Saker cykling
- trafiksdkra resor i tjansten pa cykel
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Hur ser det ut pa var
arbetsplats?
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Cykla sakert!
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Vad maste finnas pa cykeln enligt lag?

Ringklocka
Broms
Belysning
Reflexer
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Att tanka pa vid starten av
ett arbetspass:

«  Gor en enkel kontroll av cykelns utrustning
(ringklocka, bromsar, belysning, reflexer) fére
anvandning.

Justera sadelhdjd sa att den passar dig.
«  Se till att ha varseljacka eller reflexvast.

* Anvand hjalm.
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Fel pa utrustningen

Vet du hur du ska anmala fel pa cykeln eller
utrustningen?
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Varfor ar cykelhjalm viktig?

» Cykelhjalmen kan minska risken for
allvarliga huvudskador med upp till ca 50%.

» Om alla anvande cykelhjalm skulle antalet
omkomna i cykelolyckor minska med en
flardedel.

» Tva av tre huvudskador kan undvikas om
cyklisten har hjalm.

» Endast halften av alla vuxna cyklister
anvander hjalm.




Cykelhjilm

Sa har ska hjalmen sitta:

* Langt fram i pannan och samtidigt sa
att den tacker bakhuvudet.

» Bekvamt och stadigt.

« Hakremmen ska sitta sa hart att man
far in ungefar ett finger under hakan.

* Spannena vid éronen ska vara
atdragna sa att de sitter precis under

Ratt Fel orat.

» En godkand cykelhjalm ska vara
markt CE EN 1078.
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Regler nar man cyklar

* Cykeln ar ett fordon.
» Du ska cykla pa héger sida.

» Du ska cykla pa cykelbanan om det
finns, men aldrig pa trottoaren.

* Det ar forbjudet att skjutsa.




Gemensam gang- och cykelbana

« Gaende ska anvanda vanster sida och cyklister ska anvanda héger sida i fardriktningen.

« Nar gaende och cyklister méts, vajer cyklisten in mot mitten och gangtrafikanten haller
sa langt ut till vanster som majligt.

« Sank farten och visa hansyn.
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Regler for ovriga fordon galler aven for cykel

Forbud mot infart med fordon.
Det ar forbjudet att cykla mot enkelriktat. Daremot far du
leda cykeln mot enkelriktat.

Gangfartsomrade.

| ett gangfartsomrade samsas gaende, cyklister och bilister.
Har far fordon inte kora fortare an gangfart (cirka 7 km/h).
Fordonsfdrare och cyklister ska vaja fér gaende.

Forbud mot trafik med fordon.

Denna skylt betyder att all trafik med fordon ar forbjuden.
Detta forbud galler aven cyklister. Om du stoéter pa denna
skylt maste du leda cykeln for att ta dig forbi.
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Nar man ska korsa en vag

Cykelpassage

Har far du cykla 6ver vagen. Finns det ingen
annan skylt ar det en cykelpassage och du
har skyldighet att vaja for bilarna. Finns det
trafikljus ska du folja det.

Cykeloverfart

Vid cykel6éverfart har bilar vajningsplikt

och ska stanna for cyklister. SOk anda
dgonkontakt med bilférarna sa att du

vet att de sett dig. NIF
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Nar du ska svanga

Ge tecken i god tid fére svangen.

Se at bada hall pa den korsande vagen.

Stora vanstersvangen

Vid en trafikerad korsning ar detta det
sakraste sattet att svanga till vanster.

Rack ut armen at det hall du ska svanga.

Svang och hall bada handerna pa styret.
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Doda vinkeln: tank pa detta

« Ser du inte férarens ansikte i spegeln, ser
foraren inte dig.

« Stanna aldrig precis framfoér eller bredvid en
lastbil. Stanna hellre bakom den.

* Ga eller cykla aldrig bakom en lastbil som
backar.

« Skapa 6gonkontakt med foraren innan du
passerar.
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Hall 6gonen pa vdgen

* Viktigt att ha fokus och
uppmarksamhet pa omgivningen.

« Stanna om behover kolla mobilen.
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Elsparkcykel

Samma regler galler som fér cykel.

Anvand hjalm nar du kor elsparkcykel. Det ar
lagkrav upp till 15 ar.

Kor alltid pa cykelbanan om det finns men aldrig
trottoaren.

En laglig elsparkcykel far kunna max ga i 20
km/h.

Man far inte skjutsa.
Den ska vara utrustad pa samma satt

som cykeln: ringklocka, broms, NIF
lampor, reflexer.



Synas i morkret

« Anvand reflex i gryning, skymning och morker.
* Reflexer behovs aven i stadsmiljo.

« Satt reflexerna langt ner pa armar och ben sa syns
de bast. Anvand garna reflexvast.

«  Se efter sa att aven reflexer och belysning pa cykeln
fungerar.

Om man cyklar pa
vintern bor cykeln
ha vinterdack




Kom ihag:

»  Anvand hjalm

Ha uppmarksamheten pa vagen
Se till att ni syns — anvand reflex
Visa hansyn till andra trafikanter
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Mer information:
www.ntf.se/kunskapsbank/informationspaket/trafiksakraresor-i-tjansten-pa-cykel/

info@ntf.se
www.ntf.se
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