Kestavan liikkumisen treeniryhma 2019: Viikkotehtavat

* Lisad tahan yhteyshenkilon tiedot
TREENIKAUDEN AIKANA SUORITETTAVA TEHTAVA: KOKEILE SAHKOAVUSTEISTA PYORAA

Saat Hyvinkaan kaupungilta lainaan sahkdavusteisen pyoran, jota voit kayttaa viikon ajan
kaikenlaisiin matkoihin. Voit menna sdahkdavusteisella pyoralla esimerkiksi toihin, kauppaan,
harrastukseen tai muuten vaan pyorailemaan. Ota itsestasi selfie (mutta dla ajon aikana!) py6ran
seldssa tai pyyda jotain laheistasi ottamaan valokuva sinusta ja pyorasta. Kirjaa ylos arvio viikon
aikana pyorailemistasi kilometreista ja kerro, minkalaisiin matkoihin kaytit pyoraa. Kerro lyhyesti,
miltd sdhkopyoran kdyttdminen tuntui. Oliko sinulla jotain haasteita pyordn kanssa? Oliko pyoraily
helpompaa, mita odotit?

Pyora varataan ja muista kaytannon asioista sovitaan: Lisda tahan yhteystiedot

TREENIKAUDEN AIKANA SUORITETTAVA TEHTAVA: LIIKKUVA HYVINKAA -BLOGI

Kay tutustumassa Hyvinkaan kaupungin Liikkuva Hyvinkdé -blogiin osoitteessa
http://liikkuvahyvinkaa.blogspot.com/. Valmistele aiheeseen sopiva lyhyt blogikirjoitus. Voit
kirjoittaa esimerkiksi siitd, millaisia tuntemuksia hanke on herattanyt sinussa, millaisia kulkumuotoja
olet kokeillut tai kertoa jonkin hauskan sattumuksen. Kirjoituksen tueksi voi lahettaa aiheeseen
liittyvia valokuvia. Julkaistavista blogikirjoituksista sovitaan yhdessa ennen niiden julkaisua.

Voit toimittaa kirjoituksesi ja mahdollisia Lisda tahan yhteystiedot Valmentajat toimittavat
kirjoitukset eteenpain Hyvinkaan kaupungille. Etk6 halua itse kirjoittaa tekstia, mutta sinua saisi
haastatella blogiin? Sekin sopii! lImoita siita yhteyshenkil6lle, niin sovitaan lyhyt haastatteluaika.
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Viikkotehtavat tulevat suoritettaviksi tietyilla viikoilla. Saat viikkotehtavan ja tehtavan
palautusajankohdan sdahkopostitse yleensa edeltavan viikon perjantaina. Raportoi viikkotehtavien
suoritus sanallisesti ja mielelldan valokuvan kera.



1. VIIKKOTEHTAVA 20.-26.5.2019

Ota valokuva jostain mielenkiintoisesta, hauskasta tai kauniista kohteesta tai asiasta tydmatkasi
varrelta. Kirjoita lyhyesti, mita kuvassa on ja missa se on otettu. Léhetd kuva 27.5.2019 mennessa
sdahkopostitse osoitteeseen Lisdad tahan yhteystiedot

PS. Ethén aja, kun kuvaat!

2. VIIKKOTEHTAVA 27.5.-2.6.2019

Kun seuraavan kerran asioit autolla esimerkiksi kaupassa, pysakoi tai pyyda kuljettajaa pysdakéimaan
auto pysakointialueen laidalle mahdollisimman kauas kohteen sisdankdynnista. Saat huomaamattasi
hyotyliikuntaa, parkkiruutu l16ytyy helpommin ja todennakéisemmin autosi valttyy kolhuilta.
Tehtdvan raportointi on vapaaehtoinen. Halutessasi voit kuitata tehtdavan tehdyksi viikkon mittaan
lahettamalla sahkopostiviestin Lisda tahan yhteystiedot tai WhatsApp-viestin Lisda tahan
yhteystiedot

3. VIIKKOTEHTAVA 3.-9.6.2019

Mika kulkumuoto nostaa verenpainettasi? Mika puolestaan saa hymyn huulille? Listaa lyhyesti hyvat
ja vahemman hyvat puolet eri kulkutavoista. Pohdi ainakin kavelya, pyorailya, joukkoliikennetta ja
autoilua omien matkojesi kannalta. Kirjaa ajatuksesi séhkopostiviestiin ja |aheta se Lisda tdhan
yhteystiedot 10.6.2019 mennessa.

4. VIIKKOTEHTAVA 10.-16.6.2019

Tutustu johonkin seuraavista matkojen hakupalveluista ja suunnittele silla matka, jonka yleensa teet
autolla (esimerkiksi tydmatka, matka harrastukseen tai Iahikaupunkiin tai vierailu sukulaisen luo).

- www.hyvinkaanliikenne.fi
- www.google.fi/maps (Valitse lahtopaikka ja maaranpad, ja valitse kulkutavaksi kédvely,

pyoraily tai joukkoliikenne)
- www.vr.fi

- www.matkahuolto.fi

- https://opas.matka.fi/

- www.reittiopas.fi (HSL-alue)

Bonus: Jos valitsemasi matka on mahdollista tehda jarkevasti joukkoliikenteella tai pyoralla, kokeile
sitd jossain sopivassa valissa kesdn aikana. Halutessasi voit raportoida kokeilusi sahkdpostitse Lisda
tahan yhteystiedot tai [ahettamalla WhatsApp-viestin kestavan liikkumisen treeniryhman WhatsApp-
ryhmaan.

KESAPASSI 11.6.-29.8.2019

Erillinen tiedosto jaettu henkilékohtaisissa tapaamisissa 11.6. ja 18.6.20189.



5. VIIKKOTEHTAVA 12.-18.8.2019

Kiinnostaisiko vierailu Hyvinkaan taidemuseossa tai Suomen rautatiemuseossa? Hyvinkdan kaupunki
tarjoaa paasyliput (2 kpl) valitsemaasi kohteeseen, kunhan teet matkat museolle ja takaisin padosin
kavellen / pyoralla / joukkoliikenteelld / muulla kulkutavalla, jota et yleensd kayta.

Museovierailun ehdot ovat seuraavat:

- Voit vierailla JOKO Hyvinkaan taidemuseossa (Hdmeenkatu 3 D, Hyvinkda) TAl Suomen
Rautatiemuseossa (Hyvinkdankatu 9, Hyvinkaa).
0 Taidemuseon aukioloajat: https://www.hyvinkaa.fi/hyvinkaan-taidemuseo/
O Rautatiemuseon aukioloajat: https://rautatiemuseo.fi/
0 Kumpikin museo on kiinni aina maanantaisin (rautatiemuseo on auki paivittain
31.8.2019 asti, jonka jalkeen se on suljettu maanantaisin).
- HUOM: Liput ovat voimassa syyskuun loppuun asti! Viikkotehtavaa ei siis tarvitse toteuttaa
talla viikolla, vaan voit valita itsellesi sopivan ajankohdan.
- Jokaiselle osallistujalle on varattu 2 kpl lippuja, eli voit ottaa mukaan vaikka tydkaverin,
perheenjasenen tai ystavan. Molemmat liput pitda kayttda samalla kerralla.
- Liput saat kertomalla kassalla oman nimesi ja ettad kuulut Hyvinkdan kaupungin kestavan
lilkkkumisen treeniryhmaan.
- Mikali sinulla on kysyttavaa lipuista, voit olla yhteydessa Lisaa tdhan yhteystiedot

Halutessasi voit raportoida, mikd museovierailussa oli parasta. Voit laittaa sdahkdpostia Lisaa tahan
yhteystiedot tai |ahettaa viestin kestavan liikkkumisen treeniryhman WhatsApp-ryhmaan.

6. VIIKKOTEHTAVA 19.8.-25.8.2019

Kun seuraavan kerran asioit autolla useammassa lahekkain sijaitsevassa kohteessa, pysakoi auto
asiointikohteidesi puoliviliin ja liiku kdvellen eri kohteiden valilla sen sijaan, etta siirtaisit aina valissa
autoa. Tehtavan raportointi on vapaaehtoinen. Halutessasi voit kuitata tehtavan tehdyksi
lahettamalla sahkopostiviestin Lisda tdhan yhteystiedot. Voit myos kertoa kokeilustasi kestavan
liikkumisen treeniryhman WhatsApp-ryhmassa.

7. VIIKKOTEHTAVA 26.8.-1.9.2019
FIILISMITTARI

Kirjaa tekemiesi matkojen herattamat tuntemukset oheiseen lomakkeeseen (Word-tiedosto). Voit
tayttdaa lomaketta tietokoneella tai tulostaa sen ensin paperille ja tayttaa kasin. Lomake on
tarkoitettu kaikenlaisiin matkoihin. Toivomme, etta otatte taytetyn lomakkeen mukaan torstain
yhteiseen tapaamiseen joko tulostettuna tai lahetatte sen Lisda tahan yhteystiedot vastaamalla
tahan viestiin. Lomakkeen tayttamista voi jatkaa loppuviikon ajan, mutta kdydaan torstain
tapaamisessa lapi siihen mennessa heranneita fiiliksia.

YHTEINEN RYHMATAPAAMINEN 29.8.2019: AKTIIVISUUSMITTARIN KAYTTO



Halukkaat saivat kdyttédnsé aktiivisuusmittarin loppukauden ajaksi.

8. VIIKKOTEHTAVA 9.9.-15.9.2019

Ota valokuva ja kirjoita kuvaus jostain liikenteeseen liittyvasta kohteesta tai asiasta, joka kaipaisi
parantamista. Kohde voi olla tydmatkasi varrella, kotisi Iahella tai jossain muualla. Kerro kohteen
sijainti mahdollisimman tarkasti, jotta palaute voidaan tarvittaessa toimittaa eteenpdin esimerkiksi
Hyvinkaan kaupungille tai ELY-keskukselle. Léheta valokuva ja kohteen kuvaus joko sahkodpostitse
Lisaa tahan yhteystiedot tai Whatsappilla Lisda tahan yhteystiedot

9. VIIKKOTEHTAVA 16.-22.9.2019

Talla viikolla vietetaan Euroopan laajuista Liikkujan viikkoa. Kyseessa on kansainvalinen teemaviikko,
jota vietetaan vuosittain 16.—22. syyskuuta. Viikolla kannustetaan ihmisia pohtimaan omia arkisia
lilkkumisvalintoja ja niiden vaikutuksia ymparistoon ja yhteiskuntaan.

Kampanjan keskeinen kehotus on tdna vuonna ”Kavellen eteenpain!”. Kavella voi kdvelemisen ilosta
tai siirtyakseen esimerkiksi bussipysakille tai parkkipaikalle. Autoilija saa lisdaa askeleita elamaansa,
kun auton pysakoi esimerkiksi kaupassa kaydessa hieman kauemmas liikkeen sisdankdynnista.
Joukkoliikenteelld matkustavat voivat jadada kyydista yhta pysakkia aiemmin ja kavella loppumatkan.

Kavely auttaa yllapitamaan fyysista kuntoa eri ikdryhmissa, vdhentaa stressia ja parantaa
elamanlaatua seka henkista hyvinvointia. Kavely on ilmastoystavallinen ja ilmainen tapa liikkua
paikasta toiseen.

Kavele talla viikolla mahdollisimman paljon. Voitko kavella osan tydmatkoista tai kauppareissuista?
Sopia kavelytreffit I1aheisen kanssa? Voit raportoida viikkotehtavan ottamalla kuvan jaloistasi
Kestavan liikkumisen treeniryhman Whatsapp-ryhmaan tai lahettamalla sdhkopostia Lisaa tahan
yhteystiedot

PS. Hyvinkaan paikallisliikenne on ilmaista Auton vapaapaivana eli sunnuntaina 22.9.2019!

10. VIIKKOTEHTAVA 23.-29.9.2019

Kahdessa seuraavassa viikkotehtdvassa pohdimme autoilun kustannuksia ja ymparistévaikutuksia
seka lihasvoimaisen liikkkumisen vaikutusta terveyteen. Talla viikolla valmistelemme |dhtotietoja ja
ensi viikolla pohdimme aihetta tarkemmin saatujen lukujen valossa.

Tutustu ensin Autovertaamo-palveluun, josta voit hakea autosi energiamerkinnan
(polttoainetaloudellisuuteen ja paastoihin liittyvat tiedot) rekisteritunnuksen perusteella. Voit myos
vertailla eri automerkkeja ja -malleja. Palvelu on maksuton ja [6ytyy osoitteesta
www.autovertaamo.fi. Palvelusta voi hakea vuoden 2000 jalkeen kaytt6on otettujen autojen tietoja.

Toimita valmentajalle talla viikolla seuraavat tiedot tyypillisesta tydmatkastasi, jolla kdytat tai olet
aiemmin kayttanyt henkildautoa:

- Yhdensuuntaisen tydmatkasi pituus eriteltyna eri kulkutapoihin

0 Esim. auto 15 km + juna 50 km + kadvely 1 km



- Tybmatkalla kdyttdmasi auton tiedot Autovertaamo-palvelusta.

0 Syota kayttamadsi auton rekisterinumero, klikkaa Hae ja klikkaa sen alapuolella
olevaa Nayta energiamerkinta -linkkia.

0 Voit tulostaa tiedot pdf-dokumentiksi tai ottaa sivusta kuvaruutukaappauksen.
0 Esimerkki:

Auton padstdluokka ja polttoainetaloudellisuus

CO, -paastorajat (g/km) Folttoainkustannulset [18000km Polttoaineenkulutus {1 /100 km)

1359 EUR/vuosi

121-130 c

Mallisarjan CO,-paastot (g/km)
131150 o

151175 E 183,23 EUR/vuosi

Tiedot voi toimittaa joko sdahkdpostitse Lisaa tahan yhteystiedot tai Whatsappilla numeroon Lisda
tahan yhteystiedot.

Valmentajat toimittavat sinulle tdman viikon lopussa tai ensi viikon alussa omien tietojesi perusteella
lasketut Iahtotiedot seuraavaan viikkotehtavaan.

11. VIIKKOTEHTAVA 30.9.-6.10.2019

Liitteena on antamiesi tietojen perusteella tehty laskelma, joka antaa osviittaa siita, millaisia
muutoksia on mahdollista saada aikaan vaihtamalla autoilu py6railyyn tai kdvelyyn tydmatkoilla.

Mita ajatuksia laskelman tulokset sinussa herattavat?

e Olisiko sinun mahdollista sdaastaa rahaa tai pienentaa kasvihuonepaastojasi kulkutapaa
vaihtamalla?

e Parantaisiko lihasvoimaisen liikkumisen lisdédminen hyvinvointiasi?
e YIlattiko jokin arvo tai luku tuloksissa tai kaytetyissa lahtotiedoissa?

e Mika motivoisi sinua parhaiten kulkutavan vaihtamiseen: paastdjen vahentyminen, sadstetyt
eurot vai jokin muu?

Voit kirjata ajatuksesi lyhyesti yl6s ja toimittaa ne joko séhkopostitse Lisda tahan yhteystiedot tai
Whatsappilla numeroon Lisda tdhan yhteystiedot

12. VIIKKOTEHTAVA 7.-13.10.2019

Tiivista tydmatkasi kolmeen kuvaan. Ota tydmatkasi varrelta kolme valokuvaa ja kirjoita niille
kuvatekstit. Ainakin yhdessa kuvassa olisi hyva nakya kulkupelisi, oli se sitten auto, pyord, omat jalat



tai jotain muuta. Voit lahettda kuvia kuvateksteineen sahkopostitse Lisda tahan yhteystiedot tai
laittaa niita kestavan liikkkumisen treeniryhman Whatsapp-ryhmaan.

PS. Ethan aja samalla kun kuvaat!

SYYSLOMAVIIKON BONUSTEHTAVA 14.-20.10.2019

Voiko tydmatkoja tai vapaa-ajan matkoja tehda kavellen tai pyoralla saiden kylmentyessakin? Kylla
voi! Haastamme treeniryhmalaiset kokeilemaan kavelya tai pyorailya vahintaan yhdella matkalla ensi
viikolla. Huomioi ainakin seuraavat jutut, niin matkanteko on miellyttavampaa:

1. Kunnon vaatetus — etenkin pyoraillessa tarvitaan riittavasti vaatetta

2. Hyvat kengat —aamuisin voi olla liukasta

3. Omasta nakymisesta huolehtiminen — heijastimet ja heijastinliivit kannatta kaivaa esiin
viimeistaan nyt

4. Omasta ndkemisesta huolehtiminen — pyoran valo, otsalamppu tai muu kunnollinen
valonldahde tarvitaan hamaralla ja pimealla liikuttaessa

5. Ennakkoluuloton asenne — kavelysta ja pyorailysta voi nauttia yhtd paljon tai jopa enemman
kuin [ampimalla kesasaalla.

Erityisesti talla viikolla toivomme WhatsApp-ryhmaan tsemppiviesteja ja myos perusteluja, miksi
toihin, kauppaan tai harrastuksiin kannattaa kulkea jalkaisin tai pyoralla!

Halutessasi voit raportoida tehtavan Lisda tahan yhteystiedot

13. VIIKKOTEHTAVA 21.-27.10.2019

Viimeisessa viikkotehtavassa pohdimme kulunutta treenikautta ja sen aikana mahdollisesti
tapahtuneita muutoksia. Toivottavasti mahdollisimman moni teista ehtisi kdyttdad muutaman
minuutin tdhan viikkotehtavaan. Tehtadva palautetaan vastaamalla Webropol-kyselyyn 31.10.2019
mennessa osoitteessa Lisad tahan linkki

Kyselyyn voi vastata kannykall3, tabletilla tai tietokoneella. Halutessanne voitte tallentaa vastaukset
itsellenne kyselyn lopuksi.



