
Nuorten arkiliikunta
lähtee lapsuudesta

Liikkumisella on eroja. Mieti miten kuljet.

Lapset ja nuoret eivät liiku yhtä aktiivisesti kuin ennen.  
Ainoastaan enää kuusi kymmenestä 7–15-vuotiaasta kulkee 
koulumatkansa joko jalkaisin tai pyörällä.

www.motiva.fi/viisaanliikkumisenkohderymat/lapsetjanuoret

Lasten ja nuorten  
kulkeminen kouluun pyörällä 

tai kävellen on viisasta

Suositusten  
mukaisesti 

7-18 
-vuotiaiden  
tulisi liikkua  

vähintään  

1-2 
tuntia päivässä.

Koulumatkan kulkeminen pyörällä tai 
kävellen lisäisi oppilaiden fyysistä 

aktiivisuutta alle kolmen kilometrin 
matkoilla noin  

30 min 
 päivässä ja  

3–5 kilometrin matkoilla noin  

60–80 min 
päivässä (verrattuna siihen, 

että  oppilaat kulkisivat saman 
matkan auton kyydissä).

Pyöräily ja kävely 
kouluun parantavat 
keskittymistä vielä 

4 tunnin
jälkeen. 
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www.motiva.fi/viisaanliikkumisenkohderymat/lapsetjanuoret



