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lgy kerékparozz!

kerékpar a KRESZ értelmében jdr-
md, tehdt a vezetéséhez ugyanazok
a feltételek sziikségesek, mint mds
jarmd esetében:

— jarmivezetésre alkalmas dlla-
potban kell lenni;

— ismerni kell a KRESZ-t.

A kerékpdrodnak is kozlekedésre alkalmas
dllapotban kell lennie, és fel kell szerelned a
megfelel§ tartozékokkal. Ezeket a KRESZ egy
KSHEM-rendeletre hivatkozva hatdrozza meg.
Az elsé és hdtsé lampdknak tiszta id6ben leg-
aldbb 150 méter tdvolsdgrdl ldthatdnak kell len-
nitik. Vannak kételez6 €s ajanlott tartozékok.

A KOHEM dltal elSirt kotelezS kerékpar-
tartozékok: ldsd. 3. oldal.

Legyél mindig ldthaté! Madr sziirkiilettdl
haszndlj ldmpadt, és kertild a gépjarmivek holt-
tereit!

Ne kozlekedj szorosan az Ut jobb szélén.

Keresztez6désekben teremts szemkontak-
tust, lassits, ha kell! Gy6z6dj meg réla, hogy

tényleg észrevettek, és megadjdk az elsGbbsé-
get, ha jdr!

Ne jarddzz! A jarda a gyalogosoké, ne veszé-
lyeztesd Sket! KeresztezGdésekben az autéve-
zetSk nem szdmitanak a jarddrdl nagy sebes-
séggel kozlekedd kerékpdrosokra.

Ne kapkodj, ne rohanj! Ne donts soha hir-
telen, és mindig csak olyan gyorsan tekerj,
hogy az esetleges akaddlyok ne okozzanak
gondot!

Keriild a rizikds, bizonytalan helyzeteket.
(,Még pont dtférek...”)

Ne haszndlj fej- vagy fiilhallgat6t. Sokkal
biztonsdgosabb, ha nemcsak ldtod, de hallod
is, hogy mi torténik kortilotted.

Kerékpdrozds kozben ne telefondlj. A kezed-
re a kormdnyzdshoz van sziikséged, nem a te-
lefondldshoz. A figyelmedet is jobb, ha inkdbb
a forgalomra Gsszpontositod.

Mindig id6ben jelezz, ha irdnyt vdltasz.
Kanyarodds, savviltds, el6zés, kikertilés el6tt
mindig nézz hdtra, majd jol ldthatéan jelezz!

Tartsd be a KRESZ-t!
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A kerekpar
kotelezo tartozéekai

Hatso prizma Els6 lampa
Kormany
Hatso %"‘
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1. Szabad-e elengedett kormannyal
kerékparozni?

a.) Igen, de csak lakott tertleten kivdl
b)) Igen, lakott tertleten bell
c.) Nem

2. Kozlekedhet-e foutvonal melletti
kerékparuton 12 éven aluli
gyermek?

a.) lgen
b.) Igen, de csak kisérével
c) Nem

3. Kerékparozas kozben szabad-e
kézhen tartott mobiltelefont
hasznalni?

a.) Igen, mert csak az autdvezetéknek tilos
b.) Csak ha van rajtad bukdsisak
c.) Nem

4. Szabad-e kerékpart mas
jarmiivel vontatni?

a.) lgen
b.) Nem
c.) Csak megfelel6 ut-
és latasi viszonyok kozott

5. Hany éves kortol szabad
féatvonalon kerékparozni?

a.) 12 éves kortol
b.) 14 éves kortol
c.) 13 éves kortdl

6. Hogy hivjak azt a mellényt, amit
fel kell venni, hogy a biciklisek jol
latszodjanak a sotéthen?

a.) kozlekedési mellény
b.) lathatésagi mellény
c.) fényvisszaveré mellény
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7. Kerékparral megengedett
legnagyobb sebesség?

a)) 20 km/h
b.) 25 km/h
c.) 40 km/h

8. Kerékparral tilos elozni masik,
lassan halado kerékparost...

a.) vasuti atjaron
b.) hidon, feltljaron
c.) alagutban, aluljaréban

9. Autdbusz forgalmi savjaban
kerékparozhatunk-e?

a.) Igen, jobbra hizodva

b.) Csak azoknal a buszsavokndl,
ahol tabla engedélyezi

c) Nem

10. Kerékparozhatunk-e jardan?

a.) Ilgen ha nem akadalyozzuk a jarokel6ket

b.) Csak akkor, ha az Uttest kerékpéarozasra
alkalmatlan

c¢.) Nem, azt kizarélag a gyalogosok
hasznéljak

11. Kikre vonatkozik zebran
az elsobbség?

a.) Csak a gyalogosan kozlekeddkre

b.) Azokra a gyalogosokra és
kerékparosokra, akik jelzik atkelési
szandékukat

c.) Barkire, aki gyalog, kerékparral
vagy robogoéval érkezik

12. Szallithat-e kerékparjan
egy 16 éves személy utast?

a.) Igen, egy 150 cm-nél magasabb
gyermeket, aki Gnmagat
megtartani kepes

b.) Igen, a 16. életévét betdltott vezetd
egy 10 éven aluli gyermeket széllithat

c) Nem

13. Koteles-e kerékparjat éjszaka
korlatozott latasi viszonyok kozott
vilagitoberendezéssel
kivilagitani?

a.) Igen, kivéve, ha lathatosagi
mellényt visel

b.) Igen, minden esetben

c¢.) lgen, de csak akkor, ha Uttesten
kozlekedik, és nincs kozvilagitas

13+1 Lakott teriileten kiviil
foutvonalon tobb kerékparossal
egyiitt az atpadkan kozlekedik.
Haladhat-e kerékparjaval
folyamatosan az egyik tarsa
mellett?

a.) Ilgen, minden esetben

b)) Igen, de csak lakott tertleten belul,
egyébként nem

c) Nem
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Miert kozleked,)
biciklivel?

— Mert gyors és kiszamithato! A kerékpadr a leg-
alkalmasabb jarmd arra, hogy ajtétol ajtdig egy-
szertien, kényelmesen €s gyorsan eljuss. Nem kell
dugdban rostokolni, parkoldt keresni, nagyokat
keriilni, autébuszra varni. Utazdsod percre ponto-
san tervezhetd, mindig kiszamithatd.

— Mert koltségkiméls! A kerékpdrozds a legol-
csobb kozlekedési mod. Egy vdrosi kozlekedésre
alkalmas egyszeribb bicikli mdr 2-3 tank benzin
arabol megvdsdrolhatd. A sziikséges kiegészitSk
5-10 ezer forintba kertilnek, a fenntartdsi koltség
minimalis.

— Mert egészséges! A kerékpdrozds a legjobb fo-
gyokira, a legolcsobb fitnesz, a leghatékonyabb
egészségmeglrzd: csokkenti a szivinfarktus és
egyéb megbetegedések kockdzatdt, levezeti a
stresszt, €s jo kozérzetet biztosit.

— Mert kornyezettudatos! A gépkocsik okozta
kornyezeti drtalmak akkor is mérgezik mindany-
nyiunk €letét, ha éppen nincs szmogriadd. Ha ke-
rékpdrozol, ezeket csokkenteni tudod!
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Biciklizni jo!

Mert egyszerre tamogatjuk vele testi

és lel

biciklizés az egyik legjobb mdd-
ja annak, hogy megérizzik az
egészséglinket, és az évek muldsa
ellenére is fitten tartsuk alakunkat.
A biciklizés szervezetre gyakorolt
pozitivumait szdmos kutatds bizonyitotta
mdr. Tobbek kozott javul az dlldképesség,
fejlédik az izomzat, a tiid§ kapacitdsa €s a
szivmikodés. A testiink fizikai dllapotdval
egyiitt az életmindség javuldsdt is eredmé-
nyezi. Részben ezért dllitjdk a kutatdk, hogy
azok, akik rendszeresen kerékpdroznak,
hosszabb ideig élnek. A kerékpdrosoknak
irigylésre mélté alakjuk van. Taldn ennél
megfelel6bb bizonyitékra nincs is sziikség
ahhoz, hogy elfogadjuk a tényt, a biciklizés-
sel rovid id§ alatt is latvanyosan erdsithetGek
izmaink. A biciklizéssel az als6 hdt és a la-
bak egyszerre er6sodnek, ami egyben kihat
a gerinc dllapotdra, védelmére. A megfeleld

Ki egészséginke

i

tis

tartds eléréséhez tehdt fontos, hogy folyama-
tosan torekedjiink a csigolydk dllapotdnak
megoérzésére. A fdjdalommentes €let pedig
az oregedés gondolatdt is képes eliizni, tehat
mindenképpen torekedni kell rd. Amellett,
hogy észrevétleniil dpoljuk fizikai megjele-
néstinket, és javitjuk bels§ szerveink egész-
ségligyi dllapotdt, mentdlisan is felfrisstiliink
egy kiadds tekerés utdn. A szabadsdg érzése
és a mozgds Orome egylitt jarul hozzd ah-
hoz, hogy megszabaduljunk a felgyiilemlett
fesziiltségtdl €s gondoktdl. Tehdt ha gy
érezziik, pattandsig fesziiltek az idegeink, ér-
demes nyomban bicajra iilni €s a tiidénkkel
egylitt az agyunkat is kitisztitani. Az itt fel-
sorolt pozitivumok természetesen mds sport-
tevékenység révén is megtapasztalhatdak,
azonban kerékpdrra pattanva egészen rovid
id6 alatt érezni fogjuk a biciklizés el6nyeit,
mikozben kikapcsolédunk és felfrissiiliink.
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