Hur gor du?




Hej foralder!

Har du mindre an 5 kilometer till jobbet? Ligger férskolan langs vagen
eller i narheten av dar du bor? Manga av oss anvander bilen onédigt ofta
pa korta strackor da vi istallet borde ga eller cykla. Det ger vardagsmotion
pa ett enkelt satt samtidigt som du ger ditt barn goda vanor for livet.

Har du funderat pa om du kan byta din bilresa mot att istallet g, cykla
eller ta bussen? Hur da kanske du tanker? Det ska vi hjalpa dig att ta reda
paiden har guiden.

e

Goda vanor tidigt

En promenad eller cykeltur till foérskolan ar viktig motion i en alltmer
stillasittande vardag fér bade barn och vuxna. De allra minsta barnen
aker kanske vagn, cykelstol eller cykelvagn till en boérjan. Nar de blir
lite storre kan de ga eller cykla pa egen hand tillsammans med en
vuxen. | férlangningen leder det har till att barnen tidigt kommer att
kunna ta sig sjalva till skolan. Att ga eller cykla redan fran tidig alder ar
ett satt att utveckla sin trafikmognad pa.

Vivuxna ar férebilder. Darfér har vara resvanor som foraldrar stor
inverkan pa barnen. Att forega med gott exempel ar viktigt for
att barn ska fa hallbara resvanor, eftersom vanor skapas redan
i tidig alder.




Mer rérelse behovs! Bilens paverkan pa klimatet

Svensk forskning visar att barn spenderar mycket av sin vakna tid stilla- Resor och transporter utgor en betydande del av alla utslapp som
sittandes. Samma forskning visar ocksa att flickor rér sig mindre an pojkar. samhallet producerar. Utslappen maste minska for att vi ska fa en battre
Dessutom visar det sig att barnen rér sig &nnu mindre pa helgerna, nar miljoé och for att yngre och kommande generationer inte ska drabbas av
de oftast umgas mera med sina féraldrar. Detta monster syns bade hos klimatférandringar.

férskolebarn och skolbarn.
Bilen kan vara ett bra transportmedel, men anvands idag alldeles for

ofta. Inte minst nar det galler kortare bilresor skulle vi kunna stalla bilen
hemma och istallet g4, cykla eller ka kollektivt fér att minska utslappen
av koldioxid.

Visste du att?

paatt tasig fram

Tips

Barn i forskolan boér vara fysiskt aktiva
(mattlig till intensiv fysisk) varje dag i
minst tre timmar och aktiviteten bor
spridas 6ver hela dagen.

: . Pulka
. (éakla . Snowkick :
- Cy . Snowrace
: spart&cyke\ . Langdskidor
- Spar Barn upp till 5 ar bor inte vara
stillasittande i mer &n en timme at gangen,

med undantag for att sova.

Ett bra satt att fa in mer rérelse i vardagen
ar att ga och cykla dit du och ditt barn ska
istallet for att aka bil.




Luftfororeningar bidrar till 6kad
risk fér en rad sjukdomar.
Utslapp av fina partiklar, sa kallade
\¢ PM10 och PM 2.5, forknippas med
‘g lungsjukdomar och allergier men
ocksa hjart- och karlsjukdomar.
Studier visar ocksa att langvarig
exponering for dieselavgaser ger
okad risk for lungcancer.

Frisk luft ar livsviktigt

Barn ar sarskilt utsatta for luftféroreningar. Barns lungor och
immunforsvar ar inte fardigutvecklade och de rér sig ocksa
mycket utomhus. Barn kan inte heller valja sin omgivning pa
samma satt som vuxna kan.

Paverkan ar storst bland spadbarn. Studier visar att spad-

barn som utsatts fér féroreningar har samre lungfunktion

under hela barndomen och upp till tonarsaldern. Barn som

utsatts for luftféroreningar har ocksa storre risk att utveck-

la luftvagsinfektioner, allergier och astma. Barn som redan Per ar riknar man med att 8000
lider av astma paverkas negativt av fororeningarna. manniskor dér i fortid i Sverige

till féljd av luftfororeningar. | hela
Europa sa ar den siffran nastan
800000 manniskor per ar.

%

Gravida kvinnor som utsatts for hoga halter av
kvavedioxid eller partiklar, framst PM 2.5, riskerar
forhojt blodtryck, graviditetsdiabetes och
havandeskapsforgiftning. Luftféroreningarna
kan ocksa leda till lag fodelsevikt hos barnet

och 6ka risken for tidig fodsel.




Hur ldmnar ni pa férskolan?

Jag férsdker ldmna med cykel nar det
ar cykelbart och det inte krockar med
arbetstiderna. Vi lamnar dem med
cykelvagn och det har vi gjort sen
dom boérjade pa férskolan.

Vad ar det basta med att anvanda sig
av cykeln i vardagen?

Man far vardagsmotion och frisk luft,
det ar billigare och mer hallbarare.
Vad ar ditt basta tips till foraldrar

Namn: Kristoffer Thid

Familj; Sambo och
tva barn, 5 och 3 ar

Bor: Kungsnas

som funderar pa om de ska lata bilen
sta och istallet ga eller cykla med
barnen till forskola?

Barnen uppskattar det, du och din
kropp kommer att uppskatta det och
miljon behover det. En start ar att bérja
cykla en dag i veckan och utvardera
efter det. Mar jag battre eller samre?

Namn: Linda Nylander
och Mikael Augustsson

Familj: Ebbe, 2 ar

Bor: Sédermalm i

Varfor har ni valt att ldmna med cykel
de flesta av dagarna?

Vi jobbar bada i centrala Sundsvall

och villundvika att ta bilen till stan. Att
l@mna med cykel goér att vi kan fortsatta
direkt till jobbet och samtidigt slipper

vi bilkder och parkering. Jag (Mikael)
anvander cykeln under dagen for att
transportera mig mellan méten pa olika
platser i stan. Vid hamtning pa efter-
middagen ar det enkelt med elcykeln
att dka direkt fran jobbet upp fér back-
arna till forskolan pa Sédermalm.

Hur lamnar ni pa forskolan?

Oftast ar det en av oss som lamnar
och den andra hamtar. Vi har fasten

for cykelstolen pa bada vara cyklar sa
cykelstolen och hjalmen lamnar vi pa
férskolan under dagen.

Vad ar ert basta tips till féraldrar som
funderar pa om de ska lata bilen sta
och istallet cykla med barnen till
forskola?

Det galler att det ar smidigt och prak-
tiskt for att det ska fungera. For oss ar
elcykel ett maste, annars hade vi inte
cyklat till vardags. Ett bra tips ar att
kopa till ett extra faste for cykelstolen
sa att bada cyklarna kan anvandas fér
ldmning och hamtning. Ett annat tips ar
att lana elcykel fran kommunen gratis i
ett par veckor och testa - sa borjade vil



Frihetskansla pa tva hjul

Fér manga ar det bade smidigt, snabbt och enkelt att cykla
till jobbet. Dessutom slipper du lagga tid pa att leta parkering
och betala parkeringsavgift.

Det finns manga olika alternativ for dig som vill cykla till jobbet och for-
skolan. Det finns bland annat cykelstol, cykelvagn och ladcykel att valja pa
beroende pa vad du féredrar.

Har du testat elcykel? Bade backar och att dra en cykelvagn blir enklare
med hjalp av elassistans. Via kommunen kan du lana elcykel gratis under
tva veckor for att se om det ar nagot for dig.

Satsa pa en bra cykelvaska eller cykelkorg sa slipper du bli varm om ryggen
av ryggsacken.

Med ett bra regnstall kan du cykla i nastan vilket vader som helst. Sa lat inte
regnet avskracka dig.

Vardagsmotion och egen tid

For halsan ar det bra att ga mellan 10 000-15 000 steg per
dag. Om du gar till och fran jobbet kommer du latt upp i den
mangden steg.

Skapa kvalitetstid tillsammans med ditt barn. PA morgonen kanske ni har
det brattom att komma ivag. Lat da barnet aka vagn och du far en skén
promenad till férskolan. Nar ni sen ska ga hem kanske ni har lite mer tid
pa er och du kan lata barnet ga tillsammans med dig. Ni hinner da titta pa
spannande stenar, ga balansgang och leta efter roliga djur.

Skapa kvalitetstid for dig sjalv. Se till att anvanda din resa mellan foérskola
och jobb som din egna tid. Passa pa att lyssna pa den dar Ljudboken eller
podavsnittet du aldrig hinner lyssna pa. En promenad fran jobbet later dig
avsluta arbetsdagen pa ett skont satt.

Satsa pa ett par skona skor att promenera i. Om du féredrar andra skor att
jobbali, se till att ha ett par extra skor pa jobbet som du kan byta till.



Att aka kollektivt ar smart

En fullsatt buss ersatter 9o bilar (raknat 1 person per bil).
Med bussen tar du dig fram bade vaderskyddat, varmt
och miljoévanligt.

Bussen ar ett bra alternativ om man tycker att det ar fér langt att ga eller
cykla. Kanske promenerar du med ditt barn till forskolan och da kan bussen
sen ta dig vidare till jobbet.

Bussen ar ett bra komplement till att ga eller cykla. Du kanske promenerar
till forskola och jobb men tycker att det blir fér mycket att aven promenera
hem kan bussen vara ett alternativ. Genom att aka buss kommer du att fa in
mer rorelse i vardagen an om du skulle aka bil.

Hall koll pa narmaste busshallplats och vilken busslinje som passerar dar.
Ladda ditt reskort i forvag och du kan snabbt satta dig pa plats i bussen.

Har du koll pa din cykel?

\_/

Cykeln ska vara utrustad med.:

@ Ringklocka

® RO6d reflex och lampa bak, vit reflex
och lampa fram. Orangea reflexer at sidan

® Hjalm ska anvandas av alla under 15 ar
(Ar man aldre och visare anvander man
sa klart hjalm ocksa)
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