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Forord: 
 

Har du blitt forbisyklet i oppoverbakke av en som rak i ryggen og tilsynelatende uanstrengt tråkker 

dobbelt så fort som deg? Da har du trolig støtt på en el-syklist. Og ingen vet noe om hvilken form 

syklisten er i! I LHL Sarpsborg ønsket vi oss mange forbisyklere. Dette var utgangspunktet for at 

vi søkte midler fra ExtraStiftelsen for å sette i gang prosjekt “På to hjul for livet”. Et prosjekt som 

gikk ut på å gå til innkjøp av el-sykler og etablere en sykkelgruppe for slik å få hjerte- og 

lungesyke med dårlig helse ut og i aktivitet sammen med andre.  Prosjektet ble gjennomført i 

2015 og ble hovedsakelig finansiert med støtte fra ExtraStiftelsen. Takk til ExtraStiftelsen som 

hjalp oss å få i gang dette lavterskeltilbudet!  

 

Prosjektet ble gjennomført av LHL Sarpsborg og prosjektleder var Rolf Aikio. Andre i 

prosjektgruppen var Hans Ellingsen, Terje Oddsen og Arild Hellerød.  

 

Sammendrag: 
 

Helseplager fører ofte til at folk slutter å trene fordi de er redd for å bli dårlig. Dette kan forverre 

sykdom og føre til at de isolerer seg. LHL Sarpsborg ønsket derfor å lage et lavterskel trimtilbud 

til hjerte- og lungesyke og andre kronisk syke med dårlig helse. Vi ville kjøpe sykler med 

elektrisk hjelpemotor og danne sykkelgruppe der det sosiale samværet kunne fungere som 

motivasjon for å delta. Målet var å gi deltagerne opplevelser, bedre form og økt livskvalitet.  El-

sykkelen har en rekkevidde på 50 km. Slik kan brukerne dra på lengre turer uten å være redd for 

ikke å komme seg hjem. Ulike helseproblemer kan gjøre det vanskelig å sykle. Med el-sykkel kan 

en sykle uten den store belastningen. En kan selv bestemme hvor mye en vil bruke pedalene og 

vil slik kunne bestemme eget tempo.   

 

Vi rekrutterte deltagere til sykkelgruppa “På to hjul for livet” gjennom omtale i lokalavisen, i 

lokallaget og på facebooksiden til LHL Sarpsborg. Vi gjorde avtale om kjøp og vedlikehold av 16 

el-sykler med den lokale sykkelbutikken og selger hadde kurs og sikkerhetskurs for deltagerne.  

Vi organiserer sykkelgruppen slik at deltagerne får leie en el-sykkel rimelig av lokallaget. Det 

inngås leieavtale og avtale om forsikring av sykkelen. Vi krever inn et lite depositum slik at vi 

kan ivareta lokallaget sitt ansvar for sykkelen. I leieperioden har deltager ansvar for sykkelen og 

kan bruke den så mye han/hun vil. Vi syklet 15 turer på onsdager  i perioden april – oktober og 

startet fra fast plass kl. 12 hver gang. Vi startet med korte turer. Etter hvert som vi ble bedre kjent 

avtalte vi hver gang hvor langt vi skulle sykle. Vi har for det meste syklet på sykkelstier i 

Sarpsborg og Fredrikstad, og har hatt avtale med en kafé om billig kaffe og rundstykker når vi 

har hatt pit-stopp på turene våre. Vær, vind, kulde og sykdom har hindret noen fra å delta på 

enkelte turer. Vi har fortalt om sykkelgruppa på kurs og samlinger i LHL og har også hatt omtale 

av sykkelgruppa i LHLs medlemsblad. 

 

Sykkeltrimgruppa er etablert og vi har syklet korte og lengre turer med varierende antall 

deltagere. Vi er 16 stk i sykkelgruppa, og på det meste har vi vært 9 stykker samtidig på tur. 

Deltagerne forteller at de er svært fornøyd og takknemlig for at LHL Sarpsborg har satt i gang 

dette tiltaket. De gleder seg over at de nå kan komme seg ut og sykle lengre turer sammen med 

andre. De peker også på at det sosiale rundt sykkelturen er viktig; det å ta pauser og kunne 

skravle, drikke kaffe og ha det hyggelig sammen.     
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Med dette prosjektet har vi vist at med elektrisk hjelpemotor vil de fleste kunne sykle og ha stor 

glede av det. Prosjektet har ført til at en gruppe hjerte- og lungesyke med dårlig helse har kommet 

seg ut og begynt å sykle. Dette har skapt trygghet for mosjon tross alvorlig sykdom. Vår 

konklusjon er at prosjektet har vært vellykket og LHL Sarpsborg vil derfor videreføre tiltaket.  Vi 

tror også at vi skal klare å inspirere hjerte- og lungesyke og kronisk syke i nabobyene i Østfold til 

å sette i gang.  

 

Kap. 1: Bakgrunn for prosjektet/Målsetting 
 

Helseplager fører ofte til at folk slutter å være aktive og slutter å trene. Dette kan dessverre 

forverre sykdom og føre til at folk isolerer seg.  Mange som nettopp har fått en diagnose og de 

eldste er også gjerne redd for å skade hjertet/lungene ytterligere. Dette blir fort en negativ sirkel; 

en sirkel som  LHL Sarpsborg ønsket å bryte. I LHL Sarpsborg så vi derfor at behovet for et 

lavterskel trenings/trimtilbud var tilstede.  Vi ønsket å aktivisere hjerte- og lungesyke og andre 

kronisk syke  gjennom å lage et tilbud som ville skape trygghet og trivsel og som ville ha en 

rehabiliterende og forebyggende effekt.  Ved bruk av sykkel med elektrisk hjelpemotor ville vi få 

med oss disse personene ut på sykkelturer.   

 

Syklene er så lette å bruke at man nesten ikke merker at man får trening. El-sykkelen har en 

rekkevidde på 50 km. Det betyr at brukerne kan dra på lengre turer uten å være redd for ikke å 

komme seg hjem. Det er ikke bare »juks» med hjelpemotor. For de som av ulike årsaker har 

nedsatt bevegelighet, vil elektrisk-sykkel være en kjærkommen venn. Dårlige knær eller andre 

helseproblemer kan gjøre det vanskelig å sykle. Da vil el-sykkel være et godt alternativ som gjør 

at en kan nyte en sykkeltur uten den store belastningen. Vi velger selv hvor mye vi vil tråkke på 

pedalene og kan på den måten bestemme eget tempo. Nyere behandlingsmetoder viser nemlig at 

fysisk aktivitet er meget viktig for styrking av muskulaturen. Man får også bedre fordøyelse. 

Fysisk aktivitet holder vekta nede, noe som også er helsebringende. Trening gir også bedre 

psykisk helse. 

 

Prosjektet hadde som målsetting å få folk med dårlig helse til å benytte et trimtilbud som ville gi 

opplevelser, bedre form og økt livskvalitet. Dette skulle vi gjøre gjennom å skape et 

lavterskeltilbud ved hjelp av el-sykkel. Vi ønsket å danne sykkelgrupper der det sosiale samværet 

kunne fungere som motivasjon for å delta. Tilbudet skulle rette seg mot hjerte- og lungesyke og 

kronisk syke i Sarpsborg, men vi hadde også tro på at det skulle være mulig å inspirere hjerte- og 

lungesyke og kronisk syke i nabobyene. I utgangspunktet ønsket vi å gi tilbudet til om lag 15 

deltakere, men hvis tiltaket skulle vise seg å bli vellykket hadde vi stor tro på at vi ville bli flere. 

 

Kap. 2: Prosjektgjennomføring/Metode 
 

Vi etablerte sykkelgruppa “På to hjul for livet”, og for summen vi fikk fra Extrastiftelsen kjøpte 

vi inn 16 sykler for utlån. Vi laget også en logo (se forsiden av sluttrapporten) for sykkelgruppa.  

Denne brukte vi aktivt når vi fortalte om prosjektet.  Da vi startet opp reklamerte vi for "På to 

hjul for livet" i Sarpsborg Arbeiderblad. Slik rekrutterte vi deltagere. (Se vedlagte avisomtale).  

Vi fortalte om prosjektet på samlinger i lokallaget og brukte også facebook-siden vår (“LHL 

Sarpsborg”) til å fortelle om tiltaket. På facebook la vi ut korte orienteringer og fotografier fra 

turene.  
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Første sykkeltur var 15. april, og etter 15 turer var siste tur 7. oktober 2015. Uka etter hadde vi 

avslutning på kontoret til LHL Sarpsborg med kaffe og kaker. 

 

 

 

Vi gjorde avtale med den lokale sykkelbutikken om kjøp og vedlikehold av syklene, og selger 

gjennomførte kurs og sikkerhetskurs for brukerne. Vi organiserer sykkelgruppen slik at 

deltagerne får leie en el-sykkel rimelig av lokallaget. Alle deltagerne må inngå leieavtale og 

avtale om forsikring av sykkelen. Vi krever inn et lite depositum slik at vi kan ivareta lokallaget 

sitt ansvar for sykkelen. Depositumrenten blir godskrevet leietager når leien opphører. Hver 

deltager har ansvar for sykkelen som han eller hun leier. Leietager kan bruke sykkelen så mye 

han/hun vil. Prosjektleder har ansvar for leieavtale med den enkelte syklist og oppfølging av 

denne. Ved endt  leie leveres sykkelen tilbake til LHL Sarpsborg.  

 

I begynnelsen var vi på korte turer. Etterhvert som vi ble bedre kjent med de andre i gruppa ble vi 

ved starttidspunkt enige om hvor langt vi skulle sykle. Vi har et fast startsted hver onsdag 

klokken tolv. Sykkelturene har vært på eksisterende sykkelstier i Sarpsborg og Fredrikstad (nedre 

Glomma). Vi har hatt fast avtale med en kafe om billig kaffe og rundstykker. Der har vi hatt fast 

pit-stopp på flere av turene våre. Vi har også vært et par turer til Østfoldhallene og en grilltur på 

Bodalstranda. 

 

Vær og vind har vært til hinder for noen men regn, vind og kulde har ikke stoppet den harde 

kjerne på 4-5 stykker for å ta en tur. Sykdom har dessverre hindret noen helt eller delvis. To har 

dessverre måttet innse at de ikke er frisk nok til å delta. Disse har levert sykkelen, og syklene 

deres er nå utleid til nye deltagere.  
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Eksempel på leieavtale: 
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På samlinger og kurs i LHL har vi også fortalt andre omkringliggende LHL-lokallag om 

lavterskeltilbudet vårt. Slik håper vi å ha inspirert dem til å gjøre det samme. Vi hadde også en 

omtale av sykkelgruppa vår i LHLs medlemsblad “Det nytter” nr 3/2015:  

https://www.lhl.no/om-lhl/det-nytter/det-nytter-nr-3-2015-tema-frivillige/  

Som følge av dette har også lokallag fra andre deler av landet ringt og vært nysgjerrig på vårt 

trimopplegg. Dessverre så henviste journalisten til at vi hadde fått støtte fra Gjensidigestiftelsen, 

og ikke ExtraStiftelsen. Dette så vi ikke før artikkelen sto på trykk.  

 

Kap. 3: Resultater og resultatvurdering 
 

Vi har oppnådd vårt mål. Sykkeltrimgruppa "På to hjul for livet" er etablert og i gang med 

aktiviteten. Onsdager i store deler av prosjektperioden har vi syklet enten korte eller lengre turer 

med varierende antall deltagere. Vi er nå 16 stykker i gruppa og på det meste har vi vært 9 

stykker samtidig på tur. Vi har vært på sosiale sykkelturer med innlagte matpakkepauser. 

Deltagerne forteller at de er svært fornøyd og takknemlig for at LHL Sarpsborg har satt i gang 

dette tiltaket. De gleder seg over at de nå kan komme seg ut og sykle lengre turer sammen med 

andre. De peker også på at det sosiale rundt sykkelturen er viktig; det å ta pauser og kunne 

skravle, drikke kaffe og ha det hyggelig sammen.     

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.lhl.no/om-lhl/det-nytter/det-nytter-nr-3-2015-tema-frivillige/
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Kap. 4: Oppsummering/konklusjon/videre planer 
 

Vi  antar at mange med kroniske sykdommer vegrer seg mot å sykle fordi de tror at det er for 

slitsomt. Dermed vil de heller ikke bruke penger på å skaffe seg sykkel. Med dette prosjektet har 

vi vist at med elektrisk hjelpemotor vil de fleste kunne sykle og ha stor glede av det. Prosjektet 

vårt har ført til at en gruppe hjerte- og lungesyke med dårlig helse har kommet seg ut og begynt å 

sykle. Deltakerne har ved å bruke el-sykkel blitt aktive i en sykkelgruppe. En sykkelgruppe som 

har skapt trygghet for mosjon til tross for alvorlig sykdom.  

 

Prosjektet har vært vellykket.  LHL Sarpsborg vil derfor videreføre tiltaket.   Vi tror også at vi 

skal klare å inspirere hjerte- og lungesyke og kronisk syke i nabobyene til å sette i gang. Østfold 

er et eldorado for syklister. 

Dessverre gikk vår sykkelforhandler konkurs i prosjektperioden, men importøren har lovet oss 

videreføring av vedlikeholdsavtalen ved Pedalen som blir drevet av Kirkens bymisjon. Pedalen 

Sarpsborg åpner i februar 2016 i pakkhuset ved jernbanestasjonen. Vi vil også inngå avtale om 

lagringsplass for de av el-syklene som i perioder ikke er i bruk på Pedalen Sarpsborg.  
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