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10 askelta aktiivisiin ja
kestaviin liikkumistapoihin

Vanhempainmateriaali kouluille
Fiksusti kouluun -ohjelma
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""Yhdestad kahteen kilometriin
kdvellen, kolmesta viiteen
pyordillen”

Huoltajien nakemyksié koulumatkoista:

» sopiva koulumatka kavellen on 1-2 km
» sopiva koulumatka pyéréaillen on 3-5 km

Lapsi tai nuori kuljetetaan autolla kouluun, koska

» koulumatka on huoltajan tydmatkan varrella.

» halutaan varmistaa, etta lapsi/nuori paésee ajoissa
kouluun.

* henkilbauto on perheen arjessa helppo ja kateva tapa
siirtya.

Lahde: Huoltajakysely 2022, Fiksusti kouluun -ohjelma




Talvellakin voi kulkea aktiivisesti

Suomessa on totuttu ulkoilemaan, ja pukeutumaan
ulkailua varten, myos talvella. Tavalliset ulkoiluvaatteet
sopivat myos koulu- ja tydmatkojen kavelyyn ja pyorailyyn.

Talvikaudella pyorailevan on hyva muistaa, etta

+ lain mukaan polkupyorasséa on kaytettava
ajovaloja aina hamaran ja pimean aikaan seka
silloin, Kun nak s on huono. Valkoinen tai
keltainen valo kuuluu eteen ja punainen taakse.

* nastarenkaat voivat helpottaa polkemista etenkin
jaiselld kelilla, kun lampdtila vaihtelee nollan
asteen molemmin puolin.

Vinkkeja talviajan pyorailyyn:

* https://hepo.fi/2022/11/22/vinkit-talvella-
pyorailyyn/

e https://hepo.fi/2022/09/21/muistathan-huomioida-
kKanssakulkijat-hamarassa/

» https://pyorailytalvi.fi/
» https://pyorailyvuosi.fi/



https://hepo.fi/2022/11/22/vinkit-talvella-pyorailyyn/
https://hepo.fi/2022/09/21/muistathan-huomioida-kanssakulkijat-hamarassa/
https://pyorailytalvi.fi/
https://pyorailyvuosi.fi/
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Oikean kokoinen kenka,
sopiva pyora

Koulumatkan aktiivinen kulkeminen ei vaadi erityista
varustelua; tavalliset kouluvaatteet riittavat.

Jotta kavellen ja pyoraillen kouluun meno on houkuttelevaa ja
mukavaa, on hyva kiinnittdd huomiota muutamaan asiaan:

« Kavellen kulkiessa on tarkeaa, etta kengat ovat
oikean kokoiset eivatka paina tai hierra.

* Pyoralla likkumiseen innostaa oikean kokoinen
pyora, jonka ketjut on rasvattu ja renkaissa on
riittavasti ilmaa.

 Pyoran kunto kannattaa tarkastaa saannollisesti ja
tahan voi hyddyntaa Polkupyoran katsastusohjetia

[a -korttia.
Pyoran valintaan saa apua Tuomas Rytkyn esityksesta:
Millainen on hyva pyéra lapselle 2022

Pyoéranhuoltotempauksia on jarjestetty kouluissa, mutta iha
yhta hyvin sen voi jarjestaa vaikka kotipihalla: Ohjeet
Pyodranhuoltotempauksen jarjestamiseen
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https://fiksustikouluun.fi/materiaalit/polkupyoran-katsastusohje-ja-katsastuskortti/
https://youtu.be/6GC2-NBVu0E?t=5559
https://www.kll.fi/wp-content/uploads/2022/03/Pyoranhuoltotempaus.pdf




Liikennetaitoja oppii liikenteessa
liikkkumalla

Suuri osa lapsista kulkee koulumatkansa mieluiten kavellen tai
pyoralla.

Kavelylla ja pyorailylla ei ole ikarajaa: kaikenikaiset koululaiset
saavat kulkea koulumatkansa kéavellen tai pyoralla.

Kavely ja pyordaily ovat turvallisia tapoja kulkea kouluun.
Suomessa vakavat tapaturmat aktiivisesti kulkevilla
koululaisilla ovat harvinaisia, ja suhteutettuna kulkijoiden
maaraan aktiivinen kulkutapa on yhta turvallinen kuin
passiivinenkin.

Liikenteessa liikkkumista oppii harjoittelemalla ja kulkemalla
yhdessa. Liikennesdannot tulevat tutuiksi yhdessa kulkiessa.

Huoltaja: osaathan varmasti kavellen ja pyoralla liikkuvia
koskevat likennesaannat!




Harjoitus tekee mestarin: jokainen
peruskoululainen kulkee
kouluvuoden aikana lahes 400
matkaa kodin ja koulun valilla.
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Materiaalia lilkennetaitojen
opetteluun

Pyorailijan likennesaannot, Pyoraliitto 2020

Koulumatkan pyoraily 1. ja 2. luokalla, Fiksusti kouluun -
ohjelma 2021

Pyorailymerkki-opas

Pyorailytietoa perheille



https://pyoraliitto.fi/pyorailysta/pyorailijan-liikennesaannot
https://fiksustikouluun.fi/materiaalit/koulumatkan-pyoraily-1-ja-2-luokalla/
https://fiksustikouluun.fi/wp-content/uploads/2020/07/pyorailymerkki-2014.pdf
https://pyoraliitto.fi/pyorailysta/perheille




Liikkumalla liiketta
koko perheeseen

Aktiivisesti tyomatkansa kulkevat huoltajat kannustavat
esimerkillaan lapsia ja nuoria. Kannustaminen voi olla
hyvinkin konkreettista: kavellen tai pyoralla tydmatkansa
kulkeva aikuinen voi tydmatkallaan saattaa koululaisensa
kavellen tai pyoralla.

Kaikki tyomatkat eivat ole pitkia. Noin puolet tyoikaisista
kulkee henkildautolla 1-2 kilometrin tydmatkansa ja
neljannes alle yhden kilometrin matkansa. Monesti mukana
istuu perheen koululainen.

Tydmatkaliikkumisen positiivisia puolia:
* kunto kasvaa ja terveys kohenee
+ stressitaso laskee
* rahaa saastyy
+ aikaa sdastyy
* ymparisto kiittaa
Tydmatkaliikunta — arjen pelastus. Voit unohtaa kuntosalille

menon tai sahlyvuoron, kun arki tarjoaa riittdvasti liiketta,
Liikkuva tyoelaméa 2022.



https://liikkuvatyoelama.fi/tyontekijalle/tyomatkaliikunnan-hyodyt/




Saattoliikenne - oletko sina
osa ongelmaa?

Usein vaitetaan, etta saattoliikenteen ongelmat johtuvat
ahtaista tai huonosti suunnitelluista parkkipaikoista.

Perimmainen ongelma liittyy kuitenkin saattoliikenteen
korkeaan maaraan, etenkin koulun valittbmassa
[&hiymparistossa.

Oletko ajatellut, etta saattoliikenne autolla aiheuttaa lapsille
ja nuorille merkittavan turvallisuusriskin sekd monenlaista
muuta huolta ja haittaa:

 aktiivisesti liikutut koulumatkojen vahentyvat

+ vilkas liikenne lisda jalan ja pyoralla kulkevien
onnettomuusriskia ja turvattomuuden tunnetta

* koulun ymparistdn ilmanlaatu heikkenee

» kiireessa ja ruuhkassa nopeusrajoitukset,
tarkkaavaisuus ja muut sddnnét saattavat unohtua

Lahde: Porvoo koulukatu -raportti

Saattaa voi muutenkin kuin autolla: Kaveleva ja pyoraileva
koulubussi



https://fiksustikouluun.fi/wp-content/uploads/2020/08/pyrilevn-ja-kvelevn-koulubussin-starttaaminen.pdf
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Oikein pysakoity kulkuvaline
pysyy ehjana ja tallessa

Maahan jatetty pyora on alttiimpi vahingoille kuin
pyséakointitelineeseen asetettu pyora.

Rungostaan hyvalla lukolla lukittu py6éré on parhaiten
turvassa varastamiselta ja ilkivallalta.

Koululaisen kanssa kannattaa yhdessa opetella, mihin
potkulauta tai pyora pysakoidaan ja miten lukkoa kaytetaan
oikeaoppisesti.

Vastuu asianmukaisista pysakointijarjestelyista on koululla ja
kunnalla. Koulun pihalta pitaisi Ioytya hyva pysakointipaikka
jokaisen oppilaan pyoralle.
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"Koulumatkalla saaolla
kavereiden kanssa’’

Yksi tarkeimmista koululaisten nimeamista syista kulkea
kouluun kéavellen, pyoralla tai skuutilla

» "Koulumatkalla saa olla kavereiden kanssa”

Yhdessa kulkeminen on kivaa, koska kavellessa tai
pyoraillessa voi

» vaihtaa kuulumisia
+ jutella laksyista

» kulkea turvallisesti esimerkiksi pimeéalla reitilla

Muistathan huoltaja, etta naapurin esimerkki kannustaa:
koulumatkat halutaan kavella tai pyorailla, koska muutkin
tekevat niin.

Léhde: Kulkutapakysely 2022, Fiksusti kouluun -ohjelma
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400 kahden kilometrin matkaa =
800 kilometria vuodessa

Oletko ajatellut, kuinka paljon lyhyistakin koulumatkoista kertyy
vuodessa kilometreja?

Koululainen kulkee vuodessa lahes 400 matkaa kodin ja koulun
valilla. Kahden kilometrin koulumatkoilta kertyy siis yhden
lukuvuoden aikana 800 kilometria.

Suomessa koulumatkat ovat hyvinkin kéveltavia ja
pyorailtavia
» Kolme neljasta koululaisesta asuu alle kolmen
kilometrin p&assa koulusta.

» Koululaisista 90 prosentilla koulumatka on alle viiden
kilometrin mittainen.

Kolmen kilometrin koulumatkan kulkeminen edestakaisin
kavellen tai pyoralla auttaa saavuttamaan 40—-60 %
paivittaisesta kestavyysliikuntasuosituksesta.




Lisaa liikketta kavellen,
pyoralla tai skuutilla

Uusimpien Move-mittausten mukaan 40 % lapsista ja
nuorista on niin huonossa kunnossa, etta se vaikuttaa arjen
jaksamiseen.

Arkiliikunta on lapsille yhta arvokasta kuin aikuisille. Aina ei
tarvitse lahtea ohjatulle liikuntatunnille tai séhlya pelaamaan;
kavely, pyoraily ja potkulautailu lisdavat liiketta paivaan.

Aktiivinen liikkuja I6ytaéa pienta seikkailua arkeen. Kuinka
monta vaihtoehtoista reittia [0ydatte koulu- ja tydématkalle?
Mik& on lyhin? Mik& on pisin? Mik&a on miellyttéavin?

Ulkona liikkuminen synnyttaa positiivisen kierteen:
ulkoilmaan tottunutta ei auton sisatilassa istuminen enaa
houkuttele.
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Aistien taydelta ihmeteltavaa

Kavellen ja pyoralla liikkuva koululainen tutustuu ymparistoonsa
ja oppii uusia asioita.

Ulkona liikkuminen teravaittaa aistit. Matkalla voi tehda
havaintoja

* moninaisista saista ja niiden vaikutuksesta matkaan
* vuodenaikojen vaihtelusta
* tuulen suunnasta ja merkityksesta

* luonnosta: sateen jalkeen matkan varrelta 16ytyy
kastematoja ja etanoita, aurinko houkuttelee esiin
leppékertut

* tuoksuista ja hajuista seka niiden lahteista

* maaston muodoista; epatasainen maasto tuntuu
kengan alla, kuoppainen tie tai ala- ja ylamaki
vaikuttavat pydramatkan vauhtiin

+ &animaailmasta: linnut ja elaimet, veden solina tai,
|hr_n|_s|}.en tai autojen &anet kuuluvat eri tavoin erilaisilla
reiteilla

Aktiivisesti kuljettu koulumatka kehittaa myos tasapainoa ja
kehonhallintaa.







Koulumatkoista ja siita, miten kouluun kuljetaan on hyva
keskustella kotona

Ajatus lapsesta kulkemassa itsendisesti koulumatkansa voi tuntua jannittavalta ja pelottavalta niin aikuisesta kuin
lapsestakin. Se kuuluu asiaan — jannitys voidaan ylittda kulkemalla yhdessa, kunnes luottamus itsenaiseen kulkemiseen
on syntynyt.

On tarkea antaa lapselle mahdollisuus l6ytaa aktiivisen ja kestavan likkumisen tapa.
Jos liikkuminen ei tunnu kivalta..

Lapsen kanssa voi kdyda keskustelua siitd, miten moniin asioihin likkuminen vaikuttaa. Paiva ilman ulkoilua tuntuu
erilaiselta kuin paiva, josta osan on saanut viettaa ulkoilmassa. Arkiliikkuminen tuo tarvittavan lisan seka heille, joilla on
likuntaharrastuksia etta heille, jotka mieluummin lukevat tai soittavat jotain instrumenttia.

Lapsen ei tarvitse hahmottaa liikunnan ja terveyden yhteytta; vastuu liikunnan sisallyttdmisesta lasten elamaan on
aikuisilla. Kavellen ja pyoralla kuljettujen koulumatkojen hyvistéa puolista voi keskustella konkreettisin esimerkein:

. ilmanlaatu paranee, kun pakokaasua ei tule niin monesta pakoputkesta koulun lahella
. koulun piha on miellyttdvampi, kun sen lahikadut eivat tayty melua tuottavista autoista
. koulumatka on kiinnostavampi, kun sen voi kulkea vanhempien sijaan kavereiden kanssa

. paa on virkedmpi aamulla ja iltapaivalld, kun ajatuksia on saanut tuulettaa kavellen tai pyoralla Tl
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Aktiivisen ja kestdvan koulumatkaliikkumisen edut

\l/

Herata aivot Terveellisyys Ylimaaraisen energian
purkaminen

@

Ymparistén havainnointi Kaverit Vahentdd paastoja Turvallisuus
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