Miksi autoilla, kun voi kavella tai pyorailla!

Koulumatkan kulkutavalla on keskeinen merkitys hyvinvointiin.

Aktiivisesti lihasvoimin kuljettu koulumatka...

...kohottaa kuntoa ja saa aivot vireeseen

...lisaa turvallisuutta ja liikenteen sujuvuutta, kun "kyyditysrumba” vahenee

...saastaa usein aikaa ja rahaa — jalan tai pyoralla paasee monesti lyhyinta reittia, eika tarvitse tankatakaan niin usein
... on yhteista aikaa kavereiden kanssa

... on myos ilmastoteko - luonto kiittaa

Aktiivisesti kuljettu koulumatka — kilometreja kertyy kuin huomaamattal!

Koululainen kulkee vuodessa n. 380 koulumatkaa. Jos koulumatka on 1 km, kertyy matkaa

Lahde Fiksusti kouluun 2024

... paivassa 2 km
...viikossa 10 km
...lJukuvuodessa 380 km

Ja jos koulumatka on...
...3 km — kilometreja kertyy vuodessa

jopa 1140 km! O
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likuskeletko tarpeeksi vai oletatko vaan?

8- ja 13-vuotiaiden arkiliikkumisen erot

8-VUOTIAAN LAPSEN ARKIPAIVA

a 13-VUOTIAAN URHEILUA HARRASTAVAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty
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Koulupéiva 7 h l— Vapaa-aika
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: 40 min

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119
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16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA

liikkumissuositus ei tayty
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Oplskelupawa 8h

uetiaille lapsille ja nuorille, OKM:n julkaisusarja 202119

lilkkumissuositus tayttyy

Koulupé@iva5 h Vapaa-aika
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rasittavaa liikkumista

Usein | ; 80 min

itus 7-17-vuotiaille lapsille ja nucrille. OKM:n julkaisusarja 202119

16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA
liikkumissuositus tayttyy
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Oplskelupalva 8h
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tta LEEHERE]
“ aikallaanoloon | 1 rasittavaa liikkumista
&uj Usein nin 100 min

Liikkumissuasitus 7-17-vuctiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119

Kumpaan ryhmaan sina kuulut?

=
-
-
.-|:I
e
n
£
1
X
-]
)
)
o
e
Q)
—




