


GUIA DO CICLISTA SEGURO - ABRACICLO

O uso da bicicleta vem crescendo nas cidades brasileiras
por diferentes perfis de pessoas, que preferem esse tipo
de veiculo como meio de transporte, lazer ou esporte.

E para este tipo de usudrio que a Abraciclo - Associacdo
Brasileira dos Fabricantes de Motocicletas, Ciclomotores,
Motonetas, Bicicletas e Similares, elaborou este guia, a fim
de que todos possam conhecer melhor as regras e dicas de
seguranga para pedalar.

Esperamos que a bicicleta colabore com cidades mais
saudaveis, com maior qualidade de vida e preservac¢do
ambiental.

Utilizando e compartilhando as informagdes com os usuarios
da via, vocé incentiva um transito mais seguro, respeitoso
e cordial.
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HISTORIA DA BICICLETA NO BRASIL

Final do século
XIX: bicicleta
chega ao Brasil
vinda da Europa

1895: Primeiro
clube de ciclistas
de col6nia alema
em Curitiba

1896: Inauguracao
do primeiro
velédromo
construido na
Consolagdo, pela
Da. Veridiana da
Silva Prado

*PIM: Polo Industrial de Manaus

1914 a 1940:
IndUstria brasileira
produz selim e para-
lamas. As marcas
Prosdécimo, Monark
e Caloi importam
pecas e montam as
bicicletas no Brasil

1940: Ampliacdo da
industria brasileira
de bicicletas,

em decorréncia

da Segunda

Guerra Mundial,
destacando-se as
empresas Caloi,
Monark e Irca

1950: Inicia-se a
producdo integral
das bicicletas no
Brasil, chegando a
ter trinta fabricantes
nacionais até 1980

1980: Alteracdo
darazao social

da Abraciclo para
Associacdo Brasileira
dos Fabricantes

de Motocicletas,
Ciclomotores,
Motonetas,
Bicicletas e Similares

2000:
Fortalecimento

de politicas publicas
para o uso da
bicicleta como meio
de transporte nas
cidades brasileiras

2018: O Polo de
Bicletas no PIM,
considerado maior
produtor nacional,
tem capacidade
instalada para
produzir até 2,4
milhdes de unidades
por ano

1975: Caloi inicia
aoperacdo da
fabrica em Manaus

1976: Fundagdo

da Abraciclo -
Associac¢do Brasileira
de Ciclomotores.
Bruno Caloi é o
primeiro presidente

o)
cmbrc.'iL iclo

1985: Inicio da
producdo nacional
de mountain bike,
com destaque aos
modelos Monark
Ranger e Caloi
Cruiser

1988: Organizagao
do Night Biker's,
primeiro grupo

de passeio noturno
conhecido no Brasil,
conduzido por
Renata Falzoni

2011: Inicio da
producdo da Ox Bike
(Oggi) no PIM*

2014: Inicio
da producéo da
Sense no PIM

2015: Inicio da
producdo da
Houston no PIM

CALOI

oG/

2019: Caloi,
Houston, Oggi

e Sense produzem
bicicletas de 10
marcas no PIM

Houston

SENSE



O CICLISTA

E A HIERARQUIA
DOS MODOS

DE TRANSPORTE

Ciclista é a pessoa que opta por utilizar a bicicleta
em seu deslocamento como meio de transporte
no dia a dia, para o lazer, atividades esportivas ou
mesmo para o turismo.

A bicicleta é um tipo de veiculo muito eficiente para
distancias até 7 km, e a elétrica pode chegar facilmente
até 12 km.

No Brasil, a Lei da Politica Nacional de Mobilidade Urbana,
de 2012, estabelece que a mobilidade é um direito

de todos. Define também a prioridade de circulagao

dos modos mais vulneraveis, colocando em primeiro
lugar o pedestre, seguido da bicicleta. O Cédigo de
Transito Brasileiro estabelece que os veiculos maiores
serdo sempre responsaveis pela seguranca dos menores.

Como vocé v&, a bicicleta é uma das prioridades. Mas
ndo se esqueca da seguranga, como vai ver mais adiante.




Acessivel

E um meio de transporte democratico,

que possibilita o deslocamento de maneira
econdmica, limpa e eficaz.

Eficiente

Em distancias menores que 7 km, é mais
eficiente que o automével, além de ser flexivel
no deslocamento e apresentar a facilidade

de parada em locais de interesse.

Saudavel
Melhora o sistema imunolégico e a circulagdo

y
sanguinea, reduz o colesterol e o estresse, ajuda
no controle da pressao arterial e fortalece o coracao.
Mas lembre-se que é importante realizar sempre

um acompanhamento médico das suas condi¢des
de saude.

Sustentavel

E um modo de deslocamento que faz uso eficiente das
vias publicas. Além disso, utiliza pouco espaco para
estacionar.

Limpo

Utiliza a energia humana, ndo emite ruidos, ndo gasta
combustiveis foésseis e ndo polui, beneficiando

a qualidade do ar.

Divertido

Pedalar permite descobrir melhor o seu bairro,
a sua cidade e espacos publicos. E o melhor de
tudo: aumenta o vigor do seu corpo, estimula o
funcionamento da sua mente e trabalha melhor os
sentidos, facilitando a interagdo entre pessoas.

Econdmico
Possui baixo valor de aquisi¢do e manutengao
e ndo necessita de abastecimento.
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A bicicleta é, segundo o Codigo de Transito Brasileiro (CTB), um veiculo
de propulsdo humana dotado de duas rodas, ndo sendo similar
a motocicleta, motoneta e ciclomotor.
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COMO ESCOLHET
0 MOD=LO AD=QUADO

A escolha da bicicleta dependera do seu perfil e sua finalidade
de utilizacdo. Existem modelos para vias pavimentadas, asfalto,
terra e para uso como meio de transporte, lazer ou esporte.

Teste alguns antes de definir sua escolha e dé preferéncia
a locais com técnicos especializados.

Aqui estdo listados os modelos mais comuns para seu
conhecimento. Outras dicas vocé podera obter com amigos,
parentes ou pessoas que ja usam bicicleta. Elas, certamente,
também ajudardo na escolha.

BICICLETA DE BALANCO:

Nos primeiros anos de vida, a crianca
costuma usar uma bicicleta de balango,
também conhecida como balance bike.
Este tipo ndo possui pedais, mas serve
para trabalhar equilibrio e postura,
auxiliando no desenvolvimento

da coordenagdo motora.

BICICLETA INFANTIL:
Entre 2 e 7 anos, a crianca ja pode
pedalar bicicletas com aros entre

com sua estatura. A bicicleta geralmente
possui ajuste de altura do selim, que
acompanha o crescimento do usuario.

12" e 16" e 0 tamanho ird variar de acordo

BICICLETA INFANTOJUVENIL:

A partir dos 7 anos, dependendo da
estatura da crianca, a bicicleta com aro
20" é a mais indicada. Existem diferentes
modelos, em geral com ajustes do selim,
que podem ser regulados a estatura da
crianga ou jovem. Existem bicicletas com
aro 24" que podem ser utilizadas a partir
dos 10 anos. Também ha modelos com
marchas, que podem ser uma alternativa
vidvel. E fundamental que a crianca
experimente a bicicleta, para que possa
escolher um modelo seguro

e confortavel de acordo com sua
ergonomia.

BICICLETA URBANA:

O desenho do quadro é mais apropriado
para uso nas cidades, sobretudo em vias
pavimentadas. O modelo urbano tem
pneus slick (com banda lisa) e semi-slick
(banda com cravos bem baixos ou
desenhos), que proporcionam melhor
eficiéncia na aderéncia com o piso. Este
modelo oferece mais estabilidade,
pois o ciclista fica menos inclinado ao
pedalar. Todavia, dificulta o desempenho
em subidas e maiores velocidades.

MOUNTAIN BIKE:

Também conhecida por MTB, “bicicleta
de montanha”, ou “all terrain”, é a bicicleta
mais popular, que permite o uso para
qualquer terreno e condi¢do, incluindo
trilhas acidentadas, vias de terra ou lama.
Os pneus sdo largos, com cravos,

que oferecem melhor estabilidade

e aderéncia, tracionando nos terrenos
mais irregulares. Alguns modelos
possuem sistemas de amortecimento
central no quadro e suspensdo dianteira.
Para as cidades, o ideal é o uso de pneus
slick ou semi-slick.

13
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SPEED: Também conhecida como
“bicicleta de estrada”, serve para ciclistas
que percorrem trajetos longos, em vias
pavimentadas, adquirindo velocidades
médias mais altas. E 0 modelo utilizado
em corridas de estrada, pistas ou
velédromos. E uma bicicleta com aro
de 700 milimetros, pneus estreitos slick
e quadro e garfo sem amortecimento.

E mais indicado para quem ja possui
a pratica do ciclismo e pode ser usado
na cidade, mas ndo é aconselhada para
terra, areia ou trilhas.

DOBRAVEL: Este modelo € muito
indicado para uso urbano, pois ocupa
pouco espaco, podendo ser transportado
e acomodado com maior facilidade.

Em muitas cidades, a bicicleta dobravel
pode ser transportada dentro de 6nibus
urbanos ou de viagem, metrd e trens,
facilitando o deslocamento em trajetos
longos. Existem diferentes tipos, incluindo
modelos elétricos. Em geral, ela possui
aro menor do que as demais, geralmente
de 20". Em fungdo disso, torna-se menos
eficiente em subidas e distancias longas.

BICICLETA ELETRICA: Também
conhecida por “e-bike”, possui sistema

de poténcia auxiliar de até 350 watts,
motor acionado somente por pedais
(sistema Pedelec), com auxilio do motor
para velocidades até 25 km/h, sem
aceleradores manuais ou de qualquer
outro tipo. O objetivo é proporcionar
um desempenho mais leve e constante
para pessoas com menor preparo

fisico e aquelas que desejem percorrer
maiores distancias.

Existem modelos de bicicletas urbanas,
dobraveis e mountain bikes para diferentes
situagBes de uso, e estdo se tornando cada
vez mais populares por facilitarem
amobilidade urbana.

CARGUEIRA:

Indicada para o transporte de mercadorias,
sendo que alguns modelos possuem
marchas. E considerada mais eficiente

para entregas do que veiculos motorizados,
especialmente em éreas de grande
adensamento. Em fun¢do da sua
flexibilidade de circulagéo, é ideal para

vias pavimentadas e centros urbanos.

\¥F

TANDEM: £ uma bicicleta para duas pessoas pedalarem em sincronia,

sendo conduzida pelo ciclista dianteiro. Em alguns paises é muito utilizada para
viagens. Existem modelos com esta configuracdo nas categorias mountain bike
e de estrada de alta performance. Permite usos diversificados, possibilitando
especialmente 0 acompanhamento de pessoas menos experientes ou mesmo
ainclusdo de pessoas com limitagdes fisicas.

15



o MN‘HO IDm A medida do quadro pode variar de acordo
com a marca e modelo da bicicleta. A tabela
a seguir apresenta uma referéncia da rela¢do
m m entre a altura da pessoa (estatura, em metros)
T~ e o tamanho do quadro (em polegadas).
Sempre existe um modelo mais adequado ao

seu perfil. Veja como ele pode ser escolhido:

Estatura Quadro
(metros) Quadro (cm) (polegadas)
1,50 45 16"
—
ESCOLHENDO O QUADRO [ 1,55 46 17"
ADEQUADO PARA SUA ESTATURA
1.60 47 18"
A Unica parte da bicicleta que ndo é ajustavel .
€ 0 quadro. Portanto, é importante observar o tamanho 1,65 48-50 19
de acordo com sua estatura. A bicicleta de sua medida 1,70 51-52 20"
proporciona maior eficiéncia, conforto, comodidade, o
mais prazer e ndo prejudica suas articulagdes. 175 53-54 20"-21
As bicicletas infantis também devem ser testadas de acordo com o 1,80 55-56 21"-22"

tamanho da crianga. Devem estar adequadas para conforto e seguranca.
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ERGONOMIA DO (A) CICLISTA NA BICICLETA
O (a) ciclista deve se sentir confortavel na
bicicleta. O tamanho adequado, além de
trazer conforto, evita dores em articula¢gdes

e na coluna em decorréncia da ma postura.
Portanto, é importante observar a altura
do guiddo e tamanho da mesa de avan¢o
(suporte entre guiddo e quadro),

de acordo com o modelo de
bicicleta escolhida e altura do selim.

GUIDAO

Certifique-se de que o guiddo esteja na
altura certa. Em uma condicdo normal,
0 seu peso deve estar equilibrado na
bicicleta, permitindo descansar

as maos levemente no guidao.

PISADA

Pise com o meio da planta do
pé no pedal (hdo com a ponta
e nem com o calcanhar).

ASSENTO

Posicionar a altura do seu assento corretamente
tornara sua pedalada mais eficiente e reduzira a tensdo
nos joelhos. Para garantir que seu assento esteja na
altura correta, lembre-se que ao pedalar suas pernas
devem estar quase retas, com os joelhos levemente
flexionados. O assento também pode ser ajustado
horizontalmente, adequando a posicao correta do pé
ao pedal e trazendo conforto ao pedalar.

19
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ACESSORIOS PARA
PRO O PESSOAL
DOS CICLISTAS

Pedalar requer roupas confortaveis. O (a) ciclista pode
optar pelas comuns do dia a dia, ou usar vestimentas
proprias para a pratica. E fundamental que se sinta
confortavel e seguro (a) e que tenha algumas atenc¢des
importantes, como observar se a roupa ou 0s acessorios
ndo se prendem a corrente ou a roda traseira da
bicicleta, o que pode ocasionar uma queda.

Existem diferentes acessérios que podem auxiliar o seu
desempenho, como os velcros para prender partes de
calcas ou saias. Ndo existe restri¢do a sapatos, porém é
necessario manter o cadarco bem amarrado, evitando
que enrosque no pedal ou corrente.

Dica importante: utilize sempre roupas de cores claras
ou citricas e acessorios com refletivos, especialmente se
pedalar a noite, ficando mais visivel na via.

Outros itens, mesmo néo sendo obrigatdrios
por lei, sdo fundamentais para seu conforto
e seguranca: capacete, luvas, colete e éculos.
Para circular com bicicletas elétricas, no
entanto, o uso do capacete é obrigatdrio.

21



E importante também que o (a) ciclista leve consigo uma capa Evite transportar seus acessoérios presos ao guiddo,

corta-vento ou de chuva. Esses acessorios, que auxiliardo pois ele pode quebrar. E mais confortavel transportar

no pedal, sdo leves e ocupam pouco espago no transporte. em alforges, mochilas ou cestas fixados em bagageiros,
Existem diversos modelos que podem se adequar ao seu cuidando para que ndo tampem sua visdo, como mostram
perfil, proporcionando maior conforto e protec¢do. as ilustracGes abaixo. Caso leve mochila, observe se ndo ha

Em situacdes de frio, é importante que o (a) ciclista esteja peso em excesso que ocasione fadiga.

adequadamente vestido (a), sobrepondo pecas de roupa para

lidar com diferentes situacdes e utilizando de preferéncia 4 )
vestimentas térmicas, que ndo incomodam durante
o desempenho. Também é recomendado o uso de acessorios
auxiliares, como gorros e cachecdis, que devem ser ajustados
ao corpo.
Lembre-se: o tipo de roupa também tem relacéo
com o seu perfil de pedalar, distdncia e tipo de trajeto utilizado. e
Em um ritmo tranquilo e em dreas planas, vocé pode pedalar
com menor desgaste fisico, com mais prazer e bem estar.
_J

D &b
D

ESTE)JA ATENTO!

Evite usar fones de ouvido, enviar ou
ler mensagens de texto e falar ao telefone
enquanto pedala. Se ingerir bebidas
alcodlicas, evite pedalar. Essas distracbes
afetam seus reflexos e colocam sua
seguranca em risco, pois impedem
que vocé esteja totalmente consciente
do que estd acontecendo ao seu redor.

23
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O QUE CHECAR

NA BICICLETA
ANTES DE SAIR:

¥ \

FREIOS

Faca uma checagem visual. Se precisar, pressione
0S manetes com as maos e veja se acionam o sistema.

Confira se as pastilhas estdo alinhadas com o aro

e, no caso de ter freio a disco, veja se 0 mesmo esta
torto ou a pastilha encostando nele. Em qualquer
sistema de freio, ao levantar a roda e girar um pouco,
podera observar se ha algo irregular na frenagem. Neste
caso, é ideal levar a um servigo mecanico.

Ao frear, lembre-se de usar os freios suavemente, quase
ao mesmo tempo e gradativamente, pois

a frenagem ideal deve ser feita com 60 a 70%

de forca no freio dianteiro e com 40 ou 30% no traseiro
(o primeiro reduz a velocidade da bicicleta e o segundo
serve como leme e auxilia a frente). O freio traseiro deve
ser pressionado um pouco antes, para evitar quedas.

PNEUS: CALIBRAGEM

Verifique a pressao dos pneus para se certificar de
que corresponde as recomendagdes do fabricante,
que geralmente estdo informadas na lateral do pneu
e é marcada como PSI ou BAR (unidades de pressao).
Pneus murchos podem gerar danos a roda, além de
cansar o ciclista. Ja os muito cheios podem furar com
maior facilidade.

Os manOmetros sdo pequenos aparelhos que
auxiliam a verificagdo da pressao dos pneus

e podem ajudar na calibragem.

E sempre adequado encher os pneus antes de usar

a bicicleta, pois isso evita a ocorréncia de furos e que

o bico fique torto, com o risco de ser cortado pelo aro.
Veja o PSI/BAR maximo e coloque 3 a 5 libras a menos,
principalmente em dias ensolarados, pois o calor dilata
o ar dentro da camara. Essa situacdo ndao ocorre em
dias frios e chuvosos. Observe também se ndo ha aros
soltos, dobrados ou quebrados.

PNEUS: REPARO E TROCA

Algo que pode acontecer a qualquer momento

é ter o seu pneu furado enquanto circula. Portanto,

€ interessante que o ciclista leve um kit de reparo
consigo, que possa ser deixado em pequenas bolsas
fixadas em sua bicicleta. Entretanto, o remendo nao
serve para todas as situacées. Se o furo for duplo,

ou préximo ao bico, por exemplo, vocé devera trocar

a camara da bicicleta. Portanto, é interessante que vocé
tenha sempre uma camara de reserva, especialmente
para trajetos mais distantes, ou se estiver em locais em
que dificilmente encontrara uma bicicletaria no trajeto.
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Veja se consegue observar o local do furo.
Muitas vezes é dificil com a camara no
interior do pneu. Se ndo identificar, o ideal
é retird-la inteira para observar o local
exato. A camara deve estar totalmente
vazia para ser retirada.

/

Retire um dos lados do pneu com auxilio de
uma espatula, para fazer o reparo.

C

.
3

X

Marque a posicdo do furo, para facilitar
a aplicagdo.

.
4

‘A

Lixe a superficie em que estd o furo
para aderéncia da cola e do remendo.

Aplique cola na superficie do remendo
e na area proxima ao furo. Aguarde cerca
de 3 minutos e aplique-0 na érea central
do furo.

)
7

i‘

Pressione bem para garantir a aderéncia.

I
8

>~

Insira novamente a camara na parte
interna do pneu.

.
9

/

Encaixe novamente o pneu na parte
interna da roda.

(

5 -

@

-
10

l(@ e

Retire o remendo que sera utilizado para
ser colocado sobre a superficie do furo.

Encha o pneu com a calibragem adequa-
da para o seu modelo de bicicleta.

TRANSMISSAO (BICICLETAS COM MARCHA)

Coroas, catracas, corrente e pedais devem estar sempre limpos

e lubrificados. A corrente deve estar ecaixada nas coroas dentadas

e ndo deve escorregar. Se notar que ela esta escorregando, correndo
ou pulando, ha indicacao de desgaste, e é importante efetuar ajuste
ou troca.

As marchas proporcionam melhor equilibrio e maior velocidade.
Ao iniciar e terminar um pedal, utilize marchas baixas, e s6 faca as
trocas com a bicicleta em movimento, para ndo danificar o conjunto.

Para subir ladeiras, utilize marchas baixas antes de comecar

a subida, evitando esfor¢os demasiados que possam gerar fadiga ou
lesGes nos joelhos. Faga o mesmo quando parar, para evitar esforcos
na hora de sair. Em situa¢des de maior velocidade, aumente para
marchas mais altas a fim de melhorar o ritmo.

Algumas bicicletas possuem engrenagens de marchas apenas
na roda traseira ou dentro do eixo, e um Unico passador realiza
a mudanga, facilitando o manuseio. Sdo mais comuns modelos
com 3, 6 ou 7 marchas em um Unico passador.

Ha bicicletas com dois passadores, dispostos um no lado direito

e outro no lado esquerdo do guiddo. Existem diferentes modelos,
sendo mais comuns de 18 e 21 marchas. Em geral, o passador do lado
esquerdo move o cambio dianteiro, que fica no pedivela (junto ao
pedal). No lado direito, fica 0 que move a corrente na catraca, junto
aroda traseira.

A figura a seguir mostra as combina¢des que menos desgastam
a transmissdo para a troca em uma bicicleta de 21 marchas.

COMBINAGAO DE TROCA DE MARCHAS
4 )

Coroa I I i ) I | I

dianteira

Catraca/ cassete | I I I I | | |

(traseira)

\_ .
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ES(COLHENI
TRAJETOS

e
\

A bicicleta pode ser utilizada para atividades rotineiras
ou esporadicas. Quando nos habituamos a uma rota,
conseguimos compreender as especificidades da via,
como subidas, descidas e diferentes caminhos que
podem ser mais curtos de bicicleta.

Portanto, para quem esta iniciando, € interessante
definir previamente um trajeto, observar se

0 mesmo garante seguranga na circulagdo

e ver se ha caminhos alternativos. [ ]

Ao circular em vias arteriais (vias principais) que ainda ndo
conheca bem, observe primeiro a condi¢cdo mais segura para
circulacdo. Ha diferentes variaveis como estacionamentos,
faixas de 6nibus a direita e a esquerda, movimentagao de
carga, que requerem maior atencao do que nas vias coletoras
e locais. Se ndo sentir seguranca, busque outras opg¢des,
principalmente vias com infraestrutura cicloviaria.

Em geral, é proibido circular em vias expressas, bem como
naquelas que estao regulamentadas com velocidades

acima de 60 km/h, pois apresentam maior risco quando a
infraestrutura cicloviaria é inexistente. Portanto, busque rotas
em caminhos com velocidades mais baixas, que promovam
maior seguranca na circulagao.

Lembre-se que a integracdo modal (pdgina 38) é uma
possibilidade para quem pedala, principalmente quando
esta adquirindo experiéncia.

29
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COMO PEDALAR
NAS CIDADES

Pedalar nas ruas das cidades é uma atividade
que requer experiéncia do (a) ciclista. Para
quem esta iniciando, o ideal é buscar vias com
infraestrutura cicloviaria e avenidas e ruas com
velocidades baixas. Mas lembre-se que antes
de iniciar a pedalar, é importante ter um
acompanhamento médico para avaliar suas
condicdes fisicas.

A maior parte das ruas e avenidas nas

cidades brasileiras nao possui infraestrutura
cicloviaria. Portanto, é fundamental entender
os cuidados que devem ser tomados ao pedalar
compartilhando as vias com os demais usuarios.

De acordo com o Cédigo de Transito Brasileiro
(CTB), o (a) ciclista pode andar em todas as
vias, desde que ndo haja regulamentacao
de restricao. Ele (a) deve seguir o mesmo
sentido de fluxo dos demais veiculos, quando
ndo existir infraestrutura cicloviaria especifica
autorizando a circulagdo no sentido contrario.

O CTB diz que os condutores dos veiculos maiores
devem zelar pelos mais frageis. Isso significa que
condutores de caminhdes, 6nibus, automéveis e
motocicletas deveriam sempre respeitar a circulagdo
do ciclista na pista, o que infelizmente nem sempre
acontece. Portanto, mesmo com a lei ao seu favor,
fique ligado!

Lembre-se: todos os condutores, inclusive o (a)

ciclista, devem ter cuidado com o pedestre.

PEDALANDO EM VIAS COM
INFRAESTRUTURA CICLOVIARIA

As vias com infraestrutura cicloviaria podem ser segregadas

ou compartilhadas. As segregadas deixam o (a) ciclista circulando
sozinho (a) em relagdo aos demais veiculos e sdo chamadas de
“ciclovias” e “ciclofaixas”. Nas compartilhadas, todos os veiculos,
inclusive bicicletas, andam juntos e sdo chamadas de “ciclorrotas”.
Em ambos os casos, basta seguir a sinalizacao.

NAS CALCADAS, 5
OS CICLISTAS PODEM ANDAR x
QUANDO AS VIAS ESTAO Gﬁb
SINALIZADAS E AUTORIZAM
ESTA CIRCULACAO-' Trafego separado de ciclistas Tréfego compartilhado entre
e pedestres na calgada ciclistas e pedestres na calgada
CICLOFAIXA CICLOVIA CICLORROTAS:
BIDIRECIONAL: BIDIRECIONAL: trafego
dois sentidos dois sentidos de circulagéo compartilhado
de circulagdo navia sobre o canteiro na pista




PEDALANDO EM VIAS
SEM INFRAESTRUTURA
CICLOVIARIA

Em vias compartilhadas, ocupe a faixa de
rolamento que estiver mais livre, mantenha-
se o mais distante possivel dos veiculos

e evite trafegar muito préximo da sarjeta.

TRES DICAS PARA SAIR DA SITUACAO DE RISCO:

Saia do ponto cego, que é a area em
que vocé pode se tornar invisivel!
Os automoveis, 6nibus e caminhdes
possuem pontos cegos de visdo

para os condutores, prejudicando

a visualizacao dos motoristas.

Em vez de ultrapassar veiculos em
movimento, opte por fazer isso quando N e oo
o trafego estiver parado. Ndo se esqueca S e G T

de flca_r Ide olho na rpovnm_ent,agap das porque além de perigoso, 9
motocicletas, que sdo muito ageis. pode gerar lesGes graves

; em caso de colisao.
E fundamental VER e SER VISTO.
O que significa isso?

Significa que vocé deve estar atento

(a) atudo e a todos ao seu redor e,
simultaneamente, usar roupas

e equipamentos que todos vejam

de longe.

Nunca dispute com os demais
9 condutores. Ndo vale a pena
entrar em conflito com quem
esta em veiculos motorizados,
pois vocé é o mais fragil nessa
situacgao.
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ANDAR DE BICICLETA
NAO E SO PEDALAR

Sinalize suas inten¢6es quando
for mudar de faixa ou efetuar
uma conversao.

[ ] (\. [ )
DIREITA l PARANDO l ||| ESQUERDA

Mantenha distancia dos

veiculos, principalmente
em vias molhadas, e evite
frear bruscamente.

Cuidado com buracos, grelhas
e outras barreiras fisicas.

Em situa¢des de chuva, atencdo
as pogas grandes, que podem
esconder bueiros e buracos,

e as chapas e grelhas metalicas,
que sao escorregadias e podem
ocasionar quedas.

Fique atento (a) nos cruzamentos
e respeite os semaforos.
Nas ciclovias, nao fure

a fila de ciclistas quando

o sinal estiver fechado. Em
cruzamentos desconhecidos
com muitas conversoes,
observe a movimentacao
para dar sequéncia segura

a sua travessia.

Quando vocé for seguir em frente na via,
cuidado com a conversao de veiculos.
E lembre-se: nem sempre eles sinalizam!

Se vocé for realizar a conversao,
faca em etapas, observando os
sentidos de circulagcao dos demais,
e evitando entrelagar com veiculos
na pista. A velocidade reduzida é a
melhor conselheira.

Atencao aos veiculos que estao
vindo na via perpendicular, pois
barreiras visuais podem impedir
a identificacdo do que vem ao seu
lado, ocasionando colisdo.

Ao longo da via, muita atencao

nos locais com pontos de dnibus,
entradas e saidas de carros, veiculos
estacionados e faixas de pedestres.
Quando vocé parar atras de um
onibus, aguarde o desembarque

e embarque de passageiros para
prosseguir. Mantenha sempre
distancia dos carros estacionados,
evitando colisdo em eventuais
aberturas de porta.

%
I

SEJA CORDIAL

Educagdo no transito também vale para o (a) ciclista.
Comece respeitando os pedestres, motoristas e
outros ciclistas. 0 bom mesmo é conviver e ter
empatia com todos os usudrios da via.
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INTERMODALIDADE
E ESTACIONAMENTO

Aintermodalidade é a combinac¢do do uso de dois ou
mais modais de transporte. O (a) ciclista pode fazer
integracdo com o transporte coletivo em terminais ou
estacdes, preferencialmente que tenham bicicletario.
Ha em alguns locais a op¢do de transporte da bicicleta
dentro do 6nibus, metrd ou trem. Existem diferentes
regulamentacdes nas cidades, e é importante buscar
as informacgdes junto aos érgdos publicos locais ou as
empresas operadoras dos sistemas.

Ha também em alguns municipios bicicletarios em
locais de grande circulacdo de pessoas, como centros
comerciais e universidades. E importante que esses
locais tenham controle, para seguranca dos usuarios.

Ao estacionar sua bicicleta na rua, preste atencao.
Estacione nos dispositivos proprios para bicicletas
ou em lugares que ndo prejudicardo a circulacdo dos
pedestres e cadeirantes. E tenha sempre, no minimo,
uma ou duas travas boas para seguranga.

A combinacdo de travas pode permitir a prote¢do
tanto do quadro como das rodas. Veja também se

o local que ird prender a bicicleta estd bem fixado.
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SISTENMAS De
SICICLETAS
COMPARTILFIADAS

Muitas cidades estdo adotando sistemas de bicicletas
compartilhadas como um meio de oferecer as pessoas
a oportunidade de utilizarem o veiculo em todo ou
parte de seus deslocamentos. Sdo varios modelos
jaimplantados no Brasil, em geral nas regides mais
centrais das cidades, para atender viagens em zonas
de trafego mais saturadas.

Existem empresas que dispdem as bicicletas em
estacOes, outras que distribuem bicicletas avulsas

no territorio (dockless) e ainda as que estabelecem o
sistema de empréstimo, em que o usuario faz a Ultima
parte da viagem integrada com o transporte coletivo
em areas periféricas das cidades. Também ha empresas
que ofertam bicicletas elétricas em algumas cidades.

Sao diversas formas de acesso a cada um dos sistemas,
que possuem diferentes regras de utilizacdo. Alguns
sdo tarifados, enquanto outros sdo gratuitos por
determinado perido. A maioria dos acessos é feita
através de aplicativos ou de cartdes do transporte
municipal. E importante buscar as informacdes junto
aos 6rgaos publicos locais ou as empresas operadoras
dos sistemas.
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UTILIZANDO

A BICICLETA ALEM
DA MOBILIDADE
URBANA

(LA 'l’ll"_

A bicicleta pode ser utilizada

para diferentes finalidades,
destacando-se além da mobilidade
urbana, as atividades de lazer, esporte,
trilhas e cicloturismo. Sao atividades
que geram varios beneficios, além de
proporcionar bem estar.

LAZER

Utilizar a bicicleta para sua diversao é uma 6tima atividade

e uma forma de conhecer melhor sua cidade, seu bairro

e aprimorar seu relacionamento com o proprio veiculo. Muitas
cidades adotam acBes de lazer para incentivo do uso da bicicleta,
como passeios ciclisticos, atividades em parques, ciclofaixas de
lazer nos domingos e feriados e passeios noturnos. Esta é uma
forma de aprender mais sobre sua bike, fazer atividades fisicas

e novas amizades. Além disso, estes espagos sdo propicios para
pedalar com criancas e com os amigos!

E importante que o pedal seja agradavel, por isso o uso de roupas
confortaveis, a alimentacdo leve e saudavel e a boa hidrata¢do
sao fundamentais para a pratica.

Ao pedalar com outras pessoas, manter distancia da bicicleta
a frente é essencial para a condugdo segura, assim como sinalizar
suas intencdes.
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ESPORTE

O uso da bicicleta como pratica esportiva é conhecido
desde o século XIX. Inicialmente praticadas em velédromos,
as atividades ja estdo diversificadas e incluem o ciclismo

de estrada, de montanha e trilhas.

O Brasil possui um grande desenvolvimento do ciclismo
esportivo e forte representacdo de ciclistas reconhecidos
mundialmente, além de fabricar modelos de alta qualidade
para a pratica esportiva, que incluem bicicletas de estrada
e mountain bikes. E um segmento que vem se ampliando

e criando novos adeptos. Ha muitas trilhas ja conhecidas
em cidades brasileiras, com diferentes niveis de dificuldade
para ciclistas iniciantes e experientes.

Para iniciar a pratica esportiva, é importante ter preparo fisico
e realizar acompanhamento de sua condi¢do de salde, pois
requer maiores esforcos que o pedal cotidiano. O ciclismo
esportivo requer também experiéncia em pedalar, além de
vestuario apropriado e equipamentos de seguranga. Por isso,
é importante iniciar a pratica conhecendo grupos com pessoas
que ja realizam a atividade, para troca de informagdes como
locais de treino, vestuario e eventos.

A alimentacdo leve e balanceada e a hidratagao
também sao fundamentais para a pratica.

CICLOTURISMO

Também conhecida por turismo com bicicleta, a atividade

vem crescendo muito no Brasil. Consiste em conhecer

locais de interesse histérico ou cultural através da bicicleta com
alguns grupos urbanos e outros que realizam viagens entre
cidades.

No Brasil, as rotas cicloturisticas vém sendo ampliadas

em todas as regides, possibilitando um conhecimento

de diferentes cidades e culturas, e promovendo crescimento
econdémico.

Em geral, o cicloturismo é realizado em pequenos grupos, e
muitas cidades ja possuem estrutura para atender esse publico.
A atividade requer pratica em pedalar, conhecimento das leis de
transito e manutencdo basica da bicicleta.

Existem grupos que realizam encontros para troca de
experiéncia, o que é uma oportunidade para novos ciclistas
iniciarem o percursos de trajetos curtos, ja que a pratica requer
planejamento e preparagdo prévia.

E fundamental estabelecer seu roteiro e locais de estadia, observar
a previsao do tempo, ver os itens essenciais para seu cuidado
pessoal e para a manutencdo de sua bicicleta. Em seguida, vocé
deve dimensionar adequadamente como ira distribui-los em sua
bicicleta, evitando transportar cargas desnecessarias.
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PEDALANDO COM
CRIANGAS

Pedalar com criangas é uma atividade muito gostosa

e divertida. Com as pequenas, o ideal é transporta-las com
cadeirinhas préprias para bicicleta. E importante ter o dominio

do veiculo, pois o peso altera o centro de gravidade durante

0 pedal, assim como observar se a crianca esta segura em

todo o trajeto. Pedais longos com criancas podem fazé-las
adormecer e trazer uma situacao desconfortavel no desempenho.

I
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Ha assentos dianteiros e traseiros para serem
fixados na bicicleta, e é importante observar

0 peso e estatura antes de fazer a escolha.

Caso a crianga va para a escola, escolha modelos
que permitam acomodar também mochilas ou
acessérios. Lembre-se: é mais seguro que elas
utilizem capacete.

Quando a crianca ja estiver pedalando sua
prépria bicicleta, é fundamental todo o cuidado
e protecdo no trajeto. E importante iniciar em
areas que ndo ocorra a circulagdo de veiculos
motorizados, para que a mesma crie pratica

na conducdo.

Se for pedalar na rua, inicie com trajetos curtos
e dé preferéncia para vias com estruturas
cicloviarias protegidas, em especial que
possibilitem ao adulto pedalar ao lado de fora,
protegendo a crianga do fluxo veicular.

Em vias sem infraestrutura, é interessante que

a crianga circule na calcada. Porém, é necessario
compreender que atualmente as estruturas nas
cidades sdo insuficientes para que ela percorra
longos trajetos.
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PeEDALAR COM
ANINMIAILS

Pedalar com seu animal de estimagdo pode ser uma
atividade muito divertida! E importante que o mesmo
esteja adequadamente acomodado para evitar que vocé se
desequilibre na bicicleta. Existem cestas adequadas para

o transporte de animais de pequeno porte, que os prendem
com a guia, evitando assim que saiam do cesto.

Ha também modelos para animais de maior porte,

com pequenos reboques traseiros, porém esses trazem
desconforto no uso em vias compartilhadas ou com muitas
irregularidades e buracos.

E o mais importante: se for fazer alguma parada
no caminho, ndo deixe seu animal sozinho no cesto.
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-_ PROGRAMA DE MANUTENGAO

I

MANUTENCAO
E MECANICA

E fundamental que a bicicleta tenha uma manutencio permanente.
Alguns itens vocé deve checar sempre antes de sair, mas é
aconselhavel que periodicamente leve a bicicleta a uma oficina
mecanica especializada para revisdo, pois a manutenc¢do preventiva
amplia a vida Util das pecas e previne situa¢des inesperadas.

Isso pode ser feito, por exemplo, semestralmente ou anualmente,
considerando que vocé é um iniciante ou usa apenas aos finais

de semana.

A periodicidade para realizar a manutencdo de sua bicicleta ird

variar de acordo com o tipo de uso e locais em que pedala. Por Examine e lubrifique os manetes de freio
exemplo, um pedal no barro ou areia pode gerar danos graves Trimestralmente Examine os aros e os pinhdes
a bicicleta, que precisara de uma manutencao mais frequente. Examine o pedivela e os pedais

Quando fizer um pedal mais longo ou viajar pedalando, também
é indicado leva-la previamente para revisdo, evitando situa¢des

indesejadas no trajeto. Lubrifique as blocagens
Apesar dos diferentes modelos requererem cuidados em tempos Anualmente Lubrifique o canote _
diferentes, em geral as bicicletas deverdo realizar as atividades de Lubrifique as roscas e rolamentos dos pedais

manutencéo conforme o quadro a seguir. Lubrifique os rolamentos das rodas
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LEIS DE TRANSITO

Vocé precisa conhecer o Cédigo de Transito Brasileiro (CTB),
que é a lei definidora das regras de circulagdo e sinalizagdo viaria.

Além disso, constantemente sao publicadas resolu¢des do
Conselho Nacional de Transito (CONTRAN), que € o 6rgao maximo
nessa area. As resolu¢des do CONTRAN complementam regras do
CTB e algumas tratam especificamente de bicicletas. De acordo com
elas, a bicicleta é um veiculo e os condutores possuem direitos e
deveres para a circulagdo.

Para saber mais a respeito, vale a pena acessar o site abaixo:
www.denatran.gov.br/publicacoes/download/ctb.pdf

Circulagdo exclusiva
de bicicleta

£

!

)

Pedestres a esquerda,  Ciclistas a esquerda,  Circulagdo compartilhada

ciclistas a direita pedestres a direita de ciclistas e pedestres

<]

®

Proibido parar
e estacionar

@

Parada obrigatoéria

%

(=)

Dé a preferéncia

!
<&

Transito de ciclistas Transito de ciclistas Transito
Sentido Unico Sentido duplo de ciclistas
de circulacdo de circulacdo Distancia

$ 'i‘
Passagem Transito
sinalizada compartilhado
de ciclistas por ciclistas
e pedestres
CICLISTA PEDESTRE PEDESTRE
)/ ® D

86 Atravesse
no VERDE

R $o R
— —

Ciclista: Pedestre: sentido Pedestre: sentido
s6 atravesse Unico de circulagdo duplo de circulagao
no verde de ciclistas de ciclistas
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Esperamos que vocé tenha gostado das informagées.

Ajude-nos a compartilhar este guia e vamos
fazer da bicicleta um meio para mudar nosso
estilo de vida e melhorar nossas cidades
com mais paz no transito.

)
abraciclo

Associagao Brasileira dos Fabricantes
de Motocicletas, Ciclomotores,
Motonetas, Bicicletas e Similares

Conheca mais sobre a Abraciclo em
www.abraciclo.com.br
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