KOULUMATKOISTA

RAITISTA ILMAA,
HYVINVOINTIA
JA OPPIMISTA

Helposti liséié FYYSISTA
AKTIIVISUUTTA péiviin

Vantaalaisen koululaisen Liikuntasuositu kset
koulumatka on keskimé&drin 1,53

kilometria. Liikkumalla koulumat-

kat lihasvoimin matkaa kertyy

vuodessa Tikkurilasta Ouluun. 7-12 -vuotiaat 13-18 -vuotiaat
Koulumatkaliikkuminen kohot- 1/ =4 1

taa kuntoa, pienentad sydan- ja 1 /2 z h 1 1 IZh

verisuonitautien riskid, ja paran- ROIVESSY POIVESSS

taa kestavyytta sekd jalkojen
lihasvoimaa.

o . OPPIMINEN
Koulumatkaliikkuminen on TEHOSTUU

YMPARISTOTEKO

Koulumatkaliikkumisen avulla voi tehokkaasti pienentdd
hiilijalanjdlked. Se vahentdd ruuhkia ja niissé hukkunut-
ta aikaa, iimansaasteita ja melua. l

Koulumatkaliikkuminen tukee
oppimista, silld sen jdlkeen lapsi
tai nuori pysyy tutkitusti pidem-
pddn virkednd ja jaksaa keskittya

\ / koulussa. Liikkumisella on siis
positiivinen vaikutus oppimista
— — mahdollistaviin tekijéihin, oppimi-

seen ja oppimistuloksiin.
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LIKKUVA KOULU P ~ Koulumatkaliikkuminen auttaa

palautumaan koulupdivésta ja
virkistad ennen laksyjen tekemista.

skolan i rorelse
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LIIKUNNALLISIIN KOULU-
MATKOIHIN TARVITAAN AIKUISEN
KANNUSTUSTA JA MALLIA

Lasten ja nuorten itsendisen ja turvallisen liikenteessa liilkkumisen
edistminen on aikuisten vastuulla. Liikennekasvatus kuuluu sekd
kodille ettd koululle.

Viy
%
%

Kulje koulumatka
yhdessd lapsen

Lapsen liikenteessa liilkkumisen taidot kehittyvat aikuisen mallin kanssa esim.
kautta, ja lapsuudessa opitut liikkumistottumukset heijastuvat mys- viikon tai kahden
hempddn ikddn asti. verran niin, ettd

Jos turvallisuuden ndkékulmasta osa koulumatkasta on kuljettava lapsi toimii
moottoriajoneuvolla, voi lasta tai nuorta kannustaa kulkemaan itse se “oppaana”.

osuus koulumatkasta, joka on turvallinen.
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PYORAN PYORARETKELLE:

PERUS- ~
Huo lTO Suunnittele reittid etukateen

Juomapullo sekd tarpeen mukaan
evaitd

o Jarrujen testaus ja ruuvien kiristys Saénmukainen varustus ja pydréily-
0 Rengaspaineen tarkistus kypard

o Ketjujen rasvaus Tcrwt'faessa suunnistusapua
puhelimen karttapalvelusta

0 Soittokellon toimivuus

6 Etuvalon, punaisen takavalon sekd

e Pimedlla varmista valot ja heijastimet
heijastimien ndkyvyys

Talvellakin voi pyéréilléa

Vantaalla on 831 km
jalankulku- ja

2. Rauhallinen ajotapa pyorateita,

1 Nastarenkaat

ose

esimerkkeja reiteista:

3 Oman ndkyvyyden varmistaminen




