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Tervehdys Lappeenrannan kouluille!

Miksi oppilaiden aktiivinen koulumatkaliikkuminen on tdrkedd? Miten
koulumatkapyérdilyd voidaan lisétd? Mitd on jo tehty? Mitd juuri sind voit
omalla koulullasi tehda?

Selailemalla tdman uutiskirjeen l3pi, saat vastauksia ylldoleviin kysymyksiin.

Talvipyoraillen kouluun -on Lappeenrantalainen talvipyordilyyn kannustava
kampanja, jota tekevat yhdessa Lappeenrannan Pyordilijat, Liikuntatoimi,
Tekninen toimi ja Opetustoimi.

Lisdtietoa kampanjasta ja tukea koulujenne pyoradilytoimintaan saat
ottamalla yhteytta Liikuntatoimen Hanna Ropoon
(hanna.ropo@lappeenranta.fi) tai Lappeenrannan Pyordilijéiden Matti
Pesuun (mattipesu@gmail.com).
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Han toivoo, ettd perheiss3 arkiseen likkkumiseen kiinnitettaisiin huomiota
ja muutettaisiin nykyisid tapoja niin, ettd lasten paiviin tulisi saannéllisesti
enemmin liikettd ja nimenomaan hikiliikuntaa.
Koululaisten kestivyyskunto
heikkenee "Silloin puhutaan aktiivisuudesta koulupdivina seki liikunta- ja
harrastustunneista, mutta ennen kaikkea matkoista.”
YIi 100 000Hle viides ja kahdeksasluokkalaiselle tehdyt
Move-mittaukset kertovat, etti koululaisten
kestivyyskunto heikkenee eilc IckinnectA parempaan iy, Kaupunkialueilla Vasankari rohkaisisi lapsia kulkemaan koulumatkat
Tama on ikian kuin epidemiologinen fakta®, UKK- = SR = s A Z S = o e
instituutin johtaja. Llkiri Tommi Vasankari sanoo. mieluummin jalan tai pyorilla kuin bussilla tai vanhempien kyydissi.

[ — Pitkien matkojen syrjiaseuduilla tilanne on tietysti hieman toinen.

"Kaiken ei tarvitse olla arjessa taydellista hikoilua, mutta fyysista
peruskuormaa taytyy olla riittdvisti ja sen lisdksi myos hetkia jolloin

Ja jos prosenttiluvut ja aikarajat eivat riita konkretisoimaan ongelman paeiiitets tiilan moae o ok ss ®

mittakaavaa niin kannattaa muistaa tima: nyt puhutaan runsaasta 20 000
viidesluokkalaisesta, joiden kestavyyskunto ei ole edes keskinkertaisella
tasolla - ja joka vuosi heitd tulee saman verran lis3a.

Lasten ja nuorten liikkunnan ja lilkkkumisen edistiminen pitiisi ottaa
Vasankarin mukaan huomioon yhteiskunnallisessa paatoksenteossa aina
eiki vain silloin, kun paatokset koskevat esimerkiksi urheilukenttien tai
koulujen ja pdivikotien pihojen kunnostamista.

"Tama on ikdin kuin epidemiologinen fakta, jota ei voi endi
olankohautuksella sivuuttaa”, Vasankari sanoo.

Paattajat voisivat kysya aina paatoksia tehdessdin, vaikuttaako paatos
lasten ja nuorten liikkumiseen edistavisti vai rajoittavasti.

”Mutta ndin ei tehdad”, Vasankari sanoo. T RO Np—
Tassa on kyse lasten hyvasta elamasta.

Oppilaiden Fyysiseen aktiivisuuteen tulee panostaa ja pyoraily on
siihen erinomainen keino. Myos talvella!

Yll3 olevaan kuvaan on kaapattu otoksia lehtiartikkelista joulukuulta (HS 9.12.2020).
Artikkelin johtopddtos on, ettd suomalaisten lasten ja nuorten kunto on halyttavan heikko,
tdma aiheuttaa lukuisia ongelmia ja asiaan tulisi puuttua kattavasti. Artikkelissa
haastatellun asiantuntijan mukana erityisesti oppilaiden matkat tulee valjastaa
palvelemaan hyvinvoinnin parantumista. Ja juuri siitd on koulumatkapyoradilyyn
kannustamisessakin kyse!

Me vaitamme, etta koulumatkapyoraily on mahdollista, hyddyllista ja valtavan hyva asia
my0s talvella. Tiettyja erityispiirteita talvikelit, kylmyys ja liukkaus toki aiheuttavat, mutta
pyoradilya ja sen hyotyja ne eivat esta.

Tasta paaset lukemaan artikkelin talvipyorailyn hyodyista ja haasteista:

Talvella pyoraily, miksi ei?



https://www.hs.fi/urheilu/art-2000007670198.html
https://fiksustikouluun.fi/blogi-talvella-pyoraily-miksi-ei/
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Mita voitte tehda omalla koulullanne pyordilyn edistamiseksi

Lappeenrannan Pyorailijat, Liikkuntatoimi, Tekninen toimi ja Opetustoimi l6ivdt vuonna
2020 hynttyyt yhteen koulumatkapyorailyn edistamiseksi. Talvipyoraillen
kouluun-projektissa selvitettiin, mitka asiat pyorailyn kasvua pidattelevat ja mita kouluilla
voidaan tehda.
Tarkeimmat parannettavat asiat ovat ndma:

e Koulujen pyoraparkit kuntoon (myds talvella). Runkolukitus ainakin ylakouluille.

e Tarkeimpien pyorareittien auraus ja liukkauden torjunta kuntoon!

e Tietoa ja opetusta lihasvoimalla liikkkumisen arkitaitoihin.

e Kivaa pyorailytekemista kouluille.

Ja otetaanpa tuo viimeinen heti haltuun. Ehdotamme, etta otatte talvipyorailyn teemaksi
koulunne 2021 talviliikuntapdivassa! Vinkit talvisen pyoérailytapahtuman jarjestdmiseen
6ydat tasta artikkelista ja tukea tapahtuman jarjestdmiseen on tarjolla (mm. ledivaloja on
mahdollista saada tapahtumaanne oppilaille jaettavaksi). Pyoraily sopii hyvin korona-ajan
tapahtumiin, moni ideoista on toteuttavissa
“koronaturvallisesti”.

Ideat koulun talvipyéréilytapahtumaan  UPS//rebrany fkoulut
' u


http://lappeenrannanpyorailijat.fi/talvipyoraillen-kouluun/
http://lappeenrannanpyorailijat.fi/talvipyoraillen-kouluun/
https://fiksustikouluun.fi/materiaalit/talviset-pyorailyideat-kouluille/

Lisalukemista

Teimme joulukuussa 2020 tiiviin Instagram-ponnistuksen, joka nakyi myos koulujen

omilla some-kanavilla. Loydat talvipyorailyyn kannustavat ja valistavat

postauksemme Lappeenrannan Pyordilijoiden instatililta.
https://www.instagram.com/lprpyorailijat/

Lisdksi materiaalit loytyvat vapaaseen kdyttéonne seuran nettisivulta:
http://lappeenrannanpyorailijat.fi/talvipyoraillen-kouluun-kampanja/

Mita varusteita talvista koulumatkaa pyoraileva oppilasta tarvitsee? Ei

kummempia, tavallinen talvivaatetus riittda erinomaisesti, mutta aktiivinen

pyorailija ja pyordilyn harrastaja voivat myos tdydentaa varustusta. Lue lisaa:
https://fiksustikouluun.fi/blogi-talvipyorailyn-varusteet/

Pitadko pyora huolta syksylla talvea varten? Ehka. Ainakin lukko kannattaa oljyta ja
pyora putsata. Lue Pyoraliike Varustamon mekaanikko mestari Pasin ajatuksia
asiasta:

https://fiksustikouluun.fi/blogi-pyoran-tarkastus-ja-huolto-talvea-varten/
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