E oi, vamos
de bike?

Cartilha para o ciclista




Por que uma cartilha para ciclistas?

A bicicleta tem sido cada vez mais utilizada como um meio de transporte
ecoldgico, saudavel, econdmico e rapido, possibilitando ainda uma mobilidade
eficiente na cidade, as vezes até mais rapida do que o transporte motorizado.
Além disso, a ampliacao no uso da bicicleta e a consequente reducdo na
quantidade de veiculos poluidores faz com que se tenha uma cidade mais limpa,
mais saudavel e, consequentemente, mais sustentavel, melhorando a qualidade
de vida de todos. No entanto, o uso da bicicleta tambhém requer alguns cuidados,
conforme demonstrado a seguir.



Dicas de protecao e seguranca

Sua hicicleta deve ser equipada com refletores ou luzes, para que vocé
seja visto pelos motoristas a noite.

Oculos ajudam

0 uso de a proteger
0 banco e 0 capacete é seus olhos
guiddo devem essencial para conyra poeira e
estar regulados protecao, insetos.
de forma que em caso de
vocé se mantenha acidentes. 0 espelho
confortavel e com retr9y|sor
boa postura. .facnﬂa a
visualizagdo
traseira.

Luvas
protegerdo
suas maos
em caso de
queda.

Procure utilizar
calcados fechados
Asfalto molhado € presos aos pés,
aumenta as chances de evitando, assim,
denapagqpm Redgbre escorregdes e
a atencao em dias machucados.
de chuva e reduza
a velocidade.



Outras dicas uteis

Antes de andar de bicicleta, faca uma breve revisdo:
verifique se 0s pneus estdo calibrados, se o0s freios
estdo funcionando corretamente, se a corrente esta
lubrificada e se 0 banco e 0 guiddo estdo nas posicoes
adequadas. Esses cuidados bdsicos evitam a ocorréncia
de imprevistos e acidentes.

Use roupas claras e confortaveis, pois elas colaboram
para uma pedalada mais agradavel. Utilize filtro solar
ou roupa com boa cobertura para a pele exposta a
radiacdo, pois a capital capixaba possui frequente
incidéncia solar ao longo de todo o ano.

Apesar da existéncia de varias oficinas de bicicleta em
Vitdria e de alguns locais com disponibilizacdo de apoio
gratuito aos ciclistas (em postos de gasolina, por
exemplo), em pedaladas longas, sempre que possivel,
carregue um pequeno kit de ferramentas e de primeiro
socorros ou tenha algum em seu destino.

Equipe sua bicicleta com paralamas e tenha sempre
capa de chuva. Isso permite que vocé ndo se molhe
em dias chuvosos ou ao passar por pogas.

Antes de comecar a pedalar:

Fazer uma avaliagdo com profissionais da salde e um professor
de educacado fisica.

Adquirir 0s acessorios necessarios como luvas, capacetes e dculos.




0s heneficios no uso da hicicleta

Para a saiide em geral

o Atividade fisica prazerosa tanto individualmente quanto em grupo;

o Exercicio que pode ser praticado por pessoas de qualquer idade, com
condicionamento fisico ou nao;

o 0 uso constante da bicicleta é revigorante, melhora a disposicao geral do
organismo, da mais resisténcia, além de relaxar e auxiliar no combate ao
estresse;

o Pedalar estimula o sistema imunol6gico combatendo virus e bactérias;
o Praticada de forma adequada, a pedalada pode auxiliar na prevengéo de
doengas cronicas como a obesidade, colesterol alto, hipertensdo arterial,
diabetes, doencas cardiacas, e altos niveis de triglicérides.

Para emagrecer

o Ciclismo é um esporte aerdbico que ajuda na queima de calorias;

o Nao causa impacto sobre os joelhos e outras articulagoes; pode e deve ser
praticado por pessoas que estdo acima do peso;

o E fundamental que, paralelamente a atividade fisica, seja também realizado o
planejamento alimentar equilibrado e balanceado, bem como uma boa hidratagao.

Aos miisculos:

o Para conquistar uma silhueta enxuta e bem definida andar de bicicleta
promove o fortalecimento das musculares, como pernas, coxas e abdéomen;
o Define musculos abdominais e membros inferiores, quadriceps, gliteos e
panturrilha e estimula pequenos musculos das vértebras dorsais;

o Tonifica e fortalece os masculos dos bragos.

Beneficios do uso da bicicleta para a cidade

o E um meio de transporte ndo poluente;

o E uma alternativa mais barata de transporte para pequenas e médias
distancias;

o Ndo necessita de grandes espagos para estacionamento;

o Possibilita melhor usufruto da paisagem e do ambiente em geral.
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Dicas de circulacao

1) Fique atento ao caminho e ndo utilize celular
e fones de ouvido ao pedalar.

2) Ao passar por faixas de recolhimento

ou paradas de 6nibus, mantenha o percurso em
linha reta, pois assim vocé é mais previsivel para
o fluxo de carros que entrardo na faixa.

3) Pedalar muito proximo ao meio-fio pode fazer com

que os automaveis aproveitem esta mesma faixa de

trafego e passem muito proximo a vocé, podendo

causar um acidente. Pedale, pelo menos, a uma
distdncia de meio metro do meio fio.

4) Trafegue sempre no mesmo sentido dos carros,
na faixa direita. Ao passar proximo de carros
estacionados, cuidado! As portas podem ser
abertas abruptamente.

5) A bicicleta é um veiculo e, portanto, o ciclista deve
respeitar as leis de transito, especialmente os semaforos,
as faixas de pedestres e a sinalizagdo em geral.

Atencao:

Quando ndo houver via especifica para a bicicleta, circule pela rua e ndo pelas
calgadas, a menos que a calgada permita compartilhamento com pedestres como
acontece, por exemplo, na Praga dos Namorados e em frente ao Clube Alvares

B Cabral.



Como incentivar outras pessoas

o Acoes falam mais do que palavras.
Praticamente todas as pessoas sao potenciais ciclistas, o que falta é incentivo.

© Encontre outros ciclistas.
Talvez existam mais pessoas na sua empresa ou no seu bairro que usem a
bicicleta para o trabalho.

© Procure essas pessoas.
Fica mais facil usar a bicicleta quando mais pessoas do seu convivio tém o
mesmo habito.

© Divulgue sua experiéncia.
Conte para seus colegas sua experiéncia de pedalar para o trabalho. Talvez
vOCé consiga incentiva-los!

o Convide seus amigos para passeios ciclisticos.
Para quem esta inseguro, as pedaladas coletivas ajudam a criar coragem.

© Evite discussdes.
Com uma abordagem positiva no transito, o ciclista ganha simpatia e respeito
de motoristas e pedestres.

© Converse com 0 seu superior.
Talvez sua empresa possa colaborar com o habito de pedalar dos funcionarios.
Procure saber.
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