At

P R KOZLEKEDESI KISOKOS

HOL SZABAD KEREKPAROZNI

Kerékparuton

(ﬁ) Ha az ut mellett van kerékparit, akkor csak itt szabad kerékparozni. Kivétel: ha az
uttesten kerékparos nyom (piktogram) van felfestve, ugyanis ebben az esetben az
Uttesten is szabad kerékparozni. A megengedett sebesség kerékpariton 30 km/h.

Kerékparsavban

Ha az uttesten van felfestett kerékparsav, akkor csak itt szabad kerékparozni.

Nyitott kerékparsévban

A nyitott kerékparsavra ugyanazok a szabalyok vonatkoznak, mint a kerékparsévra, két
kivétellel:

1. A nyitott kerékparsavot el szabad hagyni biciklivel példaul balra kanyarodas el6it.

2. Anyitott kerékparsavra mas jarmivek is rahajthatnak példaul jobbra kanyarodas el6tt.
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HOL SZABAD KEREKPAROZNI

Kerékparosok dltal is hasznalhato buszsavban
m Csak abban a buszsévban szabad kerékparozni, ahol ezt tabla engedélyezi, ilyen esetekben

altalaban kerékparos piktogramokat is festenek az ufra. Amennyiben engedélyezett
kerékparosok szamara a buszsav hasznalata, akkor ebben a forgalmi savban kell kerékparral
haladni. Amennyiben nem szerepel a tablan kerékparos kiegészitd jelzés, akkor filos a
buszsavban kerékparozni.

Gyalog- és kerékparuton
A gyalogosok (kilondsen a gyerekek és kutyak) kiszamithatatlan mozgdsara, hirtelen
(o))

elobukkanasara mindig szamitanunk kell, ezért a megengedett legnagyobb sebesség 20 km/h!
A gyalog-kerékpardt hasznalata altalaban kotelez6, azonban, ha a gyalog- és kerékpartton a
gyalogosok forgalma a kerékparosok tovabb haladdsat akadalyozna, vagy az uttesten van
felfestett kerékparos nyom (piktogram), a kerékparosok az Uttesten is kozlekedhetnek.

Gyalogos-kerékparos zonaban

Gyalogos-kerékparos zonaban a kerékparosok szamdra kijelolt részen a megengedett
sebesség 20 km/h, a zona tobbi részén 10 km/h. Egyebként ugyanazok a szabalyok
érvényesek ra, mintamelyek a gyalog-kerékparitra.

Kerékparos nyomon

Az Uttestre festett kerékparos piktogramokbol kialakitott burkolati jelek sora (az abrén lathato
kerékparos piktogram) a kerékparosok szamara jelzi az (ttesten javasolt poziciot, egydttal a
tobbi jarmivezetét figyelmezteti a kerékparosok jelenlétére. Amennyiben ilyen nyom van
felfestve az Uttestre, akkor a parhuzamos kerékparut, illetve gyalog-kerékparut hasznélata nem
ktelezd.

Ketiranyu kerékparos kozlekedés szamara megnyitott egyiranyu utca

Egyirany( utcaba a forgalommal ellenkez@ iranybol abban az esetben szabad behajtani, ha azt
kiegészité tabla engedi. Ez esetben szigorian az Uttest jobb oldalan kell haladni, ha van
felfestett kerékparsav, akkor ott.
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HOL TILOS KEREKPAROZNI
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Gyaloguton
Amennyiben egyéb tabla ezt nem engedélyezi, akkor gyalogtton tilos kerékparozni.

Gyalogos zonaban

Amennyiben egyéb tabla ezt nem engedélyezi, akkor gyalogos zonaban tilos kerékparozni. Ha
a kiegészitd tabla csak bizonyos iddszakokban tiltja a behajtast, akkor a tobbi idészakban
legfeljebb 10 km/h sebességgel szabad kerékparozni. A kerékpart tolni természetesen mindig
szabad.

Kerékparral behajtani tilos

Az ilyen tablaval jel6lt szakaszokra értelemszeriien nem szabad kerékparral behajtani. A
kerékpart tolva mar gyalogosnak mindsiiliink, tehat az ilyen tablaval jelzett helyen szabad tolni
akerékpart.

Mindkeét iranybdl behajtani tilos

Ennél a tablanal ugyancsak tilos kerékparral behajtani, kivéve, ha valamilyen kivételt jelz6 tabla
szerepel afentitabla alatt.

Ahol abuszoknak vagy taxiknak engedelyezett a behajtas, oda kerékparral is be szabad hajtani.
Ertelemszertien, ha a tabla alatt a ,kivétel kerékparral” kiegészit0 tabla szerepel, szintén be
lehet hajtani kerékparral.

Behajtani tilos

Egyirany( utcaba értelemszerien tilos a forgalommal ellenkezd irdnybol behajtani kerékparral
is, kivéve, ha az alabbi, kerékpart jelz6 kiegészitd tabla ezt megengedi. Ez utdbbi esetben
szigoruan az tttest jobb oldalan kell haladni kerékparral, ha van felfestett kerékparsav, akkor
oft.

Buszsavban

Amennyiben ezt kiilon nem engedélyezik, a buszsavban tilos kerékparozni! Ahol a jobb szélsé
sav a buszsdv, ott az ettdl balra esé elsd forgalmi savban kell haladni. A télink jobbra es6
buszsavban autobuszok, taxik, segédmotoros kerékparok, motorkerékparok, és a jobbra
kanyarodashoz felkésziild egyéb jarmiivek elhaladasara kell szamitani.
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TOVABBI SZABALYOK - KRESZ

« Tilos a kerékparhoz oldalkocsit, illetve egyéb vontatmanyt kapcsolni
a kerékpar-utanfuto kivételével.

» Tilos kerékparon ilve allatot vezetni.

= Tilos a kerékpart mas jarmivel vontatni.

« Tilos elengedett kormannyal kerékparozni.

« Kerékparon csak olyan csomag szallithatd,
amely a kormanyzast nem akadalyozza.

« Tilos autopalyan és autduton kerékparozni, tovabba oft, ahol ezt tabla tiltja.
12 év alatti gyerek féitvonalon nem kerékparozhat.

« A kerékparosnak is, mint minden jarmiivezetGnek, jeleznie kell minden
iranyvaltoztatasi szandékat, mégpedig balra kanyarodva bal,
jobbra kanyarodva jobb kézzel. Az iranyjelzést az iranyvaltoztatas el6tt
megfeleld tavolsagban és idben kell megkezdeni!

= Kétkerek(i kerékparon 16. életévét betoltott személy szallithat 10 évnél nem idésebb,
a kerékpart nem hajto utast a kerékpar potiilésén. Kettonél tobb kereki kerékparon
17. életéveét betoltott személy szallithat a kerékpart nem hajté utast. Utast tehat csak
az erre a célra kialakitott potiilésen szabad szallitani kétkereki kerékparon - ha tobb
ilyen Glés van, akkor akar tobb gyereket is magunkkal vihetiink.

« Kerékparral lakott teriileten beliil legfeljebb 40 km/h sebességgel szabad kozlekedni.
Lakott tertileten kiviil sisakban 50 km/h a megengedett legnagyobb sebesség,
de csak ha utast nem szallitunk, sisak nélkiil pedig 40 km/h. (40 km/h felett tehat
kotelezd a sisak!) Kerékpartton 30 km/h, gyalog- és kerékpariton 20km/h
a megengedett maximalis sebesség.
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Kényelmes, alaposan atmozgat, penzt sporol, és még a reggeli forgalom sem éllhat az ember
utjaba. Csak néhany pozitiv tényez6 amellett, hogy biciklivel jarjunk munkaba.
Osszeszedtiink néhany tippet, amit érdemes megfogadni, hogy ha a j6 id6 bekészontével te
is inkabb két kerékre valtanal.

Tervezz eldre

Ha elszanod magad, hogy ezentdl bringaval jarsz be dolgozni, érdemes eldre tervezni. Mivel barmikor
lehetnek Otlezdrasok, felGjitasok vagy barmi ilyesmi, érdemes tobb (tvonalat beiktatni a
mindennapokba, igy legalabb nem lesz egyhangu a tekerés. Erdemes felmérni azt is, hogy lakasunk és
a munkahelyiink koz6tt merre vannak kerékparutak, melyik a leghosszabb és melyik a legrévidebb ut.
Ezzel eldre tudjuk mennyi ido sziikséges a beérkezéshez és kellemes tempoban tudunk haladni az
utakon, kertilve a stresszt, ami, mint tudjuk elégge noveli a balesetek bekévetkeztét.




TIPPEK HA BICIKLIVEL JARSZ MUNKABA!
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beszerezni par bICaIOS szerkot, amlt‘-spurtaruhazakban érhetiink el. Ha ennywe nem
szeretnénk belemenni a részletekbe, akkor mindenképp legyen a taskankba valto ruha,
féleg a nyari melegben, mivel pedélozas kozben konnyebben leizzadunk. Amire még
sziikséq lehet: szappan, dezodor, toriilkozd és egyéb tisztalkodoszerek.

Tartalékok és kiegészitok

Hasznos Iehet, ha a kormanyra vagy a csomagtartora erdsitiink egy kosarat, hogy abban
tudjuk szallitani a taskankat vagy az egyéb cuccainkat. Erdemes gondolni a kisebb
balesetekre, ezért jo, ha van a taskankban foltozo készlet, de még jobb ha van eqgy tartalék
gumibelso, egy pumpa és a sziikseges szerszamok, aztan mehet a gyors kerékcsere. A
kerékparosoknal is fontos a latni és latszani elv: hasznaljunk lathatosagi mellényt vagy
olyan ruhat, amin vannak fényvisszaverd csikok. Manapsag szamos trendi darabot
vasarolhatunk killonbdz4 izletekben, rengeteg tervezd készit divatos, és totdl nem ciki
darabokat. Szilkséges még egy csengd, hogy jelezziink az el6ttiink haladoknak, hogy
kézelediink de kell egy megbizhatd lakat s, s6t egy Gléshuzat, ami jol véd esd ellen is.
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TIPPEK HA BICIKLIVEL JARSZ MUNKABA!

A kerékparozasnak szamos egészségre gyakorolt pozitiv hatésa ismert. Javitja a sziv- és
grrendszer alloképességet, gazdasagossa teszi a sziv munkajat, fokozza a szervek vérel-
latasat, javitja a légzorendszer munkajat, mikozben csokkenti a vérzsirszintet, fokozza a
cukortoleranciat, és még hosszasan sorolhatnank. Hatdsai miatt nem csak az egészség-
megorzesben, hanem bizonyos betegségek kezelésében is kulcsszerepet tolt be, annal is
inkabb, mivel kerékparozni szinte mindenki tud, valamint igen alacsony, szinte kiilondsebb
erofeszitést nem igénylo intenzitason is gyakorolhato. A szivinfarkiuson atesett betegek
rehabilitaciojaban, valamint az elhizas kezelésében is rendkivil fontos szerepet jatszhat ez
atestedzési forma. Eqy koppenhdgai kutatas eredménye szerint a gyalog, vagy kerékparral
munkéba jarck fittebbek, vékonyabbak, megfeleldbb a vérnyomasuk, az inzulin- és kolesz-
terinszintjiik, mint azoknak, akik a munkaba jaras inaktiv formait valasztjak. Nem elhanya-
golhato az sem, hogy a fitt munkavallalok toleransabbak a stresszre, mikozben kevésbé
faradékonyak és az alvasi problémaék is kevésbé jelentkeznek naluk. Egy kutatas arra az
eredmeényre jutott, hogy egy kerékparral munkaba jaro személy atlagosan 15%-al keve-
sebb napot hianyzik munkahelyérdl, mintinaktiv tarsai.”
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