Pyordilyn aloituspaketti Suomen Pydrdilyunioni Huhtikuu 2008

Lahde sindkin pyorailemaan!

Pyoriilyad harrastaa yli 820 000 suomalaista. Monet heisti ajavat pyorélla sadnndllisesti
tyomatkoja, kdyvit kaupassa tai muilla asioilla. Suuri osa pyoriilee vapaa-ajalla ihan vain
omaksi ilokseen. Pyorilla voi ajaa rauhallisesti maisemia katsellen tai sitten hikoillen ja
kuntoa kohottaen. Suomessa on yli 100 pyoriilyseuraa, joissa — hyvéssa seurassa — retkié ja
lenkkejé ajaa tuhansia pyoriilijoita ajokavereiltaan uusia reittejd ja pyordilytaitoja oppien.

Kypara paahan ja menoksi

Pyoriilyharrastuksen voi jokainen aloittaa sopivalla polkupyorilld ja ripauksella
seikkailumieltd. Aluksi riittdd mukava, hyvin hengittdva ulkoiluasu, tukevat kengét ja —
tietenkin — pyordilykypdrd.

Tien péélle tulee ottaa — tarpeen mukaan — ldhiseudun kartta seké sopivat tyokalut, pumppu,
rengasraudat ja varasisdrengas rengasrikon varalta.

Vihintdan puoli litraa vetta tai hiilihapotonta mehua sekéd jotain makeaa syotdavdda on myos
syytéd varata matkalle mukaan.

Liikuntaa oman kunnon mukaan

Pyoraily on monipuolista ja tehokasta litkuntaa, joka ei rasita nivelid eiké jalkoja samalla
tavalla kuin esim. juoksu. Pyoriily sopii ndin erinomaisesti sellaisillekin, jotka eivét ole
aiemmin litkuntaa harrastaneet.

Kehon suuret lihasryhmét sekd sydén- ja verenkiertoelimistd saavat hyvéa harjoitusta, kun
ajat hikoillen eli hieman rasittuen noin tunnin verran 2-3 kertaa viikossa. Pyordilyssd myds
yldvartalon lihakset saavat harjoitusta, kun pyrit ajamaan matkasi varrelle sattuvat méet ylos
vauhdikkaasti.
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Kilot kuriin!

Pyoriily on oivallinen apu painonhallinnassa. Etenkin hieman pidempié, 2—3 tunnin
pyoraretkid ajamalla paino ldhtee selvdédn laskuun jo parin kuukauden kuluessa pyordilyn
aloittamisesta. (Samalla pitdd muistaa ruokavaliota keventéd.) Jos jatkat uutta harrastustasi
ympéri vuoden, niin pyordilyharrastuksen avulla saavutettu uusi painosi sdilyy paremmin.

Stressi vihemmaksi

Pyoriily on auttaa my0s arjen paineiden hallinnassa. Kun polkaiset 2—3 tunnin lenkille
hyvien kavereiden kanssa, arkiset asiat jddvét kotiovelle. Ndet maisemien vaihtuvan ja tunnet
raittiin ilmavirran pyyhkivin mielesi puhtaaksi huolista ja murheista. Pian on jiljella
ainoastaan ajamisen puhdas nautinto. Sopiva ponnistelu muutaman kerran viikossa nostavat
mielialaa, ja voit pyorédlenkin jidlkeen, uudistunein voimin palata tydasioiden pariin.

Kauppamatka fillarilla tavaksi

Saat pyordilyn terveyshyodyt itsellesi jo ihan tavallisessa arkipyordilysséd, kun vaihdat autosi
kauppamatkoilla polkupyorddn. Ota tavaksesi kdyda yhden kauppareissun sijasta 2—3 kertaa
viikossa kaupassa tai torilla. Kiinnité tavaratelineelle tukeva pahvilaatikko tai hanki
sivulaukut, samoin etukori on kétevé kuljetettaessa sarkyvampéé tavaraa.

Saannolliset ostospyordilyt parantavat kuntoasi melkein huomaamatta. Samalla
ympdristoystdvillinen pyordily vihentda turhaa autoliikennettd eikd likaa ilmaa.
Pyordilymotivaatiosi sdilyy, kun muistat, ettd jo puolen tunnin kauppa- tai tydmatka
pyordillen vie yli 10 kiloa rasvaa vydtéroltasi puolessa vuodessa!

Pyorailyn aloittaminen on helppoa

Pyoréilyn voit aloittaa ilman erikoisvarusteita. Tarvitset vain valitsemaasi
kéyttotarkoitukseen sopivan pyorédn (osaava pyorikauppias neuvoo sinua mielellddn sopivan
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pyoOrityypin valinnassa). Muista hankkia pyoran ohella kypéré ja mukava ajoasu, joka pysyy
sellaisena pidemmilldkin matkoilla.

Tosipyoradilijan varusteet

Pyorilenkkien pidentyessé yli 10—15 kilometrisiksi ja harrastamisen vakiintuessa muutamaan
kertaan viikossa, kannattaa harkita juuri pyoréilyyn suunniteltujen pyorailyhousujen,
ajopaidan sekd pyoriilykenkien — jopa polkimiin lukittavien — hankkimista.

Ajokésineilld saat ohjaustangosta paremman otteen, ja ne suojaavat myos kaatumistilanteissa
sekd pehmentivit otetta ohjaustangosta.

Muista suojata kesélld silmisi aurinkolaseilla, jotka eivit ole saa olla liian tummia, jotta ndet
muun litkenteen. Aurinkovoidetta pitdd myos reilusti kdyttdd. Moni kokenut pyoréilijd ajaa
kesdhelteelld ainoastaan iltaisin tai aikaisin aamulla, jolloin aurinko ei samalla tavalla polta
kuin keski- ja iltapaivilla.

Ajokkiisi voit my6s hankkia nopeus- ja matkamittarin. Myos sykemittari auttaa, jos haluat
harjoitella systemaattisemmin (ndmé tekniset apuvélineet eivit ole vélttaiméttomia, eivit edes
kuntoilijoilla). Sen sijaan ohjaustankoon sijoitettu soittokello on, silld sen aktiivinen kaytto
voi estdd monia turhia vaaratilanteita ja tormayksia.

Ala ahnehdi kilometreja

Kaikkein tavallisin aloittelevan pydriilijan virhe on ajaa liian pitkid pdivimatkoja aivan liian
nopeasti.

Pidemmille ehtineiden pyoréilijdiden ”vika” puolestaan on ajaa jokainen lenkki samalla
tavalla. Jos vaihtelet lenkkien pituuksia ja niilld kdyttamidsi vauhteja, saat aikaan paremman
harjoitusvaikutuksen, olipa padmadrisi kuntoajoon osallistuminen tai ithan vain
painonhallinta.
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Hyva nyrkkisdinto on harjoitella kolme viikkoa ja pitdé sitten yksi viikko kokonaan taukoa
pyordilysti. Viikon lomamatka tai pidempi mokkireissu kesken ajokauden on saanut monen
pyordilijan fillarin kulkemaan kevedmmin — kuin tuhannet, viikosta toiseen samalla tavalla
ajetut kilometrit.

Pyoran saadot kuntoon

Jos pyoréilyn jilkeen tunnet (liiallisia) ylimdardisid vaivoja, ajoasentosi saattaa olla vaara.
Pyo6rén runkokokoon ja sdétoihin liittyvissd seikoissa kannattaa olla tietoinen jo ennen uuden
pyordn hankkimista. Hyvaan pyoréilykirjaan (esimerkiksi Chris Sidwells: Suuri pyoriilykirja,
WSOY 2004) tutustumalla paédsee “sinuiksi” ldhes kaikkeen harrastepyoriilyyn liittyvin
tiedon kanssa.

Myos kokeneet pyoréilijat pyoréilyseuroissa antavat sinulle hyvid neuvoja pyoréin sdétoihin ja
huoltoon liittyvissd asioissa. Monissa seuroissa jirjestetdin myos kursseja aloittelijoille.

Liian raskas vaihde ja liilkaa vauhtia

Turhan raskaalla vaihteella eli vilitykselld ajaminen on tavallista. Moni aloittelija pyrkii
usein ajamaan liian suurella nopeudella — kuvitellen, ettd sellainen on tehokkaampaa - eikd
anna elimistonsa vahitellen tottua eikd palautua tarpeeksi rasituksesta. Tastd seuraa usein
polvi-, niska- tai muita vaivoja, jotka aivan turhaan laitetaan pyordilyn syyksi.

Pyoriillessa pitdisi poljinkierrosten pysyd samana, maantielld noin 90:ssd, ja tdssd auttaa
vaihteiden aktiivinen kéyttd. Mékeen tultaessa pitdisi vaihtaa ajoissa kevyt vaihde péélle, eika
vasta vauhdin jo hidastuessa. Ndin menetellen ehkéiset etenkin polvivaivat ennakolta.

Lepopadiva on pidettava

Kilpapyorailijat pitavat viikossa vihintddn yhden tiydellisen lepopdivén, joten kuntoilija voi
hyvélld omallatunnolla levité vaikka pari, kolmekin paivaa.

Alkuinnostuksessa riittdvé lepo saattaa monelta pyorailijaltd unohtua. Pyorélld on vain niin
kiva ldhted liikkeelle pdivittdin. Aloitteleville kuntoilijoille hyvi rytmitys on harjoitella
esimerkiksi vain joka toinen pdivd. Ndin mahdollinen liikarasitus ei pdédse kasaantumaan ja
aiheuttamaan erilaisia vaivoja.
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Jos huomaat, ettéd lepopulssisi on noussut huomattavasti aamuisin tai syddmesi hakkaa
pitkdan lenkin jdlkeen epétavallisen voimakkaasti, on syytd levitd kunnolla. Sopiva
harjoitusvaikutus on saavutettu, jos lenkin jilkeen olet vield melko hyvdvoimainen, etka
tunne suurempaa janoa tai nilkdd. Muista, ettd maratonien voittajatkin tulevat maaliin
hyvévoimaisina.

Pidennd ajomatkoja vahitellen

Pyoriilyn aloittaminen nostaa kuntoasi selvésti jo 2—3 kuukauden kuluttua. Néin kdy etenkin,
jos rasitut ja hikoilet jonkin verran ajaessasi. Varo kuitenkin ylirasittamasta itseédsi liian
pitkilld matkoilla tai raskailla maastoilla aikaisin kevaalla tai harrastuksesi ensimmaisilla
kilometreilla.

Paras tapa lisdta harjoitusvaikutusta on pidentdd ajomatkoja vihitellen. Jos harrastat esim.
maantiepyordilyd, aloita ajamalla alle 10 kilometrin lenkkejd. Parin, kolmen viikon paisté voi
pidentdd ajomatkoja jo 15-20 kilometriin. Kuukauden kuluttua huomaat, etti voit ajaa 30—40
kilometrid. Parin kuukauden sddnnéllisen harjoittelun jélkeen pyoréilet sujuvasti 50—60
kilometrin matkoja.

Edistyneet maantieharrastajat voivat ajaa 70—120 kilometrin pydrédlenkkejd yhdelld kertaa.
Aloittelija voi my0s ajaa tillaisia matkoja, kunhan muistaa pitd4 matkan puolivélissa reilun
tauon, ja esim. juoda ja ruokailla riittavasti.

Useita vuosia pyordilyd harrastaneet ajavat tavallisimmin 40, 70 tai jopa 100 kilometrin
lenkkejd kolmesti tai neljisti viikossa.

Maastoajossa ajomatkat ovat lyhyempia ja vauhti hitaampaa. Rasitus riippuu pitkélti
ajoalustasta: epétasainen metsdpolku vie enemmain voimia kuin tasainen hiekkatie.
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+40-vuotiaat laakarintarkastuksen kautta lenkille

Jos et ole aikaisemmin harrastanut kuntoliikuntaa, kdy ehdottomasti lddkarintarkastuksessa
ennen kuntopyordilyn aloittamista. Kerro ladkérille harrastuksestasi etenkin, jos olet yli 40-
vuotias ja/tai sinulla on jokin krooninen sairaus tai vamma.

Erilaiset pyorat erilaisiin tarkoituksiin

Pyoréilyharrastuksen jatkuessa vuodesta toiseen monet hankkivat tarkoitukseen sopivia
erikoispyorid, ehki useitakin. Aloittelijalla on kuitenkin usein vain yksi pyord, jolla hdn
joutuu ajamaan kaikissa sddoloissa.

Aktiiviharrastajilla on monesti 2—3 pyoraa eri tarkoituksiin, niin sade-, talvi- kuin
aurinkoiseen kesdajoon. Toisille riittdd, ettd vaihtaa harrastuksen edistyessa satulan
pyordssididn hieman kovempaan tai kapeampaan malliin ja renkaat paremmin kédyttdmilleen
alustoille sopiviksi. My0s lokasuojat lisddvit ajonautintoa, etenkin maantielld, sateen
sattuessa. Pyordn monikéyttoisyytté lisdd osaltaan tavarateline; malleja on raskaasti
retkeilystd kevyeen maantieajoon. Satulan alle tai ohjaustankoon asennettu laukku soveltuu
esimerkiksi ensiapuvilineiden, pienen purtavan seki karttojen ja tyokalujen sdilytykseen.

Pyoraily sopii kaikenikaisille

Lapsille ja nuorille pyoraily sopii erityisen hyvin. Aikuisten valvonnassa ja kypéréd padssi
lasten motoriset taidot kehittyvéat. 13—14-vuotiaan voi padstdd jo melko huoletta yksin
pidempidkin matkoja ajamaan, jos nuori osaa liikennesddanndt ja ymmartdé viistdd autoja
tarvittaessa oman turvallisuutensa vuoksi. Liikennettd oppii lukemaan ja seuraamaan
paremmin pyorédn pailtd kuin pelkéstdin kidvelemailld tai auton ikkunasta seuraamalla.

Myohemmaélla 4114 voi aivan yhtéd hyvin aloittaa pyordilyharrastus. Nuorena aikuisena tai
keski-ikdisend omaksuttu litkuntaharrastus auttaa terveyden yllépitdmisessi ja
painonhallinnassa — ennen kuin mitéén terveysongelmia edes ilmenee. Aikuisidssi
litkunnallisesti aktiiviset on eri tutkimuksissa todettu vanhuudessaan toimintakykyisemmiksi
ja virkedmmiksi kuin vain véhén liikkkuneet ikdtoverinsa.
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Reaktionopeus ja huomiointikyky hidastuvat idn myotd, mutta eivét estd pyordilyd. Ympari
maailmaa 16ytyy 80—90-vuotiaita ikdihmisié, jotka ajavat sddnndllisesti pyorélld. Terveelld
aikuisella pyoréily sujuu 70—75 ikdvuoteen asti — etenkin jos ndkd-, kuulo- tai tasapainoaisti
eivit ole merkittdvésti huonontuneet.

Kysy tai lue lisaa!l

Lisétietoja pyoréilystd saat ldhiseutusi pyoréilyseuroilta, Suomen Pyoréilyunionista
(www.pyoraily.fi) tai Suomen Ladun pyorailyryhmiltd. Kirjastoista ja Internetista (esim.
www.fillarifoorumi.fi) 16ydédt samoin pyoriilytietoa.
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