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Aktiv skolva

Ror pa dig tryggt till och fran skolan

He !

Ska vi {0l jas at
till skolan?

Jag och min skolvag

Hej, jag ar Kim och tycker om att cykla till skolan.
Hur tar du dig till skolan? Aker du bil eller tar du
kanske kickboarden? Visste du att vi barn ror oss allt
mindre i vardagen och att vi ofta blir skjutsade till
skolan, vdanner och hobbyn? Om vi gar eller cyklar i
vardagen mar vi och klarar oss battre i skolan. Vi
borde faktiskt réra pa oss minst 2 timmar om dagen
och tar vi t.ex. skateboarden till skolan ar vi narmare
malet.
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Titta jag cyklar
s jalv till skolan

Jag far energil

Nar jag ror mig aktivt till skolan blir
jag gladare, piggare och mer
uppmarksam. Det ar lattare for mig
att lara mig nytt, komma ihdg och
forsta.

Kim cyklar 2 km till skolan.
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Titta, dar kommer nagon!

Tillsammans till skolan

Att ga tillsammans med en kompis &r roligt
tycker jag, for da kan vi lara kanna varandra
battre. Kanske du hittar en ny van som har
samma vag som du?

Jag ar ratt utrustad

Innan jag aker till skolan granskar jag min
cykel och ser till att jag har ratt utrustning.
Visst anvander du hjalm och reflex? Har du
bra belysning bade fram och bak pa cykeln?
Pa vintern har Kim

bytt till vinterdack
pa sin cykel.

Har du testat dina
reflexer i morkret?

Kim cyklar aret runt till skolan.

Hur manga hallplatser ar det mellan
hem och din skola?

En vuxen foljer
Kims skolkompis

till skolan.
Jag ror mig tryggt
Jag bekantar mig med skolvagen
med en vuxen och tillsammans
planerar vi en trygg vag. Jag foljer
hela tiden med vad som
N . Ja, vackra
hander i trafiken.
blommor och

stora faglar!
Vi kommer strax
till simskolan.

He !
Har ni sett
nat sp‘o‘mmnde’!

Njut av naturen

Jag mar bra av att vara ute och

tycker om att se djur och vaxteri
omgivningen. Tillsammans med
familjen ar det annu roligare att
upptacka naturen.

Kim gar i simskola pa sommarlovet.
Det ar roligt att aka kickboard till
stranden.
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Vilka skydd anvander du
nar du aker skateboard?

Jag har kna-, arm- @ —

0ch handskydd- —— Mokilen och hérlurar
Hjalmen ar 0KSA g abt du Gr mindre
uppmarksam

i trafiken!

Mina halsovinster

Da jag ror mig aktivt till skolan:

N irjag gladare, piggare och mer
vaken da skolan borjar

N koncentrerar jag mig battre och
ar mer uppmarksam

N bade lar jag mig och
minns battre

N kinner jag mindre stress och

oro
N sover jag ofta battre pa
Bra {or hjartat, natten
lungorna, musklerna
och skeletiet!

Aktiv skolvag - tips till skola och foraldrar

Behdovs bilen, skjutsa en del av vagen och lat barnen ga resten av
skolvagen.

Kan vuxna turas om att f6lja med barnen pa skolvagen?
Ordna samakning med cyklar i stéllet fér med bil.
Strava till bilfria zoner ndrmast skolgarden.

Hall hela eller delar av skoldagen utomhus med inplanerade rorelsere-
sor i narmiljon.

Ha goda forvaringsmojligheter for cyklar, hjalmar, skateboards,
sparkcyklar etc.

Ordna skolvagskampanijer: lararna utmanar eleverna, klasserna
utmanar varandra, eleverna samlar cykel- eller promenadpoang.

Bekanta er med: trafiken i naromradet, med cykelhjalmen, med reflexer
i morkret, med cykelns egenskaper och annat som uppmuntrar till
trygg rorelse i vardagen.

Gor skolmiljon lockande till rorelse; kanske en cykel- och trixbana eller
en markerad motionsrunda?

Att lata barnen cykla under rasterna pa bestamda omraden kan 6ka
ivern att cykla.

Trana cykelvana och koordination med hjalp av t.ex. terrangcykling,
vintercykling eller trixcykling.

Be barnen skriva skolvagsdagbok och diskutera upplevelserna
tillsammans.
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Uppmuntra barnen till sjdlvstandighet i trafiken med hjalp av goda
trafikkunskaper.

Las mer:

www.folkhalsan.fi
www.trafikskyddet.fi
www.liikkuvakoulu.fi/svenska
www.fiksustikouluun.fi (pa finska)

Har du bekantat dig med de
nyaste trafikmarkena?

Jag ar sakrare i trafiken:

da jag bekantat mig skolvdagen innan skolstarten och
planerat skolvagen tillsammans med en vuxen

da jag Ovat att korsa vagen/gatan med eller utan
Overgangsstalle

da jag anvander gangvag eller cykelbana
da jag kan de de vanligaste trafikmarkena
da jag visar hansyn till andra i trafiken

da jag anvander alla mina sinnen och lamnar mobilen
och horlurar i vaskan

da jag vet att min cykel, sparkcykel eller skateboard
ar i skick och inte utgor en fara

da jag anvander hjalmen, som ar min viktigaste
skyddsutrustning

da min hjdlm ar hel och sitter bra pa mitt huvud
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da jag anvander lampa, reflex och farggranna klader
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Visste du att du kan ha din réda
cykellampa fast dven pa
ryggsacken!
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Finns det goda
forvarings-
mojligheter for cyklar,
sparkbraden,
skateboards och
hjalmar i din skola?

I min skola

Vi utmanar larare och klasser att hjalpa
till att halla naturen ren genom att
samla skrap kring skolan.

@ Vi samlar aktiva kilometrar och tittar pa
kartan hur langt vi kommer ut i vérlden.

Videlar med oss av roliga idéer och
utmaningar till andra klasser.

Kontakt:

Patrik Lindholm
patrik.lindholm@folkhalsan.fi
050 400 2081
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