Kuvitukset: Jenna Kunnas

Pyoraillen lisaa kuntoa

Pyoraily edistda kestavyyskuntoa ja
sopii kaiken kuntoisille. Pyoraily on
hauska ja helppo tapa tutustua eri-
laisiin 1&hialueen paikkoihin. Yhdessa
kokeilemalla uusia pyorailyn muotoja
voi |6ytaa itselleen mieluisan lajin.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELUT

» Pydrailyreitti on hyva suunnitella
etukateen ja taukoihin varattava
riittavasti aikaa.

TOTEUTUS
» Kaupunkipy®éraily:

- Lahtekaa pyoraillen tutustumaan
oman paikkakunnan kylaan tai
keskustaan.

- Kiertdkaa esimerkiksi nahtavyyk-
sid 1api tai ajakaa torille paiva-
kahveille.

» Retkipyoraily:

- Tutustukaa ldhimaastoihin
pyoralla.

- Retkipyorailyreitit sijoittuvat
yleensa rauhallisille pienehkaille
teille.

- Pyorailyn voi ottaa leppoisasti,
ihastella maisemia, ottaa valo-
kuvia ja vaihtaa kuulumisia
taukojen aikana.

» Fatbike ja maastopydraily:

- Pyoraily on maastossa jokamiehen-
oikeuksien perusteella sallittua.

- Retkelle sopivat py6rat voi
tarvittaessa vuokrata ldhialueen
toimijoilta.

- Maastopydrailyreitit kulkevat
paasaantdisesti metsapolkuja
pitkin.

- Maastopyoraily kehittdd mm.
koordinaatiota, tasapainoa
ja kestavyytta.

- Alkuun kannattaa valita helppoja
ja lyhempia reitteja.

» Kickbike:

- Lainatkaa kickbiket [dhialueen
toimijoilta ja I1dhtekda potkimaan
ympaéri lahiseutua.

- Hauskaa ja kuntoa kehittavaa!

MATERIAALIT JA VALINEET
» Pyorat ja kyparat sekd evaat
ja juomapullo

VINKIT

« Lisatietoja retkipyorailysta:
suomenlatu.fi/ulkoile/lajit/
pyoraily. Pyorailyreitteja |oydat
kuntien verkkosivuilta sekd Metsa-
hallituksen luontoon.fi-sivustolta
retkikohteiden tiedoista.

Pyoraily edistaa
kestavyyskuntoa ja
sopii kaiken kuntoisille.



