Normas de circulaciéon. Recuerda: A Mutua Universal

e Conduciruna bicicleta obliga a cumplir las normas establecidas E =
en la legislacion de tréfico y seguridad vial. Sta l | I a n a n a

® Respeta los seméforosy los ceda el paso de peatones.

L]
Cuando pases por el lado de vehiculos, ellos y ti debéis respetar la te h e I | | OS Vl StO
distancia de seguridad minima de 1,5 metros..
: A ) °

@ Puedes circular en paralelo en columna de a dos siempre lo mas a la

derecha posible de la via y colocarse de uno en uno en tramos sin visibilidad. eg a r a ra aJ O
® Avisa con el brazo de tus giros a izquierda y derecha; mas del 70% ° °

de los accidentes acontecen en cruces e intersecciones. e n
® Esrecomendable el uso del casco en ciudades; obligatorio en vias I C I c e a

interurbanas. Este debe ser homologado. Ajustalo y llévalo sujeto;

ello reduce considerablemente el riesgo de lesiones en la cabeza.
® No llevesauriculares conectados a receptores o reproductores

de sonido. No uses el teléfono movil, esta prohibido y pueden distraerte.

® Fstads obligado a circular por el arcén; si no existiera o no fuera transitable,
podras utilizar la parte imprescindible de la calzada. En autovias sélo
podras circular por el arcén.

® De noche es obligatorio, tanto en carretera como en zona urbana, llevar luz
blanca delantera y una roja reflectante en la parte posterior de la bicicleta, asf
como utilizar una prenda de ropa reflectante. La bicicleta debe llevar timbre.

® Fsobligado someterte a las pruebas de alcohol y drogas cuando sea
requerido en un control preventivo, se cometa una infraccién o se forme
parte de un accidente de trafico.
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Esta manana
te hemos visto
llegar al trabajo

en. " Dbicicleta

Beneficios

-

e Has realizado ejercicio
cardiovascular, esos minutos
de pedaleo ya benefician
tu riego sanguineo, tu
musculaturay articulaciones.

e Pedaleando durante mas
tiempo, aumentaras tu ritmo
cardiaco maximo, disminuiras
la presion arterial y colesterol.
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¢ No contaminas al no emitir
CO,y ahorras los costes
de transporte.

e Facil de utilizar, facil de aparcar.

Distancia einclinacion

del sillin

Regula el sillin horizontal

0 con el extremo
ligeramente hacia abajo
para estar mas comodo.

e

delanteras y traseras.

Alturadel
manillar
Los hombraos
debenir
relajados y los
codos debenir
ligeramente
flexionados.

Para una postura correcta
de pedaleo, la rodilla debe estar en la misma
linea vertical que el tobillo.

Cada vez que vayas a utilizar la bicicleta elije bien la talla
para que se ajuste a tu altura, revisa el estado de las ruedas,
la direccion del manillar, los sistemas de iluminacion y
que el sistema de frenado actua sobre las ruedas

Colocacion

de lasmanos
Mantén las manos
alineadas con los
antebrazos.

Colocacion

de las munecas

Evita la hiperextension
de la muneca, asi

como las desviaciones
laterales para evitar que
los nervios queden
estirados o comprimidos.

Para pedalear

Para aprovechar la
potencia de tus piernas
y mantener una postura
correcta, apoya la zona
mA3s carnosa que sigue
a los dedos (la zona del
metatarso) en el pedal.



