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Cykelliv

- om cyklar, halsa
och utrustning



Du ar smart

Vilken typ av cyklist 4r du? Gillar du att ta i sa att det kéinns i hela
kroppen eller glider du hellre fram utan bradska, med solen i
ansiktet och vinden i ryggen? Eller dr du kanske vardagscyklisten
som trampar till och fran jobbet, i ur och skur?

Oavsett vilket har du gjort ett bra val. Cykeln &r en fantastisk
uppfinning - och mycket mer 4n ett smidigt sétt att ta sig fram.
Det dr bland annat det som den hér broschyren handlar om.

Sa séger lagen

Alla barn och ungdomar under
15 ar ska anvinda hjalm nér de

cyklar eller blir skjutsade pa cykel.

Sa siger lagen som triddde i kraft
den 1januari 2005. Cykelhjilm
eller annan hjdlm med jaimforbara
skyddsegenskaper kan anvindas.

Barn och ungdomar under

15 ar som inte anvénder hjalm
kan stoppas av polisen, men inte
botfillas. Forédldrar eller andra
personer som fyllt 15 ar kan
ddremot botfillas om de pa sin
cykel skjutsar ett barn som inte
har cykelhjalm.



F6lj naturlagarna

Minniskokroppen ir gjord for rorelse, men idag har méanga av oss
stillasittande jobb. Vi behover inte ldngre arbeta med kroppen for att fa
mat, men kroppen behéver fortfarande rora pa sig for att ma bra. Manga
forskare rekommenderar en timmes rorelse om dagen fér barn och en
halvtimme for vuxna.

Att cykla ar enkelt, billigt och ger dig massor av frisk luft. Dessutom
bestimmer du sjilv hur intensiv cyklingen ska vara - lugn och rofylld
eller snabb och kravande.

Stora miljovinster nar fler cyklar
For varje liter bensin som en bil férbrukar bildas mer én 2 kg koldioxid.
Det betyder att en enda bil pa ett ar bidrar med tonvis av skadlig
vixthusgas till atmosfiren.

Samst for miljon dr korta bilresor. Under de forsta tre kilometrarna
av en resa dr bilens utsldpp av hélsofarliga &mnen 50-60 ganger hogre
per kilometer &n nér motorn &r varm och katalysatorn kommit igang.
Samtidigt ar det just dessa turer som ir allra enklast att ersidtta med cykel.
Varfor inte prova?




Att cykla ar ett

enkelt ma-bra recept

Du som cyklar regelbundet...

... ar piggare och starkare

Nir du &r viltrdanad &r syre-
upptagningsformagan hogre
och det paverkar hjérnans
arbetskapacitet — kort sagt, du
presterar bittre pa jobbet eller i
skolan.

... ar friskare

Med regelbunden motion &r risken
mindre att du drabbas av en rad
medicinska problem, till exempel
hjért- och kérlsjukdomar, hogt
blodtryck och aldersdiabetes.

... 0kar kroppens férbranning
Cykling och raska promenader
forbranner manga kalorier.

... far pengar 6ver

En cykel behover du aldrig tanka.
Det betyder att du sparar pengar
varje gang du tar cykeln istillet for
bilen. Ju oftare du gor det, desto
storre blir besparingen.

... ar en bra vuxen forebild

Om du har sma barn kan de
skjutsas i en barnsits. Storre barn
kan cykla sjélva i séllskap med dig.
Pa sa sitt far de réra pa sig och
samtidigt ldra sig hur man gor i
trafiken.

... belastar inte miljon

Ljudlés och utan nagra som helst
avgaser ger cykeln ingen skadlig
miljopaverkan.



FAKTA

« Atta av tio cykelolyckor &r
singelolyckor ddr inga andra
fordon ar inblandade.

* Arligen skadas cirka 3 000
cyklister sa svart att de maste
laggas in pa sjukhus, 1500 av
dem har skallskador.

= Vetenskapliga studier visar
att en cykelhjalm minskar
risken fér hjarnskador med
mer @n 60 procent.

Hjarnskador
kan inte gipsas ‘

Varje dag skadas nédra hundra cyklister i Sverige. Fa av dem krockar med
bilar eller andra trafikanter. Den vanligaste olyckan dr en singelolycka
dér orsaken kan vara en sten pa vigen, en grop i vigbanan eller ett fel pa
cykeln. Sant som kan hinda vem som helst, nir som helst.

Dirfor ska du aldrig cykla utan hjalm. Fér i samma 6gonblick som ditt
oskyddade huvud slar mot asfalten ir det for sent. Da kan du ha fatt en
hjarnskada som kan férdndra ditt liv for alltid. Till exempel genom att du
inte ldngre kan ga, minnas eller kéinna smak och lukt.
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Chansa inte - anvand hjalm




TIPS

= Nar du képer en ny hjalm,
prova framfor spegeln sa att
du far en hjilm du trivs med

- bade vad giller passform
och utseende.

* Manga hjilmar i familjen
och trangt i hallen? Tank pa
att vissa hjalmar tacker mer
an ett behov. Fraga i din butik.

Vilken valjer du?

En cykelhjédlm &r speciellt utformad for att passa dig som cyklar,
men du kan ocksa anvinda andra hjdlmar. Till exempel en ridhjalm
nir du cyklar till stallet.

Huvudsaken ir att hjdlmen skyddar minst lika bra som en CE-miérkt
cykelhjialm. Fraga i butiken nér du képer en ny hjidlm eller 14s mer pa
NTF:s hemsida, www.ntf.se.

Gront spanne for de minsta

Barn upp till cirka sju ar bor ha en smabarnshjidlm. Du kinner igen
hjdlmen pa att spinnet dr gront. Det grona spannet r gjort for att 16sa
ut om barnet skulle fastna nagonstans.
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For att hjdlmen ska ge bista skydd maste den sitta rakt — inte framat-
eller bakatlutad. Justera hjdlmen med hjélp av banden sa att den sitter
stadigt och bekvimt.

Sa ska hjilmen sitta
Hjilmen ska sitta rakt. Inte bakatlutad eller framatlutad - da skyddar
den inte. Var noga nér du provar en ny hjilm!
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Ringklocka

TIPS

* Ta for vana att se 6ver cykeln
da och da. Rengor och smérj
den regelbundet, se till att
kedjan ar lagom spand och

att alla skruvar och detaljer
sitter fast. Kontrollera ocksa
att bromsklossarna inte ar
nedslitna och att dacken inte ar
slitna och spruckna.

* Batterilampor mar bra av att
komma in i varmen nar de inte
anvénds.

* Ar du osdker? Ta kontakt med
din cykelhandlare for rad eller

Checklista
for saker cykel

Sa sager lagen

Din cykel maste alltid ha:

Stralkastare

Handbroms

[ ] Ringklocka [ ] Broms (fot- eller handbroms)

Lykta
Reflex

I mérker maste cykeln dven vara utrustad med:

[] Stralkastare med vitt eller L] Vit reflex fram
gult ljus fram [] Réd reflex bak
[ ] Lykta med rétt ljus bak [ ] Orangegula eller vita

reflexer at sidorna

Bra att ha:
Dubbddck pa vintern, kedjeskydd, pakethallare och ekerskydd.
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FAKTA

= Var femte kollision mellan
motorfordon och cykel sker i
morker. Ofta genom att cyklisten
blir pakérd bakifran.

* Med bra cykelbelysning syns
du pa ungefar 300 meters hall.
Saknar cykeln reflexer och lyse ar
avstandet bara cirka 40 meter.

= Baklyktan far avge blinkande

Sy n S I n te, I;L(l)sool:r inn-kfrekvensep ar minst
inkningar per minut.
finns inte

Gor ett litet experiment. Sitt tva fingrar 6ver cykelns stralkastare
och reflex pa bilden. Cykeln forsvinner, eller hur?

Precis sa fungerar det i verkligheten ocksa. Om du cyklar utan lyse
i dimma, skymning eller morker lever du farligt. For andra trafikanter
ar du osynlig och du riskerar att bli pakord.

Nér du koper cykel, kontrollera med forséljaren att reflexerna &r
godkiinda (E- eller T-mirkta) och ritt placerade. Tyvirr hinder det att
cyklar siljs med daliga reflexer. Passa ocksa pa att kopa cykelbelysning
om den inte redan ingar.



TIPS

Vaga vara en forebild - ge dina
barn bra vanor och en sund
livsstil. Lat bilen sta och anvand
cykeln pa kortare strackor.

Bygg pa

Ska du himta barnen pa dagis eller handla lite mat? Du behover inte
ta bilen. Ordna med en bra extrautrustning till din cykel i stéllet. Till
exempel en siker och bekvim barnsits.

Till kassar och annan packning finns praktiska cykelkorgar och
cykelviskor. Utbudet &r stort — ta en titt i handeln och leta rétt pa en som

passar din cykel. Huvudsaken ir att den lastade cykeln fortfarande ér f
lattmanovrerad.

Sa har sager lagen: ol

e  Allaunder 15 ar ska anvinda cykelhjidlm - giller dven
barn som skjutsas i sits eller kirra.
e Om cykeln har lampliga siten och effektivt skydd mot
hjulekrar far du
- om du fyllt 15 ar skjutsa ett barn under 10 ar.
- om du fyllt 18 ar skjutsa tva barn under 6 ar.
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Vagmarken
- inte bara for bilister

| lagens mening ar din cykel ett fordon. Det betyder att de flesta
vagmarken som galler for biltrafik ocksa galler for dig som cyklar.
Har &r de viktigaste.

Forbud mot Pabjuden cykel-

fordonstrafik och mopedbana (%
Hir far du inte cykla, En bana for trafik
men du far leda cykeln. med cykel och moped,

klass IT*. Du har vijnings-
Férbud mot plikt nér du kor in pa en vig.
infart med fordon
Hir far du inte cykla Pabjuden géngbana

Har far du inte

cykla. Tank pa att
en trottoar ocksa ar

Férbud mot cykel-
och mopedtrafik en gangbana.
Hir far du inte cykla,

Pabjuden gang-,

in, men du far leda cykeln.

men du far leda cykeln.

s
cykel- och

Motorvdg och mopedbana I /
motortrafikled En bana for gaende,

Hir far du cyklister och moped, klass
varken ga, IT*. Du har vdjningsplikt nir
cykla eller aka moped. du kor in pa en vig.
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Pabjuden gangbana
och cykel- och o)
mopedbana

Mirket anger att banan
ir delad i tva - en for gangtrafik
och en for cykel och moped,

klass IT*. Du har vdjningsplikt
nir du kor in pa en vig.

Cykeldverfart

Nér du ska kora E
ut pa en cykel-

overfart ska du ta hdnsyn till
andra fordon som nirmar sig
overfarten. Du far korsa vigen

endast om det kan ske utan fara.
Kommer du fran en cykelbana

har du véjningsplikt.

Gagata och

gangfarts- N
omrade

Nir du cyklar pa en gagata eller
i ett gangfartsomrade &r hogsta

hastigheten gangfart och du har
vijningsplikt mot gaende**.

Overgéngsstille
Hiér har du
véijningsplikt mot
gaende som gatt ut
pa eller just ska ga ut pa
overgangsstillet. Forare pa
vigen har véjningsplikt mot

gaende, inte mot cyklister.

Vajningsplikt
Hér har du véjnings-
plikt mot korsande

trafik. Du ska sinka farten eller
stanna och far inte kora vidare
forrdn det kan ske utan fara
eller hinder for korsande trafik.

Stopp

Du ska stanna vid

stopplinjen och far

inte kora vidare forrian det kan
ske utan hinder eller fara for
korsande trafik.

* Nationellt godkdnda mopeder (30 km/tim) samt
EU-moped, klass Il (25 km/tim). EU-moped klass |
(45 km/tim) far inte kéra hér.

** Det gamla mérket kommer att a \@
finnas kvar till ar 2020. k R
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TIPS

Tank pa att du som cyklist syns
samre an bilar. | en vagkorsning

tittar bilforare framst efter andra
bilar, inte efter cyklister. Darfor
kan du inte vara helt sdker pa att
de uppmarksammat dig.

Sa cyklar
du sakrare

Att svanga at vanster

Ge tecken i god tid innan du borjar svinga. Da vet andra trafikanter

vart du ir pa vig. Om det dr mycket trafik eller om du kidnner dig osiker,
kan du gora ”den stora svingen”. Ligg dig lingst till hoger och fortsitt
rakt fram 6ver den korsande vigen. Nir det ar fritt kan du slutféra
véinstersvingen genom att cykla eller leda cykeln 6ver vigen.

Cykla pa cykelbanan

Om det finns en cykelbana ska du normalt anvinda den. Reglerna for
placering dr samma som pa vigen: du cyklar pa hoger sida och gor
omkorning till vénster.

Trafikregler

- fragor och svar

Var far jag cykla?

Pa hoger sida. Om det finns en
cykelbana ska du normalt anvinda
den. Diaremot far du inte cykla

pa gangbana (t ex en trottoar),
motorvig eller motortrafikled.

Ute i naturen giller allemansrétten
dven nir du cyklar. Dar du far ga,
dér far du ocksa cykla.

Far jag lyssna pa

musik nér jag cyklar?

Ja, men tink pa att hog volym

gor det svart att uppfatta det som
hénder i trafiken runt omkring dig.

Vad giiller nér jag kommer ut pa en
vag fran en cykelbana?

Du har véjningsplikt. Det géller
dven om det finns en cykeloverfart.
Du ska i god tid sdnka hastigheten
eller stanna och du far kora vidare
endast om det kan ske utan fara
eller hinder.

Giller hastighetsgrinserna
ocksa for cyklister?
Ja, de giller alla fordon.

Far man cykla pa vigar

med vajerricken i mitten?

Om végen dr motorvag eller
motortrafikled ir det givetvis
forbjudet. I andra fall finns det
inget generellt férbud. Men pa
manga vigar ir det olampligt
eftersom det kan finnas avsnitt dar
det dr smalt och risken for att det
hinder en olycka ir stor. I vissa fall
kan det till och med vara sa smalt
att ett stort fordon inte kan passera
en cyklist.
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Extremcyklist
eller bara envis?

Till dig som cyklar i alla vader.

Investera i bra kldader

Se till att du inte fryser om hidnder och huvud. Anvind funktionskldder
som gor att du kan svettas utan att frysa. K14 digi flera tunna lager.
Avsluta med ett vindtitt stéll. Det dr luften mellan lagren som gor att
du haller dig varm. Se ocksa till att du har rymliga skor eller stovlar. Om
blodtillforseln himmas blir du snabbt kall om f6tterna.

Halt och kallt?

Sétt dubbdick pa cykeln och ett varmt fodral pa sadeln. Olika déck ska ha
olika tryck. Kontrollera vad som &r bést for dina d4ck. Undvik tjock méssa
under hjalmen. Anvind hellre en tunn sjal eller en speciell cykelmossa
under hjdlmen - da haller du virmen och hjélmen sitter fortfarande bra.

Hett och soligt?
Ta med vattenflaskan och anvind solskyddsmedel - i vinddraget dr det

latt att glomma att solen brianner.

Behdver du fler exemplar av Cykelliv?

Trafikverket, 781 89 Borlange Broschyren Cykla (fér 6-10 ar) kan ocksa
tel 0243-755 00, fax 0243-755 50 bestallas via Trafikverket webbutiken.
Trafikverket.webbutiken@trafikverket.se

www.trafikverket.se
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"Det hander
Inte mig”

Varje ar skadas ca 30 000 cyklister
i Sverige. 3 000 av dem sa svart att

de maste ldggas in pa sjukhus,

nagra med hjarnskador som kan

ge bestaende besvir.
De flesta cykelolyckor dr singel-
olyckor dir inga andra fordon ar

inblandade.

Nista olycka kan hinda var som
helst, nir som helst och drabba vem

som helst. Chansa inte — anvind

cykelhjélm.
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Trafikverket, 781 89 Borlénge, Besoksadress: Roda vagen 1
Telefon 0771-921 921, Texttelefon 0243-750 90

www.trafikverket.se
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