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Jeg har været 
frivillig i København 

men er flyttet til 
Århus

Livskvalitet
cykler en del og 

vil gerne give flere 
mulighed for frisk 
luft og vind i håret

Det gør mig glad at 
gøre andre glade

Elsker vind i 
håret og at gøre 

en forskel

Jeg elsker at 
sprede glæde og elsker 

at snakke med ældre 
mennesker. De har altid 

gode historier og en 
masse livserfaring at 

dele

Det lyder helt 
banalt som en god 

ide. Ville helt sikkert 
selv blive glad for 

det.

Elsker naturen 
og at gøre noget 

godt for ældre 
mennesker

Vil gerne give 
nogen en 

oplevelse de ellers 
ikke ville få

Elsker naturen 
og at gøre noget 

godt for ældre 
mennesker

Sprede noget 
glæde og sammen 
nyde vores dejlige 

by. Få gode 
snakke

Hygge og motion 
er altid sjovere 
sammen med 

andre.

CYKLING
UDEN ALDER

AARHUS

Hvad siger 

frivillige i Aarhus før 

mødet



CYKLING UDEN ALDER - MIN HISTORIE
17 år

22 år
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FØRSTE TUR MED GERTRUD FRA KÆRBO



CYKLING
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DE FØRSTE FEM RICKSHAWCYKLER



LUFT UNDER VINGERNE

KL’s sociale topmøde, Aalborg

Rekrutteringsmøder

Odense-Hamborg
2014



48 kommuner
 450 lokationer
3.837 frivillige



TED TALK

september 2014



GLOBALT FÆNOMEN

52 lande
3.600 afdelinger
50.000 frivillige
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HVAD ER FRIVILLIGHED
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I 2040 vil hver 
fjerde dansker 

være over 65 år 
gammel

Samtidig har mange 
seniorer ressourcer, tid  

og lyst til at bidrage  
aktivt i deres 
lokalsamfund

Stadig flere ældre 
oplever ensomhed, 

nedtrykthed og tab af 
livsglæde



EN ENKEL INDSATS

Cykling uden alder skaber dokumenteret 
værdi – for både borgere og kommune: 

• Ældre oplever øget livskvalitet, bedre 
humør og større følelse af samhørighed  

• Frivillige får øget livsglæde og stærkere 
tilknytning til lokalsamfundet 

• Plejepersonale oplever aflastning og 
større arbejdsglæde  

• Lokalsamfundet aktiveres og styrkes 
gennem meningsfulde fællesskaber 

 

MED STOR MENNESKELIG

OG SAMFUNDSMÆSSIG EFFEKT

https://www.sdu.dk/da/sif/rapporter/2024/naar_bevaegelse_bevaeger


Cykling uden alder  
FØR

Cykling uden alder
EFTER





TEORIEN OM LYSPUNKTER



VI SAMLER PÅ LYSPUNKTER

GODE IDÉER, TING DER VIRKER

CYKLING
UDEN ALDER

GULDBORGSUND



KNUDEPUNKTER
MARKEDHALLEN

NYKØBING F

FÆNØSUND 
PLEJECENTER
MIDDELFART

MØDESTEDER



KNUDE-
PUNKT
NÆRUM

KNUDE-
PUNKT

BIRKERØD

SJÆLSØ

BIRKERØDPARK

BISTRUPVANG
FRYDENHOLM

RUDE SKOV

FRIBO

BYAGEREN

TEGLPORTEN

EKSEMPEL I RUDERSDAL



RUDERSDAL KOMMUNE

Aktiviteter i 



CYKLING
UDEN ALDER

RØDOVRE

Med en fællesskabskoordinator 
har Rødovre Kommune på bare  

6 måneder:  
 

Øget antallet af  frivillige 
cykelpiloter:

2024: 15 —> 2025: 30  
Stigning på 100 %.

Øget antallet af kørte ture:

2024: 47 —->2025: 363  
Stigning på 672 %.

Øget ture pr. Pilot:

2024: 3,1 —-> 2025: 12,1  
Stigning på 290 %

ACCELERATIONSEFFEKT



FÆLLESSKABSKOORDINATOREN

TV2 FYN

CYKLING
UDEN ALDER
MIDDELFART



DEN MENNESKELIGE FAKTOR



NYE ROLLER

KAPTAJNHOLDET

FÆLLESSKABS-
KOORDINATOREN

VÆRTEN

INSTRUKTØREN

KOMMUNIKATØREN

MEKANIKEREN



DAGLIGLIVET I LOKALSAMFUNDET

CYKLING
UDEN ALDER

DRAGØR



BEGIVENHEDER

CYKLING
UDEN ALDER

SLAGELSE



60+ HOLD• Cykling uden alder tiltrækker 
mange aktive mandlige seniorer

• Bekæmpelse af ensomhed

• Livsglæde

• Nye relationer

• Gensidigt forpligtende 
fællesskaber

CYKLING
UDEN ALDER

ASNÆS



GENERATIONSMØDER



HVAD KAN
CYKLING UDEN ALDER

BIDRAGE MED? 



NY PARTNERSKABSAFTALE

MEDFINANSIERES

MELLEM KOMMUNE OG FORENING



•Opstartprojekt, 
rekrutteringsaktiviteter

•Adgang til projekter som fx 
“Sammen-hold på hjul”

•Netværksaktivieter, pilottræf, 
projektledelse, fondsansøgninger, 
afrapportering, administration samt 
deltagelse i aktiviteter hos foreningen

•Kollektiv ulykkesforsikring, transport, 
kørepenge, bookingsystem

• Etablering af knudepunkt

• Projektdeltagelse

• Til rådighed: 2 cykler

• 300 projekledertimer

MERE LIV I ÆLDRELIVET

SAMMEN-HOLD PÅ HJUL

CYKLING

UDEN

ALDER



I GANG I AARHUS

• Idéer til knudepunkt/mødested

•Flere cykler

•Hvem cykler vi med?

•Partnerskaber

•Kommunal forankring

CYKLING
UDEN ALDER

AARHUS



TING VI GLÆDER OS TIL I ÅR

•Træf på tværs, Tråden i Middelfart, 8. maj

• International Summit, Budapest, 17.-19. september

•GO - nyt bookingsystem



TAK FOR I DAG

CYKLING
UDEN ALDER

AMALIENBORG


