Kulkuri

kestavan liikkumisen
lahettilas

on osa Helsingin kaupungin ymparistékasvatustoimintaa.
Kulkuri vierailee Helsingin peruskoulujen alaluokilla

seka erilaisissa tapahtumissa ja jakaa tietoa kestavasta
liilkkumisesta ja sen eduista.

Kestava eli fiksu
liikkuminen on
kulkemista ymparistoa

saastavasti, turvallisesti,
terveellisesti, sujuvasti

ja taloudellisesti.

Testaa,
oletko fiksu liikkuja

O Kuljen lyhyet matkat mieluiten omia lihaksia
kayttaen eli esimerkiksi kévellen, pyoralla tai
potkulaudalla

Suosin joukkoliikennettd auton sijaan

En omista autoa tai minulla on védhapéastdinen auto
Jos ajan autoa, noudatan taloudellista ajotapaa

Jos ajan autoa, tarjoan kyydin myds muille

Pidan etépaivia ja suosin etakokouksia

(jos tyon luonne sen sallii) ‘
Valtan lentomatkustamista

Mitd enemman sait rakseja ruutuihin,

sita fiksumpi liikkuja olet!

“Minre vhona oletlin menssa,
mieli mitun minme ik,
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Helsinki ja lilkenteen paastot

e Helsingissa liilkenne aiheuttaa lahes neljasosan ilmastonmuutosta
edistavista hiilidioksidipaastdista. Yli puolet naista syntyy
henkildautoilla ajamisesta.

e Autoliikenteesta syntyy liséksi paljon

terveydelle haitallisia paastoja, kuten VT ,
typen oksideja, pienhiukkasia, katupdlya m’ N .
jamelua. ’]"D l

e Puhumattakaan ruuhkista ja
kaupungin viihtyisyydesta!

Helsingin tavoitteena on véhentda
(j: ’ﬂ‘ ! liikenteen péastoja 69 % vuoden 2005
L'j;“{ tasosta vuoteen 2030 mennessa
.. (Hiilineutraali Helsinki 2030). Tavoitteen
Wﬂﬁa" v saavuttamiseksi on keskeistéd vahentéda

ge ﬁ autolla kuljettuja kilometreja ja valita
M véhapaastoisia kulkuvélineita!
huthsa Lihasromin!

50 %

kaikista 1-2 km
matkoista Helsingissé
tehdaén omalla
autolla.




Liikkuen kouluun ja harrastuksiin

e Kouluun lihasvoimin kulkeminen eli esimerkiksi kavely, pyoraily ja
potkulautailu ovat erinomaisia tapoja liséta lasten paivittaista
liikunta-annosta. Lilkkkuminen ja raitis ilma aktivoivat aivoja ja lisdévéat
keskittymiskykya. Kavely tai pyoraily iltapaivasta tarjoaa liikkunnallisen
hetken ennen laksyjen tekemista.

e Myds harrastusmatkat kannattaa opetella jo lapsena kulkemaan kavellen,
pyéraillen tai joukkoliikenteelld. Jos autolla kulkeminen on tarpeen
esimerkiksi isojen varusteiden takia, on katevaa kulkea kimppakyydeilla.
Talldin myds vanhempien aikaa saéstyy.

Tni oletho harkinewd faumpﬁfra7r7

- Tiesitko, etta
'1/’ :3 i a joukkoliikenteen
kayttajalle kertyy
e hyvaa syyta kannustaa lapsia péivittsin jopa 2000
liikkkumaan lihasvoimin askelta enemman

. et . . . kuin autoilijalle?
e Kavely, pyoraily ja esimerkiksi potkulautailu auttavat

pysymaan terveena
e Liikkuminen piristdd mielta ja auttaa keskittyméan
e Kunto nousee ja jaksaa paremmin

Liikkumissuosituksen mukaan
kaikille lapsille suositellaan
monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintdan 60 minuuttia
péaivassa yksilolle sopivalla tavalla,
ikd huomioiden. Vain noin kolmasosa
peruskouluikaisista liilkkuu
suositusten mukaisesti.




Turvallisuus koulu- ja harrastusmatkoilla

e Harjoitelkaa yhdessa turvallinen kavely- ja pyorailyreitti kouluun ja harrastuksiin.
Jos koulutie on tuttu ja turvallinen, ei mikaan esté pienigkaan koululaisia
pyoraileméasta kouluun!

e Mité vahemman koulun ja harrastuspaikkojen ymparistdssé on autoliikennettd,
sita turvallisempi se on lapsille. Jos autokuljetukselle ei ole vaihtoehtoja, jata lapsi
turvalliseen paikkaan vahan kauemmaksi koulusta tai harrastuspaikasta.

e Perustakaa léhialueen vanhempien kanssa kaveleva tai pyoraileva koulubussi!
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