Mita mukaan maastoon?

Turvallinen maastopyoraily edellyttdaa asianmukaisia varusteita. Varusteiden ei tarvitse olla kalliita
erikoisvarusteita. Jos pyoradilet maastossa vain harvoin tai olet vasta aloittamassa harrastusta, yleensa
riittda maastokelpoinen pyora, kunnollinen kypara ja muutaman tarkedn pikkuseikan muistaminen.

MAASTOPYORA: Hyvikuntoinen, toimiva ja huollettu pydrad on osa maastoturvallisuutta! Jos lainaat tai
vuokraat pyoran, tarkista etta se on kunnossa ja sdddetty mittojesi mukaan.

KYPARA: omaan paahin sopiva ja oikein saddetty pyérailykypara. Jos olet ostamassa kyparaa,
varmista myyjalta etta kyseessa on maastopyorailyyn tarkoitettu kypara. Iskun tai kolhun saanut
kypara ei ole enda turvallinen, hanki uusi.

AJOLASIT: jotkut urheilulasit tai vastaavat. Suojaamaan silmia risuilta, roskilta ja 6tokaoilta.
HANSKAT: pyoradily- tai hiihtohanskat. Suojaamaan kasia risuilta yms.

PUHELIN: pida puhelin aina maastossa mukana. Ainakin maralla kelilla puhelin pakataan vesitiiviisti
(esim. minigrip-pussiin). Ryhmassa ajaessa tallenna puhelimeesi vetdjan numero. Jos eksyt
ryhmasta, tarkista ettd puhelin on auki ja danet paalla.

B JUOTAVAA ja EVASTA: Juomareppu tai juomapullo ja riittdvisti juotavaa aina mukaan! Mukana
kannattaa pitda myos jotakin pikaevasta (esim. energiapatukoita). Ennen 1dht6a kannattaa syoda,
jotta verensokeri riittda koko lenkin ajaksi — pidemmille retkille evaat mukaan.

RAHAA: aina mukaan kaiken varalta - jos tulee vastaan kahvipaikka tai isompia haasteita.

VAATETUS: pyoraily-/ulkoiluvaatteet séan mukaan. Reppuun vaihtopaita sekad pidemmilla
retkilla lisdksi taukotakki/sadekamppeet kelin mukaan. Jalkaan melko kovapohjaiset jalkineet, ellet
kayta varsinaisia pyorailykenkia.

REPPU: yleensa kampetta on sen verran, etta kevyt reppu helpottaa tavaroiden kuskaamista.

VARAOSAT JA TARVIKKEET: omaan py6rdan sopiva varasisakumi ja takavaihtajankorvake seka
ainakin yhdella ryhmassa yleistyokalu, pumppu ja rengastyodkalut seka ketjuliitin ja ketjutydkalu. Osat ja
tarvikkeet auttavat, vaikket itse osaisi korjata pyéraa — ryhmasta I6ytynee apua.

ENSIAPUVALINEET: ryhmissé ainakin yhdelld, yksin ajaessakin kannattaa tapaturman varalta pitaa
mukana pieni ensiapupakkaus.

Maastopyoraily ei ole erityisen korkeariskinen liikuntaharrastus, mutta naarmut, kolhut ja mustelmat
kuuluvat lajin luonteeseen ja ylipaataan luonnossa lilkkkumiseen. Isompien kolhujen varalta tarkista oma
vapaa-ajan vakuutusturvasi! Suomen Ladun tapahtumissa on voimassa perustason tapaturmavakuutus,
mutta oma vakuutus on yleensa huomattavasti kattavampi. Ladun vakuutus ei kata kalustoa — eikda omia
maastolenkkejasi!



