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No entanto, o usoda bicicletaltambem requer alguns ~ 5/
cuidados, conforme demonstrade'a seguir. -’



Dicas de protecao e seguranca

Sua bicicleta deve ser equipada com refletores ou luzes, para que

voce seja visto pelos motoristas a noite.

O usodo
capacetee
essencial para
protecao em
casode

acidentes.

O bancoeo
guidao devem
estar regulados
deforma que
VOCE s
mantenha
confortavel e
com boa
postura.
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Asfalto molhado aumenta
as chances de derrapagem.
Redobre a atencao em dias

dechuvaereduzaa
velocidade.

Oculos
ajudama
proteger seus
olhos contra
poeirae
INSERS, O espelho
retrovisor
facilita a
W visualizacao
traseira.

Luvas

protegerao
suas maos
em caso de
queda.

Procure utilizar
calcados fechados

@ presos aos pes,
evitando, assim,
escorregoes e
machucaduras.



QOutras dicas uteis

Antes de andar de bicicleta, faga uma breve revisao: verifique
se 0s pneus estao calibrados, se os freios estao funcionando
corretamente, se a corrente esta lubrificada e se o banco e o
guidao estao nas posicdes adequadas. Esses cuidados basicos
evitam a ocorréncia de imprevistos e acidentes.

Use roupas claras e confortaveis, elas colaboram para
uma pedalada mais confortavel.

Utilize filtro solar ou roupa com boa cobertura para a pele
exposta a radiacao, pois a regiao possui incidéncia solar
frequente ao longo de todo o ano.

Apesar da existéncia de varias oficinas de bicicleta em Vitoria
e de alguns locais com disponibilizacao 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. |sso permite gue vocé nao se molhe em dias
chuvosos ou ao passar por pogas.

Al do comacar a podalay

* Faca uma avaliacdo com profissionals da salide e um professar de educacdo fisica,

* Adquira os acessorios necessarios como luvas, capacetes e oculos,




> Para a saude em geral

» Atividade fisica prazerosa, tanto individualmente quanto em grupo;

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

- O uso constante da bicicleta e revigorante, melhora a disposicao geral do
organismo, da mais resisténcia, além de relaxar e auxiliar no combate ao estresse;
« Pedalar estimula o sistema imunologico contra virus e bactérias;

« Praticada de forma adequada, a pedalada pode auxiliar na prevencao de
obesidade, colesterol alto, hipertensao arterial, diabetes, doencas cardiacas e
altos niveis de triglicerides.

> Para emagrecer

« Ciclismo e um esporte aerobico que ajuda na gueima de calorias;

« Nao causa impacto sobre 0s joelhos e outras articulacoes; pode e deve ser
praticado por pessoas que estdo acima do peso;

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

> Aos misculos

« Andar de bicicleta promove o fortalecimento muscular das pernas, coxas
e abdomen:

« Define musculos abdominais e membros inferiores, quadriceps, gluteos e
panturrilha e estimula pequenos musculos das vertebras dorsais;

» Tonifica e fortalece os musculos dos bracos.

> Beneficios do uso da bicicleta para a cidade

« E um meio de transporte nao poluente;

« E uma alternativa mais barata de transporte para pequenas e médias distancias;
« Nao necessita de grandes espacos para estacionamento;

- Possibilita melhor usufruto da paisagem e do ambiente em geral.



Mantenha a velocidade reduzida em locais compartilhados;

Ao atravessar a faixa de pedestres, desmonte da bicicleta;
Para uma circulacao mais livre e segura, utilize o anel viario;

N&o estacione a bicicleta em rampas, isso atrapalha a

acessibilidade no Campus;

Evite prender a bicicleta em corrim&o ou pilar, procure o

estacionamento mais proximo;

Atencao ao estacionar, verifique se ndo obstruiu aretirada de

outra bicicleta.
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Dicas de Circulacao
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1) Figue atento ao caminho e nao utilize LL[U'”I e fones de
ouvido ao pedalar.

Ao passar por faixas de recolhimento ou paradas de
-'“-r||t)|_1.~_u_, mantenha o percurso em linha reta, pois assim vocé
€ mais ;":rﬂwi‘:"xfs'%l para o fluxo de carros que entrarao na faixa.
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) Podale, pelo menos, a uma distancia de meio metro do
meio fio, pois pedalar muito proximo a ele pode fazer com
que os automoveis aproveitem esta mesma faixa de trafego
e passem muito proximo a vocé, podendo causar um

idente
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4) Trafegue sempre no mesmo sentido du& carros, na Fama
direita. Ao passar proximo de carros estacionados, cuidad
As portas podem ser abertas abruptamente.

) ciclista deve
'---"[m as I’w dr frans |to “[ ec ml“wum os semaforos, as
estres e as sinalizacdes em geral,

ATENGAO
Quando néo houver via especifica para
a b|C|cleta circule pela rua e nao pelas
amenos que a calcada
ermita compartilhamento com

pedestres como acontece, por
exemplg, na Praca dos
Namorados e em frente ao Clube
Alvares Cabral.
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~ Vias compartilhadas com automéveis
Vias compartilhadas com pedestres
~ Vias imprdprias para a circulagao de bicicletas
Estacionamen tos/Paraciclos
Estacionamentos/Paraciclos Projetados

@ Vestiarios Projetados

Compartilhamento de bicicletas
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