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TREHUVUDINGREDIENSER
or oss som laser denhar
tidningen dr det ingen
nyhet att det ér roligt och
vilgorande for
sinnesfriden att cykla
stig. Men kanske ar det
till och med sd att viunderskattar hur pass
vilgorande det faktiskt dr? Enligt Stefan
finns det tre stora saker som gor just
Stigeykling till nagot som man hoppas ska
vara en uppenbarelse for projektets
malgrupp, dar det forsta ar nagotsom
manga svenskar tagit till sig p4 senare ar.
"Den forsta anledningen ar att
pulshéjande aktivitetiallmanhet som
bekant édr vildigt bra for hélsan, och dé inte
minst f6r hjarnan. Anders Hansen som
méanga har ldst och hort via till exempel
sommari P1har ju fiast uppméarksamhet
vid det hir, och han beskriver bland annat
att kopplingen mellan hjarnans likning
och fysisk aktivitet dr mycket mer
omfattande dn man tidigare har anat. Det
som tilltalar alla har dr att det faktiskt
ricker att man bara dr ute och far upp
pulsen 30 minuter tre ganger i veckan, och
min mammasom dr 6ver 70 ar ar ute och
promenerar varje dag for att hon last hans
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bocker. Bland annat for att det visat sig att
man till exempel kan skjuta upp demens
genom att bara rora pa sig. Plus att man kan
fajittefinaresultat nir det géller
exempelvis psykisk ohilsa”, inleder Stefan.

John Ratey som studerat och behandlat
ADHD-patienter under flera decennier vid
Harvard Medical School har uttryckt det
som att "En stunds motion dr som att ta lite
Prozac och lite Ritalin”. Detta genom att
bland annat ¢ka koncentrationen av
neurotransmittorer, och det har ocksa
visats i studier att fysisk aktivitet dr vildigt
bra for exempelvis
koncentrationsférmagan hos den som har
ADHD. Men, vissa former av fysiska
aktiviteter d4r annu battre dn andra, och
uthallighetssporter som cykling och
16pning ddr man har en konstant fysisk
anstringning dr annu bittre dn exempelvis
bollsporter.

FOKUS

Allra bast dr ocksa de sporter som utéver
sjidlva anstringningen dessutom aktiverar
delar av hjarnan som hanterar balans,
timing, och liknande tekniska aspekter.
Och det kanner viju vil till vilken sport
som kan forena motoriska krav med att
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hjarta ochlungor far jobba! Stefan lyfter
dven fram hur detta tar sig uttryck nar man
cyklar stig ute i skogen:

"Néar man cyklar i skogen finns det ockséa
ett visst matt av fara eller risk med i bilden,
som tvingaren att hallauppe
koncentrationen. Omman spelar fotboll
och tappar koncentrationen. da 4r man
bara en person som star pa en grismatta.
Men om du tappar koncentrationen nir du
arute och cyklar paenstig, dafinnsdet
plotsligt en risk med i bilden som gor att det
kan bli konsekvenser. Vilket isin tur gor att
du tvingas att koncentrera dig pa det du
haller pa med. [ vissa fall kan det ge samma
effekt pa koncentrationen som
medicinering, ochidet flesta fall ir det ett
utmarkt komplement till fungerande
medicinering. Effekten blir dnnu béttre
helt enkelt.”

SKOGENS UNDER
Den tredje saken som Stefan villlyfta fram
som det magiska receptet med just
stigeykling nar det géller psykiskt
vilbefinnande och harmoni ér sjilva
miljon man befinnersigi:

"Nar det blir cyklingi skog tillkommer
det nagot viktigt ocksaidet, just med

Vill du veta mer...

sa har projektet en Facebooksida som
heter Stigcykling for unga med NPF.
Gilla och sprid garna eller bara titta in
om du inte har Facebook sjalv. Har du
fragor eller vill bli delaktig pa nagot
satt sa ar du varmt valkommen att ta
kontakt direkt pa:
stefan.lonngren@cykelframjandet.se.

_

skogen. Fran Japan har viju fatt det hiar
med skogsbad som blivit populart bland
somliga pa senare tid. Nar man da tar ut
stressade storstadsbor i skogen kan man
vildigt konkret méata hur deras blodtryck
sjunker och sadana saker, bara genom att
placera demiden miljon”, menar han.
Med andra ord har vien hel kavalkad av
saker som dr valgorande for folk i
allménhet, men kanske i synnerhet dem
med NPT: Pulshojande aktivitet dar det
ingar komplicerade rorelsemonster; lite
risk som kriver fokus; och sedan ocksa att
varaute i naturen dr sjilen kan fa ro. Det
dr kontentan av det som man pa
Cykelframjandet hoppas ska bli receptet pa
nagot vildigt lyckat for malgruppen.

FORDROJD TURNE
Stefan dr anstilld pa halvtid i det treariga
projektet, och har en omfattande
erfarenhet av att arbeta med malgruppen
plus att han dessutom dr bade hangiven
stigeyklist och guide/instruktor.
"Stigeykling ar min religion, sa
matchningenidet har projektet blev
niistan osannolikt bra”, kommenterar han.
Tanken dr att Stefan forst ska utveckla
metoden och sedan dka ut med lanecyklar

paslaptill olikaintresserade
samarbetspartners, somiinledningsskedet
bland annat kommer vara skolor som
riktar sig till barn med NPF. Han gor sig
ingaillusioner om att det kommer vara
enkelt, men drivkraften ar stor.
"Det ar inte si enkelt att bara man far ut
barnen pé en cykel sa kommer allt bli bra,
och exempelvis medicinering kommer bli
onodigt. Man kdmpar ju ofta med att fa ut
den har malgruppen i aktivitet. Manga
ganger kan de fastna framfor datorn och
spela datorspel hela nitterna, det ar inte
ovanligt. Sa vi tinker oss att vi ska komma
in som ett komplement, och kommamed
lanecyklarsa att de far testa detta.
Forhoppningsvis fastnar de. SA mycket har
jagialla falllart mig av att jobbamed
malgruppen, atti metoden pa vara
cyklingar skajag se till att sma succéer ska
avlosa varandra. Sa att de ocksa far lyckas
med saker. Aven om det saklart ska finnas
mojlighet att fa flippa ur och tycka att det
hela var viirdelost ocksa”, forklarar Stefan.
Pasikt hoppas man att projektet ska
lamna bestaende avtryck i att det uppstar
samarbeten och verksamheter pa det
lokala planet. Det ir ju knappast rimligt att
Stefan ska fara runt med sina lanecyklar
over hela landet sa fort det ska cyklas stig
nagonstans, och ideella krafter kommer
vilkomnas in med 6ppnaarmar. Just det
har med lanecyklarna ar faktiskt nagot
som ovintat nog varit lite av ett bekymmer,
eftersom Corona stillt till det pA mer dn ett
siitt. Inte bara genom att det inte varit
oforsvarbart att resa och samlasistora
grupper. Utan cykelboomen i Coronans
spar har nimligen ocksa gjort det ovintat
svartatt fi tagisjilva cyklarna, &ven omen
16sning ser ut att varaisikte.

PA EGNA BEN
Nagon kanske tanker att det naturliga vore
att forsoka slussa in ungdomarnai vanliga
cykelklubbar, men i nuliget tinker man sig
attman vill erbjuda det hiar utrymmet som
en egen fristad. En anledning till detta ar
att foreningsorganiserad cykling ganska
ofta ar tavlingsférberedande till sin
karaktér, &tminstone ndr man kommer
uppidrenlite, och det vill man undvika.
"Det ska absolut inte vara en tavling. Idag
dr skolgangen redan en tivling for manga
ungdomar, och de kan ga ini viggen redan
nar dedrtonaringar, Plus att vi har
aspekten med sociala medier som hela
tiden blir en paminnelse som vem som
verkar vara den mestlyckade. Och detta
vill viinte bidra till, utan detta ska varaen
chans att prova nagot och se om man tycker
detarroligt. Forhoppningsvis fastnar man
och cyklingen blir en positiv och harlig del
avensliv’, menar Stefan.

INTERNATIONELL INSPIRATION
Projekt-idén uppkom efter att Hans Stoops
(som idag ocksa jobbar med projektet) och
Olle Svensk Strand fran Cykelframjandet

B & NBF

“Vissa [ormer
av fysisk
aktivitet ar
annu béattre an
andra”

deltog i eninternationell IMBA-konferens
och fick héra om ett skotskt
forskningsprojekt 4r man velat integrera
Stigeykling i behandlingen av mental
ohilsa. En projektidé tog form, och nir
man grivde vidare visade det sig att det
ocksd fannsrelaterade projekt pa annat
hall. Inte minst det amerikanska Outride
som dr en stiftelse som dragits igang av
Specialized VD och grundare Mike Sinyard.
Hanhar ADHD och har alltid kint att hans
symptom minskat efter cykelrundor. Efter
att Sinyard for ett par ar sedan lasten
berittelse om en ung cyklist som inte velat
anvanda ADHD-medicin och
framgangsrikt ersatt det med cykeltraning
insag han att det var precis vad han sjilv
hade hallitpa med. Och haninsagatt det
behovdes mer forskning i amnet och
mojligheter for fler i malgruppen att fa
cykla, varpa stiftelsen och ett samarbete
med Stanforduniversitetet drogs igang.

For Qutride har ett viktigt mal varit att
man just vill minska anvindningen av
ADHD-mediciner till forman for fysisk
aktivitetistil med cykling. Detta mot
bakgrund avatt medicineringen avungai
hemlandet USA varit vildigt omfattande,
och dessa inte dr utan bieffekter. Men
Stefan vill inte ga ut och siga att malet med
det svenska projektet ar att MTB:n ska
ersiatta medicineringen, for det finns
manga situationer dar den kan vara
jattebra eller mer eller mindre nodvindig.
Framforallt menar han att det dr viktigt att
inte doma nagon eller stigmatisera deras
agerande.

En sak man kan varasiker paardock att
medicineringsfokuset som vi haftiren
orsak till att Sinyards Outride kint sig
tvungna att finansiera mer forskning. I'or
det finns forvanansvart lite forskning pa
justidrott och ADHD, med tanke pa hur
lovande den som existerar faktiskt dr.

ISTARTGROPARNA

Coronama ha gett Cykelframjandets
projekt lite av en pinne i bakvixeln, men
forhoppningarna drstarka. Vi hoppas fa
anledning att aterkommai drendet, och
forhoppningsvis rapportera om en hog
stapel avsma succéer som forandrat livet
till det béttre f6r manga barn och unga.
Och till dess 6nskar vi Stefan lycka till, och
tackar for hans engagemang! £¥
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