Tehtéivé 1 &7

Saanndllisella lilkunnalla on kauaskantoisia mydnteisia seurauksia niin
yksildlle kuin yhyhteiskunnalle. Millaisia myonteisia vaikutuksia
saannollisellg, aktiivisella koulu- ja tydmatkaliikkumisella on

a) yksilon
b) yhteiskunnan nakokulmasta?




Tehtava 2

Ideoikaa valitsemallenne kouluasteelle (alakoulu, ylakoulu, toinen aste)

kavelya- ja pyorailya edistava kampanjaviikko.

Kayttakaa seuraavia ohjeita suunnittelun tukena:
1.Maéritelkaa kampanjan tavoitteet ja kohderyhma.
2.Suunnitelkaa viikon ohjelma ja aktiviteetit.
3.Pohtikaa, miten kampanja motivoi oppilaita osallistumaan.
4. Sisallyttakaa kampanjaan yhteisollisyytta edistavia elementteja.
5.Korostakaa turvallisuuden merkitysta.
6.Nayttakaa kampanjan ympaéristovaikutukset.
7.Seuratkaa kampanjan edistymista ja keratkaa palautetta.

-




Tehtava 3

Perustelkaa, miksi Yhdistyneiden Kansakuntien (YK) mukaan polkupyora on
planeetan paras kulkuneuvo.




Tehtivi 4 @@

Mitka seuraavista globaaleista terveysuhkista on suoraan tai valillisesti
ratkaistavissa viisaan lilkkkumisen avulla?

Maailman terveysjarjesto WHO:n mukaan terveysuhkia ovat mm.
¢ ilmastonmuutos ja ymparistdon saasteet
 tarttumattomat taudit (esim. sydan- ja verisuonitaudit, syop4, diabetes)
* tartuntataudit (esim. influenssa, COVID-19)
* mielenterveysongelmat (yhteisollisyys)
* aliravitsemus ja ruokaturva
e liikunnan puute ja epéaterveelliset elaméantavat




Tehtava 5

Kehittakaa mobiilisovellus, joka kannustaa kayttajia liikkumaan
ymparistoystavallisesti. Sovelluksen tulee olla motivoiva ja yhteisollisyytta
edistava.

Kayttakaa seuraavia ohjeita suunnittelun tukena:
1.Maaritelkaa tavoitteet ja kohderyhma.
2.Miten kayttdjia motivoidaan liikkumaan enemman (palkitsemisjarjestelma)?
3.Millaisia yhteisollisyytta edistavat ominaisuuksia sovellukseen siséllytetaan?
4.Miten kayttaja nakee liikkumisensa ymparistovaikutukset?
5.Miten sovelluksessa hyodynnetaan mobiililaitteiden ominaisuuksia?




Tehtava 6

Perustelkaa vaittama:
Hitaat liikkumismuodot edistavat tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta.

“Hitaat liikkumismuodot” termia kaytetaan yleisesti kaupunkisuunnittelussa
ja terveyden edistamisessa. Termilla viittataan yleensa kavelyyn, pyorailyyn
seka muihin kevyen liikneteen liikkumismuotoihin.




Tehtava 7

Millaisia etuja pyorailyssa on Ivan lllichin tekstin seka havainnekuvan
pohjalta. Millainen olisi kaupunki, jossa suurin osa ihmisista liikkuisi pyoralla
autoilun sijaan?




Tehtava 7 aineisto

Yhden auton paikalle mahtuu 19 polkupyodraa. Saman verran tilaa, jonka yksi
auto tarvitsee liikkkuakseen, riittaa 30 pyaralle. Jos 40 000 ihmista
kuljetetaan sillan yli tunnissa, tarvitaan 12 kaistaa autoille, nelja busseille,
kolme junille — mutta vain kaksi kaistaa pyorailijoille. Polkupyora on
liikkumisvaline, joka vie vahan tilaa, kuluttaa vahan energiaa ja antaa
vapauden liikkua estamatta muiden mahdollisuuksia.

Ivan lllich, Energy and Equity (1978)

Lahde: City of Munster, press office




Tehtava 8

SWOT-analyysi koulumatkaliikkumisesta

Tee SWOT-analyysi omasta koulumatkaliikkumisestasi. SWOT-analyysi
auttaa sinua tarkastelemaan omaa koulumatkaliikkumistasi neljasta
nakokulmasta:

e Vahvuudet (Strengths)

e Heikkoudet (Weaknesses)

e Mahdollisuudet (Opportunities)

e Uhat (Threats)

POSITIIVISET NEGATIIVISET
Vahvuudet Heikkoudet
Mitka asiat koulumatkaliikkumisessasi Mitka asiat rajoittavat
toimivat hyvin ympariston ja lihasvoimin liikkumistasi kouluun?

terveyden nakdkulmasta?

SWOT

Mahdollisuudet Uhat
Mita mahdollisuuksia sinulla olisi Mitk3 asiat voivat estii sinua
parantaa tai muuttaa liikkumasta aktiivisesti ja kestavalld
koulumatkaliikkumistasi? Voisitko tavalla kouluun?

kokeilla uusia kulkutapoja tai vaikuttaa
olosuhteisiin?




Tehtava 8

POSITIIVISET NEGATIIVISET
Vahvuudet Heikkoudet
SWOT
Mahdollisuudet Uhat
~Nor




Tehtava 9

Pohtikaa, millainen vaikutus aktiivisilla koulumatkoilla voi olla mielialaan.
Etsikaa tarvittaessa tietoa lilkkunnan ja mielialan yhteyksista ajatustenne

tueksi. Kootkaa ryhman ajatuksista yhteinen “Hyvan mielen koulumatka”
juliste.




Tehtava 10

Jatkotehtava: Havainnoi aktiivisten koulumatkojen vaikutuksia omaan
mielialaan ja hyvinvointiin.

Valitse yksi tai useampi paiva seuraavan viikon ajalta, jolloin kuljet
koulumatkan aktiivisesti esimerkiksi kavellen, pydraillen tai osan matkasta
lihasvoimin. Pida lyhytta paivakirjaa, jossa vastaat kysymyksiin:

e Miten kuljin tandan kouluun?
Milta minusta tuntui ennen koulumatkaa?
Milta minusta tuntui koulumatkan jalkeen?
Huomasinko muutoksia mielialassa, vireystilassa tai keskittymisessa
koulupaivan aikana?
Tee lopuksi yhteenveto kokeiluviikosta: mika toimi, mika ei, ja mita opit?




Tehtava 10

Pvm:

Maanantai Kouluun

Kotiin

Kulkutapa

Tunnetila ennen koulumatkaa

Tunnetila koulumatkan jélkeen

Vireystila / keskittyminen
koulupaivan aikana

Muita huomioita

Pvm:

Tiistai Kouluun

Kotiin

Kulkutapa

Tunnetila ennen koulumatkaa

Tunnetila koulumatkan jalkeen

Vireystila / keskittyminen
koulupaivan aikana

Muita huomioita

~or




Tehtava 10

Pvm:

Keskiviikko Kouluun

Kotiin

Kulkutapa

Tunnetila ennen koulumatkaa

Tunnetila koulumatkan jélkeen

Vireystila / keskittyminen
koulupaivan aikana

Muita huomioita

Pvm:

Torstai Kouluun

Kotiin

Kulkutapa

Tunnetila ennen koulumatkaa

Tunnetila koulumatkan jalkeen

Vireystila / keskittyminen
koulupaivan aikana

Muita huomioita

~or




Tehtava 10

Pvm:

Perjantai Kouluun Kotiin

Kulkutapa

Tunnetila ennen koulumatkaa

Tunnetila koulumatkan jélkeen

Vireystila / keskittyminen
koulupdivan aikana

Muita huomioita

Yhteenveto
Tee lopuksi yhteenveto kokeiluviikosta: mika toimi, mika ei, ja mita opit?

-




