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KOMFORT, SYNLIGHET
OCH SAKERHET PA
CYKELN

Cykel och noje

0 KOMFORT
TFOr att cykla bekvamt ar det viktigt att ha en

valutrustad  cykel med lamplig  sadel,
styrposition och pedaler. En bekvam sadel kan
hjalpa till att férebygga skav och émhet, medan
ett for lagt styre kan orsaka nack- och
ryggspanningar. Se till att cykeln ar anpassad

efter din kropp och anvand vadderade

cykelbyxor for att forbattra komforten.

SYNLIGHET (2,

Sikten ar avgoOrande for sakerheten nar du
cyklar, sarskilt nar du cyklar i svagt ljus. Ljusa
eller reflekterande klader kan hjalpa dig att
synas battre for forarna, och om du satter
reflexband eller lampor pa& cykeln kan du
ocksa forbattra synligheten. Overvag att bara

en hjalm med en lampa pa baksidan, eftersom

SAKERHET (3,
&) For att du ska kanna dig saker nar du cyklar

finns det flera saker du bor tanka pa. For det

det hjalper forarna att se dig bakifran.

forsta ska du alltid anvanda hjalm. For det
andra ska du folja trafikreglerna och
anvanda handtecken for att kommunicera

med forarna. FOr det tredje ska du se till att

din cykel ar utrustad med lampor och

reflexer, sarskilt om du planerar att cykla pa

natten. For det fjarde bor du undvika att
cykla péa trottoarer eller mot trafiken,
eftersom det kan vara farligt. Slutligen kan
du Overvaga att ga en kurs i cykelsakerhet
for att forbattra dina fardigheter och ditt

sjalvfortroende pa vagen.
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VADER (4

TVadret kan ocksa paverka din komfort och

sakerhet nar du cyklar. Vid varmt vader bor

du bara ljusa klader och ha med dig vatten @

sa att du far i dig tillrdckligt med vatska.
Vid kallt eller blott vader ska du bara flera
lager klader och Overvaga att montera

skarmar pa cykeln for att halla dig torr.
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