Manus: Saker cykling (PowerPoint-presentation)

Trafiksékra resor i tjansten pa cykel. Utbildningsmaterial fran NTF

1. Saker cykling

|dag ska vi prata om hur vi cyklar sakert nar vi ar ute i tjansten. Materialet kommer fran NTF.

2. Hur ser det ut pa var arbetsplats?
Inled med att frdga din arbetsgrupp hur det ar att cykla i tjansten. Hur ser er arbetsdag ut, och hur
upplever ni att det ar att cykla? Funkar det som vi har det idag?
Finns det situationer dar ni kanner er otrygga i trafiken?
o | morker?
* lregn?
* | korsningar?
» Nar det ar svart att veta vem som har ratten eller vajningsplikt?

Har ni nagra fragor om sérskilda trafikregler eller vagmarken? Manga av dem gar vi igenom langre
fram.

Har nagon av er rakat ut for en incident eller olycka? En incident ar en "nastan-olycka”. Har ert
beteende eller er installning till arbetet férandrats efter det?

3. Cykla sakert!

Nu tittar vi pa det har i ett stdrre perspektiv. Trafiksékerhet ar en viktig arbetsmiljéfraga.
Arbetsgivarens ansvar omfattar inte bara den fysiska arbetsplatsen, utan aven de resor ni gor i
tjansten.

Sé& varfor ar saker cykling viktigt? Jo, olyckor kan intraffa under resor i tjansten. Det ar inte bara ett
personligt ansvar, utan en del av er arbetsmilj®, och det sker pa er arbetstid. Dessutom ar man en risk
for andra i trafiken, inte bara for sig sjalv.

4. Vad maste finnas pa cykeln enligt lag?

Cykelns utrustning

S& har ser en traditionell cykel ut, med hjul, trampor, sadel, styre och kedja. Men vad maste alltid
finnas pa cykeln enligt lag? Jo, bromsar och ringklocka.

Nar man cyklar i mérker, skymning och gryning kravs dessutom belysning, vit fram och réd bak. Det
kravs ocksa reflexer: vit fram, rod bak och vita eller orange reflexer pa hjulen eller sidan. Reflexerna pa
hjulen ar extra bra, eftersom de rér sig och darfor ar lattare att se.

5. Att tinka pa vid starten av ett arbetspass

Nar ni startar ett arbetspass gor ni férst en enkel kontroll av cykeln: att ringklockan och bromsarna
fungerar, och att belysning och reflexer finns och funkar.

Justera sedan sadelhojden sa att den passar dig. Vet ni hur man gor det? Se ocksa till att ha
varseljacka eller reflexvast, och anvand hjaim.

Var forvarar vi utrustningen har hos 0ss?

6. Fel pa utrustningen

Om néagot ar fel pa cykeln eller utrustningen ska det rapporteras. Vet du hur du
ska anmala fel pa cykeln eller utrustningen?

Fel pa cykel och utrustning ska rapporteras till: [fyll i] NTF
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7. Varfor ar cykelhjalm viktig?
Varfor ar cykelhjalm sa viktig? Huvudskador ar den vanligaste allvarliga féljden vid cykelolyckor.
Hjarnan ar det viktigaste vi har, lite som processorn i en dator, och den ar émtalig.

Cykelhjalmen kan minska risken for allvarliga huvudskador med upp till ungefar 50 procent. Tva av tre
huvudskador kan undvikas om man har hjalm, och om alla anvande hjalm skulle antalet omkomna i
cykelolyckor minska med en fjardedel. Det ar den enskilt mest effektiva skyddsatgarden for cyklister,
och den finns direkt tillganglig. Andéa ar det bara halften av alla vuxna cyklister som anvander hjalm.
Diskutera garna hur det ser ut hos er:

+ Finns det ett krav pa att anvanda hjalm?

* Varfér, eller varfor inte?

+ Vad skulle fa dem som inte anvander hjalm att borja?

8. Cykelhjalm
Instruktion: visa garna med en hjalm
Hur ska den sitta? Langt fram i pannan, sa att den ocksa tacker bakhuvudet, och bekvamt och stadigt.

Hakremmen ska sitta sa hart att ni far in ungefar ett finger under hakan, och spannena vid 6ronen ska
vara atdragna sé att de sitter precis under 6rat. En godkand cykelhjalm ar markt CE EN 1078.

9. Regler ndr man cyklar
Nu gar vi dver till reglerna. Cykeln ar ett fordon och ska félja samma trafikregler som andra fordon, till
exempel enkelriktat och stopplikt.

| Sverige har vi hogertrafik, och det géller aven péa cykelbanan, sa cykla alltid pa hoéger sida. Finns det
en cykelbana ska ni anvanda den. Finns det ingen cyklar ni pa héger sida av vagen, men aldrig pa
trottoaren. Det ar dessutom férbjudet att skjutsa andra vuxna péa cykeln.

Att visa hansyn och félja trafikreglerna paverkar inte bara sakerheten och era medtrafikanter, utan
ocksé arbetsgivarens image.

10. Gemensam gang- och cykelbana
Hur gbér man da pa en gemensam gang- och cykelbana? Cyklister haller sig till hdger och gaende till
vanster i sin fardriktning.

Nar ni moter gdende vajer ni in mot mitten, och den gaende haller sig s& langt ut till vanster som
mojligt. Sank farten vid moten, se till att den ni méter har uppmarksammat er, och visa hansyn.

11. Regler for 6vriga fordon galler dven for cykel

Samma regler galler for cyklister som fér andra fordon. Nagra exempel:

Forbud mot infart med fordon betyder att det ar férbjudet att cykla mot enkelriktat, men ni far leda
cykeln.

| ett gdngfartsomrade samsas gaende, cyklister och bilister. Har far fordon inte kéra fortare an
gangfart, cirka 7 km/h, och bade férare och cyklister ska vaja fér gaende.

Forbud mot trafik med fordon galler ockséa cyklister. Stoéter ni pa den skylten méaste ni leda cykeln forbi.

Och aterigen: att visa hansyn och félja trafikreglerna paverkar inte bara sakerheten och era
medtrafikanter, utan ocksa arbetsgivarens image.

12. Nar man ska korsa en vag

Hur korsar man en vag? Det beror pa om det ar en cykelpassage eller en
cykeldverfart.

Vid en cykelpassage har cyklisten vajningsplikt, och bilarna behdver inte lamna
foretrade. Darfor ar det battre att ga av cykeln vid ett 6vergangsstalle. NTF
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Vid en cykelodverfart ar det tvartom. Dar har bilarna vajningsplikt och maste lamna féretrade nar ni
cyklar éver.

Men oavsett vilken det ar galler samma sak: se er for och stk égonkontakt med bilférarna, sa att ni vet
att de har sett er. Det &r bra att stanna upp och se sig omkring innan man cyklar éver. Och finns det
trafikljus foljer ni det.

13. Nar du ska svanga

Det ar viktigt att vara tydlig i trafiken, s& att medtrafikanterna vet vart ni ska. Nar du ska svanga ger du
tecken i god tid fére svangen och racker ut armen at det hall du ska svanga. Titta &t bada hall pa den
korsande vagen, och hall sedan bada handerna pé styret under sjalva svangen.

Vid en trafikerad korsning ar den stora vanstersvangen det sakraste sattet att svanga till vanster.

14. Dé6da vinkeln: tank pa detta
Da tar vi doda vinkeln. Tank péa att om ni inte ser férarens ansikte i spegeln, sa ser féraren inte er.

Stanna darfor aldrig precis framfor eller bredvid en lastbil, utan hellre bakom den. Ga eller cykla aldrig
bakom en lastbil som backar. Och skapa 6gonkontakt med féraren innan ni passerar.

15. Hall 6gonen pa vidgen
De flesta vet att det ar forbjudet att prata i mobilen i bilen utan handsfree. Men det ar lika viktigt nar
man cyklar att ha fokus och uppmarksamhet pa omgivningen. Behdver ni kolla mobilen, stanna forst.
Nagra fragor att diskutera:

* Finns det situationer dar ni anvander mobilen under fard?

+ Ar det stressigt att hinna cykla dit ni ska?

16. Elsparkcykel
Elsparkcykel ar ett ganska nytt fordon pa vara gator. Det finns ingen aldersgrans i Sverige, men det ar
lag pa hjalm tills man fyller 15 ar.

Samma regler galler som for cykel: hogerregel, cykelbana eller vag men aldrig trottoar, och det ar
forbjudet att skjutsa. En laglig elsparkcykel far kunna ga i max 20 km/h, och den ska vara utrustad pa
samma satt som cykeln, med ringklocka, broms, lampor och reflexer.

Ni kanske inte anvander elsparkcykel idag, men det ar bra att veta.

17. Synas i morkret

Reflex gor att ni syns i mérker. Anvand den i gryning, skymning och mérker, och aven i stadsmiljo,
trots gatlampor och belysning.

Placera reflexerna langt ut pa armar och ben. Det som rér sig syns bast. Reflexen ska vara CE-markt,
och aven hjalm och handskar kan ha reflex. Reflexvast eller varseljacka ar bra bade nar man géar och
nar man cyklar.

Kontrollera ocksa att cykelns reflexer och belysning fungerar: reflexer fram (vit), bak (réd) och pa
hjulen (orange eller vit). Och cyklar ni pa vintern bér cykeln ha vinterdack.

18. Kom ihag

D& sammanfattar vi. Anvand cykelhjalm, fér den gér ingen nytta om den inte sitter p& huvudet. Hall
uppmarksamheten pa omgivningen och visa hansyn till andra trafikanter. Och anvand reflex, sa att ni
Syns.

19. Mer information

Vill ni veta mer finns det information pa NTF:s webbplats, och ni kan ocksd mejla

dem. NTF
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