* Musklerna och skelettet starks och
konditionen blir battre.

« Cykeln ar ett fordon.
« Cykelbana i férsta hand.
« Hall dig langt till hdger pa vagbanan.

Diskussionsfragor:

* Fordelar respektive nackdelar med att
cykla”?

* Betydelsen av dgonkontakt och
samspel med andra trafikanter.

1. Cykeln som motion och fordon



Tips pa aktiviteter
« GOr en gemensam cykeltur.

* Inventera cykelvagen; hur ar det
skyltat, ar det manga gator som
maste korsas, hur ser
sakerheten ut, delas cykelbanan
med gaende?

1. Cykeln som motion och fordon



* Huvudskadorna ar bland de
vanligaste skadorna.

» Att anvanda cykelhjalm

Fel

* Det finns olika typer av cyklar som
Okar mojligheterna for dig att cykla
sakert.

* Bromsar och ringklocka.
* Belysning och reflexer.

2. Sakra cykelturer



Diskussionsfragor:

 FOrdelar med att anvanda
cykelhjalm?

* Varfér avstar manga fran att anvanda
hjalm?

 Vad bor du tdnka pa nar du provar ut
en cykelhjalm?

 Vad kan du gora for att kunna cykla
sa lange som mojligt?

* Vilken typ av cykel upplever du som
sakrast och bekvamast?

2. Sakra cykelturer




Tips pa aktiviteter

* Ta med en cykelhjalm till
utbildningstillfallet for att visa hur
man kan kontrollera att den ar CE-
markt.

* Prova hjalmen och visa hur den
ska sitta pa huvudet.

* Ta med en cykel som uppfyller
lagkravet. Ge deltagarna |
uppdrag att se over sin egen cykel
till nasta gang.

2. Sakra cykelturer




PR
RN

(Gastavar.

Rullator och promenadkappar.

Bara reflexer och ha dem lagt
hangande.

| stadstrafik ar det annu viktigare att
bara reflex.

3. En saker promenad




Diskussionsfragor:

 \artor ska vi strava efter att
promenera mera’

« Samre horsel och syn, kan det
paverka tryggheten och sakerheten
pa promenaden?

e \Vad kan handa om man inte bar
reflex nar det ar morkt? Vad kan man
raka ut for, vilka risker finns?

3. En saker promenad



Tips pa aktiviteter

* Testa reflexer. Ga in i ett moérkt rum och ta
med en ficklampa. Anvand bade nya och
gamla reflexer och jamfoér skillnaden.

» Ta en promenad i naromradet, ta med
gastavar och se hur de kan goéra din
promenad lattare och sakrare.

3. En saker promenad



A Sty » Daligt underlag och halt vaglag
A = bidrar till de flesta fallolyckor.
il » Halkskydd ar en bra investering.

 Helfotsskydd ger den basta
sakerheten.

 Nar man satter | halen ar det storst
risk att halka.

4. Att undvika fallolyckor



Diskussionsfragor:

» Drabbas kvinnor oftare av fallolyckor
an man?

* Vad kan du sjalv gora for att minska
risken for en fallolycka?

* Vilka faktorer maste du tanka pa nar
du koper halkskydd?

» Halkskydd kan inte helt kompensera
for dalig balans och yrsel. Hur kan du
trana dig till en bra balans?

4. Att undvika fallolyckor



Tips pa aktiviteter

* Testa halkskydd. Be de deltagare
som har egna halkskydd att ta
med sig eller lana ihop och
prova. Diskutera for- och

nackdelar med olika typer av
halkskydd.

4. Att undvika fallolyckor




bil.
* Det ar viktigt att kunna réra pa
nuvud och 6gon.

 Planera korningen tor att slippa
pesvarliga forhallanden.

* Anpassa hastigheten efter
vaglaget.

* En hdg bil med lagt insteg gor att
det blir [attare att kliva in 1 bilen.

7* - Hog alder &r inget hinder att kora

5. Fortsatta kora bl



Diskussionsfragor

« Ar du saker i trafiken?

* Finns det saker som underlattar for
dig?

* Hur kompenserar du samre syn och
horsel?

« Vad kan du gora for att halla dina
kdrkunskaper uppdaterade?

5. Fortsatta kdra bl



Tips pa aktiviteter

* Boka in en teorilektion och en
kdrlektion pa en trafikskola
tillsammans med deltagarna.

* Boka en timme tillsammans pa en
halkbana.

5. Fortsatta kdra bl



» Reaktionstiden blir langre om du som
forare samtidigt utsatts fér annan form
av distraktion.

 Det ar fOrbjudet att anvanda
utrustning som paverkar kérningen pa
ett trafikfarligt satt.

* | viltrika omraden ar det viktigt att inte
bara ha blicken pa vagen utan aven
pa omgivningarna.

* Bilens dack kan utgdra en riskfaktor |
trafiken.

6. Distraktion och risker




Diskutera

« Hur kompenserar du en férsamring av
dina sinnen, ex. syn och horsel.

» Hur ofta tar du pauser nar du kor
anga strackor?

* Hur gor du om man behover ringa ett
samtal nar man sitter i bilen?

 Vad anser ni om Transportstyrelsens
forslag om att forbjuda handhallen
mobil | bilen?

©. Distraktion och risker



Tips pa aktivitet

« Daligt vaglag — hur hanterar
du det? Boka en timme

tillsammans pa en
halklbana.

6. Distraktion och risker



 Det ar alltid de individuella
forutsattningarna som styr nar det ar
dags att sluta kora bil. Du kan sjalv
alltid besluta dig tor att sluta kora.

* Det ar viktigt att bibehalla sin kérvana
och "dela” pa ratten.

* Vissa funktioner som syn och horsel
férsamras med aldern.

* |dag ar det lakarna som ska identifiera
sadana problem och pabdrja en
anmalan om aterkallelse av korkortet.

8. Sluta koéra bil?




Diskussionsfragor:

« Nar tycker du att man ska avsta fran att
KOra bil?

« Har du sjalv akt med nagon dar du kant
dig osaker? Hur kan man bemota det?

* Vilka fardmedel kan man anvanda
istallet for bil?

* Finns det speciella situationer dar man
bdr avsta fran att ta bilen?

* Hur vet man nar och om det ar dags att
stalla bilen for gott?

8. Sluta kdra bil?



Tips pa aktivitet

« Ge de deltagarna i uppdrag
att kdra bilen varannan gang,
for att bibehalla sin kérvana
sa lange som mgjligt.
Diskutera hur det har gatt vid
nasta tillfalle ni ses.

« Ak kollektivt tillsammans.

Hj alp dem | gruppen som inte
ar sa vana vid att aka buss
eller annan form av
kollektivtrafik.

8. Sluta kbdra bil?




Overgangsstallet

* En bilist ska slappa fram gaende pa
eller pa vag ut pa ett dvergangsstalle.

* Det betyder INTE att du som gaende ar
skyddad, skaffa 6gonkontakt och se till
att du ar saker pa att bilisten stannat
iInnan du gar ut.

» Om du kor bil och narmar dig ett
Overgangsstalle med manniskor |
rorelse, visa tydligt att du tanker
stanna.

9. Nagra regler och skyltar



Gangfartsomrade

« 2007 inférdes begreppet
gangfartsomrade.

* Fordon har alltid vajningsplikt
mot gaende.

« Har far du inte kbra i hdgre
hastighet an gangfart, vilket ar
cirka 7-10 km/tim.

9. Nagra regler och skyltar



Cykelbverfart

« Vagmarkering och farthinder som gor
att fordon inte kan kdra fortare an 30
km/tim.

« Samma regler som vid obevakade
Overgangsstallen.

9. Nagra regler och skyltar



Cykelpassage

Skylt for cykeloverfart  f="= =" =

A

Vagmarkering vid
cykelpassage och
cykelbverfart

9. Nagra regler och skyltar



Cirkulationsplats

* Du har vajningsplikt mot alla
fordon som befinner sig inne
| cirkulationsplatsen.

* Om det finns skyltar om
kortaltsval ar du skyldig att

folja dem.

9. Nagra regler och skyltar



Diskussionsfragor:

» Har trafiken forandrats sedan du tog
korkort?

* VVad gor du for att halla dig
uppdaterad pa nya regler och skyltar?

* Hur agerar du i en cirkulationsplats?

9. Nagra regler och skyltar



Tips pa aktivitet

Aldre i trafiken.

« Ak pa ett studiebesok, i exempelvis ett
nybyggt omrade. Hur bygger man for bilister
och oskyddade trafikanter i ett nytt
omrade?

 Titta pa filmerna om hur man kor i
cirkulationsplats och, om det ar mgjligt, ge
er ut tillsammans i en bil och dva pa att kdra
och ge tecken pa ratt satt.

9. Nagra regler och skyltar



