Vad kan medarbetare géra? Ga & cykla till skolan

e Om du har 1 kilometer till jobbet och kor bil varje dag s TIPS TILL ELEVER, FORALDRAR OCH MEDARBETARE | HAMMARO KOMMUN

kostar det dig cirka 100 kronor varje manad. Ga eller cykla
till jobbet istéllet och gor ndgonting roligare for pengarna.

e Forega med gott exempel och cykla eller ga till och fran
din arbetsplats. Glém inte reflexer, hjalm och cykellyse!

e Diskutera trafikmognad med elever och foraldrar. De flesta
barn &r redo att cykla sjalva i trafiken nar de ar 10-12 ar.

e GOr eleverna delaktiga i arbetet med att ga och cykla till
skolan genom att lata dem beskriva och rita sin skolvag.

e Tank pa att du kan integrera detta i de flesta &amnen, varfor
inte prata om férdelarna pa matten, geografin eller gympan?

e Promenera eller cykla tillsammans med eleverna nar ni gor
utflykter och visa dem hur de kan ta sig fram i naromradet.

e Hijdlp till att informera foraldrar om fordelarna med att ga
och cykla till skolan. Vill du ha hjalp med information eller
mer material sa kontakta Andreas Andersson pa 51 53 11.
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P |dag finns en tydlig trend att andelen barn som skjutsas till
och fran skolan 6kar. Det stora trafikflddet utanfor skolorna
& detta resulterar i ger tre huvudsakliga problem; hélsa, miljo
¥ och trafiksakerhet. Hammar6 kommun arbetar for att fler ;
| barn, foraldrar och medarbetare ska gé eller cykila till skolan.
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Hur kan jag tanka som elev?

Har du tankt pa att om du har 1 kilometer till skolan och gar
dit och hem varje dag, sa tar varje promenad bara cirka 12
minuter men du har anda gatt en hel mil nar veckan ar slut.

Att ga och cykla till skolan ger dig daglig motion vilket

betyder mycket mer for din kondition &n vad du kanske tror.

Hall utkik efter cykeltavlingen som kommer att anordnas
pa skolorna i Hammar6 kommun. Deltar du och din klass
i tavlingen sa kan ni vinna fina priser och ma annu battre.

Visste du att motion stimulerar immunférsvaret? Det gor
ocksa att du sover béattre och kan koncentrera dig lattare.

Psst... det finns faktiskt ett samband mellan rorelse och
ett hogre medelbetyg i skolan hos bade pojkar och flickor.

Ta chansen och lar kdnna nya kompisar som bor i narheten
och starta en vandrande skolbuss eller ett cykeltag ihop.

Bor du for langt fran skolan for att cykla eller ga séa be
mamma eller pappa att slappa av dig en bit fran skolan.

Tips till foraldrar

Idag slapper varje bil ut cirka 160 g koldioxid/km. Genom
att inte ta bilen sa hjalper du till att minska avgaser och
utslapp av koldioxid. Forena nytta med noje och ma battre
samtidigt som du hjélper till att minska véxthuseffekten.

Ga eller cykla vagen till skolan med dina barn i borjan sa att
de kanner sig trygga i trafiken. Hjélp dina barn och dig sjalv
att skapa en god vana som ger er battre hdlsa och motion.

Ga ihop med nagra familjer i ditt bostadsomrade och ordna
en vandrande skolbuss. Da kan ni turas om att félja barnen.

Nar du lamnar bilen hemma sa bidrar du dessutom till en
sakrare trafikmiljo for all de som redan gar och cyklar.

Det &r inte bara dina barn som mar bra av att ga eller cykla
till skolan, utan vinsterna ar minst lika manga for dig. 30
minuters motion om dagen halverar risken for att do i fortid.

Behdver du skjutsa ditt barn till skolan pa grund av avstand
sa samordna korningen med andra foraldrar i omradet.

Lamnar du av barnen pa en saker avstigningsplats en bit
fran skolan sa far de motion och trafiksikerheten forbattras.

Har du tankt pa att det manga ganger gar fortare att cykla an
att ta bilen? Stressa mindre genom att lamna bilen hemma.

Tipsa garna oss om cykel- eller gangvagar som du anser ar
osakra pa vagen till och fran skolan. Du ar valkommen att
ringa till Hammaré kommuns véxel pa tfn 054-51 50 00.



