


Fiksusti kouluun
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Virkisty turvalliset alikulut ja suojatiet.
koulumatkalla

ja saavu turvallisesti
kouluun. Tiesitko, etta aktiivinen koulumatka parantaa kuntoa ja auttaa

keskittymaan paremmin koulupaivan aikana?

Kun kuljet koulumatkan omin voimin, saat samalla tarkeaa
paivittaista lilkkuntaa.

Kannustamme kaikkia Kiiruun koulun oppilaita tulemaan

kouluun kavellen tai pyoralla aina kun se on mahdollista.

Se on myos hyva tapa vahentaa ympariston kuormitusta.

Jos tulet joskus mopolla, mokijalla tai autolla, muistathan

.
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tarkistaa koulun saattoliikenne ja pysakointi ohjeet sivu 5.
l P

Turvallista ja terveellista koulumatkaa!

Toivottaa opettajat ja muu koulun henkilokunta
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Kayta suojateita ja
alikulkuja

Aktiivinen koulumatka kohottaa kuntoa ja
parantaa keskittymiskykya

Matkalla voi kuunnella vaikka podcasteja
Lihasvoimin kuljettu koulumatka on ilmastoteko.
Koulun ja kodin valisia matkoja kertyy
lukuvuoden aikana lahes 400.

7-17 -vuotiaille suositellaan monipuolista,
reipasta ja rasittavaa liikuntaa vahintaan 1-2
tuntia paivassa, koulumatkaliikunnalla voit
napata tasta ison osan.

Pyoraily tai kavely kotiin auttaa myos
palautumaan koulupaivasta.

Kiiruun koulukeskus

&----p Alikulku

&\ Suojatie
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Koulukeskuksen
saattolilkkennejarjestelyt

Kiiruun koulukeskuksessa toimivat ylakoulu, lukio ja
Somero-opisto.

Kiiruunkujalle on tehty omat jattopaikat linja-autoille ja
takseille. Oppilaskuljetuksissa on kaytossa 3 linja-autoa
seka 8 pikkubussia ja tilataksia. Lisaksi alueella pysahtyy
Someron ja Forssan valilla kulkeva vuorobussi, jonka
virallinen pysakki on Kiiruulla.

Tolvomme, etta huoltajat huomiolivat likenteen
sujuvuuden ja turvallisuuden. Oppilaan voi tarvittaessa
Jattaa esimerkiksi Somerkirjan pihalle (noin 300 M
kavelymatka koululle) tai linja-autoasemalle (hoin 350 M
kavelymatka).

Jos tulet kouluun omalla moottoriajoneuvolla,
huomioithan pysakoidessasi, etta koulun ja monitoimitalon
valinen parkkialue on yhteiskaytossa. Huolehdi, etta jatat
tilaa myos muiden, kuten monitoimitalon asiakkaiden,
pysakointiin.
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Koulumatkat ovat mahdollisuus

Vahemman ruutuaikaa, <oulun ja kodin valisia Liikunta virkistaa mielta
lisda ulkoilua ja matkoja kertyy ja edistaa oppimista.
liikuntaa. ukuvuoden aikana Silla on siis hyva aloittaa
ahes 400. aamul.
Kaverin kanssa matka <9.ULﬁmattka on osa Kavely ja pyoraily
menee nopeasti ja ?i'v' tals . +Usta (VAN auttavat koulupaivasta
edistaa . Ut” asuon Blle Vla : palautumista ja saat
vuorovaikutustaitoja. '1_2k et oA SIS halutessasi hetken
{a kdaf SOplvaa omille ajatuksille

liilkuntaa paivassa).
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PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitk &
kestoista paikallaanoloa.

B
() UKK-instituutti

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittavisti. Anna aivoille aikaa
jdsentdd ajatuksia ja rakentaa wutta.

7-17 -vuotiaille

minuuttia paivassa yksilolle sopiva

tavalla, Ika huomioiden. Runsasta |

LIIKUNTASUOSITUS

"Monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista suositellaan vahintaan 60

la
a

pitkakestoista paikallaanoloa tulisi va

ttaa.

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA Suosituksen mukainen maara liikkumista

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

maara on hyodyllista, vaikka suositu

UKK-Instituutti
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vol kertya useista likkumisen hetkista
paivan aikana. Vahaisempikin liikkumisen

S €]

tayttyisikaan viilkon jokaisena paivana.’



Lisaa

liiketta g

Hyodynna harrastusmatkat Mahdollista liikkuminen pyéralla/kavellen
osittain/kokonaan likkumiseen toiseen suuntaan tai osaan matkasta

Voitko valita luontoympariston
osaksi reittiasi?
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