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Apresente a bicicleta de uma forma ludica, passeie com a crianga de carona em
sua magrela para que ela se acostume com a sensac¢ao do andar de bicicleta.

Opte por uma bicicleta um pouco menor que a crianga e ajuste o selim de
maneira que ela possa colocar os pés no chdo sempre que quiser. E importante
gue ela se sinta segura e confortavel ao comecar a pedalar. Lembre-se que ela
vai dar o primeiro impulso sentado na bicicleta.

Inicialmente, a crianga, sentada, nao vai pedalar, apenas empurrar a bicicleta
como um patinete, quase uma caminhada, alternando o impulso com cada uma
das pernas. Isso vai fazer com que a criang¢a desenvolva a habilidade fundamental
de se equilibrar sobre o centro de gravidade da bicicleta. Com algum tempo,
fagca com que os impulsos ou “passadas” sejam mais fortes e que a crianga passe
mais tempo sem apoiar os pés no chdo entre um impulso/passada e outro.

Evite bicicletas com rodinhas - o equilibrio € um dos fundamentos mais
importantes no andar de bicicleta. A melhor maneira de comecgar a pedalar é
utilizar uma bicicleta sem rodinhas e sem pedais para que a crianga reconheca
mais rapidamente como equilibrar seu corpo na bicicleta.

E interessante que as primeiras pedaladas sejam dadas em um local tranquilo,
sem transito de veiculos motores, com boa pavimentagao e um leve declive
para que a crianga ndo precise utilizar muita forga para iniciar o movimento da
bicicleta.

Deixe a crianga impulsionar a bicicleta e tentar controlar seu movimento. Segure
no selim para evitar quedas durante o aprendizado. Apresente os freios e faca a
crianca entender que, se ficar com medo, basta aciona-los.

Tombos e quedas fazem parte do processo. Todos nds caimos antes de nos
levantar novamente. Como criangas e bicicletas sdao pequenas, dificilmente
esses tombos irdo causar machucados. Nao deixe que a crianga se desestimule
com as quedas!
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Conheca o cddigo de transito. As regras descritas objetivam preservar a vida e
tornar o transito mais seguro.

Nao se esqueca da importancia da hidratacdo e de se proteger contra os raios
solares.

Procure sinalizar suas inten¢des na via. Se tiver segurancga para tirar as maos do
guidom, utilize os bracos para indicar a pretensao de virar a esquerda, a direita
ou continuar em frente em um cruzamento.

Ocupe a faixa. Nao andar na sarjeta facilita manobras de seguranca ao desviar
de buracos e evita ultrapassagens perigosas de veiculos motorizados, que serao
obrigados a mudar de faixa para realizar a manobra.

Evite andar na contramao. Pedestres e motoristas olham para um lado apenas
em vias de mao Unica. Além disso, motoristas e ciclistas tém menor tempo de
reagao para evitar uma colisao.

Pedale afastado das portas de carros estacionados, os motoristas podem abri-
las bruscamente, causando uma colisao.

Redobre sua atengdo em cruzamentos, ocupe a faixa para procurar ser visto.

Chame atencao. Utilize luzes e refletores na bicicleta durante a noite para facilitar
sua visualizacao pelos outros atores do transito.

Planeje seu caminho com antecedéncia e prefira ruas calmas, sombreadas ou
com ciclovias, ciclofaixas ou ciclorrotas.

Respeite o espaco e a preferéncia do pedestre; a seguranca dele, em qualquer
situacao, é responsabilidade sua.



Qon motonistan, como traton bem
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Conheca e respeite o Cédigo de Transito. As regras descritas objetivam preservar
a vida e tornar o transito mais seguro.

“Grandes poderes trazem grandes responsabilidades”. Lembre que ciclistas
e pedestres sdao os atores mais frageis no transito e precisam ser protegidos,
em qualquer situagao, pelos motoristas, que detém o maior poder de dano. Os
condutores de veiculos maiores tém de proteger os menores e todos juntos pela
incolumidade do pedestre.

Lembre que todo ciclista € um carro a menos no transito, ocupa menos espaco e
assim ajuda na mobilidade de todos.

Lembre-se: sua pressa ndo vale uma vida. Aguarde até que seja seguro ultrapassar
uma bicicleta, trocando de faixa e diminuindo a velocidade.

A via é de todos: respeite o0 espaco da bicicleta e do pedestre. Respeite a faixa de
transito e o espaco da calcada e da ciclovia/ciclofaixa.

Ao ultrapassar ou passar perto de um ciclista, nunca buzine ou chame sua
atencao desnecessariamente. Evite que o ciclista se distraia olhando pra vocé,
e assim, deixando de manter a atencao plena na conduc¢ao da bicicleta, na pista
e no seu entorno. Alguns segundos de distracao podem fazer com que o ciclista
nao consiga desviar de um buraco, por exemplo.

Muitos ciclistas pedalam na contramado por achar que € a forma mais segura
ou por falta de alternativas em seu caminho; redobre a atencao e diminua a
velocidade quando passar por ele.

Fique atento e diminua a velocidade nos cruzamentos, a preferéncia € dos ciclistas
e dos pedestres. Se ha uma bicicleta a sua frente, espere para ver que direcao ele
vai tomar, ndo force uma ultrapassagem perigosa.

Ao abrir a porta do carro, faga um movimento lento, olhando para tras para
observar o movimento da via. Abrir a porta de maneira brusca pode machucar
seriamente ciclistas em transito. Dica: se usar a mao trocada (a direita, no caso do
motorista), o movimento de olhar para tras torna-se natural.

Nunca ameace um pedestre ou ciclista, por infringir o CTB, ao ameacgar com finos
‘educativos’, buzinadas ou freadas bruscas vocé podera lesiona-lo gravemente,
ou até mata-lo. Ele podera se assustar, desequilibrar e cair na via. Lembre que as
cidades ainda ndao sao amigas dos pedestres e dos ciclistas, e a sociedade ainda
esta equilibrando essa balanca.



Qumeciclo

Fundada em 01 de maio de 2013, a Associacao Metropolitana de Ciclistas do
Grande Recife é uma organizagao feita por ciclistas e para ciclistas. Nossa missao
é transformar a cidade, por meio da bicicleta, em um ambiente mais humano,
democratico e sustentavel. Com foco em mobilidade urbana por bicicletas, tem
como principal eixo de agdes o fomento ao uso de bicicletas e a democratizagao das
vias publicas. Atua politicamente por meio de atividades de pesquisa, educacao,
esporte e cultura priorizando a sensibilizacdo do carater publico do tecido urbano e
a necessidade de humaniza-lo por meio da convivéncia pacifica entre as diferentes
modalidades de transporte.

A Ameciclo é construida dia a dia por seus voluntarios, cidadaos preocupados com
os problemas que ciclistas e pedestres enfrentam nas cidades. Conhega nosso
trabalho e nos ajude a construir uma cidade para as pessoas.

Para conhecer acesse:
www.ameciclo.org
www.facebook.com/ameciclo/

https://www.instagram.com/ameciclo/
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