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Kristianstads kommun informerar:

Arets cykelkampanj borjar idag!

Cykla till jobbet - allt att vinna, inget att férloral Kampanjen, som arrange-
ras av Kristianstads kommun och Korpen, pagar mellan den 25:e april
och den 29:e maj och riktar sig till foretagen i kommunen. Nu ar det dags
att ta fram cykeln igen och vara med i arets Cykla till jobbet-kampanj.

- Den arligen aterkommande cykelkampanjen &r en viktigt aktivitet for att hdja intres-
set fér cyklingen och visa pa mdjligheten att kombinera goda miljéeffekter med stora
hélsovinster, sdger Patrik Lindblom som samordnar kampanjen fér kommunens rék-
ning. Pa korta avstand innebdr cykling ocksa ofta tidsvinster jamfért med bilen efter-
som som man slipper gangavstand till och fran parkeringsplatser, ndgot som folk ofta
inte tdnker pa!

Att cykla innebar gratis motion, frisk luft och battre kondition. Ett féretag som ar med i
Cykla till jobbet-kampanjen far darfér en friskare och positivare personal. (Se sidan 2
om cykeln som friskfaktor ). Dessutom far den som staller bilen mer pengar i planbo-
ken samtidigt som alla far en béttre miljé eftersom bilavgaserna minskar.

Alla som stéller upp i kampanjen deltar i en utlottning av fina, individuella priser, sa
som resecheckar, cyklar, presentkort, stegraknare, cykelhjalmar mm. Det enda kra-
vet for att fa vara med i utlottningen ar att man har cyklat till jobbet minst 10 dagar
under kampanjen.
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Cykeln - en friskfaktor

"Daglig cykling - ett receptfritt Id&kemedel fér miljé och mén-
niskor"

Att cykla
o forbédttrar hédlsan

o Okar livskvaliteten och véadlbefinnandet
o forenklar livet

o ger frihet och sjalvstiandighet

Som cyklist gor du en insats, inte bara for dig sjalv, utan aven foér andra.

Med den i mangt och mycket stillasittande tillvaro som de flesta av oss numera hamnat i
har det blivit livsviktigt att ta varje chans att halla kroppen igang. Det g&r inte att cyk-
la utan att motionera!

Du som cyklar ndgra kilometer varje dag (t.ex. fram och tillbaka till jobbet) férbattrar
konditionen avsevart. Kalorierna ryker under arbetet pa pedalerna samtidigt som Du far
en storre uthdllighet, starker Dina muskler och férebygger hjart- och karlsjukdomar och
hégt blodtryck.

Har Du 5 km till jobbet, &r i medelaldern och
motionerar séllan, sa halverar Du risken att réka
ut for hjart- och kéarlsjukdomar om Du tar for
vana att cykla till jobbet.

Kombinationen av en relativt mjuk belastning och méjligheten till allsidig tréning (bade
cirkulatoriskt och muskulart) gér cykeln till ett odvertraffat fysiskt traningsredskap
med den unika mojligheten att med véxelspaken variera belastningen i férhallande till
terrang och vind.

Vi vill alla m& bra hemma och p& jobbet, orka mera, vara effektiva, tala den dagliga
stressen, "VI VILL MA BATTRE" - och ddrmed minska riskerna for att drabbas av de
valfardssjukdomar, som vi allt fér ofta hor talas om. "De som tror att de inte har tid med
fysisk aktivitet maste forr eller senare avsatta tid for sjukdom". Det pastod en lékare
redan for mer &n hundra &r sedan. Han hade inte de bevis som vi har idag for att detta
verkligen ar sant. Mangder av vetenskapliga undersékningar visar nyttan av att réra sig.
Ett axplock hittar du pa Folkhalsoinstitutets hemsida.

Halsa ar ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psy-
kiskt och socialt valbefinnande och inte enbart
franvaro av sjukdom eller svaghet.

Intresset for fysisk aktivitet, motion och idrott ar stort i vart land. Nastan alla vet att det
&r viktigt for halsan att vara fysiskt aktiv. Det visar manga undersékningar. Men de visar
ocksa att en stor majoritet inte lever som de lar. Tre av fyra ménniskor i ldern 30-70 ar
ror for lite pd sig. Var fjarde av dem ror sig s3 lite att de hotas av en for tidig dod.

Cyklar Du tre ganger i veckan (ca 20 min/ggr) med en intensitet, som inte &r hégre &n
vad som kan sammanfattas "latt andfadd", far Du en skonsam och effektiv konditionstré-
ning




