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Seguridad montando en bicicleta

éSabes cudl son las lesiones mas frecuentes sufridas con bicicletas, motos, patines o monopatines?

Son las lesiones en la cabeza y pueden causar muerte y dafio cerebral.

El uso de casco puede reducir el riesgo de muerte o la gravedad de las lesiones en caso de accidente.
Antes de usar la bicicleta:

- Utiliza una bicicleta adecuada a tu estatura.
- Regula el sillin y el manillar. Asegurate de que cuando estas sentado tocas el suelo con la punta de los pies.
- Revisa tu equipo, las piezas, el aire de las ruedas y los frenos.

- Comprueba que la bicicleta tiene reflectores de seguridad.
Usa un casco de proteccion

- Siempre debes usar un casco cuando montes en bicicleta o en moto.

- Busca un casco para cada actividad. Son diferentes si montas en moto o bicicleta.

- Deben estar homologados, es decir que han sido probados como mas seguros. Busca las siglas “CE”. Quiere decir
que ha sido fabricado y comercializado en la Comunidad Europea y cumple una serie de normas que aseguran su
seguridad y calidad.

- Debes cambiar de casco si esta dafiado o ya no te vale. Un casco dafiado no protege tu cabeza.

- Tu casco debe quedar bien ajustado en tu cabeza. No debe estar inclinado ni hacia delante ni hacia atras (Figura
1).

- La parte delantera del casco debe estar dos dedos por encima de tus cejas para proteger tu frente.

- Las correas en cada lado de la cabeza deben formar una “Y” en las orejas. Una parte de la correa por delante del
oido y otra por detras, justo debajo de la oreja.

- Si el casco se inclina hacia delante, ajusta las correas traseras. Si se inclina hacia atras, aprieta los ajustes
delanteros. La hebilla de la barbilla tiene que estar fija a tu cuello para que el casco no se mueva.

- Los cascos de hoy son livianos y bien ventilados. Si crees que “los cascos no son comodos y dan calor”, piensa:
ES MAS IMPORTANTE TU VIDA Y SEGURIDAD.

Las normas de circulacion también valen para ir con bicicleta

- Aprende y obedece las normas de circulacién (Figura 2).

- Circula por el lado derecho de la calle y en la misma direccién que los automdviles.
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. Para en las sefales de “STOP". Cede el paso a los peatones.

- Sigue las indicaciones de los seméforos. Para cuando la luz esté roja.
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Senales con las manos

<=izquierda

Para senalizar:

Senaliza con los brazos tus cambios de direccién con tiempo y de forma clara. Utiliza el brazo izquierdo para hacer

las sefales (Figura 3)

- Giro a la izquierda: después de mirar hacia atras, extiende el brazo izquierdo recto hacia la izquierda y luego
gira lentamente

- Giro a la derecha: después de mirar hacia atrds, dobla el codo con la mano hacia arriba, de modo que el brazo
adopte la forma de “L", y luego girar lentamente. O bien extender el brazo derecho hacia ese lado

- Parar: después de mirar hacia atrds, flexiona el codo con la mano hacia abajo, adoptando la forma de “L”

invertida, y luego frenar. También puedes mover el brazo izquierdo extendido de arriba abajo

En la ciudad

- Salvo que haya carril bici, debes circular por el carril derecho de la calzada, no por la acera



- No circules cerca de automdviles aparcados. Las puertas se pueden abrir de forma brusca

- No aparques la bicicleta sobre la calzada, paso de peatones o lugares prohibidos

En la carretera

- Siempre que puedas usa los carriles bici o rutas para ir en bicicleta

- Si no los hay, circula por el carril derecho, cerca de la cuneta o borde derecho de la carretera

- Si vas en grupo, solo se puede circular en columna de dos, siempre lo mas a la derecha posible de la via. Y de

uno en uno en tramos de poca visibilidad.

Recuerda: esta prohibido circular por autovias y autopista

En los cruces

- Como norma general: cede el paso a los vehiculos que se aproximan por la derecha

- Si te encuentras una sefal de "STOP", es obligatorio parar, mira a la izquierda, derecha y luego a la izquierda

otra vez. Comprueba gue ningun vehiculo se aproxima, y luego efectda el cruce

- Si encuentras una sefial de “CEDA EL PASQ", debes ceder el paso a los vehiculos que vienen por la derecha o por

la izquierda vy, si es preciso, parar
- En cruces congestionados, cruza a pie por el paso de peatones
Adelantamiento

- Mira hacia atras y hacia adelante para comprobar que ningun vehiculo quiera a su vez intentar un
adelantamiento

- Advierte con antelacién la maniobra y hazlo siempre por la izquierda. Avisa diciendo: iPor la izquierda!, para que
sepa que lo vas a pasar

- Adelanta de forma rdpida, pero sin correr. Luego regresa al lado derecho

- Deja un espacio de seguridad de al menos 1,5 metros con el vehiculo o persona que adelantes para evitar
golpearle

- No adelantes en curvas, cruces o si viene un vehiculo en sentido contrario

- Si eres adelantado por otro vehiculo acércate bien a la derecha de la calzada, reduce la velocidad y evita el

zigzagueo
De noche

- Procura no montar en bici de noche o con escasa visibilidad
- Pon reflectores en tu bicicleta y luces (trasera y delantera)
- Lleva ropa fluorescente o de colores vivos para que puedas ser visto mejor. Evita la ropa oscura, sobre todo por

la noche o al amanecer

Ropa segura



- Ten cuidado con las piernas de tus pantalones sueltos y cordones de zapatos. Ajustatelos. Podrian quedar
atrapados en la cadena de tu bicicleta
- Escoge un calzado que se adhiera a los pedales de la bicicleta. No utilices zapatillas deportivas con clavos,

tacones o chanclas que puedan resbalar o engancharse
Evita riesgos

- No te agarres nunca a un vehiculo en marcha

- No utilices auriculares para oir musica mientras vas en bicicleta. Te impedird oir sefiales de alarma y disminuira
tu capacidad de reaccién frente a un imprevisto

- No compartas el sillin de la bicicleta con un amigo. No le permitas que se siente en el manillar. Es facil perder el
equilibrio

- No hagas zigzag peligrosos, tu trayectoria debe ser previsible para otros vehiculos

- No te pongas de pie ni sueltes el manillar mientras montas en bicicleta

- Circula con precaucién en dias de viento, lluvia o suelos resbaladizos

Cuida tu bicicleta

Revisa tu bicicleta regularmente y aseguUrate de que estd en buen estado: neumaticos, cadena, manillar y sillin.
Enlaces utiles

. Utilizacién segura de la bicicleta en la infancia. E Ramos Polo y D Pérez Solis. Sociedad de Pediatria de Asturias,

Cantabria y Castilla y Ledn (www.sccalp.org). 2007

- La bicicleta. Educacién Vial Torrejoncillo. Blog sobre Educacién vial y su importancia en el desarrollo social,

necesaria para minimizar la accidentalidad y sus resultados negativos, tanto en dafios materiales como en

pérdidas humanas.
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