Mobilitetsguide for var famil;j -
Information och sysselsattning for barn och vuxna




For vuxna

Hur vi tar oss fran ett stalle till ett annat har en stor betydelse fér miljon, halsan och
sakerheten. Att ga till fots, cykla och aka kollektivt &r kloka transportsatt, men man

kan ocksa anvanda bilen pa ett vettigt satt. Nar man lar sig hallbara och trygga satt

att réra sig pa redan som liten har man hela livet pa sig att paverka halsan och miljén
positivt. Denna guide ger rad och tips for hur man ror sig med sma barn. | guiden hittar
du praktiska tips féor hur man rér sig med barn i olika alder samt allméan information om
kollektivtrafik. Férhoppningsvis far ni ocksa gladdje av pysseluppgifterna. Trevlig resa!

Pa resa med Valkky

Det har ar Valkky. En busschauffor hittade den i en liten
metallkapsel i en skogsdunge i narheten av Malms flyg-
plats. Valkky fordes till bussdepan. Dar blev den genast
hemmastadd och flyttade in i ett ledigt skap i persona-
lens omkladningsrum. Valkky antas harstamma fran en
annan planet, aven om den tycks ha ett ovanligt kraftigt,
antagligen medfoétt behov av att anvanda kollektivtrafik
i huvudstadsregionen. Man undrar vad som har hant pa
hemplaneten.




Uppgift 1
Fordon som saknar farg!

Hjalp Valkky med att farglagga fordonen ratt.
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Citymask?
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Uppagift 2 o

Vad ar gront och ror sig AT
| stadscentrum?

6
Kombinera punkterna i sifferordning sa far du veta. \
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Uppagift 3 _ — RHE

Hjalp Valkky :E :
till bussdepan. L8 s

stdter pa under resan.
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Uppgift 4

En san min!

Rita samma min at Valkky.

Nyfiken

Skrammande

Overraskad

Kissnodig

Utmattad




Uppgift 5

Resetavling: vem ser bussen forst?

Tavla mot en van. Den som forst ser en buss eller sparvagn skriver numret pa den i sin kolumn

i tabellen. Den vinner som far ihop den stérsta summan av bussarnas och sparvagnarnas
nummer. Be vid behov en vuxen (som kan matematik) att rakna ihop siffrorna. Kom éverens om
de andra reglerna pa férhand. Till exempel om bussen eller sparvagnen maste komma emot eller
om det rdcker med att se en buss eller sparvagn i buss- eller sparvagnsfoénstret fran sin plats.
Skriv siffrorna i tabellen med blyertspenna och radera dem fére foljande resa.

CC




Mitt namn

Omringa fordonet Fordonets nummer

Poang sammanlagt






Uppgift 6

Pa utflykt tillsammans!

Gor en kollektivtrafikutflykt med en vuxen och beratta om den for Valkky i ett brev
eller en teckning. De basta berattelserna far pris varje manad. Ladmna darfor ocksa
dina kontaktuppgifter. De basta berattelserna kan ocksa publiceras i HRT:s kanaler.
Skribentens eller tecknarens fornamn och hemort namns i samband med publiceringen.

Valkkys adress:
Valkky

HRT

PB 100

00077 HRT

eller valkky@hsl.fi

Ordlista for foraldrar:

Vandspar, andhallplats, perrong, station, terminal, tidtabellsskarm, avgangstid,
ankomsttid, byte, resekortslasare, stoppknapp, spar, stromavtagare, kontakttrad,
stromskena, linjeskylt, stomlinje, boggiebuss, SM5, M300, Artic




FOr vuxna Vantetid

Grattis till den kommande familjemedlemmen! Er gemensamma
resa ar forst i bérjan, men redan den forsta tiden har en stor
betydelse fér bade det dagliga véalbefinnandet och framtiden.
Fint att du 6ppnade denna guide.

* Daglig motion utomhus piggar utslapp an anvandning av egen bil.
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upp och far en att ma battre. Detta
stoder ocksa viktkontrollen och
underlattar eventuella besvar under
graviditeten. Aven under gravidi-
teten rekommenderas minst 30
minuter motion per dag. Det upp-
nar man latt genom att promenera
eller cykla. Visste du att anvandare
av kollektivtrafik tar 2 000 steg
mer i genomsnitt an bilister? Nagot
som ar vart att testa.

Ladmna ett miljovanligt avtryck.
Anvandning av kollektivtrafik
producerar betydligt mindre

Kollektivtrafikmedel
har markta platser
for gravida.

Trafiken ar den nast storsta kallan
for koldioxidutslapp i Finland, och
dess andel av energiférbrukningen
ar cirka en femtedel. Du kan pa
riktigt forbattra varlden genom
att promenera och cykla. Och det
kostar nastan ingenting.

Skapa en trygg miljé. Livlig biltrafik
orsakar osakerhet, buller och
vantrivsel. En miljé som ar trygg for
barnen ar trivsammare for alla.



Spadbarn och smabarn

Man kan réra sig ocksa med helt sma barn. Att réra pa sig
framjar aterhdmtningen fran férlossningen, och frisk luft ar
bra féor bade modern och babyn. Stycka upp resan och fardas
en del av den till fots eller pa cykel. Vanj babyn vid olika
transportsatt, sa far du bra resséllskap for flera ar framéver.

« Det finns manga transportsatt och babyskydd, medan andra ar avsedda
-medel. Pa promenader kan babyn for smabarn som kan sitta stadigt.
fardas i vagn, barryggsack eller -tyg. | en sakerhetsstol pa cykeln kan man
Det ar latt att skjuta in barnvagnen bdrja transportera barn fran cirka
i bussen, och man behéver inte lyfta sex manaders alder.
upp en ndjd baby fran vagnen under Ta alltid del av tillverkarens
resan. Aven sma barn tycker ofta om anvisningar nar du transporterar
att titta pa andra passagerare och en baby eller ett barn. Anvand
landskapet i bussen. Professionella sakerhetsbalte och lamplig hjaim.
fOrare tar er behandigt till
destinationen. e Lamplig kladsel ar halva resan!

» Cykel fungerar ocksa med smabarn.
Olika slags familjecyklar, sasom
cykelslap eller ladcyklar, mojliggdr
trygg transport av spadbarn pa
cykel. | en del familjecyklar kan
man aven transportera nyfodda i
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Barn i lekaldern

Att rora sig ar som en lek. Promenader och cykelutfarder
tillsammans ger hela familjen motion och lar barnet att bete
sig i trafiken. Genom upprepning blir barnet snart en erfaren
medtrafikant tills det ar dags att borja promenera, cykla och
anvanda kollektivtrafik pa egen hand.

» Det galler ocksa att 6va sig att ga e Lokal turism vidgar vyerna. Att
pa gatan. Visa under era dagliga promenera, cykla och aka kollektiv-
turer till parken, vardplatsen och trafik ar sociala fardsatt. Ni ser nya
butiken var man far springa och stdllen och traffar nya manniskor.

leka och var man inte far géra Ni l&ar ocksa kdnna grannarna.
det. Ovning spelar en stor roll for
barnets sakerhet.

e Det ar roligt att balansera! Det finns
olika slags spark- och trampcyklar.
Pa en sparkcykel ar det |att att
trana balansen och i allmanhet lar
man sig cykla snabbare nar man
forst tranat med en balanscykel.
Med hjalp av stdédhjul och skjut-
stang kan barn borja cykla innan
balansen utvecklats tillrackligt.
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Skolbarn

Borja en trygg skolvag tillsammans. Ova er pa den kommande
skolvdgen manga ganger innan skolan bérjar. Detta ger
skolbarnet sjalvsdakerhet, vilket behdvs nar det blir dags att

ta sig pa egen hand till skolan, kompisar och fritidsintressen -

med alerta sinnen.

* Oj, en sa duktig skolelev!
Skolframgangen, orken och
koncentrationsformagan forbattras
pa lektionerna ndr man tar sig till
skolan till fots eller pa cykel. Om
det inte finns alternativ till bilskjuts
kan du ldamna barnet pa ett sakert
stalle ett stycke fran skolan och
|ata barnet promenera resten av
vagen. Ju mindre biltrafik det finns
i narheten av skolan desto tryggare
ar skolans trafikmiljo.

» Bli en skolbuss. Bekanta dig med
foraldrar till barnets klasskamrater
och kompisar som deltar i samma
fritidsintressen och dela transport-
ansvaret med varandra. En gaende
eller cyklande skol- eller hobbybuss
underlattar vardagen pa ett roligt
satt. Titta fast: http://www.liiken-
neturva.fi/sv/aldersgrupper/barn/
gaende-skolbuss

* Tala med rektorn. | manga skolor

har man férbjudit elever i klass ett
och tva att komma med cykel till
skolan. Om vagen ar bekant och
trygg och du anser att ditt barn

i klass ett eller tva kan cykla till
skolan kan du eventuellt anséka om
cykeltillstand av skolans rektor.

Bli medlem i foraldraféreningen.
Dar far du din rost hérd ocksa nar
det galler fragor om smarta resor
till och fran skolan.
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Visste du att...
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Kollektivtrafikfordon har markta
sittplatser fér gravida.

Om du har ett under 7 ar gammalt
barn i en barnvagn eller rullstol far
du resa utan biljett i HRT:s kollek-
tivtrafikfordon. Barnet maste inte
sitta i vagnen under resan.

Ingen avgift tas ut fér under 7 ar
gamla barn.

Laggolvssparvagnar har plats

for barnvagnar vid de tva framre
doérrarna, i andra sparvagnar finns
det plats vid mittddrrarna. | bussar
tas barnvagnar in via mittdérrarna.
| metron ar den basta platsen foér
barnvagnar mitt emot dérrarna: i
nya metrotag finns det mest plats
i mitten av vagnparet. Barnvagnar
far ocksa tas in i nartag.

| hdggolvsbussar och -sparvagnar
ska barnvagnar alltid lyftas in och
ut sa att handtaget &r vant mot
vagnen.
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* Se till att barnvagnen inte rér sig

eller valter under resan.

Buss- eller sparvagnsféraren maste
inte ta in fler barnvagnar eller
rullstolar an vad som ryms i det
reserverade utrymmet.

Bussar och sparvagnar har en barn-
vagnsknapp. Om man trycker pa
den halls dérrarna dppna en langre
tid. Det ar bra for alla passagerare
som ror sig langsammare i dorrar
att anvanda barnvagnsknappen.
Knappen finns i narheten av doérren.

Pa metrostationer ska barnvagnar
transporteras med hiss, eftersom
rulltrappor inte ar en saker plats fér
dem.

Storsta delen av HRT:s bussar

och 6ver halften av sparvagnarna
har 1dga golv. Antalet laggolvstag
Okar nar materielen férnyas.
Tidtabellerna foér bussar, sparvagnar
och nartag innehaller information
om materielen pa turerna.

¢ | Helsingfors, Esbo, Grankulla och

Vanda trafikerar sma narbussar
med lagt golv. Narbusslinjerna (ser-
vicelinjerna) har manga hallplatser,
och darfor blir vagen till hallplatsen
kort. Vid behov hjalper féoraren dig
in i och ut ur bussen.



Kraver en baby egen bil?

Ett spadbarn behover forvanansvart mycket utrymme men inte en egen bil. Det
ar |att att transportera spadbarn och barn med kollektivtrafik, till fots och pa
cykel. Om kollektivtrafiken eller cykeln inte alltid uppfyller era rorlighetsbehov
kan ni anda klara er utan en forsta eller andra bil. Om du har tillfalliga

behov kan du vélja samakning, bildelning, hyrbil eller taxi. Du kan dela bil till och

med en timme at gangen och det finns lediga bilar runt om i huvudstadsregionen.

Om du behodver bil for minst ett dygn ar hyrbil i allmanhet det formanligaste
alternativet. HRT:s resekortskunder far férmaner pa tjanster som tillhandahalls
av bildelnings- och biluthyrningsforetag.

Tips for bilism och alternativ
till att aga bil:
www.hsl.fi/sv/akning

Ta del av den lilla
familjecyklingsguiden:
tavarafillari.fi/opas/
(endast pa finska)

Las mer om trafiksakerhet

pa Trafikskyddet:
http://www.liikenneturva.fi/sv/
aldersgrupper/barn/trafikrad

Kolla vad en gaende eller

cyklande skolbuss ar:
http://www.liikenneturva.fi/sv/
aldersgrupper/barn/gaende-skolbuss

Helsingin liikenneturvallisuusyhdistys
hyr ut modern sakerhetsutrustning
av bra kvalitet for kortare och

langre perioder: babyskydd, saten,
skyddssangar, balteskuddar och
baltessankare.

Utrustningen férnyas regelbundet.
Las mer:

hely.fi/turvaistuimet/

(endast pa finska)
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Uppgift 7

En klok trafikants vagg
med utmarkelsetecken

Fast ett utmarkelsetecken har nar du har tagit dig till
dagiset, klubben eller till en kompis till fots, pa sparkbréde,
i pulka, pa cykel, med buss, metro, tag eller sparvagn.

Du hittar utmarkelsetecknen i denna guide.







Plats for anteckningar




Uppgift 7

Utmarkelsetecken
for kloka pendlare,
var sa god!

Klipp ut utmarkelsetecknen langs den
streckade linjen och klistra in dem pa

klok trafikants vagg nar du tagit dig till
dagis, en klubb eller hem till nagon till
fots, pa cykel, med buss, metro, tag eller
sparvagn. Snart har du hela sidan full med
utmarkelsetecken!




Vv Vv




HRT Helsingforsregionens trafik
HRT Kundtjanst

tel. 09 4766 4000
HSL ma-fre 7-19, 16r-s6n 9-17
HF\)T www.hsl.fi


http://www.hsl.fi



