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Information till handledaren

Introduktion

Idag &r ungefar tva miljoner av Sveriges befolkning 65
ar eller dldre och medellivsléangden 6kar. Manga éldre
ar friska och aktiva och de flesta, oavsett individuella
férutsattningar, vill fortsatta leva som tidigare och kunna
rora sig pa ett sakert satt i trafiken. Att kunna ta sig
fram till fots, pa cykel eller i bil &r viktigt for alla dlders-
grupper. Trafiken ar emellertid inte alltid anpassad till
allas behov och forutsattningar, utan ibland kan den
bli ett hinder. Aldre &r speciellt utsatta som oskyddade
trafikanter och i komplicerade situationer i bil. Cirka
40 aldre bilister, 10-15 aldre cyklister och 20-25 aldre
gadende omkommer arligen i trafiken. Trots att de &ldre
i h6g grad kor nyktra, anvander bilbalte och haller laglig
hastighet sa drabbas de vérst av alla trafikanter om de
blirinblandade i trafikolyckor. De framsta anledningarna
till det &r den aldre kroppens 6kade skorhet och att
trafiksystemet inte anpassats efter just denna malgrupp
i tillrackligt stor utstrackning.

NTF (Nationalforeningen for Trafiksékerhetens Framjan-
de) har deltagit i Sveriges trafiksékerhetsarbete sedan
foreningen bildades 1934. NTF &r en fri, sjalvstandig
och idéburen organisation som arbetar for allas ratt till

en sdker trafik.

NTF har tillsammans med PRO, SKPF Pensionérerna och
SPF Seniorerna tagit fram foldern Aldre i trafiken for att
beskriva vad som ar viktigt att tdnka pa i trafiken nar
man blir dldre. Som komplement till foldern har denna
handledning tagits fram, som syftar till att ge dig som
trafikombud 6kad kunskap om trafik och trafiksakerhet
for aldre trafikanter. Kunskapen ar tankt att anvandas
nar du lyfter aktuella trafiksdkerhetsomraden pa med-
lemsmodten, men kan dven anvandas vid utbildning och
fortbildning av aldre trafikanter i studiecirkelform.

Materialet ar upplagt utifran nio avsnitt. Nagra punkter inom
varje omrade har rodmarkerats, det &r de punkterna som vi
vill belysa speciellt. Valjer man att ha en hel studiecirkel
kan man diskutera ndgra omraden per gang och kom-
plettera med studiebestk och andra aktiviteter. Man kan
ocksa lyfta ut enskilda omraden vid ett medlemsméte
utifrdn intresse eller arstid (se sista uppslaget).

Handledningen syftar till att ge underlag for resone-
mang och diskussion. De olika omradena avslutas med
forslag pa fragor att diskutera. Gruppens intresse och
onskemal styr vilka fragor ni véljer att fokusera pa. Det
ges ocksa forslag pa aktiviteter som kan genomféras
inom varje avsnitt. Avslutningsvis finns forslag pa lankar
till sidor med kompletterande information och till filmer
som kan ge inspiration och information.
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1. Cykeln som motion och fordon g)lfg

Cykeln ar ett halsosamt och miljovanligt
transportmedel. Det ar ett bra alternativ till
bilen och att cykla ar ett satt att f& motion
samtidigt som du forflyttar dig. Som cyklist ar
du din egen motor, vilket bidrar till god hal-
sa och det ar latt att ta sig fram bade korta
och langre strackor. Musklerna och skelettet
starks och konditionen blir battre.

Kroppen fungerar precis som en motor som behéver smorjas du tinker kéra i en korsning. Se till att samspela i trafiken och 4t
och anvindas for att fungera bra. Cykling sliter inte pa lederna inte ritt ga fore vett.
och det ger balanstrining som minskar risken for fallolyckor. Att

Enligt trafikférordningen ska cyklister anvinda cykelbana i

cykla ar dven praktiske i titorter dir du ofta kommer fram bide frsta hand och ir det en gemensam ging- och cykelbana ska

fortare och lattare med cykel an med bil. Dessutom ir cykeln lace

du som cyklist halla till hoger och se upp for de géende och ge
att parkera och du kommer nra ditt mal. dem tillrickligt med utrymme. Anvind girna din ringklocka for

Cykeln ir ett fordon och omfattas av Trafiklagstiftningen. Som 3™ gora gende uppmirksamma pi att du kommer. Saknas det

cyKlist ir du dirfr skyldig att kinna till och folja de trafikregler cykelbana nir du cyklar i stad eller titort, s ska du hilla dig si

langt dill hoger pd vigbanan som méjligt.

som finns. Samtidigt dr du en oskyddad trafikant och det giller
att vara uppmirksam ndr du cyklar i trafiken. Korsningar ar Visste du att man kan bli belagd med béter om man cyklar pa
riskfyllda platser speciellt f6r oskyddade trafikanter. Darfor ar gingbana cller trottoar? Det kan kosta dig 500 kronort. Lika
det vikeigt att f 6gonkontakt med 6vriga forare och att visahur ~ mycket kostar det om din cykel saknar ringklocka.

Diskussionsfragor

o Fordelar respektive nackdelar med att cykla? o Betydelsen av 6gonkontakt och samspel med andra trafikanter.

o Vad kan du sjilv gora for att riskerna ska bli farre? Diskutera Varfor dr det vikeige?

upplevelsen av att vara en oskyddad trafikant och samtidigt e Hur vet du att bilisten har sett dig nir du ar ute och cyklar?
riknas som ett fordon som méste f6lja trafikregler pa samma

sitt som skyddade trafikanter.

Forslag pa aktivitet

Gor en gemensam cykeltur. Minga kommuner har en cykelkarta pé sin hemsida. Ladda ner den och vilj ut nigra strickor att
cykla tillsammans med deltagarna. Ett alternativ ar att inventera cykelvigen; hur dr det skyltat, 4r det ménga bilvigar som maste
korsas, hur ser sikerheten ut, delas cykelvigen med giende? Ga forst igenom trafikregler och tips for siker cykling innan ni ger er

ut i trafiken.

Lankar till kapitel 1 se sidan 20
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Regeringen gor nu ett omtag av Nollvisionen och om mélet om
max 220 dédade i trafiken &r 2020 ska kunna uppnés maste dven
oskyddade trafikanter, dit cyklisterna riknas, vidta dtgarder.
Cirka halften av cyklisterna som omkommer skulle 6verlevt om
de haft hjalm. Huvudet ir det 6mtéligaste vi har och dven en
mindre stot kan skada hjarnan. Skrubbsér och benbrott laker
oftast — en hjirnskada har du i virsta fall for alltid.

Att anvinda cykelhjalm 4r ett sitt att lindra konsekvenserna

av en cykelolycka och det ar ett billigt och enkelt sitt att gora
cykelturen sikrare. Aven om du inte som yngre har vant dig vid
att ha hjilm, s var ridd om dig och bérja anvind hjilm nu. Da
blir du ocksi en forebild for den yngre generationen. Det dr
viktigt att se till att hjalmen ticker panna, hjissa och bakhuvud
for bast skydd. Panna och tinning dr mest utsatta vid en olycka.
Hjilmen ska darfor sitta rakt pd huvudet sa att den skyddar
ansiktet, tinningarna och nacken. Spann hakbandet si att du

far plats med tva fingrar emellan.
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Varje ar skadas mer an 2000 cyklister sa allvarligt
att de far ndgon form av invaliditet. Nastan halften av
de cyklister som omkommer i trafiken &r over 65 ar.
En vasentlig del av de riktigt svara skadorna bland
cyklister intraffar vid singelolyckor. Gupp och hal i
vagbanan stéller till problem. Likasa kan rullgrus
som inte tagits bort efter vintern orsaka problem.
Huvudskadorna ar bland de allvarligaste skadorna,
huvudskador som kan leda till personlighetsforand-
ringar, minnesforlust, talsvarigheter eller forlamning.

Det finns olika typer av cyklar som okar méjligheterna for dig
att cykla sikert dven nir du blivit aldre. Cykeln pé bilden pa
sidan 4 i foldern saknar fotbroms. I manga fall kan det vara

sikrare att ha en cykel med dubbla bromssystem.

Nir balansen och/eller styrkan i benen blir simre finns det
anda cyklar och andra liknande fordon som kan underlitta for
en fortsatt god rorlighet och tillginglighet. Det finns cyklar
med ligre ram som ir littare att kliva av och pa och det finns
trehjulingar som ér stabila f6r den som tycker att det dr svart
att halla balansen. Det finns dven cyklar med elmotor som
underlittar cyklingen och det finns sparkcyklar med stora hjul

for den som inte har lika lite att cykla pa en vanlig cykel.

En ritt utrustad cykel ska enligt lag ha bromsar som fungerar
och en ringklocka. Om du cyklar i mérker, vilket betyder frin
skymning till gryning, s 4r det lag pd vit reflex och lampa med
vitt sken fram, réd reflex och lampa med rott sken bak samt
orange eller vita reflexer pa hjulen. Ljusen ska kunna ses pa
ett avstind av 300 meter. En siker cykel har ocksé kedjeskydd
som minskar risken att du fastnar i kedjan nir du cyklar. De
svaraste skadorna som drabbar cyklister intraffar vid kollision
med en bil. Darfor ir det vikeigt att synas i trafiken med bade
cykellysen och reflexer. Aven om du cyklar i stan ir det vikeigt
med bra belysning i skymning och morker, eftersom bilister
har svart att se dig. Férutom att gora sa att bilar uppticker
dig, underlittar bra belysning samspelet med andra cyklister
och med giende, och kan ibland dven behovas for att belysa

vigbanan.

Nir du képer ny cykel bor du kontrollera med forsaljaren att

reflexerna ir godkinda och ritt placerade. Kép ocksd cykelbe-



lysning bak och fram om det inte redan ingdr. Om reflexer eller  vinterviglag finns inte for cyklar. Dubbade dick kan dock géra
ljus saknas eller om du inte anvinder din belysning, kan det vintercyklingen sikrare. Cykelturen gir littare med dubbdick
kosta dig 500 kronor. Har du varken belysning eller reflexer ir  pa bide hért packad som 16s sn6, samt dven pé is.

botesbeloppet 1000 kronor. Négot lagkrav pa vinterdick vid

Diskussionsfragor

o Anvinder du cykelhjilm? Inget lagkrav finns for hjilm; o Varfor avstir manga frin att anvinda hjilm?
diskutera argument for och emot att anvinda hjilm trotsate | 7 1 bsr du tinka p4 niir du provar ut en cykelhjilm?
lagen inte tvingar oss till det? Jamfor med att anvinda bilte ; | |
. o - N

i bilen; nir lagkravet kom tog det inte lang tid for oss att Vad kan du gora for art kunna cykla sa linge som méjlige?
vinja oss vid att anvanda bilte och nu r det helt naturligt o Vilken typ av cykel upplever du som sikrast och bekvimast?

for de flesta. o Cykeln ir ett tyst fordon. Hur vet du att en giende uppmirk-

sammat att du kommer?

Forslag pa aktivitet

Ta med en cykelhjilm till utbildningstillfillet. Kontrollera att den 4r CE-mirke. Helst ska det std CE EN 1078 i den, da vet

du att den ir godkind. Prova hjilmen och visa hur den ska sitta pa huvudet. Anvind girna en hjilm som gir att justera utifrin
huvudstorlek, det finns minga olika varianter i handeln. Minga hjilmar sitter fel och inte pé rite sitt, manga sitter ocksa for 1ost
vilket kan gora att de trillar av eller forskjuts nir man ramlar. Det ska inte gd att skjuta den bakit s att pannan blir oskyddad och
det ska vara litt at stilla in hakbandet.

Lis rapporten om cykelhjilmsanvindning och diskutera de olika respondenternas svar kring varfér de viljer respektive inte viljer
att anvinda cykelhjilm. Vad anser deltagarna om de olika argumenten? hezp://ntfse/nybeter/2016/20162-cykelhjalm/

Om det finns méjlighet, ta med en cykel som har ringklocka, lampor och reflexer enligt lagkrav. Alternativt kan en cykel som
inte uppfyller lagkraven anvindas, for att deltagarna ska se vad som fattas. Ge deltagarna i uppdragatt se 6ver sin egen cykel till

nista ging. Vad fattas pa den egna cykeln, uppfyller den lagkraven?

Lankar till kapitel 2 se sidan 20
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* 3. Hjalpmedel for en saker promenad

Gistavar kan bidra till bittre balans och promenaden blir d& en
kombination av styrka och kondition. Stavarna ger ocksa extra
trygghet nér det ir halt ute. Rullator och promenadkappar hjilper
ocksa den som har svért att g& och behover hjilp med balansen.
Hur vigbanan ir byggd och utformad paverkar ocksa sikerheten.
Nivéskillnader p4 vagbanan kan exempelvis orsaka problem med
fallolyckor. Manga kommuner har en telefonsvarare dit man kan
anmila hinder och problem i trafiken, 4ven for gangtrafikanter. Ta

for vana att anmiila de hinder du ser!

Nistan hlften av alla trafikolyckor med giende intréffar nér det ar
morke. Risken att bli pakérd och dodad av en bil ar mycket storre

i mérker dn i daggljus. Se darfor till att alltid bara reflexer och ha
dem ligt hingande sd att de hamnar i strilkastarljuset. De ska
ocksd synas fran alla hll. D4 syns du bittre och risken att rika ut

Det &r bra att g4, da det bidrar till god hélsa.
Det ar dessutom ett miljovanligt transportsatt.
Att kunna promenera aret runt ar for manga
viktigt for valbefinnandet. Som gaende ar du
dock en oskyddad trafikant och fér att 6ka
tryggheten pa promenaden kan du anvanda
dig av olika hjalpmedel.

for en olycka minskar. Har du bara en reflex ska den sitta pd hoger
sida av kroppen, eftersom du som gende befinner dig pa vinster
sida av vigen. Du kan ocksa komplettera med en hégt sittande
reflex som ér synlig for forare av storre fordon, som till exempel
lastbilar. Men reflexer hér inte bara hemma pé morka landsvigar.
De flesta olyckor med giende sker i titbebyggda omriden med
gatubelysning, dir man tror att man syns. I stadstrafik 4r det annu
viktigare att bira reflex. Neonskyltar och gatlyktor lyser upp, men
stjil bilférarens uppmirksamhet och kan ocksa blinda den som

kor bil. S glom inte att anvinda reflexer dven i staden.

Om du har en bra reflex ser en bilforare dig pa ungefir 125 meters
héll i bilens halvljus. Utan reflex ser bilforaren dig forst pé ca
30 meters avstind. Chansen att foraren fir stopp pa bilen pé det

korta avstindet dr ganska liten, speciellt om hastigheten 4r hog.

Diskussionsfragor

e Vad finns det for fordelar med att promenera?

o Vad kan det finnas for hinder att ge sig ut pa en promenad?
Samre horsel och syn, hur paverkar det tryggheten och

sikerheten pd promenaden?

o Obevakade 6vergangsstillen utan trafikljus — hur beter man

sig som gaende dar?

e I'stan finns det lampor som lyser upp overallt, varfor behover

man ha reflexer dir?
o Hur ofta byter du ut dina reflexer?

e Vad kan hinda om man inte bir reflex nir det ir morke? Vad

kan man raka ut for, vilka risker finns?

o Reflexvist som komplement?

ALDRE | TRAFIKEN



20-30 meter 60 meter 125 meter

Reflexen behdvs d@ven dar det finns gatlyktor. Du ser andra, men den som sitter i bilen ser inte dig.

Reflexen ska sitta lagt.

Forslag pa aktivitet

Testa reflexer. G4 in i ett mérkt rum och ta med en ficklampa. Lit nigra deltagare ha reflexer hingande pé sig och lys pa dem
med ficklampan. Se hur reflexerna reflekterar ljuset frin ficklampan. Prova dven med reflexvist. Be deltagarna rora pa sig; ju fler
reflexer man har pa sig och desto mer de ir i rérelse, desto bittre syns man. Jimfor med hur du syns i enbart ficklampans sken.
Detta kan dven goras utomhus vid morker.

Anvind bide nya och gamla reflexer och jamfor skillnaden. Aldre, repiga reflexer reflekterar simre.

Ta en promenad i niromradet, ta med gistavar och se hur de kan gora din promenad littare och sikrare. Passa samtidigt pa att
titta hur gangstriken ir utformade och om det ir litt att ta sig fram. Ar det till exempel héga trottoarkanter? Andra faktorer som

paverkar promenaden pé ett positivt respektive negativt site?

Lankar till kapitel 3 se sidan 20
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4. Att undvika fallolyckor

Fall- och halkolyckor registreras inte som trafikolyckor, vilket
innebir att de inte forekommer i den officiella statistiken, och
dirfor inte fir sd stor uppmirksamhet. Bland de skador som

gaende rakar ut for sker ungefir en tredjedel i en singelolycka,

oftast vid just en halkolycka.

Problemet med fallolyckor ckar med stigande alder. Det ér
manga fler som skadar sig till fots, 4n i exempelvis bilen. Daligt
underlag och halt viglag bidrar till de flesta fallolyckor. Pa
grund av att sklettet blir skérare med dren, sé kan en fallolycka
innebira en ling rehabilitering och nedsatt funktionsférmaga,

i virsta fall for resten av livet.

De som ansvarar f6r ging- och cykelbanor och trottoarer ska
se till att ytorna regelbundet halls sné- och halkfria. Halk-
skydd ir en bra investering for att undvika onédiga vurpor och
kan hjalpa till att minska risken att falla. Det finns ménga ty-
per av halkskydd, avsedda f6r olika typer av underlag. Vid halt

ALDRE | TRAFIKEN

Det finns faktorer som paverkar upplevelsen
av promenaden. Det kan vara svart att lyfta
fotterna, upptacka ojamnheter och att parera
felsteg. Balans och syn kan ocksa bli samre
med aren. Halkrisk fér gdende &r en allvarlig,
men ofta forbisedd fara.

underlag vintertid, 4r det sikrast att ha nigon typ av dubbar
under hela fotsulan, det vill siga under bdde hilen och under
framfoten. Detta si kallade helfotsskydd ger den basta sikerhe-
ten pa sné och is. Det kan diremot ge 6kad halkrisk pa harda
underlag som exempelvis stenplattor. D4 kan ett halkskydd
med korta dubbar istillet ge dig bittre balans och vara lttare
att g& med. Lingre dubbar ger bittre grepp i sné och mjukare
is. Det finns ocksi dynamiska halkskydd vars broddar trycks
in i skyddet nir du till exempel gir pa hirt underlag inomhus,

men som viker sig utdt nir du ir pa vig att halka.

Klarar inte helfotsskyddet flera typer av underlag, s kan ett

delvis skydd vara battre. Det ar nir du sitter i hilen som det ar
storst risk att halka, varfor ett hilskydd da 4r ate foredra. Dessa
finns bade som losa skydd och att monteras av skomakaren
direke pa skorna. Ett framfotsskydd ir oftast nittare dn ett hal-

skydd och ir bittre dn att inte anvinda ndgot halkskydd alls.

Daligt vagunderhall ar oftast en av anledningarna
till falloyckor.
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Ett annat alternativ ir att ha specialskor med dubb. Det finns
skor med dubbar som sitter pd hela tiden och skor dir dubbarna
fills ut vid behov. Dubbskor finns i vilsorterade sko- och
sportbutiker.

Dessutom far du inte glomma bort att se éver skornas sula —
skosulan ir fotgingarens vinterdick. Det ar vikeigt med ett

bra ménster och att det ir gummiblandning i sulan. Helst ska

den vara i ett mjukt material och ha ett kraftigt rifflat ménster.

Rifflorna bér vara mellan 5-8 mm och skons klack bor vara lig

och bred. D4 okar chansen att du fir ett bittre grepp.

Diskussionsfragor

Det finns dven halkskydd som pigg eller krona for kryckor

och kippar. Kontrollera att piggen 4r vass och byt ut den vid
behov. Kryckkipp med pigg finns med reglage pa handtaget sa
att piggen kan fillas ut och in, vilket ir en férdel vid promenad
pa olika typer av underlag. Anvinder du en krona ir det viktig
att kontrollera den ofta och rensa den vid behov, da den ofta

fylls med sné vilket ger simre fiste.

e Varfor drabbas kvinnor hardare vid en fallolycka in vad

man gor?
o Vad kan du sjilv gora for att minska risken for en fallolycka?

e Vad kan du géra nir det ar olika underlag ute, bade sn6 och

modd och barmark med isflickar?

o Vilka faktorer maste du tinka pa nir du képer halkskydd?

Forslag pa aktivitet

o Ar det bekvimt att ta av och pa halkskyddet, far det plats i
fickan om du behéver ta av det, kan det sitta kvar nir du garin

i en butik eller nir du kor bil?
o Vilken betydelse har skorna och skosulorna?

o Halkskydd kan inte helt kompensera for dalig balans och yrsel.
Muskler och balans ir en firskvara som maiste trinas

regelbundet. Hur kan du trina dig till en bra balans?

Testa halkskydd. Be de deltagare som har egna halkskydd att ta med sig eller lina ihop och prova. Ta en promenad tillsammans i

halkan och upplev hur halkskydden fungerar och hur de hjilper till for att oka sikerheten. Gor en sammanfattning och bedomning

och jimfor olika typer av halkskydd med varandra. Vilka fungerar bist pa vilken typ av underlag och vilka kinns bast och bekvi-

mast att anvinda?

Lankar till kapitel 4 se sidan 20
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5. Fortsatta att kora bil

Statistik och undersokningar visar anda att de flesta dldre forare
kor sikert. Fysiska svagheter kompenseras genom anpassad
hastighet och tryggare marginaler. Aldre foljer lagar och regler
och undviker ofta mérker, halka och rusningstrafik. Omdéme
och erfarenhet att uppticka kritiska situationer samt mojlig-
heten att planera kérningen for att slippa besvirliga forhillan-

den, bidrar till att dldre ofta 4r bra bilforare.
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Bilen &r en viktig del i mangas livsstil. Den
behovs for att mojliggora en aktiv vardag och
for att kunna fungera i samhéllet. Hog alder ar
inget hinder for att kora bil, aven om det na-
turliga aldrandet innebar att rorligheten mins-
kar och att syn, horsel och reaktionsférmaga
forsamras.

Men vad kan du behdva tinka pa for att kunna fortsitta kora
bil s3 linge som méjligt? Anvind glaségon for att se bittre. Se
till att halla glasogonen, vindruta och strilkastare rena. Det
ar ocksd vikeigt att réra pa huvud och 6gon, da synfiltet blir
smalare nar man blir dldre. Och glém inte att baltet ir det
viktigaste skyddet i bilen. Det ska sitta nira halsen och 6ver

héfterna. Har du en tjock jacka, kndpp upp den s att baltet



kommer intill kroppen. Strick biltet nir du knippt fast det
och se till att det inte ir vridet. En krockkudde skadar mer in
den skyddar om den inte kombineras med balte. Det ar viktigt
att dven passagerare i baksitet ir biltade, for att skydda sig

sjalv och den som sitter framfor.

Komfort och ergonomi ér viktigt och bilen ska vara latt att
mandvrera. Automatlida underlittar korningen. En hog bil
med lagt insteg gor att det blir lattare att kliva in i bilen. Det
finns dven bilar med vridbara och hgjbara stolar och intelligenta

farthéllare som anpassar farten till trafikférhéllandena.

Whiplash- eller pisksnirtskador intriffar ofta vid pikérning
bakifrén, men férekommer 4ven vid andra typer av olyckor.
Nir huvudet kastas hiftigt framat och sedan bakat kan skador
i nacken uppstd. For att minska risken fér nackskador ska du
sitta sd nira ryggstodet och huvudstddet som mojligt. Res
dirfor upp ryggstodet och still in huvudstodet sa ate hela hu-
vudet fir stod. Huvudstddet ska helst nd upp till hjassan. Hall
avstand till bilen framfor dig och anvind backspegeln innan du

bromsar, s& minskar du risken att bli pikord bakifran.

Halt viglag och vattenplaning kan vara obehagligt. Har du fatt

Diskussionsfragor

o Hur upplever du sjilv trafiken?
o Vad underlattar for dig i trafiken?
e Hur kompenserar du en eventuellt simre syn och horsel?

o Diskutera korning vintertid, hur anpassar du korningen dé?

Forslag pa aktivitet

sladd giller det att sd snabbt som mojligt dterfa viggreppet och
hiva sladden. Enklaste sittet ér att frikoppla och styra med
smé rorelser i den riktning du vill att bilen ska ga. Nar bilen
dterfact ratt rikening och farten minskart tillrickligt, si slipper
du forsiktigt upp kopplingen och méter med gasen sa att has-
tigheten inte fordndras. Vikeigt dr att anpassa hastigheten efter

viglaget och att kéra forsiktigt nar det ér risk for halka.

Vattenplaning uppkommer nir dicken inte hinner pressa bort
vattnet pa vigbanan. Hjulen flyter di som vattenskidor och
bade styr- och bromsférmégan forloras. Om du rdkar ut f6r
vattenplaning, slipp gasen och bromsen och undvik hiftiga
rattrorelser. Det dr vikeige att hjulen stir rake framat nir de far

vaggrepp igen, annars kommer bilen att géra en hiftig sving.

For de allra flesta ir det manga ér sedan man korde upp och de
som tog kérkort fére 70-talet har i manga fall aldrig provat pa
att kora pa en halkbana. Ett tips kan vara att ta en korlektion
for att friska upp de viktigaste kunskaperna kring kérning,
vagmirken och trafikregler. Boka aven en tid for halkk6rning
pa en halkbana. Att f3 prova olika underlag ger en forstielse
for hastighetens betydelse vid halka och ger 6kad sikerhet vid
korning pa halt underlag.

o Hur anpassar du korningen nir det regnar och det dr mycket

vatten pa vigbanan?

e Vad kan du gora for att halla dina kérkunskaper uppdaterade?

Boka in en teorilektion och en kérlektion pi en trafikskola tillsammans med deltagarna. Eller boka en timme tillsammans pi en

halkbana. Det ir en viktig investering och 6kar kinslan av sikerhet i situationer som kan upplevas som osikra eller otrygga.

Lankar till kapitel 5 se sidan 20
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6. Distraktion och risker

Trafikintensiteten har 6kat och det stalls hoga
krav pa dagens bilforare. Hastigheten &r ett
problem och en stor riskfaktor for alla trafikan-
ter. Den &r orsak till manga olyckor i trafiken
och som aldre ar du skorare och olyckor kan
darfor fa storre konsekvenser.

12

Hall alltid ett bra avstand till framforvarande fordon och

anvind dig av 3-sekundersregeln; nir fordonet framfor passe-
rar en viss punke, till exempel ett trad, borjar du sakea rikna:
”Ettusenett, ettusentva, ettusentre.” Passerar du sjilv samma

punkt innan du riknat till tre, sa ligger du for nira.

Att halla ett bra avstind ger dig inte bara storre marginaler om
foraren framfor bromsar. Du sparar dven bensin genom att du

kan kora mjukare.

Nir du blir dldre kan det vara svirare att fatta snabba beslut i
kravande situationer, speciellt vid hoga hastigheter. Det blir
svart att hinna med, helt enkelt. Genom att undvika rus-
ningstrafik, vigar med hoga hastigheter och tider d trafiken ar
tit, s& minskar du dessa risker. Det dr ocksa viktigt att anpassa
korningen till forhallanden och miljoer som du ar van vid,

det 6kar tryggheten och minskar riskerna. Férsimrad syn

och horsel kan ocks vara en risk i trafiken. En forsimrad syn

Skar behovet av ljus, s valj dirfor i mojligaste man att kora i

dagsljus.

For att kora sakert kravs att du alltid dr uppmarksam och har
fokus pa trafiken. Reaktionstiden blir lingre om du som forare
samtidigt utsites for annan form av distraktion, till exempel
anvinder mobiltelefon. Sedan 2013 finns det en paragrafi
trafikférordningen kring anvindandet av mobiltelefon vid bil-
korning. Det ir forbjudet att anvanda utrustning som paverkar
korningen pé ett trafikfarligt sict och enligt lagen far du inte
anvinda mobiltelefon eller annan kommunikationsutrustning
pa ett sitt som gor dig ouppmirksam och farlig nar du kor bil.
Du har ansvar for vad du goér med din mobil nér du kér och
mirker du att det tar fokus frin kérningen ir det olimpligt
och du bér sluta. Om du miste anvinda mobiltelefonen, s3 it
medpassagerare sl numret eller helst ringa samtalet &t dig. Du
kan ocksd med f6rdel ta en paus, stanna och ringa samtalet. Ett

annat alternativ dr att anvinda roststyrning for att ringa upp.

Det &r viktigt att tdnka pa avstand till framforvarande fordon
och uppmarksamhet vid hinder.
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Att anpassa farten pa vagar dar risk for vilt &r stort &r viktigt.



Sverige dr ett av f linder i Europa som fortfarande tillater forare
av fordon att prata i en handhallen mobiltelefon eller att knappa
pa den samtidigt som fordonet framfors. I manga linder ar det
krav p& handsfree for att fa anvinda mobiltelefonen bakom
ratten. Transportstyrelsen har gjort en undersokning kring
handhallen mobiltelefon och forskning pekar pa att mobilpra-
tandet i sig inte utgor en sikerhetsrisk, utan det 4r hillandet i
och knappandet pa en mobiltelefon eller annan elektrisk utrust-
ning som ar farlig. Dirfor foreslar Transportstyrelsen i ett frslag
till regeringen att handhallen mobiltelefon i bil ska bli forbjuden
dven i Sverige. Andringen ir tinke att gilla dven annan kommu-

nikationsutrustning.

Nir du kor genom viltrika omriden, dr det vikeigt att inte bara
titta pd vigen utan ocksd mot omgivningarna. Nir det dr morke
ar det oftast bara de reflekterande 6gonen pé djuren som syns.
Var uppmirksam dir viltstingsel borjar och slutar. Ser du ett
djur, kom ihag att det kanske inte 4r ensamt. Om en olycka
hinder, sitt ut varningstrianglar och ring 112 och beritta vad
som hint. Har minniskor blivit skadade, ta hand om dem. Flytta
aven djuret frin vigen om det gir. Kan du inte stanna kvar tills

polisen kommer si markera platsen pa ett tydligt sitt. Har djuret

Diskussionsfragor

o Hur hanterar du sjilv hoga hastigheter?
o Hur kompenserar du en forsimring av syn och horsel?
o Daligt viglag — hur hanterar du det?

o Vad mer kan du gora for att minska riskerna? Diskutera
trotthet och uppmirksamhet som en distraktion i trafiken.

Hur ofta tar du pauser nir du kor langt?

o Hur paverkar det din bilkérning om du dr trote? Hur paverkar
det din bilkérning att kora i mérker? Kor du pa annorlunda
sitt pa storre vigar dir det finns viltstingsel, mot mindre

vagar dir viltstangsel saknas?

Forslag pa aktivitet

forsvunnit kan du markera var det limnade vigen, si att det dr
lattare for jagare och sparhund att folja efter. Pikore vile tillhor

markigaren, staten eller jaktrittsinnehavaren.

Bilens dick kan ocks3 utgdra en riskfaktor i trafiken. Se till att
alltid ha ritt monsterdjup pa dina dick. Fran 1 april 4r det tilla-
tet med sommardick, 15 april 4r sista dagen f6r dubbdick.

Frén 1 oktober ir det tillatet med dubbdick igen, och 1 dec
maste man vid vinterviglag ha vinterdick, med eller utan dubb.

Kom ihég att alltid ha de bista dicken bak.

\\\ L

Oktober Vars
Decembel 3 1
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o Still dig frigan — 4r det vikrigt att ringa eller svara eller kan
samtalet vinta tills du 4r framme? Kan det vara en fordel
att installera teknik i din bil som gor att du inte behover ta
uppmirksamhet pa vigen?

e Vad gor du om du behover ringa ett samtal nir du sitter i
bilen?

o Diskutera Transportstyrelsens forslag om att forbjuda
handhallen mobil i bilen. Vad finns det for fordelar respektive

nackdelar?

Gor virderingsovningar/ta stillning till olika pastaenden som exempelvis: det dr okej att kora for fort om man inte gér det nir

det ar mycket bilar ute; det idr okej att kora for fort om man inte gor det si ofta; det ar okej att ringa i mobiltelefonen s linge jag

inte héller den i handen etc.

Uppmana alla att gora en extra synundersokning, kanske kan ni g tillsammans?

Lankar till kapitel 6 se sidan 21
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7. Medicin och alkohol

Alkohol sitter ned omddmet, minskar sjilvkritiken och

formégan att gora realistiska beddmningar. Alkohol har ocksa
direkta effekter pa prestationsférmagan: du far simre syn, simre
reaktionsformaéga, simre koordination och simre uppmirksam-
het. Nagra f3 glas alkohol paverkar kérformagan avsevirt. Avsta
alltid fran alkohol om du ska kora bil eller lat bilen std om du har
druckit alkohol. Detta dr minst lika viktigt att ha i dtanke dagen
efter du druckit alkohol. Tink p3 att alkoholens effekter sitter
kvar linge i kroppen och paverkar din bilkorning. Omdomet
forsamras vilket gor att vi tar beslut som vi kanske annars inte
hade tagit. Periferseendet (vidvinkelseendet) blir simre, reak-
tionsformégan blir lingre, man dverskattar sin korformaga och

underskattar olycksriskerna.

Mediciner 4r for manga en forutsittning for att mé bra och
ibland kan likemedelsbehandling vara en férutsittning for
att du ska kunna kéra. Glém inte bort att aven likemedel kan
paverka dig s3 att du far problem med uppmirksamhet och
reaktionsférmédga. Det kan innebira problem med att héra, se
klart, halla sig vaken, koncentrera sig och reagera snabbt. Man

blir dé en dilig forare.
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Bade medicin och alkohol paverkar korféormagan.
De flesta vet att alkohol och bilkérning ar en
dalig kombination. Trots detta ar alkohol orsa-
ken till manga trafikolyckor.

Fram till 2005 fanns det en réd varningstriangel pa lakemedels-
forpackningarna till de likemedel som ar riskabla att ta om
man ska kora bil. Denna triangel dr nu borttagen. Som forare
ar du sjilv ansvarig att ta reda pé hur ditt likemedel paverkar
korformagan. Likare och Apoteket har ocksd ansvar att infor-
mera om riskerna. Friga darfor alltid din likare och lis noga pa
bipacksedeln som finns i likemedelsférpackningen. Tank pé
att du kan domas for rattfylleri om du ir paverkad av likeme-

del och blir inblandad i en trafikolycka eller uppmarksammas i

en poliskontroll.




Diskussionsfragor

o Diskutera hur alkohol paverkar bilkérningen. Vad hinder e Vad kan du gora for att stoppa ndgon att kora paverkad? Har
med kroppen och hur paverkar det korformagan? du stoppat nigon frén att sitta sig bakom ratten paverkad?

o Har du sjilv akt med nigon som varit paverkad? Hur vanligt o Varfor tror du att vissa viljer att kdra med alkohol i kroppen
ar det, tror du, att minniskor i din omgivning kor paverkade? och vissa inte?

Ar du som aker med ocksd ansvarig om du dker med nigon o Ardet okej att kora bil efter att man druckit tva glas vin om

som kdr berusad? man ir en valdigt duktig forare?

o Vad idr det for risker med att kora bil dagen efter du har
druckit alkohol?

Forslag pa aktivitet

Gor virderingsovningar/ta stillning till olika pastdenden som exempelvis:

Du ir ute pa promenad i stan och ser en berusad man som ér pa vig att sitta sig pa forarplatsen i en bil; hur reagerar du?

En bekant kommer och himtar dig med sin bil for att ni ska aka ivig pa ett méte tillsammans och du kinner att din vin lukear
alkohol; vad gor du?

Du har varit pa fest dir det serverats vin till maten och konjak till kaffet. Nar du dr pd vig att bryta upp for att ta bussen hem
erbjuder sig en annan av gisterna att kéra dig hem. Du vet att personen druckit under middagen, men du vet inte hur mycket;
vad gor du?

Du ir ute och campar med goda vinner pd en campingplats pA midsommarafton. Det blir en sen kvill med 6l och nubbe. P4
midsommardagen vaknar du tidigt med huvudvirk och av att vinnerna héller pa att packa ihop for att ge sig av hemét innan
den virsta trafiken drar iging. Vad siger du till dina vanner d&?

Den nya medicinen mot din ledvirk gor att du mér mycket bittre. Ofta kinner du dock att du blir lite ofokuserad och har svart

att koncentrera dig pa vissa uppgifter nir du tagit dina tabletter. Vad gor du da nir din vin ber dig att kéra henne till tandlikaren?

Lankar till kapitel 7 se sidan 21
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8. Nar ska du sluta kora bil

Na&stan atta av tio personer mellan 65 och 75
ar har tillgang till bil och bland de som &r over
75 ar det i genomsnitt varannan som har bil.

4

16

Det ir alltid de individuella forutsittningarna som styr nir
det dr dags att sluta kora bil. I en parrelation kan ibland den
mer ovana foraren, i ménga fall 4r detta kvinnan, fa ta ett 6kat
ansvar for biltransporterna pé dldre dagar, speciellt nar mannen
inte kan kéra lingre. Dirfor 4r det vikeigt att bibehalla sin
korvana och dela pé ratten. Ytterligare en aspekt som paverkar
ildre bilforares trafiksikerhet 4r det faktum att ildre kvinnor
i genomsnitt lever lingre an min. Detta fir till konsekvens

att kvinnor tar 6ver bilkorandet frin sina min nir de avlider.
De aldre kvinnorna som tidigare suttit i passagerarsatet blir
nyblivna bilférare och far en del av de problem som unga ny-

blivna forare har, till exempel brist pa erfarenhet och rutin.

Formégan att behalla och byta uppmirksamhet kan bli simre
med 4ren och 3 dill f6ljd att det blir svirt att koncentrera sig
pa kéruppgiften. Man agerar lingsammare i situationer som
kriver snabba beslut och kort reaktionstid. Vissa funktioner
som syn och horsel forsimras ocksa med &ldern. Om du
mirker att du reagerar langsammare in vanligt eller tycker att
vardagssaker som till exempel att 5ppna frpackningar, laga
mat eller halla reda pa flera saker samtidigt, kinns besvirligare
an forr, si kan det vara en signal om att sluta kora bil. Detta
giller ocksa om du fir svart att f5lja med i samtal, om du
tycker att det ar svart att se eller hora eller fir problem med

trotthet eller yrsel.

Nir man kinner att ens begrinsningar ir for stora och osiker-
heten tar over bilkdrningen, kan det vara dags att stilla bilen.
Lyssna pa barn och anhoriga. Nir de ogirna vill &ka med dig,
kan det vara en varningssignal. Att ha en bil som man sillan
kor blir dyrt i lingden. Kanske kan du anvinda de pengarna till

att aka taxi nigon gang di och da istillet? Det finns ocksa bra
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kollektiva fairdmedel och ett tips ar att borja trina pa att dka
kollektivt. Firdtjanst och servicebussar kan underlitta f6r den
som maste stilla bilen for gott. Ska du tillsammans med ett
ging vinner gora en gemensam resa, kan det vara en fordel att

hyra en buss och lata en yrkesférare kora bussen.

Forskning har dessutom visat att dldres trafiksikerhetsproblem
i stor utstrickning ar knutna till sjukdomar som till exempel
demens eller diabetes. Idag 4r det likarna som ska identifiera
sidana problem och pabérja en anmilan om aterkallelse av
korkortet. Den som kinner att det ar dags att sluta kora bil,
kan sjilv anmila detta till Transportstyrelsen och begira att
korkortet forklaras ogiltigt. Det kan ocksé finnas medicinska

skl till att sluta kora bil och da ar det likarens skyldighet att

anmila detta till Transportstyrelsen.




'§

Diskussionsfragor

o Nir ska man avsta fran att kora bil? Diskutera nir det ir dags o Finns det speciella situationer dir man bér avstd frén att ta

att stilla bilen for gott, vad tycker du? Har du sjélv 4kt med bilen?

nigon dir du kine dig osiker? Hur kan man bemdta det? o Hur vet man om och nir det 4r dags att stilla bilen for gott?

e Vilka firdmedel kan man anvinda istillet for bil? Vad har ni

for tips och idéer? Dela med er till varandra.

Forslag pa aktivitet

Ge de kvinnliga deltagarna i uppdrag att kéra bilen varannan ging, for att bibehalla sin korvana sa linge som méjligt. Diskutera
hur det har gitt vid nista tillfille ni ses.
Ak kollektivt tillsammans. Hjilp dem i gruppen som inte ir si vana vid att dka buss, sparvagn, tunnelbana eller annan form av

kollektivtrafik. Att vinja sig vid att dka kollektivt gor det littare att vilja att stilla bilen.

Lankar till kapitel 8 se sidan 21
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9. Nya regler och skyltar

Trafikregler andras och forandras och det ar
vart ansvar som trafikanter att halla oss uppda-
terade kring regel- och lagandringar.

I bérjan av 2000 kom lagen om att en bilist ska slippa fram Om du kér bil och narmar dig ett 6vergangsstille med
gende pa, eller pa vig ut pd ett Svergingsstille. Det betyder minniskor i rorelse, visa tydligt att du tinker stanna. Den
inte att du som giende ar skyddad, si var forsiktig och se till gaende dr oskyddad och kan kinna sig utsatt. For att undvika

att du ar siker pa att bilisten stannat innan du gar ut. Geocksi ~ missforstand och fA ett battre flyt i trafiken, sakta in i god tid.

bilisten en chans att stanna, s ga inte ut for fort pa 6vergings-  Detta r dven till hjilp fr andra bilister som ser din avsike tydligt.
stallet. Cyklar du s kan du med fordel kliva av cykeln och leda

den 6ver overgingsstillet, d har du nimligen samma foretrade

som de giende.

4
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Gangfartsomrade

2007 infordes begreppet gangfartsomrade. Sarskilda regler galler pa en gagata och i ett gangfarts-
omrade. Har far du inte kora i hdgre hastighet &n gangfart, vilket &r cirka 7-10 km/tim. Farten ska an-
passas efter de som gar dar, och gar de langsammare maste aven du som forare kéra langsammare.
| ett gangfartsomrade far fordon dessutom endast parkeras pa sarskilt anordnade parkeringsplatser.

Fordon har alltid vajningsplikt mot gdende. Du far bara kéra ett motordrivet fordon pa en gadgata om
du ska korsa den eller for att transportera boende eller gaster till exempelvis ett hotell eller liknande
vid g&gatan. Det &r ocksa tilldtet att kéra sjuka eller rérelsehindrade till eller frdn gégatan. Aven har
ar det max gangfart som galler

Cykelpassage och cykeloverfart

Man skiljer pa cykelpassager och cykeloverfarter. En cykelpassage ar en del av vdgbanan som
anvands for att du som cyklist ska kunna korsa vagen. Nar du cyklar har du vajningsplikt vid en
obevakad cykelpassage. Ar du bilférare ska du anpassa din hastighet och visa hansyn, &ven om
du alltsa inte maste slappa fram cyklisten. Nar du svanger med din bil i en korsning eller aker
ut fran en cirkulationsplats och ska passera en cykelpassage, ska du ge de som &ar pa vag over
gatan mojlighet att passera. Vid en bevakad cykelpassage, med trafikljus, ska du folja trafiksigna-
lerna. Aven hér galler vajningsplikt mot de som &r pa vég att korsa gatan.

Cykeloverfarter ska anges med ett sarskilt trafikmarke och markering i gatan med sa kallade
"hajtander”. Det ska vara byggt sa att fordon inte fardas med hogre hastighet an 30 km/tim. Vid
en obevakad cykel6verfart, utan trafikljus, ar det fordonen pa vagen som har vajningsplikt. Dar
galler alltsd ungefar samma regler som vid obevakade Gvergangsstéllen.



Cirkulationsplats

Cirkulationsplatser, eller det som vi vanligtvis kallar
for rondeller, byggs ofta istéllet for en vagkorsning
och dar galler speciella regler kring hur du ska kora.

Man kan se cirkulationsplatsen som en enkelriktad
vag. Du har vajningsplikt mot alla fordon som befinner
sig inne i cirkulationsplatsen. Slapp fram gdende
som &ar pa vag Over ett 6vergdngsstélle, vare sig
du ska in eller ut ur cirkulationen. N&r du kor ut har
du vajningsplikt @ven mot cyklister. Var alltid upp-
méarksam pa gang- och cykeldverfarter &ven nér du
kor in i cirkulationsplatsen och &r du oséker pa vem
som har foretrdade &r det alltid sakrast att sldppa
fram de oskyddade trafikanterna.

Har cirkulationsplatsen flera korfalt valjer du det som &r lampligast for den fortsatta farden och finns det anvisningar om kor-
faltsval ar du skyldig att folja dem. Vid hdgersvang placerar du dig i hoger korfalt och haller till hdger. Blinka nar du narmar
dig cirkulationsplatsen.

For ovrigt finns det inget krav pa att ge tecken nér man kor in i en cirkulationsplats. Du kan dock med fordel gora det for att
tydligare visa vart du ska. Placera dig likadant i en cirkulationsplats som i en korsning. Vid vénstersvang, sa placerar du dig i
vénster korfalt. Ska du kora rakt fram, sa véljer du hoger korfalt. Ge alltid tecken nar du byter korfalt inne i cirkulationsplatsen
och blinka alltid till hoger nar du kér ut. GIom inte att du har vajningsplikt for cykelpassager och Gvergangstélle nér du kor
ut ur cirkulationsplatsen.

Diskussionsfragor

o Hur har trafiken férindrats sedan du tog korkort? o Hur agerar du i en cirkulationsplats? Vad 4r problematiskt

och svart?

o Hur gor du for att hilla dig uppdaterad?

o Hur hanterar du nya regler och skyltar nir du tar dig fram i

trafiken, hur fir du reda pa vad de betyder och stir for?

Forslag pa aktivitet

Ak pi ett studiebesck, i exempelvis ett nybyggt omrade. Hur bygger man for bilister och oskyddade trafikanter i ett nytt omrade?
Inventera hur omgivningen ser ut och hur val det ir byggt for att vara anpassat till dldres behov. Vad finns det for skyltar och
regler i omradet?

Titta pa filmerna om hur man kér i cirkulationsplats och om det ir méjligt, ge er ut tillsammans i en bil och 6va p att kora och

ge tecken pa ritt sitt.

Lankar till kapitel 9 se sidan 21
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Lankar till de olika kapitlen

1. Cykeln som bade motion och fordon

NTF om cyklar: http://ntf.se/konsumentupplysning/cyklar/

NTF om lagar och regler: http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/cykel-moped-mm/
Cykelfrdmjandet om cykling: http://cykelframjandet.se/darfor-cykel/

Cykelfrdmjandet om lagar och regler for cyklar: http://cykelframjandet.se/darfor-cykel/lagar-och-regler/
Cykelfrdmjandets tips for séiker cykling: http://cykelframjandet.se/ute-och-cykla/cykla-sakert/t
http://www.senioren.se/leva-uppleva/halsa-medicin/fortsaett-cykla/

Transportstyrelsen om trafikregler: http://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/Cyklist-mopedist-motorcyklist/
Trafikregler/

Trafikverket: http://www.regeringen.ax/sites/www.regeringen.ax/files/attachments/page/cykelliv-trafikverket.pdf

Transportstyrelsen om regler for cykel: http://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/Cyklist-mopedist-motorcyklist/
Trafikregler/Regler-for-cykel/

https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Fordon/Fordonsregler/Cykel/

2. Sakrare cykelturer

NTF om cykelhjéim: http://ntf.se/konsumentupplysning/cyklar/cykelhjalmar/, http://ntf.se/konsumentupplysning/cyklar/cykelhjalmar/
koprad/

NTF om cykelbelysning: http://ntf.se/konsumentupplysning/cyklar/cykelbelysning/
NTF om elcykiar: http://ntf.se/konsumentupplysning/cyklar/elcyklar/

Trafikverket om sdkerhet pG cykel: http://www.trafikverket.se/resa-och-trafik/Trafiksakerhet/Din-sakerhet-pa-vagen/sakerhet_
pa_cykel/

Sa hdr vdljer du rétt cykelhjdim: https://www.youtube.com/watch?v=Y7ZIhJshRTs

Transportstyrelsen om regler for cykel: https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Fordon/Fordonsregler/Cykel/

3. Hjdlpmedel for en sdker promenad

NTF om gdende: http://ntf.se/konsumentupplysning/gaende/

NTF om regler for géende: http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/gaende/
NTF om reflexer: http://ntf.se/konsumentupplysning/gaende/reflexer/
http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/gaende/reflexer-och-lykta/

Transportstyrelsen om gdende: https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/Gaende-rullstolsburen-rullskridskor/
Gaende/

4. Att undvika fallolyckor
NTF om halkskydd: http://ntf.se/konsumentupplysning/gaende/halkskydd/
Vailj réitt halkskydd: http://www.halkskyddforskor.se/vaelj-raett-halkskydd.html, https://www.test.se/halkskyddbroddar/

5. Fortsétta att kora bil.
Sék efter en trafikskola i nérheten av dig: http://www.str.se
Trafikbvningsplatser ddr du kan prova halkkérning: http://www.trafikovningsplats.com/

Transportstyrelsen om lagar och férordningar, trafikregler och végmdrken: https://www.transportstyrelsen.se/sv/Regler/Regler-
for-vag/Lagar-och-forordningar/
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NTF om skyddssystem i bilen: http://ntf.se/konsumentupplysning/bilar/skyddssystem/bilbalte/
http://ntf.se/konsumentupplysning/bilar/skyddssystem/antisladdsystem/

6. Distraktion och risker

NTF om hastighet: http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/hastighet/

NTF om mobil i bil: http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/distraktion/

Trafikverket om mobil i bil: http://www.trafikverket.se/resa-och-trafik/Trafiksakerhet/Din-sakerhet-pa-vagen/Mobiltelefoner-i-trafiken/
Polisen om mobil i bil: https://polisen.se/Lagar-och-regler/Trafik-och-fordon/Mobilanvandning-i-trafiken/

Regler om ddick: https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Fordon/Fordonsregler/dack/

7. Medicin och alkohol

NTF om alkohol i trafiken: http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/distraktion/alkohol-droger-och-
sjukdom/

http://ntf.se/ntf-anser/overgripande-fragor/alkohol/

Trafikverket om alkohol i trafiken: http://www.trafikverket.se/resa-och-trafik/Trafiksakerhet/Din-sakerhet-pa-vagen/Rattfylleri/
Alkohol---sa-paverkar-den/

Transportstyrelsen om medicinska krav: https://www.transportstyrelsen.se/sv/Publikationer/Vag/Trafikmedicin/
De-medicinska-kraven-i-trafiken---Information-om-trafikmedicin/

8. Nar ska man sluta kora bil

Transportstyrelsens publikation om dldre och bilkdrning: http://www.transportstyrelsen.se/globalassets/global/publikationer/
vag/trafikmedicin/produkter/aldre-och-bilkorning_webb.pdf

Trafikverket om dldre och bilkérning: http://www.trafikverket.se/om-oss/var-verksamhet/sa-har-jobbar-vi-med/
Vart-trafiksakerhetsarbete/Skyltfonden/Projekt/Slutforda-projekt/Manniskan/Manniskan/Korformaga-och-korbeteende-
hos-aldre-bilforare-som-kor-med-automatisk-vaxellada-/

Tips ndr du ska boka buss: http://ntf.se/konsumentupplysning/buss-taxi-och-transporter/saker-buss/charterbuss/

https://www.transportforetagen.se/Documents/Publik_F%C3%B6rbunden/BuA/Rapporter/Boka%20Bra%20Buss.pdf

9. Nya regler och skyltar

NTF om lagar och regler: http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/
http://ntf.se/fragor-och-svar/lagar-och-regler/cirkulationsplats/tecken-i-cirkulationsplats/
http://ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/vajningsplikt/

Transportstyrelsen om regler fér cykeléverfart: https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/Generella-
trafikregler/Cykeloverfart/

Transportstyrelsen om gdgata och gdngfartsomrdde: http://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/
Generella-trafikregler/Gagata-och-gangfartsomrade/

Transportstyrelsen om cirkulationsplats: https://www.transportstyrelsen.se/sv/Publikationer/Vag/Trafikant/Att-kora-i-
cirkulationsplats/

https://www.transportstyrelsen.se/sv/Lattlast/Sakerhet-pa-vagarna/Regler-i-trafiken/Sa-kor-du-i-cirkulationsplats-med-rondell/
Rondellkérningens ABC; en film om hur du kér i cirkulationsplats: https://www.youtube.com/watch?v=6DkcqlLyG81U
Transportstyrelsen; Att kora i cirkulationsplats: https://www.youtube.com/watch?v=M75DVzrVIZs&t=76s

Film frén Transportstyrelsen om Gvergdngsstdllen: https://www.youtube.com/watch?v=pe2lq1ZZ4Sk
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Trafikkalender arshjul

Har ger vi tips pa omraden som kan diskuteras under aret och vilka aktuella @mnen som kan
behandlas under de olika arstiderna/sasongerna.

yant
DECEMBER
Kor inte paverkad; medicin och alkohol — hur paverkar ber
det dig som férare? 0«\
Kapitel 7 "Medicin och alkohol . Q@(’

NOVEMBER 0
Nar ska man sluta kéra bil? Nar ar begrdsningarna &
for stora, nar ska man stalla bilen och valja andra AQJ
fardsatt istallet? o

Kapitel 8 “N&r ska man sluta kéra bil?”. —

OKTOBER

Reflexer, vinterdack, viltolyckor

Kapitel 3 “Hjadlpmedel for en séker promenad”
om reflexer.

Kapitel 6 "Distraktion och risker” om vilt och
dack.

AUGUSTI - SEPTEMBER
Paverka trafikmiljon; studiebesdk i bostadsomrade i
naromradet. Hur ser trafikmiljéon ut? For gaende, for
cyklister, for bilister? Hur ser det ut runt skolor dar det ar
manga oskyddade tr afikanter? Vilka trafik
fallor finns? Ar det ratt hastigheter? Observera, notera och
kontakta ansvarig myndighet.
Kapitel 1 “Cykeln som bade motion och fordon” om trafikregler fér
cyklister
Kapitel 9 “Nya regler och skyltar”.
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JANUARI - FEBRUARI
Sakrare promenader; hjalpmedel, reflexer och halkskydd
Kapitel 3 “Hjdlpmedel fér en sdker promenad” samt
Uar; kapitel 4 "Att undvika fallolyckor”.

MARS
Fortsatta att kora bil; vad kan man gora for att
underlatta bilkdérningen och gora den sakrare nar
man blir aldre?
Kapitel 5 “Fortsdtta att kéra bil”.

APRIL
> Distraktion och risker vid bilkdrning; olika
o] risker i trafiken, betydelsen av ratt dack
= Kapitel 6 "Distraktion och risker”; hastighet,
- tresekundersregeln, mobiltelefon, déck.
MAJ

Saker cykling; saker cykel, cykelhjalmens betydelse
och trafikregler for cyklisten

Kapitel 1 “Cykeln som bade motion och fordon” samt
------- kapitel 2 "S&krare cykelturer”.

JUNI - JuLl
Nya regler och skyltar; Overgangsstélle, gdngfarts-
omrade, cykelpassage och cykeldverfart samt
cirkulationsplatskérning.
Kapitel 9 “Nya regler och skyltar”.
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Kontakta vara forbund

Blekinge: blekinge.ntf.se
Dalarna: dalarna.ntf.se
FyrBoDal: fyrbodal.ntf.se
Gotland: gotland.ntf.se
Géavleborg: gavleborg.ntf.se
Halland: halland.ntf.se
Jamtland: jamtland.ntf.se
Jonkoping: jonkoping.ntf.se
Kalmar: kalmar.ntf.se
Kronoberg: kronoberg.ntf.se
Norrbotten: norrbotten.ntf.se
Skaraborg: skaraborg.ntf.se
Skane: skane.ntf.se
Stockholm: stockholm.ntf.se
Soérmland: sormland.ntf.se
Uppsala: uppsala.ntf.se
Varmland: varmland.ntf.se
Vast: vast.ntf.se
Vasterbotten: vasterbotten.ntf.se
Vasternorrland: vasternorrland.ntf.se
Véastmanland: vastmanland.ntf.se
Orebro: orebro.ntf.se

Ostergétland: ostergotland.ntf.se

NIF

Saker trafik




