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Liiketta ihan Aktiivinen koulu-tai

opiskelumatka
huomaamatta! \ g i s hyvaa
Kun kuljet koulu- tai opiskelumatkan -~

: =y A e Kavely, pyoraily ja muu lihasvoimin
tai osan siita lihasvoimin, likke kertyy liikkuminen vahvistavat sydants
osaksi tavallista paivaa.
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Pienikin patka
merkitsee

Lyhytkin kavely- tai pyorailyosuus @
lisda paivan liiketta ja katkaisee /
paikallaanoloa.

» | 30 minuuttia
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- ‘ liikettd paivaan

Jos liikut koulu- tai opiskelumatkalla
aktiivisesti 15 minuuttia aamulla ja
15 minuuttia iltapaivalla, saat jo

30 minuuttia lilketta paivaan.
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Jokainen aktivinen “ || Kulje osa matkasta

Koko koulu- tai opiskelumatkaa ei tarvitse . -
kulkea lihasvoimin. My@as aktiivinen osuus
matkasta on hyodyksi, esimerkiksi kavely
bussipysakille.
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Pysakille lihasvoimin ~ Monta mahdollisuutta

lilkkua
Kavele tai pyoraile bussin tai junan Koulu- ja opiskelumatkoja kertyy
pysakille - matkalla kertyy

vuoden aikana paljon. Jokainen niista
aktiivista lilketta. on mahdollisuus kulkea ainakin osa
matkasta aktiivisesti.

Pitkalla koulu- tai opiskelumatkalla
voit kavella tai pyorailla turvallisen
tai sopivan mittaisen osan matkasta.

patka lasketaan # ? aktiivisesti
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Liike herattelee Liiku ja nollaa paa! oo

Koulu- tai opiskelumatkan kavely tai
pyoraily voi olla hetki irrottautua
ruudusta ja siirtya rauhassa
kohti opiskelupaivaa.

Aktiivinen koulu- tai opiskelumatka
voi antaa virkeytta ennen
koulupaivaa ja sen jalkeen.
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Liikkumisesta
hyva fiilis

Koulu- tai opiskelumatkan
kulkeminen aktiivisesti voi
kohentaa mielialaa ja
helpottaa stressia.
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Liiku - saatat
yllattya, miten
hyvalta se tuntuu!

Kokeile kavella tai pyorailla
ainakin osa koulu- tai
opiskelumatkasta ja huomaa,
milta aktiivinen matka tuntuu.
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Yhdessa on
kivempaa

Sopikaa kaverin kanssa Ja
yhteinen aktiivinen koulu- tai ;o
opiskelumatka tai kulkekaa f—=
yhdessa ainakin osa "
matkasta.

"] ITSENAISYYS « 17 6

Omin voimin. ; ‘
Omalla tyylilla. |

Kavele, pyoraile, potkuttele
tai rullaile - loyda itsellesi
sopiva tapa kulkea koulu- tai
opiskelumatka aktiivisesti.
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Nea

Liiku - saat
energiaa paivaan!

Kavely, pyoraily tai muu
lihasvoimin kuljettu koulu- tai £
opiskelumatka voi antaa '
paivaan virkeytta.

Kaverin kanssa .
matka taittuu ¢

Yhteinen kavely- tai
pyorailymatka voi lisata
juttelua, kohtaamisia ja
yhteisollisyytta.
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Ky]je itse -

paata itse

Kun kuljet koulu- tai
opiskelumatkaa omin voimin, « QMAT VAUNN’*T_
saat itse paattaa tahdin ja -
reitin turvallisuuden
rajoissa.
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Omin jaloin
matkaan

Kavely on helppo tapa
lisata aktiivista liilkkumista
koulu- tai

opiskelumatkaan.
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Lihasvoimin -
ilman polttoainetta

Kavely ja pyoraily eivat tarvitse ’ Q)
polttoainetta. Samalla koulu- -'
tai opiskelumatka muuttuu
aktiivisemmaksi.
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Vahemman
autoliikennetta
ymparilla

Kun useampi kulkee kavellen
tai pyoralld, koulun tai

oppilaitoksen ymparistdssa
on vahemman autoliikennetta.
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Joukkolukenteesta
askelia

Joukkoliikenteen kayttajalle
kertyy usein enemman
kdvelya ja askelia kuin
autolla kulkevalle.
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Tee koulu- tai
opiskelumatkasta vahan ,
aktiivisempi —

Kavele tai pyoraile koko
matka tai osa siita. Jokainen &%
aktiivisesti kuljettu patka
lasketaan.
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Pienempi jalki,
enemman liiketta

Kulkutapa vaikuttaa seka
liikkumisen maaraan etta
koulu- ja opiskelumatkan
ymparistovaikutuksiin.
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- |. joukkolilkennematkaan.
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Bussim_a_tlgakin VoI
olla aktiivinen

Kavely tai pyoraily pyséakille
ja pysakilta eteenpain lisaa
aktiivista liikkumista myos
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Kilometri paivassa

Joukkoliikennematkaan voi

liittya noin kilometrin verran
kavelya tai pyorailya paivassa
pysakille ja pysakilta.
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