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VÄGLEDNINGSDOKUMENT FÖR AKTIVA 

TRANSPORTER I SKARABORG 

Vägledningsdokumentet är grundat på ett forskningsprojekt i samverkan mellan 

Västra Götalandsregionen och Högskolan i Skövde, med medel från Formas 

(diarienummer 2022–02430), mellan 1 december 2022 och 31 december 2024. 

Forskningsprojektets syfte har varit att söka efter verktyg för att öka aktiva 

transporter. Med aktiva transporter menas att gå, cykla, köra rullstol, åka sparkcykel 

eller på annat sätt använda sin kropp aktivt för att ta sig fram. 

I projektet medverkade närmare 500 invånare, från Skaraborgs samtliga 15 

kommuner, i en behovsanalys via enkäter, intervjuer och fokusgrupper. 

Behovsanalysen har lett till kunskap om vilka insatser som krävs för att öka den aktiva 

transporten samt kartlagt de behov, förutsättningar och barriärer som finns för aktiva 

transporter i Skaraborg. Med stöd i dessa resultat utvecklades detta 

vägledningsdokument, som innehåller rekommendationer baserade på tidigare 

forskning och existerande initiativ för aktiva transporter. I dokumentet finns även citat 

från intervjupersoner.  

Vägledningsdokumentet presenterades på en spridningskonferens i november 

2024, och vidareutvecklades där också genom konsultation med tjänstepersoner, 

politiker, forskare och särskilt intresserade.  
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”Det kan vara lite obehagligt om 

man är ute sent. Att det inte finns 

lika mycket belysning, och då är 

det ju större risk för olyckor eller 

attacker att ske” 

Ungdom, boende i större stad i 

Skaraborg 

”De är ju smala vägar, det är inga 

säkra cykelvägar och då känner 

man ju inte riktigt sig trygg att 

köra med barnen där” 

Förälder, boende på landsbygd i 

Skaraborg 

BAKGRUND  

Folkhälsomyndigheten har på uppdrag av regeringen utrett vilka insatser som kan 

främja fysisk aktivitet, där ett av sex delmål handlar om att främja aktiva transporter 

och Statens väg- och transportforskningsinstitut (VTI) har på regeringsuppdrag 

föreslagit ett nationellt mål om att cyklandet ska fördubblas till 2035. 

Det finns alltså en tydlig politisk ambition att öka andelen aktiva 

transporter.  

De senaste decennierna har den vardagliga fysiska aktiviteten 

förändrats i Sverige i takt med digital utveckling och ökad 

användning av motordrivna transportmedel. Både barn och 

vuxna sitter numera stilla under en större del av den vakna 

tiden. Befolkningen i Skaraborg är något mindre aktiva än 

genomsnittet i Sverige. Stillasittande och otillräcklig fysisk 

aktivitet uppskattas ha kostat samhället 16,5 miljarder kronor 2023, 

för sjukdomarna cancer, hjärt- och kärlsjukdom, psykiatriska tillstånd och  

typ 2-diabetes. Andelen i Sverige med övervikt och obesitas har ökat 

de senaste decennierna och ökningen i Skaraborg är större än i 

riket. 

Fysisk aktivitet bidrar till en ökad fysisk och psykiskt hälsa, 

förbättrad inlärning, koncentration och sömnkvalitet. Utöver 

direkta hälsoeffekter kan aktiva transporter också föra med sig 

andra fördelar. Ett centrum som fler besöker med cykel eller 

till fots i stället för bil får minskad trängsel, behöver färre 

parkeringsplatser och upplevs ofta ha en tryggare trafiksituation. 

Omkring en tredjedel av våra koldioxidutsläpp kommer från transporter 

och till större delen vägtrafik. I Skaraborg bor många på landsbygd, vilket försvårar 

för aktiva transporter till och från arbete och skola. Människor vill ofta vara mer aktiva 

men saknar stöd och resurser. Socioekonomi och närheten till grön- och lekområden 

spelar roll för möjligheten att vara fysiskt aktiv. Men även där förutsättningarna finns 

genom gång- och cykelvägar används inte alltid dessa. 

  

51%  
är stillasittande 

mer än  

7 timmar  

per dag 

59%  
har övervikt och 

obesitas i 

Skaraborg 
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TIDIGARE FORSKNING 

Tidigare forskning beskriver fyra olika kategorier av verktyg för att uppmuntra till 

eller möjliggöra aktiva transporter och utvärderar hur väl de har fungerat i olika 

kontexter.  

 

EKONOMISKA VERKTYG 

Denna kategori utgår ifrån antingen belöningssystem eller bestraffningar. Det kan 

både handla om att införa en trängselskatt, och att belöna positiva beteenden med 

att till exempel bjuda på frukost vid arbetsplatser. Kategorin delas in i distinkta 

underteman:  

• Bidrag som möjliggör det positiva beteendet 

• Belöningssystem som skapar incitament och uppmuntrar till ett positivt 

beteende 

• Bestraffningar som begränsar möjligheten att utföra ett negativt beteende 

Ekonomiska verktyg, såsom trängselskatt, har ofta en positiv effekt, men det är viktigt 

att komma ihåg att de kan leda till missnöje. 

 

KOMMUNIKATIONSVERKTYG 

Kategorin inkluderar olika former av kommunikationsmaterial, men fokuserar främst 

på skriftligt material såsom social marknadsföring och utbildningsmaterial, samt 

beteendeverktyg, såsom att utbilda barn i trafiksäkerhet, eller att visa exempel som 

människor kan aspirera mot.  

Kommunikationsmaterial har visats ha en blygsam eller oförutsägbar effekt om det 

används i isolering. Beteendeverktyg är förhållandevis kostnadseffektiva och har 

visat sig vara effektiva särskilt i kombination med andra verktyg. 

 

FYSISKA VERKTYG 

Fysiska verktyg kan handla om att skapa förändringar i den byggda miljön, men 

också genom att möjliggöra aktiva transporter till exempel genom förmånscyklar 

eller att skapa cykelparkeringar på arbetsplatser.  

Initiativ som fokuserar på att göra cyklar mer tillgängliga, såsom genom offentligt 

tillgängliga cyklar har haft en positiv effekt. Förändringar i den lokala miljön, såsom 

genom nya cykelbanor eller genvägar, har haft begränsade effekter. Däremot kan de 

ha positiva effekter när de kombineras med beteendeinriktade interventioner såsom 

att sprida positiva normer om cykling.  
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JURIDISKA VERKTYG 

I denna kategori ingår till exempel lokala regelverk och rekommendationer, men 

också mer tydliga initiativ, såsom att förbjuda bilar i stadskärnor.  

 

ÖVRIGA REKOMMENDATIONER 

En av de viktigaste faktorerna i huruvida aktiv transportpolicy faktiskt skapar en 

förändring i transportbeteenden är att använda kompletterande verktyg, eller att 

leverera verktyg från flera vinklar.  

Det är viktigt att presentera sina verktyg utifrån en retorik som tas emot väl av 

målgruppen. Det offentliga behöver framstå som ansvarstagande och välmenande.  

Att förankra insatser genom att titta på vad andra kommuner lyckats med är ett bra 

sätt att minska resursslöseri och öka sannolikheten att verktygen fungerar som de 

ska.  
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HUR KAN DEN AKTIVA TRANSPORTEN ÖKA I 

SKARABORG? 

Då tidigare forskning framför allt fokuserat på insatser i storstadsmiljöer är det viktigt 

för oss att få insikter i Skaraborgares situation. I projektet kring aktiva transporter i 

Skaraborg frågades särskilt om tre viktiga ”byggstenar” i beteenden:  

 

KOMPETENS OCH FÖRMÅGA – huruvida man har relevanta kunskaper och de 

fysiska förutsättningar som krävs.  

MÖJLIGHET – huruvida det finns socialt stöd och positiva normer om aktiv transport, 

om kommun/arbetsplats stöttar aktiva transporter, till exempel genom att belöna 

beteendet.  

MOTIVATION – om man medvetet vill röra mer på sig, eller om man har etablerat 

andra vanor.  
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RESULTAT 

Resultatet i forskningsprojektet pekar mot fyra särskilt viktiga faktorer som hindrar 

Skaraborgs medborgare från att nyttja aktiva transporter: ”motivation”, ”vanor och 

rutiner”, samt ”fysisk möjlighet” och ”social möjlighet”.  

Nedan presenteras exempel på interventioner och policys som kan riktas särskilt mot 

de faktorer som visat sig vara viktiga i Skaraborgs kommuner.  

 

MOTIVATION 

Den kvalitativa delen av studien pekar mot att bekvämlighet är en viktig barriär till 

aktiva transporter. Respondenter beskriver ofta att det är behagligt och praktiskt att 

köra bil jämfört med att cykla eller gå, och det blir särskilt aktuellt när 

väderförhållanden är dåliga. Motivationshöjande kan vara att aktiv transport ses som 

vardagsmotion.  

 

Utbildning handlar om att öka kunskapen eller förståelsen om beteendet. I detta fall 

kan det handla om:  

• Marknadsföring eller kommunikation om riskerna med stillasittande 

• Informationskampanjer för att uppmuntra till aktiva transporter 

• Informera ungdomar i skolan om vikten av att röra på sig i vardagen 

• Information till föräldrar – förmedla forskning kring säkerhet kontra risker 

med inaktivitet 

• Information om kostnader vid olika transportval för ekonomiska incitament 

Modellering fokuserar på att inspirera med lyckade exempel, så som:  

• Inspirerande föreläsningar från personer som gjort förändringar och kan 

beskriva positiva effekter 

• Lokala idrottare som förebilder 

• Marknadsföring med exempel på fördelarna med aktiva transporter  

”Det är ju inte gratis att byta 

transportmedel (…) Det är inte 

gratis att köra bil heller, men det 

är ändå någonting som man 

redan har” 

Boende i mindre samhälle på 

landsbygd i Skaraborg 

”Jag tycker ändå att man får samma 

effekter av att gå eller cykla fast inte i 

samma utsträckning [som att träna] 

och det räcker för mig […] För att 

känna att jag i alla fall gjort något som 

är bra för min hälsa” 

Ungdom, boende i större stad i 

Skaraborg 
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”Ja jag cyklar alla tider, det 

påverkar inte […] Jag cyklar när 

det är dåligt väder” 

Person i arbetsför ålder, boende 

på landsbygd i Skaraborg 

VANOR OCH RUTINER  

En stor del av dem som svarat på enkäten rankar etablerade vanor och rutiner som 

en betydande faktor i deras transportval. Om man redan har etablerat vanan att cykla 

eller gå ibland, ökar detta sannolikheten att man kommer att fortsätta. Om man är 

van att åka bil, så skapar det en barriär i sig självt.  

 

Övertalning och incitament kan vara bra interventionstyper när vanor och rutiner är 

en barriär till beteendeförändring, men även tvångsåtgärder kan vara aktuella. Om 

en större del av befolkningen verkligen inte vill ändra sitt beteende, så kan insatser 

såsom bilfria zoner vara aktuella. Det kan också vara aktuellt att ändra den fysiska 

miljön och att arbeta med möjliggörande, men också med modellering.  

Övertalning handlar om att använda kommunikation för att skapa negativa känslor 

om det beteendet man vill undvika, eller positiva känslor om beteendet man vill 

uppmuntra:  

• Nudging-kampanjer som påminner medborgare om att ställa bilen hemma 

• Budskap om negativa konsekvenser av stillasittande 

• Bilder i sociala medier, på arbetsplatser och i skolor på människor som har 

roligt när de reser aktivt 

• Ekonomi som argument för att utmana bilnormen 

Incitament handlar om att skapa en förväntan om belöningar. I detta fall kan några 

exempel vara:  

• Poängsystem för kommunanställda med möjlighet till vinster 

• Gratis frukost i skolan eller på arbetsplatser om man cyklar 

• Skatteavdrag som gynnar cykeltransporter 

 

 

  

”Jag tänker också att man åker 

runt lite [i bil] för att det är kul 

[istället för att cykla]” 

Motorintresserad ungdom, 

boende i mindre stad i Skaraborg 



Vägledning för aktiva transporter 

 

9 

 

”Jag har några kompisar som går. Och 

då tycker jag att det blir mycket 

enklare att gå också. För då kan jag gå 

med någon, vilket gör det mycket 

roligare att gå” 

Ungdom, boende i större stad i 
Skaraborg 

 

”De skottar ju bara den 

ena trottoaren på många 

ställen” 

Senior, boende i mindre 

stad i Skaraborg 

FYSISK OCH SOCIAL MÖJLIGHET  

En annan faktor som var central för att kunna genomföra aktiva transporter var 

möjligheten att genomföra beteendet. Både fysisk möjlighet (till exempel tillräckligt 

med tid eller tillgång till en cykel, framkomliga vägar på vintertid) och social 

möjlighet (att man har stöd av sin arbetsplats, att man ser andra som cyklar) är viktiga 

faktorer. 

 

 

 

 

Restriktioner handlar om att skapa regler, till exempel på en arbetsplats eller i skolor. 

Exempelvis genom att:  

• Byta arbetsbil mot cykel för anställda när de gör kortare resor på arbetstid 

• Göra det svårare för elever på en skola att köra bil eller a-traktor, genom att 

begränsa mängden parkeringsplatser 

• Begränsa möjligheterna att lämna vid skola med bil 

• Införa/höja parkeringsavgifter i centrum och samtidigt kommunicera varför 

Omstrukturering av den fysiska miljön handlar om att göra om miljön på ett sätt som 

både uppmuntrar till beteendet och gör det enklare, till exempel:  

• Skapa trevligare och säkrare belysta gång- och cykelvägar 

• Se till att stråk för aktiva transporter är väl efterhållna på vintertid  

• Skapa bygdevägar 

• Gröna stråk utmed gång- och cykelvägar med roliga och utmanade aktiviteter 

 

”Bara att ta sig ut från jobbet tar 

nästan 20 minuter, hämta på 

dagis, hem och byta om och sen 

vara på [fotbollsplanen] halv 

fem. Så det hade nog inte funkat 

om det ens hade funnits en 

raketcykel tror jag” 

Person i arbetsför ålder, boende i 

mindre stad i Skaraborg 
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Några exempel på möjliggörande interventioner som minskar barriärer eller stöttar 

personer att transportera sig aktivt kan vara att:  

• Erbjuda låne-cyklar och bra cykelparkering på arbetsplatser eller vid skolor 

• Erbjuda stöd för cyklande genom flexibla arbetstider, tillåta att få använda 

friskvårdstid eller att få komma till jobbet lite senare om man går eller cyklar 

• Kunna ta med sig cykeln på bussen och därmed välja att cykla en del av 

sträckan till arbetsplatsen 

• Erbjuda lära-cykla-kurser 

• Införa vandrande skolbuss  

 

KOMPLETTERANDE ARBETE 

Det finns många utmaningar i arbetet med att öka aktiva transporter. Nedanstående 

är exempel från Skaraborg som kan öka förutsättningarna: 

• Barnkonsekvensanalys kan ge draghjälp och bra argument 

• Dialoger med målgrupper om hur man kan kunna locka fler att cykla 

• Börja med lågt hängande frukter – börja där invånarna är engagerade och har 

förutsättningar 

• Kommunikation i anslutning till etablering av till exempel cykelvägar 

• Tvärsektoriell samverkan i planering, till exempel för turism och folkhälsa 

• Kartläggning av till exempel barns rörelsestråk med aktiva transporter 

• Koppla ihop med brottsförebyggande arbete, till exempel i områden med 

många cykelstölder 

• Gemensamt ägande mellan politisk majoritet och opposition vid svåra beslut 

om att exempelvis flytta parkeringar från centrum eller en idrottsarena 
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