ARGUMENT

for ett sunt resande till skolan

Att skjutsa sina barn till skolan pdverkar mer in vad
man som forilder kanske tror. Dels gdr barnen miste
om en mojlighet till vardagsmotion, dels forvirras
trafiksikerheten vid skolan, dels férsimras miljon av
sdvdl avgas som buller. Detta hifte innehdller argument
och fakta som stod for ett sunt resande till skolan —
till fots eller med cykel.
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Del 1

Férdldrars skl till att skjutsa och
argument som talar emot detta

1. Det dr inget problem att skjutsa till skolan...

Jo, men problem som miljoforstoring,
risker i trafiken och ohilsa genom ett
fysiskt inaktivt liv kan vara ldtta att

skjuta at sidan sa lange man inte

personligen blir drabbad.

Koldioxidutslapp fran bland annat bil-
trafik forstarker vaxthuseffekten och
forandrar jordens klimat. Att minska
koldioxidutsldppen dr darfor en av de
viktigaste miljéfragorna. Biltrafiken
star for 35-40 % av koldioxidutslappen
i Sverige, och andelen fortsitter att oka.
Koldioxid kan inte renas bort av kata-
lysatorer, utan den enda atgérd som
hjélper ar att minska biltrafiken.

Det enklaste sattet att minska biltra-
fiken &r forstds att bara kora bil nar
man maste. Vid korta resor ar cykel
eller att gé ett bra alternativ. Okad bil-
trafik medfor risk for fler trafikolyckor.
I miljéer ddr barn vistas — vid skolor
och ldngs skolvédgar — bor man dérfor

minimera biltrafiken.

Barn har inte samma mdjlighet som
vuxna att klara av trafikens krav efter-
som de dr kortare, har begransat synfalt,
inte fullt utvecklad stereohorsel och
svart att bedoma hastigheter och av-
stand. Barn dr dessutom impulsiva.

Det finns ocksa en (o)hélsoaspekt -
antalet barn och unga som regelbundet
motionerar eller idrottar minskar. Da-
torer, tevespel och video bidrar till bar-
nens allt mer stillasittande liv. Sam-
tidigt skjutsas standigt fler barn i bil
till skolor och fritidsaktiviteter. Att g&
eller cykla till skolan &r ett utmarkt sitt
att fa motion varje dag.



2. Barnet maste bli dldre och mer trafikmoget...

Vad ir trafikmoget? Ar det endast

en fraga om alder? Nej! For att

kunna bedoma trafiken kravs dven
erfarenhet, kunskap och omdome.

Erfarenhet kan barnen bara fa
genom att rora sig i trafiken.
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Generellt sett har barnen rent motorisk
kapacitet att fardas i trafiken nér de
borjar skolan. Men uppfattningsfor-
maga och beddmningsférméga utveck-
las langsammare och i individuell takt.
Barn har sndvare synfélt och dr kortare,
vilket medfor att de har svérare att
overblicka trafiken. De syns inte heller
lika bra som vuxna. Barns horsel &r
oftast fardigutvecklad vid atta ars &lder.
Vid 10-12 &rs alder anses barn vara
mogna att borja cykla sjdlva i trafiken.
Det kan stimma, om de fatt traning i

att vistas i trafiken.

Barn far inte hindras fran att vistas
i sin ndrmiljé. De behover ocksa traning
i att bedoma olika trafiksituationer som
inte &r exakt likadana som dem man
dr vana vid. Det dr béttre att cykla eller
ga med barnen till skolan s att de pa
sa sétt far hjdlp, viagledning och traning
i trafiken dn att skjutsa dem i bil fram
till dess de anses vara trafikmogna for
att darefter ga eller cykla sjdlva till
skolan.



3. Skolvagen ar inte trafiksaker...

Ja, detta 4r manga ganger ett reellt problem.
Anda maste vi forildrar ifragasitta om en
trafikfarlig skolvig motiverar oss till att dven
gora skolans narmiljo mer trafikfarlig genom
att kora bil dit. Ju fler bilar som cirkulerar runt
skolorna, desto storre risker for barnen.

Stora végar utgdr barridrer, hoga has-
tigheter &r ett allvarligt hot och manga
bilister visar inte barn nédvandig hén-
syn. Riskerna for barnen pa skolvégar-
na kan vara manga och ska tas pa allvar.
Géng- och cykelvdgsnit dr pa de allra
flesta platser i kommunen val utbyggt
vilket gor att manga barn kan fardas
sakert till skolan. I vissa dldre omraden
ar dock barnen hédnvisade till vanliga
bilvdgar nér de ska till skolan.
De farligaste passagerna atgardas

med hjélp av trafiktekniska l6sningar
som t ex farthinder, avsmalnande kor-
bana, undanréjning av sikthinder och
Overgdngsstallen.

Att bygga sidkra skolvdgar &r inte
gjort i en handvéndning. Gatukontoret
pa Tekniska forvaltningen behver dér-
for ta synpunkter fran férdldrar och
elever for att identifiera farliga kors-
ningar och stridckor. Du ndr dem via
kommunens véxel.



4. Maste anda skjutsa yngre syskon till
dagis som ligger intill skolan...

Aven yngre syskon kan fljas till

dagis till fots eller skjutsas pa

cykel. Ju tidigare man grundlagger

goda vanor, desto mer sjdlvklara

blir de for barnen.
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Aven om syskonen ska at samma hall,
behover de inte f6ljas &t. Dessutom kan
morgonproceduren bli enklare om dldre
syskon far ga hemifran nér de ar klara,
utan att behova vénta pa sméasyskon
och foréldrar. Da slipper skolbarnen
dessutom ta omvédgen om dagis.
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Barn som far fortroendet och traning i
att ta sig fram i sin ndrmiljo blir hand-
lingskraftiga och far dédrigenom béttre
sjalvfortroende. Att skjutsa sina barn
innebdr ocksa att man begréansar deras
rorelsefrihet.



5. Jag skjutsar redan sa lite...

Bra! Men lite kan alltid bli annu
mindre eller inte alls. Vinsterna

for miljon ar storre an vad du
kanske tror. Och vinsterna for
halsan ar ocksa mycket stora.

I boken Ténk om...40 rakneexempel
for miljotankare utgiven av Natur-
skyddsforeningen finns ndgra exem-
pel som visar hur stor betydelse sma
férdndringar har om manga goér sam-
ma sak.

Ténk om alla dagens bilresor i Sverige

kortare dn tva kilometer ersattes med
cykelférd eller promenad. Da skulle vi
spara upp till 125 miljoner liter bensin
och minska utslappen av koldioxid
med 295.000 ton. Den insparade bensi-
nen motsvarar 1,1 TWh eller 31.250
varv runt jorden.



6. Risk for overfall pa skolvagen, manga
suspekta individer i omgivningen...

Battre an att valja bilen ar i sa fall
att ga tillsammans, barn och vuxna.

En vuxen som foljer barnen hjdlper
dem att ta sig fram sékert i trafiken.
Den vuxne ger ocksa skydd mot dver-
fall, hotfulla vuxna eller dldre elever
som upptrdder skrimmande mot de
sma. Speciellt da barnen borjar skolan
som 6- och 7-dringar kan de behdva
detta stod. Nar de blir dldre rdcker det
kanske med att de gar tillsammans.
Det bade &r och kdanns tryggare.
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Om det &r fa som nyttjar skolvdgen
till fots eller per cykel upplevs den som
mer 6dslig och hotfull &n den kanske
ar.

Prata gdrna med barnen, utan att i
onddan skramma upp dem, om vad de
ska gora om de blir utsatta for hot eller
vald. PAminn om att de inte ska folja
med frammande personer, eller 1dt dem
ta med sig mobiltelefon.



7. Jag kor anda forbi skolan pa vag till jobbet och
da ar det onodigt att barnet gar...

Det ar aldrig onodigt att ett barn ror pa sig.

Motion dr en bristvara i dag.

Andelen barn som regelbundet motio-
nerar eller idrottar har minskat under
de senaste decennierna. Samtidigt har
utvecklingen gatt mot ett 6kat skjutsan-
de av barn bade till skola och fritidsak-
tiviteter.

Pa fritiden dgnar sig allt fler barn at
datorspel, TV-spel, video- och TV titt-
ande. Riskerna med fysisk inaktivitet
dr manga: benskorhet och 6vervikt dr
bara tva exempel. Benmassan byggs
upp under barndomen genom motion.
Redan vid en mattlig 6kning av moti-
onen mérks forbattringar pa benmas-
san hos barn. Efter 30-ars aldern kan
man inte lingre forbéttra sin benmassa,
daremot kan nedbrytning och urkalk-

ning bromsas om man motionerar.

Fysisk aktivitet hos barn minskar
risken for besvér i rygg och skuldror
hégre upp i dldern. I dag &r det dessvé-
rre lika vanligt med rygg- och nackbe-
svédr hos 15-aringar som bland vuxna.

Motion stimulerar immunfodrsvaret,
ger béttre somn och har till och med
en positiv inverkan pa ldttare depress-
ioner.

Motion ger &ven béttre motorik och
kroppskdnnedom. Detta i sin tur un-
derléttar inldrningsférmagan och kon-
centrationsférmdagan, samt ger 6kad
sjdlvkdnsla i en friskare kropp. Barn
behover helt enkelt réra pé sig for att
ldra sig och ma bra.



8. Barnet vill inte ga eller cykla...

Det finns manga saker som
barnen inte vill gora, men som
de dnda maste.

Det ingar i vart fordldraansvar att av-
gora vad som dr bdst for barnen. Det
ansvaret kan inte laggas pa dem,vilket
sker om man later barnen bestimma.
Ett litet barn pa 6-7 ar kan inte avgo-
ra om en promenad till skolan dr béttre
for dess egen hélsa &n att bli skjutsad
ibil. Inte heller kan ett barn pa 8-9 ar
beddma om trafiksdkerheten forsamras

.
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for andra om det far skjuts till skolan.
Kan en 10-aring forstd sambanden mel-
lan biltrafik, koldioxid och klmatfor-
dndringar?

Inte desto mindre &r det viktigt att
forklara for motstraviga barn varfor de
ska g eller cykla till skolan, och ta de
konflikter som eventuellt kan uppsta.



9. Jag borjar sa tidigt pa morgonen

och slutar sd sent...

Linga arbetsdagar kan givetvis upplevas som
ett problem for barnen som far langa skoldagar.
Da ar det naturligt att man som fordlder hoppas
kunna korta skoldagen genom att dka bil till
och fran skolan. Men det dr inte sdkert att
biltransporten ar snabbast, atminstone inte om

man bor i tatorten.

Flera restidsjamforelser har visat att
bilen inte &r snabbast. Nar man tar
tid fran dorr till dorr, och raknar alla
faktorer som att ga till bilen, spanna
fast barn i bilstolen, kora strackan och
slutligen hitta parkerinplats/avlam-
ningsplats, visar det sig att cykel for
det mesta dr snabbare dn bil. Cykel-
vdgarna dr dessutom ofta mer gena dn
bilvdgarna.

Det kanske later ovantat, men att

cykla &r ménga ganger ett sétt att vinna
tid. Sa vill du stressa mindre till skola
och arbete — cykla dit!

Om man cyklar till jobb och skola
blir man riktigt tidseffektiv i och med
att restiden nyttjas till ett dagligt mo-
tionspass. Lagger du dessutom den
extra tid du maste jobba for att betala
bilkostnaderna tar det i sjdlva verket
ganska lang tid att kora bil...



10. Det ar for mycket bilar runt skolan,
darfor vill jag inte att mitt barn gar...

Det ar inte riskfritt att skjutsa

sina barn till skolan. I vissa fall ar

det faktiskt sa att den farligaste

platsen pa barnens skolvag ar

utanfor skolan, nar barnen slapps

av pa morgonen.

Nastan aldrig &dr skolans naromrade
anpassat for den intensiva trafik som
uppstar da massvis av fordldrar anlan-
der under kort tid, under tidspress och
pa en begransad yta, for att slippa av
sina barn.

Flera risker uppstar t ex genom att
fordldrar bryter mot ett antal trafikreg-
ler, t ex kor mot trafiken, parker olamp-
ligt pé en trang parkering, backar ut
mot trafiken, stannar direkt efter en
infart m m.

Ett annat problem &r att manga foral-
drar later sin bil sta pa tomgéng medan
de foljer sina barn in till skolan, “jag

ska bara...”. Det dr inte heller ovanligt
med hastighetsoverskridningar utanfér
skolor.

Dessa risker leder till att andra for-
aldrar kdnner oro for att lata sina barn
g eller cykla till skolan, och viljer dven
dem att skjutsa sina barn i bil. Men
okat skjutsande l6ser inte problemet
utan gor det bara varre.

I Sverige ar vi pa vég att folja den
utveckling som skett i Storbritannien.
Dér har bilskjutsandet 6kat pa ett de-
cennium fran nagra procent till drygt
trefjairdedelar av alla barn.



Del 2

Fakta om biltrafik, miljo

och klimatforindring

Biltrafiken och miljon

De svenska koldioxidutsldppen min-
skade med en tredjedel fran 1970 till
mitten av 80-talet, da kdrnkraften och
vattenkraften byggdes ut. Men sedan
dess har forbrukningen av fossila
brénslen inte fortsatt att minska och
detta pa grund av den standigt 6kande
trafiken.

Bilmotorerna har visserligen blivit
effektivare, men inverkan av detta pa
brénsleférbrukningen har uppvagts
av att bilarna har blivit fler, tyngre och
motorstarkare och av att korstrackorna
har blivit langre. For ménga &r bilen
en nddvéandighet, men om vi véljer vid
vilka tillfdllen vi ska anvédnda var bil
och inte ser den som en kroppsdel,
nagot som bara foljer med, 4r mycket
vunnet.

Ta bilen ndr du maste och vilj andra
resalternativ ndr du kan!

Sverige har femton nationella miljo-
kvalitetsmal vilka tillsammans bildar
en helhet som dr nodvandig for ett lyck-
osamt miljoarbete. Ur de femton natio-
nella mélen har regionala och lokala
delmal tagits fram. Mélen &r en kom-
pass for allt miljdarbete, pa alla nivéer
i Sverige. Markta med * &r miljokvali-

tetsmadl ddr det finns delmal med tyd-
liga kopplingar till biltrafiken.

. Frisk luft*

. Grundvatten av god kvalitet*

. Levande sjoar och vattendrag

. Myllrande vatmarker

. Hav i balans, levande kus och
skargard

. Ingen overgodning*

. Bara naturlig forsurning*

. Levande skogar

9. Ett rikt odlingslandskap

10. Storslagen fjallmiljo

11. God bebyggd miljo*

12. Giftfri miljo*

13. Sdker stralmiljo

14. Skyddande ozonskikt*

15. Begransad klimatpaverkan*
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Begransad klimatpdverkan — halten
av vaxthusgaser i atmosfiren ska sta-
biliseras pa en niva som innebar att
midnniskans paverkan pa klimatsyste-
met inte blir farlig.

Runt jorden finns ett varmande tacke
av gaser, framst koldioxid och vatten-
anga, som héller kvar en del av sol-



stralarnas vdrme pa jordytan. Detta &r
den naturliga véxthuseffekten och det
ar tack vare den som det d4r mojligt att
leva pa jorden. Utan den skulle medel-
temperaturen vara minus 18°C i stéllet
for plus 15°C. Men férbréanningen av
fossila branslen leder till mycket stora
utsléapp av koldioxid, och koldioxid ar
en av de gaser som mest bidrar till
vaxthuseffekten.

Om jordens medeltemperatur stiger,
kan det fa férodande konsekvenser for
omraden som redan dr hért drabbade.
Laglanta deltaomraden kommer att
drabbas av 6versvimningar, driken
forsvinna. Vadret blir mer extremt:
oversvamningar och stormar forvarras,
torra omraden blir &nnu torrare, regni-
ga blir regnigare. Men &ven vii Norden
kommer att drabbas, enligt vissa kli-
matmodeller kommer nederborden att
oka med upp till 50%, vintrarna blir
varmare vilket far till f6ljd att skadein-
sekter som vi tidigare inte haft kdnning
av kommer att etableras. Nagot som i
sin tur paverkar saval jord- som skogs-
bruk.

Frisk luft — luften ska vara sa ren
att manniskors hidlsa samt djur,
vaxter och kulturvarden inte skadas.

Luftféroreningar &r orsak till manga
negativa effekter pa hélsan, som luft-
rorsbesvér, cancer, allergier och orsakar
dven dodsfall. De fororeningar som har
storst negativa effekter dr kvdveoxider,
svaveldioxid, marknédra ozon, partiklar
och organiska miljogifter.

Bilismens paverkan pa miljon &r
stor. Vérst f6r miljon &r de korta resor-
na da avgasutsldppen dr manga gang-
er hogre eftersom katalysatorn inte

fungerar forrdn efter 3-4 minuter.

Lokalt langs hart trafikerade védgar
kan avgasnivaerna bli mycket héga
och direkt hilsovadliga. Men dven
vid avgashalter under gransvardena
drabbas manniskor med kéansliga
luftvédgar, astma eller allergier. Barn
dr en sdrskilt utsatt grupp.

Grundvatten av god kvalitet — grund-
vattnet ska ge en siaker och hallbar
dricksvattenforsorjning samt bidra
till en god livsmiljo for vaxter och
djur i sjoar och vattendrag.

Under de senaste decennierna har
anvdndningen av végsalt vintertid
medfort den stdrsta patagliga forand-
ringen i grundvattnets kvalitet.

I férsurade omraden 16ses alumi-
nium och tungmetaller ut frdn marken
och tillférs grundvattnet. Slitage pa
ddcken gor att partiklar innehallande
giftiga HA-oljor hamnar i naturen
och péaverkar vattenlevande organi-
smer.

Ingen 6vergodning — halterna av
godande dmnen i mark och vatten
ska inte ha nagon negativ inverkan
pa manniskors hilsa, forutsittningar-
na for biologisk mangfald eller ett
allsidigt nyttjande av mark och vatten.

Overgodning orsakas av hoga halter
av ndrsalterna kvave och fosfor. Kvév-
eoxider finns i bilavgaserna och det
stora nedfallet leder till att sjdar och
vattendrag overgods. Foljden blir en
kraftig tillvaxt av alger och ndr dessa
sedan dor och bryts ned uppstar syre-
brist i vattnet. Vilket i sin tur kan leda
till déda havsbottnar.



Bara naturlig forsurning — de forsuran-
de effekterna av nedfall och markan-
vindning ska underskrida gransen
for vad mark och vatten tal.

Svavel och kvéve frigors vid forbran-
ning av fossila branslen, reagerar med
vattendngan i luften och regnar ned
som svavelsyra och salpetersyra, s k
surt regn. Surt regn gor att pH-vérdet
i marken och vattendragen sjunker och
kansliga djur dér.

Pa land stors véxternas rotsystem
och nédringsupptaget forsimras. Giftiga
tungmetaller frigérs i marken och kan
tas upp av véxter och djur. Gifter som
sedan gar over till oss manniskor i sam-
band med att vi dter dessa grodor och
djur. Biltrafiken star for en stor del av
utsldppen av forsurande kvdve (i form
av kvaveoxider).

God bebyggd miljo — stader, titorter
och annan bebyggd milj6 ska utgora
en god och hilsosam livsmiljo, samt
medverka till en globalt och lokalt
god miljo.

Trafikbuller upplevs ofta som det
storsta lokala miljoproblemet i titorter.
Buller dr den miljéstérning som drab-
bar flest ménniskor och kan medféra
somnproblem och effekter pa hjart- och
kérlsystem. Aven utrymmesméssigt r
biltrafiken ett problem, eftersom bilarna
tar stora ytor i ansprak och skapar hin-
drande barridrer.

Giftfri miljo — miljon ska vara fri fran
amnen och metaller som skapas i eller
utvunnits av samhallet och som kan

hota manniskors hilsa eller den bio-
logiska mangfalden.

I dag sprids giftiga metaller som bly
och kadmium 6ver hela jorden och in
ialla levande organismer. Tungmetaller
finns i bilarnas bromssystem och i déck.
Miljogifter ackumuleras i naringsked-
jorna och skadar olika organismer pa
olika satt. I bilavgaserna finns bl a ben-
sen som dr cancerframkallande.

Skyddande ozonskikt —ozonskiktet
ska utvecklas sd att det langsiktigt ger
skydd mot skadlig UV-stralning.

Under de senaste 15 aren har ozon-
skiktet globalt tunnats ut med ca 5%.
Over Antarktis r uttunningen ca 50 %
under armanaderna september-oktober.

Ozonskiktet bryts bl a ned av freoner
som anvands i kylanldggningar. En
annan faktor som paverkar ozonskik-
tets tjocklek &r halten av véxthusgaser
i atmosfdren, t ex lustgas som ocksa
finns i bilavgaser.



Del 3
Hiilsa

I Sverige har antalet barn med kraftig
overvikt snabbt 6kat och s& mycket
som var fjarde till var femte tioaring
lider av fetma eller 6vervikt. Ett barn
som &r Overviktigt far svart att rora sig,
blir trétt och kan dessutom utveckla
andra sjukdomar som &r kopplade till
overvikten. Fetma belastar kroppen sa
att olika system blir 6verbelastade, t ex
system som styr blodtryck, blodsocker
och blodfetter.

Foljdsjukdomar ar till exempel:

- hogt blodtryck

- diabetes

- blodfettsrubbningar

- astma

- snarkproblem och somnapné
- forslitningsskador i leder

Denna 6kning har flera olika orsaker.
Forandringar i kostvanor och minskad
fysisk aktivitet dr sannolikt mest
betydelsefulla &ven om en 6kad stress
inte kan uteslutas som en bidragande
orsak. Fetma uppstdr som en langsam
smygande fordndring ndr obalans
mellan energiintag och energiforbruk-
ning uppstar. Marginella férandringar
i fodointag och fysisk aktivitet kan ha
stor betydelse, om de pagar under
lang tid. Minskad energiférbrukning
motsvarande 15-30 minuters fysisk
aktivitet per dag (resan till skolan?)
kan vara tillrdckligt for att en normal-
viktig sexaring ska bli en 6verviktig
tiodring.

Undersokningar fran England visar

att laskdrickande &r av stor betydelse
for om barn blir 6verviktiga. Det dr
ocksa en av de vanor som mest har
forandrats genom aren. 1986 var det
5% av barnen i arskurs fem som dag-
ligen drack ldsk. 1997 har den andelen
okat till 18%. Samtidigt har andelen
barn som séllan eller aldrig dter frukt
ocksa Okat...

Barn som ar fysiskt inaktiva far
svarare att koordinera sina rorelser och
de blir ocksa allt svagare och far simre
kondition. Besvir i rygg, skelett och
muskler blir samtidigt allt vanligare.
Barns och vuxnas fritidsvanor blir allt
mer stillasittande, sa mycket som 75%
av den vuxna befolkningen ror pé sig
for lite ur hédlsosynpunkt.

Idag finns det barn som i princip
vistas inomhus hela dagarna. Om bar-
nen dessutom blir skjutsade till skolan,
blir den fysiska aktiviteten ett mini-
mum. Norska undersokningar visar att
barn som skjutsas till skolan far patag-
ligt sémre hélsa och fysik &n de som
gar till skolan. Fordldrarna menar vél
men tidnker inte pd att de avldgsnar en
naturlig mojlighet till daglig traning.
Barn ska utvecklas bade motoriskt och
intellektuellt.

Alla barn behover réra pé sig dag-
ligen, det rdcker inte med ett tréanings-
tillfalle i veckan. Att promenera till
skolan i stéllet for att aka bil eller buss
dr ett utmaérkt sitt att grundldgga goda
rorelsevanor.



Pa en generation har det skett drama-
tiska forandringar av var livsstil, for-
dndringar som inte ar till det béattre
utan riskerar att leda till 6kad ohélsa
bland vara barn och ungdomar.

Vet du att...

Fysisk inaktivitet dr det storsta hotet
mot folkhéilsan, storre dn bade alkohol,
rokning och narkotika tillsammans.
Fysisk inaktivitet dr en storre riskfaktor
dn overvikt.

Den fysiskt passive personen loper
risk att drabbas av flera olika sjukdo-
mar och sjukdomstillstdnd som t ex:
¢ hjart-karlsjukdomar
¢ aderforkalkning
* hogt blodtryck
¢ dldersdiabetes
¢ overvikt och fetma

Utveckling av aderforkalkning paborjas
redan i barn- och ungdomsaren, vilket
innebdr att det &r viktigt med en fysisk
aktiv livsstil redan i unga ar.

Hjarta, kérl och lungor 6kar sin
funktion av fysisk aktivitet, nagot som
stimulerar hela kroppen. Motion ger
muskler, battre imnesomséttning, stér-
ker benvdvnad och brosket i lederna
och stimulerar im

Den hér broschyren vill fokusera pa de
vinster som kan goras genom att ut-
nyttja de motionstillfillen som varda-
gen erbjuder.

* Fysisk aktivitet hos barn minskar
risken for besvar i rygg och skuldror
hégre upp i dldrarna.Kort och gott: Du
mar béttre!

¢ En individs rorelsemonster lars in till
90 procent fore 13 ars alder. Det racker
med en snabb promenad 30 minuter

om dagen eller tre tiominuters pass for
att fa forbattrad hélsa. Att gé eller cykla
till skolan och jobbet dr ett mycket bra
sdtt att fa regelbunden fysisk aktivitet.

® Regelbunden motion &r en av de
viktigaste faktorerna for att bygga upp
skelettets héllfasthet. Den som trénar
iunga ar bygger upp ett starkare skelett
med hogre bentéthet. Efter 20-arséldern
borjar kroppen langsamt bryta ner ben-
vdvnaden.

Hastigheten med vilken benvdvna-
den bryts ner kan minimeras eller
bromsas med hjélp av fysisk aktivitet.
Efter 30-drsaldern gar det inte ldngre
att bygga ett starkt skelett.






Projektet Skolvagar dr ett samarbetsprojekt som
Vigverket Region Norr driver tillsammans med kommuner
och skolor i Norrbottens och Visterbottens lan.
Projektet ingdr som ett delprojekt under Viagverkets

projekt “Hallbart resande region norr”.

Syftet med projektet dr dels att forbattra
trafiksdkerheten runt skolan, dels att 6ka andelen
med hallbara (miljovanliga) firdmedel. Fokus ligger

pa miljo, trafiksdkerhet och halsa.

Har du fragor som ror projektet
kontakta Ulrika Lundberg 070-329 32 49



