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10 POINTTIA PYORAILYSTA

Seuraavilla vaitteilla voit perustella itsellesi ja ystavillesi pyorailyharrastustasi. Tasapuolisuuden vuoksi on hyva muistaa myos
pyoradilyn riskit ja harrastuksen rajoitteet.

Sopii kaikille Pyoraily ei tunne ika- eikd muitakaan rajoituksia. Se sopii miehille ja naisille, lapsille ja
varttuneimmille. Kukin saa ajaa kuntonsa mukaan. Porukkalenkilld kovimmat menijat voivat toimia
vetureina, ja hitaammin kiiruhtavat padsevat ajamaan helpottavassa peesissa. Sdhkoavusteisella
pyorallakin harrastamisen voi aloittaa.

Lenkille jo kotiovelta Pyoralenkki alkaa heti pihasta tarvitsematta varta vasten ldhtea liikkuntapaikalle omalla autolla tai
julkisilla liikennevalineilla.

Yksin tai yhdessa Jokainen voi pyoréilld haluamallaan tavalla, yksin, kaksin tai porukassa. Porukkalenkit ovat
sosiaalisia tapahtumia, ja porukka tuo turvaa myés pyorarikkojen tai onnettomuuksien varalta. Jos
kaipaat lisaa haasteita, erilaisia kuntoajoja on tarjolla pitkin kesdkautta.

Tyomatkat Moni hyédyntda tydmatkansa kuntoiluun. Ruuhkissa pyorailijan ei tarvitse tuskailla ja odotella, vaan
pyériillen aina pdasee eteenpadin. Edestakaiset 20 — 60 kilometrin tydmatkat oppii nopeasti ajamaan sopivalla
vauhdilla. Pitemmat matkat sujuvat vaikkapa sahkodavusteisella pyoralla.

Ympdri vuoden Kun kalusto ja varusteet ovat kunnossa, pyo6rdily on sdasta ja kelista riippumaton kuntoilumuoto.
Vuodenaikojen vaihtelua padsee seuraamaan seka kulttuuriymparistéssa maanteilld ettd luonnossa
sorapoluilla ja maastossa.

Monipuolinen Pyorailijan liilkuntapaikkana on koko ymparistd kymmenien kilometrien sateella. Ei siis tarvitse
liilkuntaymparisté tahkota joka paivaa samaa lenkkipolkua. Jos kdytéssa on useampia pyoria, voi ajella vuoropadivin
asfaltilla, soralla, poluilla ja maastossa.

Ulkona ja sisalla Pyoraily on parhaimmillaan ymparivuotista ulkoliikuntaa, jossa koko ihminen virkistyy happi-
rikkaassa ulkoilmassa. Hankalilla keleilld tai tiukan harjoitusohjelman puitteissa sisallakin voi ajaa
vastusharjoituksia yksin tai porukassa ja osallistua virtuaalikisoihin muiden kuntoilijoiden kanssa.

Terveysliikuntaa Pitkakestoiset matalasykkeiset pyoralenkit pitavat sydamen, keuhkot, verenkierron ja vatsan
kunnossa ja torjuvat monien sairauksien aiheuttamia riskitekijoita. Myos jalkojen ja selan lihakset
saavat harjoitusta. Nivelille tasainen liike on vain hyvaksi. Ylaruumiin lihaskuntoa voi yllapitaa
maastopyordilemalld teknisessd maastossa. Aktiivinen lenkkeily ulkoilmassa torjuu flunssia.

Myos ulkomailla Keski- ja Eteld-Euroopassa on paljon lomakohteita, jotka jatkavat kesdkautta ja tarjoavat
pyordilijoille uusia elamyksid. Hyvatasoisen pyoran voi vuokrata kohtuuhintaan paikan paalta.

Tasa-arvoista Pyorailyporukoita yhdistaa yhteinen harrastus taustoista riippumatta. Pyorailyn harrastajat ovat
lahes lapileikkaus kansalaisten kirjosta. Yksityisasioita ei tongita.

Nédmdkin asiat on syytd pitéid mielessd!

Tapaturmiakin voi Maantiepyorailyssa vauhti voi olla kova, jolloin reaktioaika jaa lyhyeksi ja liike-energiaa on paljon.

sattua Tapaturmia sattuu silloin tall6in, ja useimmilla aktiivipyorailijéilla on kokemusta ainakin pienista
kolhuista. Asiallinen kypara ja kaikin puolin kunnossa oleva pyora ovat ehdottomia
turvallisuustekijoita.

Vdlineurheilua Pyoraily vaatii kunnolliset valineet ja varusteet, joita taytyy huoltaa santillisesti. Jonkin verran pitaa
osata tehda itse. Omatoimisuuden asteesta riippuen aktiivipyorailijan kaluston yllapito maksaa
kokemuksen perusteella 5-10 senttia kilometriltd. Maantiepyoraily on edullisinta, tdysjousitetut
maastopyorat vaativat eniten yllapitoa, erityisesti sdhkdavusteisina. Pyorat tarvitsevat asialliset
huoltotilat ja turvalliset sailytyspaikat, joita ei aina ole helppo |0ytaa kerrostalossa asuttaessa.

Liséksi muuta Pyoraily on monipuolista terveysliikuntaa, mutta erityisesti ylaruumiin lihakset kaipaavat muutakin
liikuntaa harjoittamista. Kuntosali esimerkiksi on hyva “tyopari” pyorailylle.



