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HUR DU BORJAR
CYKLA I 5 STEG

1 - ANVAND HJALM OCH CYKELUTGANGSKLADER

< o {g-:f“ Hjalmar, knaskydd och armbagsskydd isolerar
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rekommenderas alla forare att bara sadana skydd.

2-JUSTERA CYKELSITSEN

Sank cykelsadeln sa att cyklisten kan satta bada

fotterna i golvet nar han eller hon sitter pa cykeln. Det

laga satet gor att du kan stoppa dig sjalv med fotterna

innan du faller.

3 - SATTA EN FOT PA MARKEN

Det spelar ingen roll vilken sida det blir, men din

dominerande sida kommer att kdnnas mer naturlig. En

hdogerhant person kan t.ex. sta pa vanster sida av

cykeln.

4-TITTA RAKT FRAM

Nar du tittar pa hinder ror sig din cykel mot dem.
Fokusera pa att titta dit du vill att cykeln ska ga. Att

undvika faror eller andra distraherande bilder pa

vagen kraver lite 6vning.

5-STARTA PEDALERING

Borja med en fot pa marken. Den ska vara platt
pa den ena pedalen och den andra foten ska
peka uppat. Tryck pa pedalen med foten pa

marken, satt foten pa den andra pedalen och kor!

Fortsatt sa lange du kan halla balansen.
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