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Om Svenska Cykelstäder
Svenska Cykelstäder är en förening för de kommuner och regioner som målmedvetet 
arbetar för ökad framkomlighet, bättre folkhälsa och minskade utsläpp genom att 
främja vardagscykling. Föreningen välkomnar även företag och forskningsinstitut 
som associerade medlemmar. Målsättningen att öka andelen cykelresor, att göra 
cyklingen enklare, tryggare och roligare samt att höja cyklingens status på kommunal, 
regional och nationell nivå. Vi arbetar strategiskt med kunskapsutbyte, samverkan 
och opinionsbildning.  
 
Vi ställer oss bakom Generation Peps vision – att alla barn och unga ska ha  
möjligheten och viljan att leva ett aktivt och hälsosamt liv.

Svenska Cykelstäder i samarbete med Generation Pep



Cyklingen har minskat bland barn och unga och deras hälsa  
försämras. Uppmaningen och uppropet ”Låt barnen styra!”  
handlar om att flera undersökningar visar att många barn vill  
cykla till skolan, men att föräldrarna ofta väljer att skjutsa dem 
med bil istället.  Att låta sitt barn cykla själv eller att cykla till- 
sammans har dokumenterat positiva effekter. Förutom motionen 
visar forskning att studieresultaten och välbefinnandet ökar.

Vi vill med denna sammanställning av forskning, statistik och  
nyckeltal visa hur allvarligt läget är, men också visa att potentialen  
till ökad cykling bland barn är stor. Kommuner och myndigheter i 
hela landet behöver anlägga säkra cykelvägar till skolor och fritids-
aktiviteter. Med bilfria zoner och sänkta hastigheter för motor- 
trafiken kan fler föräldrar vara trygga i att deras barn kan fånga 
dagsljuset och upptäcka världen på egen hand. 

Moa Rasmusson
Ordförande  
Svenska Cykelstäder

Carolina Klüft
Verksamhetschef  
Generation Pep



Skjutsar du ditt barn till skolan eller  
fritidsaktiviteten med bil?
Du är inte ensam, många föräldrar gör det. Även när avståndet är 
kort. Föräldrar vill ju sina barns bästa och har ett vardagspussel 
som måste fungera. Men visste du att ju mer barn rör sig - desto 
bättre blir motoriken, inlärningen och koncentrationen? Uppsala 
kommun vill främja barns hälsa och arbetar aktivt för att fler barn 
ska kunna cykla och gå till skolan och fritidsaktiviteten. 

Barn cyklar allt mindre
I resvaneundersökningar kan man se att barn i åldern 6–14 år  
sammanlagt cyklar 42 procent kortare sträcka nu än under mitten 
av 1990-talet. Antalet skolresor på cykel har sedan dess halverats 
och idag cyklar endast 14 procent till skolan.1 

 
På 70-talet gick eller cyklade 90 procent av barnen till skolan 2 – 
idag är siffran nere på 52 procent.3

 

 
I Uppsala cyklar 23 % av barnen i grundskolan
Hösten 2019 gjorde Uppsala kommun en resvaneundersökning  
för en specifik skoldag. Resultatet visade att 23 procent av barnen 
mellan 6 och 15 år hade cyklat till skolan, just den dagen. 28 procent 
av barnen promenerade till skolan samma dag.   





Hur många minuter om dagen rör sig ditt barn?
Det finns enkla saker du kan göra för att komma igång och öka 
vardagsaktiviteten för ditt barn. 

Tips för att börja gå och cykla med ditt barn till skolan:
• 	Cykla eller gå en dag i veckan.

• 	Släpp av innan, och gå en liten bit.

• 	Starta en vandrande eller cyklande skolbuss. Du kan turas om     
   	med andra vuxna att ansvara för bussen och hämta/lämna någon  
   	dag, medan en annan förälder har ansvaret de andra dagarna.

• 	Läs gärna mer om hur du startar en vandrande skolbuss på

	 https://www.uppsala.se/ 
    kampanjsidor/lat-barnen-styra/ 
    vandrande-och-cyklande-skolbussar/

Dagens barn riskerar kortare livslängd än sina 
föräldrar
Det finns en betydande risk att dagens barn blir den första  
generationen i modern tid som får en kortare medellivslängd  
och sämre livskvalitet än sina föräldrar.4 

Barn i åldern 5–17 år behöver minst 60 minuters måttligt intensiv  
till mycket intensiv fysisk aktivitet om dagen. 5

Av svenska 15-åringar är det endast 13 procent av pojkarna och  
9 procent av flickorna som rör på sig 60 minuter om dagen.  
I åldrarna 11–15 år är 11-åriga pojkar mest aktiva, men de rör sig 
ändå bara en fjärdedel av den rekommenderade miniminivån.6



Skolbarn i Sverige rör sig för lite
I en internationell studie från Världshälsoorganisationen hamnar 
Sverige i botten när det gäller andelen barn som rör sig minst 60 
minuter om dagen.  Bara 12 procent av de svenska flickorna och 
17 procent av pojkarna rörde sig tillräckligt mycket. För de övriga 
länderna i studien var genomsnittet 16 % för flickorna och 23 % för 
pojkarna.7



Barn är inaktiva större delen av sin vakna tid
Dagens barn är inaktiva under större delen av sin vakna tid. Den 
inaktiva tiden ökar med åldern, från 67 procent för 11-åringar till 75 
procent för 15-åringar.8 Sex av tio tonåringar spenderar tre timmar 
eller mer per dag utanför lektionstid sittandes framför en skärm.9

Fysisk aktivitet ger barnen bättre  
studieresultat
I det svenska Bunkefloprojektet fick en grupp av skolbarn cirka 40 
minuters daglig fysisk aktivitet. När de sedan gick ut grundskolan 
hade de bättre betyg och var fysiskt friskare än barnen som inte 
fått den extra fysiska aktiviteten.10



Att vara fysiskt aktiv på väg till skolan är en 
investering i skolhälsa
Det finns studier som visar att fysisk aktivitet är bra för skolarbetet. 
Fysisk aktivitet ger barnen flera grundläggande hälsofördelar som 
bland annat ökar koncentrationsförmåga, kognition och hjärn- 
kapacitet. Att välja ett resesätt till skolan som innebär fysisk aktivitet 
är därför ett bra sätt att röra sig mer varje dag.11 

Fysisk aktivitet är viktigt både för barns  
psykiska och fysiska hälsa
Under uppväxtåren bygger vi upp skelett och muskler. Vi utvecklar 
också motoriken och rörelseförmågan. Hela samhället behöver  
arbeta för att öka den fysiska aktiviteten bland skolbarn, säger 
Marita Friberg, utredare vid Folkhälsomyndigheten. 12

Regelbunden fysisk aktivitet för barn bidrar till att: 13

• 	Utveckla skelett, muskler, leder, hjärta och lungor.

• 	Förbättra koordination och motorisk kontroll.

• 	Tillgodose behovet av D-vitamin.

• 	Ta kontroll över symptom som oro, ångest och depression.

• 	Ge bättre sömn.

• 	Minska risken för hjärt- och kärlsjuklighet i vuxen ålder.

• 	Prestera bättre i skolan.



Barn känsliga för buller från vägtrafiken
Trafik är den främsta orsaken till buller, som kan ge allvarliga  
hälsoeffekter och i längden leda till trötthet, nedsatt koncentration 
och sämre prestationsförmåga.14 Barn och deras utveckling är sär-
skilt känsliga för buller.15 Ju fler som skjutsar, desto mer bilar och 
trafik blir det utanför skolorna.

Barn vill cykla, men får inte
Vart femte barn uppgav i en studie att de föredrog att cykla till  
skolan framför andra färdsätt, men endast var tjugonde barn 
svarade att de faktiskt hade cyklat den aktuella dagen.16 Vanliga 
påståenden till varför föräldrar väljer att skjutsa barn i bilen är  
bekvämlighet,17 oro för trafikolyckor 18 eller rädsla för att barnet 
ska bli utsatt för brott.19

Barn som rör sig ute blir mer självständiga
Barns möjligheter att leka och utforska begränsas när över- 
vakningen från de vuxna blir större. Många föräldrar låter inte  
sina barn röra sig lika fritt som de själva fick göra i samma ålder. 
Genom att cykla kan barn lära känna sin närmiljö. De blir mer 
självständiga och kan komma över olika rädslor och få ett bättre 
självförtroende.20,21



Rektorer varnar för fler bilar och sämre  
trafiksäkerhet kring landets skolor 22

• 	56 % anser att trafiksäkerheten är ett problem

• 	72 % anser att för många fordon vid samma tid är ett  
   	problem när föräldrar skjutsar i bil

• 	39 % bedömer att det är mer biltrafik kring skolan i dag  
	 jämfört med för tre år sedan 

Allmänheten tror felaktigt att trafikolyckor 
skördar flest dödsoffer 

Vad allmänheten 
trodde

Omkomna i 
olyckor 2012

Vad media  
rapporterade om

10%

65%

45%

14% 55 %

  Trafikolyckor        Förgiftning        Fallolyckor        Annat          

MSB (2014) Allmänhet, politiker och media om olyckor 2014. MSB 722, juli 2014.



Barns trafikmognad beror på träning och  
situationen 23

Barns förmåga begränsas av syn- och hörselutveckling och för dem  
kan det vara en lek att transportera sig.24 Barnens utveckling påverkar 
när de blir trafikmogna men det beror också på trafikmiljön. Där trafik-
miljön blivit säkrare är istället bristen på fysisk aktivitet det stora hälso-
hotet. Föräldrar bör uppmuntra barn att cykla och träna upp barnets 
motorik och färdighet genom att cykla tillsammans med barnet.25 

Barn behöver träna på att vara i trafiken - så här kan ni träna  
tillsammans:  

• 	Välj en säker väg. Det är den väg där ni behöver korsa vägen minst
	 antal gånger och där det är minst trafik.

• 	Träna på skolvägen många gånger tillsammans genom att gå eller	
	 cykla den. De goda vanorna sätter sig.

•	 Upprepa de regler ni har tränat på: Stanna vid kantstenen, se dig 		
	 för åt båda hållen, titta så att bilarna stannar, innan du går över vid 	
	 grönt ljus.

•	 Ju mer ni har tränat i trafiken och ju mer ni fortsätter att träna, desto  
   	bättre blir ditt barn på att färdas säkert på egen hand.

• 	Vad betyder de olika skyltarna? Vet ditt barn innebörden av dem?
   	
Kom ihåg att du är en förebild

• 	Barn gör som vuxna i trafiken. Så var en bra förebild och följ  
   	trafikreglerna.

• 	Kom ihåg lampor, hjälm och reflexer. Vuxna bör cykla bakom eller på  
   	yttersidan av barn på cykel.

• 	Gå en promenad med ditt barn – helst en promenad, som ni går ofta,  
   	till exempel vägen till skolan, till fritidsaktiviteten eller till mormor.

• 	Prata om det ni ser och möter i trafiken och låt ditt barn förklara för   
   	dig, hur man gör, när man exempel ska kryssa vägen, gå över en  
   	cykelbana, eller gå på/av bussen. 26
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, ,Uppsala kommun  
främjar barns hälsa och  
arbetar aktivt för att fler  
barn ska kunna cykla  
och gå till skolan och  
fritidsaktiviteten.

Tips för att börja gå och cykla med ditt barn  
till skolan: 
•  Cykla eller gå en dag i veckan. 

•  Släpp av innan, och gå en liten bit. 

•  Starta en vandrande eller cyklande skolbuss. Du kan turas om    
    med andra vuxna att ansvara för bussen och hämta/lämna någon  
    dag, medan en annan förälder har ansvaret de andra dagarna. 

•  Gå eller cykla till bussen tillsammans. 

Läs gärna mer på  

	 https://www.uppsala.se/ 
    kampanjsidor/lat-barnen-styra/ 
    vandrande-och-cyklande-skolbussar/


