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https://www.scushi-elsykkel.no/



Side 3

‘Juks’ i forhold til hva? 

https://www.scushi-elsykkel.no/



Side

Gir el-sykling noe verdi i form av økt fysisk aktivitet? 
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1. Hva skjer med syklingen?

2. Hvilke transportmiddel erstatter el-sykkelen?

3. Hvilke endringer skjer i fysisk aktivitet? 
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Nivå av sykling doblet som et resultat 

av el-sykkel (Sun et al, 2020) 

Sykkelandel økte fra 17 % til 49 % 
(Fyhri og Sundfør, 2020)

Sykkelandel økte med 25 % 
(Söderberg et al., 2021)

El-sykler og endring i transportmiddelfordeling

Sykkelandel økte fra 28 % til 48 % 
(Fyhri og Fearnley, 2015)

Hva skjer med syklingen?

Sykkelandel økte fra 14 til 42 % 

(Sundfør og Fyhri, 2021)

15 prosentpoeng

Liten/ingen endring i kontrollgruppe

Den øker
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El-sykler og endring i transportmiddelfordeling
Hvilket transportmiddel erstatter el-sykkelen?

. 

Endring fra bil til sykkel på 

mellom 16 til 76 % 
(Cairns et al. 2017).

Europa
Sykkel 30 %

Gange 4 % 

Kollektiv 10%

Bil:            16 %
(Fyhri, Sundfør, 

Weber, 2016)

Sykkel 25%

Bil

(Söderberg et al., 2021)

RCT, bil omtrent 100% ved baseline

Sykkelandel for all sykling (både el og vanlig) 

Alle, mest bil men også noe ‘vanlig’ sykling
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El-sykler og fysisk aktivitet 

Hvilke endringer skjer i fysisk aktivitet? 
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Helsedirektoratet, 2014
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Fysisk aktivitet - anbefalinger
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Enten 150 minutter aktivitet med  

moderat intensitet  

https://helsedirektoratet.no/folkehelse/fysisk-aktivitet/anbefalinger-fysisk-aktivitet

Moderat intensitet: noe raskere 

pust enn vanlig (MET 3-6).

(Figurer: Joumana Medlej, 2014)

MET: Et absolutt mål på intensiteten av aktiviteten 

1 MET = hvilemetabolisme 

eller 75 minutter aktivitet med 

høy intensitet 

Høy intensitet: mye raskere pust 

enn vanlig (MET >6)

https://helsedirektoratet.no/folkehelse/fysisk-aktivitet/anbefalinger-fysisk-aktivitet
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El-sykkel 12 % lavere intensitet og 21 % raskere
(Berntsen et al., 2017)

MET 6,9 for el-sykkel og 8,4 vanlig 

sykkel (Berntsen et al., 2017)

El-sykkel: 54,9 – 67.5.% / VO2maks

Sykkel: 72.8 % / VO2maks

(Gojanovic et al. 2011)

Energibruk 24 % lavere
(Langford et al. 2017)

Tidsbruk

El-sykler og fysisk aktivitet 

Hvilke endringer skjer i fysisk aktivitet? 
El-sykkel krever mindre på samme distanse, men fortsatt 

(minst) moderat intensitet 

El-sykkel: 4,9 -8,3 MET / 51 – 73 % VO2maks

Sykkel: 6,8 -8,5  57 – 79 % / VO2maks

(Bourne et et al. 2018)

Systematisk litteraturstudie
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(Sundfør & Fyhri, 2021 / work in progress)

Endring i MET-minutterEndring i selvrapportert sykling, km

Kompenserer ved å sykle vesentlig lengre
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El-sykler og fysisk aktivitet 
Hvilke endringer skjer i annen fysisk aktivitet? 

Total fysisk aktivitet (MET-minutter) lik 

for el-syklister og ‘vanlige syklister’ 
(Castro et al., 2019)

Økt el-sykling påvirket ikke annen

fysisk aktivitet negativt
(Sundfør & Fyhri, 2017). 

Reduksjon av MET minutter for de 

som byttet fra vanlig sykkel
(Castro et al., 2019)

Kun minutter, ikke MET

Indikasjon på at el-sykler ikke

reduserer annen aktivitet

Indikasjon på at økt sykling gav en 

delvis reduksjon i annen aktivitet
(Sundfør & Fyhri, 2021). 

Data fra 7 byer i Europa, retrospektiv

All sykling, ikke kun el

Utfordringer med selvrapport atferd for fysisk aktivitet 

Ingen kompensatorisk endring i annen fysisk 

aktivitet, men usikker årsakssammenheng 
(Foley et al., 2015)

Noe usikkert
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Hvordan var det med el-sykler igjen 
– er det juks?

«én fugl i hånden er bedre enn ti på taket’»

Det er bedre med en liten, men sikker fordel nå enn en potensielt større fordel på et senere tidspunkt
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Hvordan var det med el-sykler igjen 
– er det juks?

«én fugl i hånden er bedre enn ti på taket’»

Det er bedre med en liten, men sikker fordel nå enn en potensielt større fordel på et senere tidspunkt

«én el-sykkel på veien er bedre enn ti vanlige sykler i garasjen»*

Det vi vet i dag tyder på at el-sykling vil gi (minst) den samme 

helsefremmende effekten for transportsykling som en vanlig sykkel

- på grunn mer sykling! 

*«Det er bedre med en elsykkel på veien enn ti 

vanlige sykler i garasjen.» – Stian Ellingsen 

Lobben, lege og forsker 
(https://www.utemagasinet.no/sykkel/elsykkel/elsykkel-er-

helse-i-hvert-watt)
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