktiga informationen bland 6verflodet och ignorera resten. Dessa svarigheter blir
tydligare ju mer komplicerad eller pressande situationen ar. Aven om ingen enskild funktions-

nedsattning ger en tillfredsstallande forklaring till att dldres olyckor sker i korsningar kan

en korsning utgora en situation dar de olika riskfaktorerna anhopas, vilket i sin tur leder till en

dkad olycksrisk.”**

8 Intervju med UIf Bjérnstig, professor i kirurgi, 2020. ”Larbenshalsfrakturer dr en ganska allvarlig skada. Det
hénger ocksa ihop med 6kad skorhet i skelettet. For kvinnor intrader det efter menopausen, vid 55 ars alder
ungefar. Hos mannen kommer det lite senare.”

% Intervju med Krister Spolander, cykel- och trafiksdkerhetskonsult, 2019.

10 |ntervju med UIf Bjoérnstig, professor i kirurgi, 2020.

11 problem att halla kursen ir ofta férekommande vid |dga hastigheter. Om en cyklist misslyckas att halla sin
kurs kan det innebara en konflikt med andra trafikanter.

12 Intervju med Mari-Anne Andersson, SKPF Pensionérerna, 2020.

13 Kalla: www.horselslingan.se

14 Englund et al., 1998: 341.

11



Enligt cykel- och trafiksdkerhetskonsult Krister Spolander kan den ”perceptuella simultankapaciteten”
vara nedsatt hos vissa aldre cyklister. Med detta avses att samtidigt kunna ha koll pa vagytan och
omgivande trafik sa att cyklisten kan anpassa sin fart och placering till de risker som genereras av yta
och trafik.*®

Nedsatt reaktionshastighet. Aldrandet innebar att manniskans reaktionstider blir langre. Ju mera
komplicerad valsituation man befinner sig i desto langre blir reaktionstiderna (Englund et al., 1998).
Att cykla genom en korsning som dldre innebér att man far en mera begrénsad tid till sitt férfogande
for att fatta avgorande beslut.

Cykelolyckor bland aldre cyklister

| detta avsnitt redovisas antalet aldre cyklister som ddédades och skadades i Sverige under perioden
2015-2019. Informationen ar baserad pa statistik som har hamtats fran databasen Strada.

Dédade cyklister, 65 plus
Under perioden 2015-2019 omkom 105 cyklister i Sverige Av dessa var 61 cyklister 6ver 65 ar vilket
framgar av tabell 4.1. Detta motsvarar 58 procent av samtliga dodade cyklister. Saledes har mer an

varannan cyklist som har dédats i trafiken varit en aldre cyklist. Antalet dldre cyklister som arligen har
omkommit i vagtrafiken har under femarsperioden véxlat mellan atta och sexton.

Tabell 4.1. D6dade cyklister i Sverige 2015-2019. Kdlla: Strada statistikrapport.

Ar Ddda totalt Varav cyklister 65 plus
2015 17 8

2016 22 11

2017 26 16

2018 23 14

2019 17 12

Totalt 105 61

Tabell 4.2 visar att det var betydligt fler dldre manliga cyklister an aldre kvinnliga som omkom under
perioden 2015-2019. Flest manliga cyklisterna har omkommit efter 75 ars alder. Manliga cyklister 6ver
75 ar ar alltsa den mest utsatta gruppen av cyklister.

Tabell 4.2. D6dade cyklister, 65 plus, efter kon och alder. Sverige 2015-2019.
Kdlla: Strada statistikrapport.

Aldersgrupp Man Kvinna
65-74 23 4

75- 28 6
Totalt 51 10

Ungefar lika manga aldre cyklister omkom i kollisioner med motorfordon som i singelolyckor under
perioden 2015-2019 (tabell 4.3).

15 Konsultation med cykel- och trafiksdkerhetskonsult Krister Spolander, 2020.
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Tabell 4.3. Dédade cyklister, 65 plus, efter olyckstyp. Sverige 2015-2019.
Kdlla: Strada statistikrapport.

Olyckstyp Antal doda
Kollision med motorfordon 31
Singelolycka 29
Kollision med annan cyklist 1

Totalt 61

Flest dldre cyklister har under perioden 2015-2019 omkommit pa gator och vagar samt i korsningar.
Dessutom har sju cyklister omkommit pa gang- och cykelbana/vag (tabell 4.4).

Tabell 4.4. D6dade cyklister, 65 plus, efter platstyp. Sverige 2015-2019.
Kdlla: Strada statistikrapport.

Platstyp Antal doda
Gatu- eller vagstracka 33

Gatu- eller vagkorsning 16
Cirkulationsplats 1
Trafikplats 1

Gang- och cykelbana/vig 7
Gangbana/trottoar 1

Ovriga platstyper i trafik 2

Totalt 61

Tabell 4.5 visar att flest dldre cyklister har omkommit pa det statliga vagnatet foljt av det kommunala
vagnatet.

Tabell 4.5. D6dade cyklister, 65 plus, efter vighallare. Sverige 2015-2019.
Kdlla: Strada statistikrapport.

Vaghallare Antal doda
Statlig 20
Kommunal 36

Enskild 3

Okéand 2

Totalt 61

Skadade cyklister, 65 plus
Under perioden 2015-2019 skadades 806 dldre cyklister allvarligt. Ytterligare 2877 fick mattliga skador
medan 3507 skadades lindrigt (tabell 4.6).

Tabell 4.6. Skadade &ldre cyklister, 65 plus, i Sverige 2015-2019.
Kdlla: Strada statistikrapport.

Ar Allvarligt skadade Mattligt skadade Lindrigt skadade
(1SS 9-) (1SS 4-8) (1SS 1-3)

2015 148 562 634

2016 187 585 720

2017 166 572 685

2018 129 620 790

2019 176 528 678

Totalt 806 2877 3507
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Collanders studie om dldres cykelolyckor

Collander (2016)*® studerade olyckor bland &ldre cyklister och slog fast att singelolyckan ar den domi-
nerande olyckstypen i denna grupp.!’ De flesta olyckorna bland &ldre cyklister har intraffat under
dagtid mellan manaderna maj och augusti. Collander analyserade antalet olyckor som involverade
adldre cyklister per 100 000 invanare, beroende av aldersgrupp och kon, efter olyckstyp. | aldersgruppen
85 ar eller dldre hade mannen nastan sex ganger fler olycksfall jamfért med kvinnor i samma alder.
Man i aldersgruppen 80-84 ar drabbades ofta av kollision med motorfordon, 70 procent oftare an
cyklister i dldersgruppen 65-69 ar.

Procentuellt intraffade fler cykelolyckor involverande aldre vid vagar, korsningar och cirkula-
tionsplatser. Collander fann en betydande korrelation mellan kén och olycksplats. Aldre manliga
cyklister tenderar att oftare skada sig vid végar, korsningar och cirkulationsplatser jamfért med aldre
kvinnliga cyklister vilket kan bero pa ett stérre risktagande hos dldre man. Det kan ocksa bero pa olika
rorelsemonster i trafiken. Exempelvis leder kvinnor ofta cykeln éver korsningar. Det kan ocksa bero pa
att aldre kvinnor valjer bort cykeln som transportmedel.

Aldre manliga cyklister kolliderar oftare med motorfordon jamfért med &ldre kvinnor. Dessutom
kan man inom alla olyckstyper se ett hogre olyckstal hos “aldre dldre” manliga cyklister. Flest olyckor
per 100 000 invanare sker i aldersgruppen 80-84 ar, bade vid singelolyckor och vid kollision med
motorfordon. Tidigare studier har visat pa liknade resultat: dldre manliga cyklister utsatts for
cykelolyckor vid hogre alder i hogre grad an kvinnliga cyklister (Collander, 2016; Scheiman et al., 2010).

Cykelhjalm och annan skyddsutrustning

| sin strategi for sdkrare cykling har Trafikverket havdat att om alla anvande cykelhjalm skulle antalet
omkomna cyklister minska med 25 procent. Cykelhjalm kan reducera cyklisters huvudskador med 50

.18 Huvudskador ar vanligt férekommande bland de som dér eller skadas i vagolyckor, ndgot

procen
som skulle kunna lindras, eller helt undvikas, om dessa cyklister hade burit hjalm.° | etappmalet till &r
2020 var malsattningen att uppna en cykelhjalmsanvandning pa 70 procent. Detta mal naddes dock
inte da det var 44 procent av cyklisterna som anvande hjalm ar 2019 (Trafikverket, 2020).

For att Ooka hjalmanvandningen bland &ldre cyklister behdver informationsinsatserna oka.
Informations- och utbildningsinsatser om cykling och cykelhjdlmar har med framgang riktats till
pensiondrsorganisationer pa olika platser i Sverige. Ett exempel & NTF FyrBoDal som har utbildat
samtliga trafiksdkerhetsombud i de befintliga pensiondrsorganisationerna i distriktet. Tanken &r att
trafiksakerhetsombuden ska férmedla kunskapen vid de manadsméten som arrangeras i olika lokal-
foreningar. | Malmao finns pensionarsforeningar, exempelvis PRO Husie, som har antagit en policy enligt
vilken det ar ett krav pa att anvanda hjalm vid alla cykelutflykter. ”Alla pensiondrerna har hjalm pa sig.
Det ingar bara, annars far de inte cykla med” (Andersson och Vedung, 2014). SKPF Pensionarerna har

16 Collander, 2016.

17 Thulin och Niska (2009) har funnit att dldre cyklister andelsmassigt |6per stérst risk att drabbas i singelolyckor
vid korsningar och cykeloverfarter jamfort med Gvriga aldersgrupper.

18 Elvik, 2013.

19 Nolén, 2004.
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en trafik- och sakerhetskommitté som ofta har tagit upp vikten av att anvanda hjalm i samband med
cykling.?®

En genomgang av internationella artiklar om styrmedel for att 6ka cykelhjalmsanvandningen i fyra
kontinenter, huvudsakligen Nordamerika och Australien, visade att lagstiftning kombinerat med
utbildnings- och informationsinsatser ar ett mera effektivt satt att framja 6kad cykelhjalmsanvandning
dn att bara anvianda ett styrmedel. Kombinationen av tre styrmedel — reglering, information och
ekonomiska medel — har den allra storsta potentialen att 6ka cykelhjalmsanvdandningen (Andersson
och Vedung, 2014).

Skyddsutrustning for cyklisters armar och ben, inklusive hofter, har en maximal potential att
minska antalet allvarliga skador med 30 procent enligt Trafikverket (2014). Aven annan typ av
skyddsutrustning som vadderade cykelbyxor och speciella cykeljackor med skydd fér axlar och
armbagar skyddar cyklister fran skador. Inbyggda skydd for hoften kan minska risken for larbens-
halsfraktur med 50 procent.?

Reflexvastar och reflexer 6kar cyklisters synbarhet. Enligt Niska och Eriksson (2013) har ungefar 13
procent av kollisioner med cyklister intraffat i morker. Bilforare har lattast att upptacka cyklister med
reflexvast i kombination med reflexband runt kna och fotled. | en studie upptacktes cyklister som var
helt svartkladda utan reflekterande material inte alls av dldre bilférare. Cyklister med reflexvast
upptéacktes i cirka 30 procent av fallen av de dldre férarna och i 70 procent av de yngre. | Sverige finns
inga krav pa reflekterande klader vid cykling i mérker, medan det finns i vissa europeiska lander.?

Cykling och alkohol
Alkoholpaverkan i samband med cykling ar en val kand riskfaktor och en bidragande olycksorsak, i

synnerhet i dédsolyckor. En nederlandsk studie undersokte risken att raka ut for en olycka som cyklist,
fotgangare respektive bilist vid olika grader av alkoholpaverkan. Studien visade féljande resultat:

- Upp till 2 promille ar risken ungefar densamma for cyklister som for bilférare. En avgérande
skillnad &r att en onykter bilférare skadar andra trafikanter medan en onykter cyklist oftast
endast skadar sig sjalv.

- Over 2 promille ar risken for cyklister hdgre &n for bilister.

- Fotgingare ligger pa en hégre relativ risk &n bade bilister och cyklister.”

Forskning har visat att cyklisters grovmotorik vid en blodalkoholkoncentration pa 0,8 promille &r klart
forsamrad.?* Bylund och Bjérnstig (2004) fann att cirka 40 procent av de cyklister som fatt skallskador
var alkoholpaverkade vid olyckstillféllet.

Av 236 cyklister som omkom under perioden 2006—2015 hade 27 cyklister alkohol i blodet och for
53 cyklister var alkoholférekomsten okdnd. Medelkoncentrationen bland dem som varit alkohol-
paverkade var 1,78 promille (Wallén Warner et al., 2017).

| Sverige finns ingen gréns for vilken alkoholkoncentration som ar tillaten for cyklister. Alkohol-
paverkan hos cyklister kontrolleras inte rutinmassigt vilket gor att kunskapen om cyklisters alkohol-
paverkan ar begransad. Alkoholpaverkan kan vara ett storre problem an vad statistiken pekar pa
eftersom uppgift om alkoholpaverkan ofta saknas i de olyckstexter som baseras pa cyklisternas egna
berattelser kring olycksomstandigheterna (Niska et al., 2013).

20 |ntervju med Mari-Anne Andersson, SKPF Pensionidrerna, 2020.

21 |ntervju med UIf Bjdrnstig, professor i kirurgi, 2020.

22 Det dr krav pé att anvinda reflexvast vid cykling nattetid eller vid dalig sikt i Frankrike, Ungern, Italien,
Litauen, Malta och Slovakien.

23 Niska et al., 2013.

2% Hartung et al., 2015.
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Eftersom alkoholpaverkad cykling i allmanhet inte betraktas som ett allvarligt problem finns det en
lag acceptans for inforande av promillegréns for cykling. Man véljer cykeln i situationer da man druckit
alkohol eftersom det anses vara ett béattre alternativ 4n exempelvis bilen. Mojliga atgarder for att
minska forekomsten av cykling under alkoholpaverkan skulle kunna vara inférandet av promillegrans,
férbattrad kollektivtrafik och riktade informationsinsatser.?®

Problemet med alkoholrelaterade cykelolyckor bland aldre ska ses i ljuset av att alkoholkonsum-
tionen bland &ldre personer (65-84 ar) i Sverige ckade med cirka 30 procent under perioden 2004-
2018. Bland évriga aldersgrupper minskade alkoholkonsumtionen under samma period.%®

Maria Krafft, maldirektor vid Trafikverket, betonar riskerna med att cykla berusad. Hon efterlyser
en dialog kring alkoholen kopplat till cykling och inte bara till bilkérning. Den dialogen har dock inte
Trafikverket fort sarskilt aktivt, konstaterar hon.

"Det ar rimligt att féra ett sadant resonemang néar hela samhallet ar pa vag att stalla om,
att fler ska g3, cykla och aka i kollektivtrafiken. For att fa ett attraktivt transportsystem

av andra skil behéver den har fragan ocksa synliggéras och det har den inte gjort hittills.”?’

Cyklisters potential att vidta egna atgarder for att skydda sig
Tabell 4.9 visar potentialer for atgarder som cyklister sjalva kan vidta for att skydda sig fran att

omkomma eller skadas. Den enskilt storsta potentialen att radda liv har cykelhjdlmen (25 procent).
Trafiksakerhetsnyttan av olika atgarder skiljer sig mellan olika aldersgrupper. Exempelvis har en
stabilisering av cykeln eller ett lagre insteg en storst potential att minska antalet allvarliga skador bland
aldre cyklister.

Tabell 4.9. Cyklisters potential att med egna atgédrder skydda sig sjalva.
Kdlla: Niska och Eriksson, 2013: 36.

Atgird

Potential for att minska antalet
allvarligt skadade cyklister

Potential for att minska antalet
omkomna cyklister

Séker anvandning:

synbarhet

Anvandning av cykelhjalm 10% 25%
Skyddsjacka och byxor 30 % (max)

Nykter cykling 5% 10-15%
Réatt hastighet 5%

Sakra cyklar

Vinterdack 15-20 %

ABS-bromsar o. dyl. 5%

Lagre insteg (sdker av- och 5%

pastigning)

Cykelbesiktning 5%

Cykelbelysning och reflexer fér 0-5% 5%

25 Enligt Wallén Warner et al. (2017) ar informationsinsatser att féredra av dessa atgarder.
26 Guttormsson, 2019 samt intervju med Per Leimar, IOGT-NTO, 2020.
27 |ntervju med Maria Krafft, maldirektér, Trafikverket, 2020.
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Cykeln: dess utrustning och underhall

Cykelns utrustning paverkar cyklisternas sdkerhet. | forsta hand galler det bromsar, dack och anord-
ningar for att pa ett sdkrare satt transportera varor pa cykeln. Vintertid ger dubbdack, daven kallade
vinterdack, pa cykel ett battre grepp pa is och sno an vanliga dack (Niska et al., 2013).

Cykeln har flera egenskaper som ar problematiska fran ett trafiksdkerhetsperspektiv. Cykelns
instabila konstruktion gor cykeln kanslig for underlagets kvalitet. Olika former av storningar,
exempelvis i form av vajning for annan trafikant, kan paverka balansen negativt. Vidare saknar cykeln
skydd som kan ta upp kollisionskrafter. | stort sett alla olyckor slutar med att cyklisten slar i marken
(Spolander och Unge, 2013).

Utformningen av en cykel varierar med cykeltyp och kan paverka bade risken for att raka ut for
en olycka och konsekvensen av en eventuell olycka. | 16 procent av singelolyckorna har orsaker rela-
terade till cykeln eller cyklistens interaktion med cykeln varit den huvudsakliga bakomliggande orsaken
(Niska och Eriksson, 2013).

Cykelns utrustning

Val fungerande bromsar ar en forutsattning for att kunna undvika en kritisk olyckssituation. Enligt
géllande lagkrav, ska en cykel kunna uppbringa en bromskraft som motsvarar en retardation om 3
m/s228. Det féorekommer att bromsarna har slutat fungera, vilket kan bero pa ”brister i underhall eller
konstruktion av cykeln och dess komponenter”. | denna kategori ingar dven olyckor som beror pa att
kedjan gatt sonder eller hoppat av, att man tappat ett hjul eller fatt ett brott pa framgaffeln, etc. Totalt
bidrar denna kategori till 5 procent av singelolyckorna (Niska och Eriksson, 2013).

Dackens vaggrepp har stor betydelse for cyklistens mojlighet att hantera cykeln: att kunna bromsa,
andra riktning, géra en hastig undanmandver och vid kurvtagning. En analys av skadade cyklister
registrerade i Strada (Thulin och Niska, 2009), visade att i 18 procent av samtliga skadefall har halka,
eller forsdmrat vaggrepp, varit en bidragande omstidndighet. &r diarmed den vanligaste enskilda
forklaringen till cyklisters singelolyckor (Niska och Eriksson, 2013). Vinterdack pa cykel bedomts ha en
betydande potential att minska antalet allvarligt skadade cyklister (t.ex. Niska, 2007; Niska, 2013).

Enligt gallande trafiklagstiftning maste en cykel ha belysning och reflexer vid fard under moérker.
Framtill ska det finnas en stralkastare eller lykta med vitt eller gult ljus och baktill en lykta med rétt
ljus. Cykelljusen ska tydligt kunna ses pa ett avstand av 300 meter. Dessutom ska cykeln ha rod reflex
baktill, vit reflex framtill och vit eller orangegul reflex at sidan.

Cykelns underhall

Cykelns underhall ar en central sdkerhetsfraga for cyklister. Manga cyklar férvaras utomhus, en del
aret runt. Cykelns vitala komponenter som bromsar och drivlina ar oskyddade fér vader och vind.
Infastningar for styre och sadel, vevpartier, pedaler och véaxlar utsatts for pafrestningar som kan
dventyra funktion och sdkerhet allt eftersom tiden gar (Spolander, 2007). Regelbunden service och
kontroll av cykeln minskar risken for att dess sdakerhetsprestanda reduceras over tid.

Balans och kontroll

Cykeln ar ett instabilt fordon. Det kravs att cyklisten har férmaga att halla balansen for att undvika ett
fall. Cykelstabilitet astadkoms genom ett samspel mellan fordonet och dess forare. Det ar framst
genom styrning och sma justeringar av laget pa kndna, som en cyklist haller balansen under sin fard
(Schwab och Meijaard, 2013). Ju lagre hastighet, desto mer behdver cyklisten jobba med styret och sin

28 Transportstyrelsens foreskrifter, TSFS 2010:144.
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tyngdpunkt for att halla balansen. Att det ar svarare att halla balansen vid laga hastigheter aterspeglar
sig i olycksbeskrivningarna i Strada, dar en bidragande orsak i en procent av singelolyckorna uppges
vara att “orken tagit slut” i en uppférsbacke och cyklisten darfér tappat balansen och cyklat omkull
(Niska och Eriksson, 2013). Manga av de éldres allvarliga cykelolyckor kan undvikas genom att
underlatta av- och pastigning och stabilisera cykeln vid laga farter.

Av- och pastigning

Det intrdffar manga olyckor néar cyklisten ska kliva av eller pa cykeln. Cyklisten har da exempelvis
fastnat med benet, tappat balansen och trillat sa illa att hen ar tvungen att uppsoka sjukhus. Cirka 6
procent av allvarligt skadade i singelolyckor har rakat ut for en sadan olycka (Niska och Eriksson, 2013;
Niska et al., 2013.). Ser man till alla skadade &r tre av fyra, i denna typ av olycka, 50 ar eller aldre.

| en studie om skadade cyklister, 65 ar och aldre, som vardats vid Umea Universitetssjukhus, hade
20 procent skadats vid av- eller pastigning av cykeln (Scheiman et al., 2010). Dessa fall resulterade ofta
i 1ar- eller hoftfrakturer och totalt stod de for nastan en tredjedel av det totala antalet varddagar i den
studerade gruppen. Vid av- och pastigning av cykeln har hdjden pa cykelns insteg betydelse, framforallt
for de aldre cyklisterna (Bjornstig och Naslund, 1984). Med anledning av det, har sarskilda cyklar
specifikt framtagna fér aldre diskuterats i olika sammanhang (t.ex. Spolander, 2007).2° Vid Tekniska
Universitetet i Delft, Nederlanderna har férsok gjorts med att ta fram och testa ett flertal olika
cykelmodeller speciellt anpassade for dldre. De hade bland annat lagre insteg, annan placering av
tramporna och sadeln vilket innebér att det ar lattare att satta ner hela fotterna mot marken utan att
behdva kliva av fran sadeln. Aven trehjuliga cyklar finns for dldre eller funktionsnedsatta. De &r ldttare
att halla balansen pa i lagre hastigheter, men far istallet stabilitetsproblem vid kurvtagning i hogre
hastigheter.

Observationer av aldre cyklister vid tre korsningar i Uppsala visade att manga av dem cyklade
vingligt i 1ag fart och att deras sittposition var sa hog att cyklisterna inte kunde fa markkontakt med
fotterna utan att hoppa ned fran sadeln. Varje stopp vid en korsning innebar en avstigning och varje
start innebar en pastigning. Av 150 aldre kvinnor som observerades hade 70 procent fér hog sadelhojd
(Andersson, 2017).

Forutom att sitthojden pa cykeln paverkar mojligheten att satta ner hela fotterna mot marken,
paverkar hojden ocksa cyklistens mojlighet att fa 6verblick 6ver trafiksituationen och att synas av andra
trafikanter. Sitthéjden har ocksa viss betydelse for islagsenergin som cyklistens kropp och huvud
utsatts for vid omkullkdrning och paverkar darmed de skador som en cyklist adrar sig. Vid stillastaende
fall finns en tendens till att en hogre sitthojd pa cykeln ger en storre islagskraft i huvudet.

Det finns ett behov av sikrare cyklar, bland annat avseende av- och pastigning. Aldre cyklister bor
stimuleras att anvdanda damcykel med ett lagt insteg och ha en sittposition (sadelhdjd) ndrmare
marken. Det minskar bade olycksrisken och skaderisken eftersom skadeutfallet vid en olycka beror pa
islagsenergier och huvudets exponering.

Rapporten “Battre cyklar — en analys av aldre cyklisters behov och 6nskemal” (Spolander, 2007)
slog fast att dagens cykel har flera brister ur ett dldreperspektiv som bidrar till olyckor och skador.

- Start- och stoppmomenten, som ar frekventa i tatortstrafik, ar sarskilt besvarliga for
dldre cyklister.

29 En s& kallad Crank Forward-cykel har utvecklats av det amerikanska féretaget Rans. Cykeln har en 13g sadel,
benen ar placerade langre fram jamfoért med en vanlig cykel och kérstéllningen ar uppratt. Se Spolander, 2007
34 ff.
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- Korstallningen ar obekvam med belastning pa hander, armar och bakdel.
- Det hoga insteget gor det med aren allt svarare att kliva upp pa cykeln.

Dessa brister bidrar till svarigheter att uppratthalla god kontroll och balans under cykelfdrden.
Spolander kallar detta fér mandévreringsproblem. Rapporten visade att dldre cyklister har 2-3 ganger
storre relativ risk for allvarliga skador jamfort med aldre gaende och biltrafikanter. Drygt en fjardedel
av samtliga varddygn som skadade &ldre cyklister behover ta i ansprak kan relateras till pa- och
avstigning. En minsta gemensam namnare for saval komfort- som sakerhetsproblemen ar sitthéjden,
korstallningen och instegshojden. Den hoga korstéllningen har tva negativa sakerhetseffekter: fallhojd
och huvudets exponering vid omkullkérning. Om sittpositionen sanks minskas fallhdjden. Sankt
sittposition for cyklisten innebéar battre kontroll, mandvrerbarhet och balans. Nar man som cyklist i
samband med stopp kan sitta kvar pa sadeln och satta ner fotterna i marken férbattras manover-
barheten, sarskilt i Iag fart. Enligt Spolander ar cyklar generellt sett for tunga for att hanteras pa ett
komfortabelt och sdkert satt. Ju dldre man blir, desto stérre blir det har problemet. Det finns stora
moijligheter att utveckla bekvamare och sdkrare cyklar. Det ar mycket viktigt ar att komma tillratta med
sitthojd, korstallning och insteg.

Enligt Spolander har cykeln har kvar sin grundlaggande geometri som den haft sedan slutet av 1800-
talet. Korstallningen ar densamma med belastning pa armar, hdander och bakdel. Fallhdjden ar hég och
huvudet ar exponerat vid kollisioner och omkullkérningar. Nackdelarna hos nuvarande cykelkonstruk-
tion blir sarskilt tydliga ndr man ser dem ur aldre cyklisters sdakerhetsperspektiv:

”Av de cyklister som trafikd6das ar mer dn 40 procent 65 ar eller dldre. Det (...) kan sannolikt
forklaras av fallh6jd och huvudexponering i kombination med aldres skorhet for det fysiska
vald som darigenom uppstar i cykelolyckor. Ocksa fran komfortsynpunkt ar korstallning och
korstabilitet besvarligare for aldre. Till de generella dldersforandringarna hér minskad vighet
och muskelstyrka, forlangda reaktionstider och osédkrare balansformaga (stora individuella
variationer). Det gor det besvarligare att mandvrera och balansera en konventionell cykel.

Och obekvamare. Aldersférandringarna torde minska férdragsamheten med cykelns bristflliga
ergonomi och komfort. Allt detta bidrar till att begransa aldre méanniskors anvandning av
cykeln och gor att de slutar cykla onddigt tidigt.”3°

Sarskilda riskmiljoer i cykeltrafiken

En stor andel av alla kollisioner mellan cyklister och motorfordon intraffar i korsningar. Har mots olika
typer av trafikanter — bade skyddade och oskyddade — med stor komplexitet som foljd (Englund et al.,
1998). Ungefar var tredje cyklist som omkommit i kollision med motorfordon har dédats i kollision med
ett tungt fordon — lastbil eller buss. Hogersvangande lastbilar ar ett sarskilt problem néar det géller
cyklisters sdakerhet och har exempelvis detaljstuderats av haverikommissionen for vagtrafikolyckor i
Danmark. Enligt kommissionen finns mojligheter att minska risken fér denna typ av olyckor bland annat
genom information till cyklister (HVU, 2006). | det hdar sammanhanget bor papekas att det kan finnas
flera bidragande handelser som gor att det intraffar en olycka. Exempelvis kan en cyklist ha vinglat till,
till exempel pa grund av balansproblem och/eller halt underlag och sedan blivit pakérd i en korsning.

30 Spolander, 2007.
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En stor andel av kollisioner mellan cyklister och motorfordon intraffar i blandtrafik pa gatu- och
vagstrackor. De allvarligaste olyckorna intraffar pa gator och vagar dar den tillatna hastighetsgransen
ar hogre an 40 km/tim.

| relation till det begrdansade antal cyklister som cyklar i cirkulationsplatser &r frekvensen av
kollisioner mellan cyklister och motorfordon i cirkulationsplatser mycket hog. Enligt Niska et al. (2013)
utgor sadana olyckor 7 procent av alla kollisioner mellan cyklister och motorfordon.

Modell for sdker cykling

Rapporten “En modell for saker cykling” (Wallen Warner et al., 2018) sammanfattade resultat och
foreslagna atgarder fran atta projekt som tidigare genomforts inom ramen for VTI:s forskningsprogram
om sdker cykling. Modellen presenterar en lista 6ver atgardsforslag som i enlighet med Haddons matris
(1972) riktas mot cyklisten, cykeln och trafikmiljon. Modellen anger var i olyckshandelseférloppet —
forutsattningar, pre-krasch, krasch och post-krasch — som atgarder boér sattas in samt vilka aktorer ar
lampliga att initiera och implementera respektive atgardsforslag. Foérutsdttningar avser faktorer som
avgor om det finns forutsattningar for sa kallad “normal” cykling. Det handlar om regler som talar om
hur cyklisten ska bete sig, hur cykeln ska vara beskaffad och anvandas och riktlinjer for hur trafikmiljon
i Ovrigt ska se ut. Dessa faktorer finns dven med i de andra faserna dar de kan samverka med andra
faktorer och darmed leda till en krasch. Pre-krasch handlar om faktorer hos cyklisten, cykeln och
trafikmiljon som under sjalva cyklingen avgér om den normala cyklingen kommer leda till att en krasch
blir oundviklig eller inte. Detta kan handla om sadant som hur cyklisten beter sig i forhallande till regler
och infrastrukturens utformning eller om denne cyklar alkoholpaverkad. Andra faktorer kan vara en
cykel som gar sonder, ett forlorat vaggrepp eller ett fysiskt hinder i cykelvdgen. Under krasch aterfinns
faktorer hos cyklisten, cykeln och trafikmiljon som vid sjdlva kraschen avgor hur allvarliga skadorna blir
pa cyklisten. Detta kan handla om typen av cykel som anvands eller om cyklisten anvander skydds-
utrustning som cykelhjalm eller inte. Post-krasch handlar om de raddnings- och sjukvardsinsatser som
satts in for att ta hand om en skadad cyklist.

Enligt modellen for saker cykling kravs det atgarder inom tre omraden — cyklisten, cykeln och
trafikmiljon — for att férebygga olyckor och skador. Modellen betonar att cyklisten maste ges mojlig-
het att framféra cykeln pa ett sdkert satt och anvanda lamplig utrustning for sig sjalv och sin cykel.
Studien "En modell for sdker cykling” utmynnade i flera rekommendationer, bland annat dessa:

(1) Cyklisten maste ges mojlighet att tillagna sig den kunskap samt de attityder, normer och
beteenden som kravs for att kunna framféra cykeln pa ett sdkert satt och anvanda lamplig utrustning
for sig sjalv och sin cykel. Detta kan ske med hjalp av informationsinsatser, kampanjer och utbildning.
”Kampanijer riktade till cyklister skulle exempelvis kunna minska alkoholpaverkad cykling samt 6ka fri-
villig anvandning av cykelhjdlm, axelskydd, reflekterande klader, cykelbelysning etc.” Praktisk traning,
eller motorisk traning, bor kombineras med atgarder for att ocksa 6ka cyklistens riskmedvetenhet.

(2) Det finns ett behov av att utveckla cykeln for att 6ka sdkerheten. Det &r viktigt att ta fram
sarskilda cyklar som ar val anpassade till olika cyklistgruppers specifika behov. Detta eftersom barn och
dldre, de som cyklar langsamt eller de som anvénder cykeln som traningsredskap och andra cyklist-
kategorier har olika férutsattningar och behov.

(3) Regelbunden service och kontroll av cyklar dr av avgérande betydelse for sdkerheten.
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Tabell 4.10. Exempel pa faktorer under olika faser i Haddons matris utékad med forutsattningar inom
omradena cyklisten och cykeln.
Faktorer Forutsattningar Pre-krasch Krasch Post-krasch

CYKLISTEN
Regelkunskap
Attityder

Normer
Regelefterlevnad
Hastighetsanpassning
Alkoholpaverkan
Mobil-it
Skyddsutrustning

- reflekterande klader
Skyddsutrustning

- cykelhjdlm

- Ovrig personlig
utrustning

CYKELN

Cykelns utformning:
mandvrerbarhet,
stabilitet och sitthojd
Elassistans

Bromsar

Cykeldack
Cykelbelysning
Cykelns utformning:
sitthdjd och
korstallning
(TRAFIKMILION OBS
Ej aktuellt for denna
rapport.)

Sammanfattning och diskussion

Under perioden 2015-2019 omkom 105 cyklister i Sverige. Av dessa var 61 cyklister 6ver 65 ar. Detta
motsvarar 58 procent av samtliga dédade cyklister. Saledes har mer an varannan cyklist som har dédats
i trafiken varit en aldre cyklist.

Aldre cyklister har ett antal funktionsnedsattningar som gor dem till den mest sdrbara och utsatta
gruppen i cykeltrafiken. Aldre har en 6kad skérhet mot fysiskt vald vilket innebér att nar det sker en
olycka ar de mera sarbara for svara och dodliga skador an ovriga cyklister. Cyklisters skadegrad 6kar
vasentligt fran 75 ar och uppat. Aldres formaga att halla balansen ar forsamrad. Aldersférandringar
leder till minskad vighet och muskelstyrka vilket sadtter ned den motoriska formagan. Manniskans
synférmaga avtar med 6kande &lder. Aldre cyklister kan ha svart att se gropar och stenar som finns i
vagbanan vilket kan leda till olyckor. Horselnedsattning ar mycket vanligt bland aldre personer. Mer
an var tredje person mellan 65 och 74 har nagon form av horselnedsattning. Begransningar i upp-
marksamhetsférmagan, liksom férmagan att fatta snabba beslut i pressade situationer, kan leda till
olyckor for aldre cyklister. Aldrandet innebar att manniskans reaktionstider blir langre. Ju mera kompli-
cerad valsituation man befinner sig i desto langre blir reaktionstiderna.
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Den atgard som cyklisten sjalv kan vidta och som har storst livrdddande effekt vid en olycka &r
cykelhjalm. Cykelhjalm kan reducera huvudskador med 50 procent. Huvudskador &r vanligt fore-
kommande bland de som dor eller skadas i vagolyckor, nagot som skulle kunna lindras, eller helt
undvikas, om dessa cyklister hade burit hjalm.

Aldre manliga cyklister tenderar att oftare skada sig vid végar, korsningar och cirkulationsplatser
jamfort med aldre kvinnliga cyklister. Detta kan bero pa ett storre risktagande hos dldre man. Det kan
ocksa bero pa olika rorelsemonster i trafiken. Exempelvis leder kvinnor ofta cykeln over korsningar.
Det kan ocksa bero pa att dldre kvinnor valjer bort cykeln som transportmedel.

En stabilisering av cykeln, ett lagre insteg och en lagre sittposition har en mycket stor potential att
minska antalet allvarliga skador bland dldre cyklister.

Alkoholpaverkan i samband med cykling ar en val kdnd riskfaktor och en bidragande olycksorsak, i
synnerhet i dodsolyckor. Problemet med alkoholrelaterade cykelolyckor bland dldre ska ses i ljuset av
att alkoholkonsumtionen bland &ldre personer (65-84 ar) i Sverige 6kade med cirka 30 procent under
perioden 2004-2018. Bland 6vriga aldersgrupper minskade alkoholkonsumtionen under samma per-
iod.

"En modell for sdker cykling”, som framtagits av VTl:s forskningsprogram om saker cykling,
presenterade atgardsforslag, riktade mot cyklisten, cykeln och trafikmiljon. Modellen anger var i
olyckshandelseforloppet — fran forutsattningar, pre-krasch och krasch till post-krasch — som atgarder
bor sattas in samt vilka aktorer dr [ampliga att initiera och implementera respektive atgardsforslag. Det
har projektet om aldre cyklisters sdkerhet har vissa beréringspunkter med denna modell.
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5. Cykelhjalmsanvandning

| detta kapitel redovisas resultatet av intervjuer med 17 aldre cyklister avseende deras cykelhjalms-

anvandning. Inledningsvis gors en oversikt 6ver cyklisternas hjalmanvandning och deras erfarenheter

av cykelolyckor déar de slagit i huvudet. Darpa foljer en fordjupningsdel som redovisar intervjusvar fran

varje cyklist. Intervjusvaren ar uppdelade i tva grupper: cyklister mellan 65 och 74 ars alder ingar i

grupp A medan cyklister fran och med 75 ar alder och uppat ingar i grupp B. Intervjusvaren behandlar

foljande omraden: den egna hjalmanvandningen, information om hjdlmar, pensionarsorganisation-

ernas roll for att 6ka hjalmanvandningen och hinder for 6kad hjalmanvandning. Dessutom redovisas

cyklisternas anvandning av annan skyddsutrustning.

Oversikt

Sex av elva cyklister i aldersgruppen 65-74 anvander alltid hjalm. Tre avdem anvéander aldrig hjalm. En
cyklist har slagit i huvudet men skadade sig inte. Denna cyklist anvande hjalm. Ingen av cyklisterna i
denna grupp har adragit sig nadgon skallskada i samband med cykling. Detta framgar av tabell 5.1.

Tabell 5.1. Cykelhjdlmsanviandning. Grupp A, 65-74 ar.

Cyklist | Kon Alder | Anvander | Anvinder | Anvénder | Slagiti Slagit i Skall- | Kommentar
alltid oftast/ aldrig huvudet | huvudet | skada
hjalm ibland hjalm - med - utan
hjalm hjalm hjalm

Al Kvinna 68 X

A2 Man 73 X Alltid hjalm med
MTB, ej med
vanlig cykel.

A3 Man 69 X Anvander hjalm
vid motions-
cykling, ej
annars.

Ad Man 68 X

A5 Kvinna 73

A6 Man 69

A7 Man 69

A8 Kvinna 68

A9 Man 72 Borjade nyligen
anvanda hjalm.

A10 | Kvinna | 74 X X Pakoérd av bil pa
Overgangsstille,
slog i huvudet,
ambulans till
sjukhus men inga
skador. Anvdnde
hjalm.

All Kvinna 65 X

Summa 6 2 3 1
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| gruppen 75 plus anvander tre av sex cyklister alltid hjalm. En cyklist anvander aldrig hjalm. Tva
cyklister har slagit i huvudet. Bada dessa cyklister anvande hjalm. En av cyklisterna, B2, har slagit i
huvudet tva ganger. Ingen cyklist i gruppen 75 plus har drabbats av nagon skallskada (tabell 5.2).

Tabell 5.2. Cykelhjdlmsanviandning. Grupp B, 75 ar eller mer.

Cykl- | Kon Ald- | Anvinder Anvdnde | Anvander Slagit i Slagit i Skall- Kommentar
ist er alltid oftast/ aldrig huvudet | huvudet | skada
hjalm ibland hjalm - med - utan
hjalm hjalm hjalm
B1 Man 75 X
B2 Kvinna | 80 X x* Fastnat med
cykel i spar 2
ggr, foll
framat och
slogi
huvudet, ej
skallskadad
tack vare
hjalmen.
B3 Kvinna 83 X
B4 Man 76
B5 Man 75 X X Lindrig
ansiktsskada
B6 Man 82 X
Summa 3 2 1 2

*Har slagit i huvudet tva ganger i samband med cykelolyckor.

Slutsats grupp A+B:

Nio av de sammanlagt 17 aldre cyklisterna anvander alltid cykelhjalm. Tre av dessa cyklister har slagit
i huvudet i samband med cykelolyckor men tack vare hjalmen klarade de sig utan huvudskador. Fyra
av de 17 cyklisterna anvander aldrig hjalm. Ingen av dessa cyklister har slagit i huvudet i samband med
cykelolycka.

Fordjupning — resultat av intervjuer

Denna avdelning redovisar intervjuer med aldre cyklister avseende hjadlmanvandning, information om
hjdlmar, pensionarsorganisationernas roll och hinder for att 6ka hjalmanvandningen.

A1l: kvinna, 68 ar

Den egna hjdlmanvandningen

A1l anvéander alltid hjalm nar hon cyklar sedan 20-30 ar tillbaka. “Alltid nér jag ska cykla har jag med
mig cykelnycklarna och cykelpumpen och da ar hjalmen med ocksa. Det hor ihop.” Det som fick Al att
borja anvanda hjalm en gang i tiden var att hon arbetade som ldkarsekreterare och skrev journaler om
folk som hade skadat sig i cykelolyckor. Hon insag da hur utsatt cyklisten ar utan hjalm.

”Jag tror att det var det har som fick mig att bérja anvanda hjalm. Innan hade jag anvant hjalm
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bara om jag skulle gora nagon langre tur. Efter jag hade skrivit journalanteckningarna insag jag
hur Iatt man kan sla i huvudet.”

Information om hjdlmar
A1l har inte fatt nagon information om cykelhjdlmar men skulle gérna fa information om hur sékra

hjalmarna egentligen ar.

”Jag har en hjalm med frigolit inuti. Jag ar inte helt sdker pa att den skulle halla vid en kollision
med en bil. Jag skulle kunna tédnka mig att kbpa en hjalm som skyddar battre.”

Hjalminformation borde i forsta hand komma fran Trafikverket som A1l anser ar den part som ska ha
det 6vergripande informationsansvaret for alla typer av trafikanter. Vidare kan pensionarsféreningar
bjuda in personer som kan tala om hjalmar pa méten.

Tabell 5.3. Al:s anvandning av hjdlm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, alltid

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Ja Ryggsack av reflextyg
Skydd foér armar/ben Nej

Ovrigt -

A2: man, 73 ar
Den egna hjdlmanvandningen
A2 anvander alltid hjalm nar han tranar med sin mountainbike. Nar han cyklar med sin vanliga cykel

anvander han hjalm mindre regelbundet. Att han gér denna skillnad forklara han pa foljande satt:

"Nar det géller mountainbike inser jag hur farligt det ar. Dar rader det inga problem och dér
tar jag pa mig hjalmen. Nar det géller den vanliga cyklingen ar jag slarvig nar det hjalm-
anvandningen.”

Information om hjdlmar
A2 valkomnar mera information om hjalmar. Han betonar vikten av att informationen &r saklig och att

de teoretiska kunskaperna varvas med praktiska inslag.

”Man ska visa praktiskt. Information ska bade teoretiskt och praktiskt visa vad det dr som
hédnder. Det finns en risk att hjalminformationen blir for teoretisk.”

Pensiondrsorganisationernas roll
A2 anser att pensiondrsorganisationerna bor arbeta med att fa sina medlemmar att 6ka sin hjalm-

anvandning.

Hinder for att 6ka hjdlmanvdndningen bland aldre cyklister

Enligt A2 &r vanans makt ett betydande hinder fér 6kad hjdlmanvandning bland &ldre cyklister. ”Att
fordndra en vana och tdnka om tar tid.” Ett annat hinder ar att manga tanker att “cykelolyckor hdander
andra men inte mig.”
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Tabell 5.4. A2:s anvandning av hjdlm och annan skyddsutrustning.
Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, oftast Anvander hjalm vid
MTB-cykling, sallan
vid vanlig cykling.

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Ja

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt Anvander reflexer.

A3: man, 69 ar
Den egna hjalmanvandningen

A3 anvander hjalm ibland. Han anvander alltid hjalm nar han cyklar langre rundor ett par ganger i
veckan. Men nar han cyklar kortare strackor for att utféra arenden anvander han inte hjalm.

A3 har anvant hjalm sedan flera ar tillbaka. Anledningen till att han borjade anvdnda hjalm var att
han insag att han kan drabbas av en cykelolycka och skada huvudet. Denna insikten kom forst pa aldre
dar: ”Jag tankte mera pa det nér jag blev aldre. Nar jag var yngre tankte jag inte pa det viset.”

Information om hjdlmar
A3 anser att det behovs det mera information om cykelhjalmar. ”Jag vet inte om jag har sett nagon

information 6verhuvudtaget. NTF skulle kunna ga ut med en folder till hushallen som informerar om
hur viktigt det dr att anvdanda hjalm.” Den hjalminformation som A3 efterfragar behéver handla om att
hjalmen verkligen kan rddda liv. "Jag tror att den har kunskapen saknas hos manga cyklister idag.
Manga resonerar att det dar hander inte mig.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvdndningen bland aldre cyklister
Den viktigaste orsaken till att vissa dldre cyklister inte anvander hjalm ar, enligt A3, nonchalans da de

cyklar kortare strackor: “Man tanker inte pa féljderna. Manga tanker att de cyklar bara en liten bit och
pa den korta strdackan anser de inte att de behover ta pa sig hjalmen for de tror inte att det kommer
att hdnda nagot.”

Tabell 5.5. A3:s anvandning av hjdlm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar

Cykelhjalm Ja, ibland Anvander hjalm vid
langre rundor.

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -

A4: man, 68 ar
Den egna hjalmanvandningen

Sedan tio ar tillbaka anvander A4 alltid hjalm nar han cyklar. Orsaken till att han bérjade anvanda hjalm
var andra personers olyckor.

"Flera som jag kanner hade cyklat omkull och gjort sig illa i ansiktet och huvudet. Jag hade en
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kompis som kérde in i ett trekantigt cementhinder som inte var férvarnat och dessutomilla
placerat. Han gjorde sig riktigt illa, fick tdnder utslagna mm.”

Information om hjdlmar
Enligt A4 finns det flera aktérer som behoéver driva fragan om att fa till stand en 6kad hjdlmanvandning
bland aldre cyklister:

”Alla har ett visst ansvar: kommunerna, NTF, polisen, Trafikverket, pensionarsorganisationerna.
Pensionadrsorganisationerna har trafikansvariga personer som haller pa med information.
Jag tycker att det ar erbarmligt daligt att kommunerna inte har utbildning nagon gang under de nio
ar som man gar i skolan. Trafikverket behover agera — varfor kan de inte informera
om hjalmanvandningen?”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland dldre cyklister
Ett hinder for 6kad hjalmanvandning bland aldre cyklister dr enligt A4 att manga tanker att "det
hdnder inte mig” eller "jag ar battre 4n genomsnittet.”

Tabell 5.6. A4:s anvandning av hjdlm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, alltid

Reflexvast Ja, ibland

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -

AS5: kvinna, 73 ar
Den egna hjalmanvandningen

A5 har aldrig anvant cykelhjalm. Hon anger flera skal till detta stallningstagande:

"Oftast tvattade jag haret pa morgonen och om jag hade satt pa mig en hjalm hade jag fatt ett
marke pa huvudet. Jag akte ivdg hemifran innan haret blivit torrt och da blev det en ring runt om
huvudet om jag anvande hjalm. Pa vintern hade jag en ganska stor méssa med tofs pa och da
hade jag aldrig kunnat fa pa hjalmen. Ett annat skal ar att jag tycker att hjalmarna ar valdigt fula
och att jag ser dum ut i hjalm.”

Information om hjdlmar/pensiondrsorganisationernas roll

A5 uppger att hon inte har fatt nagon information om hjalmar. “Men jag vet varfér man ska anvanda
hjalm: for att skydda huvudet och hjarnan om man ramlar.”

A5 tror att 6kad hjalminformation kan skapa ett slags grupptryck som ékar hjalmanvandningen:
”Ju mer information, ju fler som anvander hjalm, desto vanligare blir det att cyklister anvander hjalm.
Det blir en vana for fler att ta pa sig hjalmen.”

Enligt A5 ar det viktigt att visa statistik gallande hjalmanvandningen, dldres cykelskador och
antalet omkomna aldre cyklister. ”Sadan statistik skulle paverka mig. Om det fanns statistik pa att det
ar farligt skulle det paverka mig.”

For att hjalminformationen ska vara framgangsrik kravs att den fors fram pa ratt satt i ratt samman-
hang, till exempel inom en pensionarsférening:
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"”Jag ar med bade i PRO och Aktiva Seniorer som ger ut tidningar och programblad. Dar skulle
man kunna ha nagon ruta som talar om hur manga som dor i trafiken och som inte har hjalm.
Sadant skulle paverka. Man tittar ju i de dar bladen. Men kommunen skulle ocksa kunna skicka
ut brev till dldre med information.”

Samtidigt som man informerar om riskerna i samband med cykling bér man ocksa informera om nyttan
med att cykla, anser A5:

"Det kan inte sdgas nog att dldre manniskor behover réra pa sig. Att réra pa sig och tanka pa vad
man &ter ar ju det som kan halla en frisk och att man inte aldras sa fort. Det vet alla i och for sig
men nyttan med att cykla maste betonas i samband med att man vill varna for att cykla utan
hjalm. Klimataspekten bor ocksa inga, att det ar bra for klimatet att cykla istallet for att ta bilen
for att dka en bit.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland dldre cyklister

A5 anser att hinder for 6kad hjadlmanvandning bland aldre cyklister hjdlmen kan uppfattas som oprak-
tisk och valdigt ful att satta pa huvudet.

Tabell 5.7. A5:s anvandning av hjdlm och annan skyddsutrustning.
Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Nej Anvander dock hjalm
ibland vid trénings-
cykling pa landet.

Reflexvast Nej
Reflekterande klader Nej
Skydd foér armar/ben Nej
Ovrigt -

A6: man, 69 ar

Den egna hjdlmanvandningen

A6 anvander aldrig hjalm. Den framsta orsaken ar att han tycker att hjadlmarna ar extremt fula. ”"Det
ar mojligt att jag framledes kdper en hjalm under forutsattning att jag hittar ndgot som jag tycker ar
hyfsat snyggt.”

Information om hjdlmar

A6 slar fast att pensionarsorganisationer har manga fragor pa sin agenda och att hjalmfragan ar en av
de fragor som han tycker att de ska driva.

Tabell 5.8. A6:s anvandning av hjdlm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Nej

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -
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A7: man, 69 ar

Den egna hjdlmanvandningen

A7 bérjade anvanda hjalm han jag borjade cykla for tre ar sedan efter ett langre uppehall. “Nar jag
satte mig pa cykeln sa féljde hjalmen med.” Orsaken till att han anvdnder hjalm ar denna: “Man forstar
att den dagen det hiander nagot kommer jag att vara glad att jag har den pa. Det handlar om omsorg
om min egen halsa.”

Hur 6ka hjalmanvandningen bland aldre cyklister

For att fa flera dldre att anvanda hjalm anser A7 att man bor sprida fakta om hur manga aldre cyklister
som omkommer och skadas i trafiken. Han forklarar vidare:

”Man behover visa pa skillnaden pa att kdra omkull med hjalm respektive utan hjalm. Man
behover 6ka medvetenheten generellt om hur bra en hjalm skyddar. Det tror jag man tanker
for lite pa.”

Pensionarsorganisationernas roll

Enligt A7 skulle pensionarsorganisationer mycket val kunna engagera sig for att fa fler dldre cyklister
att anvanda hjalm.

"Samhallet skulle pa lampligt satt kunna erbjuda sig att komma till pensionarsorganisationers
moten och beratta om cykelsakerhet for dldre. Det skulle vara valdigt bra. De skulle sakert
uppskatta om det fanns nagon som gick ut gratis och talade om sidkerhetsfragor.”

Tabell 5.9. A7:s anvandning av hjdlm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, alltid

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd foér armar/ben Nej

Ovrigt -

A8: kvinna, 68 ar
Den egna hjalmanvandningen

A8 anvander alltid hjalm nar hon cyklar och det har hon gjort sena lang tid tillbaka. En viktig anledning
till hennes hjalmanvandning ar att hon har en bror som ar svart skallskadad efter en trafikolycka (dock
inte cykelolycka). Dessutom &r hon intensivvardsutbildad akutsjukskoterska och har i sett arbete sett
manga manniskor med trafikskador. Vidare har A8 arbetat med folkhalsofragor med bland annat fokus
pa skadeférebyggande atgarder dar cykelolyckor uppmarksammades.

Hur 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister
For att 6ka hjalmanvandningen bland aldre cyklister betonar A8 vikten av personliga moéten med dldre
manniskor som traffas pa olika motesplatser. Det ar pa sadana platser som paverkan kan ske, anser

A8. | hennes hemkommun finns ett femtontal traffpunkter. Dit gar dldre personer for att mota andra
manniskor. De erbjuds en rad aktiviteter till exempel att lara sig hur mobiler och datorer fungerar.
Enligt A8 4r dessa motesplatser mycket lampliga att anvanda for att sprida information om cykelhjalm.
"Det ar lattare att komma ut dit manniskor anda traffas.”
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A8 rekommenderar vidare samarbete med Socialstyrelsen som producerar informationsmaterial
om vad man kan goéra for att forhindra fallolyckor. Cykelsakerhetsfragor inklusive vikten av att anvanda
hjalm skulle kunna laggas till i det materialet. Det kan ocksa vara vart att underséka mojligheten att
samarbeta med den nationella fallskadepreventionsveckan ”“Balansera mera” som Socialstyrelsen ar-
ligen arrangerar.

Pensionarsorganisationernas roll

A8 anser att pensiondrsorganisationerna kan spela en viktig roll for att 6ka hjalmanvandningen bland
dldre cyklister. Hon papekar att de stora pensionarsorganisationerna har friskvardskommittéer o.dyl.
med bland annat inriktning pa fysiska aktiviteter och dar kan det finnas intresse for att lyfta hjalm-
fragan, tror A8. "Har kan information om cykelhjalmar presenteras sa att man inte far det har
motstandet.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland dldre cyklister

Néar det galler hinder for att 6ka hjalmanvandningen bland aldre cyklister konstaterar A8 att vanans
makt ar viktig. Andra hinder ar att hjalmen paverkar frisyren (“trycker till haret”), det kan bli varmt och
svettigt med hjdlmen pa och att man inte vet var man ska gora av hjalmen nar man har parkerat cykeln.
Ett annat hinder ar att de battre hjdlmarna ar ganska dyra.

Tabell 5.10. A8:s anvdndning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, alltid

Reflexvast Ja

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -

A9: man, 72 ar
Den egna hjdlmanvandningen
Sedan helt nyligen anvander A9 alltid hjalm nar han cyklar. Han borjade anvanda den frekvent for ett

halvar sedan. Han forklarar sin hjalmanvandning pa foljande satt:

"Det beror pa min héalsosituation. Man kanner att man inte dr ododlig. Tidigare tankte jag inte pa
min halsa utan korde pa. Ju dldre jag har blivit, desto mer radd om livet har jag blivit. Jag inser
att det tar slut nagon gang. Jag férsoker sa gott jag kan halla mig i form och vid liv utan att bli
skadad for att jag inte har hjalm. Jag har tva barn och fyra barnbarn. Det vore onddigt om det
hénde en olycka. Jag har en bekant som fick ett hjartstopp nar han cyklade och for i backen

och slog i huvudet och fick skador pa hjarnan. Sedan dess har han haft problem med talet

och balansen. Han kom aldrig tillbaka. Hans liv blev en misar. Han hade ingen hjalm pa sig.”

Information om hjdlmar

A9 anser att nar man informerar om cykelhjalmar ar det viktigt att tdnka pa att informationen ar en
farskvara, "den falnar efter ett tag och den behéver hela tiden fyllas pa.” For att astadkomma verkliga
beteendefordandringar behéver informationen goras lite mer lustfylld.

”"Som Hasse och Tage. Tage pratade om allvarliga saker pa ett valdigt intelligent och lustfyllt satt.
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Anvanda sig av kanda personer som vacker respekt och beundran i en hjadlmkampanj. Det finns
information 6verallt och folk blir utmattade av all information. Da galler det att fa till nagot lite
extra. Kanske nagon serie pa TV. En liten lustig serie ddar man anvander cykeln. Inte bara genom
skriven information i ndgon tidning. Folk tar sig inte tid for att fordjupa sig. Det maste vara lite
mera pang pa.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland dldre cyklister
A9 ser flera hinder for att astadkomma 6kad hjalmanvandning bland &ldre cyklister.

"For den som inte har anvant hjalm tror jag det maste hianda nagot speciellt. En del, framfor allt
kvinnor, vill inte anvanda hjalm for de tycker att de blir fula i haret. Det stor deras utseende, de
ar inte vana, det tycker det kanns jobbigt med hjalm. Utseendefixeringen och vanans makt &r
viktiga hinder. De som vill ta till sig information gér det. Det &r som med kultur, som att ga pa
teater. De som gar pa teater gor det, de andra gor inte det. De lever i sin egen lilla varld. Det &r
valdigt svart att 4ndra pa beteenden.”

Tabell 5.11. A9:s anvdndning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, alltid

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -

A10: kvinna, 74 ar
Den egna hjalmanvandningen
A10 har alltid anvant hjalm nar hon cyklar.

Information om hjdlmar
A10 uppger att hon har forsokt att forsokt att halla sig informerad om utvecklingen av cykelhjalmar.

Hon har goda vanner som har skaffat sig Hovdinghjalmar. ”Jag ar lite skeptisk till den hjalmen. Fast om
jag fick jattebra information om den kanske jag skulle tdnka annorlunda om den.”

Hur 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister
Enligt A10 ar det viktigaste att fa fler pensionarer att borja cykla. Att sedan fa dem att anvanda hjalm
ar inte en odverkomlig svarighet:

"Det verkar vara manga aldre som inte vagar cykla. Manniskor som inte cyklar far inte tillrackligt
med motion, speciellt om de inte dgnar sig at annan motion. Det tycker jag ar lite trakigt. Det
géller att 6vervinna radslan att man inte ska klara att cykla och forsta att det gar att cykla dven
om man ar aldre. Far man bara folk att vaga ge sig ut pa cykel tror jag sakert ocksa att man kan
fa dem ocksa att borja anvanda hjalm.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister
A10 har svart att tanka sig att nagon cyklist skulle avsta fran att kopa en vanlig funktionell hjalm pa

grund av priset. Sadana hjalmar ar inte dyra, anser hon. “Det enda hindret ar att man har for dalig
fantasi om hur farligt det ar att vara ute och cykla utan hjalm. Det handlar om att férklara vad det ar
for risker.”

31



Tabell 5.12. A10:s anvdndning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, alltid

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -

A11: kvinna, 65 ar
Den egna hjdlmanvandningen
A11 uppger att hon inte anvander hjalm nar hon cyklar och har aldrig heller gjort det.

"Det ar inte sa att jag ar radd om min frisyr eller nagot liknande. Jag har bara inte kommit
in i att jag ska ha hjalm. Jag har ténkt pa det nagon gang for jag har en elcykel ocksa. Men
jag har aldrig kommit till skott.”

Information om hjdlmar

A11 har jobbat inom sjukvarden under manga ar och har sett vilka skador en cykelolycka kan stalla till
med. Al11 tycker darfér att hon inte behover fa ytterligare information om cykelhjdlmar. ”Jag vet
precis hur korkad jag ar som inte anvander den.”

For ett antal ar sedan var deltog hon i ett projekt som kommunen holl i dar malet var att 6ka
cyklingen till jobbet. Deltagarna fick var sin cykelhjalm tillsammans med regnklader. “Trots att jag fick
en hjalm anvande jag den aldrig néar jag cyklade till jobbet, 7-8 km hemifran.”

Hur 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister/pensiondrsorganisationernas roll

A1l anser att pensionarsorganisationerna aktivt borde driva fragan om behovet av 6kad hjadlmanvand-
ning bland aldre personer. “Speciellt viktigt dr det for elcyklister, inklusive mig sjalv, som kommer upp
i en ganska hog hastighet.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister
Ett hinder for 6kad hjalmanvandning bland aldre cyklister ar att cykelhjalmen inte anvandes néar de
var unga. Darmed etablerades inte nagon tidig vana att anvanda hjalm:

"Vi seniorer har inte haft hjalm fran bérjan som till exempel mina barn har haft. Nar jag var
liten fanns inte cykelhjalmar. Vi fick inte in det fran borjan. For att fa folk att anvanda kravs
hjalmtvang precis som vid mopedakning. Man vill ju inte betala boter och da tar man pa sig
hjadlmen. Jag hade gjort det i alla fall. Jag hade inte slutat cykla bara for att slippa att ta pa mig
en hjalm.”
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Tabell 5.13. A11:s anvandning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Nej, aldrig

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Ja

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -

B1: man, 75 ar
Den egna hjdlmanvandningen
B1 anvander oftast cykelhjalm eftersom han ar medveten om vad skador pa huvudet och hjarnan kan

innebara. Han anvander dock inte alltid hjdlm da han cyklar kortare strackor pa icke trafikerade vagar.

B1 bérjade anvanda hjalm for ungefar 15 ar sedan. Det var hans hustru som féreslog att han skulle
borja anvianda hjalm och de bada kdpte hjalm samtidigt. Hans motivation for att anvanda hjalm har
Okat med tiden.

Information
B1 har last om cykelhjdlmar pa natet. Han skulle garna vilja ha mera information om cykelhjalmar,

sarskilt om det kommer ut nagot nytt om cykelhjdlmar som innebér att komfort eller sdkerhet andras
radikalt jamfort med dagens produkter. Den information som kan vara intressant for B1 ar presen-
tation av jamforande tester som visar de nya produkternas forbattring.

B1 anser att ett budskap bor féras ut pa flera olika satt. Detta for att fanga upp olika kategorier av
personlighetstyper bland mottagarna av budskapet. “Till en del behéver man bara sidga att det ar
farligt. Andra behdver ha en betydligt battre bevisning.”

Enligt B1 ar det viktigt att informera om hjdlmar pa ett pedagogiskt satt och att tydligt tala om vad
som kan handa vid olyckor utan hjalm. Budskapet kan féras ut pa manga satt: “Ibland kan det behévas
bilder, ibland kan det behdvas en massa text. Ibland kan det racka med att man sédger en sak.”

Pensionarsorganisationernas roll

Enligt B1 kan pensionarsorganisationerna informera om cykelhjalm, exempelvis genom att bjuda in
sina medlemmar till féredrag. Det finns lokalforeningar som har utsedda personer som informerar om
trafiksakerhet.

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland dldre cyklister

”Att lara gamla hundar sitta kan vara svart ibland. | 6vrigt borde det inte finnas nagra hinder”, anser
B1.

Tabell 5.14. B1:s anvandning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, oftast

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -
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B2: kvinna, 80 ar
Den egna hjalmanvandningen
B1 har anvant hjalm i minst 30 ar och skaffade sig nyligen hjalm med dubbla skal.

"Nar man borjade med bilbalte anvdande jag balte. Likadant med hjdlmen, nar det bérjade komma
hjalmar sa kopte jag en hjalm direkt. Jag tycker det var viktigt att skydda huvudet. Jag har en god
van vars son ar neurolog och opererar manga som kér omkull och han tjatar pa alla att de ska
anvanda hjalm.”

Information

B2 anser att de som reparerar och saljer cyklar borde forsoka att fa fler cyklister att kopa hjalm. Varje
gang de séljer en cykel borde de Idmna hjalminformation. Trafikkontoret i Goteborgs stad har gjort en
broschyr om cykling som innehaller olika slags rad och information. Enligt B2 bor den har typen av
informationsmaterial finnas hos dem som saljer cyklar.

Pensionarsorganisationernas roll

Enligt B2 &r det viktigt att pensionarsorganisationerna verkar for att 6ka hjalmanvandningen bland sina
medlemmar.

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland dldre cyklister

Enligt B2 ar ett hinder for att 6ka hjalmanvandningen bland vissa dldre kvinnliga cyklister att de anser
att hjadlmen forstor deras frisyr. “De sager att hjalmen trycker ner haret.”

Tabell 5.15. B2:s anvandning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar

Cykelhjalm Ja, alltid Har en hjalm med
dubbla skal.

Reflexvast Ja Har en vast for

vintercykling och en
for sommarcykling.

Reflekterande klader Nej
Skydd foér armar/ben Nej
Ovrigt Ja Reflexer runt armar

och ben.

B3: kvinna, 83 ar
Den egna hjalmanvandningen

B3 anvander hjalm sedan 1990-talet. “Men ibland har jag fuskat och inte tagit pa mig hjalmen.”

Information

Pa 1990-talet satt B3 med i en sdkerhetskommitté pa sin arbetsplats. Hon féreslog att arbetsplatsen
skulle verka for 6kad cykelhjalmsanvandning och fick gehor for detta forslag. Olika avdelningar samlade
sedan sina medarbetare for hjalmprovning. Tack vare detta bérjade manga anstéllda anvdnda hjalm.
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Hur 6ka hjalmanvandningen bland aldre cyklister

Ett satt for dldre att komma ihag att anvdnda hjalmen ar att forvara den i cykelkorgen. B3 sager
foljande: “Det &dr bra om hjdlmen ligger dar i korgen som en paminnelse. Om man har hjalmen hemma
pa hatthyllan och glommer den nar man har gatt ut da gar man inte tillbaka.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland dldre cyklister

Enligt B3 ar ett hinder for 6kad hjalmanvandning bland aldre cyklister att “frisyren tar skada av hjalmen.
”"0Om man ska gora nagot riktigt speciellt da kan man inte ta hjalm pa sig om man tanker cykla.”
Dessutom tycker B3 att man inte kanner sig inte snygg i hjdlmen. ”"Det handlar om fafanga manga
ganger.”

Tabell 5.16. B3:s anvandning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, oftast

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt -

B4: man, 76 ar

Den egna hjdlmanvandningen

B4 boérjade anvanda hjalm for 7-8 ar sedan. Hans hustru rakade da ut for en cykelolycka och hade inte
hjalm pa sig. Sedan dess anvander bada hjalm och de paminner varandra om hjalmen varje gang de
ska ge sig ut pa cykelfarder. B4 beskriver olyckan pa féljande satt:

”Min fru blev pakord av en annan cyklist som kom i en nerférsbacke pa en cykelvég i en
cykeltunnel i ganska hog fart. Det var en mamma som cyklade med ett litet barn. Hon genade
och syntes inte. Hustrun slog i gatan och det lilla barnet ocksa. Hustrun slog i huvudet och fick
en hjarnskakning.”

Hur 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister

B4 anser att staten och kommuner bor subventionera kdp av cykelhjalm. Det ar battre att subven-
tionera cykelhjdlmar an att subventionera elcyklar. Det ar sarskilt viktigt att framja hjalmanvand-
ningen bland personer med invandrarbakgrund eftersom deras hjalmanvandning dr mycket lag.

Pensionarsorganisationernas roll

B4 anser att ndr pensionarsorganisationerna har sina traffar skulle de kunna bjuda in nagon som infor-
merar om hjalmar och cykling. B4 har sjilv besokt en PRO-férening och informerat om trafiksakerhets-
fragor.

Hinder for att 6ka hjdlmanvdndningen bland aldre cyklister

B4 anser att ett hinder for 6kad hjalmanvandning bland dldre kan vara att kvinnor kan tycka att hjdlmen
forstor deras frisyr. For vissa grupper, exempelvis invandrare, kan det tyckas vara dyrt att kopa en
hjalm. Det kan ocksa vara ett hinder.
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Tabell 5.17. B4:s anvandning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Oftast

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt Reflex pa kroppen.

B5: man, 75 ar

Den egna hjdlmanvandningen

B5 har anvéant hjalm sedan han bérjade cykla till arbetet pa 1970-talet och anvénder alltid hjalm i
samband med cykling. Orsaken var insikten om att hjalmen skyddar huvudet vid cykelolyckor. ”Nér jag
hade anvant hjalmen ett tag blev det en vanesak. Pa vintern blev det kallt att ha hjalm utan mdssa, da
kopte min fru en tunn mdssa som rymdes under hjalmen.”

Hur 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister

Enligt B5 behover hjalmanvandningen bland aldre cyklister framjas i samverkan mellan kommuner,
statliga myndigheter, pensionarsorganisationer och andra intressenter etc. Dessa insatser skulle kunna
kompletteras av informationsspridning mellan cyklisterna sjalva enligt mun-mot-mun-metoden.

”Det gor jag nar jag t.ex. deltar i en traff nagonstans. Manga cyklar till samma traff — en del har
hjalm medan en del andra inte har det. Till personer som inte har hjalm brukar jag fraga: var har

i

du gjort av hjalmen? Da far man svar som ”jag glémde den hemma”, ”jag ville inte férstora
frisyren”, ”jag kor sa sakta”. Nagon jag talade med tyckte att man ser sa ful ut i hjalm. Jag

har hort det argumentet. Ett annat argument ar att varma sommardagar blir man svettig under
hjalmen. Om man gar ut och ater lunch med ett stort gang och tar upp fragan om hjalm far de
daligt samvete for att de inte har anvant hjalm nar de cyklat till lunchen. | flera fall har det gett

effekt.”

Tabell 5.18. B5:s anvandning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar
Cykelhjalm Ja, alltid

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd foér armar/ben Nej

Ovrigt -

B6: man 81 ar
Den egna hjdlmanvandningen
B6 anvander aldrig hjalm. Han anser sig cykla for korta strackor for att anvdanda hjalm:

”Jag vet allt om hjalm men jag tycker att det ar ett extra besvar for mig att satta pa den givet att
det ar sa pass korta distanser som jag cyklar. Om jag hade cyklat en mil om dan hade det varit
annorlunda. Jag cyklar for kort. Jag har képt en hjalm en gang i tiden men jag har den bara
liggande. Det blir inte av att jag satter pa den. Mina barn anvander hjalm néar de cyklar till
jobbet och sager till mig att jag borde ha hjalm.”
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B6 skulle kunna tdnka sig att borja anvdanda hjalm om han rakade ut fér en incident med cykeln eller
om han skulle borja kdnna sig vingligare.

Information
B6 uppger att han paverkas av statistik. Om cyklisternas skador 6kar dramatiskt skulle han paverkas av
detta.

Pensiondrsorganisationernas roll
B6 anser att vad pensionarsorganisationerna ska lagga sina resurser pa ar en avvagningsfraga. "Men

med tanke pa att statistiken sager att dldre cyklister dr en valdigt utsatt grupp kanske det inte skadar
att agera.”

Hinder for att 6ka hjdlmanvandningen bland aldre cyklister
Ett centralt hinder for 6kad hjadlmanvandning bland aldre cyklister &r, enligt B6, svarigheten att bryta

vanor i hog alder.

"Det finns ett stigberoende hos dldre. Man &r van att cykla utan hjalm och sa fortsatter man i
tangentens riktning sa att sdga. Det kallas ocksa sparberoende. Det kostar i médor att sla in pa
ett annat spar. Vanans makt ar ett hinder. Det handlar egentligen inte om information heller.
Som aldring ar man nog informerad men vanan ar viktig. Det géller att fa till en ny vana. Det ar
|attare att fa till en ny vana nar man ar ung. For den aldre generationen ar det svarare att bryta
vanans makt, stigberoendet. Man ar van att cykla utan hjalm sedan ungdomen. Darfér fortsatter
man. For att byta spar kravs att man sjalv rakat ut for problem med cyklingen, t.ex. att man blir
vinglig. Da galler det att sjalv agera. Eller sa rakar man ut foér incidenter, som jag har gjort i vinter
och inser att man borde skaffa sig en sakrare cykel. Den egna upplevelsen kan bryta en vana och
forma en att byta spar.”

Tabell 5.19. B6:s anvandning av hjalm och annan skyddsutrustning.

Utrustning Anvandning Kommentar

Cykelhjalm Nej, aldrig

Reflexvast Nej

Reflekterande klader Nej

Skydd fér armar/ben Nej

Ovrigt Ja Handskar, dven
sommartid.
Reflexer.

Sammanfattning och slutsatser

Det har kapitlet har handlat om hur dldre cyklister ser pa sin hjalmanvandning, hur deras egen
hjalmanvandning kan 6ka samt hur informationen om hjalmar kan forbattras for att fa fler aldre
cyklister att anvanda hjalm. Nio av de sammanlagt 17 dldre cyklisterna som intervjuades anvander
alltid cykelhjalm. Tre av dessa nio cyklister har slagit i huvudet i samband med cykelolyckor men tack
vare hjalmen klarade de sig utan huvudskador. Fyra av de 17 cyklisterna anvander aldrig hjalm. Ingen
av dessa cyklister har slagit i huvudet i samband med cykelolycka.
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Vissa av de intervjuade cyklisterna ar battre pa att anvanda cykelhjalm dn de andra. De cyklister
som anvander cykeln for tréaning har en hégre hjalmanvandning dn de som cyklar till vardags for att
utratta arenden eller besdka vanner och bekanta. De forra cyklar snabbare och langre strackor én
vardagscyklisterna vilket paverkar hjadlmanvandningen. Aldre vardagscyklister som inte anvander hjilm
forklarar det med att vanans makt att inte anvdnda hjalm ar stor. Vissa cyklister, i synnerhet kvinnor,
anvander inte hjalm for att de tycker att hjdlmen paverkar frisyren pa ett negativt satt.

Enligt de intervjuade cyklisterna kan utformningen av samhillets information om cykelhjalmar
behova utvecklas. Det ar viktigt att informationen om hjalmar visar bade teoretiskt och praktiskt hur
hjalmen skyddar. Det kan annars finnas en risk att hjalminformation blir for ensidigt teoretisk. Man
behover visa pa skillnaden mellan att kdra omkull med hjalm respektive utan hjalm. Genom att arran-
gera hjalmprovningar och presentera tester som visar hur mycket olika hjalmar skyddar kan man
intressera fler cyklister att borja anvanda hjalm. Hjalminformation kan behdéva foras ut pa flera satt for
att fanga upp olika kategorier av personlighetstyper bland mottagarna av budskapet. "Till en del
behéver man bara saga att det ar farligt. Andra behover bara ha en betydligt battre bevisning.” “Ibland
kan det behovas bilder, ibland kan det behdvas en massa text.” Vissa av cyklisterna uppger att de
paverkas av statistik om aldres cykelskador, antalet omkomna aldre cyklister och hjalmanvandning
bland aldre cyklister. Tillgangen till sddan statistik skulle kunna 6ka deras bendgenhet att anvianda
hjalm. Hjalminformationen kan behova goras lite mer lustfylld. Man kan i en hjadlmkampanj exempelvis
anvanda sig av kanda personer som vacker intresse. En av de intervjuade cyklisterna namnde i detta
sammanhang Tage Danielsson som hade formagan att tala om allvarliga saker pa ett underhallande
satt. Information om riskerna med cykling och vikten av att anvadnda cykelhjalm kan med férdel
kombineras med information om den nytta som cyklingen medfor i form av 6kad vardagsmotion och
minskad miljépaverkan.

Sdttet pa vilket informationen om cykelhjdglm férmedlas ar ocksa viktigt for hur informationen
paverkar malgruppen. For att hjdlminformationen ska vara framgangsrik kravs att den fors fram pa ratt
satt i ratt sammanhang, till exempel inom en pensionarsforening. Representanter for samhalls-
instanser, sdasom kommuner, Trafikverket eller NTF, skulle kunna komma till pensionarsféreningar och
motesplatser for aldre personer och beratta om cykelhjalmar och andra cykelsdkerhetsfragor. ”Det ar
lattare att komma ut dit manniskor anda traffas.” Vidare, cykelhandlare behover bli battre pa att
formedla information om hjalmar och andra cykelsakerhetsfragor till dldre cyklister. TV-program om
adldres cykling, inklusive cykelhjalmsanvandning, skulle kunna vacka intresse bland vissa dldre personer.
Eftersom aldre personer ofta och garna ser pa TV har de en stor potential att ta till sig trafiksakerhets-
budskap som formedlas via detta medium. Vidare finns alltid méjligheten att ha omtanke om vanner
och bekanta som cyklar utan hjalm och paminna dem om hur bra en hjalm skyddar huvudet eftersom
"cykelhjalmsinformation ar en farskvara; den falnar efter ett tag och behover hela tiden fyllas pa.”
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6. Cykelns utrustning och status

| detta kapitel fortsatter redovisningen av intervjuer med de 17 aldre cyklisterna om deras cyklar.
Kapitlet behandlar cyklarnas sakerhetsprestanda och cyklisternas samspel med sina cyklar med fokus
pa kontroll och balans. Inledningsvis gors en 6versikt 6ver statusen pa de cyklar som anvénds avseende
anvandning av damcykel eller herrcykel, olyckor relaterade till cykelns skick, olyckor relaterade till av-
och pastigning och cyklisternas mojlighet att ha markkontakt med sina fotter nar de sitter pa sadeln.
Dessutom redovisas cyklisternas erfarenhet av vintercykling och anvandning av vinterdack. Den
inledande Oversikten ar uppdelad i tva grupper: cyklister mellan 65 och 74 ingar i grupp A medan cy-
klister fran och med 75 ars alder och uppat ingar i grupp B. Darpa foljer en férdjupningsdel, daven den
uppdelad i de ndamnda tva grupperna, som redovisar intervjusvar fran enskilda cyklister. Intervjuerna
kretsar huvudsakligen kring samma amnesomraden som o6versiktsdelen. | tilligg behandlas vad
pensiondrsorganisationerna kan gora for att fa sdkrare cyklar och cyklisternas egna majligheter att
gora cykeln till ett sdkrare fordon.

Oversikt

Av tabell 6.1 nedan framgar att i grupp A, 65-74 ar, anvander en av sex manliga cyklister damcykel. En
cyklist (A9) har skadat sig i en cykelolycka som huvudsakligen orsakades av anvdandning av en aldre
cykel som var i daligt skick. Ingen cyklist i grupp A har drabbats av nagon olycka i samband med av- och
pastigning. Ddaremot har en kvinnlig cyklist (A10) haft en allvarlig incident i samband med pastigning
vilket ledde till att hon efterat blev radd for att cykla. Sex av de totalt elva cyklisterna har inte
markkontakt med fotterna nar de sitter pa sadeln. Tre av de fem kvinnorna i gruppen (60 procent) har
inte markkontakt med fotterna. A2 uppger att hon anvdnder ena trampan som ett trappsteg for att
komma upp pa sadeln.

Tabell 6.1. Cykelns status och relaterade olyckor. Grupp A, 65-74 ar.
Cyklist | Kon Alder | Damcykel | Olycka Olycka Olycka | Olycka | Mark- Kommentar

eller pga. pga. av/pa- | av/pa- | kontakt
herrcykel | cykelns cykelns | stign. stign. med
skick skick Ej Skada fotter
Ej skada | Skada skada
Al Kvinna | 68 Dam Ja, Anvander en

delvis | trampa som
(med | trappsteg for
tarna) | att komma
upp pa sadeln.

A2 Man 73 Herr Nej Har tva cyklar:
en MTB och
en vanlig.

A3 Man 69 Herr Ja

Ad Man 68 Herr Ja Stiger av och
pa fran

vanster sida.

A5 Kvinna | 73 Dam Nej
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A6 Man 69 Dam Ja

A7 Man 69 Herr Nej

A8 Kvinna | 68 Dam Nej

A9 Man 72 Herr X Nej Stopp i bak-
hjulet, flog
over styret.
Axelskada,
sjukgymna-
stik i flera
manader.
Olycksorsak:
Gammal cykel
i daligt skick.

A10 Kvinna | 74 Dam Nej Holl pa att
valta omkull i
samband med
pastigning,
blev radd for
att cykla.

All Kvinna | 65 Dam Ja

Summa Ja: 5
Nej: 6

Tre av fyra manliga cyklister i grupp B, 75 plus, anvdander damcykel. Ingen cyklist i gruppen har skadat
sig i en cykelolycka som kan relateras till en cykel i daligt skick eller av- och pastigning. Fem av sex
cyklisterna har inte markkontakt med fotterna nar de sitter pa sadeln. Ingen av de bada kvinnorna i
gruppen uppger att de inte kan ha markkontakt med fotterna. Detta framgar av tabell 6.2.

Tabell 6.2. Cykelns status och relaterade olyckor. Grupp B, 75 ar eller mer.

Cyklist | Kon Alder | Damcykel | Olycka Olycka Olycka | Olycka | Mark- Kommentar
Herrcykel | pga. pga. av/pa- | av/pa- | kontakt
cykelns cykelns | stign. stign. med
skick skick Ej fotter
Ej skada | Skada skada | Skada
B1 Man 75 Herr - - - - Nej
B2 Kvinna | 80 Dam - - - - Nej
B3 Kvinna | 83 Dam - - - - Nej
B4 Man 76 Dam - - - - Nej
B5 Man 75 Dam - - - - Ja
B6 Man 82 Dam - - - - Nej
Summa Ja: 1
Nej: 5

Slutsats grupp A+B:

Fyra av totalt tio man anvander damcykel. Endast sex av de 17 cyklisterna i de bada grupperna kan ha
markkontakt med fotterna nar de sitter pa sadeln. De tolv cyklister som inte har sadan markkontakt
har en 6kad olycks- och skaderisk pga. 6kade problem med kontroll och balans vid av- och pastigning
samt plotsliga stopp.

| tabellerna 6.3 och 6.4 nedan redovisas cyklisternas erfarenhet av vintercykling samt deras anvandning
av vinterdack.
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Tabell 6.3. Vintercykling/vinterdick.* Grupp A, 65-74 ar.

Cyklist | Kon Alder Vintercyklar Med vinterdack
Al Kvinna | 68 X -
A2 Man 73 X X
A3 Man 69 - -
Ad Man 68 X -
A5 Kvinna | 73 X -
A6 Man 69 - -
A7 Man 69 - -
A8 Kvinna | 68 - -
A9 Man 72 X X
Al10 Kvinna | 74 - -
All Kvinna | 65

Summa 5 2

* Vintercykling avser cykling pa sné och is. Det avser inte barmarkscykling under vinterhalvaret.

Tabell 6.4. Vintercykling/vinterdick.* Grupp B. 75 ar eller mer.

Cyklist | Kon Alder | Vintercyklar* Med vinterdack
B1 Man 75 - -
B2 Kvinna 80 - -
B3 Kvinna 83 - -
B4 Man 76 - -
B5 Man 75 X X
B6 Man 82 X -
Summa 2 1

*Vintercykling avser cykling pa sn6 och is. Det avser inte barmarkscykling under vinterhalvaret.

Slutsats grupp A+B:

Sju av de 17 aldre cyklisterna i bada aldersgrupperna cyklar pa vintern dvs. pa underlag bestaende av
sno eller is. En storre andel av cyklisterna i aldersgruppen 65-74 ar cyklar pa vintern an cyklister i
gruppen 75 plus. Endast tre av cyklisterna som cyklar pa vintern uppgav att de anvander vinterdéack.

Fordjupning — resultat av intervjuer

Denna avdelning redovisar intervjuer med aldre cyklister avseende bland annat cykelns standard,
sadelhojd, anviandningen av damcykel/herrcykel, kontroll och balans under cyklingen samt vinter-
cykling.

A1l: kvinna, 68 ar

Cykelns status

Al:s cykel &r cirka 7-8 ar gammal. Den &r i gott skick och uppfyller alla lagkrav. Senaste gangen hon
lamnade in cykeln for kontroll och service var for fem ar sedan. Al anvander ofta ringklockan.

"Ringklockan tror jag raddar livet pa manga. Om man ringer i ringklockan en bra bit innan déar
det gar folk pa vagen. Det gor jag alltid. Inte pa ett snabbt, skrammande satt utan jag pinglar
nagra ganger nar jag ser dem pa hall. Fér da uppmarksammar de att det kommer en cykel.
Det ar verkligen en bra grej, for da slipper ju alla att bli 6verraskade.”
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Vintercykling
A1l cyklar pa vintern, dock inte den senaste, men anvander inte vinterdack.

Av- och pastigning
Eftersom A1l har ett ganska lagt insteg pa sin cykel upplever hon inga problem med av- och pastigning.
Hon beskriver hur det gar till ndr hon gor en avstigning:

”Nar jag ska sluta cykla sa saktar jag ner till nast intill stillastdende. Nar jag ska ga av cykeln da
sitter jag inte pa sadeln. Sedan gar jag over med hogerfoten sa den hanger fritt i luften och gar
ned med foten pa vanster sida. Jag gar av med fotterna at samma hall. Jag stannar inte bred-
bent 6ver cykeln. Sa har jag alltid gjort. Men nar jag bromsar tvart hoppar jag ner med bagge
fotterna pa marken, en fot pa var sin sida av cykeln.

Vid pastigning gor hon pa foljande satt:

”Nar jag ska borja cykla ar jag pa vanster sida av cykeln med vanster fot pa den vanstra trampan.
Sedan gar jag in med hogerfoten, sdtter mig pa sadeln och satter hoger fot pa hoger trampa.
Man kan saga att jag anvdander ena trampan som ett trappsteg.”

Efter att ha gatt pa cykeln och borjat cykla hdnder det ofta att hon vinglar till i 2-3 meter.

”Jag vet inte vad det beror pa. Om jag &r i en korsning tror jag att jag anpassar mig lite. D&
kanske jag star med fotterna pa varsin sida om cykeln och bérjar med vanster trampa och
sedan satter upp mig rakt framifran pa sadeln. D3 kdnns det battre.”

Sadelhdjden i relation till kontroll och balans

Nar A1 sitter pa sadeln pa sin cykel har hon markkontakt med tarna inte med hela fotterna. Att ha viss
markkontakt med fotterna skapar en kansla av trygghet. Men hon vill inte ha for mycket markkontakt
med fotterna. Om sadeln ar dnnu lagre kan det bli for tungt att trampa, anser hon. ”"Da skulle det
kdnnas att sadeln ar for 1ag och da far man ingen fart nar man cyklar, man far ingen kraft i benen nér
de ar sa pass bojda. Det blir ingen kraft 6verhuvudtaget.”

Information om cykeln

A1 skulle vdlkomna information om cykeln och dess sdkerhet. “Man kan ta upp fragan om hur cykeln
ar i samband med att man talar om hjalmanvandning. Informationen bér komma fran Trafikverket
men fragan kan dven tas upp inom pensionarsforeningarna.”

A2: man, 73 ar

Cykelns status
A2 har tva cyklar: en mountainbike som ar ungefar fem ar och en stadshybridcykel som ar fem eller

sex ar gammal. Cyklarna ar i gott skick och uppfyller alla lagkrav. Al underhaller sjilv cyklarna.
Vartannat ar [amnar han in sina cyklar till en cykelverkstad for kontroll och service.

Vintercykling
A2 cyklar pa vintern. Han har dubbdack pa sin mountainbike.

Av- och pastigning
A1l upplever inga problem med av- och pastigning i samband med cyklingen.
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“Mina fotter satter fast pa pedalerna. Jag har tréanat pa att fa bort fotterna snabbt vid ett fall.
Jag vrider till foten sa hoppar den av och det hinner jag gora i 99 fall av 100. Skulle det vara sa
att jag marker att det ar for mycket sten och rotter och annat da kopplar jag loss fétterna.”

Kontroll och balans

A2 anser sig ha god balans vilket han forklarar med att han tidigare har idrottat mycket. Han ar
medveten om att hans balansférmaga sannolikt kommer att forsdmras i framtiden. Nar han ar ute med
sin mountainbike goér han dvningar for att trana balansen. Nar A2 sitter pa sadeln nar han inte marken
med sina fotter.

A3: man, 69 ar

Cykelns status
A3:s cykel koptes i begagnat skick i bérjan av 1990-talet. Den var da 5-6 ar gammal. Cykeln &r i gott

skick och uppfyller alla lagkrav. A3 skoéter sjalv underhallet av cykeln.

Vintercykling
A3 cyklar inte pa vintern.

Av- och pastigning
A3 har inte upplevt nagra problem i samband med av- och pastigning nar han cyklar.

Kontroll och balans
Nar A3 sitter pa sadeln kan han ha markkontakt med sina fotter och han tycker att det kdnns stabilt.

Information om cykeln
A3 anser att dldre cyklister behdv mera information om hur deras cyklas ska forbattras ur sdkerhets-
synvinkel. Utan information tror han inte de tanker pa det har.

A4: man, 68 ar

Cykelns status
A1l har tva cyklar: en sportcykel med tiovaxlar som ar 35-40 ar och en mountainbike som &r tre ar

gammal. Cyklarna &r utrustade enligt gillande lagkrav. Al skéter sjalv allt underhall av cyklarna.

Vintercykling
A4 vintercyklar men anvander inte vinterdack.

Av- och pastigning
A4 stiger av och pa sina cyklar fran hoger sida. Detta for att undvika att komma for nara trafiken.

”Man borde stiga av at hoger men det vanligaste ar att man stiger pa och av cykeln fran
vanster sida och da hamnar man ju ute i trafiken. Ska man stanna och stiga pa fran hoger sida
far man lamna lite mer utrymme at hoger sida. Stannar man for ndra kanten maste man stiga
pa fran vanster sida.”
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Kontroll och balans
A4 anser vissa cyklister, i synnerhet motionscyklister, sitter for hogt pa cykeln vilket skapar problem

for dem:

"De far problem néar de ska stanna pga. att de sitter for hogt. Nar cykeln star stilla maste de
antingen luta ned cykeln fér att kunna halla balansen eller fa ned foten i backen. Man férsoker
fa ner en ta for att kunna halla cykeln uppratt. Nar man har for hog sadel far man ju det
problemet.”

AS5: kvinna, 73 ar

Cykelns status

A5 har tva cyklar. Den ena cykeln, inkdpt ar 2009, anvander hon foér vardagscykling i stadstrafik. Den
andra cykeln, som &r nagra ar aldre, anvander hon for motionscykling pa sitt lantstalle. Cyklarna ar i
gott skick och uppfyller alla lagkrav. | samband med dackbyte tva ganger per ar later hon en cykel-
reparator gora en allmédn genomgang av cykeln. “Eftersom min cykel star ute pa vintern har det varit
problem med vaxlarna som far atgardas pa varen.”

Vintercykling
A5 cyklar aret runt. Hon borjade anvanda vinterdack for 5-10 ar sedan.

Av- och pastigning
A5 uppger att hon inte har inte haft nagra incidenter i samband med av- och pastigning men hon tycker

att det har borjat att bli besvarligare med aren:

"”Jag marker lite skillnad mot forr, det marks lite att man ar aldre. Man har inte riktigt samma
balans nar man blir dldre. Det ar ingen storre skillnad men jag marker att det ar lite skillnad.
Jag kdnner mest av det har i samband med pastigning. Det har blivit lite besvarligare att komma
pa cykeln. Nar jag cyklar till affaren passerar jag en 6vergang pa gatan. Om jag tror att jag
kommer att fa kliva av cykeln pga. rédljus vid den gatan da leder jag cykeln jag fram till
gatan istallet for att cykla. FOr bara nagot ar sedan skulle jag ha cyklat anda fram till gatan.
Jag drar mig tydligen lite for det har med av- och pastigning.”

Kontroll och balans
Nar A5 sitter pa sadeln kan hon inte ha markkontakt med fotterna.

”Jag nar inte ner ordentligt till marken. Om det &r rott ljus vid en gata brukar jag halla i en stolpe
om det inte dr nagon annan dar for att slippa ga av cykeln. Men fér det mesta blir det att jag
hoppar av sadeln nér jag stannar cykeln.”

Hon kan tanka sig att sdnka sadelh6jden for att kunna na ner till marken med dina fétter och fa 6kad
stabilitet. Men att sdnka sadeln tror hon kommer att innebéira att hon far mindre kraft nar hon tram-
par.

Information om cykeln
A5 tycker att pensionarsorganisationerna och andra samhallsorganisationer bor informera mera om
cykelns sakerhet.
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”Det vore jattebra med information. Cyklingen ger motion, mindre biltrafik och en battre miljo.
Cykeln har inga utslapp alls. Det vore 6nskvart att fa mera uppmarksamhet kring att cykling ar
bra och information om vad man behdéver tdnka pa nar man ska cykla. T.ex. fa tips om att man
kan sanka sadeln for att fa en sakrare fard, anvdanda hjalm och ha en cykel i gott skick. Varfor
inte en kortfattad broschyr om cykling i Uppsala som skickas hem? Med olika tips om sakerhet,
statistik sa att man blev paverkad att anvdanda hjalm etc. Sarskilt aldre som cyklar skulle sdkert
lasa en sadan broschyr.”

Moaijliga egna atgarder for en sdkrare cykel

”Jag kan sdnka sadelhdjden pa cykeln. | 6vrigt tror jag inte cykeln kan bli sdkrare an den redan ar.”

A6: man 69 ar

Cykelns status

A6 har en trevaxlad damcykel som han kopte for 5-10 ar sedan. Cykeln &r i gott skick och uppfyller i
stort ett alla lagkrav. Cykeln kontrolleras av en cykelhandlare vart tredje ar ungefar.

Vintercykling
A6 cyklar inte pa vintern om det &r sndigt, isigt eller regnigt. Han cyklar de delar av vintern som har

gynnsamma vaderforhallanden, dock utan vinterdack.

Av- och pastigning

Enligt A6 ar det enklare att stiga pa en damcykel &n att stiga pa en herrcykel. ”Jag har aldrig forstatt
det dir med att man ska ha stdng.” An s& lange har han inga problem med av- och p&stigning. Han
forklarar det pa foljande satt: “Det beror pa att jag har en damcykel sa att jag slipper att kasta over
hoger- eller vansterbenet 6ver stangen.”

Kontroll och balans

A6 anser sig ha god balans och kontroll i samband med cyklingen. Nar A6 sitter pa sadeln har han
markkontakt med sina fotter. Nar han stannar vid en korsning behéver han saledes inte hoppa av
sadeln utan kan sitta kvar pa den. For sakerhets skull viker han cykeln lite at ena sidan vid stoppet.

Information om cykeln

A6 anser att det ar viktigt att driva pa olika processer med hjalp av information. Det finns ett ansvar
hos kommunen men dven hos regionen eftersom det ar regionen som far ta hand om skadorna.

Moaijliga egna atgarder for en sdkrare cykel

A6 anser att det han kan gora for att fa en sakrare cykel ar att se till att den underhalls pa basta satt, i
forsta hand bromsar och kedjan.

A7: man, 69 ar

Cykelns status

A7 har en herrcykel som &r 20 ar gammal. Cykeln anvdndes inte under manga ar men gjordes i ordning
sommaren 2017. Efter det har A7 inte gatt till nagon reparator for service och kontroll. Cykeln ar i ett
mycket gott skick. Den uppfyller alla lagkrav bortsett fran att lyset behover atgardas.
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Vintercykling
A7 cyklar inte pa vintern.

Av- och pastigning
A7 upplever inga problem i samband med pastigning men tycker att avstigningen ar ett mycket kompli-
cerat moment:

”Att hoppa pa cykeln ar inget storre problem. Daremot ar det ett pafallande problem nar jag ska
ga av. Det har att géra med ens smidighet i benen som inte ar som den var nar jag var yngre. Jag
har ett sa pass osmidigt hogerben att jag maste dra benet med mina armar foér att komma 6ver

stangen. Jag kan inte lyfta benet 6ver pakethallaren bakifran. Det betyder att snart kommer jag

att kdpa en damcykel. Min hustru brukar paminna mig om att goéra det.”

Kontroll och balans
Om A7 ska ha markkontakt med bada benen kan han inte sitta pa sadeln. “For att fa markkontakt maste

jag glida ned framfor sadeln.”

Moaijliga egna atgarder for en sékrare cykel

Bland de mojliga atgarder som A7 sjalv kan vidta for att fa en sakrare cykel ndmner han dessa: skaffa
béattre lyse, justera sadeln och se till att halla dacken vdl pumpade. Dessutom har han planer pa att
skaffa sig en damcykel.

Pensionarsorganisationernas roll fér sakrare cyklar

Cykelns skick dr nagot som kan tas upp inom olika pensionarsorganisationer och andra parter, anser
A7.

”Pratar man om cykelsdkerhet dverhuvudtaget handlar det naturligtvis om hur man ska halla
efter cykeln sa att den haller, att kedjan inte hoppar av etc. | sjdlva sdkerhetstdnket ingar inte
bara trafikregler utan dven att halla fordonet i gott skick. Naturligtvis ska man informera om
det ocksa.”

A8: kvinna, 68 ar

Cykelns status
A8 har en damcykel som ar 8-10 ar gammal. Cykeln har bade fotbroms och handbroms. Cykeln &r i gott

skick och uppfyller alla lagkrav. Cykeln kollas upp av en reparator en gang om aret.

Vintercykling
A8 cyklar inte pa vintern.

Av- och pastigning

A8 upplever inga problem med av- och pastigning. ”Jag ar ganska aktiv sa jag har inte sa svart att rora
pa mig.”
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Kontroll och balans
Enligt A8 kan det bli vingligt fér henne nar hon borjar cykla efter att statt stillai en korsning: “Du stannar
pa din cykel och sedan ska du fran att ha varit stillastdende upp pa cykeln och satta igang att cykla. |

den laga hastigheten dr man lite vinglig och oftast har man en bil bredvid sig.”
Néar A8 sitter pa sadeln kan hon inte ha markkontakt med fotterna. “Jag har nast intill raka ben nér
jag har foten nere pa trampan langst ner. Det ar 5,6,7 cm ner till marken. Det &r inte ett stort avstand.”

A8 gor foljande reflektion om sin sittposition nar hon cyklar:

”Det kdnns valdigt tydligt vad som ar bekvamt och sédkert och vad som inte ar det. Om man sitter
valdigt hogt och hanger langt fram, t.ex. om styret ar langt ner eller kort, alltsa ett rakt styre, sa
tycker jag att det kdnns obehagligare, som att ha huvudet nerat nastan. For mig kanns det
tryggare att sitta lite mera som pa en gunghast; att sitta djupare ner och halla i styret rakt fram.”

Information om cykeln
A8 skulle vilkomna att fa information om cykeln fran ett sdkerhetsperspektiv. Informationen skulle

kunna komma fran NTF, Cykelfrimjandet, kommuner, cykelhandlare med flera och férmedlas pa
sadana stéllen dar man anda traffas.

A9: man, 72 ar

Cykelns status
A9 har tva herrcyklar. Han beskriver sina cyklar pa féljande satt:

”Jag har en gammal cykel som jag képte begagnad av en cykelhandlare. En sommarcykel utan
dubbdack som ar 10-15 ar och i bra skick. Den andra cykeln &r av dldre modell, sédkert 30-40 ar
gammal. Den har dubbdack och ar min vintercykel. Reflexer och lyse behdver uppdateras pa
vintercykeln. Sommarcykeln ar mera up to date. Med den behdver jag inte halla lyset i vanster
hand. Jag har rygg- och nackproblem och behéver ett hogt styre och sitter bra pa bada cyklarna.”

4

A9:s cyklar underhalls séllan eller aldrig.

”Jag kollar upp cyklarna sallan, i princip aldrig, trots att det ar valdigt billigt att géra det. Man
skulle behova serva cyklarna — spdnna kedjan, kolla dack. Det skulle behova goéras lite oftare for
min del. Det blir ndstan aldrig av férran man far en punktering. Da brukar jag be cykelhandlaren
titta pa cykeln.”

Orsaken till att A9 inte kontrollerar cyklarnas status oftare ar han ”“inte riktigt ar inne pa det sparet att
jag ska gora det. Jag har aldrig gjort det riktigt sa jag har ingen inarbetad vana att gora det.”

A9 hade tidigare en cykel som var i betydligt sédmre skick dn de bada cyklar som han har idag.
Cykelns skicka var sa dalig att den vallade en olycka for 15 ar sedan dar A9 foll framat over styret och
skadade axeln. "Till slut gick cykeln av nere vid tramporna, den gick itu dar. Den cykeln var ocksa
begagnad men jag cyklade aret runt med den.”

Vintercykling
A9 cyklar pa vintern och anvander da den av sina tva cyklar som &r utrustad med dubbdack.
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Av- och pastigning
A9 upplever att av- och pastigning som ett riskfyllt moment. “"Det ar lite mer riskfyllt &n om jag hade

haft fast markkontakt. Jag vet om problemet.” Nar A9 startar cyklandet, efter att ha stigit pa cykeln,
kan det atfoljas av vingel. Av detta skal forsdker han ha fria ytor omkring sig nar han borjar cykla.

”Jag brukar alltid kolla bakat och at sidan sa att jag inte har nagon trafik i ndrheten av mig. Om
det skulle bli en liten vingling brukar jag se till att det ar fritt. Det ar battre att ha lite marginal
genom att se sig omkring pa sidan och bakat for att géra det sa sdakert som maijligt.”

A9 har ibland funderat pa att skaffa sig en damcykel for att underlatta av- och pastigningen. Men av
ekonomiska skal har han avstatt fran att géra det.

Kontroll och balans

A9 har pratat med sin cykelhandlare om styrets utformning och position och hur han ska sitta pa cykeln
for att kunna hantera de problem som han har med sin rygg. A9 har fatt rdd om hur han ska sitta rakt
med ryggen och hur han ska halla armarna.

Det har varit viktigt for A9 att hitta lagom sitthojd i relation till marken, i synnerhet vid inbromsning.
Han behéver komma ned fran sadeln och fa markkontakt med bada fotterna for att kunna bli stilla-
stdende. ”Jag kan inte sitta pa min sadel nar jag bromsar in for sadeln &r sa hog. Jag far hoppa ner fran
sadeln. Annars far jag inte markkontakt.”

A9 tycker att den hoga sittpositionen gor att cykelfarden blir mindre sdker nar han ska stanna till.
"Det galler att halla tungan ratt i mun och vara fokuserad nér jag ska stanna sa att det inte hander
nagot.”

Nar han kommer fram till en korsning och vill stanna behdver han hoppa ned fran sadeln. ”Jag
far hoppa av sadeln, halla i styret och sa far jag hoppa fram och sedan satta ned ena foten. Man kor
juinte i full fart i en korsning utan tar det valdigt lugnt.”

Information om cykeln

A9 tycker det beh6évs mera information om hur cyklar kan goras sdkrare men det &r viktigt att det
gors pa ett lustfyllt satt och i korta avsnitt.

"Folk har inte tid att koncentrera sig pa information sa lange. Problemet idag ar att all
information ska ga sa snabbt. Annars byter folk fokus. Vi dldre blir ocksa paverkade av det
har informationsflodet som kommer. Det leder till att manga ar stressade och inte riktigt
narvarande utan befinner sig i nagot slags brus.”

Moaijliga egna atgarder for en sékrare cykel

For att forbattra sdkerheten pa sin vintercykel anser A9 att han skulle kunna kdpa en belysning och
sjalv skruva dit den. "Nu haller jag belysningen, en liten ficklampa, i vdnsterhanden och satter dit en
16s belysning pa pakethallaren.” Att han hittills inte gjort detta anser han beror pa en ovana att inte ta
tag i det hela dvs. att ta sig till affaren, kopa ljuset och fasta den pa cykeln.

Pensiondrsorganisationernas roll for sakrare cyklar

A9 anser att pensionarsorganisationerna spelar en viktig roll fér att framja sakrare cyklar bland aldre
cyklister:
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”Det blir fler och fler pensionarer med alla 40-talisterna som aldras. Vi lever langre. Och den aldre
generationen som kommer nu har valdigt stora krav pa samhallet. Det egna ansvaret skulle PRO,
Aktiva Seniorer och andra organisationer kunna patala pa olika vis. Trafiksdkerhet — den egna
sdkerheten men dven andras sdkerhet — alla tjanar ju pa det om flera blir medvetna och verk-
ligen agerar efter det ocksa. Det kostar inte sa mycket. Det ar egentligen valdigt billigt att
uppdatera sin cykel till en sdkrare cykel och anvanda hjalm. Trots det gor inte alla det. Vanans
makt ar stark. Fordandringar ar alltid jobbigt for en del manniskor. Man gor det man alltid har
gjort.”

A10: kvinna, 74 ar

Cykelns status
A10 har en fem ar gammal damcykel. Cykeln ar i gott skick och uppfyller alla lagkrav. A10:s ambition

ar att gora en allman genomgang av cykeln ungefar vartannat ar.

Vintercykling
A7 cyklar inte pa vintern.

Av- och pastigning
Enligt A10 fungerar av- och pastigning bra for henne. Helst vill hon dock minimera dessa moment i
cyklingen: ”Jag ar glad jag bara far cykla pa och slipper stanna och ga av och pa.” Tidigare hade hon

stora problem med balansen vid av- och pastigning och blev “valdigt cykelradd.” En gang héll hon pa
att falla handlést nar hon skulle stiga pa cykeln.

”Jag hade inte riktigt kontroll. Det var en otack erfarenhet. Det var den incidenten

som gjorde att jag blev radd for att cykla. Jag tyckte sedan att det var valdigt besvarligt att
komma pa och av. Sjalva cyklandet var inget problem men just det att komma pa

och av. Men det var 6vergaende for jag tranade bort radslan.”

Kontroll och balans
A10 kan inte ha markkontakt med fétterna nar hon sitter pa sadeln. Vid varje stopp, exempelvis vid en

korsning, behover hon hoppa av sadeln for att fa markkontakt med fotterna. Hon hanterar detta utan
problem idag men tidigare var det ett svart moment for henne. “Under perioden da jag var cykelradd
tyckte jag det var besvarligt. Jag kdnde att jag inte hade kontroll 6ver situationen.” A10:s tidigare cykel
hade mycket betydligt lagre sadelhdjd an hennes nuvarande cykel. Hon tycker att den var lattare att
komma av och pa.

"Den cykeln gar valdigt bra att cykla pa men jag tycker att den ar lite hog. Jag skulle garna haft
en lite lagre cykel. Jag ska nog fundera pa att sanka sadeln lite grann.”

Moajliga egna atgarder for en sdkrare cykel

A10 anser att hon skulle kunna gora tva saker for att fa en sakrare cykel: satta pa hjulreflexer och sénka
hojden pa sadeln.

Pensionadrsorganisationernas roll for sdkrare cyklar
Cykelkunskap dr nagot som pensiondrsorganisationerna skulle kunna arbeta med, anser A10. "Allra

viktigast ar att fa fler aldre att borja cykla. Det skulle vara jattebra tycker jag.”
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A11: kvinna, 65 ar

Cykelns status
A11 har en damcykel som ar 15 ar gammal. Cykeln uppfyller alla lagkrav och ar i mycket gott skick,

”den ser ut som ny.” Hon staller in cykeln i sitt garage varje kvall vilket minskar slitaget pa vaxlar,
bromsar och andra vitala delar pa cykeln. Dessutom reduceras risken for stéld. Hennes cykel kontroll-
eras och underhalls arligen av en cykelreparator.

Vintercykling
A11 cyklar pa vintern och anvander da alltid vinterdack.

Av- och pastigning
A11 uppger att hon inte har haft nagra problem med av- och pastigning i samband med sin cykling.

B1: man, 75 ar

Cykelns status
B1 anvander en herrcykel som &r cirka 20 ar gammal. Den ar funktionsduglig och uppfyller alla lagkrav.
B1 lamnar inte in cykeln till nagon cykelreparator utan skoter service och underhall pa egen hand.

Vintercykling
B1 cyklar inte pa vintern.

Av- och pastigning

B1 anser sig inte ha nagra problem med av- och pastigning.

Kontroll och balans

B1 har inte markkontakt med sina fotter nar han sitter pa sadeln. Han &r angeldgen om att ha sin sadel-
hojd pa sadan hojd sa att benen nastan blir utstrackta nar trampans pedal dr langst ner. Han har provat
alternativet att med raka ben na ner till marken fran sadelhéjd:

”Det ar bra vid dalig balans, man far en lagre tyngdpunkt sa att balansen kan bli battre fér den
sakens skull, men ger mig en obekvam cykling. Jag vill garna kunna stracka ut benen nar jag cyklar.
Det ar det som jag saknar om sadeln sitter lagt ner. Det ar svart att satta tramppartiet sa att du kan
nagorlunda stracka ut benen. Det dr min upplevelse. Det ar mera en kdnslomassig sak att kunna
satta ned fotterna i marken och kunna ta emot. Om jag kdnner mig osdker ar det bekvamt att kunna
satta ned foten och sta upp nar man stannar vid ett 6vergangsstalle, rodljus eller nagot annat. Det
ar vid sadana tillfallen det kan vara bekvamt.”

Information om cykeln

B1 anser att Trafikverket skulle kunna ha en underavdelning for information om cykelfragor.

Moaijliga egna atgarder for en sdkrare cykel

B1 vidtar har vidtagit flera atgarder for att 6ka sdkerheten pa cykeln. Han namner sarskilt vikten av att
ha skivbromsar av god kvalitet, god belysning och varningsflagga.
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Pensionarsorganisationernas roll for sdkrare cyklar

Enligt B1 kan pensionarsorganisationerna bidra till sikrare cyklar genom att 6ka kunskapen bland med-
lemmarna genom olika informationsinsatser. Informationen ska inte bara forklara vad som behéver
goras utan ocksa tala om varfor det behéver goras.

B2: kvinna, 80 ar

Cykelns status
B2 har en cykel som é&r cirka 20 ar gammal. Cykeln uppfyller alla lagkrav. Hon lamnar in cykeln for

underhall varje eller vartannat ar.

Vintercykling
B2 cyklar inte i vaglag med is och sné.

Av- och pastigning
B2 anser sig inte ha nagra problem med av- och pastigning eftersom att hon har ett lagt insteg pa sin

cykel.

Kontroll och balans

B2 har inte markkontakt med sina fétter nar hon sitter pa sadeln. ”Om jag skulle ha markkontakt skulle
jag inte fa nagon kraft i cyklingen.” Nar hon ska stanna cykeln, exempelvis innan en korsning, gar det
till pa foéljande satt: Hon bromsar, hoppar sedan av sadeln, stéller sig pa marken med bada fotterna
och gar sedan av cykeln. Nar hon borjar cykla igen gar det till pa foljande satt: Hon har vanstra foten
pa marken och den hogra foten har hon pa den hogra trampan i hogldage. Darpa trampar hon till och
kommer upp pa sadeln.

B3: kvinna, 83 ar

Cykelns status

B3 har en damcykel som &r ungefar 20 ar gammal. Cykelns skick ar gott och den ar utrustad enligt
géllande lagkrav. Det ar sallan som B3 har lamnat in sin cykel till en cykelhandlare eller reparatérfor
service. Senaste gangen var for tva ar sedan.

Vintercykling
B3 cyklar inte nar det ar sno eller halt. Hon har vinterdack men anvander dem inte.

Av- och pastigning
Enligt B3 har hennes cykel fér hogt insteg:

”Ramen ar lite for hog. Jag tycker det ar jobbigt. Jag ar kort. Cykeln ar egentligen lite for hog néar
jag ska kliva pa. Jag kommer ju p3, visst... Jag har varit inne pa att byta cykel men det kostar sa
mycket. Jag har inte sa mycket pengar sa jag cyklar sa lange det gar med den hér cykeln.”

Nar det géller avstigning pa cykeln berattar B3 féljande:

"Det har ibland hant det ibland att jag stannar till lite for fort och da blir det att jag hoppar av
pa nagot satt. Nar jag stannar maste jag sta grensle éver ramen med benen pa var sin sida om
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cykeln. Sedan far jag lyfta benet 6ver och det ar dar ibland som jag tycker det ar lite hogt. Jag
far skylla mig sjalv om jag inte képer en ny cykel.”

Kontroll och balans
B3 har inte, och har aldrig haft, markkontakt med fotterna da hon sitter pa sadeln. Sadeln sanktes ett

stycke forra aret vilket B3 anser var positivt for hennes kontroll och balans. Fortfarande har hon dock
inte markkontakt med fotterna.

B4: man, 76 ar

Cykelns status
B4:s anvander en damcykel som ar fyra ar gammal. Cykeln &r i gott skick och &r utrustad enligt alla

lagkrav. B4 skoter sjalv service och underhall av cykeln.

Vintercykling
B4 cyklar inte pa vintern for han vill inte riskera att cykla omkull. Han papekar att aven om det inte &r

sno kan det vara frosthalka.

Av- och pastigning
B4 har en damcykel och tycker det ar betydligt lattare att stiga av och pa en damcykel dn en herrcykel.

”Nar jag hade herrcykel skulle benet 6ver och da var det latt att man vinglade till och Iatt till att
man ramlade omkull. Jag var tvungen att lagga ned cykeln for att inte tappa balansen. Det har
med att slanga dver benet forst dr sa onddigt. Damcykeln dr mycket stabilare. Lugn och fin
igangsattning. Det ar mycket battre med damcykel nar man blir dldre.”

B4 kanner sig sakrare under cyklingen med damcykel:
”Man kanner sig betydligt sdkrare om nagot skulle handa, om jag behdéver stanna eller sa.
Da ar det bara att kliva ett steg fram. Da ar det ingen stang som ar i vagen. Utan da har jag

bada fotterna nere i backen. Det kdnns sakrare.”

Kontroll och balans
B4 ar medveten om att manga dldre cyklister tappar balansen i samband med pa- och avstigning och

ramlar at ena sidan. “Det ar just det har momentet ndr man ska stanna eller komma igang och inte
har den har ratta balansen.”

B4 har inte markkontakt med bada fotterna nar han sitter pa sadeln. "Nar jag sitter pa sadeln nar
jag inte riktigt ner till marken. Det &r en liten bit kvar men det ar inte mycket.”

Han har provat att sanka sadelh6jden for att fa markkontakt men blev inte néjd med det:

"Nar jag har sankt sadeln for mycket da kanner jag mig inte riktigt trygg. Jag far battre
verksamhetsgrad pa igangsattningen i sjalva starten med hogre sadelhdjd. Jag kdanner
mig tryggare med det.”
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Information om cykeln

Den information som B4 anser sig behdva om sin cykel far han av sin cykelhandlare. “Nar jag ar dar
och pumpar cykeldacken brukar jag alltid véxla nagra ord med dem. De har informerat mig om bland
annat bromsar och vaxlar.”

Mdijliga egna atgarder for en sdkrare cykel
B4 pekar pa flera atgarder som han sjalv vidtar for att fa en sakrare cykel. Det handlar om att se till

dacken alltid 4r pumpade, att ha reflexer dar de ska vara, att se till att lyset fungerar, bade fram och
bak, att se till att bromsen fungerar och att ha en bromsfunktion i bade tramporna och i handtagen.

Pensionarsorganisationernas roll for sakrare cyklar

B4 anser att om pensionarsorganisationerna fick utbildning skulle de kunna hjalpa till i sina egna
organisationer och kolla upp sina medlemmars cyklar.

Hinder for att forbattra cykelns sdkerhet
Enligt B4 kan det finnas ekonomiska orsaker till att cyklister avstar fran att vidta atgarder for att

uppréatthalla eller forbattra cykelns tekniska sakerhetsstandard. “Det ar val ekonomin som gor att de
drar sig for att Iamna in cykeln till en cykelhandlare.”

B5: man, 75 ar

Cykelns status
B5 har tva herrcyklar som ar cirka 25-30 ar gamla och en tva ar gammal elcykel (modell dam). Cyklarna

forvaras inomhus for att forhindra stéld och for att cyklarna ska halla sa lange som maijligt.

Cyklarna ar i gott skick och uppfyller lagkraven. En av cyklarna &r utrustad med sommardack medan
den andra har vinterdack. "Annars hade jag behovt ga till cykelreparatéren och byta dack tva ganger
om aret. Det finns en del praktiska problem med det dar.”

B5 anlitar inte nagon cykelreparator for att fa generell service pa cyklarna utan gar endast dit vid
fel pa cyklarna, t.ex. punktering.

Vintercykling
B5 cyklar hela vintern med vinterdack.

Av- och pastigning
B5 anser att av- och pastigning i samband med cykling fungerar pa ett bra satt. Han anser att det beror

pa att han har stéallt in sadeln sa att han nar ner till marken med bada fotterna. "Kommer jag fram till
ett rott ljus kan jag sitta kvar pa cykeln. Det ar ett exempel pa en situation dar jag stannar men inte
behover kliva av cykeln.”

For tva ar sedan kopte han en ny damcykel (elcykel) och det ar den som han cyklar pa mest for
narvarande. Efter en omfattande kndoperation behdvde han ha en cykel med lagt insteg pga. svarig-
heten han hade att slinga benet éver ramen p4 sina herrcyklar.3!

31 B5 perattar: “Hojden pa elcykelns sadel dndrades tva ganger. Forsta gangen var nar jag kopte elcykeln. Jag
ville dels ha ordentlig markkontakt med fétterna, dels kunna cykla med ett rakt kné. Ju rakare kna under
cyklingen, desto battre for kndet. Det var viktigt med markkontakt och samtidigt kunna cykla med tillrdcklig
hojd pa sadeln. Det var efter kndoperationen som jag blev medveten om att géra den har kombinationen: att
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Kontroll och balans
B5 kan ha fotterna pa marken néar han sitter pa sadeln. Han har |atit stélla in sadeln pa sadan hojd att

detta ska vara moijligt.

”Jag har stallt sadeln sa att jag precis nar ner till marken. Annars blir det jobbigt om man inte har
det. Man maste kunna stanna i olika situationer och kunna satta ned foten, kora in genom en
grind t.ex.”

Moaijliga egna atgarder for en sékrare cykel

Se ovan (om sadelhdjd).

Pensionarsorganisationernas roll fér sakrare cyklar

B5 anser att pensionarsorganisationerna bor ha ett aktivt engagemang aktiva i fragan om sakra cyklar.
”Jag tycker att de ska papeka vikten av att man har en ordentlig cykel och en hjalm pa huvudet.”

B6: man 81 ar

Cykelns status

B6 har en damcykel som ar ndrmare 15 ar gammal. ”Jag har en damcykel eftersom en herrcykel vore
for svart for mig, det vore valdigt farligt for mig. Jag har haft damcykel hela mitt vuxna liv.” B6:s cykel
har en pakethallare som han anvander nar han har hamtat paket pa posten och en cykelkorg dar han
lagger sina matvaror. Cykeln uppfyller samtliga lagkrav och ar i gott skick. B6 lamnar in cykeln for
service vartannat ar. Nar B6 far punkteringar lagade ber han reparatéren om en allman Gversyn av
cykeln.

Vintercykling
B6 cyklar hela vintern men anvander inte vinterdack.

Av- och pastigning
B6 uppger att pastigning inte dr nagot problem fér honom. Daremot har han ett problem med avstig-
ning eftersom han tror att han har sadeln lite for hogt upp.

”Jag nar inte ner med fétterna i marken nar jag sitter i sadeln utan jag maste hastigt

stiga av. Det dér kan bli valdigt farligt for mig egentligen om jag inte nar ner till marken med
fotterna. Om det ar ett hopp dar emellan skulle man kunna ramla omkull om man &r tvungen att
stanna hastigt. Till exempel kan det handa nér jag kér upp ur undergangen under jarnvagen och
det kommer bussar dar. Jag inser att jag maste skruva ned sadeln lite grann. Nar jag sitter pa
sadeln och stiger av sa ska jag na ned med benen ordentligt till marken. Eventuellt far jag aka in
med cykeln till cykelverkstan sa att de far géra det. Jag kanske gor det redan idag innan det
hdnder nagot. Det har hant i host att jag tappar balansen utan att falla nar jag stannar hastigt.
Det kdnns som att det dar ar farligt.”

ha en sadel som var sa hég som mgjligt samtidigt som jag hade markkontakt. Efter operationen kidnde jag av:
om sadeln var for Iag gjorde det ont i kndet.”

54



Mdijliga egna atgarder for en sdkrare cykel
B6 anser att han skulle kunna férbattra sdkerheten genom att borja anvanda vinterdack pa vintern och

anvanda lyset jamt, inte bara nar det ar helt morkt ute. Vidare skulle han kunna vidta atgarder sa att
cykelkorgen inte borjar rosta vilket skulle kunna leda till hal i korgen som leder till att nagonting faller
ut ur korgen nar han cyklar.

Sammanfattning och slutsatser

Av intervjuerna med de 17 aldre cyklisterna framgar att cyklisternas storsta problem med sina cyklar
framfor allt handlar om en alltfor hog sadelhdjd. Endast fem av dem kan ha markkontakt med fotterna
da de sitter pa sadeln. Detta fenomen ar betydligt vanligare bland kvinnliga cyklister dn bland manliga.
De cyklister som inte kan ha markkontakt med fotterna har 6kade olycksrisker relaterade till av- och
pastigning, vingel alldeles i borjan av farden, svarigheter att hantera pl6tsliga stopp samt férsamrad
kontroll och balans under farden. Sitthéjden har betydelse for den islagsenergi som cyklistens huvud
och kropp utsétts for vid en omkullkérning (se kapitel 4).

Vissa av de dldre cyklister som inte kan ha markkontakt med sina fotter, i foérsta hand kvinnor,
tycks anvanda en av tramporna som ett trappsteg vid pastigningen for att komma upp pa sadeln. De
kan inte stanna, t.ex. vid en korsning, utan att hoppa ned fran sadeln. Sddana moment innebar en
vasentligt 6kad risk for incidenter och olyckor. Tabell 6.5 nedan innehaller en 6versikt av metoder som
dldre cyklister anvander vid avstigning och pastigning da de inte kan ha markkontakt med sina fotter
da de sitter pa sadeln.

Tabell 6.5. Metoder for avstigning och pastigning vid sadelhojd som inte méjliggor markkontakt med fotterna.

Avstigning Pastigning

Metod A: Metod A:

Steg 1: Hoppa framat for att komma av sadeln. Steg 1: Anvand ena trampan som ett trappsteg
Steg 2: Satt fotterna pa marken pa var sin sida for att kunna komma upp pa sadeln.

om cykeln. Steg 2: Lyft ett ben 6ver ramen.
Steg 3: Lyft ena benet 6ver ramen. Steg 3: Borja trampa fran stillastaende lage
Metod B: (med hog risk for vingel)

Steg 1: Res dig upp fran sadeln.

Steg 2: Satt hoger fot pa héger trampa.

Steg 3: Ga av till vanster med bada benen at
samma hall.

Metod C: (vanligast bland sportcyklister)

Steg 1: Stanna.

Steg 2: Luta cykeln at ena sidan (oftast vanster)
Steg 3: Ga av.

Intervjuerna pekar tydligt pa att aldre kvinnliga cyklister har betydligt stérre problem med kontroll och
balans an manliga aldre cyklister. Kvinnors problem ar i hog grad relaterade till att de relativt sett sitter
betydligt hogre pa sina cyklar dn vad mannen gor. Medellangden for kvinnor i Sverige ar 166 cm och
for man ar 180 cm32 men trots det har kvinnor ofta sadeln instilld pa ungefiar samma héjd som man.

32 Uppgiften avser personer i dldern 16-84 &r och ar 2017. Kélla: Wikipedia.
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Alltfér hog sadelhdjd kan leda till vingelproblem, i synnerhet alldeles i bérjan av firden.®® Vingel
sker i laga hastigheter da balansen maste uppratthallas genom att mandvrera med styret. Om vingel
sker i en utsatt trafikmiljo, exempelvis en korsning, innebar det en 6kad risk for att bli pakord av ett
motorfordon eller en annan cyklist. En av de cyklister som intervjuades (A9), och som inte har mark-
kontakt med sina fotter, berattade att nar han startar att cykla brukar han vanligtvis vingla till i borjan
av farden. Av detta skal 4r han angelagen om att sdkerstélla att han har fria ytor omkring sig nar han
borjar cykla.

Det kan finnas flera orsaker till att flertalet aldre cyklister anvander cyklar med alltfér hog sadel-
hojd. Ett skal ar att de helt enkelt inte ar medvetna om sitthdjdens betydelse fér sdkerheten. Flera av
de intervjuade cyklisterna havdade att en sankning av sadelhdjden skulle innebara att de far mindre
kraft i trampningen eller att det kdnns obekvamt att cykla med lagre sadelhdjd. En cyklist (B4)
forklarade att lagre sadelhdjd skulle innebédra “en lagre verksamhetsgrad pa igangsattningen i sjalva
starten” vilket leder till en kansla av otrygghet. | en tidigare studie har kvinnor med hog sadelhéjd pa
sina cyklar motiverat detta med att de far ont i knana av att cykla med lagre sadelh6jd (Andersson,
2017).

En av de intervjuade cyklisterna, A2, gor regelbundet gor balansévningar for att uppratthalla den
balansférmaga som kravs for att kunna cykla sakert. Balanstraning bidrar till en sakrare cykling och
okar sannolikheten for att dldre cyklister ska kunna fortsatta cykla i hog alder.

Av intervjuerna framgar att fyra av de totalt tio intervjuade mannen anvander damcykel. B4, en
man pa 76 ar, hade tidigare en herrcykel och hade da stora problem med balansen vid av- och
pastigning. Den damcykel som han anvander sedan nagra ar tillbaka ar betydligt stabilare for honom.
A7, en man pa 69 ar, anvander fortfarande en herrcykel trots att han har pafallande stora svarigheter
vid avstigningen. Hans hogerben ar sa pass stelt att han vid avstigning maste dra 6ver benet med sina
armar for att komma 6ver stangen.

En minoritet av de 17 intervjuade cyklisterna cyklar vintertid och inte alla av dem som cyklar
vintertid anvander vinterdack. Av- och pastigning vid sn6 och halka, till exempel vid en korsning, kan
innebara en 6kad olycksrisk.

De cyklar som de intervjuade cyklisterna anvander ar i regel i gott eller mycket gott skick. Nar det
géller cykelns utrustning och status tycks dldre motionscyklister i hogre grad an aldre vardagscyklister
anvanda cyklar i mycket gott skick och som uppfyller i stort sett alla lagkrav.

Tva cyklister, A9 och B3, berattade att de skulle vilja kopa en ny och battre anpassad cykel men att
de inte anser sig ha rad med det.

33 Vingel kan ocksa upptrada da cyklister transporterar tunga varor pa cykeln.
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7. Risksituationer i trafiken

| vissa situationer och trafikmiljoer upplever aldre cyklister en hog grad av otrygghet, exempelvis
cykling i korsningar eller cykling pa platser dar de blandas med biltrafiken. | detta kapitel redovisas
resultatet av intervjuer med 17 aldre cyklister avseende deras mdjligheter att hantera risksituationer i
trafiken pa ett optimalt satt ur ett trafiksdkerhetsperspektiv. Inledningsvis gors en éversikt 6ver cyklist-
ernas olyckor och skador i korsningar, blandtrafik och pa cykelvagar. Darpa féljer en fordjupningsdel
som redovisar intervjusvar fran varje cyklist. Intervjusvaren ar precis som i de tva féregaende kapitlen
uppdelade i tva grupper: cyklister mellan 65 och 74 ars alder ingar i grupp A medan cyklister fran och
med 75 ars alder ingar i grupp B. Intervjusvaren behandlar trafiksituationer som upplevs som farliga
vid cykling. Dessutom uppmarksammas alkohol och cykling, cyklisternas egna majligheter att undvika
olika risksituationer och deras uppfattningar om hinder for dldre cyklister att undvika att utsatta sig for
risker i cykeltrafiken.

Oversikt

Denna oversikt behandlar de aldre cyklisternas (grupp A+B) olyckor och skador i korsningar, blandtrafik
(i stader och pa landsvagar) och pa cykelvagar.

Korsningar
Sammanstéallningen nedan visar att tva cyklister i grupp A, 65-74 ar, bada kvinnor, har blivit pakorda av
en bil i en korsning. En av dem skadades (tabell 7.1).

Tabell 7.1. Olyckor och skador i samband med cykling i korsningar. Grupp A, 65-74 ar.

Cyklist | Kon Alder | Kollision m. Kollision m. Singelol. | Singelol. | Kommentar
motorfordon | motorfordon | Ej skada | Skada
Ej skada Skada

Al Kvinna | 68
A2 Man 73
A3 Man 69
A4 Man 68
A5 Kvinna | 73 X Pakord av bil i
korsning, cyklisten
gjorde en vanster-
svang. Slogikndi
trottoarkant. Senare
opererad for en
komplikation.

A6 Man 69
A7 Man 69
A8 Kvinna | 68
A9 Man 72 Mycket nara kollision
med bil. Cyklisten

fanns i déda vinkeln.

A10 Kvinna | 74 X Pakérd av bil i korsning
pa 6vergangsstalle.
Inga skador.

All Kvinna | 65
Summa 1 1 - -
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Tabell 7.2 nedan visar att tva cyklister i gruppen 75 plus har rakat ut for singelolycka i en korsning.

Ingen av dem skadades.

Tabell 7.2. Olyckor och skador i samband med cykling i korsningar. Grupp B, 75 ar eller mer.

Cyklist | Kon Alder Kollision m. Kollision m. Singelol. | Singelol. | Kommentar
motorfordon | motorfordon | Ej skada | Skada
Ej skada Skada
B1 Man 75
B2 Kvinna 80 X
B3 Kvinna 83
B4 Man 76
B5 Man 75 X Stannade vid
korsning, tappade
balansen pga. is pa
gatan, foll handlost
at sidan. Ingen skada.
Ej vinterdack.
B6 Man 82
Summa - - 2 -

Slutsats A+B:

Totalt har fyra av de sammanlagt 17 aldre cyklisterna drabbats av olyckor i korsningar. Tva av olyckorna

var singelolyckor.

Blandtrafik i tétort

Tre cyklister i gruppen 65-74 ar, har rakat ut for olyckor i samband med cykling i blandtrafik i tatort.
Tva av dessa olyckor var singelolyckor. Vid en tredje olycka blev en cyklist pakord av en bil pa ett 6ver-

gangsstalle och skadades.

Tabell 7.3. Olyckor och skador i samband med cykling i blandtrafik, gata i tatort. Grupp A, 65-74 ar.

Cyklist | Kon Alder | Kollision m. Kollision m. Singelol. Singelol. Kommentar
motorfordon | motorfordon | Ej skada Skada
Ej skada Skada

Al Kvinna | 68

A2 Man 73

A3 Man 69

Ad Man 68

A5 Kvinna | 73 X Cyklade omkull pga. halka
pa gata, viadukt under
jarnvag. Ej vinterdack.

A6 Man 69 X Cyklade pa gatubrunn, foll
omkull och slog i axeln, till
sjukhus for behandling av
muskelskada.

A7 Man 69

A8 Kvinna | 68

A9 Man 72 Néra bli 6verkord av buss
pa 6vergangsstalle.

A10 Kvinna | 74 X Pakoérd av bil pa
Overgangsstille.

All Kvinna | 65

Summa - 1 1 1

58




En cyklist i gruppen 75 plus, har rakat ut fér en olycka i samband med cykling i blandtrafik i tatort. Vid
olyckan blev cyklisten pakord av en bil som gjorde en u-svang. Cyklisten fick lindriga skador (tabell 7.4).

Tabell 7.4. Olyckor och skador i samband med cykling i blandtrafik, gata i tatort.
Grupp B, 75 ar eller mer.

Kommentar

Cyklist

Kon

Alder

Kollision m.
motorfordon
Ej skada

Kollision m.
motorfordon
Skada

Singelol.
Ej skada

Singelol.
Skada

B5

Man

75

X

Frontalkollision med bil

som gjorde u-svang, foll
handlost i backen at enda
sidan. Lindriga ansikts-
skador.

Incident vid parkerings-
plats. Incident vid
obevakad jarnvags-
Overgang.

B6 Man 82

Summa - 1 - -

Slutsats A+B:
Totalt har fyra av de sammanlagt 17 aldre cyklisterna drabbats av olyckor i samband med cykling i

blandtrafik i tatort. Tva av olyckorna utgjordes av kollision med motorfordon och orsakade skador.

Blandtrafik, landsvdg

Tabell 7.5 nedan visar att en cyklist i gruppen 65-74 ar har rakat ut fér en singelolycka i samband med
cykling pa landsvag i blandtrafik. Personen klarade sig utan skador. Ingen cyklist i gruppen 75 plus
uppgav att de hade drabbats av ndgon olycka.

Tabell 7.5. Olyckor och skador i samband med cykling pa landsvéag, blandtrafik. Grupp A, 65-74 ar.

Cyklist | Kon Alder | Kollision m. Kollision m. Singelolycka | Singelolycka | Kommentar
motorfordon | motorfordon | Ej skada Skada
Ej skada Skada
Ad Man 68 X Korde pa gupp pa
enskild vag.
Summa - - 1 -
Cykelvdg

En cyklist i gruppen 65-74 ar har rakat ut for en singelolycka i samband med cykling pa cykelvag.
Personen ifraga klarade sig med lindriga skador (tabell 7.6). Ingen cyklist i gruppen 75 plus har rakat ut
for nagon olycka pa cykelvag.

Tabell 7.6. Olyckor och skador i samband med cykling pa cykelvag. Grupp A, 65-74 ar.

Cyklist | Kon Alder Kollision Kollision Singelolycka | Singelolycka | Kommentar
Ej skada Skada Ej skada Skada
All Kvinna | 65 X Backe, nara att cykla in i

en metallbom i hog fart,
fick slanga sig av cykeln.
”Blaslagen” men inga
andra skador.

Summa - - - 1
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Fordjupning — resultat av intervjuer

Denna avdelning redovisar intervjuer med aldre cyklister om hur de hanterar olika situationer och
trafikmiljoer som de upplever som otrygga, exempelvis cykling i korsningar och risken att hamna i déda
vinkeln i narheten av storre fordon. Vidare lyfts fragan om alkoholkonsumtion i samband med cykling.

A1: kvinna, 68 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
Det finns flera typer av situationer och trafikmiljéer som Al upplever som otrygga. Ett exempel ar nar

hon passerar en gata vid ett 6vergangsstélle eller en korsning. Sadana situationer hanterar hon genom
att ga av cykeln och sedan leda den. Emellertid leder hon inte cykeln om hon ser att det inte kommer
nagra bilar.

”"Om det ar bilar da stannar jag i varje fall till och vdntar och ser om de har tankt att stanna
eller inte. Det ar fler bilar som stannar och slapper fram mig om de ser att jag leder cykeln.
Jag brukar sakta in sa att bade bilarna och jag ar sdkra pa vem som ska koéra forst. Om det ar
ett valdigt smalt stalle jag ska cykla pa kanske jag leder cykeln.”

Al ar medveten om att man som cyklist kan hamna i déda vinkeln i narheten av bussar och andra
fordon och &r pa sin vakt i sadana situationer.

Alkohol och cykling

Enligt A1 hor inte alkohol och cykling inte ihop. Men hon vet att det ar manga som tycker att nar de
ska pa fest kan de cykla hem istéllet for att anvanda bilen.

”0Om man har druckit ett glas vin eller motsvarande da spelar det ingen roll. Om man ar berusad
ska man nog inte ge sig pa att cykla. Man ska inte kdnna att man &r paverkad, att man vinglar
om man gar, da ska man inte cykla. Sjalv har jag nog cyklat hem om jag har druckit ett eller tva
glas vin. Men da har jag inte kdnt av det som jag har druckit och da ar det som jag inte hade
druckit.”

Information
Al anser att det behovs 6kad medvetenhet och mera information om aldre cyklisters risker i trafiken.

"Personer som rakat ut for cykelolyckor ska fa beratta om det som de har drabbats av. Da kan folk bli
mer medvetna.”

A2: man, 73 ar

Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

Nar A2 cyklar ner till stan hander det sa gott som dagligen att han kommer sa nara lastbilar och bussar

pa ett satt som kanns otryggt. "Det har med lastbilar och bussar och déda vinklar ar ett stort problem.”
A2 kdnner sig ocksa otrygg da han cyklar i stan pa platser dar det inte finns nagon cykelbana och

han av nagon anledning kommer ut pa bilkorfalten. ”Jag kan uppleva sa fort jag ar bland bilar att det

ar jobbigt for jag vet vem som far stryk om nagonting hander.” Nar A2 ska korsa en gata ar han sarskilt

uppmarksam och férsoker ta det lugnt.

”Jag har lart mig var jag ska vara forsiktig och jag accepterar detta. Eftersom jag har cyklat
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lange har jag lart mig att gilla laget. Jag krédver inte att ndgon ska stanna fér mig om man
inte har skyldighet att gora det med stopp eller [amna féretrade osv.”

Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

Nar A2 kommer fram till en korsning brukar han ta det valdigt forsiktigt och inte blint lita pa hoger-
regeln:

”Jag kor inte bara rakt fram for att jag har ratt att kora och bilen ska Idmna mig féretrade. Da
haller jag hellre igen lite och forsoker fa 6gonkontakt. Jag kor inte bara ut i korsningen. Det ar
jag for gammal for. Genom arens lopp har jag lart mig att vara forsiktig, jag litar inte pa den

andre for han kanske inte ser mig. Det har ingen betydelse vem som gor fel for det gor exakt
lika ont anda.”

Han anser att om man som cyklist for alltfor mycket litar pa hogerregeln i en korsning riskerar man
att utsatta sig sjalv for fara.

"Regler ar till for att foljas men alla foljer inte dem av nagon anledning. De tycker att den dar
gatan jag kommer pa ar ju bredare dn den som kommer dar, dven om hogerregeln géller. Eller
de ser mig inte. Eller det kan vara av vilken anledning som helst. Absolut maste jag vara forsiktig.

Bilen kanske inte stoppar, kanske inte lamnar foretrade. Jag maste vara beredd pa detta.
Jag kan inte ta saker och ting for givet.”

Alkohol och cykling

Enligt A2 ska man inte cykla efter att man har druckit. Han konstaterar att det inte finns nagon formell
term som heter styrstangsfylleri. Samtidigt har han kédnslan av att det ar battre att cykla hem &n att

satta sig i bilen. “Men ar man riktigt berusad ska man undvika cykeln ocksa. Jag har bekanta som har
cyklat omkull och skadat sig i fyllan och villan.”

A3: man, 69 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
A3 upplever inga situationer i trafiken som otrygga eller farliga.

Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

| det samhalle dar A3 bor finns flera korsningar och han ar han man om att ha god uppsikt i dessa
trafikmiljoer.

”Dar ska till och med en cyklist stanna och sldappa fram dem som kommer fran hoger. Sedan kollar
jag att det inte kommer nagon bilist eller annan trafikant i korsningen sa att jag kan cykla 6ver
korsningen pa ett sakert satt. Man maste se upp i korsningen. Hastighetsgransen ar sankt till 40

km/tim i samhallet men det &r inte alla som haller 40. Det finns mopedister som kor trimmat och
de haller absolut inte hastighetsgransen.”

Alkohol och cykling

A3 anser att alkohol i samband med cykling ar ett problem i trafiken idag. Det ar alltfor manga personer
som tar cykeln istéllet for bilen nar de har druckit alkohol. A3 tror inte att han kommer att fa uppleva

promillegrénser for cyklister under sin livstid. "Polisen ska kunna kontrollera ocksa och de hinner inte
med det de ska gora idag.”
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A4: man, 68 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
A4 pekar pa flera situationer i cykeltrafiken som han upplever som farliga:

1. Kombinationen allt for smala vagar och stora lastbilar. "Det finns nagonting som fortfarande
heter vingelman i lagstiftningen. Men den tar man ju inte hansyn till. Visst &r man nara ibland
men de tunga fordonen och det ar ratt sa skrammande. Men det har inte varit krisartat.”

2. Cykling i cirkulationsplatser. Olyckor har intraffat i cirkulationsplatser da lastbilar har kort in
dar och inte sett att det funnits en cyklist pa insidan.

3. Bristfalliga kunskaper om hogerregeln. Hogerregeln géller cykel ocksa.

Egna moijligheter att undvika olika risksituationer
Enligt A4 dr det utmanande att cykla i stora korsningar med tva filer i varje riktning. A4 brukar leda
cykeln 6ver sadana korsningar. Han papekar vikten av att man inte kor filkérning ndr man cyklar i kors-

ningar. “Det finns bristfallig information om den stora svangen man ofta gér som cyklist.”

Information

Enligt A4 behovs mera information om cykling i korsningar eftersom det ar en stor risk att ge sig in i
korsningar. "En del trafikanter som bara koér bil och inte cyklar ndgon gang har nog inte klart for sig att
man far cykla rakt fram och sedan gora en stor svang. Istéllet for att géra den har svangen bér man
som cyklist hitta andra I6sningar, t.ex. anvanda overgangsstallet.”

Alkohol och cykling
A4 anser att det ar viktigt att informera om att om man ar berusad nar man cyklar kan man bli démd

for vardsloshet i trafik dven om man inte kan bli démd for rattfylleri. Det handlar ocksa om att inform-
era om olampligheten att cykla berusad eftersom man blir en sdmre cyklist med alkohol kroppen.

”Har pa landet ar det sa att ska man ivdag pa en samling pa kvéllen déar det serveras alkohol tar
man cykeln istéllet for bilen. Man kan inte bli domd for rattfylleri, det har man klart for sig.
Sedan ar man kanske naturligtvis minst lika olamplig for att vara i trafiken.”

A4 anser att ansvariga myndigheter bor gora en kraftfull informationsinsats om alkohol och cykling:

"Folkhalsomyndigheten och Polisen bor informera om alkohol och cykling. Systembolaget kan
ocksa delta. Systembolaget har ju en lang historia att gora reklam mot sig sjdlva. Reklam pa
TV skulle kunna anvandas. For att konkurrera om reklampriser kanske flera verksamheter —
t.ex. kommuner och regioner — skulle kunna ga ihop for att géra det maijligt.”
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AS5: kvinna, 73 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

Cykling pa landsvag utan tillgang till cykelvag skapar problem for A5:

"Ho6r man nar det kommer nagon bil vid vagkrokar far man ge sig ut i vagrenen. Finns det ingen
vagren far man kliva av cykeln. Man skulle 6nska att vagrenen var bredare. Jag skulle 6nska att
det fanns en cykelvag hela vagen in till stan.”

A5 tycker att det kdnns otryggt att cykla pa vissa cykelvagar i stadstrafiken vintertid: “Cykelvdgarna
pa vintern &r livsfarliga. Det kan jag verkligen skriva under pa. Jag vagar inte cykla pa vissa cykelvagar
pa grund av halka och sné.”

Alkohol och cykling
Enligt A5 hor inte alkohol och cykling ihop. Hon anser att det borde vara samma regler for alkohol-

paverkan i samband med cykling som vid bilkérning.

"Det ar konstigt att det inte finns nagra regler for cykling och alkohol. Nar man cyklar pa tva hjul
maste man verkligen ha balans. Och det ar balansen som man férlorar om man dricker.”

A5 konstaterar att det ar farligt att cykla hem fran en fest efter att ha druckit men det finns inga regler
som sager att man inte far goéra det. Darfér &r manga som gor det. Det har hant att A5 cyklat hem fran
fester dar hon har druckit ett eller tva glas vin vilket hon tror kan ha paverkat cyklingen. ”Det har inte
hédnt nagot men jag har borjat tdnka pa det.”

Information

Enligt A5 vore det 6nskvart om Trafikverket, kommuner och féreningar kunde informera om alkohol
och cykling. Alkohol och cykling dr en fraga som skulle kunna tas upp i informationsbroschyr om cykling.
Enligt henne ar det viktigt att informera om att man ska undvika att cykla nar man har druckit.

Hinder for att reducera dldre cyklisters riskbeteenden

Ett hinder for att 6ka aldre cyklisters riskmedvetenhet skulle kunna vara att man far information, t.ex.
en broschyr, men inte bryr sig om den. “Man tror att man kan allting sjalv eller tycker att man redan
ar forsiktig.”

A6: man, 69 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

A6 havdar att det ar framfor allt korsningar som kanns otrygga for honom nar han cyklar. Att cyklai en
korsning kraver ett antal planeringsmoment: man maste sakta ner farten, man maste se sig om, etc.
Ett annat problem &r cykelbanor som kombineras med gangvdg. Dessa borde fargmaéssigt vara
separerade, anser A6.

Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

A6 undviker att cykla i cirkulationsplatser. ”Man maste planera sin cykeltur en hel del. Jag cyklar mest
pa cykelvagar som ar separerade fran ovrig trafik.”
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Alkohol och cykling

A6 anser att ifraga om alkoholpaverkan borde samma regler galla for cykling som for bilkérning. ”Det
har hant att jag sjalv har cyklat efter att ha druckit. Jag forsoker undvika det.”

Information

A6 tycker inte att han behover mera information om sadker cykling. ”Det jag behover veta har jag lart
under den tid som jag varit ute och cyklat sedan jag litet barn. Det kommer langt ner pa prioriterings-
listan.”

A7: man, 69 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

A7 anser att korsningar med skymd sikt skapar otrygghet. "Skymd sikt vid vagkorsningar dar bilar kan
komma i hog fart kréaver extra mycket uppmarksamhet.” Hoghastighetscyklar och héghastighetsbanor
for cyklister skapar ocksa problem for A7.

”Det ar rena sabotaget mot den &ldre generationen ndr man uppmuntrar ungdomar att bete sig
som galningar pa cykelvdgarna. Man hinner knappt reagera nar de kommer och kér om pa hoger
och vanster sida samtidigt. De visar ingen hansyn. Det ar det otackaste och samtidigt mycket
vanligt.”

Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

A7 cyklar valdigt forsiktigt i korsningar. ”Det géller att anpassa hastigheten efter kommande moten.”

A8: kvinna, 68 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

Smala och morka vagar dar man cyklar bland andra fordon upplever A8 som mest otrygga nar hon
cyklar.

"Nar jag blir omkord av en buss nér jag cyklar har ute pa landet dér jag bor kdnns det ganska
obehagligt. Det ar mycket tunga fordon som trafikerar den strackan dar jag maste cykla. Men
darfor cyklar jag inte sa ofta eftersom det dr som det ar har. De tunga fordonen gor att jag cyklar
mindre. Hade det funnits en cykelbana, som ocksa underhalls vintertid, hade jag och manga
hérifran cyklat mycket mera.”

A8 har ingen erfarenhet av incidenter korsningar men tycker dnda att det uppstar komplicerade
situationer i korsningar med problem med vingel och oklarheter kring hogerregelns tillampning:

”Om man t.ex. delar vdg med bilar och kommer fram till ett trafikljus. Man star och vantar vid ett
rodljus, sedan ska bilarna ivag, cyklarna ska ivag, man ska upp pa cykeln och det kan bli vingligt.
Det ar absolut en risksituation. Som bilist ar man valdigt forsiktig i alla korsningar. Som bilist vet
man vet att det ar hégerregeln som galler, man stannar upp och tittar, soker 6gonkontakt. Men
riktigt sa enkelt ar det inte som cyklist tycker jag.”
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Egna moijligheter att undvika olika risksituationer
A8 anser att hon genom att halla sig till trafikreglerna undviker potentiella risker nar hon cyklar.

Cykelvagarna kan dock skapa problem fér henne:

"Sedan ar det svart att veta hur man ska bete sig pa cykelbanorna. Om det ar hogertrafik pa
cykelbanan géller det att alla haller sig till det. Annars blir det ganska osakert. Trots att
cykelvagen ska vara ett sdkert satt att cykla pa ar det inte alltid det kdnns sa.”

Alkohol och cykling
Enligt A8 ar alkohol och cykling en svar fraga. Hennes personliga erfarenhet beskriver hon pa féljande

satt:

”Jag dricker mig aldrig full sa att jag tappar balansen. Men helt klart dr det sa att det racker med
ett eller tva glas vin sa har man ju inte samma reaktionssnabbhet forstas. Det har hant att jag
cyklat efter att ha druckit vin. Det 4&r manga som gor det. Jag tycker absolut inte att man ska
cykla om man &r berusad, full, ostadig pa benen eller sluddrig och allmént paverkad. Nar det
handlar om mindre kvantiteter alkohol ar det ett gransfall. Men egentligen ar det dumt att
tanka sa. Det borde inte vara rimligare dn att man inte ska kora bil.”

Hinder for att reducera dldre cyklisters riskbeteenden
Ett hinder for att minska aldre cyklisters riskbeteenden ar enligt A8 att en del tycker att de fore-

byggande atgarderna ar 6verspelade nar man natt en hog alder.

" Att man kanner sig som att man kan eller vet det mesta. Det kan vara ett motstand till att ta till
sig aktuell information och dndra sitt beteende. Det finns ett visst motstand till férandring bland
dldre som &r dldre an mig sjalv som jag kanner till.”

A9: man, 72 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

A9 anser att hogerregeln kan innebara problem om den inte f6ljs eller missférstas i korsningar:

"En del bilister har inte riktigt koll pa hogerregeln som de borde ha. En del ar stressade,
ofokuserade, trétta och har brattom. Som cyklist maste man se sig om ordentligt. Man ska ha en
andra plan eller en reservtanke i huvudet: stannar han dven om det ar hogerregeln? Vagar jag lita
pa det? Jag brukar alltid forsdka fa 6gonkontakt med bilféraren som jag moter. Jag saktar ner,
vinkar och far darigenom klartecken att vi ar 6verens i situationen om vem som ska koéra och vem
som inte ska kora. Jag kan t.ex. vinka fram bilisten sa far han kéra. Det handlar om att vara forsiktig,
kommunicera, att inte ta nagot for givet och att forsoka lasa situationen pa flera olika satt. Inte
vara sa saker utan vara kritiskt reflekterande nar man kommer fram till en korsning eller
overhuvudtaget i trafiken.

Vidare pekar A9 pa de riskfyllda situationer som ofta uppstar i samspelet med andra cyklister pa
cykelvagarna:

"Det ar riskfyllt darfor att en del, yngre manniskor framfor allt, kan cykla at bada hallen pa
cykelvagarna trots att det finns en pil at ett hall. En del cyklister signalerar och kor valdigt néra
och fort. Ju bredare cykelvadg det ar, desto battre ar det naturligtvis. Sedan géller fér dem

som cyklar att halla till hoger. Att man inte dger hela cykelvagen sjalv.”
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Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

For att undvika olyckor och incidenter i korsningar galler det, enligt A9, ta god tid pa sig ndr man
kommer till korsningarna. Ha god 6verblick sa att man kan bedéma hur trafiken kommer. Att inte fara
fram for fort och inte ta fér snabba beslut.

"Efter den incident jag hade med en buss i en korsning har jag blivit extremt forsiktig nar jag
kommer fram till korsningar. Jag saktar in nar jag cyklar. Tittar till hger och vénster. Det kan
hdnda vad som helst i korsningar.”

Nar A9 cyklar pa en gata med parkerade bilar férsoker han cykla sa pass langt ut i gatan sa att en bilist
ska kunna 6ppna bildérren utan att A9 kor pa dorren. "Nar som helst kan en obetanksam bilférare
Oppna dorren och ga ut ur bilen. Jag utgar fran det och ar darfor forsiktig. Det ar en fraga om att vara
medveten hela tiden.”

Bilférare kan kora for nara cyklister pa gator och vagar. Att fasta en orange stingpinne pa
pakethallaren och som sticker pa vanster sida om cykeln kan gora bilférarna uppmarksamma och
hjadlpa dem att halla avstandet, anser A9.

Alkohol och cykling
Enligt A9:s bedémning ar det ganska allmant accepterat att cykla efter att man har druckit mattliga

mangder alkohol. Detta trots att det ar farligt.

"Det hander en och annan olycka med berusade méanniskor som kor omkull och har dalig
beddmning bade vad géller fart och trafiksituationer. Sdmre balans, samre omdome, sémre
reaktionsformaga. Man blir avtrubbad av alkohol. Tidigare cyklade jag efter att ha varit pa
vinprovningar dar det dracks ratt sa mycket vin. Nar jag hade varit pa vinprovning cyklade jag
genom skogsvdgarna hem men ocksa pa trafikerade vagar. Da hade jag inte hjalm heller. Det ar
ingenting som jag ar stolt 6ver.”

A9 tycker att pensionarsorganisationerna skulle kunna ta upp fragan om fragan om alkohol och
cykling. "Folk kommer inte att folja det till punkt och pricka men det ar vart att poangtera och prata
om det for vi vill ha ett trafiksakrare samhalle med mera medvetna trafikanter.”

Hinder for att reducera dldre cyklisters riskbeteenden
Enligt A9 ar det framsta hindret for att minska aldre cyklisters riskbeteenden vanans makt. Det kan
ocksa handla om lathet i vissa fall. “Eller man bryr sig inte eftersom man tycker det ar sa mycket

pekpinnar dnda fran olika delar av samhallet.” Det ar ocksa mojligt, enligt A9, att det saknas
information och/eller tillrackligt intressanta vinklar pa fragan for att ett genomslag ska vara maijligt.

A10: kvinna, 74
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
A10 anser att korsningar ar otrygga och hon har ocksa rakat illa ut dar. ”Jag tycker det ar bra nar det

finns ljussignaler i korningarna sa att jag kan kdnna mig trygg nér jag aker 6ver en korsning.” Ett annat
problem fér A10 &r cyklister som inte visar vart de téanker cykla.

"Cyklisterna ar generellt sett daliga pa att ge tecken. Jag tycker att det ar viktigt att visa vad man
tanker gora i trafiken. Andra cyklister svanger framfor ndsan pa mig utan att ge tecken.”
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Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

Nar A10 ska cykla nagonstans tdnker hon igenom vilken den basta cykelvdgen &r. Hon undviker
trafikmiljoer dar hon riskerar att hamna bland bussar och lastbilar. A10 cyklar aldrig i cirkulations-
platser utan forsoker hitta alternativa I6sningar till att cykla dar. Pa gator dar hon inte kdnner sig trygg
cyklar hon pa trottoaren istéllet for pa gatan.

Alkohol och cykling
Det har férekommit att A10 har druckit ett glas vin och sedan cyklat hem.

”Jag skulle aldrig ta bilen om jag har druckit vin. Det ar snarare sa att om jag vet att jag ska
nagonstans och dricka ett glas vin tar jag hellre cykeln. Men jag super mig inte full och ger
mig ut och cyklar. Om jag tror att jag ska dricka flera glas vin tar jag bussen istéllet fér cykeln.”

A11: kvinna, 65 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
A11 upplever att samspelet med andra cyklister pa cykelvdgarna ar mycket komplicerat.

"Det ar precis som om en del tror att om man sitter pa en cykel sa tillhér man inte
trafiken. Folk fattar inte riktigt att det ar hogertrafik dven pa cykelvdagarna. Manga
cyklister cyklar hur som helst, pa vanstersidan... Det forstar inte att det &r samma
regler som ute pa gatan. Manga kor fort pa cykelbanorna. De har ofta lurar pa 6ronen
och ar inte narvarande. De ar inne i sina telefonsamtal eller nagot annat. De forlitar
sig pa att alla andra ska ratta upp situationen.”

Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

Nar A11 anvander sin elcykel brukar hon ta det extra forsiktigt i korsningar.

"Det ar lite sa ibland att man far tanka sig for pa ett annat vis vid gatukorsningar nar
man anvander elcykel. Man far sakta ner lite. Man har mera kontroll 6ver farten med
en vanlig cykel da man bara trampar.”

B1: man, 75 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
B1 anser att det kdnns tryggt att cykla i korsningar med rat vinkel (90 grader) eftersom man dar har

moijlighet att se trafiken fran alla hall. Men i andra typer av korsningar kan sikten vara samre t.ex. kors-
ningar med 45 graders vinkel. | sadana korsningar kan den anslutande fordon komma snett bakifran
och det kan da vara svart att se dessa fordon, i synnerhet om man ar stel i nacke och hals och har svart
att vinda sig bakat. "Jag har cyklat pa stéllen dar det har varit pa det har viset och har kdnt en viss
osdkerhet da. Det ar dock inte sa vanligt med sadana korsningar.”

Vidare upplever B1 att ojamnt underlag utgor en sdkerhetsrisk, exempelvis grusvdagar med potthal
som gor det svart att halla en absolut rak kurs. Det kan leda till incidenter med bakomvarande cyklister.
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Egna moijligheter att undvika olika risksituationer
B1 uppger att han i blandtrafik garna cyklar en bit ut i vdgbanan. Da syns han battre, bilarna saktar ner

och haller ett storre avstand da de kér om. Om han daremot cyklar nara vagkanten leder det till ett
annat korsatt fran flertalet bilister: hogre fart och mindre avstand.

Alkohol och cykling
B1 anser har aldrig hort talas om nagon cyklist som har blivit falld for styrstangsfylleri. ”Att kora bil

hem fran en fest ar inte ok. Men att cykla hem kan anses vara OK enligt den allmanna asikten.” Enligt
B1 ar det man sjalv som far bestdmma om man ska cykla eller inte nar man har druckit alkohol.

”"Om jag har tagit ett glas eller tva for nagra timmar sedan och kanner mig nagorlunda bra skulle
jag mycket val kunna tdnka mig att satta mig pa en cykel om det inte &r trafikerat. Det kanske blir
smavagar och liknande. Det ar val en bedomningsfraga hur man kdnner sig. Lite sunt fornuft spelar
ini det har fallet.”

Information
B1 anser att Trafikverket och andra samhallsaktorer behover 6ka sina informationsinsatser till ldre

cyklister for att fa dem att cykla pa ett sdkrare satt. Informationen ska tydligt forklara varfor man
behover dndra sitt beteende: "Man maste kunna forsta varfor for att ta till sig ett rad. Har man fatt
information ar man mentalt mer férberedd och har lattare att undvika incidenter. Upplysning och
information ar aldrig fel sa lange det inte blir ndagon form av skramselpropaganda.”

Hinder for att reducera dldre cyklisters riskbeteenden
Enligt B1 maste man som aldre cyklist inse sina begransningar for att kunna bli mer riskmedveten.

Bristande insikt om de egna begransningarna kan darmed utgora ett hinder for vissa cyklister. “Men
personligen tror jag att de flesta dldre personer har tillrackligt med sig i bagaget for att se risker i olika
situationer.”

B2: kvinna, 80 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
B2 anser att det kdnns otryggt pa obevakade 6vergangsstallen. “Dar springer folk som galningar.”

Att cykla i en obevakad korsning innebar enligt B2 att ha koll pa vad det &r for regler som giller i
korsningen. ”Jag ska lamna foretrdde till alla andra trafikanter nar jag kommer till en vag- eller gatu-
korsning om inte nagot annat sags. Jag maste ha koll pa detta. Det ar precis som nér jag kor bil.”

Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

B2 cyklar bara pa cykelvagar. B2 cyklar sa gott som varje vardag, mellan 30 och 90 minuter for att trana
pa gym, halsa pa slaktingar och for att handla. Hon tranar pa gym fyra dagar i veckan for att behalla sin
balans och styrka. “Ibland blir det dubbla pass”. Traningen hjalper henne att behalla god balans och
kontroll nar hon cyklar.

Alkohol och cykling
B2 anser att cykling med alkohol i kroppen kan likstdllas med att kora bil med alkohol i kroppen. Om

B2 har druckit vin pa besok hos nadgon person cyklar hon inte hem utan valjer da att ta en buss eller
promenera hem istallet.
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B3: kvinna, 83 ar

Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

B3 namner en typ av situation som hon upplever som sarskilt farlig i cykeltrafiken: Nar folk cyklar om
henne pa fel sida utan att anvanda ringklocka.

”Jag tycker att folk ar daliga pa att anvdnda ringklockan. Nar jag cyklar under jarnvagen i en
cykeltunnel plingar jag hela vagen med ringklockan sa att folk ska veta att jag kommer. Dar kan
man bli riktigt overraskad om man moéter folk som cyklar med en valdig fart. Dar tycker jag
faktiskt att det skulle vara mera upplysning: anvand ringklockan. Jag brukar saga till folk som
kommer pa cykel att de ska anvanda ringklockan. De blir alltid lika irriterade for att jag papekar
det.”

Egna moijligheter att undvika olika risksituationer
Na&r B3 cyklar pa en cykelvag forsoker hon att cykla sa langt som maijligt till héger. Hon gor det for att

vara saker pa att andra cyklister inte kan kéra om henne pa fel sida for det tycker hon ar hotfullt.
”0Om jag vinglar till och cyklisten ar bredvid mig och inte har plingat da 4r man ju i fara.”

Ibland cyklar B3 pa stadsgator i blandtrafik men hon tycker inte om det. Hellre &n att cykla den
narmaste vagen bland bilar tar hon en omvag fér att komma till en cykelbana.

Vid korsningar utan trafikljus stannar B3 alltid cykeln och i samband med det hoppar hon av sadeln.
Nar hon har klivit av cykeln leder hon cykeln 6ver korsningen. Nar hon ska borja cykla igen later hon
andra trafikanter dka/ga fore sa att hon far tillrdckligt med utrymme om hon skulle vingla till nar hon
borjar cykla. Hon bérjade gora pa det har sattet sedan hon blev dldre.

Om B3 har cyklat till affaren och har handlat mycket varor brukar hon leda cykeln hem. ”Om
cykelkorgen blir 6verfull sa att jag maste hanga nagot pa cykeln ar det oftast att jag gar hem. Jag vill
inte utsatta mig for att ramla.”

Alkohol och cykling

B3 &r inte frammande for att det kan behdvas inféras promillegranser for cyklister for att minska
problemet med alkoholpaverkade cyklister.

B4: man, 76 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling
B4 har upplevt flera incidenter i samband med cykling i cirkulationsplats. Tunga fordon sdsom buss

eller bil med sldap vantade inte medan han cyklade igenom cirkulationsplatsen. De forsokte istallet
tranga sig forbi och enligt B4 har det varit nara att det har slutat illa. Vid den senaste incidenten av
detta slag hamnade B4 nara en buss som kérde alltfér offensivt. Han fick svanga at sidan och hamnade
utanfor sjalva cirkulationsplatsen.

B4 anser att bilister [amnar for lite vingelman nar de kor forbi en cyklist. ”Det &r otackt nar en stor
lastbil, 50 ton med bil och slap, kor fort och inte [amnar rejal vingelman.”

Pa vissa gator finns det ett Overgangsstille bredvid cykeloverfarten. Enligt B4 borde det dar
anlaggas hinder som gor att cyklisterna maste kliva av cykeln och leda cykeln nar de korsar den trafik-
erade gatan.
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Alkohol och cykling

B4 har samma syn pa cykling och alkohol som pa rattfylleri. Nolltolerans ska gélla mot alkohol i bada
fallen. Men enligt B4 finns det idag en acceptans bland aldre cyklister att cykla efter de har druckit ett
eller tva glas vin. B4 skulle valkomna en promillegrdns for cyklister. “Om polisen dnda ar ute och
kontrollerar bilforare kan de ocksa kontrollera cyklister.”

Hinder for att reducera dldre cyklisters riskbeteenden
De hinder som B4 kan se &r att manga aldre cyklister tycks anse att det inte ar nagon konst att cykla
eftersom de har klarat att cykla anda sedan de var sma barn. "De ar vana att tanka pa det sattet.”

B5: man, 75 ar

Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

Enligt B5 kan korsningar vara problematiska, aven ljusreglerade korsningar. Ett problem ar att en del
bilister och cyklister redan kor nar ljuset slar om fran rott till orange. Sadant beteende kan leda till
incidenter, anser B5. B5 upplever en viss otrygghet i samspelet med tyngre fordon som t.ex. bussar:

"Det ar mera olustigt nar ett stort fordon ska passera pa en gata dn en vanlig bil. Bussar ar storre
och bredare och kanske inte har lust att stanna bakom en cykel om det kommer métande trafik
utan forsoker pressa sig forbi. Som cyklist har man inget att sdtta emot en buss. Det ar ett
komplicerat samspel mellan cykel och buss. En gang nér jag cyklade in mot stan kom det en buss
som trangde upp mig mot trottoarkanten sa att jag holl pa att ramla. Busschaufféren gjorde det
med vett och vilja. Det var inget misstag eller nagot liknande utan jag blev prejad.”

Alkohol och cykling
B5 anser inte att cykeln ska ses som en raddningsplanka nar man har druckit alkohol:

"Det sags att man kan ta cykeln istallet fér bilen ndr man har druckit alkohol. Det &r inte riktigt
sant. Det dr min principiella instédllning. Det kan val handa att man har tagit en 6l nagonstans
med nagon och cyklat hem istallet for att ta bilen. Det ar inte samma sak som att vara berusad
och cykla for da blir det ju helt fel. Det finns olika sorters av berusningsgrad. Vad det handlar om
ar ju ocksa om att man ar radd om sitt korkort. Manga vill inte ta den risken att ta en 6l och
fundera pa om man klarar en alkoholkontroll eller om man inte klarar en sadan kontroll. Det
finns sdkert en liten frestelse att ta cykeln nar man har varit pa en middag och druckit lite vin.”

Enligt B5 &r det angelaget att pensiondrsorganisationerna tar upp fragan om alkohol och cykling. ”Jag
tycker absolut att man kan ta upp den diskussionen i den typen av sammanslutningar.”

B6: man, 81 ar
Situationer upplevda som sarskilt farliga vid cykling

B6 upplever att flera trafikmiljoer och trafiksituationer kdnns osdkra nar han ar ute och cyklar pa stan
- En obevakad jarnvagsovergang dar tag gar valdigt sallan men dér de anda gar.
- Endubbeltrafikerad gata, en esplanad, dar trafiken gar i tva riktningar.
- ”"Situationen nar jag handlar mat. Da har jag varor i cykelkorgen dar fram. Ska jag korsa en
gata ar det lite riskabelt eftersom man chansar ibland och vill cykla dér man inte bor cykla.
Det kan ocksa vara farligt att stiga pa cykeln i den situationen. Man blir vingligare da
eftersom man har mycket tunga varor i korgen. Det kan vara farligare da.”
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- "lbland hamtar jag stora paket med t.ex. bocker pa posten pa en galleria. Da maste jag ha
paketet pa pakethallaren. Da borde jag leda cykeln anda hem. Men ibland hoppar jag pa den
anda och cyklar vag. Men det ar en lite riskabel situation, eftersom man kan bli lite vingligare
om man hastigt skulle behéva stanna.”

- Att cykla Over trafikerade gator dar bilarna kér ganska fort. Det kan handla om gator som inte
ar sa trafikerade men eftersom de inte ar trafikerade kor folk fortare dn de gor i vanliga fall.

- Samspelet med bussar i centrum ar komplicerat: “Man maste ha uppsikt ndr man ska korsa
gator dar. Man ska inte cykla for fort. Det kanns osakrare dar.”

Egna mojligheter att undvika olika risksituationer

Enligt B6 skulle han kunna stiga av cykeln ibland och leda den istéllet "for det ar sdkrare tycker jag.”
Han anser att ndr man leder cykeln far man battre uppsikt. | dvrigt tycker B6 att han gor ratt. ”Jag
stracker ut handen nar jag ska svdnga in pa en annan gata. Jag haller ratt avstand tycker jag. Jag cyklar
inte rondeller, de ar farliga. De ar speciella for cyklister.”

Alkohol och cykling

B6 anser att han kan dricka nagra glas rodvin innan han cyklar.

”Jag har sett cyklandet som ett alternativ till bilakning. Bil vill man inte kora. Ibland blir jag
bortbjuden till en bekant i en annan stadsdel. Jag cyklar hem dven om jag har druckit. Jag
cyklar nar jag har druckit, det gor jag. Men inte sa jag vinglar. Jag cyklar forsiktigt for jag vill
inte cykla omkull. Pa senare tid aker jag mera buss nar jag har druckit for jag har upptackt
hur bra bussforbindelserna ar i stan.”

Hinder for att reducera dldre cyklisters riskbeteenden

Nar det galler hinder fér minska dldres riskbeteende vill B6 betona betydelsen av stigberoende:

”Nar det géller dldre handlar det om att bryta vanor. Vissa saker blir inte av, t.ex. att justera
sadelh6jden. Det ar ocksa relaterat till att man fortsatter att agera i tangentens riktning. Likasa
det har med att man inte har vinterdack. Det har tagit valdigt lang tid for mig att komma pa det.
Det beror pa de vanor som man har nar man ar dldre. Man ar sa att sdga insndad pa ett visst
beteende. Vanor och sparberoende gor att det inte blir av det dar med vinterdack.”
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Sammanfattning och slutsatser

Av intervjuerna med de 17 aldre cyklisterna framkommer att cykling i korsningar ar en uppenbar
riskmiljo i trafiken for dldre cyklister. Korsningar anses bade vara komplicerade och farliga. Korsningar
med skymd sikt skapar otrygghet. A7 sager foljande: “Skymd sikt vid vagkorsningar dar bilar kan
komma i hog fart kraver extra mycket uppmarksamhet.” | korsningar i mindre samhallen férekommer
det ofta att motorfordon haller héga hastigheter och fordonsforarna inte alltid férberedda pa det
plotsligt kan dyka upp en cyklist i korsningen. | det samhalle dar A3 bor finns flera korsningar och han
ar han angeldgen om att ha god uppsikt i dessa trafikmiljoer. ”Man maste se upp i korsningen.
Hastighetsgransen ar sankt till 40 km/tim i samhaéllet men det &r inte alla som haller 40.” Anslutande
fordon som kommer snett bakifran i en korsning ar sarskilt svara att upptacka for dldre personer med
nedsatt rorlighet i nacke och hals.

Cykling i korsningar kompliceras av att manga av de aldre cyklisterna har problem med kontroll och
balans vid av- och pastigning och stopp under sjalva cyklingen. Flera av de intervjuade cyklisterna har
erfarenhet av att vingla till de férsta metrarna nar de borjar cykla (se kapitel 6). Om en cyklist vinglar
till i eller i anslutning till en korsning, exempelvis i en cykelbox, finns risken att de kan bli pakérda av
ett motorfordon eller en annan cyklist som inte hinner véja eller bromsa.

Flera av de cyklister som intervjuades i detta kapitel berattade att de féredrar att leda sin cykel
over korsningar for att minska risken att bli pakérda. Al upplever otrygghet nar hon ibland ska cykla
igenom en korsning vilket hon hanterar genom att ga av cykeln och leda den genom korsningen. Hon
har markt att det ar fler bilister som stannar och slapper fram henne om de ser att hon leder cykeln.
B3 stannar alltid cykeln vid korsningar som saknar trafikljus. Hon kliver av cykeln och leder den 6ver
korsningen. Nar hon ska borja cykla igen later hon andra trafikanter aka foére sa att hon far tillrackligt
med utrymme om hon skulle vingla till nar hon borjar cykla igen. B6 uppger att han ibland stiger av
cykeln och leder den eftersom det kdnns sdkrare. Framfor allt far han battre uppsikt over trafiken.

Cirkulationsplatser ar en trafikmiljo dar aldre cyklister ar sarskilt utsatta. A4 konstaterar att olyckor
har intraffati cirkulationsplatser dar lastbilschaufforer inte har uppmarksammat att det fanns en cyklist
pa insidan om dem. B4 har upplevt flera incidenter i samband med cykling i cirkulationsplatser
relaterade till att tunga fordon férsokte tranga sig forbi. B6 uppger att han aldrig cyklar i rondeller
eftersom att han tycker att de kanns farliga. “De ar speciella for cyklister.” Genom att noga planera
sina cykelturer undviker A6 att cykla i cirkulationsplatser.

Cykling pa landsvdgar utan tillgang till cykelvdg innebar en betydande olycksrisk for cyklister. A4
upplever att tunga fordon som exempelvis lastbilar kommer for ndra honom nar han cyklar pa smala
vagar. De visar inte tillrdcklig respekt for vingelmanen, dvs. det sdkerhetsavstdnd som bor finnas
mellan cyklister och motorfordon. Cykling pa landsvag utan tillgang till cykelvag vallar stora svarigheter
for A5: "H6r man nar det kommer nagon bil vid vagkrokar far man ge sig ut i vagrenen. Finns det ingen
vagren far man kliva av cykeln.” Enligt A8 ar smala och morka vagar utan cykelvag eller cykelbana
mycket otrygga: “Nar jag blir omkord av en buss nér jag cyklar har ute pa landet dar jag bor kdnns det
ganska obehagligt. (...) De tunga fordonen gor att jag cyklar mindre.”

Hégerregeln. A4 pekar pa att kunskaperna om hégerregeln ar bristfalliga vilket skapar problem i
korsningar. Nar A2 kommer fram till en korsning brukar han ta det valdigt forsiktigt och inte blint lita
pa hogerregeln:
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”Jag kor inte bara rakt fram for att jag har ratt att kora och bilen ska lamna mig foretrade. Da
haller jag hellre igen lite och forsoker fa 6gonkontakt. Jag kor inte bara ut i korsningen. Det ar
jag for gammal for. Genom arens lopp har jag lart mig att vara forsiktig, jag litar inte pa den
andre for han kanske inte ser mig. Det har ingen betydelse vem som gor fel for det gor exakt
lika ont 4nda. Regler ar till for att féljas men alla foljer inte dem av nagon anledning. De tycker
att den dar gatan jag kommer pa ar ju bredare an den som kommer dar, dven om hogerregeln
galler. Eller de ser mig inte. Eller det kan vara av vilken anledning som helst. Bilen kanske inte
stoppar, kanske inte lamnar foretrade. Jag maste vara beredd pa detta. Jag kan inte ta saker och
ting for givet.”

Enligt A8 ar hogerregeln svarare for cyklister an bilister:

”Som bilist vet man vet att det ar hogerregeln som galler, man stannar upp och tittar, séker
o6gonkontakt. Men riktigt sa enkelt &r det inte som cyklist tycker jag.”

A9 anser att om hogerregeln inte foljs eller missforstas kan det innebéara problem for cyklister i kors-
ningar:

"En del bilister har inte riktigt koll pa hégerregeln som de borde ha. En del &r stressade,
ofokuserade, trotta och har brattom. Som cyklist maste man se sig om ordentligt. Man ska ha en
andra plan eller en reservtanke i huvudet: stannar han dven om det ar hogerregeln? Vagar jag lita
pa det? Jag brukar alltid forsoka fa 6gonkontakt med bilféraren som jag moter. Jag saktar ner,
vinkar och far darigenom klartecken att vi &r 6verens i situationen om vem som ska koéra och vem
som inte ska kora. Det handlar om att vara forsiktig, kommunicera, att inte ta nagot for givet och
att forsoka lasa situationen pa flera olika satt. Inte vara sa saker utan vara kritiskt reflekterande
nar man kommer fram till en korsning eller dver huvud taget i trafiken.

En allman uppfattning bland de intervjuade cyklisterna ar att samspelet med andra cyklister upplevs
som otryggt och har en stor forbattringspotential. Yngre cyklister som cyklar i regel snabbare an aldre
cyklister och har ofta alltfor sma marginaler nar de goér omkorningar pa cykelvagarna. De anvander
sallan ringklockan for att signalera att de star i begrepp att passera/kéra om.

En majoritet av de intervjuade aldre cyklisterna uppger att de har cyklat efter att ha druckit alkohol
vilket bekréaftar antagandet att det finns en utbredd acceptans for ett mattlighetsdrickande i samband
med cykling. Vissa av cyklisterna kan tdnka sig inférandet av promillegranser for att begransa de
negativa konsekvenserna av onykter cykling. A4 féresprakar en bred informationsinsats om alkohol
och cykling i samverkan mellan centrala myndigheter sasom Folkhdlsomyndigheten, Polisen och
Systembolaget. En sadan informationsinsats skulle kunna bidra till farre cykelolyckor men ocksa inne-
bara en minskad alkoholkonsumtion i gruppen 65 plus som for narvarande dr den enda aldersgruppen
i samhallet som har en 6kande alkoholférbrukning.

Ett overgripande hinder for aldre cyklister att dandra sitt satt att hantera olika trafiksituationer ar
ett sparberoende som innebér att man ar bendgen att fortsatta att agera i tangentens riktning och
alltsa inte dndrar sina aterkommande beteenden. B6 formulerar det pa foljande satt: “Man ar sa att
saga insndad pa ett visst beteende. Vanor och sparberoende gor att det inte blir av (...).” Bristande
insikter om de egna begransningarna i trafiken ar ett annat évergripande hinder for beteendeandringar
vilket pekar pa behovet av 6kade informations- och utbildningsinsatser riktade mot malgruppen aldre
cyklister.
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8. Utbildning for sakrare cykling

Ett satt att mota behovet av 6kad trafiksdkerhet for aldre cyklister skulle kunna vara att erbjuda dem
utbildningar i sdker cykling. Ett forsok att kartldgga behovet av ytterligare utbildningsinsatser for
sakrare cykling for aldre gjordes inom ramen for denna studie. Nedan sammanfattas svar som erholls
fran de 17 cyklister som intervjuades for detta projekt.

Al:
”De behovs utbildningar om aldre cyklisters risker. Ju mer medveten man blir desto mer lyssnar man
till det. Det ar oftast okunskap som staller till det.”

A2:
”Det borde finnas utbildningar for dldre cyklister. Det skulle kunna vara en férening som haller i en
form av avrostningsévning pa varen, precis som sker i MC-sammanhang. En avrostningsévning for
cykel som man bjuder in till skulle innebéra att ett proffs gar igenom vad saker cykel innebar.
Kontrollera sa att cykelns utrustning foljer lagkraven. Sedan skulle man kunna ha en liten kérbana dér
man far vanda, stoppa, kora genom en korsning osv. Att sitta ned foten istallet for att sta och halla
balansen for d& koncentrerar man sig pa det. Har man manga vaxlar ar det bra att lara sig att bromsa
och vaxla ner innan man kor fram och stannar. Annars far man trampa pa en for hog vaxel.
Utbildning behovs definitivt nu nar elcyklarna kommer. Valdigt manga aldre elcyklar. Det &r jatte-
bra med elcykel men det gar relativt fort. Da kanske man bor tanka sig for lite. Bade bilisterna och
cyklisterna. NTF skulle kunna gora ett projekt av detta och lagga fram idén till pensionarsféreningar
osv. Det skulle vara jattekul att halla i nagot sadant.”

A3:
”Det kanske behovs utbildning for dldre cyklister men det ar osakert om ndgon kommer att ga pa den
utbildningen. Efterfragan ar nog inte sa stor.”

A4:

"Det skulle inte vara fel med cykelutbildning for dldre eftersom en stor del av de aldre képer
elassistanscykel. Man borde vara mera vaken pa att det blir 6kade problem ju dldre man blir. Man
blir svagare och tar langre tid pa sig att agera och reagera. Eftersom man tar hjalp av ett batteri kan
de aldre cyklai allt hogre aldrar. Problemen dyker upp ndr man ska hinna se saker, man ska hinna
bromsa och sta till. Det blir ett problem av det som fran borjan sakert var en god tanke.”

AS5:

"Visst vore det bra med utbildning for dldre cyklister men det later orealistiskt att fa dldre att delta i
en cykelutbildning. Man vaxer upp med cykling, det ar en sjalvklarhet att man cyklar, det ar nastan
som att ga. Jag tror att det ar svart att fa in i huvudet att man skulle behova en utbildning for att
cykla. For det dr ndgonting man vaxer upp med och nagot som gar av sig sjalv. Men ddaremot
information genom vilken man upptacker att man faktiskt inte kanske gor det basta med sin cykel.
Det tror jag verkligen. Jag skulle bli paverkad. Jag blir paverkad av det har samtalet och inser att jag
inte dr sa bra med min cykling som jag borde vara.”

A6:
”Jag tycker inte att det behovs cykelutbildning for dldre.”
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A7:

”Behovet av utbildning for dldre cyklister ska inte éverdrivas. Hur skulle utbildningar genomforas?
Det beror pa hur man lagger upp utbildningarna, hur det hela organiseras. Att komma at de
manniskor som normalt inte tror att det har ar viktigt géor man inte genom att erbjuda utbildningar
for da nar man bara en liten grupp. Utan du behdver komma ut i organisationen, typ pensionars-
organisationen PRO osv., som inte har det hdr som nagon daglig fraga. Av just den anledningen nar
man folk som inte ar specialister och det ar det viktiga.”

A8:

”Det finns ett behov av utbildning for aldre cyklister med all sdkerhet. Det ar bara fragan hur man ska
hitta sammanhangen, hur man ska hitta tonen och infallsvinkeln for det. Det maste komma fran
gruppen sjalva att behovet finns.”

A9:
”Skulle en pensiondrsorganisation ihop med en trafikorganisation kunna ha nagon utbildning for
dldre cyklister? Man skulle kunna préva men jag vet inte om folk skulle nappa pa det.”

A10:
Enligt A10 finns det en grupp aldre personer som ar radda for att cykla. A10 tycker att de borde ges
mojlighet att tréna pa att cykla sa de vagar cykla i storre utstrackning.

All:

”Cykelutbildning behovs. Nar jag gick i skolan pa 1960-talet hade alla elever pa skolan varje ar en
cykelutbildning med en trafikpolis. Trafikreglerna gicks igenom liksom hur man ska bete sig i olika
situationer i trafiken. Jag tror att nagot liknande skulle kunna provas idag. Det ar en grundkunskap
som man maste kunna. Nastan alla manniskor &r ute i trafiken dven om de inte har kérkort. Man
maste veta vad alla har for skyldigheter och rattigheter och hur man beter sig for det ar ett lagspel.
Man maste kunna ldsa av varandra.”

B1:

"Trafikintensiteten har 6kat och att det gor att man far se sig omkring pa ett annat satt idag jamfort
med tidigare. Det rader ett motsatsforhallande mellan cyklister och bilister beroende pa att en del
cyklister skapar egna trafikregler som anpassas till deras egna behov. Ett exempel ar att manga
cyklister tror att samma regler géller for dem som for fotgangare vid 6vergangsstallen. Nagon form
av korkort for cyklister ar tankbart.”

B2:

”Det finns mycket regler men vem kan alla regler idag. Fa cyklister kanner till att de ska stanna vid ett
obevakat dvergangsstalle och sldppa fram de gaende. Alla cyklister behdver ta del av géllande regler.
Trafikanterna behover bli battre pa att respektera varandra.”

B3:

”Pa sammankomester for dldre skulle man kunna ta upp att det finns foreldsare som kan prata om
cykling. Det skulle kunna komma nagon och tala om sédker cykling i trafiken i samband med arsmoten.
Folk ar ganska villiga att diskutera.”

B4:

”Utbildning och information om risksituationer i trafiken som cyklist hade varit bra. Det vore bra om
pensionarsforeningar kunde fa en utbildning sa att de sjdlva kunde halla i det har. De har i regel
trafiksdkerhetsombud som kunde ha halla i de har bitarna. Sedan kunde man ta hjalp av kommuner
och NTF. Pa vissa gator med trafikljus finns cykelboxar dar cyklisterna far sta framfor fordonen i
vantan pa gront ljus. Kunskap om cykelboxar skulle kunna inga i utbildningen for dldre cyklister och
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andra det &r manga cyklister som inte vet att under tiden som bilarna star still ska cyklisterna cykla
forbi bilarna och stélla sig framme i cykelboxen for att undvika problemet med att hamna i déda
vinkeln for ett hogersvangande fordon och bli klamd. Det ar sa latt till att man klammer nagon om
man inte vrider pa huvudet och tittar vad som finns i déda vinkeln. Likasa ar det viktigt att cyklister
far lara sig mera om doda vinkeln for att forsta hur lite en bussférare ser nar cyklisterna star i doda
vinkeln.”

B5:

”Det behovs information och utbildning for att 6ka medvetenheten om olika typer av situationer och
vad som kan hdanda nar man cyklar. Det géller inte bara cyklister utan andra trafikanter behover
ocksa 6ka sin medvetenhet om att det finns cyklister i trafiken, att man som bilist eller bussforare
inte kor for nara eller gor andra dumheter. De behdver 6ka sin forstaelse for hur cyklister kan téankas
reagera eller uppfatta en viss situation.”

B6:

”Jag tycker inte att utbildning behdvs. Men garna information via kanaler som ar tillgangliga. Jag
brukar titta pa TV-program om hur man ska skéta sin halsa. Om det vore nagot sadant sa skulle jag
nog titta pa det. Det ar sa lattillgangligt via TV. Jag ar intresserad av utbildning via televisionen.
TV-program ar sddant som gamla manniskor pratar om.”

Diskussion och slutsatser

Intervjuerna visade att tretton av de sjutton aldre cyklister som ar i fokus for denna studie ar positivt
till installda till mojligheten for aldre cyklister att kunna delta i cykelutbildningar. Argument som anférs
for detta stallningstagande ar bland annat dessa:

- Det finns en utbredd okunskap om risker och risksituationer och hur dessa ska hanteras.
Kunskap behover exempelvis férmedlas om hur man som cyklist ska undvika att hamna i doda
vinkeln i ndrheten av motorfordon eller hur man ska bete sig i en cykelbox.

- Det finns ett behov av praktiska Ovningar for att trdna pa att hantera riskmoment och
risksituationer i cykeltrafiken.

- Om tillfalle ges till att trdna pa att cykla pa ett sdkert satt kommer fler aldre att vaga cykla
och/eller kunna cykla langre.

- Kunskapen bland aldre cyklister om vilka lagar och regler som galler for cyklister ar inte tillrdck-
ligt hog vilket motiverar utbildningsinsatser for att uppdatera kunskapen om regelverket.

- Utbildningar i trafiksdkerhet for dldre ar angeldget eftersom allt fler dldre personer anvander
elcykel.

- Utbildning motsvarande en korkortsutbildning kan behdvas eftersom “trafikintensiteten har
Okat, (...) man far se sig omkring pa ett annat satt idag jamfort med tidigare.”

De argument som anférdes mot utbildningar for aldre cyklister handlar bland annat om svarigheten
att nd ut med sadana utbildningar till en bredare grupp av cyklister. En av cyklisterna férde fram asikten
att ett alternativ till utbildningar skulle kunna vara att géra TV-program om aldre cyklisters sdkerhet.

Cykelutbildningar kan bidra till att flera viktiga mal uppnas samtidigt: i nollvisionens anda kan
sakerheten Gka for alla adldre personer som cyklar, fler dldre personer skulle vaga och/eller kunna
komma igang med att cykla och fler dldre personer skulle kunna cykla ldngre pa ett tryggt och sdkert
satt.
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NTF har en lang tradition av att arrangera trafiksakerhetsutbildningar fér seniorer. NTF har sedan ar

2017 genomfort trafiksdkerhetsutbildningar for trafikombud fran de tre storsta pensionarsorganisa-

tionerna i Sverige: PRO, SKPF Pensionirerna och SPF Seniorerna.** Arligen har ungefar 600 personer

utbildade under 2019 ledde till manga moéten och studiecirklar. Via trafikombuden har informationen

forts vidare till cirka 30 000 personer i olika lokalféreningar ute i landet. Enligt Katarina Bokstrom,

projektledare vid NTF, har cykelsdakerhet har varit en integrerad del av utbildningarna.

”Nar det géller cykeln som fordon har vi betonat av att anvdnda en cykel med lagt insteg.
Vikten av att anvdnda cykelhjalm har ocksa behandlats. Utbildningarna har inte berort
speciella platser i trafiken sdsom korsningar. Alkohol och cykling har inte berérts sa
mycket eftersom vi anser att rattonykterhet ir ett stérre problem och en stdrre risk.”>®

Utbildningarna har ocksa tagit upp vikten av att anvdanda dubbdéack i samband med vintercykling och

att vara extra férsiktig med sin cykling tidigt pa varen da det kan finnas bade rullgrus och isflackar.®

Katarina Bokstrom anser att utbildningarna utgor ett effektivt satt att kommunicera trafiksakerhet pa.

”Jag tror pa var metod som innebér att vi har nagra personer som vi ger extra information
och kdnner sig utvalda. Vi tror att dldre personer bast for informationen vidare till andra
aldre personer. Det arbetssattet ar battre kvalitet- och ar resursmassigt an om NTF
skulle resa runt i landet och tala om trafiksdkerhet i alla pensionarsorganisationer. Vart

nuvarande arbetssatt sprider information pa ett effektivt satt och ger langsiktiga resultat.

n37

P& basis av det som framkommit i denna studie skulle det med storsta sannolikhet finnas ett stort

intresse for ny utbildning om Okad saker cykling for personer 6ver 65 ar dar teoretiska kunskaper

varvas med praktisk traning. En sadan utbildning skulle kunna inkludera féljande moment:

1.

Vikten av att cykla: halsa, miljo och livskvalitet. Aldres trafiksidkerhet och sarbarhet: statistik,
vanliga olyckor och skador.

Kontroll och balans: insteg, sitth6jd, instéllning av ratt sitthojd, av- och pastigning, stopp och
start, vingelproblem. Méns och kvinnors skilda férutsattningar. Balanstest och balanstraning.
Hjalm och annan skyddsutrustning. Synbarhet. Vintercykling.

Hantering av risksituationer: korsningar, hogerregeln, déda vinkeln, mm. Samspel med andra
trafikanter. Praktiska 6vningar i trafikmiljo.

Vilja cykel: Vad tanka pa? Vilka cyklar finns att vélja pa? Hur lange kan man/bor man cykla?
Enkelt kunskapstest. Aterkoppling. Utvardering.

34 Tre andra organisationer — RPG, Lirarnas pensionarsforening och Visions pensionarsférening — har dessutom
deltagit pa vissa orter (intervju med Lars-Eric Abrahamsson, projektledare, NTF, 2020).

35 |ntervju med Katarina Bokstrém, projektledare vid NTF, 2020.

36 |ntervju med Lars-Eric Abrahamsson, projektledare, NTF, 2020.

37 Intervju med Katarina Bokstrém, projektledare vid NTF, 2020.
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9. Tankar om det framtida cyklandet

| detta avslutande kapitel redovisas resultatet av intervjuer med de 17 aldre cyklisterna avseende deras

tankar om hur lange de beddémer att de kan fortsatta cykla och vilka orsaker som skulle kunna gora att

de tvingas upphdra med att cykla.

Tabell 9.1. Tankar om det framtida cyklandet. Grupp A, 65-74 ar.

Cyklist | Kon Alder | Hur lange till Av vilka orsaker skulle du tvingas sluta Kommentar
tror du att du cykla?
kommer att
kunna cykla?

Al Kvinna | 68 "Tio ar till.” "Yrsel. Tillganglighet till cykelvagar och

lugna vagar dar man kan cykla.”
A2 Man 73 "Till 80 &r.” ”Skador. Sjukdom.”38
A3 Man 69 "Till minst 80 ”Allvarlig trafikolycka.”
ar.”

A4 Man 68 ”Langre dn 80 ”Kroppsliga hinder. Balans.”
ars alder.”

A5 Kvinna | 73 ”Sa ldange som ”Allvarlig sjukdom. Benbrott.”
moijligt.”

A6 Man 69 "Fem ar till ”Att jag inte kan observera andra
minst, till 75 ar.” | trafikanter och fordon. Att jag blir mer

ostadig och bérjar vingla. ”

A7 Man 69 ”Ingen aning.” Forsamrad balans eller nagon annan

kroppslig nedsattning.

A8 Kvinna | 68 ”Sa ldange som "Till jag kanner (eller ndgon annan sager

moijligt.” till mig) att det ar riskfyllt att cykla, t ex
om jag drabbas av yrsel eller dalig balans.
Eller annan fysiskt begréansande sjukdom.
Eller om jag drabbas av demens sa att jag
inte kan orientera mig.”

A9 Man 72 ”Garna till 100 ”Balansproblem. Sjukdom: stroke, allvarlig

ar.” hjartakomma.”

A10 Kvinna | 74 "Till cirka 80 ar.” | ”Balansproblem.” ”Balansen har
forsamrats
under det
senaste aret.”

All Kvinna | 65 ”Lange till.” ”Dalig syn. Yrsel.” "Inte fram-
mande for att
kopa en tre-
hjulig cykel.

38 A2 utvecklar sitt svar: ”Med aldern reagerar vi simre, vi ser lite simre, vi hor lite simre. Allting &r egentligen
en nackdel. Men vi kan kompensera detta genom var erfarenhet och rutin. Men nagonstans gar ju gransen da
detta inte géller. D3 &r jag faktiskt en mera farlig bilforare. Jag hinner inte med, jag uppmarksammar inte vissa
saker. Nagonstans gar gransen och beroende pa person kan den vara lite olika. Framat 80-arsaldern ar vi
kanske inte ldmpade att vara bilforare. Det géller fér cyklister ocksa. Allting férsamras ju. Inte bara det har med

6gon och 6ron utan dven balansen. Uppmarksamheten. Reaktionsférmagan. Beslutsfattandet.”
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Tabell 9.2. Tankar om det framtida cyklandet. Grupp B, 75 ar eller mer.

Cyklist | Kon Alder | Hur lange till Av vilka orsaker tror du att skulle du Kommentar
tror du att du tvingas sluta cykla?
kommer att
kunna cykla?

B1 Man 75 "Tio ar till, till ”Nar jag kdnner att jag inte ar herre 6ver
85.” situationen pga. balansproblem, har

mindre rorlighet och inte ar tillrackligt
observant.”

B2 Kvinna | 80 ”Sa lange som ”Att jag skulle bli ostadig. Att synen bli
jag ar sa vital dalig. Sa smaningom aldern.”
som jag ar
idag.”

B3 Kvinna | 83 ”Sa lange jag ”Balanssvarigheter. Synbesvar. Andra
har bra balans.” | orsaker som kommer med stigande alder.”

B4 Man 76 ”85 ar.” ”Sjukdom.”

B5 Man 75 ”Sa lange jag ”Avhéangigt av framst min fysiska halsa och
kan.” kanske ocksa psykiska halsa.”

B6 Man 82 "Malet ar att ”Okad vinglighet.”
cykla till 85 ar.”

Slutsatser

Fyra av de sjutton intervjuade aldre cyklisterna uppgav att de har forhoppningen att kunna cykla tills
de ar 85 ar eller dnnu langre. Tio av sjutton cyklister anser att balansproblem och o6kad vinglig-
het/ostadighet ar sannolika orsaker till att de kommer att tvingas sluta cykla i framtiden. Fyra cyklister
tror att synnedsattning kan bidra till att de kan tvingas sluta cykla i framtiden. Tva cyklister anger
psykiska faktorer (till exempel demens) som majliga orsaker till att de skulle kunna tvingas sluta cykla.
En cyklist ser bristande tillganglighet till cykelvagar och lugna vagar som en potentiell orsak till att det
egna cyklandet sa smaningom kommer att upphoéra. En annan cyklist indikerar ett intresse for att sa
smaningom ga over till en cykel med tre hjul.

| tidigare studier om aldre cyklister har 75 ar angetts vara den alder da manga aldre beslutar sig for
att sluta cykla.* Flertalet av de cyklister som intervjuades fér det hir projektet har fér avsikt att cykla
betydligt langre dn sa. Noterbart ar att ingen av de intervjuade cyklisterna anfér 6kad kroppslig sarbar-
het eller skorhet som bidragande skal till att sluta cykla. Det ar saledes inte skaderisken utan den 6kade
olycksrisken som uppfattas som avgorande fér ndr man ska fatta beslutet att sluta cykla.

39 Exempelvis Rosenkvist et al., 2013.
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10. Slutsatser och rekommendationer

Aldre cyklister, dvs. 65 plus, dr ingen homogen grupp av cyklister. Har finns avancerade motions-
cyklister liksom vardagscyklister som med stor mdda klara av att cykla korta strackor for att utratta
nodvandiga drenden. Vissa av de intervjuade aldre cyklisterna har rakat ut for fler olyckor dn de andra
som intervjuades. Vissa olyckor har varit relaterade till ett offensivt korsatt och/eller ett visst
risktagande. Studien visade att vissa aldre cyklister dr battre pa att anamma sakerhetsatgarder an
andra. | tidigare studier om aldre cyklister har 75 ar angetts vara den alder da manga aldre beslutar sig
for att sluta cykla. Flertalet av de cyklister som intervjuades for det har projektet indikerade att de har
for avsikt att cykla betydligt langre dn sa. Noterbart &r att ingen av de intervjuade cyklisterna anforde
Okad kroppslig sarbarhet som ett skal till att sluta cykla. Det ar den 6kade olycksrisken snarare dn den
Okade kroppsliga skérheten som uppfattas som avgorande for hur lange man kan ténka sig att fortsatta
cykla.

Ifrdga om anvadndning av cykelhjalm kan man konstatera att aldre motionscyklister tycks ha en
hogre hjalmanvandning an aldre vardagscyklister. De forra cyklar snabbare och langre strackor an
vardagscyklisterna vilket paverkar hjadlmanvandningen. Aldre vardagscyklister som inte anvander hjilm
forklarar det med att vanans makt ar stor och hjalmen paverkar frisyren pa ett negativt satt. Det senare
ar ett sarskilt vanligt argument hos kvinnor. Vardagscyklister som anvander hjalm refererar ocksa de
till betydelsen av vanans makt liksom erfarenheten av egen eller nara anhérigs olycka.

De cyklar som de intervjuade cyklisterna anvander ar i regel i gott eller mycket gott skick. De
storsta problemen med cyklarna uppges vara alltfér hog sadelh6jd (huvudsakligen kvinnor) och alltfor
hogt insteg (huvudsakligen méan). Bada dessa problem oOkar olycksrisken i samband med av- och
pastigning. Alltfér hog sadelhojd leder dessutom till vingelproblem alldeles i bérjan av cykelfarden
samt problem med kontroll och balans under farden. En minoritet av de 17 intervjuade cyklisterna
cyklar vintertid och inte alla avdem som cyklar vintertid anvander vinterdack.

Ifrdga om risksituationer anser de intervjuade cyklisterna att cykling i korsningar ar bade
komplicerat och farligt. Exempel ar korsningar med skymd sikt och korsningar dar anslutande fordon
kommer snett bakifran. Vingel i korsningar, t.ex. i samband med av- och pastigning, innebar dkad risk
for pakérningar. En majoritet av de intervjuade cyklisterna uppger att de har cyklat efter att ha druckit
alkohol. Det finns en acceptans for mattlighetsdrickande i samband med cykling.

Studien utmynnar i tre overgripande slutsatser. Fér det forsta har adldre cyklister en betydande
potential sjalva att paverka sin sdkerhet i trafiken genom att vidta ett antal enkla atgérder. | den har
studien identifierades 22 sadana atgarder (se nedan). Fér det andra, bland de intervjuade cyklisterna
finns ett intresse for utbildning och information om hur de dldres cykling kan goras sdkrare. Pensionars-
organisationerna, inklusive deras lokala foreningar, ses som mojliga plattformar for utbildnings- och
informationsinsatser. Pa basis av det som framkommit i denna studie tycks det finnas ett intresse for
utbildningar dar teoretiska kunskaper varvas med praktisk traning. Fysiska moten kan varvas med
distansutbildningar. Utbildningar kan med fordel anvanda sig av erfarenheter fran de trafik-
sakerhetsutbildningar som NTF och de tre ledande pensionarsorganisationerna arligen har arrangerat
for de omkring 600 trafikombud som finns inom dessa organisationer. En mojlig utbildning om 6kad
saker cykling for personer som har fyllt 65 ar skulle kunna inkludera féljande moment:

1. Vikten av att cykla: hilsa, miljé och livskvalitet. Aldres trafiksdkerhet och sarbarhet: statistik,
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vanliga olyckor och skador.
2. Kontroll och balans: insteg, sitthojd, installning av ratt sitthdjd, av- och pastigning, stopp och
start, vingelproblem. Mans och kvinnors skilda férutsattningar. Balanstest och balanstraning.
3. Hjalm och annan skyddsutrustning. Synbarhet. Vintercykling.
4. Hantering av risksituationer: korsningar, hogerregeln, déda vinkeln, mm. Samspel med andra
trafikanter. Praktiska 6vningar i trafikmiljo.
5. Valja cykel: Vad tanka pa? Vilka cyklar finns att valja pa? Hur lange kan man/bor man cykla?
6. Enkelt kunskapstest. Aterkoppling. Utvardering.

Fér det tredje, for att langsiktigt framja aldre cyklisters sakerhet behovs en systematisk uppbyggnad av
kunskap om hur aldre cyklister hanterar olika moment i sin cykling som exempelvis avstigning,
pastigning, stopp, vingel, vajningssituationer, fall fran cykeln och cykling i korsningar. Det ar ocksa
angelaget att kartldgga aldre cyklisters alkoholvanor i samband med cykling. Kunskapen behover dka
om de situationer som cyklisterna sjalva upplever ar de mest riskfyllda men ocksa situationer som leder
till flest olyckor. Det behovs 6kad kunskap om vad som avskracker aldre cyklister ifran att cykla och
vad som kan goras for att fa fler dldre cyklister att cykla ldnge utan att dventyra sin siakerhet. Okad
kunskap om aldres cykling innebar att alla berérda parter ges ett forbattrat beslutsunderlag om vilka
sdkerhetshojande atgarder som bor prioriteras.

Rekommendationer

De har studien utmynnar i 22 rekommendationer till aldre cyklister som handlar om atgarder de sjélva
kan vidta for att skydda sig i cykeltrafiken:

Olyckspreventiva atgarder:

1. Att forsoka undvika att cykla i korsningar utan trafikljus.

2. Attinte blint lita pa hégerregeln i korsningar. Chansa aldrig och ta aldrig ndgot fér givet.

3. Att sdkerstalla att man som cyklist har fria ytor omkring sig nar man borjar cykla, t.ex. vid en
korsning. Vingel ar vanligt forekommande de forsta metrarna av cykelfarden.

4, Att vara medveten om faran med att hamna i den déda vinkeln i narheten av motorfordon, t.ex.

vid korsningar.

Att forsoka leda cykeln pa passager som kanns otrygga.

Att forsoka undvika att cykla i cirkulationsplatser.

Att planera cykelturen efter den sakraste viagen dven om den inte ar lika med den ndrmaste vagen.

Att forbattra synbarheten, dven vid gryning och skymning.

L X N o !

Att alltid anvanda vinterdack i samband med vintercykling.

10. Att anvanda ringklockan i trafiken for att forbattra samspelet med andra trafikanter, t.ex. pa
cykelvagar och vid korsningar.

11. Att alltid anvdnda cyklar med lagt insteg.

12. Attsanka sadelhdjden sa att man som cyklist alltid kan ha markkontakt med fétterna nar man sitter
pa sadeln.

13. Att vid inkdp av cykel vilja en cykeltyp av ratt storlek och som majliggor att sadelhdjden gar att
sanka tillrackligt mycket.

14. Att vid balansproblem Overvaga att borja anvanda en cykel med tre hjul.
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Skadepreventiva atgarder:

15.

16.

Att alltid anvanda cykelhjalm, aven vid kortare cykelstrackor. For att underlatta hjalmanvand-
ningen kan det vara lampligt att hjalmen finns néra till hands innan cykelfarden paborijas.

Att anvanda annan skyddsutrustning som kan minska skador pa knan, hofter, armbagar, hander
etc.

Overgripande:

17.
18.
19.
20.
21.

22.

Att alltid avsta fran alkohol i samband med cykling.

Att gbra en balansanalys, exempelvis i samband med halsokontroller.

Att regelbundet balanstrana for att forbattra/behalla kontroll och balans i samband med cyklingen.
Att delta i utbildningar om saker cykling da sadana utbildningar erbjuds.

Att vara medveten om att aldre cyklisters risker (olycksrisk, sarbarhet) 6kar markant efter ungefar
75 ars alder. (Observera att det forekommer stora individuella variationer i det hdar samman-
hanget.)

Att hellre langsiktigt planera och férbereda avslutandet av cyklandet &n att Iata en olycka eller all-
varlig incident utgdra orsaken till att man slutar cykla.
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Statistiskt material

Strada statistikrapport. Datum for statistikuttag: 2020-06-04.
Trafikantkategori: Cykel. Alder: 65-.

Skadegrad: Dod. Allvarligt skadad. Mattligt skadad. Lindrigt skadad.
Datum: 2015-01-01 — 2019-12-31

Strada statistikrapport. Datum for statistikuttag: 2020-06-04.
Trafikantkategori: Cykel.

Skadegrad: Dod. Allvarligt skadad. Mattligt skadad. Lindrigt skadad.
Datum: 2015-01-01 — 2019-12-31

Internet:
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Bilaga 1. Forteckning Over intervjuade personer

Telefonintervjuer gjordes med 17 dldre cyklister hemmahorande i fyra kommuner: Goteborg,
Halmstad, Uppsala och Vaxjo. Personerna har anonymiserats.

Grupp A, 65-74 ar

Al: Kvinna, 68 ar, Goteborg. Telefonintervju 2020-03-05.
A2: Man, 73 ar, Vaxjo. Telefonintervju 2020-01-24.

A3: Man, 69 ar, Vaxjo. Telefonintervju 2020-01-22.

A4: Man, 68 ar, Vaxjo. Telefonintervju 2020-01-23.

A5: Kvinna, 73 ar, Uppsala, Telefonintervju 2020-01-21.
A6: Man, 69 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-13.
A7: Man, 69 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-10.
A8: Kvinna, 68 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-10.
A9: Man, 72 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-09.
A10: Kvinna 74 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-09.
A11: Kvinna, 65 ar, Halmstad. Telefonintervju 2020-01-07.

Grupp B. 75 ar och dldre

B1: Man, 75 ar, Goéteborg. Telefonintervju 2020-03-05.
B2: Kvinna, 80 ar, Géteborg. Telefonintervju 2020-03-04.
B3: Kvinna, 83 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-28.
B4: Man, 76 ar, Vaxjo. Telefonintervju 2020-01-22.

B5. Man, 75 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-10.
B6: Man, 82 ar, Uppsala. Telefonintervju 2020-01-09.

Ovriga intervjuer
Dessutom genomférdes sex intervjuer med experter/projektledare verksamma inom trafiksakerhets-
omradet. Dessa var:

- Lars-Eric Abrahamsson, projektledare aldreprojektet, NTF Gavleborg, 2020-03-06.

- Mari-Anne Andersson, ordférande, trafik- och sdkerhetskommittén, SKPF Pensionarerna,
2020-03-11.

- UIf Bjornstig, professor i kirurgi, Umea universitet, 2020-03-04.

- Katarina Bokstrom, projektledare, NTF, 2020-03-10.

- Maria Krafft, maldirektor, Trafikverket, 2020-03-16.

- Krister Spolander, cykel- och trafiksdkerhetskonsult, 2019-02-20 samt juni 2020.

Kompletteringsintervju:
- Per Leimar, Drogpolitiska avdelningen, IOGT-NTO, Stockholm, 2020-05-26.
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Bilaga 2. Intervjuguide

Foljande orienteringsfragor anvandes vid telefonintervjuerna med de &ldre cyklisterna.

Inledande fragor

Hur ofta och hur langt brukar du cykla?

Har du varit med om nagon cykelolycka/cykelolyckor? Vad hande? Vilka skador blev det?
Hade du sjalv kunnat gora nagot for att undvika olyckorna och/eller reducera skadorna?
Hur lange till tror du att du kommer att kunna fortsatta cykla?

Vilka faktorer kommer att avgora nar du bestammer dig for att sluta cykla?

1. Cykelhjdlm

Anvander du hjalm? Om ja, varfér? Om nej, varfor inte?

Upplever du nagra problem med anvandningen av cykelhjalm?

Vid vilka tillfdllen anvander du inte hjalm?

Vad hindrar dig fran att anvanda hjalm?

Vilken ar din kunskap om hjadlmens betydelse for att skydda huvudet?

Har du fatt information om cykelhjdlmar? Varifran?

Skulle du vilja ha mera information om cykelhjalmar? Om ja, vilken typ av information? Utveckla ditt
svar.

Vad kan kommuner, regioner, Trafikverket, NTF och Cykelfrdmjandet m fl gora for att fa fler dldre
cyklister att 6ka anvdandningen hjalm?

Vad kan goras av pensionarsorganisationer och andra organisationer for att 6ka hjalmanvandningen
bland sina medlemmar?

Vilka generella hinder finns for att 6ka hjalmanvandningen bland aldre cyklister?

2. Cykeln

Hur gammal ar din cykel?

Har du haft en cykelolycka eller incident som kan relateras till nagot slags fel pa din cykel? Vad
hande?

Hur ofta kontrolleras din cykels status av en professionell cykelhandlare/reparator? Vad hindrar dig
fran att gora tatare kontroller?

Pratar du med din cykelhandlare/reparatér om cykelns status? Om ja, vad talar ni om?

Hur upplever du av- och pastigning i samband med cykling?

Hur paverkas av- och pastigning av héjden pa insteget?

Hur ser du pa sadelhéjden i relation till kontroll, balans och fallh6jd?

Kanner du till att det ar lagkrav att ha en ringklocka, ljus och reflexer pa cykeln?

Har din cykel ringklocka? Anvander du ringklocka nar du cyklar?

Har din cykel fungerade belysning fram och bak?

Satter du pa ljuset vid cykling i:

a. gryning  b.skymning  c. moérker

Cyklar du pa vintern? Om ja, anvander du vinterdack?

Har du fatt information om sakerhetsrelaterade fragor relaterade till cykeln?

Onskar du ytterligare information om cykeln? Om ja, vilken typ av information skulle du vilja ha om
cykeln? Varifran skulle den informationen kunna komma?

Kan du sjalv gora nagot for att fa en sakrare cykel?

Vilka hinder finns for att du skulle forbattra sakerheten pa din cykel?

Vad behover géras av kommuner, regioner, Trafikverket, NTF och Cykelframjandet m fl for att fa fler
aldre cyklister att anvanda sakrare cyklar?
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Vad kan goras av pensionarsorganisationer och andra organisationer for att fa flera medlemmar att
anvanda sakrare cyklar?

3. Risksituationer

Vilka situationer upplever du sjalv vara sarskilt farliga nar du cyklar?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter? Om ja vad hande? Hur ofta har det intraffat?
Vad kan du sjalv gora for att undvika olika risksituationer?

Var och nar kdnner du dig otrygg i trafiken nar du cyklar? Hur ofta kdnner du dig otrygg?

Vilka situationer i trafiken upplever du sjalv vara sarskilt farliga?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter i korsningar? Om ja vad hdande? Hur ofta har det
intraffat? Vad kan du sjalv gora for att undvika sadana risksituationer?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter i narheten av tunga fordon? Om ja vad hdande? Hur
ofta har det intraffat? Vad kan du sjalv gora for att undvika sadana risksituationer?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter pa cykelvdg? Om ja vad hande? Hur ofta har det
intraffat? Vad kan du sjalv gora for att undvika sadana risksituationer?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter i samband med cykling pa landsvédg? Om ja vad
hdnde? Hur ofta har det intraffat? Vad kan du sjalv géra for att undvika sadana risksituationer?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter i samband med cykling pa stadsgator? Om ja vad
hdnde? Hur ofta har det intrdffat? Vad kan du sjalv géra for att undvika sadana risksituationer?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter i samband med av- och pastigning?

Har du egen erfarenhet av olyckor och incidenter i samband med stopp?

Hur ser du pa konsumtion av alkohol i samband med cykling?

Skulle du vara intresserad av mera information om hanteringen av riskfyllda situationer for cyklister?
Vem skulle kunna férmedla denna information till dig?

Vad kan goras av kommuner, regioner, Trafikverket, NTF och Cykelframjandet m.fl. for att 6ka aldre
cyklisters riskmedvetenhet?

Vad kan goras av pensionarsorganisationerna for att 6ka aldre cyklisters riskmedvetenhet?

Vilka hinder finns for att 6ka dldre cyklisters riskmedvetenhet?

Ovriga fragor:

Anvander du reflexvast nar du cyklar?

Anvander du reflexer pa kladerna cyklar?

Anvander du nagon form av skyddsutrustning (exklusive hjalm) nar du cyklar?

Behovs nagon form av utbildning foér sakrare cykling for aldre? Motivera och utveckla ditt svar.
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Aldre cyklisters syn pa sina egna méjligheter att
paverka sin sakerhet i trafiken

Magnus Andersson

Under perioden 2015-2019 omkom 105 cyklister i Sverige. Av dessa var 61 cyklister éver 65 ar vilket
motsvarar 58 procent av samtliga dodade cyklister.

Projektet ”Aldre cyklisters syn pa sina egna mojligheter att paverka sin sikerhet i trafiken” genom-
fordes under 2019 och 2020 av Magnus Andersson, Cajoma Consulting. Projektet, som finansierades
av Skyltfonden vid Trafikverket, baserades pa en litteraturéversikt och 17 intervjuer med cyklister
mellan 65 och 83 ars alder. Projektet inriktades pa tre omraden: cykelhjdimsanvandning, cykelns status
och risksituationer i trafiken.

Studien innehaller 22 rekommendationer riktade till dldre cyklister. Bland dessa finns féljande: Att alltid
anvanda cykelhjalm, dven vid kortare cykelstrackor. Att alltid avsta fran alkohol i samband med cykling.
Att forsoka undvika att cykla i korsningar utan trafikljus. Att inte blint lita pa hogerregeln i korsningar.
Att forsoka leda cykeln vid passager som kdnns otrygga. Att planera cykelturen efter den sdkraste
vagen dven om den inte ar lika med den narmaste vagen. Att sdnka sadelhdjden sa att man som cyklist
alltid kan ha markkontakt med fotterna nar man sitter pa sadeln. Att vid ink6p av cykel védlja en cykeltyp
av ratt storlek och som mojliggor att sadelhdjden gar att sanka tillrackligt mycket. Att gora en
balansanalys i samband med halsokontroller och att regelbundet balanstrana.

For att langsiktigt kunna framja aldre cyklisters sakerhet behovs en systematisk uppbyggnad av
kunskap om hur dldre cyklister hanterar olika moment i sin cykling. Hur utbildningar for aldre cyklister
ska utformas och genomféras i framtiden ar en central utvecklingsfraga.

C Cajoma

www.cajomaconsulting.se

ISBN 978-91-980667-5-3
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