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Pyoraily sopii kaikille

Pyéraily voi olla liikuntamuoto tai harrastus, mutta ennen
kaikkea se on lilikennemuoto: tapa kulkea paikasta toiseen.

Pyorailyn lisdantyminen hyddyttaa kaikkia, niin pyorailijoi-
ta, joukkoliikenteen kayttajia, autoilijoita kuin kavelijoita-
kin. Pyorailyn lisdantyessa ruuhkat vahenevat, kansanter-
veys paranee, paastdt vahenevat, ilmanlaatu paranee ja
kaupunkiymparist® tulee elavdmmaksi ja viihtyisdammaksi.

Pyoraily sopii kaikille lapsesta senioriin. Lapset oppivat
liilkkumaan itsendisesti kulkiessaan pyoéralla kouluun ja
harrastuksiin. Tydontekijat saavat kuntoliikuntaa polkies-
saan tyOpaikalle tai liityntapysakointiin. Pyoraily kuormit-
taa vain vahan nivelia, minka vuoksi se sopii hyvin ikaan-
tyneille lilkuntakyvyn ja terveyden yllapitoon. Liike on
|aaketta!




Miksi pyorailla?

Pyoralla kulkeminen on yksi liikennemuoto muiden joukossa. Pyoralla
paasee nopeasti ja ketterasti paikasta toiseen. Pyoralla liikkuminen on
myos erinomaista hyotyliikuntaa. Polkemalla saa merkittavia hyotyja
seka itselle etta ymparistolle.

e Kaupunkioloissa pydra on useimmiten nopein kulkuvaline autoon
ja joukkoliikenteeseen verrattuna alle viiden kilometrin matkoilla.

¢ Pyoéraily on edullinen vaihtoehto muihin kulkuneuvoihin verrattuna.
¢ Pyoraily ei tuota saasteita eika melua.

e Pyoraily saastaa tilaa: pyoratielle mahtuu viisinkertainen
maara henkildliikennetta autotiehen verrattuna.

e Pyoraily sopii kaikille - my&s tuki- ja liikuntaelinsairauksista
karsiville seka ylipainoisille. Niveliin kohdistuva kuormitus on
pientd, sillda suurimman tyon tekevat reisilihakset.

Arkiliikuntasuositus on 2,5 tuntia viikossa: pyorailemalla tyo- tai
koulumatkat se tulee helposti tayteen, jos matka kestaa
vahintaan 15 minuuttia suuntaansa.

Pyorailylla on runsaasti terveysvaikutuksia. Pyoraily
kehittada hengitys- ja verenkiertoelimistdon kuntoa
auttaa painonhallinnassa
parantaa lihasvoimaa ja liikkuvuutta
kehittaa tasapainoa ja koordinaatiota
vahentda sydan- ja verisuonisairauksien seka diabeteksen
ja korkean verenpaineen riskia.

Yhteispelilla
liikenne sujuu!







Millainen polkupyora?

Polkupyodria |6ytyy nykyaan lahes jokaiseen tarpeeseen.
Pyoran voi valita ajoymparistdn mukaan: tarvitsetko city-
pyoran, maastopyoran, maantiepyoran vai retkipyoran.
Hybridipyoralla voi ajaa seka asfaltilla ettd hiekkapohjalla.
Tandempyora lilkkkuu useamman polkijan lihasvoimalla.
Levedrenkainen fatbike on suosittu etenkin talvipyorana.

Nojapyoralla voit pyorailla lokoisassa nojatuolimaisessa

asennossa tai jopa makuultaan. Tallaisen pydran ilmanvas-
tus on tavallista pystypyodraa huomattavasti pienempi, jol-
loin ne myo&s kulkevat nopeammin tasaisella ja alaméaessa.

Taittopydran rungossa on saranat, jotka mahdollistavat
rungon osien taittamisen kokoon. Taittopydra sopii kau-
punkipyorailyyn ja sita voi kuljettaa kantopussiin taitettuna
joukkoliikennevalineissa.

Sahkopyorassa on sahkdmoottori, joka antaa lisdapua
polkemiseen. Moottori toimii vain, kun polkimet pyorivat,
ja sdhkodavustus loppuu, kun nopeutta on yli 25 km/h.
Tyypillisesti sahkdpyodran akku ladataan laturilla. Sahko-
pyora tuo lisdpotkua esimerkiksi pidemmille matkoille,
makisille reiteille tai vastatuuleen polkiessa.

Tavarapyodria on monia erilaisia ja ne soveltuvat tavaran-
tai esimerkiksi lasten kuljetukseen. Tavarapyoéramalleja
ovat muun muassa laatikkopyora, pitkaperapydra ja taak-
kapyora.

Peravaunu tekee tavallisesta polkupyérasta tavaran- tai
lastenkuljetusvalineen ilman, etta tarvitsee ostaa uutta
pyoraa. Peravaunun voi myds jattaa lastentarhan pihaan ja
jatkaa toihin pelkalld polkupydralla.



Pyoralla liikenteessa

. Pyorailija ajaa pyoratiella

(% oikeassa reunassa. Ohittaminen
tapahtuu vasemmalta.

Yhdistetylla pyorétiella
ja jalkakaytavalla pyorailija  sesessesds

ajaa oikeassa reunassa. ° (%

. Pyo&ratien ja jalkakdytavan ollessa
C% Sesessees  rinnakkain, pyorailija ajaa oman

. puoliskonsa oikeaa reunaa.

Jos pyoératieta ei ole, pyorailija ajaa

ajoradan oikeassa reunassa.

* Vain alle 12-vuotiaat
lapset saavat ajaa
jalkakaytavalla.
Pyorailija saa ajaa
bussikaistalla, jos se on
oikeanpuolimmaisin kaista.




Pyorailija saa ajaa suojatien yli, mikali se on pyoratien jatke.
Pyorailija vaistaa paasaantodisesti aina autoilijaa, lukuun
ottamatta muutamaa poikkeusta:
» Karkikolmion tai STOP-merkin takaa tuleva auto
vaistaa pyorailijaa.
Kaantyvan autoilijan on vaistettava ristedavaa
tieta ylittavaa kavelijaa ja pyorailijaa.
Lilkenneympyraan saapuvan ja sieltad poistuvan
autoilijan on vaistettava seka kavelijaa etta pyorailijaa.

o

Kaantyessdasi ndyta suuntamerkki ajoissa. Kdantya voit
ryhmittymalla tai tekemalld suorakulmakadnndksen.
Karkikolmio ja STOP-merkki koskevat myds pyorailijoita.

V&

Polkupyoran pakolliset varusteet ovat:
ainakin yksi tehokas jarru
valkoinen heijastin edessa, punainen heijastin
takana ja keltaiset heijastimet polkimissa ja sivuilla
valkoinen etuvalo hamaréassa ja pimealla
ajettaessa (voi olla myds otsalamppu).

Kaytathan pyorailykyparaa.




Pyéran kanssa joukkoliikennevalineissa

Metrossa polkupyoéria saa kuljettaa kaikissa vaunuissa, jos polku-
pyoralle on tilaa. Taluta pyoraa asemilla ja kayta hissia liikkumiseen
aseman eri tasojen valilla.

Lahijunassa polkupydria saa kuljettaa ruuhka-aikojen ulkopuolella, jos
junassa on tilaa. Pyoria ei saa kuljettaa junissa maanantaista perjantai-
hin klo 7-9 eika klo 15-18.

Suomenlinnan lautalla polkupyo6raa saa kuljettaa lisdmaksua vastaan.
Maksun suuruudesta paattaa Suomenlinnan Liikenne Oy.

Bussissa ja raitiovaunussa ei saa kuljettaa polkupyoria.

Poikkeuksena on kokoontaitettavan polkupyéran kuljettaminen omas-
sa kantopussissaan. Sita voi kuljettaa kaikissa joukkoliikennevalineissa
kaikkina kellonaikoina.

Nastarenkailla pyoraily
sujuu talvellakin!

Tydsuhdepyoralla toihin

Tydsuhdepyodra on tarkoitettu henkilokohtaiseen kayttdon niin tyo-
kuin vapaa-ajalla. Tydsuhdepyodra toimii samalla periaatteella kuin
tydsuhdeauto, mutta pydra on autoa huomattavasti edullisempi ja
ekologisempi vaihtoehto. Tydsuhdepyodraksi voi valita mieleisensa
pyoran kattavasta valikoimasta. Tydnantaja maksaa Tydsuhdepydran
leasing-vuokran, ja tydntekijan maksettavaksi jaa laskennallinen osa
pyéran verotusarvosta.

Tutustu lisaa tydosuhdepyoriin ja aloita polkeminen kohti terveellisem-
pid tydmatkoja osoitteessa www.tyosuhdepyora.fi.



http://www.tyosuhdepyora.fi/

Pyéraillen kaupunkipyorilla

Kaupunkipyorat tunnistaa keltaisesta varista.

Kaupunkipyoran kayttajaksi rekisterdidytaan

osoitteessa www.hsl.fi/kaupunkipydrat. Telineestd pyodrén saa ajet-
tavaksi HSL:n matkakortilla ja avainkoodilla. Keskeisilla paikoilla on
muutama pydraasema, joilta pydran voi lunastaa kayttdédnsd myos
maksukortilla.

Pyoraasemien sijainnit, pyodrien saatavuustiedot seka reittiehdotukset
l6ytyvat kaupunkipyodrakauden aikana HSL:n Reittioppaasta.
Lisatietoa kaupunkipyorista: www.hsl.fi/kaupunkipyorat.

Parhaat pyorailyreitit

HSL:n uusi mobiilioptimoitu Reittiopas tuo apua pyoérailyreittien
suunnitteluun. Reittiopas tarjoaa reaaliaikaistietoa julkisista lilikenne-
valineista ja kaupunkipyorakaudella pydrien saatavuudesta.
Pyorailyreitteja voi suunnitella myds osoitteessa http://pk.reittiopas.fi/
ja http://ulkoilukartta.fi/.

Paakaupunkiseudun kunnat kehittavat pyorailyn edellytyksia muun

muassa kunnostamalla ja rakentamalla pyorailyvaylia seka paranta-

malla pyorapysakointia. Seudulle on tulossa lisaa laadukkaita pyora-
teita eli baanoja.

Kun liilkun enemman,

sairastan vahemman!

Liityntapydraily

Parhaimmat joukkoliikenneyhteydet eivat aina |6ydy kodin vieresta.
Polje silloin vaikkapa juna- tai metroasemalle ja jatka matkaa raiteilla.
Kaikilta liityntapysakointialueilta 10ytyy pyorapaikkoja. Talla hetkella
Helsingin seudulla on noin 12 000 pyorien liityntdpysakointipaikkaa.
Tutustu liityntapysakaintiin osoitteessa www.hsl.fi/liityntapysakdinti.
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