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Information till handledaren

Idag &r ungeféar tva miljoner av Sveriges befolkning 65 ar eller
aldre och medellivslangden 6kar. Manga &ldre ar friska och
aktiva och de flesta, oavsett individuella forutsattningar, vill
fortsétta leva som tidigare och kunna rora sig pa ett sakert satt
i trafiken. Att kunna ta sig fram till fots, pa cykel, pa motorcykel
elleribil &r viktigt for alla dldersgrupper. Trafiken &r emellertid
inte alltid anpassad till allas behov och forutséattningar, utan
ibland kan den bli ett hinder. Aldre &r speciellt utsatta som
oskyddade trafikanter och i komplicerade situationeri bil. Cirka
45 aldre bilister, 13 aldre cyklister, 5 motorcyklister och 20
gadende omkommer arligen i trafiken. Trots att de aldre i hog
grad kor nyktra, anvédnder bilbélte och haller laglig hastighet
sd drabbas de varst av alla trafikanter om de blir inblandade
i trafikolyckor. De framsta anledningarna till det ar den aldre
kroppens okade skdrhet och att trafiksystemet inte anpassats
efter just denna malgrupp i tillrdckligt stor utstrackning.

NTF (Nationalféreningen for Trafiksdakerhetens Framjande)
har deltagit i Sveriges trafiksakerhetsarbete sedan foreningen
bildades 1934. NTF ar en fri, sjdlvstandig och idéburen orga-
nisation som arbetar for allas ratt till en sédker trafik.

NTF har tillsammans med PRO, SKPF Pensiondrerna och SPF
Seniorerna tagit fram foldern Trafiksakerhet for seniorer, den
ar framtagen for att beskriva vad som &r viktigt att tanka pa
i trafiken ndr man blir &ldre. 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.

Utifrdn informationsmaterialet har NTF tagit fram detta stu-
diematerial som syftar till att 6ka kunskapen om trafik och
trafiksakerhet for aldre trafikanter och minska risken att mal-
gruppen ska dodas eller skadas svart i trafiken. Materialet ar
framtaget i syfte att lyfta aktuella trafiksékerhetsomraden pa
medlemsmaoten och d@ven for att anvandas vid utbildning och
fortbildning av aldre trafikanter i studiecirkelform. Nagra punk-
ter inom varje omrade har rédmarkerats, det ar de punkterna
som vi vill belysa speciellt.

Utbildningen ska bidra till 6kad maojlighet for dldre att kdnna
en trygghet i trafiken, oavsett vilket trafikslag man véljer att
anvanda sig av. Materialet &r upplagt utifran atta avsnitt. Det
ar mojligt att lyfta ut enskilda omraden vid ett medlemsmote
eller att ha ett informationsméte kring varje omrade. Viljer
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man att ha en hel studiecirkel kan man diskutera nagra
omraden per gang och komplettera med studiebestk och
andra aktiviteter. Handledningen syftar till att ge underlag
for resonemang och diskussion. De olika omradena avslutas
med forslag pa fragor att diskutera kring. Gruppens intresse
och dnskemal styr vilka fragor ni véljer att fokusera pa. Det
ges ocksa forslag pa aktiviteter som kan genomforas inom
varje avsnitt. Avslutningsvis finns forslag pa léankar till sidor
med kompletterande information och till filmer som kan ge
inspiration och information.

Trafikant hela livet

Att kunna ta sig fram till fots, pa cykel eller med annan typ
av fordon &r viktigt for alla aldersgrupper. Det &r ocksa sa
samhallet &r uppbyggt, det forutsatter att vi kan forflytta oss
pa olika satt. Samhallet &r utformat utifran att vi ror oss mellan
olika platser och vi har en livsstil som kraver det. Vi har spritt
ut oss over allt stérre ytor och bor pa ett stélle, har affarer
och serviceinrattningar i utkanten av tatorterna och familj
och vanner pa ett annat stélle. Att vi kan ta oss mellan olika
platser &ar darfor en viktig del i livskvaliteten och nédvandigt
for att kunna fungera i samhallet.

Idag &r ungefar tvad miljoner av Sveriges befolkning 65 ar
eller @ldre och medellivslangden okar. De flesta, oavsett in-
dividuella forutsattningar, vill fortsatta leva som tidigare och
kunna réra sig i trafiken. Aven nér vi blir gamla vill vi behélla
vart oberoende och fortsatta gora det vi gjorde i yngre dagar.

Trafiken &r inte alltid anpassad till allas behov och forutsatt-
ningar, utan ibland kan den bli ett hinder. Som &ldre kan man
exempelvis behdva mer tid pa sig. Vaglag och tét, snabb trafik
kan skapa svarigheter oavsett om man sitter bakom ratten,
gar till fots, cyklar eller ska ta sig till kollektivtrafiken. Darfor
kan trafiken kannas otrygg och besvarlig. Risken finns att obe-
roendet krymper och mojligheterna till att aktivt liv minskar.

Med aldrandet kommer en storre skérhet, som gor att skad-
orna oftast blir varre vid olyckor. Véarst utsatta &r gdende och
cyklister. Aldre drabbas ocksa hardare av trafikolyckor med
bil &n vad yngre gor och kroppen tar langre tid att I&ka.

P4 dessa sidor har NTF, i samarbete med PRO, SKPF Pen-
siondrerna och SPF Seniorerna, sammanfattat information
och rad kring aldre och trafik — pa cykel och motorcykel, till
fots och i bil.



1. Cykeln som motion och transport

Att cykla ar aven praktiskt i tatorter dar du ofta kommer
fram bade fortare och lattare med cykel an med bil.
Dessutom ar cykeln |att att parkera och du kommer
nara ditt mal.

Cykeln ar ett fordon och omfattas av Trafiklagstift-
ningen. Som cyklist &r du darfor skyldig att kanna till
och folja de trafikregler som finns. Samtidigt ar du en
oskyddad trafikant och det géller att vara uppméarksam
nar du cyklar i trafiken. Korsningar ar riskfyllda platser
speciellt for oskyddade trafikanter. Darfor ar det viktigt
att fa 6gonkontakt med Gvriga férare och att visa hur
du tanker kora i en korsning. Se till att samspela i trafi-
ken och lat inte ratt ga fore vett.

Enligt trafikforordningen ska cyklister anvanda cykel-
bana i forsta hand (cyklist som ar minst 15 ar far dar
hastigheten ar max 50 km/tim cykla pa vagen aven om
det finns cykelbana) och &r det en gemensam gang-
och cykelbana sa ska du som cyklist halla till hdger
och se upp fér de gadende och ge dem tillrdckligt med
utrymme. Anvand géarna din ringklocka for att gora
gdende uppmarksamma pa att du kommer. Saknas
det cykelbana nar du cyklar i stad eller tatort, sa ska
du halla dig sa langt till hdger pa vdgbanan som
mojligt.

Visste du att man kan bli belagd med boter om man
cyklar pa gangbana eller trottoar? Det kan kosta dig
500 kr. Lika mycket kostar det om din cykel saknar
ringklocka.

Unikt fardmedel. Cykeln &ar ett hdlsosamt och mil-
jovanligt transportmedel. Det &r ett bra alternativ till
bilen och att cykla &r ett satt att fa motion samtidigt
som du forflyttar dig. Som cyklist &r du din egen mo-
tor, vilket bidrar till god hélsa och det ar Iatt att ta sig
fram bade korta och léangre stréackor. Musklerna och
skelettet starks och konditionen blir battre. Kroppen
fungerar precis som en motor som behdver smorjas
och anvandas for att fungera bra. Cykling sliter inte pa
lederna och det ger balanstréaning som minskar risken
for fallolyckor.

Cyklisten — en oskyddad trafikant

Varje ar skadas mer an 2000 cyklister sa allvarligt att
de far nagon form av invaliditet. Nastan halften av de
cyklister som omkommer i trafiken &r 6ver 65 ar. En
vasentlig del av de riktigt svara skadorna bland cyklis-
ter intraffar vid singelolyckor. Gupp och hal i vdgbana
stéller till problem. Likasa kan rullgrus som inte tagits
bort efter vintern orsaka problem. Huvudskadorna

ar bland de vanligaste skadorna, huvudskador som
kan leda till personlighetsforandringar, minnesforlust,
talsvarigheter eller férlamning.

Regeringen gjorde hésten 2016 ett omtag av Nollvisio-
nen. Om malet om max 220 dédade i trafiken &r 2020
ska kunna uppnas maste dven oskyddade trafikanter,
dit cyklisterna réknas, vidta atgérder. Cirka halften

av cyklisterna som omkommer skulle dverlevt om de
hade hjalm. Huvudet &r det dmtaligaste vi har och
dven en mindre stot kan skada hjarnan. Skrubbsar och

benbrott |aker oftast - en hjarnskada har du for evigt.

Lankar till kapitel 1 se sidan 20
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1. Cykeln som motion och transport

Att prova ut en hjalm som passar

Att anvanda cykelhjalm &r ett satt att lindra konsekven-
serna av en cykelolycka och det &r ett billigt och enkelt
satt att gora cykelturen sékrare. Aven om du inte som
yngre har vant dig vid att ha hjalm, sa var radd om dig
och borja anvénd hjalm nu. Da blir du ocksa en forebild
for den yngre generationen.

\ \ _

Ratt Fel
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Det ar viktigt att se till att hjalmen tacker panna, hjassa
och bakhuvud for bast skydd. Panna och tinning ar
mest utsatta vid en olycka. Hjdlmen ska darfor sitta rakt
pa huvudet sa att den skyddar ansiktet, tinningarna
och nacken. Spann hakbandet sa att du far plats med
tva fingrar emellan.

Det finns olika typer av cyklar som dkar mojligheterna
for dig att cykla sakert dven nar du blivit aldre. | manga
fall kan det vara sékrare att ha en cykel med bade
hand- och fotbroms.

Fortsatta cykla

Nar balansen och/eller styrkan i benen blir sémre finns
det &nda cyklar och andra liknande fordon som kan
underlatta for en fortsatt god rorlighet och tillgénglig-
het. Det finns cyklar med lagre ram som ar lattare att
kliva av och pa och det finns trehjulingar som &r stabila
for den som tycker att det &r svart att halla balansen.
Det finns dven cyklar med elmotor som underlattar
cyklingen och det finns sparkcyklar med stora hjul for
den som inte har lika Iatt att cykla pa en vanlig cykel.
Mer om elcyklar kommer i nasta avsnitt i materialet.

En réatt utrustad cykel ska enligt lag ha bromsar som
fungerar och en ringklocka. Om du cyklar i moérker, vil-
ket betyder fran skymning till gryning, sa &r det lag pa
vit reflex och lampa med vitt sken fram, réd reflex och
lampa med rétt sken bak samt orange eller vita reflex-
er pa hjulen. Ljusen ska kunna ses pa ett avstand av
300 meter. En séker cykel har ocksd kedjeskydd som
minskar risken att du fastnar i kedjan nar du cyklar.

De svaraste skadorna som drabbar cyklister intréffar
vid kollision med en bil. Darfor ar det viktigt att synas i
trafiken med bade cykellysen och reflexer. Aven om du
cyklar i stan ar det viktigt med bra belysning i skym-
ning och morker, eftersom bilister har svart att se dig.
Forutom att gora sa att bilar upptéacker dig, underlattar
bra belysning samspelet med andra cyklister och med
fotgangare, och kan ibland &ven behdvas for att belysa
vagbanan.

N&r du koper ny cykel bor du kontrollera med forsalja-
ren att reflexerna ar godkanda och ratt placerade. Kop
ocksa cykelbelysning bak och fram om det inte redan

ingar.



Om reflexer eller ljus saknas eller om du inte anvander  véglag finns inte for cyklar. Dubbade déack kan dock
din belysning, kan det kosta dig femhundra kronor Har  gora vintercyklingen sakrare. Kom ihag att cykelturen
du varken belysning eller reflexer &r bétesbeloppet gar lattare med dubbdéck pa bade hart packad som
ettusen kronor. Nagot lagkrav pa vinterdack vid vinter-  10s sno, samt dven pa is.

Diskussionsfragor

o Fordelar respektive nackdelar med att cykla. Amfoér med att anvinda bilte i bilen; nir lagkravet kom to
P Yy & g
« Vad kan du sjily gora fr ate riskerna ska bli firre? det inte ling tid for oss att vinja oss vid att anvinda bilte och
Diskutera upplevelsen av att vara en oskyddad trafikant och nu dr det hele naturlige f6r de flesta.

samtidigt raknas som ett fordon som maste fSlja trafikregler o Varfor avstir minga fran att anvinda hjilm?

3 art ddade trafikanter.
pa samma sice som skyddade trafikanter e Vad bér du tinka pd nédr du provar ut en cykelhjilm?

o Betydelsen av 6gonkontakt och samspel med andra trafikanter.
o Vad kan du géra for att kunna cykla si linge som mojligt?

Varfor ar det viktigt ? Hur vet du att bilisten har sett dig nir du
ar ute och cyklar? Anvinder du cykelhjilm? e Vilken typ av cykel upplever du som sakrast och bekvamast?

o Inget lagkrav pa cykelhjilm; diskutera argument f6r och emot o Cykeln ir ett tyst fordon. Hur vet du att en gaende uppmiirk-

att anvinda hjilm trots att lagen inte tvingar oss till det? sammat att du kommer?

Lankar till kapitel 1 se sidan 25
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1. Cykeln som motion och transport

Forslag pa aktivitet

Véarderingsovning

Varje horn i rummet symboliserar ett forslag pa agerande. Lds upp
ett pastaende och fyra olika svarsalternativ. Deltagarna ska darefter
stélla sig i det horn som bast stémmer dverens med den egna upp-
fattningen om pastaendet. Lat ett alternativ vara 6ppet, det vill sdga
kalla det for 6ppet horn for de som inte kdnner att de andra pastden-
dena stammer med den egna uppfattningen. Deltagarna far beratta
och forklara varfor de valde just det hornet. Diskutera innebdrden i
de olika svarsalternativen.

Varderingsovningarna kan med fordel anvdndas efter varje avsnitt
for att 6ka engagemanget hos deltagarna.

Gor varderingsovningen "fyra hérn” och 1at deltagarna ta stéllning till
varfor det &r bra att anvdnda exempelvis cykelhjalm.

Gor en gemensam cykeltur. Via kommunens hemsida kan du hamta
en cykelkarta och valja ut nagra strackor att cykla tillsammans med
deltagarna. Ett alternativ ar att inventera cykelvdagen; hur ar det skyl-
tat, &r det manga bilvdgar som maste korsas, hur ser sékerheten ut,
delas cykelvagen med gaende? G4 forst igenom trafikregler och tips
for saker cykling innan ni ger er ut i trafiken.

Ta med en cykelhjalm till utbildningstillfallet. Kontrollera att den ar
CE-markt. Helst ska det std CE EN 1078 i den, da vet du att den

ar godkéand. Prova hjalmen och visa hur den ska sitta pa huvudet.
Anvand gérna en hjalm som gar att justera utifran huvudstorlek, det
finns manga olika varianter i handeln. Manga hjélmar sitter fel och
inte pa ratt satt, manga sitter ocksa for 16st vilket kan goéra att den
trillar av nér man ramlar. Det ska inte ga att skjuta den bakat sa att
pannan blir oskyddad och det ska vara latt att stalla in hakbandet.

Om det finns maojlighet, ta med en cykel som har ringklocka, lampor
och reflexer enligt lagkrav. Alternativt kan en cykel som inte uppfyller
lagkraven anvandas, for att deltagarna ska se vad som fattas. Ge
deltagarna i uppdrag att se Gver sin egen cykel till ndsta gang. Vad
fattas pa den egna cykeln, uppfyller den lagkraven?

Lankar till kapitel 1 se sidan 25
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2. Extra kraft med motor pa cykeln
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Olika typer av elcyklar

Elcyklar finns i nastan lika manga former som cyklar
utan motorassistans: trehjuliga, hopfallbara, touring-
cyklar, citycyklar, 1ad- och lastcyklar m.m. Det finns
ocksa modeller som ser ut som elcyklar, men som har
starkare motoreffekt och darfor klassas som mope-
der. For dem galler andra regler. Som konsument
behover du vara uppmarksam, sa att du verkligen
koper en elcykel och inte en moped. Det géller i syn-
nerhet om du importerar, bygger egen, eller kdper en
begagnad elcykel. Du som vill kdpa en motoriserad
cykel, eller snabb-elcykel behdver forsakra dig om att
den ar typgodkand.

Elcykel

En elcykel &r en vanlig cykel, med en motor som
aktiveras nar du trampar och slar ifrdn nar du slutar
trampa. | 6vrigt trampar, véaxlar och bromsar du precis
som vanligt. EImotorn hjalper till upp till 25 km/tim.
Du kan cykla snabbare &n sa med en elcykel, men
da kopplas motorn ur och dina benmuskler star for
farthallningen.

Elcykelns batteri ar |6stagbart och laddas hemma.
Hur Iangt batteriet récker beror pa vilken cykelmodell
du har och hur mycket hjalp av motorn du vill ha. Mo-
toreffekten pa en elcykel far vara max 250 watt.

Motoriserad cykel.

En motoriserad cykel med hogre motoreffekt raknas
som moped klass Il. Det innebér:

- Antalet elcyklar 6kar snabbt pa marknaden — saval i
Sverige som i andra lander. EImotorn gor att cykeln
blir ett alternativ dven pa lite langre strackor och for
grupper som annars skulle avsta, till exempel aldre
och personer med nedsatt fysisk kapacitet.

Cyklar med elassistans ar utrustade med en elmotor
som vanligtvis aktiveras nar man borjar trampa. Mo-
torn &r alltsa en hjélpmotor som aktiveras av tryck mot
pedalerna, men bara upp till max 25 km/tim, sedan
stdngs motorn av automatiskt.

« Motoreffekt hogre @n 250 watt, men inte hdgre an
1000 watt.

. Den behover inte vara eldriven, men ar oftast det.
- Den ska ha trampor.

- Motorn ger kraft upp till 25 km/tim.

« Trafikforsakring kravs

For motoriserade elcyklar géller samma regler som
for moped klass Il. Det betyder att foraren ska ha
hjalm, vara minst 15 ar och ha kérkort eller forarbevis
for moped klass Il.

Snabb-elcykel

Den hogsta tilldtna hastigheten fér en snabb-elcykel
ar 45 km/tim, alltsd samma som en moped klass | (sa
kallad EU-moped).

Reglerna for denna typ av snabb-elcykel ar:

« Maxhastighet ar 45 km/tim.

- Motorn far ha en kontinuerlig markeffekt pa upp till
4 000 watt.

- Du behover inte trampa for att fa elassistans.
- Fordonet far inte koras pa cykelbana.

- Registreringsskylt kravs.

- Trafikforsakring kravs.

Eftersom dessa snabb-elcyklar klassas som moped
klass | galler samma regler som fér moped klass |,
vilket innebar att foraren ska vara minst 15 ar, ha
kdrkort med lagst behdrighet AM och ska anvanda en
mopedhjalm.

NTF | Trafiksédkerhet for seniorer



2. Extra kraft med motor pa cykeln

Elcvkel Motoriserad cykel Snabb-elcykel
y (Moped klass Il) (moped klass )
Maxhastighet med 25 km/tim 25 km/tim 45 km/tim
elassistans
Effekt pa motor Max 250W 250-1000W 1000-4000W
Behov av att trampa for Ja Nej Nej

att fa elassistans

Ja (Korkort oavsett behorig-
Krav pa korkort Nej het, traktorkorkort eller forar-
bevis for moped klass Il)

Ja (Korkort, lagst
AM-korkort)

Aldersgrins Nej 15 ar 15 ar
Registreringsskylt Nej Nej Ja
Trafikforsakring Nej Ja Ja

Nej om du ar

Lagkrav pa hjalm Sver 15 &r Ja, cykelhjalm Ja, mopedhjalm
Cykla/kora pa Ja (om ingen skylt forbjuder .

Ja Nej
cykelbanan klass ll-mopeder)

(Kdlla: Trivector rapport2016:86)

Diskussionsfragor

o Fordelar respektive nackdelar med el-cykel? o Anvinder du cykelhjilm?
e Vad kan du sjilv géra for att minska de eventuella riskerna e Varfor avstir manga frin att anvinda hjalm?
med el-cyklar.

o Vad kan du géra for att kunna cykla si linge som mojligt?
e Behover man vara mer observant nir man anvinder en

o El-cykeln dr bade ett snabbt och tyst fordon. Hur vet duatt en
el-cykel?

giende uppmirksammat att du kommer?

Forslag pa aktivitet

Lana en el-cykel och |at deltagarna prova cykla pa ett avskilt omrade.

Lankar till kapitel 2 se sidan 25
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3. Olycksrisker och att ga till fots i alla vader

Det &r bra att ga, da det bidrar till god halsa. Det ar
dessutom ett miljovanligt transportsatt. Att kunna
promenera aret runt ar for manga viktigt for vélbefin-
nandet.

Olycksrisker

Det finns faktorer som paverkar upplevelsen av
promenaden. Det kan vara svart att lyfta fétterna,
upptacka ojamnheter och att parera felsteg. Balans
och syn kan ocksa bli samre med aren. Hur vagbanan
ar byggd och utformad paverkar ocksa sédkerheten.
Nivaskillnader pa vdgbanan kan exempelvis orsaka
problem med fallolyckor. FixaMinGata ar en webbsida
for dator och en applikation fér mobiltelefonen som
drivs av Sambruk, dér man kan anmaéla brister i trafik-
miljon. FixaMinGata &r kopplad mot samtliga kommu-
ner och felanmalningarna registreras in via kommu-
nens officiella e-post, detta oavsett om kommunen

ar registrerad anvandare hos Sambruk som driver
funktionen eller ej. Mdnga kommuner har en egen an-
malningsfunktion via sin hemsida eller telefonsvarare
dit man kan anmala hinder och problem i trafikmiljon.
Ta for vana att anmala de hinder du ser!

Placering i trafiken som fotgdngare

Att man ska ga pa vanster sida pa landsvagen, sa

att man moter trafiken ar ju ként sedan lange. En ny
regel beslutades under 2018 vilket innebér att man
ska halla till vanster dven pa en gemensam gang- och
cykelbana. Befinner man sig pa en gangbana eller
trottoar kan man motas pa det satt som passar béast
for stunden, men att dgonkontakten &r viktigt.

Minska fallrisken med halkskydd

Halkrisk for fotgangare ar en allvarlig, men ofta forbi-
sedd fara. Fall- och halkolyckor registreras inte som

trafikolyckor, vilket innebar att de inte forekommer

i den officiella statistiken, och darfor inte far sa stor
uppmarksamhet. Bland de skador som fotgéngare ra-
kar ut for sker ungefar en tredjedel i en singelolycka,
oftast vid just en halkolycka.

Problemet med fallolyckor okar med stigande alder.
Det &r manga fler som skadar sig till fots, &n i exem-
pelvis bilen. Daligt underlag och halt vaglag bidrar till
de flesta fallolyckor. P& grund av bensk&rheten som
okar med aren, sa kan en fallolycka innebéara en lang
rehabilitering och nedsatt funktionsférmaga, i vérsta
fall for resten av livet.

De som ansvarar for gang- och cykelbanor och
trottoarer ska se till att ytorna regelbundet halls sno-
och halkfria. Halkskydd &r en bra investering for att
undvika onddiga vurpor och kan hjalpa till att minska
risken att falla. Det finns manga typer av halkskydd,
avsedda for olika typer av underlag. Vid halt underlag
vintertid, &r det sékrast att ha ndgon typ av dubbar
under hela fotsulan, det vill sédga under bade hélen
och under framfoten. Detta sa kallade helfotsskydd
ger den basta sdkerheten pa sné och is. Det kan
daremot ge 6kad halkrisk pa harda underlag som ex-
empelvis stenplattor. Da kan ett halkskydd med korta
dubbar istéllet ge dig battre balans och vara lattare
att gd med. Langre dubbar ger béttre grepp i sné och
mjukare is. Det finns ocksa dynamiska halkskydd vars
broddar trycks in i skyddet nar du till exempel gar pa
hart underlag inomhus, men som viker sig utat nar du
ar pa vég att halka.

NTF | Trafiksékerhet fér seniorer



3. Olycksrisker och att ga till fots i alla vader

Klarar inte helfotsskyddet flera typer av underlag,

sa kan ett delvis skydd vara battre. Det ar nar du
satter i halen som det ar storst risk att halka, varfor
ett halskydd da &r att foredra. Dessa finns bade som
I6sa skydd och att monteras av skomakaren direkt
pa skorna. Ett framfotsskydd &r oftast nattare &n ett
héalskydd och &r battre an att inte anvénda nagot
halkskydd alls.

Skor med dubbar

Ett annat alternativ ar att ha specialskor med dubb.
Det finns skor med dubbar som sitter pa hela tiden
och skor dar dubbarna falls ut vid behov. Dubbskor
finns i valsorterade sko- och sportbutiker.

Rafflade skosulor

Dessutom far du inte gldomma bort att se 6ver skor-
nas sula — skosulan &r fotgdngarens vinterdack. Det
ar viktigt med ett bra monster och att det ar gum-
miblandning i sulan. Helst ska den vara i ett mjukt
material och ha ett kraftigt rafflat monster. Bast &r det
om sulan &r tvarrafflad, det vill sdga att monstret ar
Oppet at sidorna och att rafflorna ar vidgade nedat.
Ré&fflorna bor vara mellan 5-8 mm och skons klack
bor vara lag och bred. Da 6kar chansen att du far ett
battre grepp.

Hjalpmedel vid promenaden

Som gadende ar du dock en oskyddad trafikant och
for att 6ka tryggheten pa promenaden kan du an-
vanda dig av olika hjalpmedel. Gastavar kan bidra till
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béattre balans och promenaden blir da en kombination
av styrka och kondition. Stavarna ger ocksa extra
trygghet nér det ar halt ute. Rullator och promenad-
kappar hjalper ocksa den som har svart att ga och
behover hjalp med balansen.

Det finns aven halkskydd som pigg eller krona for
kryckor och kdppar. Kontrollera att piggen &ar vass
och byt ut den vid behov. Kryckkdpp med pigg finns
med reglage pa handtaget sa att piggen kan fallas ut
och in, vilket &r en fordel vid promenad pa olika typer
av underlag. Anvander du en krona &r det viktig att
kontrollera den ofta och rensa den vid behov, da den
ofta fylls med sno vilket ger samre faste.

Nastan halften av alla trafikolyckor med gaende
intraffar nar det ar morkt. Risken att bli pakord och
dodad av en bil &r mycket storre i morker an i dags-
ljus. Se darfor till att alltid béara reflexer och ha dem
lagt hdngande sa att de hamnar i stralkastarljuset.

De ska ocksa synas fran alla hall. Da syns du béttre
och risken att rdka ut for en olycka minskar. Har du
bara en reflex ska den sitta pa hoger sida av kroppen,
eftersom du som gadende befinner dig pa vanster sida
av vagen. Du kan ocksa komplettera med en hogt sit-
tande reflex som &r synlig for forare av storre fordon,
som till exempel lastbilar. Men reflexer hor inte bara
hemma pa morka landsvégar. De flesta olyckor med
gaende sker i tatbebyggda omraden med gatube-
lysning, da man tror att man syns. | stadstrafik ar det
minst lika viktigt att bara reflex. Gatlyktor lyser upp,
men stjal bilférarens uppmarksamhet och kan ocksa
blanda den som kor bil. Sa glém inte att
anvanda reflexer &ven i staden.

Om du har en bra reflex ser en bilférare dig
pa ungefar 125 meters hall i bilens halvljus.
Utan reflex ser bilféraren dig forst pa ca 30
meters avstand. Chansen att foraren far
stopp pa bilen pa det korta avstandet &r gan-
ska liten, speciellt om hastigheten ar hog.

Daligt vagunderhall &r oftast en av anledningarna
till falloyckor.



20-30 meter

60 meter 125 meter

Diskussionsfragor

e Vad finns det for fordelar med att promenera?

o Vad kan det finnas f6r hinder att ge sig ut pi en promenad?
Samre hérsel och syn, hur paverkar det tryggheten och

sikerheten p4 promenaden?
o Vad kan du sjilv gora for att minska risken for en fallolycka?

e Varfor drabbas kvinnor hardare vid en fallolycka 4n vad

man gor?

o Vad kan du gora 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?
Ar det bekvimt att ta av och pa det, far det plats i fickan om

du behover ta av det, kan det sitta kvar nir du gir in i en butik

eller nir du kor bil ?

Forslag pa aktivitet

Testa halkskydd. Be de deltagare som har egna
halkskydd att ta med sig eller 1dna ihop och prova.
Ta en promenad tillsammans i halkan och upplev hur
halkskydden fungerar och hur de hjalper till for att
Oka sékerheten. Gor en sammanfattning och bedom-
ning och jamfor olika typer av halkskydd med varan-
dra. Vilka fungerar bést pa vilken typ av underlag och
vilka kénns bast och bekvamast att anvanda?

Testa reflexer. Ga in i ett morkt rum och ta med en
ficklampa. Lat nagra deltagare ha reflexer hangan-
de pa sig och lys pa dem med ficklampan. Se hur
reflexerna reflekterar ljuset fran ficklampan. Prova
aven med reflexvast. Be deltagarna réra pa sig; ju fler

e Vilken betydelse har skorna och skosulorna?

o Halkskydd kan inte helt kompensera for dalig balans och
yrsel. Muskler och balans ar en farskvara som méste trinas

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

o Obevakade 6vergangsstillen utan trafikljus — hur beter man

sig som gaende dar?

o Istan finns det lampor som lyser upp 6verallt, varfor behover

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

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

kan man raka ut for, vilka risker finns?

o Reflexvist som komplement?

reflexer man har pa sig och desto mer de ar i rorelse,
desto béattre syns man. Jamfér med hur du syns i en-
bart ficklampans sken. Detta kan @ven goras utomhus
vid morker.

Ta en promenad i ndromradet, ta med gastavar och
se hur de kan gdra din promenad lattare och sakrare.
Passa samtidigt pa att titta hur gangstraken ar utfor-
made och om det &r l4tt att ta sig fram. Ar det till ex-
empel hdga trottoarkanter, skadade gangplattor eller
andra riskfaktorer som behoéver atgédrdas? Ladda ner
applikationen "FixaMinGata” till mobilen eller notera
vad som ska atgardas och anmal sedan via webb-
sidan med samma namn nar du kommit hem.

Lankar till kapitel 3 se sidan 25
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4. Motorcyklister ar ocksa oskyddade
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Motorcyklister dr ocksa oskyddade trafikanter
Motorcykeln &r viktig for manga &ldre. Motorcykeln
kan bade férenkla vardagen och bidra till ett aktivt liv
med upplevelser och sociala kontakter. Hog alder ar
inget hinder for att kéra motorcykel.

Omdome och erfarenhet att upptécka kritiska situa-
tioner bidrar till att &ldre ofta &r sékra MC-forare. De

har ocksa lang erfarenhet av att planera sin korning.
Aven om méanga aldre motorcyklister fick kérkortet pa
kdpet ndar man tog korkort for bil visar olycksstatistik
att aldre MC-forare &r sékrare an yngre. Omkring

90 000 personer, eller tjugo procent av de svenska
MC-agarna, ar 65 ar eller &ldre.

Personlig skyddsutrustning

Eftersom en motorcyklist sitter oskyddad pa fordo-
net ar skyddsutrustning mycket viktig for att minska
skaderisken om en olycka skulle ske. Ju aldre vi

blir, desto skorare blir vara kroppar. Kép en ny hjalm
regelbundet, helst en integralhjalm som skyddar
ansiktet. Kor alltid med heltdckande skyddsutrust-
ning avsedd for motorcykel med godkéanda skydd;
jacka, byxor, stévlar och handskar. Komplettera garna
utrustningen med ryggskydd och airbagvast.

Motorcykeln

Aven om du inte kér sérskilt 1angt behdver din MC re-
gelbunden oversyn och service. Bromsvatskor mas-
te fyllas pa eller bytas. Dacktrycket ar viktigt och dven
om du kor fa mil dldras ddacken. Om du inte sjalv

ar en duktig mekaniker bor du lamna motorcykeln

pa service regelbundet. Tidigare berodde manga
MC-olyckor pa att féraren bromsat omkull. Numera
har alla nya motorcyklar 1dsningsfria bromsar, ABS,
vilket halverat dessa olyckor de senaste aren. Vilj en
MC med ABS-bromsar och du minskar olycksrisken
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betydligt.

Vanligaste MC-olyckorna

Den vanligaste skadan hos forsakringsbolagen,
oavsett forarens alder, ar faktiskt att foraren valt da
motorcykeln statt stilla eller kort i krypfart. Aven om
dessa olyckor framst ger platskador pd motorcykeln
kan de i varsta fall leda till allvarliga personskador.
Téank pa hur du parkerar och glém inte skivbromsla-
set nar du kor ivag! Att ha god balans ar viktigt pa MC
och kan trénas pa kurser.

Halften av alla dodsolyckor pa MC ar en kollision med
ett annat fordon. Nagra enkla knep for att minska
kollisionsrisken &r att sakta ner infor korsningar dar
det star ett fordon, att aldrig kéra om i en korsning,
att halla avstand, att koéra mitt i vagen och att ta

plats i trafiken vilket gor att du syns battre. Den allra
vanligaste olycksplatsen &r en kurva dar MC-foraren

forlorar kontrollen och kor av vagen.
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Anpassa farten och kor aldrig 6ver gallande hastig- sammanhang. Att tillhdra och vara en del av MC-ge-
hetsgréns. Att ga en kurs med SMC for att |dra sig ratt  menskapen &r avgérande for manga motorcyklister.
korteknik och korstrategier i kurvor ar val anvand tid Under MC-sasongen finns mangder av aktiviteter hos
och pengar. SMC dar alla MC-foérare ar valkomna. Det handlar om
fikatraffar, gemensamma utflykter, dagsrallyn, dagsturer

Gemenskapen ar viktig for hdlsan - . .
och resor i Sverige, Europa och varlden.

Det ar viktigt for halsan nar man blir aldre att leva
ett aktivt och socialt liv. Det handlar om att kdnna
meningsfullhet i tillvaron och ha en roll i ett storre

(Kalla: SMC)

Diskussionsfragor

e Vad finns det for fordelar med att dka MC? o Vad kan du sjilv gora for att minska risken for en olycka?

o Vad kan det finnas for hinder att ge sig ut pA en MC? Simre
hérsel och syn, hur paverkar det tryggheten och sikerheten?

Forslag pa aktivitet

G4 pad MC-kurs

Svenska motorcyklister &r den trafikantgrupp som fortbildar sig mest!
MC-forare vet namligen att man behdver friska upp sina kunskaper efter
vintern. Oavsett om man kort motorcykel hela livet eller ar en aterfalls-
knutte &r MC-forare val medvetna om att man alltid kan lara sig mer, att
det finns situationer man behover tréna pa och att det blir roligare att
kdra motorcykel om man kanner sig saker i olika sammanhang!

SMC erbjuder kurser for alla motorcyklister, oavsett alder och motorcykel.

Lankar till kapitel 4 se sidan 26
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5. Fortsatta att kora bil

Statistik och undersokningar visar &nda att de flesta
aldre forare kor sakert. Fysiska svagheter kompense-
ras genom anpassad hastighet och tryggare margi-
naler. Aldre féljer lagar och regler och undviker ofta
morker, halka och rusningstrafik. Omddme och erfa-
renhet att upptacka kritiska situationer samt mojlig-
heten att planera kérningen for att slippa besvarliga
forhallanden, bidrar till att aldre ofta ar bra bilforare.

Men vad kan du behdva tdnka pa for att kunna fort-
satta kora bil sa lange som mojligt? Anvénd glaségon
for att se battre. Se till att halla glasdgonen, vindruta
och stralkastare rena. Det ar ocksa viktigt att rora pa
huvud och 6gon, da synféltet blir smalare nér man
blir aldre. Och glom inte att baltet ar det viktigaste
skyddet i bilen. Det ska sitta nara halsen och over
hofterna. Har du en tjock jacka, kndpp upp den sa
att baltet kommer intill kroppen. Strack baltet nar du
knappt fast det och se till att det inte &r vridet. En
krockkudde skadar mer an den skyddar om den inte
kombineras med balte. Det ar viktigt att aven passa-
gerare i baksatet ar baltade, for att skydda sig sjalv
och den som sitter framfor.

Komfort och ergonomi ar viktigt och bilen ska vara latt
att mandvrera. Automatlada underlattar kérningen.

En hog bil med lagt insteg gor att det blir lattare att
kliva in i bilen. Det finns aven bilar med vridbara och
hojbara stolar och intelligenta farthallare som anpas-
sar farten till trafikforhallandena.

Whiplash- eller pisksnartskador intréffar ofta vid
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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 samhallet. Hog alder &r inget
hinder att kora bil, &ven om det naturliga dldrandet
innebar att rorligheten minskar och att syn, horsel och
reaktionsformaga forsamras.

pakorning bakifran, men forekommer aven vid andra
typer av olyckor. Nar huvudet kastas haftigt framat
och sedan bakat kan skador i nacken uppsta. For

att minska risken for nackskador ska du sitta sa nara
ryggstodet och huvudstodet som mojligt. Res darfor
upp ryggstodet och stéll in huvudstodet sa att hela
huvudet far stod. Huvudstodet ska helst nad upp till
hjassan. Hall avstand till bilen framfér dig och anvénd
backspegeln innan du bromsar, sa minskar du risken
att bli pakord bakifran.

Halt vaglag och vattenplaning kan vara obehagligt.
Har du fatt sladd géller det att sa snabbt som mgjligt
aterfa vdaggreppet och hava sladden. Enklaste sét-
tet &r att frikoppla och styra med sma rérelser i den
riktning du vill att bilen ska ga. N&r bilen aterfatt ratt
riktning och farten minskat tillrdckligt, sa sldapper du
forsiktigt upp kopplingen och méter med gasen s3 att
hastigheten inte forandras. Anpassa hastigheten efter
vaglaget och kor forsiktigt nar det ar risk for halka.
Vattenplaning uppkommer nér dacken inte hinner
pressa bort vattnet pa vdgbanan. Hjulen flyter dd som
vattenskidor och bade styr- och bromsféormagan for-
loras. Om du rakar ut for vattenplaning, slapp gasen
och bromsen och undvik héaftiga rattrorelser. Det ar
viktigt att hjulen star rakt framat nar de far vaggrepp
igen, annars kommer bilen att gora en héaftig svang.
For de allra flesta ar det manga ar sedan man kor-

de upp och de som tog korkort fore 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 korning, vagmarken
och trafikregler. Boka d@ven en tid for halkkorning pa

en halkbana. Att fa lara sig att hantera olika underlag
kan bidra till att klara av vissa trafiksituationer och ge
Okad sakerhet vid korning pa halt underlag.

Risker och forsamrat fokus

Trafikintensiteten har 6kat och det stélls hoga krav
pa dagens bilférare. Hastigheten &r ett problem och
en stor riskfaktor for alla trafikanter. Den &r orsak till
manga olyckor i trafiken och som &ldre ar du skorare
och olyckor kan darfor fa stérre konsekvenser. Hall
alltid ett bra avstand till framforvarande fordon och
anvand dig av 3-sekundersregeln; Nar fordonet fram-
for passerar en viss punkt, till exempel ett trad, borjar
du sakta rakna: "Ettusenett, ettusentva, ettusentre.”
Passerar du sjalv samma punkt innan du raknat till tre,
sa ligger du for néra.

Att halla ett bra avstand ger dig inte bara stérre mar-
ginaler om foraren framfor bromsar. Du sparar dven
bensin genom att du kan kora mjukare.

N&r du blir dldre kan det vara svarare att fatta snab-

ba beslut i krédvande situationer, speciellt vid hoga
hastigheter. Det blir svart att hinna med, helt enkelt.
Genom att undvika rusningstrafik, vagar med hoga
hastigheter och tider da trafiken &r tat, sa minskar du
dessa risker. Det &r ocksa viktigt att anpassa korning-
en till forhallanden och miljéer som du ar van vid, det
Okar tryggheten och minskar riskerna. Forsamrad
syn och horsel kan ocksa vara en risk i trafiken. En
forsamrad syn okar behovet av ljus, sa valj darfor i
mojligaste man att kéra i dagsljus.

Né&r du kor genom viltrika omraden, &r det viktigt att
inte bara titta pa vdgen utan ocksd mot omgivningar-
na. Nar det a&r morkt &r det oftast bara de reflekteran-
de 6gonen pa djuren som syns. Var uppmarksam dar
viltsténgsel borjar och slutar. Ser du ett djur, kom ihag
att det kanske inte & ensamt. Om en olycka hander,
satt ut varningstrianglar och ring 112 och beréatta vad
som hant. Har manniskor blivit skadade, ta hand om
dem. Flytta aven djuret fran vagen om det gar. Kan
du inte stanna kvar tills polisen kommer sa markera
platsen pa ett tydligt satt. Har djuret férsvunnit ska du
markera var det lamnade végen, s att det &r lattare

W
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5. Fortsatta att kora bil

for jagare och sparhund att folja efter. Pakort vilt till-
hor markagaren, staten eller jaktrattsinnehavaren.

Bilens dack kan ocksa utgora en riskfaktor i trafiken.
Se till att alltid ha ratt monsterdjup pa dina dack,
slitna dack kan utgora en livsfara. Fran 1 april ar det
tilldtet med sommardack. 15 april ar sista dagen for
dubbdack. Fran 1 oktober ar det tillatet med dubb-
dack igen, och 1 dec maste man ha vinterdack, med
eller utan dubb. Kom ihag att alltid ha de basta dack-
en bak.
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g L
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15

5“ e d(kbb

Formagan att behalla och byta uppmarksamhet kan
bli sémre med aren och fa till foljd att det blir svart att
koncentrera sig pa koruppgiften. Man agerar lang-
sammare i situationer som kraver beslutsfattande
och reaktionstid. Vissa funktioner som syn och horsel
forsamras ocksa med aldern.

Nar &r det dags att sluta kora bil?

Om du maérker att du reagerar langsammare &n
vanligt eller tycker att vardagssaker som till exempel
att dppna forpackningar, laga mat eller halla reda pa

flera saker samtidigt, kdnns besvar-

ligare &n forr, sa kan det vara en sig-

nal om att sluta kora bil. Detta galler

\ ocksa om du far svart att folja med i

samtal, om du tycker att det ar svart
att se eller hora eller far problem
med trotthet eller yrsel.

Nar man kanner att ens begrans-
ningar ar for stora och osdkerheten
tar over bilkérningen, kan det vara
dags att stélla bilen. Lyssna pa barn

W—

Kora bil sa lange som méjligt

Na&stan atta av tio personer mellan 65 och 75 ar har
tillgang till bil och bland de som &r 6ver 75 &r det i
genomsnitt varannan som har bil.

Det ar alltid de individuella forutsattningarna som styr
nar det ar dags att sluta kora bil. | en parrelation kan
ibland den mer ovana foraren, i manga fall ar detta
kvinnan, fa ta ett okat ansvar for biltransporterna pa
aldre dagar, speciellt ndr mannen inte kan kora lang-
re. Darfor ar det viktigt att bibehalla sin kérvana och
dela pa ratten. Ytterligare en aspekt som paverkar
aldre bilforares trafiksdkerhet ar det faktum att dldre
kvinnor i genomsnitt lever langre &n man. Detta far till
konsekvens att kvinnor tar 6ver bilkdrandet fran sina
man ndr de avlider. De aldre kvinnorna som tidigare
suttit i passagerarséatet blir nyblivna bilférare och far
en del av de problem som unga nyblivna forare har,
till exempel brist pa erfarenhet och rutin.
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och anhoriga. N&r de ogérna vill aka
med dig, kan det vara en varnings-
signal. Att ha en bil som man sallan
kor blir dyrt i langden. Kanske kan du anvéanda de
pengarna till att dka taxi ndgon gang da och da istal-
let? Det finns ocksa bra kollektiva fardmedel och ett
tips ar att borja tréna pa att aka kollektivt. Fardtjanst
och servicebussar kan underlétta for den som maste
stalla bilen for gott. Ska du tillsammans med ett gang
vanner gora en gemensam resa, kan det vara en
fordel att hyra en buss och lata en yrkesforare kora
bussen.

Forskning har dessutom visat att dldres trafiksdker-
hetsproblem i stor utstrackning ar knutna till sjukdo-
mar som till exempel demens eller diabetes. Idag ar
det ldkarna som ska identifiera sadana problem och
pabdrja en anmélan om aterkallelse av korkortet.

Den som kanner att det ar dags att sluta kdra bil, kan
sjalv anmala detta till Transportstyrelsen och begéra att
korkortet forklaras ogiltigt. Det kan ocksa finnas med-
icinska skal till att sluta kora bil och da &r det lakarens
skyldighet att anmaéla detta till Transportstyrelsen.



Avsta att kora bil om du: o FOrsok att undvika att kéra nér det &r daligt véaglag

« kdnner dig trétt eller yr. som regn eller halka.
« reagerar langsammare &n vanligt. « Ta langa och tata pauser och koér inte nér du &r trott.
« tycker att vardagssaker kénns besvarligare an forr, o Anpassa korningen till férhallanden och invanda
till exempel att 6ppna férpackningar, laga mat och miljéer dér du kénner dig trygg och séker och und-
halla reda pa flera saker samtidigt. vik att kéra dar du tycker att det &r svart eller upple-

o far besvar med syn och horsel. ver det som farligt.

« far svart att f6lja med i samtal o Undvik distraktion som till exempel mobiltelefon.

« fér besvar av din medicin, It bli att kéra tills « Om du méste anvénda mobiltelefonen, sa lat med-
besvaren har gatt dver. passagerare sld numret eller helst ringa samtalet &t
dig.

Vad kan man gora for att minska riskerna i trafiken?

o Undvik rusningstrafik, vagar med hoga hastigheter * Taen paus, stanna och ring samtalet da.

och tider da trafiken &r tat och besvirlig. e Anvénd roststyrning for uppringning.
o En forsémrad syn 6kar behovet av ljus, vélj darfor i o Installera teknik i din bil som gor att du inte behover
forsta hand att kora i dagsljus. ta uppmarksamhet fran vagen i lika hog grad.
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5. Fortsatta att kora bil

Diskussionsfragor

o Vad underlattar for dig 1 trafiken? o Hur paverkar det din bilkérning om du r trote? Hur paverkar
« Hur kompenserar du en eventuellt simre syn och horsel? det din bilkérning att kéra i mérker? Kor du pé annorlunda
sitt pa storre vigar dir det finns viltstingsel, mot mindre

o Diskutera korning vintertid, hur anpassar du korningen di? . .
8 ’ P 8 vigar dir viltstangsel saknas?

Hur anpassar du korningen nir det regnar och det dr mycket

vatten pi vigbanan? o Nir ska man avstd frin att kora bil? Diskutera nir det ar dags

o Vad kan du gora for att halla dina kérkunskaper uppdaterade? acesallabilen for gort, vad eycker du? Har du sl ake med
ndgon dir du kint dig osiker? Hur kan man beméta det?

* Hur hanterar du sjélv hoga hastigheter? o Vilka firdmedel kan man anvinda istillet f6r bil? Vad har ni

o Hur kompenserar du en forsimring av dina sinnen syn och for tips och idéer? Dela med er till varandra.
horsel? . . N . . . re
e Finns det speciella situationer dir man bor avsta frin att ta
o Daligt viglag — hur hanterar du det? bilen?
e Vad mer kan du gora for att minska riskerna? Diskutera trott- o Hur vet man om och nir det ir dags att stilla bilen for gote?

het och uppmirksamhet som en distraktion i trafiken. Hur

ofta tar du pauser nir du kér langt?

Forslag pa aktivitet

Gor varderingsévningen “fyra hérn” dar deltagarna far ta stallning till nar
det ar lampligt att sluta kora bil och vad det & som avgor ndr man ska sluta.

Boka in en teorilektion och en koérlektion pa en trafikskola tillsammans med
deltagarna. Eller boka en timme tillsammans pa en halkbana. Det &r en vik-
tig investering och okar kénslan av sdkerhet i situationer som kan upplevas
som osakra eller otrygga.

Ge de kvinnliga deltagarna i uppdrag att kéra bilen varannan gang, for att
bibehalla sin kérvana sa lange som mojligt. Diskutera hur det har gatt vid
nasta tillfalle ni ses.

Ak kollektivt tillsammans. Hjélp dem i gruppen som inte &r sa vana vid att
aka buss, sparvagn, tunnelbana eller annan form av kollektivtrafik. Att vanja
sig vid att dka kollektivt gor det lattare att vélja att stélla bilen.

Lankar till kapitel 5 se sidan 26
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6. Mobiltelefon

SaBew 1y P0ISIBANYS 10104

Det &r forbjudet att anvanda utrustning som pa-
verkar kdrningen pa ett trafikfarligt satt och enligt
lagen far du inte anvdnda mobiltelefon eller annan
kommunikationsutrustning pa ett satt som gor dig
ouppmarksam och farlig nér du kor bil. Du har ansvar
for vad du gor med din mobil nér du kér och mar-

ker du att det tar fokus fran kérningen ar det mycket
olampligt. Om du maste anvanda mobiltelefonen, sa lat

For att kora sakert kravs att du alltid ar uppmarksam och
har fokus pa trafiken. Reaktionstiden blir langre om du
som forare samtidigt utsatts fér annan form av distraktion,
som exempelvis anvandning av mobiltelefon.

medpassagerare sla numret eller helst ringa samtalet at
dig. Du kan ocksa med fordel ta en paus, stanna och
ringa samtalet. Ett annat alternativ ar att anvanda
roststyrning for att ringa upp.

Sedan 2018 &r det dven i Sverige férbjudet att halla
mobiltelefon eller annan kommunikationsutrustning i
handen né&r du kor. Sedan dess ar det krav pa hands-
free for att fa anvdnda mobiltelefonen bakom ratten.

Aktiviteter och diskussionsamnen

o Still dig frigan — ar det vikeigt att ringa eller svara eller kan

samtalet vinta tills du 4r framme?

o Vad gor du om du behover ringa ett samtal nar du sitter i

bilen?

o Gor virderingsévningar/ta stillning till olika pastienden som
exempelvis: det ir ok att kora for fort om man inte gor det nir
detdr mycketbilar ute; det ir ok att kora for fort om man inte
gor det sd ofta; det dr ok att ringa i mobiltelefonen s linge jag

inte haller den i handen etc.

Lankar till kapitel 6 se sidan 26

NTF | Trafiksdkerhet fér seniorer 19



7. Medicin och alkohol

Nagra fa glas alkohol paverkar kérformagan av-

sevart. Avsta alltid fran alkohol om du ska kéra bil
eller 13t bilen std om du har druckit alkohol. Detta
ar minst lika viktigt att ha i dtanke dagen efter du
druckit alkohol. Tank pa att alkoholens effekter
sitter kvar lange i kroppen och paverkar din bilkor-
ning. Omdomet forséamras vilket gor att vi tar beslut
som vi kanske annars inte hade tagit. Periferseen-
det (vidvinkelseendet) blir samre, reaktionsférma-
gan blir langre, man 6verskattar sin kérféormaga och
underskattar olycksriskerna.

Mediciner &r for manga en forutsattning for att ma
bra och ibland kan lakemedelsbehandling vara en
forutsattning for att du ska kunna koéra. GIom inte
bort att dven lakemedel kan paverka dig s att du
far problem med uppmarksamhet och reaktionsfor-
maga. Det kan innebé&ra problem med att hora, se
klart, halla sig vaken, koncentrera sig och reagera
snabbt. Man blir da en dalig forare.

Fram till 2005 fanns det en rod varningstriangel pa
lakemedelsforpackningarna till de lakemedel som

Bade medicin och alkohol paverkar kérféormagan. De
flesta vet att alkohol och bilkérning ar en dalig kombi-
nation. Trots detta &r alkohol orsaken till manga trafik-
olyckor. Alkohol satter ned omddmet, minskar sjalvkri-
tiken och férmagan att gora realistiska bedémningar.
Alkohol har ocksa direkta effekter pa prestationsfor-
magan: du far sémre syn, sémre reaktionsférmaga,
samre koordination och sdmre uppmarksamhet.

ar riskabla att ta om man ska kora bil. Denna triang-
el & nu borttagen. Som férare ar du sjalv ansvarig
att ta reda pa hur ditt Idkemedel paverkar korfor-
magan. Lakare och Apoteket har ocksa ansvar att
informera om riskerna. Fraga darfor alltid din lakare
och 1as noga pa bipacksedeln som finns i lékeme-
delsforpackningen. Tank pa att du kan domas for
rattfylleri om du &r paverkad av ldkemedel och blir
inblandad i en trafikolycka eller uppmarksammas i
en poliskontroll.
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Aktiviteter och diskussionsamnen

Virderingsovning.

Varje horn i rummet symboliserar ett forslag pa agerande. Lis
upp ett pastiende och fyra olika svarsalternativ. Deltagarna ska
dérefter stilla sigi det hérn som bist stimmer 6verens med den
egna uppfattningen om pastiendet. Lat ett alternativ vara 6ppet,
det vill siga kalla det for Sppet horn for de som inte kiinner att
de andra pastaendena stimmer med den egna uppfattningen.
Deltagarna far beritta och férklara varfor de valde just det hor-

net. Diskutera innebérden i de olika svarsalternativen.
Exempel pé fragor att ta stillning till kan vara:

Du ir ute p4 promenad i stan och ser en berusad man som ir

pa vidg att sitta sig pa forarplatsen i en bil; hur reagerar du?

En bekant kommer och himtar dig med sin bil for att ni ska
dka ivdg pa ett mote tillsammans och du kidnner att din vin

luktar alkohol; vad gor du?

Du har varit pa fest dir det serverats vin till maten och konjak
till kaffet, nir du ar pa vig att bryta upp for att ta bussen hem
erbjuder sig en annan av gisterna att kora 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 pé en campingplats pa
midsommarafton. Det blir en sen kvill med 61 och nubbe. P4
midsommardagen vaknar du tidigt med huvudvirk och av att
vannerna héller pa att packa ihop for att ge sig av hemat innan

den virsta trafiken drar iging. Vad siger du till dina vinner di?

Den nya medicinen mot din ledvirk gor att du mar 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 dé nir din vén ber dig att kora henne till

tandlikaren?

o Diskutera hur alkohol paverkar bilkérningen. Vad hinder

med kroppen och hur paverkar det kérformagan?

o Har dussjilv 3kt med nagon som varit paverkad ? Hur vanligt
ar det, tror du, att minniskor i din omgivning kér paverka-
de? Ar du som dker med ocksa ansvarig om du aker med

nigon som kor berusad?

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

o Vad kan du gora f6r att stoppa ndgon att kora paverkad? Har

du stoppat ndgon frén att sitta sig bakom ratten paverkad?

o Varfor tror du att vissa viljer att kdra med alkohol i

kroppen och vissa inte?

o Ardet ok att kora bil efter att man druckit tva glas vin om

man ir en vildigt duktig frare?

Lankar till kapitel 7 se sidan 26
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8. Nya regler och skyltar

Cirkulationsplats

Cirkulationsplatser, eller det som vi vanligtvis kallar for rondel-
ler, byggs ofta istéllet for en vagkorsning och dar galler speci-
ella regler kring hur du ska koéra.

Man kan se cirkulationsplatsen som en enkelriktad vag. Du
har vajningsplikt mot alla fordon som befinner sig inne i cir-
kulationsplatsen. Slépp fram gdende som &r pa vag Over ett
overgangsstiélle, vare sig du ska in eller ut ur cirkulationen.
Nar du kor ut har du vajningsplikt aven mot cyklister. Var
alltid uppméarksam pa gang- och cykeléverfarter &ven nar du
kor in i cirkulationsplatsen och &r du oséker pa vem som har
foretrade ar det alltid sékrast att slappa fram de oskyddade
trafikanterna.

gk
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Trafikregler andras och foréndras och det &r vart
ansvar som trafikanter att halla oss uppdaterade kring
regel- och lagandringar.

Har cirkulationsplatsen flera korfélt valjer du det som &r lamp-
ligast for den fortsatta farden och finns det anvisningar om
korfaltsval ar du skyldig att folja dem. Vid hdgersvang place-
rar du dig i hoger korfélt och haller till hdger. Blinka nar du
narmar dig cirkulationsplatsen.

For 6vrig finns det inget krav pa att ge tecken néar 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 cirkula-
tionsplats som i en korsning. Vid vénstersvéng, sa placerar du
dig i vanster korfélt. Ska du kora rakt fram, sa véljer du héger
korfalt. Ge alltid tecken nar du byter korfalt inne i cirkulations-
platsen och blinka alltid till hdger nar du kor ut. GIom inte att
du har vajningsplikt for cykelpassager och 6vergangstélle nar
du kor ut ur cirkulationsplatsen.

Sammanvavning — kugghjulsprincipen

Anvisningsmaérket, sammanvavning, "kugghjulsprincipen”
upplyser om att tva korfélt eller kérbanor 16per samman till
ett och att forarna skall anpassa sig till de nya forhallandena
pa platsen.



Cykelpassage och cykel6verfart

Man skiljer pa cykelpassager och cykel6verfarter. En cykelpassage ar en del av vagbanan 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 hénsyn, &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 &r pa vdg 6ver gatan
mojlighet att passera. Vid en bevakad cykelpassage, med trafikljus, ska du folja trafiksignalerna.
Aven hér géller vajningsplikt mot de som &r pa vég att korsa gatan.

rs Cykeloverfarter ska anges med ett sarskilt trafikmé&rke och markering i gatan med sa kallade
"hajtdnder”. Det ska vara byggt sa att fordon inte fardas med hégre hastighet &n 30 km/tim. Vid en
obevakad cykel6verfart, utan trafikljus, ar det fordonen pa vagen som har vajningsplikt. Dar galler
y 4 - [} -_—
L J

Markering for cykel-
passage och cykel-
overfart.

alltsd ungefar samma regler som vid obevakade 6vergangsstallen.

Cykelbverfarten
krdiver éGven skyit.

Cykelled. Market anger en sarskilt anordnad cykelled.

% Markets fargsattning kan variera.

Varning for olycka. Férekommer pa TMA-bilar (skyddsbilar)
och tillfallig skyltning i samband med trafikolyckor.

Datumparkering. Forbudsmarket, datumparkering, anger att det &r forbjudet att parkera fordon
pa dagar med jamnt datum pa den sida av vdgen som har jamna adressnummer och pa dagar
med udda datum pa den sida som har udda adressnummer.

Regeln innebar att du pa kvéllen fére parkerar pa jamt adressnummer dagar med jamt datum
och udda adressnummer dagar med udda nummer. Normalt galler datumparkeringen fran
midnatt (24.00), under natten och morgonen/férmiddagen.
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8. Nya regler och skyltar

Tidsangivelse. Tavlan anger nér angivelsen pa vagmarket géller exempelvis. hastighetsbe-
8 - 17 gransning eller parkering. Anvands klockslag i kombination med andra villkor anger tavlan &ven
(8 - 14) nar dessa villkor géller. Svarta eller vita siffror utan parentes avser vardagar utom vardag fore
8 - 13 sOn- och helgdag. Svarta eller vita siffror inom parentes avser vardag fore son- och helgdag.
R&da siffror avser son- och helgdag. Om angivelsen stracker sig over midnatt géller tidsperioden

efter midnatt paféljande dag. Anges viss dag eller viss veckodag géller regleringen denna dag
oavsett om dagen ar en vardag, séndag eller helgdag.

Ar tillaggstavlan i kombination med végmarket begrénsad hastighet 30 km/tim (hastighet vrig
tid 50 km/tim) innebér det att 30 km/tim galler vardagar 8.00-17.00, I6rdagar/dag fére helgdag
8.00-14.00 och son- och helgdagar 8.00-13.00

Diskussionsfragor

o Hur har trafiken férindrats sedan du tog korkort? o Hur hanterar du nya regler och skyltar dig nir du tar dig fram

« Hur gor du for ate halla dig uppdaterad? i trafiken, hur far du reda pa vad de betyder och star for?

o Hur agerar du i en cirkulationsplats? Vad 4r problematiske

och svart?

Forslag pa aktivitet

Ak pa ett studiebestk, 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 ar byggt for att vara anpassat till dldres
behov. Vad finns det for skyltar och regler i omradet?

Titta pa filmerna om hur man kor i cirkulationsplats och om det ar mojligt,
ge er ut tillsammans i en bil och 6va pa att kdra och ge tecken pa ratt satt.

Lankar till kapitel 8 se sidan 27
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Lankar till de olika kapitlen

1. Cykeln som bade motion och transport

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

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

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

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

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

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

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

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

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

SaG hér viljer du rdtt cykelhjdim: www.youtube.com/watch?v=Y7ZIhJshRTs

2. Extra kraft med motor pa cykeln
NTF om el-cykiar: ntf.se/konsumentupplysning/elcyklar/
Transportstyrelsen om el-cyklar: www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Fordon/Fordonsregler/Moped/Elcykel/

Trafikverket om el-cyklar: www.trafikverket.se/om-oss/var-verksamhet/sa-har-jobbar-vi-med/vart-trafiksakerhetsarbete/
skyltfonden/projekt/slutforda-projekt/manniskan/manniskan/elcyklar-trafiksakerhetsaspekter-av-en-ny-och-vaxan-
de-form-av-cykling/

3. Olycksrisker och att ga till fots i alla vader

NTF om halkskydd: ntf.se/konsumentupplysning/gaende/halkskydd/

Vil raitt halkskydd: www.halkskyddforskor.se/vaelj-raett-halkskydd.html

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

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

NTF om reflexer: ntf.se/konsumentupplysning/gaende/reflexer/

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

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

FixaMinGata: https://fixamingata.se/
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Lankar till de olika kapitlen

4. Motorcyklister dr ocksa oskyddade

NTF om MC och fyrhjulingar: www.ntf.se/konsumentupplysning/mc-och-fyrhjulingar/

Transportstyrelsen om MC: www.transportstyrelsen.se/sv/sok/?g=motorcykel

Trafikverket om sdkerhet pG MC: wwwitrafikverket.se/resa-och-trafik/Trafiksakerhet/Din-sakerhet-pa-vagen/Sakerhet-pa-motorcykel/

Utbildning/fortbildning: www.svmc.se/school/

5. Fortsatta att kora bil
Sbk efter en trafikskola i néirheten av dig: www.str.se
Trafikévningsplatser ddr du kan prova halkkérning: www.trafikovningsplats.com/

Transportstyrelsen om lagar och férordningar, trafikregler och véigmdrken: www.transportstyrelsen.se/sv/Regler/Regler-for-vag/
Lagar-och-forordningar/

NTF om skyddssystem i bilen: www.ntf.se/konsumentupplysning/bilar/skyddssystem/bilbalte/
www.ntf.se/konsumentupplysning/bilar/skyddssystem/antisladdsystem/

NTF om hastighet: www.ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/hastighet/
Regler om ddick: www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Fordon/Fordonsregler/dack

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

Trafikverket om dldre och bilkérning: wwwi.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: www.transportforetagen.se/Documents/Publik_F%C3%B6rbunden/BuA/Rapporter/Boka%20Bra%
20Buss.pdf

6. Mobiltelefon
NTF om mobil i bil: www.ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/distraktion/
Trafikverket om mobil i bil: www.trafikverket.se/resa-och-trafik/Trafiksakerhet/Din-sakerhet-pa-vagen/Mobiltelefoner-i-trafiken/

Polisen om mobil i bil: www.polisen.se/Lagar-och-regler/Trafik-och-fordon/Mobilanvandning-i-trafiken/

7. Medicin och alkohol
NTF om alkohol i trafiken: www.ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/distraktion/alkohol-droger-och-sjukdom/
NTF 6vergripande om alkohol i trafiken: www.ntf.se/ntf-anser/overgripande-fragor/alkohol/

Trafikverket om alkohol i trafiken: www.trafikverket.se/resa-och-trafik/Trafiksakerhet/Din-sakerhet-pa-vagen/Rattfylleri/Alkohol---sa-
paverkar-den/
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8. Nya regler och skyltar
NTF om lagar och regler: www.ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/
NTF om Vdjningsplikt: www.ntf.se/konsumentupplysning/lagar-och-regler/fordonsforare/vajningsplikt/

Transportstyrelsen om regler for cykeldverfart: www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/Generella-trafikregler/
Cykeloverfart/

Transportstyrelsen om cirkulationsplats:
www.transportstyrelsen.se/sv/Publikationer/Vag/Trafikant/Att-kora-i-cirkulationsplats/
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: www.youtube.com/watch?v=6DkcqlLyG81U
Transportstyrelsen; Att kéra i cirkulationsplats: www.youtube.com/watch?v=M75DVzrVIZs&t=76s

Film frén Transportstyrelsen om 6vergdngsstdllen: wwwyoutube.com/watch?v=pe2lq1ZZ4Sk

NTF | Trafiksakerhet for seniorer 27



Arshjulet

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 forare? 0‘“
Kapitel 7 "Medicin och alkohol ”. ¢

NOVEMBER 0
Nar ska man sluta kdra bil? Nar ar begrasningarna &
for stora, nar ska man stalla bilen och véalja andra AW
fardsatt istallet? o

Kapitel 5”Fortsdtta att kéra bil”. -

OKTOBER

Reflexer, vinterdack, viltolyckor;

Kapitel 3 “Hjalpmedel for en saker promenad”
om reflexer.

Kapitel 5”Fortsdtta att k6éra bil” om vilt och
dack.

AUGUSTI - SEPTEMBER
Paverka trafikmiljon; studiebestk 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 trafikanter?

Vilka trafikfallor finns? Ar det ratt hastigheter? Observera,
notera och kontakta ansvarig myndighet.

Kapitel 3 "Olycksrisker” och Kapitel 8 "Nya regler och skyltar”.
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JANUARI - FEBRUARI
Sakrare promenader; hjdlpmedel, reflexer och halkskydd
Kapitel 3 "Olycksrisker och att ga i alla vdder ”

lar;

MARS
Fortsatta att kora bil; vad kan man gora for att
underlatta bilkérningen och géra den sakrare nar
man blir dldre? Betydelsen av ratt dack och
tresekundersregeln.
Kapitel 5 “Fortsdtta att kéra bil”.

APRIL
> Distraktion och risker vid bilkérning; olika
ol risker i trafiken. El-cykel.
= Kapitel 6 “Mobiltelefon”;
= Kapitel 2 "Extra kraft med motor pa cykeln”.
MAJ

Saker cykling; cykelhjalmens betydelse och trafikregler
for cyklisten. Att kora MC.

Kapitel 1 “Cykeln som bade motion och fordon” samt
--------- kapitel 4 “Motorcyklister &r ocksa oskyddade”.

JUNI - JULI
Nya regler och skyltar; cykelpassage, cykeléverfart,
cirkulationsplatskérning och datumparkering.
Kapitel 9 “"Nya regler och skyltar”.
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Egna anteckningar
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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
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