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Barn ror sig allt mindre i vardagen och det ar daligt for deras
halsa. Forut cyklade och gick barnen till skolan. Idag blir de
skjutsade i allt storre utstrackning.

Vi ar inte emot bilen. Vi ar istallet for att barnen ska rora sig
mer i vardagen, och den basta vardagsrorelsen ar ofta att
cykla eller ga dit de ska.
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Med den har kampanjen
vill vi fa fler barn, av de som vill
och kan, att cykla och ga dit de ska.
Vi kallar det for Aktiva transporter.
Sedan 2022 rekommenderas barn och
foraldrar att valja aktiva transporter dar
det gar, aret om, hela eller delar av vagen.
| borjan tillsammans men sa
smaningom sjalv nar foraldrar och
barn tycker det fungerar
- utifran barnets formaga
och trafikmiljo.
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Det ar viktigt att synas
bra i mérker och att
skydda din viktigaste
kroppsdel - huvudet!

Det ar inte alla som kan
cykla eller ga till skolan
men dd kanske du kan
gora det i ditt ndromrade
och pa fritiden istdllet?

HOrtPa'SKoLgarden

”Jag kdanner mig stolt och nojd att
jag har cyklat varje dag till skolan
fast jag har 3 km enkel vdg. Pa det
har sattet har jag bidragit till en
battre miljo.”




Let’s Ga - Trampa pa!

Att barnen cyklar eller gar dit de ska ar kanske det enklaste sattet att
snabbt skapa mer vardagsrorelse som framjar deras halsa. Forskning
visar att det finns manga fler, starka fordelar. Det laser du om pa
nasta uppslag.

Ond cirkel - eller god spiral

Manga tror att trafiken och samhallet har blivit farligare, men det
ar inte riktigt sant. Antalet olyckor har snarare sjunkit drastiskt de
senaste aren. Var oro for biltrafiken runt skolorna far dock manga
av oss foraldrar att kora vara barn till skolan, men da 6kar bade
biltrafiken och riskerna i omradet.

Vi skapar sjalva latt en ond cirkel. Forskning visar samtidigt att dar
fler barn cyklar eller gar till skolan, dar 6kar trafiksakerheten medan
trafiken och var miljopaverkan minskar. Pa sa satt kan vi skapa en
god spiral istallet for en ond cirkel.

”Hur borjar vi?”?

Prova. Det ar det basta sattet att skapa nya, halsosamma vanor.

Ni kan borja med att ga eller cykla tillsammans till skolan, sa att
barnen lar sig vagen, omradet och trafikregler, men ocksa sa att du
som foralder kdanner dig trygg. Nar barnen bérjar cykla eller ga utan
dig som vuxen sa kan det vara bra om de har en kompis som sallskap.
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Lulea Tekniska Universitets forskning pa
norrbottniska barn visar att det finns flera
viktiga fordelar med att lata de barn som
vill och kan cykla eller ga till skolan.

Att vara fysiskt aktiv medfor goda halsoeffekter for bland annat
barnens muskler, skelett och hjarta. Aktiva transporter har dessutom
visat sig kunna bidra till forbattrad inlarning och forbattrade
studieresultat, starkt kompisskap i grannskapet och klassrummet,
okad sjalvstandighet och personlig utveckling och en kansla av stolthet
over att bade klara av att ta sig sjalva, men ocksa

over att ha bidragit till en battre miljo.
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MYCKEt bra Saker med att
CYKLa eLLer 9 dit Vi SKa

Starkt I'IUIIIPISSI'IHP
i grannSkapet OCh i
massrummet
man lﬂl‘ Si9 battre

EFter att man har
I"Ol‘t pa Si9.
EN uansw av bade
Frihet OCh StoLthet.
mer vardassmunun
- battre halsa!
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"DEt ar Karlex att (3ta Sina barn
9a 0Ch CYRa till SKOLan.”

- Anna-Karin Lindquist,
bitradande professor LTU

DU bestammer:

I slutanden ar det alltid du som foralder som har ansvar
och bestammer. Vi jobbar for att peppa, informera och
inspirera. HOr gdrna av dig om du undrar 6ver nagot.

Du ger ditt barn en gava genom att ni gar eller cyklar
tillsammans, for goda vanor redan fran barnsben har stor
inverkan pa hur man tar hand om sin halsa senare i livet.

Men viktigast av allt; Det &r roligt att ga och cykla!

norrbotten.se/letsgatrampapa Nyckelbandet &r gjord av
atervunnet material.
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