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"I Bydysten 2013, var der fokus pa bade
sundhed, motion, kost og sgvn. Og jeg kan ud fra
erfaringerne for bade Solrégd Kommune og pa det
personlige plan give min varmeste anbefaling."

Niels Horup, Borgmester Solrgd
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BYDYSTEN 2015

Den sundeste sydkyst nogensinde

Nar faglighed, sunde erfaringer og digitale kraefter slippes
lgs blandt kommunens borgere - skabes sunde resultater.

Det er bade med med glaede og
stolthed, at Sydkysten, A-Fys og
7Peaks kan prasentere Bydysten
2015. Metoden bag kampagnen er
nok en af de mest innovative men
samtidig mest veldokumenterede
og gennemtestede digitale
produkter pa det danske marked
for personlig optimering og
udvikling.

Vi har samlet al vores faglighed og
indenfor kost, motion og mental
styrke og kombineret dem med

et staerk kommunikation fra

lokalt mediehus, digitale rammer.
Slutproduktet, Bydysten 2015

har til opgave at guide sydkystens
virksomheder, borgere og ansatte
i retning af en fremtid med endnu

mere energi og overskud.

Sydkystens kommuner kan med Bydysten 2015, skabe
sundhed og velvaere blandt borgere og ansatte i kommunen.

Vi har med Bydysten 2015 forsggt
at skabe et kampagneformat der
bdde er attraktivt for kommunerne
internt, sdvel som for borgerne
eksternt. Ved at basere indsatsen
pa en digital kampagneplatform
sikres en hidtil ukendt skalerbarhed
for bade aktivering og involvering
idet de fleste manuelle processer
er reduceret kraftigt. Alle kan
veere med, og jo stgrre opbakning
fra kommunerne - desto stgrre
udbytte for alle parter.

12013 lancerede vi fgrste udgave
af Bydysten og skabte sunde
resultater for 346 borgere. |1 2015
haever vi ambitionsniveauet
betragteligt og gar efter minimum
3.500 deltagere. Denne ambition
kan kun realiseres ved teet
samarbejde med kommuner,
virksomheder, organisationer

og borgere. Vi kan via Sydkysten
kommunikere med alle disse
aktgrer og skabe et kommunikativt
samlingspunkt for kampagnen.

“I de sidste 10 ar,
har jeg arbejdet

pa at udvikle en
digital platform der
kan skabe sunde
resultater for alle
involverede parter.
Med Bydysten 2015
ser jeg muligheden
for, at alle borgere
langs sydkysten, kan
deltage i en sund
bevaegelse med et

kaempe overskud til
folge.”

Jesper Nyholm

Kontakt Bydysten 2015

Marianne Pedersen

Titel: Bladchef Sydkysten

Mail: marianne.pedersen@sn.dk
TIf: +45 4377 1108

Mark Abildhauge
Titel: Partner, A-Fys
Mail: ma@a-fys.dk
TIf: +45 40686119

Jesper Nyholm

Titel: Partner, 7Peaks
Mail: jesper@7peaks.dk
TIf: +455138 8150




HVORFOR BYDYSTEN?

Bydysten er den sjove og engagerende ve;j til sunde vaner

Bydysten er en digital sundhedskampagne der, med simple virkemidler,
malrettet fjerner de barrierer der star mellem den enkelte borger og
dennes evne til at prastere optimalt.

Det er efterhanden anerkendt, at det kan vaere svart at bega sig bade
personligt og professionelt, hvis ikke man har et fornuftigt forhold til
basale livsstilfaktorer sasom kost, rygning, alkohol, motion og s@vn.
Bydysten angriber de darlige vaner ved at skabe viljestyrke og selvtillid.

Vanebryder

Bydysten knuser de darlige vaner
hos borgerne og szetter fokus pa
at erstatte disse med bedre vaner
i forhold til kost, rygning, alkohol,
motion, stress og sgvn. Dette ggres
ikke ved at Ipfte pegefingre eller
indskaerpe faste og harde rammer,
men ved at tage udgangspunkt i
den enkelte borgers nuvarende
livsstil. Meget forskning peger pa,
at det tager 21 dage at fa en vane.
Med Bydysten holder vi fokus i 50
dage og tidligere forlgb har vist at
op til 70% af deltagerne fastholder
disse vaner et ar efter forlgbet.

Viljestyrke

Viljestyrke er et begreb de faerreste
har fokus pa i dagligdagen. Ikke
desto mindre er mangel pa
viljestyrke ensbetydende med
manglende evne til at seette mal og
feerdigggre de udfordringer du har
sat dig for. Med Bydysten har

vi dokumenteret at deltagerne
gennem forlgbet optimerer

deres viljestyrke og samtidig
minimerer behovet for eksterne
motivationsfaktorer, nar det drejer
sig om at gennemfgre de opgaver
og udfordringer hverdagen byder
pa i dagens Danmark.

Selvtillid

Det er demotiverende at vagne til
en hverdag hvor bade en selv og
ens omgivelser mangler tillid og tro
pa, at dagen kan blive en succes.
Ofte er der meget langt mellem ens
aktuelle tilstand og den tilstand
man forventede eller drgmte om at
vagne til, hvis man var en succes.
Bydysten har fokus p3, at ggre det
bade attraktivt og overskueligt for
borgeren, at komme gennem hver
dag gennem hele forlgbet som en
succes. Erfaringen viser, at 80% af
dem der gennemfgrer et digitalt
forlgb, vagner med frisk selvtillid.

Mobilisering

Hele pointen med Bydysten er,

at gribe borgeren hvor han eller
hun er, satte nogle overskuelige
malsaetninger og arbejde med at
mobilisere den basale tilstand,
bade fysisk og mentalt, saledes

at borgeren er bedst muligt

rustet til at tage ansvar for sig

selv og turde stille krav til sin

egen praestationsevne i dagens
Danmark. Vi ved at ca. 80% af dem
der bliver tilbudt deltagelse, vaelger
at deltage og at 75% gennemfgrer
forlgb som Bydysten med flotte og
sunde resultater.
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“Med deltagelse i Bydysten, viser vi, at vi
er mere end bare en avis. Vi skaber liv og
puls, vi involverer vores lasere og vi gor

det sjovt og sundt at leve pa Sydkysten."

Marianne Pedersen, Bladchef Sydkysten




Flere end 200.000
har gennemfgrt

Metoden bag Bydysten har frigivet sunde ressourcer siden 2005

Metoden og softwaren bag kampagnen har vaeret brugt til
at lancere en lang rakke livsstil-tiltag, bade nationalt og
lokalt, i organisationer som Helse og Forebyggelsesfonden,
forvaltninger som Sundhedsstyrelsen og Fg@devarestyrelsen
samt i virksomheder som TDC, Nordea, Nestlé og Maersk.

Nar fgrst projektgruppen har defineret en fornuftig kontekst, Den typiske deltager i et digitalt sundhedsforlgb oplever at sta
oplever vi at 80% af den tiltaenkte malgruppe, melder sig til tilbage med 60% mere overskud i dagligdagen, kraftig reduktion af
forlgbet. Ud af disse har vi typisk 78% af alle deltagere igennem usunde vaner og en gennemsnitlig opsparing af 4 sunde levedr.
med indrapportering hver dag i op til 90 dage. Hele 75%

gennemfgrer den afsluttende screening og kan sdledes vaere Nar vi kombinerer de fysiske resultater med den gvrige

stolte over at have gennemfgrt et forlgb der har mobiliseret dokumentation konceptet genererer pa baggrund af deltagernes
hidtil ukendte kraefter hos dem selv. input, hersker der aldrig tvivl om den effekt tiltaget har for den

enkelte og for de afsendere der har sat kampagnen i gang.

Under den daglige interaktion med systemet, indrapporterer

deltagerne deres vaner via et simpelt pointsystem bygget op Forlgb internt i virksomheder har minimeret sygefraveeret med
omkring de klassiske KRAMS faktorer. P baggrund af alle disse op til 15%, gget arbejdsglaaden med 40% og gget det interne
data, tilpasser kampagneteamet dialogen med den enkelte. samarbejde med op til 50%.

Gennemsnitlig @ndring af basale livsstilvaner for borgere der gennemfgrer et digitalt sundhedsforlgb som Bydysten

0000000

+14% -40% +21% -16% +23% -26% -11%

SUND MAD S@VNUNDERSKUD GR@NT SNACKS MOTION RYGNING ALKOHOL



“At stille sunde rammer til radighed er én ting.
At skabe sunde og vedvarende forandringer en

helt anden. Med Bydysten udlever borgerne vores
sunde anbefalinger - og holdes til ilden i 50 dage!”

Mark Abildhauge, Partner A-Fys




Sadan forlgber drets
udgave af Bydysten

Teamet bag Bydysten sgger samarbejde med sydkystens
kommuner, foreningsliv og virksomheder med henblik pa at
skabe et sundt feellesskab for alle borgere foraret 2015.

Kampagneteamet

For at sikre den brede udbredelse af Bydysten, inviteres Solrgd,
Greve, Vallensbak og Ishgj kommune til at stptte kampagnen,
bade gkonomisk og blandt egne medarbejdere og tiltag i
kommunerne.

Malgruppen

Bydysten sigter efter alle borgere i de 4 kommuner i alderen fra
10 &r og op. Den malgruppe vi kommunikativt vil fokusere pa, er
kommunernes medarbejdere, virksomheder og foreningsliv.

Metoden

Med inspiration fra tidligere kampagner og st@rre begivenheder
som DHL stafetten, tilbydes alle at deltage ved at kpbe adgang til
hold af 5 personer. Prisen for et hold bliver 500 kr. | sidste ende vil
det vaere et af disse hold der vinder kampagnens hovedpramie.

Markedsferingen (70. marts - 3. maj 2015)
Udover kommunikation direkte til kommuner, virksomheder og

foreninger, vil Sydkysten markedsfgre Bydysten markant i egen

2o

REKRUTTERING

c SUPPORT

TILMELDING SCREENING GAMIFICATION

Sadan ser processen for gennemfgrsel af Bydysten 2015 ud

medieflade, bade online og offline. Derudover vil der blive etableret
et kick-off event under tilmeldingsperioden.

Tilmeldingen & Test (6. april - 3. maj 2015)
Kampagnetilmeldingen og deltagertest foregar 100% online ved
hjeelp af digitalt spgrgeskema med 32 spgrgsmal om livsstil.

Kampagnen (4. maj - 22. juni 2015)

Igennem kampagnens 50 dage, dyster deltagerne om at samle det
antal point deres indledende svar pa spgrgeskemaet har dikteret.
Motiveret af ugentlige konkurrencer, daglig indrapportering

og adgang til sundhedsfaglige ressourcer og arrangementer,
fastholdes deltagerne i sunde vaner frem til den afsluttende
gentagelse af spgrgeskemaet.

Karing af vinderhold (26. juni 2015)
Pa baggrund af deltagelse i kampagnen og stgrst mulig opsparing

af sunde vaner blandt deltagerne, kares drets vinderhold ved
afsluttende event.

@ DIALOG

O

RAPPORTERING
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CERTIFICERING

Q

SCREENING




“Jeg havde tankt pa at &ndre livsstil, og Bydysten var
bare den bedste motivation pa det tidspunkt. Jeg kom

i gang med at Ipbe og svpmme ,ligesom jeg @ndrede
kostvaner, sd jeg tabte mig fra 116,5 kg til nu 85 kg. Jeg
har faet langt stgrre livskvalitet via min deltagelse.”

Thomas Tullberg, Vinder af Bydysten 2013
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Praktiske og
okonomiske forhold

Sidste frist for kommunal tilkendegivelse om deltagelse er 1.12.14

Som deltagende kommune far man adgang til deltagelse i
kampagnens styregruppe, og saledes mandat til at tilpasse
kampagnens endelige rammer. Derudover deltager kommunens
medarbejdere pa fordelagtige vilkar.

Bvdvstens OPP Finansiering Mulighed for specifik markedsfgring

Bydysten er et offentligt privat partnerskab hvor Sydkysten, A-Fys Safremt kommunen har egne aktiviteter eller sunde tiltag , kan

og 7Peaks delfinansierer tilblivelsen og eksekveringen af kampagnen disse markedsfgres digitalt overfor borgene hele vejen gennem
ved at stille faglighed, teknik og medieplads til radighed fgr, under kampagnen.

og efter kampagnen. Kampagneteamet sgger stgtte fra sydkystens

kommuner til at fuldende finansieringen og gge kampagnens Tidsfrist

udbredelse i kommunerne. Kommunen skal senest tilkendegive deltagelse 1.12.2014.

Kommunen modtager
For aktiv deltagelse i Bydysten 2015, far de deltagende kommuner

adgang til falgende specifikke elementer: P R I S 2 0 1 5

Markant indflydelse

Via deltagelse i Bydystens Styregruppe sikres kommunerne afggrende Tilpasning af kampagneformat v
indflydelse pa alt fra identitet til sundhedsfagligt fokus.

100 Teams deltager U/B v
500 Billetter til frit brug
Deltagende kommuner far 500 billetter til brug blandt egne ansatte Medafsender af kampagnen 7
eller kommunale interessenter efter eget valg.

Specifik rapportering "
Sund markedsfgring blandt borgerne
Via den digitale platform og Sydkystens trykte medier, far kommunen Markedsfmrinm
sin indsats synliggjort blandt borgere og lokale virksomheder. v

Unik adgang til borgernes adfardsdata

Deltagende kommuner far afslutningsvis adgang til skreeddersyet
rapport om sundhedstilstanden blandt borgere og virksomheder,
samt benchmark i forhold til de andre deltagende kommuner.



Bydysten 2015
Greve Strandvej 24
2670 Greve Strand
www.bydysten.dk

Marianne Pedersen, Bladchef
+454377 1108

marianne.pedersen@sn.dk

www.sydkysten.dk
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SYDKYSTEN LANGE LEVE

Bydysten 2015 er en digital
sundhedskampagne for borgere pa
Sydkysten. Kampagnen udvikles og
eksekveres i samarbejde mellem
Sydkysten, A-Fys og 7Peaks.




