


Oivalla
tyomatkaliikkumisen
monet edut!

Hyodynna tyomatkat liikkkumiseen ja
saastat arjessasi

» euroja

o aikaa

e ympadristopaastoja

Saat arkeesi enemman
« jaksamista

raitista ilmaa

terveytta

hyvaa mielta

aikaa

Kauppakeskus Sepdssa toteutettiin vuonna 2023 Fiksut arkimatkat -hanke, jonka tavoitteena oli
pienentaa kauppakeskuksen tyomatkoilla syntyvaa hiilijalanjalkea innostamalla ja kannustamalla
kauppakeskuksen tyontekijoita kulkemaan kestavammin tyomatkat.

Tahan oppaaseen on koottu vinkkeja hankkeen ajalta.

Fiksut arkimatkat -hankkeeen toteutuksesta vastasi
Jyvaskylan kestava kehitys JAPA ry ja sen rahoitti
Liikenne- ja viestintavirasto Traficom.
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Arkipyéardily on
erinomainen

ympdristdtekol!

Pyorilld vikkelammin

Pyoraileminen on usein vikkelin tapa liikkua kaupungissa. Samalla se on tehokas tapa kohentaa
terveytta ja mielialaa. Paitsi, etta pyoraily kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, auttaa
painonhallinnassa seka parantaa lihasvoimaa ja liikkuvuutta, se myos kehittaa tasapainoa ja
koordinaatiota. Pydrailemalla sadstat arjessa euroja ja samalla my6s ilmastopaastoja.

Arkipyoraily on erinomainen ymparistoteko.
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wib Puhtautta kannattaa vaalial

Puhdista ja rasvaa ketjut saénnollisesti,
véhintdédn noin kahden viikon
vélein.Huomaat eron!

Varmista myés, ettd kello pirisee ja valot
palaa. Pienillé varusteilla on iso merkitys
pyordilyn turvallisuuteen.

Pukeudu mukavastil
Pyérdillessé kannattaa kéayttad
sadanmukaisia ulkoiluvaatteita.

Pirted véri on myés turvallisuusseikkal

Vaihda talveksi nastarenkaat!
Pyorailyd ei tarvitse jattada talvellakaan,
kun vaihtaa pyéréén nastarenkaat.
Pito paranee ja meno kevenee!

Kokeile pyoralaukkuja - unohda reppu ja
mustekalat!
Kun tavarat ovat pyérélaukussa, ne eivét paina
selkad, eivatka hiosta tai tipahtele kyydisté.

Yhdista pyéra- ja linkkimatkat!
Polkaise pyoralla pysdkille ja jata pyora
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liityntépysdkkejé sujuvoittamaan matkantekoa.
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Polkupyérén
puhtaus on

kaiken

A ja O.

Pikavinkkejd pyoriinhuoltoon
Muistathan huoltaa polkupysraa saannsllisestil Saat pyordalle pidemman kayttoidan
ja itsellesi mukavampia ajokilometrejé.

Puhdistus ja rasvaus Stemmipultit
« Puhdista ja rasvaa ketjut véhintaén « Ajoittain kannattaa tarkistaa pulttien
noin kerran kahdessa viikossa, jos kireys. Avaa pultit ensin kevyesti ja
poljet paivittdin. kirista sen jalkeen. Tyokaluiksi riittéa
+ Levitd ensin rasvaa ketjuihin, anna kuusiokoloavain lenkkiavain.

vaikuttaa ja pyyhi sen jélkeen
ylimadardinen rasva ja lika pois.
Rasvaa sen jalkeen ketjut vield

uudelleen.
« Kaytéa rattid, ei sprayta. Néin saat Vinkit antoi XXL Sepén huoltovastaava
rasvan juuri sinne, mihin se kuuluu. Jani Maukonen

Vinkki: rateiksi kelpaavat hyvin vaikka
vanhat T-paidat, jotka voi heittad
kayton jalkeen pois.

« Painepesuria ei kannata kayttaa
pydrén puhdistukseen.

. Puhdista rattaat harjalla. Alé laita
dljyéa rattaisiin, se vain kerda turhaa
likaa.

Rengaspaineet

« Tarkista aika ajoin rengaspaineet.

« Kokeile oikea paine peukalolla: kun
peukalo uppoaa aavistuksen, niin
paine on hyvé

« Eturenkaassa voi olla véhén pienempi
paine

« Liian kova paine kuluttaa rengasta




Kdvellen arjen seikkailuihin

Kavely on ihmiselle luontaisin tapa liikkua. Kavely
ei vaadi erityisia liikuntataitoja tai -valineitd, se on
helppo tapa liikkua ja taysin ilmaista. Kavelylla on
erinomaisia terveysvaikutuksia. Se vahentaa
stressia ja kohentaa mielialaa. Kaiken lisaksi
kavelysta ei aiheudu lainkaan ilmastopaastoja!
Kavely on siis hyvaa perusliikuntaa, jonka
hyodyista kannattaa nauttia arjessa
mahdollisimman paljon.

Pukeudu oikein
Valitse sééhén sopivat ulkoiluvaatteet
ja hyvat kengat. Muista heijastimet
pimealla!

Kayta reppua ja vapauta kadet
Kéavely on mukavampaag, kun kadet
saavat liikkua vapaasti.

Pyydéa kaveri mukaan kéveleméén -
yhdesséd on hauskempaa

Loyda tyomatkallesi uusia reitteja -
ronsyile! #tyéomatkaronsyily

Mittauta sadnnéllisesti kehonkoostumus
Motivaatio liikkumiseen loytyy
parantuneista tuloksista.

Kuuntele &anikirjaa ja uppoudu
tarinoiden maailmaan
Huomaamattasi olet jo perillal

Nappaa kavelylle sauvat mukaan
Saat kavelysta tehokkaamman
suorituksen.

Virkistd mieltd ja muistia -
kavele siis!

Arkikévelyn taikal
Kévelemélla tsihin tai kouluun saéstét
aikag, silla paivén lenkki tulee tehtyd

arkimatkojen aikanal!



Linkilla leppoisasti

Joukkoliikenteella liikkuminen on henkil6autoilua
terveellisempas, silla yleensa siihen liittyy
lihasvoimin liilkkumista seka matkan alku- etta
loppupadssa. Joukkoliikenne on myos
edullisempaa ja huolettomampaa kuin
henkil6autoilu - ja tietysti vahapaastoisempaa.
Toimiva joukkoliikenne tekee myds
kaupunkiymparistosta miellyttavamman.
Jyvaskyldssa toimii Jyvaskylan seudun
joukkoliikenne eli Linkki.

*)Vuoden 2023
inkki-hinnaston mukaan.

Unohda vakuutukset, parkkipaikan
me’rsds’rykse’r, tankkaukset jo huollot
Hyppdd vain Linkin kyytiin!

Maksa Linkki-matka millé haluat!
Waltti-matkakortilla, léhimaksulla,
mobiililipulla tai kéateisella rahalla.

Ota lemmikki mukaan!
Lemmikista ei perita erillistéd maksua.

Ota polkupyéré tai skuutti Linkin kyytiin!
Polkupyérén tai skuutin mukaan
ottaminen maksaa 1,50€ kateisella*.

Nauti matkastal
Ota mukaan kasityd tai adanikirja.
Linkin kyydisséa ei tarvitse keskittyd
liikenteeseen!


https://jyvaskyla.digitransit.fi/

Taloudellinen ajotapa

Autoillessakin voi tehda fiksuja asioita
ympariston ja kukkaron kannalta.
Henkildautoilun ymparistovaikutuksia on
mahdollista vahentaa tiedostavilla ajotavoilla

ja muilla liikenneteoilla. Jarkeva ajotyyli
saastaa ilmastopaastojen lisaksi euroja
ja lisaa liikenneturvallisuutta.

Vaatetuksella

on valial Kayta
lohkolédmmitintd ja
luovu auton sisétilan
lammittimesta.
Hiilijalanjalkesi

Kestidvisti henkiloautolla

Polttoainetta kuluu véhemman, kun

e Valtat auton tyhjakayntia

e Ennakoit ja rauhoitat ajotyylia

* Lahdet matkaan ajoissa ja suunnittelet reitin
etukateen

» Kaytat moottorijarrutusta

e Esilammitat moottorin

* Tyhjennat auton tavaratilasta turhat tavarat
e Puhdistat lumen auton katolta

* Pidat rengaspaineet suositusten mukaisina

Kimppakyyti
Houkuttele kaverit kyytiin tai hyppdad itse
takapenkille. Kimppakyydillé ilmastopédastst
vahintaan puolittuvat henked kohden.
Samalla saat matkaseuraa.

Yhteinen auto
Auton ei tarvitse olla kokonaan oma.
Yhteisellé autolla kustannukset putoavat.

Yhteiskayttoauto
Maksat vain auton kaytostd, et sen
omistamisesta. Voit kéyttéd autoa juuri
sen aikaa kuin tarvitset.



TYOSUHDEMATKAEDUT

Tyosuhdepyorii

* Ty6nantaja voi tarjota tyosuhdepyoran joko

palkan paalle tai osana palkkaa

* Tuloverovapaata 1200 euroon saakka
vuodessa.

* Yleisempi tapa on tarjota etuus osana
palkkaa e Esim. tyontekijan palkasta pidatetaan
100 e/kk. Nettoansio pienenee, mutta
verovapauden vuoksi pyérdaedun kustannukset
ovat sadan euron verotusarvoa pienemmat.

* Tyonantaja maksaa edusta tydelakemaksut
seka tyottomyysvakuutus-, tyotapaturma- ja
ammattitautivakuutusmaksut.

Lisatietoa: Pyoraliiton tyésuhdepydraopas
Pyoraliitto (pyoraliitto.fi)
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Tyosuhdematkaetu

Tyonantajan tukema joukkoliikennelippu on tydntekijalle veroton etu 3400 euroon saakka.

* TyOonantaja voi tarjota tydsuhdematkalipun joko palkan paalle tai osana palkkaa

* Henkilokohtainen etu ® Esim. WalttiPro, Edenred, Epassi ja Smartum

* Tyésuhdematkalipun ja polkupydraedun verovapaa enimmaismaara voi olla yhteensa 3 400 euroa
vuodessa.

Verottajan sivut luontoiseduista
https://www.vero.fi/syventavat-vero-ohjeet/ohje-hakusivu/47886/luontoisedut-verotuksessai2/



https://pyoraliitto.fi/pyorailysta/tyosuhdepyoraopas
https://pyoraliitto.fi/pyorailysta/tyosuhdepyoraopas
https://www.vero.fi/syventavat-vero-ohjeet/ohje-hakusivu/47886/luontoisedut-verotuksessa12/

