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BES ADIMDA BiSIiKLET
SURMEYE NASIL BASLANIR

1- KASK VE SURUS KIYAFETI GIYIN
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S Kasklar, dizlikler ve dirseklikler eklemleri yalitir ve
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i icin bunlarin takilmasi tavsiye edilir.

2 - BISIKLET KOLTUGUNU AYARLA

Bisiklet selesini, bisiklet lizerinde otururken her iki

ayagdini da yere koyabilecegi sekilde alcaltin. Algak

sele, dismeden 6nce ayaklarinizla kendinizi

durdurmanizi saglar.

3 - BiR AYAGINIZI YERE KOYUN

Hangi taraf olacagi dnemli degil ama baskin tarafiniz

daha dogal gelecektir. Ornegdin sag elini kullanan bir

kisi bisikletin sol tarafinda durabilir.

4 - BIR AYAGINIZI YERE KOYUN

Engellere baktiginizda, bisikletiniz onlara dogru
hareket eder. Bisikletin gitmesini istediginiz yere

dogru bakmaya odaklanin. Yoldaki tehlikelerden

veya diger dikkat dagitici gérintllerden kagcinmak

biraz pratik gerektirir.

5 - PEDAL CEVIRMEYE BASLA

Bir ayadiniz yerde olacak sekilde baslayin. Diger
ayaginiz yukari bakacak sekilde bir pedalin
Uzerinde duz durmalidir. Ayadiniz yerdeyken itin,

o ayaginizi diger pedala koyun ve gidin! Dengede

durabildiginiz stirece devam edin.
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