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Avalua les Organitza el teu Recorda que la fatiga és un
diferents temps per tal condicionant negatiu:

%) B

Assegura’t que tens la
bicicleta en condicions

Assegura’t que el cotxe
estigui en bones

opcions que devitar presses que  intenta descansar | condicions adequades, especialment
tens en els poden fer que adeguadament i mantenir o ’ el Gl 7 o s odies
desplacaments: pateixis un una bona higiene postural Fes servir el cinturd de -

vehicle particular, accident al circular o caminar seguretat Uglltza—lzen qutesh N
transport public, Mantingues la distancia de adequades. oino nihd carrl

bici, fes-ho per altres vies
extremant les precaucions

caminant, etc. @ @ seguretat
Senyalitza les teves Circula en linia recta, no

@ No ingereixis Davant de viatges maniobres ealitzis "esses” ni circulis
alcczjhol 0 largs, Car.‘]‘c"a la No facis servir dispositius entre vehicles
IFCQ ao que pugu|n descansos condueixis | C|r.CIiJ QS e ni i utl !ﬂza

camina influir en la teva : armilla, i senyals reflectants

d'acord amb ercepcio Modera la velocitat en les a la bicicleta

s condicions © e peleses e Subjecta el manilar arb les

climatiques @ P dues mans
V,estelx i calca Avanca per l'esquerrai No et deixis remolcar
d'acord amb el Nomeés quan sigui necessari R

Augmenta it : :

@ I’atgncié on mitja de transport Ajusta el vehicle a les teves
utilitzat caracteristiques fisiques:

Evita les ig:ﬁ?ctives volant, pedals, miralls, etc.

dl.s’.cracaon.s: no t Recorda mantenir una bona

miris anuncis encreuaments, .

AU N - higiene postural
publicitaris, ni élema Or5, Canvis .
utilitzis cap € vorera, etc. No condueixis gg\t/';enr{‘ge"z Eé?;g‘;:mns
i it ran ita di ’ ' .

dispositiu durant Evita distreuret, cap tipus de ~dverses: fallada del vehicle

els teus especialment en vehicle en cas de obstacles a |3 via. etc

desplacaments aguestes zones tenir son ’

ﬁ Moto @ Vianant
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Utilitza sempre casc, a ser possible
amb visera

Condueix amb roba visible i
adequada

Fes servir sempre els lums de curt
abast

Assenyala les maniobres
adeguadament i amb antelacio

Circula en linia recta i no realitzis
"esses”

En retencions de transit, respecta el
teu torn, no avancis entre els
vehicles

Circula pel carril dret

Fes els avancaments de forma
segura i sempre per l'esquerra

Evita conduir si no has descansat,
si tens un nivell d'estres elevat,
davant d'alteracions emocionals o
fatiga

Augmenta l'atencié en zones on
també hi transitin vianants, per
exemple les cruilles

Camina per zones destinades a
vianants

Fes servir el cami més segur i
evita dreceres

Tingues cura al transitar per les
escales

No creuis per darrera els
vehicles

Abans de creuar, mira a la dreta
i al'esquerra i fes-ho per les
zones indicades

Si circules per una via sense
vorera, fes-ho pel voral

No utilitzis dispositius
electronics que et distreguin |
impedeixin que paris atencio als
senyals

Evita portar paquets
voluminosos per als quals
necessitis les dues mans,
impedint que puguis agafar-te
en algun lloc

Fes servir un cal¢at adequat

Transita i creua per zones

habilitades i quan els senyals ho

indiquin: semafors, barreres, etc.

Vés amb compte quan
pugis o baixis del transport
public

Al baixar de I'autobus,
creua per darrere d'aquest

Espera a la zona indicada,
no a la via

Siviatges dret, agafa't bé
per no caure en cas d’'una
frenada brusca
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