Kom med
Hetta! v~

Ett uppgiftshafte for
att rora sig smart

LHelsinkiJ




Forord for vuxna

Det har uppgiftshaftet ar utarbetat for eleveri
grundskolans lagre klasser att arbeta med och lasa
tillsammans med en vuxen. Med hjélp av haftet kan
ni tillsammans fundera pa hur er familj har for vana
att réra sig. Till exempel vilka slags resor gor ni
och hur? Vilka vérderingar och vanor nar det galler
miljén och hur man rér sig vill du varna om och foéra
over till ditt barn?

Hur vi valjer att réra oss har stor betydelse
for saval miljon som den egna och vara barns
halsa. | Helsingfors orsakar trafiken néstan en
fiardedel av alla koldioxidutslépp. For att stavja
klimatféréandringen maste vi minska de har
utslappen. Man kan minska familjens trafikutslépp
genom att oftare rora sig med egna muskler eller
med laga utslapp. Manga av de transportformer
som sparar miljon sparar ocksa pa planboken!

Trafik orsakar ocksé utslapp som ar farliga for
halsan, sdsom kvéveoxider, gatudamm och buller.
Dessutom tar trafik massor med utrymme, orsakar
trafikstockningar och minskar pa trivseln i staden.
Vi kan dock var och en paverka dessa genom vara
egna val, en resa i taget!

Lat barnen réra sig. Skol- och hobbyresor
med egna muskler &r en del av barnens dagliga
motionsportion.
Alla barn i aldern 7-18 borde réra sig minst
1-2 timmar per dag pa ett mangsidigt och
alderslampligt satt. Att sitta i ver tva timmar
bdr undvikas. Motionsrekommendationerna for
barn som &ryngre @n detta &r 2 timmar l4tt och
1timme fartfylld motion per dag. Bara ungefar
en tredjedel av barnen i Finland ror sig enligt
rekommendationerna. Motion férbattrar pa
koncentrationsférmagan och konditionen, hjalper
dig att orka och héllas frisk.

Vad kan vi gora?

e Ror er sa mycket som mojligt med egna muskler

¢ Valj hellre kollektivtrafik an bil

¢ Minska pa flygandet och kompensera utslappen
fran flygresor

Om du anvander bil, tank ocksa pa féljande
saker:

e Skulle ni klara er utan en egen bil? Vaga prova
pé nya mobilitetstjanster, som till exempel bilar
for gemensamt bruk eller leasingbilar.

e Parkera bilen pa en infartsparkering och res
resten av vagen med kollektivtrafik eller till
exempel cykel

e Skulle ni kunna byta till en bil med laga utslapp?

e Kom ihag att kora ekonomiskt

e Foresla samakning med andra som ska at
samma hall

e Arbeta pa distans och ha distansméten istéllet
for att kora till jobbet (om ditt arbete tillater det)

- da sparar du ocksa tid!
e Valj friktionsdéck nar du ska byta till vinterdack
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Hetta ar en skolelev fran
Nordsjo i Helsingfors. Till Hettas
familj hor pappa, pappas partner
Maikku och brorsan Lill-Oskar.
Hetta ar en energisk motionéar och
ror sig helst med egen energi, alltsa
sina egna muskler. Hon vet ocksa
att det minimerar méangden utslapp.

Kom med Hetta!
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Hej, jag heter
Hetta! Kom

med!




Skolresan

Hetta tar sig helst till skolan till fots eller med

cykel, tillsammans med sina klasskompisar. Ibland
lanar Hetta sin bror Lill-Oskars sparkcykel. Hetta
har ungefar en kilometer till skolan, och den har

tre 6vergangsstéllen. Om man gar, kan man gena
genom parken. | parken kan man traffa pa allt mojligt
intressant, sdsom séta ankungar eller intressanta
insekter. Med cykel ddremot kommer man snabbt
fram. Under hennes forsta skoldag larde sig Hetta
en saker rutt till skolan tillsammans med pappa och
Maikku. Hetta kommer ihag att det ar viktigt att vara

uppmarksam i trafiken, sérskilt ndr man korsar en vag.

Och né&r man gar i trafiken far man inte stirra pé sin
telefon, dé det distraherar s& mycket.

Hetta ar lart sig i skolan:

e Gang, cykling och fast sparkcykelékning ar
goda alternativ for miljon, eftersom de inte orsakar
nagra utslapp.

e Trafikutslapp ar till exempel avgaser fran bilar,
gatudamm och buller.

e | avgaserna finns koldioxid, som paskyndar
klimatféréandringen. Klimatforandring ar ett problem
for hela varlden, men tillsammans kan vi forebygga
den genom att minska pa vara egna utslapp.
Darfor ar det viktigt med smart rérelse med
laga utslapp!

1. Farga in bilden.

En stor del (40 %) av
bilfarder ar under 5 km.




2. Rita din skolvag nedan och svara pa fragorna.

Hur lang ar din skolvag? Vad &r roligast under resan?

Hur fardas du den vanligen?

Vad ser du under din resa? Vilka platser pa resan ar farliga?




3. Koppla ihop punkterna i ordning 4, Hitta 10 ord som har att gora
med bérjan fran nummer 1. Vilket med att rora sig i ordlabyrinten
transportmedel syns i bilden?
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5. Promenera utomhus och lyssna pa
ljuden i naturen. Kryssa for i listan nedan
vilka ljud du hor, och fyll i mer!

O fagelsang (kédnner du igen faglarna?)
O vindens brus

O regnets smatter

O béckens porlande
O vagor

O vuxnas réster

O barns roster

O en skallande hund
O billjud

O fiygplan

O prasslande blad

O skrammel fran skenor

O musik




6. Studera din familjs resor under dagen under en veckas tid.
Anvand tabellen for att fylla i din familjs resor genom att lagga
ett streck i rutan for varje resa.

Gang

Cykel

Sparkeykel

Buss

Metro

Sparvagn

Tag

Bil

Skolresa

Daghemsresa

Arbetsresa

Butiksresa

Hobbyresa

Besok

Hur manga resor gjorde din familj under veckan?

| Helsingfors kommer nastan
en fjardedel av koldioxidutslapp
fran trafiken. Helsingfors
vagtrafik ar ocksé den storsta
kallan till buller och utslapp som
forséamrar luftkvaliteten.

7. Rita fardigt bilderna och farga
dem. Vilka av dessa transport-
medel saknar utslapp?
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Hur ménga olika transportmedel anvéndes?




I rorelse till hobbyn

Hettas favorithobby &r roller derby. Hon har hallit pa
med det i nastan ett &r och anser sig vara ganska
bra pa det redan. Hetta har 6vat pa att sjélvstandigt
ta sig till tréningarna med buss, men ibland behévs
pappas hjalp for att bara all traningsutrustning.
Ofta kan Hetta ocksé komma till tréningen genom
samakning som arrangeras av traningskompisarnas

foraldrar. Pappa och Maikku ar glada att Hetta Visste du att 10 %
ivrigt lart sig att réra sig sjalvstandigt. Pa sé satt far av en familjs resor
de ocksa ibland lite mer tid till sina egna hobbyer. bestér av att skjutsa pa
Hettas familj har ingen bil, eftersom man klarar sig ménniskor?

alldeles utmarkt i Helsingfors utan! Faktum ar att
Hettas pappa drdmmer om att skaffa en elbil
- och kanske han i framtiden dnnu képer en.

8. Rdkna samman. Vilj sedan utgaende
fran svaren en fargkod och farga bilden.




9. Bonga fordon fran garden till
bingot! Rita en cirkel kring det for-
don du bongade. Bingo fa man av
tre marken i rad antingen lodratt,
vagratt eller diagonalt.

10. Designa och farga dina dréommars
cykelhjalm!

BAT ELLER
ELBUSS SKEPP TAXI
VARM-
SCTYAKDESL LUFTS- TAG
BALLONG
SPARVAGN METRO LADCYKEL

11. F6lj rutten. Med vilket fordon kan
Hetta ta sig till Borgbacken? Svar:
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Semestra nara

P& lérdagen tar sig Hettas familj med metron in
till Helsingfors centrum. | centrum vimlar det med
manniskor, och bilar finns det ocksa s& att de
stockar sig. ”Sa trevligt att vi kom med metron, sa
behodvde vi inte alls sitta i trafiken!” séger Maikku
glatt. "Eller leta parkeringsplats!” fnittrar Lill-Oskar,
som ofta ar lite otalig.

De koper en ny cykelhjalm &t Lill-Oskar, da den
gamla blivit for liten. Efter shoppandet tar sig

Visste ni att
en metro kan
ersatta hela
700 personbilar
i trafiken?

familjen till sitt favoritkafé vid gdgatan och borjar
planera den kommande semestern.

Pappa skulle vilja resa till soliga strénderi
Spanien, men flygresan har vackt tankar. Hetta har
lart sig i skolan att flygande orsakar massor med
utslapp. Maikku foreslar att de kunde resa med tag
pé semester, som &r nastan helt utslappsfritt. Sa
bestdmmer sig familjen att de ska ta sig till Ytteros
sandstrénder for att riktigt skdmma bort sig!




Tack for resan!

Som kvallssaga laser pappa i boken Jorden runt

pé 80 dagar for barnen. Inspirerade av boken

raknar de ut hur manga olika fardmedel de sjalva
rért sig med. Listan blir forvanansvart lang! Till sist
maste Maikku uppmana var och en att ta sig till
drommarnas land. P4 ett hallbart satt, saklart!

12. Kliv ombord pa taget och folj sparet.

Vart leder varje spar?
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13. Hitta de fargade bokstéavernai den
vagrata raden och skriv dem i ratt ordning
bredvid ladan i samma farg.
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Fint! Du har gjort alla uppgifterna. Hittar du de har sakerna i haftet?
Markera sidnummer.
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Hitta pa ett eget miljovanligt fordon. Rita det har
och hitta pa ett namn at det.

Stadsmiljosektorn www.hel.fi/kulkuri
Helsingfors stad
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