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Fiksusti kouluun

Koulumatkat R Laadety P Pitkajarven koulu on maaseutukoulu, jonka oppilaita
ovat mahdollisuus! |

kannustetaan kulkemaan kouluun jalan tai pyoralla aina kun

Virkisty koulumatkan pituus, reitin turvallisuus ja muut olosuhteet sen
koulumatkalla

ja saavu turvallisesti
kouluun.

mahdollistavat.
Opettele yhdessa lapsen kanssa maanteilla tapahtuvaa
kulkemista, nain koulumatkoista tulee turvallisempia. Varmista,
etta lapsella on kaytossa heijastin ja pyoraillessa kypara!
Olemme huomanneet, etta aktiivinen koulumatka kohottaa
kuntoa ja saa aivot vireeseen oppimista varten.
Omin avuin kuljettu koulumatka on lapselle osa arvokasta

f '\ fyysista aktiivisuutta.
| - Kavely tai pyoraily on myos ymparistoystavallinen tapa saapua

kouluun!

Tarkistathan viela erillisen ohjeistuksen saattoliikenteesta s.5
l -

Turvallista ja terveellista koulumatkaa!

Toivottaa opettajat ja muu koulun henkilokunta
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Meilla on vain yksi
suojatie-
kaytathan sita!

Jalan ja pyoralla kulkevat lapset oppivat
liikennetaitoja ja saavat tarpeellista liikkuntaa
koulumatkoillaan.

Koulumatkaliikunta tukee lapsen peruskuntoa ja
henkista hyvinvointia.

Opettele yhdessa lapsen kanssa liikenteessa
toimimista, nain koulumatkoista tulee
turvallisempia.

Voit myos saattaa lapsen kouluun pyoraillen tai
kavellen, jolloin saat myos itsellesi hyodyn.
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Koulun saattoliikkenne
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Pitkajarven koululla pysahtyy aamuisin linja-auto seka iso \(\o&\t‘a“ﬁ\i@\
koulutaksi. Taman lisaksi likenne koulun piha-alueella ‘\?6‘(60@
muodostuu opettajien ja henkilokunnan toihin saapumisesta, ) 96\‘&\‘3(\6
joten alue on melko rauhallinen. \\o‘;“oo\“

e
Tasta syysta huoltagjien likennetta el ole tarvetta siirtaa
kauemmas, mutta jos kuljetat lastasi kouluun jatathan hanet
kuitenkin alapihalle.

%
Jos kuitenkin haluat antaa lapsellesi pienen piristavan v %o,,
happihyppelyn ennen koulun alkua, voit jattaa hanet S L Q. &, %
. . N\ 7y ¥, ‘S‘Q

Maaamiesseurantalon parkkialueelle. 4,;9% <,
Sielta paasee koululle kulkemalla tien vasenta reunaa. Tien %

vol ylittaa korotetun suojatien kohdalta, jossa on kaytossa
Valkyt. Matkaa kouluun tasta tulee 350 metria.
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Koulumatkat opettavat
itsenaista liikkumista.

Kaverin kanssa
kulkeminen edistaa
vuorovaikutustaitoja.

Koulumatkat ovat mahdollisuus

Vahemman ruutuaikaa,
lisaa ulkoilua ja
liikuntaa.

Koulumatka on osa
Dalvittaista
likuntasuoritusta (vah.
1-2 tuntia monipuolista
Ja Ikaan sopivaa
liilkuntaa paivassa).
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Liikunta virkistaa mielta
Ja edistaa oppimista.

Kavely ja pyoraily
auttavat koulupaivasta
palautumista.



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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	LIIKUNTASUOSITUS 7-17 -vuotiaille
	“Monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista suositellaan vähintään 60 minuuttia päivässä yksilölle sopivalla tavalla, ikä huomioiden. Runsasta ja pitkäkestoista paikallaanoloa tulisi välttää.
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