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ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ ΕΝΟΤΗΤΑΣ 

 

Ενότητα 1 
Πράσινη κινητικότητα και τα οφέλη της για νέους από 

μειονεκτούσες ομάδες 

Σύνοψη 

Η ενότητα αυτή διερευνά την πράσινη κινητικότητα, με 

ιδιαίτερη έμφαση στην ποδηλασία ως μια συμπεριληπτική, 

προσβάσιμη και ενδυναμωτική δραστηριότητα για νέους 

από μειονεκτούσες ομάδες. Η πράσινη κινητικότητα 

αναγνωρίζεται όλο και περισσότερο ως βασική στρατηγική 

για τη βελτίωση της δημόσιας υγείας, τη μείωση των 

περιβαλλοντικών επιπτώσεων και την προώθηση της 

κοινωνικής ισότητας (European Commission, 2020· WHO, 

2018). Ωστόσο, δεν επωφελούνται όλοι οι νέοι εξίσου από 

τις ευκαιρίες βιώσιμης κινητικότητας. Κοινωνικά, οικονομικά 

και προσωπικά εμπόδια μπορούν να περιορίσουν 

σημαντικά τη συμμετοχή. Η ενότητα εξετάζει γνωστικά, 

πολιτισμικά, συναισθηματικά, κοινωνικά και οικονομικά 

μειονεκτήματα και εξηγεί πώς η ποδηλασία μπορεί να 

συμβάλει στην αντιμετώπισή τους, βελτιώνοντας την ευεξία, 

ενισχύοντας τις κοινωνικές σχέσεις και αυξάνοντας την 

ανεξαρτησία και την πρόσβαση στην εκπαίδευση, την 

απασχόληση και την κοινοτική ζωή (UNICEF, 2021· 

Bauman et al., 2012). 

Μαθησιακά 

αποτελέσματ

α 

 

● Κατανοήστε τι είναι η πράσινη κινητικότητα και γιατί 

είναι σημαντική για τους νέους και τις κοινότητες 
● Αναγνωρίστε διάφορα είδη μειονεκτημάτων που 

μπορεί να επηρεάσουν τη ζωή και την κινητικότητα 

των νέων 
● Εξηγήστε πώς η ποδηλασία μπορεί να υποστηρίξει 

τη σωματική υγεία, τη συναισθηματική ευημερία και 

την κοινωνική ένταξη 
● Αναλογιστείτε πώς η ποδηλασία μπορεί να αυξήσει 

την ανεξαρτησία και τις ευκαιρίες συμμετοχής 

Λέξεις-κλειδιά 

#hashtags 

 

#greenmobility #cycling #youthinclusion #disadvantage 

#wellbeing #sustainability #participation #empowerment 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η πράσινη κινητικότητα αναφέρεται σε λύσεις μεταφορών που μειώνουν τις 

περιβαλλοντικές βλάβες, ενώ παράλληλα προωθούν πιο υγιείς και πιο ζωντανές 

κοινότητες. Η πεζοπορία, η ποδηλασία και οι δημόσιες μεταφορές αποτελούν κεντρικά 

στοιχεία αυτής της προσέγγισης και υποστηρίζονται έντονα από τις ευρωπαϊκές 

πολιτικές αειφορίας και κλίματος (Ευρωπαϊκή Επιτροπή, 2020). Για τους νέους, η 

κινητικότητα συνδέεται άμεσα με την ανεξαρτησία, την πρόσβαση στην εκπαίδευση, 

την απασχόληση, την κοινωνική ζωή και την προσωπική ανάπτυξη. Ωστόσο, οι νεαροί 

που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση συχνά αντιμετωπίζουν πολλαπλά εμπόδια τα 

οποία περιορίζουν την ικανότητά τους να κινούνται ελεύθερα και με ασφάλεια. 

Τα εμπόδια αυτά ενδέχεται να περιλαμβάνουν περιορισμένους οικονομικούς πόρους, 

έλλειψη ασφαλούς υποδομής, κοινωνικό αποκλεισμό, χαμηλή αυτοπεποίθηση, 

γλωσσικές δυσκολίες ή μαθησιακές προκλήσεις. Όταν η κινητικότητα περιορίζεται, η 

συμμετοχή στην κοινοτική ζωή, στις αθλητικές και εκπαιδευτικές ευκαιρίες μειώνεται 

επίσης, αυξάνοντας τον κίνδυνο απομόνωσης και ανισότητας (UNICEF, 2021, OECD, 

2018). 

Η ποδηλασία προσφέρει έναν πρακτικό και προσιτό τρόπο αντιμετώπισης κάποιων 

από αυτές τις προκλήσεις. Δεν είναι μόνο ένα μέσο μεταφοράς, αλλά και μια μορφή 

σωματικής δραστηριότητας που υποστηρίζει την ψυχική ευημερία, μειώνει το άγχος 

και βελτιώνει τη συνολική υγεία (WHO, 2018; Biddle & Asare, 2011). Η ποδηλασία 

μπορεί να βοηθήσει τους νέους να αισθάνονται πιο σίγουροι, συνδεδεμένοι και ικανοί. 

Αυτή η ενότητα τονίζει πώς η ποδηλασία μπορεί να γίνει εργαλείο ένταξης, 

ενδυνάμωσης και κοινωνικής συμμετοχής, ιδιαίτερα για τους νέους που 

αντιμετωπίζουν διαφορετικές μορφές μειονεκτήματος.  
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1. Πράσινη κινητικότητα και τα οφέλη της για νέους από μειονεκτούσες ομάδες 

Το παρόν κεφάλαιο παρέχει μια εις βάθος διερεύνηση της πράσινης κινητικότητας και 

εξετάζει τον τρόπο με τον οποίο οι διάφορες μορφές μειονεκτήματος επηρεάζουν τους 

νέους στην πρόσβαση σε ασφαλή, βιώσιμη και χωρίς αποκλεισμούς κινητικότητα. Η 

κινητικότητα δεν είναι μόνο ένα πρακτικό ζήτημα, αλλά και ένας κοινωνικός 

παράγοντας της υγείας και της συμμετοχής. Η περιορισμένη κινητικότητα μπορεί να 

μειώσει την πρόσβαση στην εκπαίδευση, την απασχόληση, την αναψυχή και τα 

κοινωνικά δίκτυα, ενισχύοντας έτσι τους κύκλους ανισότητας (Λούκας, 2012), ΟΟΣΑ, 

2018). 

1.1 Τι είναι η Πράσινη Κινητικότητα; 

Η πράσινη κινητικότητα αναφέρεται σε συστήματα μεταφορών που ελαχιστοποιούν τις 

περιβαλλοντικές ζημιές, βελτιώνοντας παράλληλα την ποιότητα ζωής. Η ενεργός 

κινητικότητα, ιδίως η ποδηλασία και η πεζοπορία, αναγνωρίζεται ως βασική 

στρατηγική για τη μείωση των εκπομπών αερίων του θερμοκηπίου, της ατμοσφαιρικής 

ρύπανσης και της κυκλοφοριακής συμφόρησης (Ευρωπαϊκή Επιτροπή, 2020). Τα 

αστικά περιβάλλοντα που υποστηρίζουν την ποδηλασία έχουν συσχετιστεί με 

χαμηλότερα επίπεδα ρύπανσης και βελτιωμένα αποτελέσματα για τη δημόσια υγεία 

(Götschi et al., 2016). 

Πέρα από τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις, η πράσινη κινητικότητα συνδέεται στενά με 

την κοινωνική βιωσιμότητα. Η πρόσβαση σε ασφαλείς και προσιτές μεταφορές 

επιτρέπει στα άτομα να συμμετέχουν στην κοινωνική, εκπαιδευτική και οικονομική 

ζωή. Όταν οι επιλογές βιώσιμης κινητικότητας δεν είναι διαθέσιμες ή απρόσιτες, οι 

μειονεκτικές ομάδες επηρεάζονται δυσανάλογα, οδηγώντας σε αυξημένες κοινωνικές 

ανισότητες. 

1.2 Περιβαλλοντικές επιπτώσεις της Πράσινης Κινητικότητας και ο ρόλος της 

Ποδηλασίας 

Οι μεταφορές είναι μία από τις κύριες πηγές εκπομπών αερίων θερμοκηπίου στην 

Ευρώπη και παγκοσμίως. Ειδικότερα, οι οδικές μεταφορές συμβάλλουν σημαντικά 

στις εκπομπές διοξειδίου του άνθρακα (CO2), την ατμοσφαιρική ρύπανση και τον 

θόρυβο, ιδίως στις αστικές περιοχές (Ευρωπαϊκός Οργανισμός Περιβάλλοντος, 2022). 

Οι νέοι μεγαλώνουν σε ένα πλαίσιο όπου η κλιματική αλλαγή, τα ακραία καιρικά 

φαινόμενα και η υποβάθμιση του περιβάλλοντος είναι ολοένα και πιο ορατά, 

καθιστώντας τη βιώσιμη κινητικότητα όχι μόνο τεχνικό ζήτημα αλλά και μια γενιά 

ανησυχία. 

Η χρήση ιδιωτικών αυτοκινήτων παραμένει κυρίαρχη σε πολλές περιοχές, αλλά 

συνδέεται με υψηλή κατανάλωση ενέργειας, κυκλοφοριακή συμφόρηση και κακή 

ποιότητα του αέρα. Η ατμοσφαιρική ρύπανση έχει συνδεθεί με αναπνευστικές 

παθήσεις, καρδιαγγειακά προβλήματα και μειωμένη ποιότητα ζωής, επηρεάζοντας 

δυσανάλογα τις κοινότητες χαμηλού εισοδήματος που συχνά ζουν σε πιο μολυσμένες 

περιοχές (WHO, 2021). Ως εκ τούτου, η προώθηση της ενεργού κινητικότητας, όπως 
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η ποδηλασία, μπορεί να συμβάλει τόσο στην προστασία του περιβάλλοντος όσο και 

στην ισότητα της υγείας. 

Η ποδηλασία δεν παράγει άμεσες εκπομπές και απαιτεί πολύ λιγότερους πόρους από 

ό,τι οι μηχανοκίνητες μεταφορές. Μελέτες δείχνουν ότι η μετατόπιση μικρών αστικών 

ταξιδιών από αυτοκίνητα σε ποδήλατα μπορεί να μειώσει σημαντικά τις εκπομπές 

CO2 και να βελτιώσει την ποιότητα του αέρα (Ευρωπαϊκή Επιτροπή, 2020, Götschi et 

al., 2016). Επιπλέον, η ποδηλασία μειώνει την κυκλοφοριακή συμφόρηση και την 

ηχορύπανση, καθιστώντας τις πόλεις πιο βιώσιμες και ασφαλείς για όλους τους 

κατοίκους, συμπεριλαμβανομένων των παιδιών και των νέων. 

Η ενθάρρυνση των νέων να υιοθετήσουν ποδηλασία ως μέρος της καθημερινής τους 

κινητικότητας μπορεί επίσης να στηρίξει την ανάπτυξη φιλοπεριβαλλοντικών 

συμπεριφορών και συμπεριφορών. Η εφηβεία είναι μια βασική περίοδος για τη 

δημιουργία μακροπρόθεσμων συνηθειών. Η συμμετοχή σε πρακτικές πράσινης 

κινητικότητας βοηθά τους νέους να συνδέσουν προσωπικές επιλογές με ευρύτερα 

περιβαλλοντικά αποτελέσματα, ενισχύοντας το αίσθημα ευθύνης και τον οργανισμό 

τους σε σχέση με τις προκλήσεις της αειφορίας (ΟΟΣΑ, 2020). Με αυτόν τον τρόπο, η 

ποδηλασία δεν γίνεται μόνο μια επιλογή μεταφοράς, αλλά και μια πρακτική έκφραση 

της περιβαλλοντικής ιθαγένειας. 

Για τους νέους που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση, η συμμετοχή σε πρωτοβουλίες 

για την πράσινη κινητικότητα μπορεί να είναι ιδιαίτερα ενδυναμωτική. Τους επιτρέπει 

να συνεισφέρουν θετικά στις κοινότητές τους και στο περιβάλλον, αμφισβητώντας 

στερεότυπα ότι η βιωσιμότητα αποτελεί μόνο ανησυχία για πιο προνομιούχες ομάδες. 

Τα ολοκληρωμένα προγράμματα ποδηλασίας έχουν συνεπώς τη δυνατότητα να 

συνδυάσουν την περιβαλλοντική ευαισθητοποίηση με την κοινωνική ένταξη, 

συνδέοντας την οικολογική μετάβαση με την κοινωνική δικαιοσύνη. 
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1.3 Κινητικότητα ως κοινωνικός παράγοντας ένταξης 

Η κινητικότητα διαδραματίζει κρίσιμο ρόλο στη διαμόρφωση των ευκαιριών ζωής. Η 

έρευνα τονίζει ότι η πρόσβαση στην αξιόπιστη και προσιτή κινητικότητα είναι 

απαραίτητη για την πρόσβαση στην εκπαίδευση, την απασχόληση και τις κοινωνικές 

υπηρεσίες (Λούκας, 2012). Για τους νέους, η ανεξάρτητη κινητικότητα υποστηρίζει την 

αυτονομία, τον σχηματισμό ταυτότητας και την κοινωνική ένταξη. 

Όταν οι νέοι δεν έχουν πρόσβαση σε ασφαλή κινητικότητα, μπορεί να απομονωθούν 

από τους συνομηλίκους και την κοινοτική ζωή. Αυτό μπορεί να συμβάλει στη μείωση 

της συμμετοχής σε αθλητικές, πολιτιστικές δραστηριότητες και άτυπα περιβάλλοντα 
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μάθησης, τα οποία είναι σημαντικά για την 

ολιστική ανάπτυξη της νεολαίας (ΟΟΣΑ, 2018). 

1.4 Κατανόηση των μειονεκτημάτων των νέων στην 

κινητικότητα 

Οι φτωχοί νεαροί μπορεί να βιώσουν 

διαφορετικές, και συχνά επικαλυπτόμενες, 

μορφές μειονεκτήματος που επηρεάζουν την 

εμπιστοσύνη τους, την πρόσβαση σε πόρους και την 

ικανότητα συμμετοχής σε ασφαλή και ανεξάρτητη 

κινητικότητα. 

Γνωστικό μειονέκτημα: μαθησιακές δυσκολίες, προκλήσεις προσοχής ή 

νευροαναπτυξιακές συνθήκες μπορούν να επηρεάσουν την ικανότητα ενός νεαρού 

ατόμου να επεξεργάζεται πληροφορίες, να ακολουθεί περίπλοκες οδηγίες ή να 

λαμβάνει γρήγορες αποφάσεις σε δυναμικά περιβάλλοντα όπως η κυκλοφορία. Αυτό 

μπορεί να μειώσει την εμπιστοσύνη στη μάθηση πώς να κυκλώσει ή να περιηγηθεί σε 

δημόσιους δρόμους. Χωρίς προσαρμοσμένες μεθόδους διδασκαλίας και πρόσθετη 

υποστήριξη, αυτοί οι νέοι μπορεί να αισθάνονται συγκλονισμένοι ή αποθαρρυμένοι 

από τη συμμετοχή σε δραστηριότητες που σχετίζονται με την κινητικότητα. 

Πολιτιστικό μειονέκτημα: γλωσσικά εμπόδια, μεταναστευτικό υπόβαθρο ή εμπειρίες 

διακρίσεων μπορούν να περιορίσουν την πρόσβαση σε πληροφορίες σχετικά με τις 

τοπικές επιλογές κινητικότητας και τους κανόνες ασφάλειας. Οι νέοι από οικογένειες 

μεταναστών μπορεί επίσης να μην είναι εξοικειωμένοι με την ποδηλασία ως κοινό 

μέσο μεταφοράς, ιδίως αν η ποδηλασία δεν αποτελούσε μέρος της καθημερινής ζωής 

στη χώρα προέλευσής τους. Οι πολιτιστικές προσδοκίες, συμπεριλαμβανομένων των 

κανόνων για το φύλο, μπορούν να περιορίζουν περαιτέρω τη συμμετοχή σε δημόσιες 

ή μικτές δραστηριότητες, μειώνοντας τις ευκαιρίες συμμετοχής σε ποδηλασία. 

Συναισθηματικό μειονέκτημα: το άγχος, η χαμηλή αυτοεκτίμηση, το τραύμα ή η 

συνεχιζόμενη ψυχολογική πίεση μπορούν να επηρεάσουν έντονα ένα νεαρό άτομο η 

προθυμία να δοκιμάσει νέες δραστηριότητες ή να κινηθεί ανεξάρτητα σε δημόσιους 

χώρους. Ο φόβος της αποτυχίας, ο φόβος των ατυχημάτων ή οι αρνητικές εμπειρίες 

του παρελθόντος μπορούν να δημιουργήσουν διανοητικούς φραγμούς που 

εμποδίζουν τη συμμετοχή στην ποδηλασία. Τα υποστηρικτικά και μη-κριτικά 

περιβάλλοντα είναι ιδιαίτερα σημαντικά για να βοηθήσουν αυτούς τους νεαρούς 

σταδιακά να οικοδομήσουν εμπιστοσύνη. 

Κοινωνικό μειονέκτημα: απομόνωση, αδύναμα δίκτυα ομοτίμων ή αποκλεισμός από 

κοινωνικές ομάδες μπορεί να μειώσει την έκθεση σε θετικά πρότυπα και κοινές 

δραστηριότητες. Οι νέοι που δεν έχουν υποστηρικτικές φιλίες ή κοινωνικές συνδέσεις 

μπορεί να έχουν λιγότερες ευκαιρίες να συμμετάσχουν σε ομαδικές δραστηριότητες 

όπως η ποδηλασία. Το κοινωνικό μειονέκτημα μπορεί επίσης να μειώσει τα κίνητρα, 

καθώς η συμμετοχή ενθαρρύνεται συχνά μέσω της επιρροής των συνομηλίκων και της 

αίσθησης ότι ανήκει. 
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Οικονομικό μειονέκτημα: περιορισμένοι οικονομικοί πόροι μπορούν να περιορίσουν 

την πρόσβαση στα ποδήλατα, τον εξοπλισμό ασφαλείας, τις υπηρεσίες συντήρησης ή 

την ασφαλή αποθήκευση. Η φτώχεια των μεταφορών συνδέεται στενά με τον ευρύτερο 

κοινωνικό αποκλεισμό, καθώς περιορίζει την πρόσβαση στην εκπαίδευση, την 

κατάρτιση, την απασχόληση και τις ευκαιρίες αναψυχής. Για τους νεαρούς που 

βρίσκονται σε μειονεκτική οικονομική θέση, ακόμη και οι επιλογές κινητικότητας 

χαμηλού κόστους, όπως η ποδηλασία, μπορεί να παραμείνουν απρόσιτες χωρίς 

στοχευμένη υποστήριξη. 

Αυτά τα μειονεκτήματα σπάνια εμφανίζονται στην απομόνωση. Αντίθετα, συχνά 

αλληλοεπικαλύπτονται και αλληλοενισχύονται, δημιουργώντας περίπλοκα εμπόδια 

στην κινητικότητα και τη συμμετοχή. Για παράδειγμα, ένα νεαρό άτομο με 

μεταναστευτικό υπόβαθρο μπορεί επίσης να αντιμετωπίσει γλωσσικούς φραγμούς, 

οικονομικές δυσκολίες και κοινωνική απομόνωση ταυτόχρονα. Τα μειονεκτήματα αυτά 

μπορούν να μειώσουν σημαντικά τις ευκαιρίες για ανεξάρτητη κίνηση, κοινωνική 

αλληλεπίδραση και προσωπική ανάπτυξη, αυξάνοντας τον κίνδυνο μακροπρόθεσμου 

αποκλεισμού (UNICEF, 2021, OECD, 2018). 

1.5 Εμπόδια στην Πράσινη Κινητικότητα για Ανικανοποίητους Νέους 

Οι φτωχοί νέοι αντιμετωπίζουν αρκετά εμπόδια για την εμπλοκή στην πράσινη 
κινητικότητα, συμπεριλαμβανομένης της έλλειψης ασφαλούς υποδομής, της 
περιορισμένης πρόσβασης σε ποδήλατα, της ανεπαρκούς γνώσης της οδικής 
ασφάλειας και των ψυχολογικών εμποδίων, όπως ο φόβος ή η χαμηλή εμπιστοσύνη 
(Götschi et al., 2016). Σε πολλές αστικές και περιπολικές περιοχές, η ποδηλατική 
υποδομή είναι άνισα κατανεμημένη, με ασφαλέστερες λωρίδες ποδηλάτων και ζώνες 
με ηρεμιστικό κυκλοφορίας πιο συχνά βρίσκονται σε γειτονιές με υψηλότερα 
εισοδήματα. 

Επομένως, οι νέοι που ζουν σε μειονεκτικές περιοχές ενδέχεται να εκτίθενται σε 
βαρύτερη κυκλοφορία, σε άσχημα διατηρητέες οδούς και σε έλλειψη ασφαλούς 
στάθμευσης ποδηλάτων, οι οποίες μειώνουν την αντιληπτή και πραγματική ασφάλεια 
του ποδηλατοδρόμου. Η έρευνα δείχνει ότι ο αντιληπτός κίνδυνος κυκλοφορίας είναι 
ένας από τους ισχυρότερους προγνώστες του κατά πόσον οι νέοι συμμετέχουν σε 
ενεργό κινητικότητα (Götschi et al., 2016). 

Οι οικονομικοί περιορισμοί παίζουν επίσης σημαντικό ρόλο. Για οικογένειες με 
περιορισμένους οικονομικούς πόρους, η αγορά ποδηλάτου, κράνους και βασικού 
εξοπλισμού ασφαλείας μπορεί να μην αποτελεί προτεραιότητα, ιδίως όταν άλλες 
βασικές ανάγκες ανταγωνίζονται για περιορισμένους προϋπολογισμούς. Επιπλέον, οι 
νεαροί που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση μπορεί να μην έχουν πρόσβαση σε 
υπηρεσίες επισκευής ή ασφαλείς αποθηκευτικούς χώρους, αυξάνοντας τον κίνδυνο 
κλοπής ή ζημίας. Αυτά τα υλικά εμπόδια μπορούν να κάνουν την ποδηλασία να 
φαίνεται αναξιόπιστη ή απρόσιτη ως τακτικός τρόπος μεταφοράς (Λούκας, 2012). 

Τα εμπόδια που σχετίζονται με τη γνώση περιορίζουν περαιτέρω τη συμμετοχή. Οι 
νέοι που δεν έχουν λάβει εκπαίδευση ποδηλασίας ή εκπαίδευση οδικής ασφάλειας 
μπορεί να αισθάνονται αβέβαιοι σχετικά με τους κανόνες κυκλοφορίας, 
σηματοδοτώντας, ή πώς να τοποθετούνται με ασφάλεια στο δρόμο. Αυτή η 
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αβεβαιότητα μπορεί να οδηγήσει σε άγχος και αποφυγή της ποδηλασίας σε δημόσιους 
χώρους. Τα σχολεία και τα κοινοτικά προγράμματα δεν παρέχουν πάντοτε ίση 
πρόσβαση στην εκπαίδευση κινητικότητας, η οποία μπορεί να διευρύνει τις 
υφιστάμενες ανισότητες εμπιστοσύνης και ικανότητας. 

Οι ψυχολογικοί και κοινωνικοί παράγοντες είναι εξίσου σημαντικοί. Ο φόβος των 
ατυχημάτων, η χαμηλή αυτοπεποίθηση ή οι προηγούμενες αρνητικές εμπειρίες στην 
κυκλοφορία μπορούν να αποθαρρύνουν τους νέους από την προσπάθεια ή τη 
συνέχιση της ποδηλασίας. Για μερικούς νεαρούς, ιδιαίτερα εκείνους που έχουν βιώσει 
τον κοινωνικό αποκλεισμό ή τον εκφοβισμό, η συμμετοχή σε ορατές δημόσιες 
δραστηριότητες μπορεί να αισθάνεται εκφοβιστική. Οι πολιτισμικοί κανόνες και οι 
προσδοκίες για το φύλο μπορούν επίσης να περιορίζουν τη συμμετοχή, ιδίως μεταξύ 
κοριτσιών ή νέων από μεταναστευτικό υπόβαθρο, όπου η ποδηλασία μπορεί να μην 
ενθαρρύνεται παραδοσιακά. 

Η αντιμετώπιση αυτών των εμποδίων απαιτεί μια ολιστική και περιεκτική προσέγγιση. 
Οι βελτιώσεις της υποδομής, όπως οι προστατευόμενες λωρίδες ποδηλάτων και οι 
διαδρομές με τροχίσκο, είναι απαραίτητες αλλά δεν επαρκούν από μόνες τους. Η 
ολοκληρωμένη σχεδίαση του προγράμματος θα πρέπει να συνδυάζει την πρόσβαση 
σε εξοπλισμό, δομημένη κατάρτιση σε δεξιότητες οδικής ασφάλειας και ποδηλασίας 
και υποστηρικτικά περιβάλλοντα μάθησης όπου οι νέοι μπορούν να εξασκηθούν χωρίς 
φόβο. Η ψυχολογία και η υποστήριξη από ομότιμους μπορούν να βοηθήσουν στην 
οικοδόμηση εμπιστοσύνης, ενώ οι πρωτοβουλίες που βασίζονται στην κοινότητα 
μπορούν να προωθήσουν την αίσθηση της συμμετοχής και της ομαλοποίησης του 
ποδηλατισμού ως δραστηριότητα για όλους, ανεξάρτητα από το υπόβαθρο ή την 
ικανότητα. Αυτές οι πολυεπίπεδες παρεμβάσεις είναι πιθανότερο να μειώσουν τις 
ανισότητες όσον αφορά την πρόσβαση στην πράσινη κινητικότητα και να 
προωθήσουν τη μακροπρόθεσμη συμμετοχή (Λούκας, 2012), UNICEF, 2021). 

 

2. Οφέλη από την Ποδηλασία για τους Νέους από Μειονεκτούσες Ομάδες 

Η ποδηλασία προσφέρει πολυδιάστατα οφέλη που επεκτείνονται πέρα από τη φυσική 

κατάσταση. Η έρευνα στη δημόσια υγεία, την ψυχολογία και τις κοινωνικές επιστήμες 

δείχνει ότι η τακτική σωματική δραστηριότητα συνδέεται έντονα με τη βελτίωση της 

ευημερίας, των γνωστικών επιδόσεων και της κοινωνικής ένταξης (WHO, 2018; 

Bauman et al., 2012). Για τους νεαρούς που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση, αυτές οι 

επιπτώσεις μπορούν να έχουν ιδιαίτερη σημασία, καθώς η ποδηλασία παρέχει τόσο 

κίνηση όσο και ουσιαστική συμμετοχή. 
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2.1 Ψυχολογικά και Γνωστικά Οφέλη 

Επιστημονικά στοιχεία δείχνουν ότι η σωματική δραστηριότητα υποστηρίζει την 

ανάπτυξη του εγκεφάλου και τη γνωστική λειτουργία, ιδιαίτερα στους νέους (Hillman 

et al., 2008). Δραστηριότητες όπως η ποδηλασία βελτιώνουν τη ροή του αίματος στον 

εγκέφαλο, η οποία συνδέεται με καλύτερη προσοχή, μνήμη και εκτελεστική λειτουργία. 

Αυτές οι βελτιώσεις μπορούν να είναι ιδιαίτερα ωφέλιμες για τους νεαρούς που 

αντιμετωπίζουν μαθησιακές δυσκολίες ή δυσκολίες συγκέντρωσης. Η σωματική 

δραστηριότητα συνδέεται με μειωμένα συμπτώματα άγχους και κατάθλιψης, 

βελτιωμένη διάθεση και καλύτερη ρύθμιση του στρες (Biddle & Asare, 2011). 

Η ποδηλασία συνδέεται επίσης έντονα με τη συναισθηματική ευημερία. Η τακτική 

κίνηση μειώνει τα συμπτώματα του άγχους και της κατάθλιψης και συμβάλλει στη 

ρύθμιση της διάθεσης (Biddle & Asare, 2011; WHO, 2018). Η ποδηλασία ιδιαίτερα, ως 

υπαίθρια και ρυθμική δραστηριότητα, μπορεί να υποστηρίξει τη συναισθηματική 

ρύθμιση και να προσφέρει μια αίσθηση ελευθερίας και απελευθέρωσης. Η έκθεση σε 

φυσικά ή πράσινα περιβάλλοντα κατά τη διάρκεια της ποδηλασίας έχει επίσης 

συσχετιστεί με ψυχολογική αποκατάσταση και μειωμένη ψυχική κόπωση (Twohig-

Bennett & Jones, 2018). 

Για τους ανήλικους νέους που μπορεί να βιώσουν άγχος, ανασφάλεια ή χαμηλή 

αυτοεκτίμηση, η ποδηλασία μπορεί να προσφέρει μια ασφαλή και δομημένη 

δραστηριότητα που οικοδομεί εμπιστοσύνη μέσω της σταδιακής επίτευξης. Η 

εκμάθηση ιππασίας, η βελτίωση της αντοχής ή η ολοκλήρωση μιας διαδρομής μπορεί 

να προωθήσει μια αίσθηση ικανότητας και αυτοεπιδεξιότητας. Επιπλέον, η σύνδεση 

μεταξύ σωματικής δραστηριότητας και γνωστικής λειτουργίας δεν θα πρέπει να 

παραβλέπεται. Τακτική κίνηση έχει συνδεθεί με βελτιώσεις στην προσοχή, τη μνήμη 

και την εκτελεστική λειτουργία, οι οποίες είναι σημαντικές για τη μάθηση και την 
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καθημερινή λήψη αποφάσεων (Hillman et al., 2008). Υπό αυτή την έννοια, η 

ποδηλασία υποστηρίζει όχι μόνο την υγεία αλλά και τα ευρύτερα αναπτυξιακά 

αποτελέσματα. 

 

2.2 Οφέλη από τη Φυσική Υγεία 

Η ποδηλασία αναγνωρίζεται ευρέως ως μια μορφή μέτριας έως ισχυρής σωματικής 

δραστηριότητας που παρέχει σημαντικά οφέλη για την υγεία κατά τη διάρκεια της 

ζωής. Η τακτική ποδηλασία συμβάλλει στη βελτίωση της καρδιαγγειακής κατάστασης, 

της μυϊκής αντοχής και της αντοχής και της υγιεινής διαχείρισης βάρους (WHO, 2018; 

Green et al., 2021). Για τους νέους, η καθιέρωση ενεργών συνηθειών νωρίς στη ζωή 

είναι ιδιαίτερα σημαντική, καθώς τα πρότυπα σωματικής δραστηριότητας κατά τη 

διάρκεια της εφηβείας συχνά οδηγούνται στην ενηλικίωση. 

Από την άποψη της πρόληψης, η συνεπής εμπλοκή στον ποδηλατισμό έχει 

συσχετιστεί με μειωμένο κίνδυνο χρόνιων ασθενειών όπως καρδιαγγειακή νόσο, 

διαβήτη τύπου 2 και παχυσαρκία (WHO, 2018). Οι ενεργές μεταφορές, 

συμπεριλαμβανομένης της ποδηλασίας στα σχολεία, στα κέντρα κατάρτισης ή στην 

εργασία, επιτρέπουν στους νέους να ενσωματώσουν τη σωματική δραστηριότητα στις 

καθημερινές τους συνήθειες χωρίς να απαιτούν πρόσβαση σε οργανωμένες αθλητικές 

εγκαταστάσεις, οι οποίες ενδέχεται να είναι οικονομικά ή κοινωνικά δυσπρόσιτες για 

τους νέους που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση. 

Για τους νεαρούς που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση, αυτές οι επιπτώσεις στην υγεία 

μπορεί να έχουν ιδιαίτερη σημασία. Οι νέοι που αντιμετωπίζουν οικονομικές 

δυσκολίες, κοινωνικό αποκλεισμό ή συναισθηματική ένταση συχνά έχουν λιγότερες 

ευκαιρίες να συμμετάσχουν σε δομημένες ψυχαγωγικές δραστηριότητες. Η ποδηλασία 

προσφέρει σχετικά χαμηλό κόστος και προσβάσιμο τρόπο για τη βελτίωση της 

φυσικής ευημερίας. 

 

2.3 Κοινωνικά και Πολιτιστικά Οφέλη 

Οι δραστηριότητες ποδηλασίας πραγματοποιούνται συχνά σε ομάδες, ενθαρρύνοντας 

την επικοινωνία, τη συνεργασία και την αμοιβαία υποστήριξη. Η συμμετοχή σε κοινές 

φυσικές δραστηριότητες έχει συνδεθεί με ισχυρότερες σχέσεις ομοτίμων και 

βελτιωμένες κοινωνικές δεξιότητες (Bailey, 2006). Για τους νέους που βιώνουν 

απομόνωση ή περιθωριοποίηση, η ομαδική ποδηλασία μπορεί να παρέχει έναν μη 

ανταγωνιστικό και χωρίς αποκλεισμούς τρόπο σύνδεσης με άλλους. 

Η ποδηλασία μπορεί επίσης να προωθήσει τη διαπολιτισμική αλληλεπίδραση. Όταν 

οι νέοι από διαφορετικά πολιτισμικά ή μεταναστευτικά περιβάλλοντα οδηγούν μαζί, 

μοιράζονται εμπειρίες που μειώνουν τα στερεότυπα και δημιουργούν εμπιστοσύνη. Η 

θεωρία του κοινωνικού κεφαλαίου τονίζει ότι οι κοινές δραστηριότητες ενισχύουν τους 
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κοινοτικούς δεσμούς και ανήκουν (Putnam, 2000). Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό για 

τους νεαρούς που αισθάνονται ότι αποκλείονται από τις συνήθεις δραστηριότητες. 

Επιπλέον, η ποδηλασία στους δημόσιους χώρους αυξάνει την αίσθηση της προβολής 

και της συμμετοχής των νέων στην κοινοτική ζωή. Τα βελτιωμένα επίπεδα φυσικής 

κατάστασης και ενέργειας μπορούν επίσης να επηρεάσουν θετικά τη συμμετοχή στο 

σχολείο, τη συγκέντρωση και τη συνολική ποιότητα ζωής. Το να αισθάνεσαι παρών 

και ενεργός σε κοινό περιβάλλον συμβάλλει στην κοινωνική ένταξη και στην αίσθηση 

της ιθαγένειας (UNICEF, 2021). 

 

2.4 Οικονομικά και Ζωοτεχνικά Οφέλη 

Το να το βλέπουν άλλοι χρήστες του οδικού δικτύου είναι κρίσιμο, ιδίως σε συνθήκες 

χαμηλού φωτισμού ή υψηλής κυκλοφορίας. Η ποδηλασία είναι μία από τις πιο 

προσιτές μορφές προσωπικής κινητικότητας. Για τους νέους με χαμηλό εισόδημα, η 

πρόσβαση σε ένα ποδήλατο μπορεί να μειώσει το κόστος μεταφοράς και να βελτιώσει 

την πρόσβαση στην εκπαίδευση, την κατάρτιση και την απασχόληση (Λούκας, 2012). 

Η κινητικότητα αποτελεί βασικό παράγοντα για την κοινωνική συμμετοχή και οι 

περιορισμένες επιλογές μεταφορών συνδέονται έντονα με τον κοινωνικό αποκλεισμό. 

Η ποδηλασία βοηθά επίσης στην ανάπτυξη δεξιοτήτων ζωής. Η εκμάθηση της οδικής 

ασφάλειας, ο σχεδιασμός των διαδρομών και η συντήρηση του ποδηλάτου ενισχύουν 

την ευθύνη, την επίλυση προβλημάτων και την ανεξαρτησία. Αυτές οι πρακτικές 

αρμοδιότητες μπορούν να μεταφερθούν σε άλλους τομείς της ζωής, υποστηρίζοντας 

τη μακροπρόθεσμη προσωπική ανάπτυξη. Η συμμετοχή σε δομημένες 

δραστηριότητες ποδηλασίας μπορεί επίσης να εισαγάγει τους νέους στην ομαδική 

εργασία, την ακρίβεια και τη δέσμευση. 

 

3. Ποδηλασία ως εργαλείο κοινωνικής ένταξης και ενδυνάμωσης 

Πέρα από τα ατομικά οφέλη, η ποδηλασία μπορεί να χρησιμεύσει ως ένας ευρύτερος 

μηχανισμός κοινωνικής ένταξης. Έχει αποδειχθεί ότι περιλαμβάνει προγράμματα 

αθλητικής και σωματικής δραστηριότητας για την ενίσχυση της κοινωνικής ένταξης και 

ενδυνάμωσης μεταξύ των μειονεκτουσών ομάδων (McNeil et al., 2017). Η ποδηλασία 

είναι ιδιαίτερα κατάλληλη επειδή μπορεί να προσαρμοστεί σε διαφορετικές ικανότητες 

και δεν απαιτεί ακριβή υποδομή. 

 

3.1 Δύναμη και Αυτοπεποίθηση 

Η ενδυνάμωση περιλαμβάνει την απόκτηση μεγαλύτερου ελέγχου στη ζωή ενός 
ατόμου, την ανάπτυξη εμπιστοσύνης και την αίσθηση ότι μπορεί να πάρει αποφάσεις 
που επηρεάζουν το μέλλον του ατόμου (Zimmerman, 2000). Για τους νέους, η 
ενδυνάμωση συνδέεται στενά με τις ευκαιρίες να ενεργούν ανεξάρτητα, να έχουν 
επιτυχία και να αναγνωρίζονται για τις ικανότητές τους. Η εκμάθηση του κύκλου ή η 
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βελτίωση των δεξιοτήτων ποδηλασίας μπορούν να υποστηρίξουν άμεσα αυτή τη 
διαδικασία. Η απόκτηση φυσικής ικανότητας που επιτρέπει την ανεξάρτητη κίνηση στο 
δημόσιο χώρο μπορεί να αυξήσει σημαντικά την αυτοπεποίθηση και την αυτονομία, 
ειδικά για τους νέους που μπορεί να έχουν βιώσει επανειλημμένη αποτυχία, 
αποκλεισμό ή υπερπροστασία σε άλλους τομείς της ζωής. Η δυνατότητα ελεύθερης 
κυκλοφορίας χωρίς συνεχή εξάρτηση από τους ενήλικες ή τα μέσα μαζικής μεταφοράς 
μπορεί να αναμορφώσει τον τρόπο με τον οποίο οι νέοι βλέπουν τον εαυτό τους και 
τη θέση τους στην κοινότητα. 

Η ποδηλασία παρέχει επίσης σαφή και εφικτά ορόσημα, όπως η εξισορρόπηση 
ανεξάρτητα, η πλοήγηση σε μια διαδρομή ή η οδήγηση σε μεγαλύτερες αποστάσεις. 
Η επίτευξη αυτών των στόχων μέσω της πρακτικής ενισχύει την αίσθηση της 
ικανότητας και της προσωπικής υπηρεσίας. Σύμφωνα με τη θεωρία της ενδυνάμωσης, 
τέτοιες εμπειρίες δεξιοτεχνίας είναι βασικές για την ανάπτυξη της αυτοεπιδεξιότητας, 
που ορίζεται ως η πίστη στην ικανότητα ενός ατόμου να επιτύχει σε συγκεκριμένες 
καταστάσεις (Zimmerman, 2000). Για τους νεαρούς που βρίσκονται σε μειονεκτική 
θέση, οι οποίοι συχνά μπορούν να λάβουν αρνητική ανατροφοδότηση σε ακαδημαϊκά 
ή κοινωνικά πλαίσια, οι θετικές εμπειρίες mastery σε φυσικές δραστηριότητες μπορούν 
να διαδραματίσουν κρίσιμο αντισταθμιστικό ρόλο. 

Η έρευνα για την ανάπτυξη της νεολαίας δείχνει ότι η επιτυχής συμμετοχή σε 
δομημένες φυσικές δραστηριότητες συμβάλλει στην υψηλότερη αντιληπτή ικανότητα, 
στη βελτίωση της αυτοεκτίμησης και στη μεγαλύτερη ανθεκτικότητα απέναντι στις 
προκλήσεις (Bailey, 2006). Φυσικές δραστηριότητες όπως η ποδηλασία ενθαρρύνουν 
επίσης την επιμονή, την επίλυση προβλημάτων και τον καθορισμό στόχων, όλες από 
τις οποίες είναι μεταβιβάσιμες δεξιότητες που υποστηρίζουν την ευρύτερη προσωπική 
ανάπτυξη. Όταν οι νέοι βιώνουν τους εαυτούς τους ως ικανοί σε έναν τομέα, αυτή η 
εμπιστοσύνη μπορεί να γενικευθεί σε άλλους τομείς, συμπεριλαμβανομένης της 
σχολικής συμμετοχής, των κοινωνικών σχέσεων και των μελλοντικών φιλοδοξιών. 

3.2 Συμμετοχή της Κοινότητας 

Οι πρωτοβουλίες ποδηλασίας συχνά περιλαμβάνουν βόλτες στην κοινότητα, 
εργαστήρια, εκπαιδευτικές συνεδρίες και τοπικές εκδηλώσεις που φέρνουν κοντά τους 
νέους, εθελοντές, οικογένειες και άλλα μέλη της κοινότητας. Αυτές οι κοινές 
δραστηριότητες δημιουργούν δομημένους αλλά ανεπίσημους χώρους όπου η 
αλληλεπίδραση μπορεί να λάβει χώρα σε όλες τις ηλικιακές ομάδες, το κοινωνικό 
υπόβαθρο και τους πολιτισμούς. Μέσω της επανειλημμένης συμμετοχής, οι νέοι 
αναπτύσσουν κοινωνικές συνδέσεις, μαθαίνουν να συνεργάζονται με άλλους και 
αρχίζουν να αισθάνονται ότι αναγνωρίζονται ως ενεργά μέλη της κοινότητάς τους. 
Αυτές οι συλλογικές εμπειρίες είναι ιδιαίτερα πολύτιμες για τους νεαρούς που 
διαφορετικά μπορεί να έχουν περιορισμένες ευκαιρίες για θετική κοινωνική συμμετοχή. 

Η έρευνα για το κοινωνικό κεφάλαιο τονίζει ότι η συμμετοχή σε δραστηριότητες που 
βασίζονται στην κοινότητα διαδραματίζει βασικό ρόλο στην οικοδόμηση 
εμπιστοσύνης, αμοιβαιότητας και αίσθησης συμμετοχής (Putnam, 2000). Όταν οι νέοι 
συμμετέχουν σε ομαδικές δραστηριότητες ποδηλασίας, δεν συμμετέχουν μόνο στη 
φυσική κίνηση, αλλά και σε ένα κοινωνικό περιβάλλον όπου εφαρμόζονται κανόνες 
συνεργασίας, αμοιβαίας υποστήριξης και κοινής ευθύνης. Με την πάροδο του χρόνου, 
αυτές οι αλληλεπιδράσεις μπορούν να ενισχύσουν τόσο το κοινωνικό κεφάλαιο 
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(συνδέσεις με ομότιμους που μοιράζονται παρόμοιες εμπειρίες) όσο και να 
γεφυρώσουν το κοινωνικό κεφάλαιο (συνδέσεις με άτομα από διαφορετικά στρώματα), 
τα οποία και τα δύο είναι σημαντικά για την κοινωνική ένταξη. 

Για τους νεαρούς που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση, το να είναι μέρος μιας 
ποδηλατικής ομάδας μπορεί να προσφέρει πρόσβαση σε υποστηρικτικές σχέσεις που 
μπορεί να λείπουν σε άλλους τομείς της ζωής. Οι θετικές αλληλεπιδράσεις με τους 
συνομηλίκους, τους συμβούλους και τους εθελοντές μπορούν να βοηθήσουν στη 
δημιουργία μιας αίσθησης ασφάλειας και αποδοχής, η οποία είναι απαραίτητη για τη 
συνεχή συμμετοχή. Επιπλέον, η έκθεση σε θετικά πρότυπα ρόλων όπως οι 
εργαζόμενοι στη νεολαία, οι εκπαιδευμένοι εθελοντές ή οι πιο έμπειροι ποδηλάτες 
μπορούν να διευρύνουν τις προοπτικές των νέων σχετικά με το τι μπορούν να 
επιτύχουν. Η παρακολούθηση άλλων που επιδεικνύουν εμπιστοσύνη, υπευθυνότητα 
και συμμετοχή στην κοινότητα μπορεί να εμπνεύσει παρόμοιες συμπεριφορές και 
συμπεριφορές. 

Αυτή η κοινωνική δυναμική είναι ζωτικής σημασίας για τη μακροπρόθεσμη δέσμευση 
και ένταξη. Όταν οι πρωτοβουλίες ποδηλασίας γίνονται χώροι όπου οι νέοι 
αισθάνονται πολύτιμοι, συνδεδεμένοι και υποστηριζόμενοι, η συμμετοχή είναι πιο 
πιθανό να συνεχιστεί με την πάροδο του χρόνου. Με τον τρόπο αυτό, οι 
δραστηριότητες ποδηλασίας που βασίζονται στην κοινότητα συμβάλλουν όχι μόνο 
στην κινητικότητα και την υγεία, αλλά και στην ανάπτυξη των κοινωνικών δεσμών και 
την ισχυρότερη αίσθηση της συμμετοχής στην ευρύτερη κοινότητα (Putnam, 2000; 
UNICEF, 2021). 
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Άσκηση 1: Συμπληρώστε τα κενά σχετικά με την ποδηλασία 

Συμπληρώστε τις προτάσεις χρησιμοποιώντας μία ή δύο λέξεις. 

1. Η ποδηλασία είναι μια __________ μορφή κινητικότητας που συμβάλλει στην 

προστασία του περιβάλλοντος. 

2. Πολλοί νέοι από μειονεκτούσες ομάδες αντιμετωπίζουν __________ εμπόδια 

που περιορίζουν τις ευκαιρίες τους. 

3. Οι ομαδικές δραστηριότητες ποδηλασίας μπορούν να βελτιώσουν την 

__________ ένταξη και τη συνεργασία. 

4. Η ποδηλασία μπορεί να βοηθήσει τους νέους να αισθάνονται περισσότερο 

__________ και ανεξάρτητοι. 

5. Η πράσινη κινητικότητα υποστηρίζει τόσο τη σωματική όσο και την __________ 

ευεξία. 

6. Το οικονομικό μειονέκτημα μπορεί να περιορίσει την πρόσβαση σε μεταφορές, 

αθλητισμό και __________ δραστηριότητες. 

 

Άσκηση 2: Cycling Quiz πρόκληση 

Κάντε κύκλο στη σωστή απάντηση. Περισσότερες από μία απαντήσεις μπορεί 

να είναι σωστές σε μερικές ερωτήσεις. 

 

1. Γιατί η ποδηλασία θεωρείται μορφή κινητικότητας; 

Α. Δεν παράγει άμεση ατμοσφαιρική ρύπανση 

Β. Μειώνει την κυκλοφοριακή συμφόρηση 

Γ. Χρησιμοποιεί περισσότερα καύσιμα από τα αυτοκίνητα 

Ντ. Βοηθάει στη μείωση των εκπομπών άνθρακα 

 

2. Ποια από τα ακόλουθα είναι τα οφέλη για την υγεία από την τακτική ποδηλασία; 

Α. Δυνατή καρδιά και πνεύμονες 

Β. Καλύτερη διάθεση και λιγότερο άγχος 

Γ. Βελτιωμένη συγκέντρωση 

Ντ. Κουράζομαι όλη την ώρα. 
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3. Πώς μπορεί η ποδηλασία να στηρίξει την κοινωνική ένταξη; 

Α. Βοηθάει τους νέους να γνωρίσουν άλλους 

Β. Μπορεί να γίνει σε ομάδες 

Γ. Πάντα απαιτεί ακριβό εξοπλισμό. 

Ντ. Μπορεί να αυξήσει την εμπιστοσύνη στους δημόσιους χώρους 

 

4. Ποιος από αυτούς μπορεί να αποτελεί εμπόδιο στην ποδηλασία για τους νεαρούς 

που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση; 

Α. Δεν υπάρχει ασφαλής ποδηλασία λωρίδες 

Β. Έλλειψη χρημάτων για ένα ποδήλατο 

Γ. Αισθάνομαι ντροπαλός ή μη σίγουρος 

Ντ. Έχω πάρα πολλά πάρκα. 

 

5. Η τακτική ποδηλασία μπορεί να βοηθήσει τους νέους να αισθάνονται περισσότερα: 

Α. Ανεξάρτητη 

Β. Απομονωμένος 

Γ. Εμπιστευτικότητα 

Ντ. Συνδεδεμένοι με την κοινότητά τους 

 

 

Άσκηση 3 Ημέρα με όρια 

Φανταστείτε το για μια μέρα: 

• δεν έχετε χρήματα για τη μεταφορά, ή 

• αισθάνεστε ανασφαλείς να μετακινείστε μόνοι σας, ή 

• νιώθετε αποκλεισμένοι από τις κοινωνικές δραστηριότητες. 

 

Σκέψου: 

• Πού θα μπορούσατε να πάτε; 

• Τι θα ήταν δύσκολο; 
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• Πώς θα μπορούσε ένα ποδήλατο να αλλάξει αυτή την κατάσταση; 

 

Μοιραστείτε τις σκέψεις σας με την ομάδα αν αισθάνεστε άνετα. 
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ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ ΕΝΟΤΗΤΑΣ 

 

Ενότητα 2 Βασικές αρχές ποδηλασίας 

Σύνοψη 

Η ενότητα αυτή παρέχει μια επικεντρωμένη επισκόπηση 

του οδηγού CYCLOS με την αντιμετώπιση τριών βασικών 

τομέων: την κατανόηση των ατομικών ικανοτήτων και 

αναγκών, την προτεραιότητα της ασφάλειας και την 

επιλογή κατάλληλων οργάνων ποδηλασίας. Τονίζει την 

προσαρμογή τόσο των ποδηλάτων (εργαλείων) όσο και 

των προσεγγίσεων κατάρτισης (συμβουλές) για την 

υποστήριξη νέων ποδηλάτων από ποικίλα φυσικά, 

αισθητικά, γνωστικά και κοινωνικοοικονομικά 

περιβάλλοντα. Ιδιαίτερη προσοχή δίνεται στους νεαρούς 

που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση, τονίζοντας τις 

ικανότητές τους και τους κατάλληλους τρόπους με τους 

οποίους μπορούν να επωφεληθούν από την ποδηλασία: 

μέσω του εντοπισμού μειονεκτημάτων (όσον αφορά τις 

ανάγκες) και της προώθησης πλεονεκτημάτων όπως η 

ενίσχυση της υγείας, ενδυνάμωση, κοινωνική συμμετοχή 

και ανάπτυξη δεξιοτήτων. Η ενότητα υπογραμμίζει επίσης 

τη σημασία μιας πρώτης νοοτροπίας ασφαλείας σε όλα τα 

περιβάλλοντα ποδηλασίας. Τέλος, εξετάζει τα 

προσαρμοστικά όργανα ποδηλασίας, αποδεικνύοντας ότι 

όταν ταιριάζουν κατάλληλα με τις ατομικές ικανότητες, 

μπορούν να προσφέρουν συγκρίσιμα οφέλη για τα 

τυποποιημένα ποδήλατα, ενισχύοντας την ποδηλασία ως 

προσιτή και χωρίς αποκλεισμούς δραστηριότητα για 

όλους. 

Μαθησιακά 

αποτελέσματ

α 

 

● Αξιολόγηση των ατομικών ικανοτήτων και αναγκών 

● Παροχή πρακτικών συμβουλών σχετικά με την 

κατάρτιση 

● Υιοθετώντας μια πρώτη προσέγγιση ασφάλειας 

● Γνωρίζοντας για τον κατάλληλο εξοπλισμό 

● Κατανόηση βασικών κανόνων κυκλοφορίας για την 

ασφάλεια 

● Μαθαίνοντας τις παραμέτρους ασφάλειας για την 

ποδηλασία 

● Επιλογή του σωστού τύπου οργάνων ποδηλασίας 

● Αναγνωρίζοντας πώς τα όργανα ποδηλασίας 

μπορούν να διαφέρουν σε σχήμα, αλλά 

προσφέρουν τα ίδια οφέλη με τα τυποποιημένα 

ποδήλατα 
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Λέξεις-κλειδιά 
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#rules #benefits #health #environment #transport #job 

#employment #CYCLOS #adaptation #training 

#instruments #skill #participation #empowerment #well-

being #qualityoflife 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η ποδηλασία στην ΕΕ έχει αυξηθεί τα τελευταία χρόνια, που μπορούν να αποδοθούν 

σε διάφορους παράγοντες, Αλλά αυτό που είναι σίγουρο είναι ότι η συμπεριφορά 

αλλάζει κατά τη διάρκεια του COVID-19, με σχετική αύξηση της χρήσης ποδηλάτων 

(Haubold, Το 2020 και οι συνεπείς επενδύσεις στην ποδηλασία από το Ταμείο 

Συνοχής μεταξύ του 2014 και του 2020 συνέβαλαν στην τάση αυτή. Ωστόσο, οι αστικές 

μεταφορές εξακολουθούν να παράγουν το ένα τέταρτο των εκπομπών CO2 που 

σχετίζονται με τις μεταφορές, και το 69% των οδικών ατυχημάτων συμβαίνουν στις 

πόλεις, τονίζοντας τη σημασία της παροχής στους πολίτες πρόσθετων, καλά 

αναπτυγμένων και συνδεδεμένων υποδομών ποδηλασίας για την παροχή ασφαλών 

εναλλακτικών μεταφορών. Οι άμεσες επιπτώσεις της κλιματικής αλλαγής προκάλεσαν 

πρόσθετες προκλήσεις. Μέσα σε λίγα μόλις χρόνια, η ενσωμάτωση της ποδηλασίας 

σε αστικές και πράσινες υποδομές έχει γίνει βασικό ζήτημα (ADR Sud-Vest Oltenia, 

2022, CycleRight Interreg Europe 2021-2027). 

Επιπλέον, σχετικά με την προσβασιμότητα, πρέπει να σημειωθεί ότι οι εκτιμήσεις 

δείχνουν περισσότερα από 100 εκατομμύρια άτομα με διαφορετικά επίπεδα 

αναπηρίας ζουν στην ΕΕ, θέτοντας το ερώτημα του τρόπου με τον οποίο ο σχεδιασμός 

ποδηλασίας μπορεί να ανταποκριθεί στις ανάγκες τους καθώς και στις ανάγκες άλλων 

ευάλωτων κοινωνικών ομάδων, συμπεριλαμβανομένων των ηλικιωμένων και των 

γυναικών (στο εξής:). Οι ευάλωτες ομάδες περιλαμβάνουν επίσης πολίτες με χαμηλό 

κοινωνικοοικονομικό καθεστώς ή με μεταναστευτικό υπόβαθρο, οι οποίοι μπορούν να 

βασίζονται σε ποδήλατα ως πρωταρχικό μέσο μεταφοράς για να φτάσουν στους 

χώρους εργασίας τους, επιπλέον στις αγορές, τα σχολεία και τους κοινωνικούς 

χώρους. Ως εκ τούτου, πέρα από την υποστήριξη της σωματικής και ψυχικής υγείας 

και την προστασία του περιβάλλοντος, η ποδηλασία μπορεί επίσης να ενισχύσει τις 

ευκαιρίες απασχόλησης. 

Για τους λόγους αυτούς, είναι ζωτικής σημασίας να αξιολογήσουμε πρώτα τις ατομικές 

ικανότητες και ανάγκες, με τέτοιον τρόπο ώστε να εγγυηθούμε τις καλύτερες λύσεις 

ποδηλασίας για κάθε ευάλωτο πολίτη. Η ενότητα αυτή φωτίζει αυτές τις συγκεκριμένες 

ανάγκες, ενώ η πρώτη προσέγγιση για την ασφάλεια τονίζει τη σημασία της 

προστασίας στους δρόμους. Τελικά, η επιλογή του σωστού τύπου εξοπλισμού 

ποδηλασίας ολοκληρώνει αυτό το ταξίδι σχετικά με την αξιολόγηση των αναγκών των 

ευάλωτων ποδηλάτων ή/και των δυνητικών ποδηλάτων, την προώθηση ασφαλών, 

δίκαιων και χωρίς αποκλεισμούς κοινοτήτων ποδηλασίας. 

Εν κατακλείδι, ο κύριος στόχος αυτής της ενότητας είναι η κατανόηση των βασικών 

εμποδίων για τις διαφορετικές αδυναμίες και την ανάπτυξη τεχνικών για την 

υπερνίκησή τους. 
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1. Αξιολόγηση των ατομικών ικανοτήτων και αναγκών 

Πολλοί ποδηλάτες με αναπηρίες χρησιμοποιούν ένα πρότυπο ποδήλατο όταν 

ποδηλασία για λόγους υγείας, τη χαρά που φέρνει ή ακόμη και για τον ανταγωνισμό 

με άλλους ποδηλάτες. Ωστόσο, ανάλογα με κάθε μεμονωμένη δυσλειτουργία του 

ποδηλάτου, το ποδήλατο μπορεί να προσαρμοστεί ώστε να καλύψει τις προσωπικές 

ανάγκες του από τον Tour de France, 2025. Αλλά και η κατάρτιση πρέπει να 

προσαρμοστεί για διαφορετικές ανάγκες και οι εκπαιδευτές/mentors θα πρέπει να 

μπορούν να αναγνωρίζουν τις ικανότητες και τις ειδικές απαιτήσεις των ατόμων που 

επιδιώκουν να γίνουν ποδηλάτες και ανήκουν σε μειονεκτικές ομάδες. Μεταξύ αυτών 

περιλαμβάνονται ποδηλάτες με σωματικές και αισθητικές αναπηρίες, ποδηλάτες με 

γνωστικές αναπηρίες, ποδηλάτες με μειονεκτική κοινωνικοοικονομική κατάσταση και 

ποδηλάτες με μεταναστευτικό ή προσφυγικό υπόβαθρο. 

 

1.1 Ποδηλάτες με φυσικές και αισθητηριακές αναπηρίες 

«Τα άτομα με αναπηρίες θέλουν να κάνουν ποδήλατο», διακηρύσσει η Πρεσβεία 

Ποδηλασίας της Δανίας (Aagaard Kristensen, 2024). 

Το L’Étape Romania by Tour de France διοργάνωσε την εκστρατεία «Η χαρά της 

ποδηλασίας, ΜΑΖΙ!». Στις 31 Αυγούστου 2025, το Βουκουρέστι ήταν «κλειστό στα 

αυτοκίνητα και ανοιχτό στους ποδηλάτες» για αυτόν τον ερασιτεχνικό αγώνα. Η 

εκστρατεία ήταν αφιερωμένη στην κοινωνική ένταξη ποδηλατών με αναπηρία που 

επιθυμούσαν να βιώσουν τη συγκίνηση του θρυλικού αγώνα. Η συμμετοχή των 

ατόμων με αναπηρία ήταν δωρεάν. Κάθε άτομο με κινητική ή οπτική αναπηρία 

μπορούσε να συμμετάσχει ως παραποδηλάτης, εφόσον χρησιμοποιούσε κατάλληλο 

εξοπλισμό και δήλωνε την προσωπική του κατάσταση κατά την εγγραφή. Τα άτομα με 

αναπηρία συμμετείχαν στους ίδιους αγώνες μαζί με τους υπόλοιπους συμμετέχοντες. 

Με την κατάλληλη υποστήριξη μπορούσαν να εξελιχθούν σε παραποδηλάτες, 

αναδεικνύοντας τις δεξιότητες και τις ικανότητές τους μέσα από συστηματική 

εξάσκηση, ενώ παρέχονταν πόροι και εξειδικευμένη βοήθεια σε όσους ήθελαν να 

ανακαλύψουν και να αναπτύξουν τη διαδρομή τους στην ποδηλασία. 

Η εγκεφαλική παράλυση, οι διαταραχές των αισθητών, οι τραυματισμοί του νωτιαίου 

μυελού και οι πολλαπλές αναπηρίες είναι παραδείγματα συνθηκών που μπορούν να 

επηρεάσουν σημαντικά ένα άτομο, τη φυσική κίνηση, το συντονισμό και τον έλεγχο 

του κινητήρα. Αυτές οι αναπηρίες μπορούν να επηρεάσουν την ισορροπία, την αντοχή, 

τη στάση και την ικανότητα εκτέλεσης λειτουργικών δραστηριοτήτων, συχνά 

απαιτώντας προσαρμοσμένη υποστήριξη, προσαρμοστικό εξοπλισμό ή εξειδικευμένη 

εκπαίδευση για τη διευκόλυνση της συμμετοχής σε φυσικές δραστηριότητες, όπως 

ποδηλασία ή άλλες μορφές άσκησης. 

Προσαρμοσμένοι κύκλοι προσφέρουν στους νέους με αναπηρίες πολλές ευχάριστες 

ευκαιρίες συμμετοχής σε υπερεδάφιο ποδηλασία. Ωστόσο, τα ακαδημαϊκά στοιχεία 

σχετικά με αποτελεσματικές προσεγγίσεις κατάρτισης παραμένουν περιορισμένα και 

τα μακροπρόθεσμα ποσοστά συμμετοχής παραμένουν χαμηλά. Η έρευνα δείχνει ότι 
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οι προσαρμοστικές ποδηλατικές παρεμβάσεις πρέπει να εξατομικεύονται και να 

ανταποκρίνονται σε ένα φάσμα αναγκών, ώστε να υποστηρίζουν ουσιαστική και 

διαρκή δέσμευση. 

 

 

Οι βασικές ανάγκες των ποδηλάτων νέων με αναπηρίες περιλαμβάνουν: 

1. Εξατομικευμένος καθορισμός στόχων 

Οι piαρεβάσει piοδηλασία, piροκειένου να είναι piιο αpiοτελεσατικέ, piορούν να 

βασίζονται σε κάθε αναβάτη piροσωpiικού στόχου, ικανοτήτων και κινήτρων. 

Για παράδειγμα, δημιουργήστε ένα στόχο που φτάνει το παιχνίδι (ασφαλώς δομημένο) 

για να αυξήσει τα κίνητρα. Σχεδιάστε τους στόχους μαζί με τους νέους. 

2. Προσαρμοσμένες προσεγγίσεις διδασκαλίας και κατάρτισης 

Η ανάπτυξη δεξιοτήτων είναι πιο αποτελεσματική όταν η κατάρτιση ενσωματώνει έναν 

συνδυασμό βιωματικής μάθησης, πρακτικής προσανατολισμένης προς τους στόχους, 

κατάρτισης ειδικά για την εργασία και ολιστικών προτύπων παρέμβασης. 

3. Πρόσβαση σε κατάλληλο προσαρμοσμένο εξοπλισμό 

Η συετοχή εpiηρεάζεται έντονα αpiό τη διαθεσιότητα κατάλληλων piροσαρμοσμένων 

κύκλων piου ανταpiοκρίνονται στι φυσικέ, νοητικέ και αισθηατικέ αpiαιτήσει του 

αναβάτη. 

4. Υποστηρικτικά και ασφαλή περιβάλλοντα 

Οι ευκαιρίες για ποδηλασία εξαρτώνται συχνά από την πρόσβαση σε προστατευμένες, 

χωρίς κυκλοφορία ρυθμίσεις που προωθούν την ασφάλεια και την εμπιστοσύνη. 

Για παράδειγμα, νεαροί ποδηλάτες με οπτική δυσλειτουργία (αισθητήρια αναπηρία), 

ειδικά εάν αρχάριοι, θα απαιτούν χωρίς κυκλοφορία ή καλά προστατευμένα 

ποδηλατικά μονοπάτια, απτικά σήματα και ηχητικά σήματα για να πλοηγηθούν με 

ασφάλεια. 

5. Συνεχείς ευκαιρίες στήριξης και εξέλιξης 

Η συνεχής συμμετοχή απαιτεί δομημένες στρατηγικές που επιτρέπουν στους 

ποδηλάτες να προοδεύουν πέρα από τα θεραπευτικά ή ψυχαγωγικά πλαίσια και σε 

ευρύτερα περιβάλλοντα ποδηλασίας της κοινότητας. 

Συνολικά, η προσαρμοστική ποδηλασία θεωρείται συνήθως από τους παρόχους ως 

θεραπευτική ή ενεργό δραστηριότητα αναψυχής. Τα ευρήματα τονίζουν την ανάγκη 

για στοχευμένες στρατηγικές για την επέκταση της πρόσβασης, τη βελτίωση της 

ασύλληπτης και την υποστήριξη της μετάβασης του προσαρμοστικού ποδηλασίας 

από περιστασιακή στην καθημερινή συμμετοχή της κοινότητας (Carey et al., 2023). 
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1.2 Κύκλοι με γνωστικές αναπηρίες 

Μου δίνει τόση χαρά στην καθημερινή μου ζωή που μπορώ να είμαι αυτοδύναμος, 

κινητός και επαναφορτισμένος στη φύση... Μπετίνα Søndergaard, 42 ετών, αυτισμός, 

άγχος, ADD και ινομυαλγία, σύμφωνα με μια μαρτυρία που δημοσιεύθηκε στο 

διαδίκτυο από την Πρεσβεία Ποδηλασίας της Δανίας (Aagaard Kristensen, 2024). 

Γνωστική δυσλειτουργία περιλαμβάνει ένα ευρύ φάσμα των συνθηκών, 

συμπεριλαμβανομένων των αναπτυξιακών καθυστερήσεων, διαταραχή του φάσματος 

αυτισμού (ASD), διαταραχή της υπερδραστηριότητας προσοχής (ADHD), διανοητικές 

αναπηρίες, επίκτητη βλάβη του εγκεφάλου ή εγκεφαλικό επεισόδιο, και σύνδρομο 

Down. Η παροχή αποτελεσματικής εκπαίδευσης κύκλου σε παιδιά και ενήλικες με 

γνωστικές διαταραχές απαιτεί οι εκπαιδευτές να είναι πλήρως προετοιμασμένοι και να 

διαθέτουν ισχυρή κατανόηση των πρακτικών χωρίς αποκλεισμούς διδασκαλίας. 

Πριν από την παροχή εκπαίδευσης κύκλου, οι εκπαιδευτές και οι σύμβουλοι θα πρέπει 

να προγραμματίζουν προσεκτικά τις συνεδριάσεις και, όπου είναι δυνατόν, να 

προσδιορίζουν εκ των προτέρων πώς μπορούν να συμπεριληφθούν πλήρως οι 

συμμετέχοντες με αναπηρία στην ομάδα. Οι κατάλληλες διδακτικές προσεγγίσεις, οι 

μέθοδοι επικοινωνίας και οι στρατηγικές στήριξης θα πρέπει να συμφωνηθούν εκ των 

προτέρων για να εξασφαλιστεί ότι η κατάρτιση είναι αποτελεσματική και χωρίς 

αποκλεισμούς. 

Η κατανόηση όσων θα παρευρεθούν σε μια συνεδρία και η αναγνώριση τυχόν ειδικών 

ή πρόσθετων αναγκών είναι απαραίτητη για την παροχή κατάρτισης που είναι 

ασφαλής, καλά διαχειρίσιμη, αποτελεσματική και ευχάριστη. Η αποτελεσματική 

προετοιμασία επιτρέπει στους εκπαιδευτές και τους συμβούλους: 

● ελαχιστοποιεί τις απρόβλεπτες προκλήσεις κατά την ημέρα της κατάρτισης· 

● προσαρμογή του μήκους, της δομής και των μεθόδων διδασκαλίας για την 

κάλυψη των επιμέρους αναγκών· 

● εξασφαλίζει τη διαθεσιμότητα κατάλληλου εξοπλισμού και πόρων. 

Σε ορισμένες περιπτώσεις, ενδέχεται να απαιτείται λεπτομερής αξιολόγηση ενός προς 

ενός για να συζητηθεί η γνωστική δυσλειτουργία των εκπαιδευόμενων και οι σχετικές 

ανάγκες υποστήριξης. Κατά περίπτωση, η διαδικασία αυτή θα πρέπει να περιλαμβάνει 

γονείς, φροντιστές ή εργαζομένους υποστήριξης και μπορεί να αποτελεί μέρος μιας 

αρχικής συνάντησης πρόσωπο με πρόσωπο (Τμήμα Μεταφορών UK, 2013). 

Παρά την πλήρη προετοιμασία, οι εκπαιδευτές ή/και οι σύμβουλοι ενδέχεται 

περιστασιακά να αντιμετωπίσουν απροσδόκητες καταστάσεις που σχετίζονται με τις 

ανάγκες των συμμετεχόντων. Η έλλειψη προηγούμενης ενημέρωσης δεν θα πρέπει 

να εμποδίζει τους εκπαιδευτές να προβαίνουν σε λογικές προσαρμογές για τη στήριξη 

της ένταξης. Ο οδηγός αυτός, παράλληλα με τους πρόσθετους πόρους που αναφέρει, 

παρέχει πρακτικές στρατηγικές για να βοηθήσει τους εκπαιδευτές να ανταποκριθούν 

αποτελεσματικά σε τέτοιες καταστάσεις. 
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Όταν εργάζονται με νέους ποδηλάτες που έχουν γνωστικές διαταραχές, οι εκπαιδευτές 

ή οι σύμβουλοι μπορούν να αντιμετωπίσουν τις ακόλουθες βασικές ανάγκες, οι οποίες 

μπορούν να αντιμετωπιστούν με κατάλληλες προσεγγίσεις: 

1. Κατανοήστε τις πρώτες ατομικές ανάγκες 

Οι εκπαιδευτές ή οι μέντορες πρέπει να αναπτύξουν βαθιά κατανόηση του κάθε 

συμμετέχοντα στο συγκεκριμένο γνωστικό προφίλ προκειμένου να εντοπίζουν και να 

ανταποκρίνονται αποτελεσματικά στις ανάγκες τους. 

 

2. Επικοινωνία και οδηγίες ράφτη 

Οι μέθοδοι επικοινωνίας και οι εξηγήσεις θα πρέπει να προσαρμόζονται ώστε κάθε 

άτομο να ανταποκρίνεται στις γνωστικές ικανότητες, στο στυλ μάθησης και στο 

επίπεδο κατανόησης. 

Για παράδειγμα, ένας νεαρός ποδηλάτης με ADHD μπορεί εύκολα να χάσει την 

προσοχή του, έτσι ο εκπαιδευτής ή ο μέντορας θα πρέπει να διατηρεί συχνή οπτική 

επαφή και να χρησιμοποιεί σαφείς, συνοπτικές οδηγίες κατά την εξήγηση των βασικών 

ποδήλατο, των κανόνων και των κατευθυντήριων γραμμών ασφάλειας. 

 

3. Εξετάστε τις σχετικές σωματικές επιπτώσεις 

Οι εκπαιδευτές θα πρέπει να γνωρίζουν ότι οι γνωστικές διαταραχές μπορεί να 

συνοδεύονται από σωματικές, αισθητικές ή προκλήσεις συντονισμού, οι οποίες 

ενδέχεται να επηρεάσουν την ισορροπία, τον χρόνο αντίδρασης ή τις κινητικές 

δεξιότητες και θα πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά τον σχεδιασμό των 

εκπαιδευτικών δραστηριοτήτων. 

Για παράδειγμα, ένας νεαρός με σύνδρομο Down μπορεί να είναι ιδιαίτερα ευαίσθητος 

σε έντονο φωτισμό τη νύχτα, γι 'αυτό είναι σημαντικό να αποφεύγονται οι κακώς 

προσαρμοσμένες συνθήκες φωτισμού και να εξασφαλίζεται καλά φωτισμένα, 

ομοιόμορφα φωτισμένα ποδηλατικά μονοπάτια για τη μείωση της δυσφορίας και τη 

διατήρηση της ασφάλειας. 

 

4. Εστίαση στις ικανότητες και όχι στους περιορισμούς 

● Έμφαση σε κάθε συμμετέχοντα είναι τα πλεονεκτήματα και τι είναι ικανοί 
να επιτύχουν και όχι οι περιορισμοί τους. 

● Παρεμβάσεις ράφτη για τη μόχλευση των υφιστάμενων δεξιοτήτων, την 
προώθηση της εμπιστοσύνης, των κινήτρων και την ανάπτυξη 
δεξιοτήτων. 

● Ορίστε σημαντικούς και εφικτούς στόχους που δημιουργούν ικανότητες, 
αυτονομία και ανεξαρτησία. 

● Προκαλούν αρνητικά στερεότυπα σχετικά με την αναπηρία και προωθούν 
τη θετική αντίληψη και την ανθεκτικότητα. 
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● Υποστήριξη της ισόβιας εμπλοκής στη σωματική δραστηριότητα με 
έμφαση στις δυνατότητες και τις δυνατότητες και όχι τον περιορισμό. 

● Βεβαιωθείτε ότι οι δημόσιοι χώροι, οι ποδηλατικές διαδρομές και οι 

εγκαταστάσεις αναψυχής είναι φυσικά προσβάσιμες και εξοπλισμένες με 

προσαρμοσμένα ποδήλατα όταν χρειάζεται. 

 

 

5. Προώθηση των κοινοτήτων χωρίς αποκλεισμούς ποδηλασίας 

● Προτεινόμενα περιβάλλοντα όπου τα άτομα με αναπηρίες μπορούν να 

συμμετέχουν μαζί με συνομηλίκους χωρίς εμπόδια πρόσβασης ή 

εμπλοκής. 

● Παροχή υποστήριξης από εκπαιδευμένο προσωπικό ή εθελοντές που 
κατανοούν διαφορετικές ικανότητες. 

● Ενθαρρύνετε την κοινωνική συμμετοχή, την υποστήριξη από ομότιμους 
και την αίσθηση ότι ανήκετε στη διατήρηση της μακροπρόθεσμης 
συμμετοχής. 

● Προώθηση της ευαισθητοποίησης, της θετικής στάσης και των πολιτικών 
που εκτιμούν τα άτομα με αναπηρίες ως ισότιμα μέλη της ποδηλατικής 
κοινότητας. 
 

 

1.3 Ποδηλάτες με μειονεκτική κοινωνικοοικονομική κατάσταση 

Η σχέση μεταξύ ποδηλασίας και κοινωνικοοικονομικών παραγόντων είναι πολύπλοκη 

(Foley et al., 2025). Για παράδειγμα, μια μεγάλης κλίμακας μελέτη στη Γερμανία 

σχετικά με τα σύντομα ταξίδια διαπίστωσε ότι η ποδηλασία ήταν σημαντικά πιο συχνή 

μεταξύ των ατόμων με επίπεδα τριτοβάθμιας εκπαίδευσης (Hudde, 2022). Αντίθετα, 

μια μελέτη στο Ηνωμένο Βασίλειο ανέφερε ότι σε περιοχές με γενικά χαμηλά ποσοστά 

ποδηλασίας, τα άτομα με χαμηλότερα επίπεδα εκπαίδευσης έτειναν να κάνουν 

ποδήλατο συχνότερα (Lawlor et al., 2021). Αυτό που είναι βέβαιο είναι ότι ένα 

ποδήλατο είναι γενικά πιο προσιτό από ένα αυτοκίνητο για τα άτομα με χαμηλότερα 

επίπεδα εκπαίδευσης, τα οποία συχνά έχουν χαμηλότερα εισοδήματα. Ωστόσο, 

ενδέχεται να αντιμετωπίζουν δυσκολίες στην κατανόηση των οφελών της: μια 

πρόκληση που μπορεί να επιμείνει ακόμη και μεταξύ των ατόμων με ανώτερη 

εκπαίδευση σε ορισμένες περιπτώσεις. Ως εκ τούτου, η αύξηση της ευαισθητοποίησης 

σχετικά με τα οφέλη της ποδηλασίας θα πρέπει να θεωρηθεί θεμελιώδες σημείο 

εκκίνησης. 

Για τους νέους με μειονεκτική κοινωνικοοικονομική κατάσταση, οι εκπαιδευτές πρέπει 

να έχουν κατά νου το ατομικό υπόβαθρο· και λαμβάνοντας υπόψη την πιθανή διαρροή 

της ευαισθητοποίησης σχετικά με τα αθλητικά οφέλη, η γενική συμβουλή θα ήταν να 

καλλιεργήσουν ενεργά το ενδιαφέρον για την ποδηλασία. 

1. Εξηγήστε τα οφέλη της σωματικής και ψυχικής υγείας 

● Τα οφέλη θα πρέπει να εξηγηθούν με σαφήνεια, ώστε να αυξηθεί το 

ενδιαφέρον για την ποδηλασία. 
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● Τα οφέλη για την υγεία θα πρέπει να προωθούνται ενεργά από τους 

κοινωνικούς παράγοντες και τους ενδιαφερόμενους φορείς της κοινότητας. 

2. Δείξτε τα οικονομικά πλεονεκτήματα 

● Οι νέοι θα πρέπει να κατανοήσουν τα οικονομικά οφέλη της ποδηλασίας, 

συμπεριλαμβανομένης της εξοικονόμησης καυσίμων, των ναύλων των 

δημόσιων μεταφορών, των εξόδων συντήρησης αυτοκινήτων και 

στάθμευσης. 

● Τονίζοντας τη μακροπρόθεσμη σχέση κόστους-αποτελεσματικότητας της 

ποδηλασίας μπορεί να καταστήσει πιο ελκυστική επιλογή για τα άτομα με 

περιορισμένο εισόδημα. 

3. Συγχώνευση προσωπικών πλεονεκτημάτων με την περιβαλλοντική 

βιωσιμότητα 

● Εκτός από την προώθηση φιλικών προς το περιβάλλον συνεισφορών για 

τη μείωση της ατμοσφαιρικής ρύπανσης, επικεντρώθηκε στην επισήμανση 

της δυνατότητας αποφυγής της κυκλοφοριακής συμφόρησης, η οποία θα 

μπορούσε να αποτελέσει πιο άμεσο κίνητρο για την υιοθέτηση ποδηλασίας 

ως μεταφορών. 

● Η σύνδεση της ατομικής συμπεριφοράς με ευρύτερα οφέλη μπορεί να 

ενισχύσει τη δέσμευση και την κοινωνική ευθύνη. 

4. Διασφάλιση της πρόσβασης σε ασφαλή υποδομή 

● Η διασφάλιση ότι οι ποδηλατικοί δρόμοι είναι ασφαλείς και βολικό είναι 

απαραίτητη, συμπεριλαμβανομένων των ειδικών ποδήλατο λωρίδες και 

ασφαλή χώρο στάθμευσης, για την ενθάρρυνση της τακτικής χρήσης. 

● Η ασφαλής υποδομή μειώνει τα εμπόδια στην ποδηλασία, αυξάνει την 

εμπιστοσύνη μεταξύ των νέων ποδηλάτων και ενθαρρύνει πιο συχνά, 

μακρύτερα ταξίδια. 

5. Οικοδόμηση πρακτικών δεξιοτήτων και εμπιστοσύνης, ενώ 

κοινωνικοποίηση 

● Τα εκπαιδευτικά προγράμματα, τα εργαστήρια και η υποστήριξη της 

κοινότητας μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα να αναπτύξουν δεξιότητες 

ποδηλασίας, να βελτιώσουν τις γνώσεις οδικής ασφάλειας και να 

οικοδομήσουν εμπιστοσύνη. 

● Τα δίκτυα κοινωνικής υποστήριξης, όπως οι τοπικές ποδηλατικές λέσχες ή 

οι κοινοτικές βόλτες, μπορούν να δημιουργήσουν μια αίσθηση συμμετοχής 

και να παρακινήσουν τη συνεχή συμμετοχή. 

 

1.4 Ποδηλάτες με μεταναστευτικό ή προσφυγικό υπόβαθρο 

Οι ποδηλάτες με μεταναστευτικό ή προσφυγικό υπόβαθρο συχνά αντιμετωπίζουν 

διακριτά εμπόδια στη συμμετοχή, συμπεριλαμβανομένων των πολιτιστικών 

περιορισμών και της χαμηλότερης εξοικείωσης με ποδήλατα, ή με τοπικές υποδομές 
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ποδηλασίας. Ωστόσο, όταν υποστηρίζεται δεόντως, η ποδηλασία μπορεί να 

προσφέρει πολύτιμες ευκαιρίες για κοινωνική ένταξη, αυξημένη κινητικότητα και 

αυξημένες προοπτικές απασχόλησης. Τα ποδήλατα είναι σχετικά προσιτά, ευρέως 

προσβάσιμα και εύκολα στη χρήση, καθιστώντας τα ένα πρακτικό και βιώσιμο τρόπο 

μεταφοράς. Η πρόσβαση στην ποδηλασία όχι μόνο βελτιώνει τη φυσική κινητικότητα, 

αλλά μπορεί επίσης να προωθήσει την ανεξαρτησία, την εμπιστοσύνη και τις 

συνδέσεις εντός της τοπικής κοινότητας. Τα διαρθρωμένα προγράμματα και οι 

στοχευμένες πρωτοβουλίες μπορούν να συμβάλουν στην υπέρβαση των αρχικών 

εμποδίων και να επιτρέψουν στους μετανάστες και τους πρόσφυγες να επωφεληθούν 

πλήρως από την ποδηλασία τόσο ως ψυχαγωγική δραστηριότητα όσο και ως μέσο 

κοινωνικής και οικονομικής συμμετοχής. 

Ωστόσο, συχνά πιο δύσκολο θα μπορούσε να είναι η κατάσταση των μεταναστών 

γυναικών, όπως αναφέρθηκε στην Παγκόσμια Διάσκεψη για την Έρευνα στον τομέα 

των Μεταφορών που πραγματοποιήθηκε στο Μόντρεαλ τον Ιούλιο του 2023. Οι 

γυναίκες με μεταναστευτικό υπόβαθρο παρουσιάζουν συχνά διαφορετικές 

συμπεριφορές κινητικότητας σε σύγκριση με τις μη μετανάστριες γυναίκες, κυρίως 

λόγω πολιτιστικών περιορισμών ή περιορισμένης πρόσβασης σε ποδήλατα στις 

χώρες καταγωγής τους. Πολλοί δεν μπορούσαν να μάθουν να κάνουν κύκλο ή να 

συνεχίσουν την ποδηλασία ως ενήλικες. Η μετανάστευση μπορεί να αλλάξει αυτούς 

τους πολιτιστικούς περιορισμούς, παρέχοντας στις γυναίκες την ευκαιρία να μάθουν 

να ιππεύουν. Ορισμένες μη κερδοσκοπικές οργανώσεις προσφέρουν στοχευμένα 

μαθήματα ποδηλασίας για τις μετανάστριες γυναίκες, αν και μικρή έρευνα έχει 

αξιολογήσει τις εμπειρίες των συμμετεχόντων, τα κίνητρα ή τα αποτελέσματα. 

Ποιοτικές συνεντεύξεις που πραγματοποιήθηκαν με συμμετέχοντες σε μαθήματα 

ποδηλασίας στη Βιέννη και St. Η Pölten αποκάλυψε ότι πολλές γυναίκες είχαν 

περιορισμένη κινητικότητα στις χώρες καταγωγής τους και συχνά απαγορευόταν η 

ποδηλασία, ενώ οι άνδρες συγγενείς μπορούσαν να το κάνουν ελεύθερα. Η συμμετοχή 

στα μαθήματα βελτίωσε τις δεξιότητες ποδηλασίας και ενίσχυσε την υποκειμενική 

αίσθηση ασφάλειας των γυναικών. Επιπλέον, η συμμετοχή σε αυτά τα μαθήματα 

φαίνεται να ευνοεί την αυτοδιάθεση, την κοινωνική ένταξη και μια μεγαλύτερη αίσθηση 

προσωπικής ελευθερίας (Stark & Gašpar, 2023). 

 

Για την επέκταση των δυνατοτήτων ποδηλασίας αυτής της ομάδας, τα προγράμματα 

θα πρέπει: 

1. Εξασφάλιση πολιτισμικά ευαίσθητου και χωρίς αποκλεισμούς 

σχεδιασμού μαθημάτων 

Τα προγράμματα ποδηλασίας θα πρέπει να εξετάζουν προσεκτικά τους βασικούς 

παράγοντες πλαίσιο για τη διασφάλιση της ασύλληπτης: α) τα πολιτιστικά πρότυπα 

πρέπει να κατανοούνται και να συζητιούνται ανοιχτά για να σέβονται τους 

συμμετέχοντες στο παρελθόν και να αποφεύγουν τον ακούσιο αποκλεισμό· 

β) οι προσδοκίες για το φύλο απαιτούν ιδιαίτερη προσοχή για τις μετανάστριες 

γυναίκες, οι οποίοι ενδέχεται να αντιμετωπίσουν πρόσθετες κοινωνικές ή πολιτιστικές 
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προκλήσεις Τα προγράμματα ποδηλασίας θα πρέπει να διασφαλίζουν ότι οι γυναίκες 

αισθάνονται ασφαλείς και υποστηριζόμενες ενώ συμμετέχουν στην κατάρτιση, 

δημιουργία περιβάλλοντος στο οποίο αναγνωρίζονται τα επιτεύγματά τους, να 

επιτρέπει στις γυναίκες να οικοδομούν εμπιστοσύνη· 

γ) οι γλωσσικοί φραγμοί πρέπει να ξεπεραστούν επιτυχώς μέσω εύκολης 

επικοινωνίας, μετάφρασης ή πολύγλωσσης διδασκαλίας, δημιουργώντας ένα 

περιβάλλον όπου όλοι οι συμμετέχοντες αισθάνονται ευπρόσδεκτοι, κατανοημένοι και 

σεβαστοί. 

2. Παροχή πρόσβασης σε προσαρμοσμένα ή φιλικά προς τους αρχάριους 

ποδήλατα 

Προσφέροντας κατάλληλα ποδήλατα, συμπεριλαμβανομένων προσαρμοσμένων ή 

εύχρηστων μοντέλων, εξασφαλίζει στους συμμετέχοντες ότι μπορούν να μάθουν με 

ασφάλεια και αυτοπεποίθηση να οδηγούν. 

3. Προσφέρετε ασφαλή περιβάλλοντα χωρίς κυκλοφορία για την αρχική 

εκπαίδευση 

Ελεγχόμενοι χώροι χαμηλού κινδύνου επιτρέπουν στους συμμετέχοντες να 

αναπτύξουν δεξιότητες ποδηλασίας (όταν μαθαίνουν) χωρίς την πρόσθετη έμφαση 

στην πλοήγηση της κυκλοφορίας, τη βελτίωση της εμπιστοσύνης, της επάρκειας και 

της ασφάλειας. 

4. Συμπεριλαμβάνονται μηχανισμοί κοινωνικής στήριξης, όπως ομάδες 

ομοτίμων ή μέντορες 

Η διανοία και η υποστήριξη των συνομηλίκων μπορούν να παρέχουν ενθάρρυνση, 

κίνητρα και πρακτική καθοδήγηση. Τα κοινωνικά δίκτυα ενισχύουν επίσης την αίσθηση 

της κοινότητας και βοηθούν τους συμμετέχοντες να ξεπεράσουν τα εμπόδια στην 

εμπλοκή. 

5. Προώθηση της ένταξης σε ευρύτερα δίκτυα ποδηλασίας της κοινότητας 

μόλις αυξηθούν οι δεξιότητες και η εμπιστοσύνη 

Τα προγράμματα θα πρέπει να παρέχουν διαδρομές για τους συμμετέχοντες στη 

μετάβαση από ελεγχόμενα περιβάλλοντα κατάρτισης στην τακτική ποδηλασία της 

κοινότητας. Αυτό προωθεί την ανεξαρτησία, την κοινωνική ένταξη και τη συνεχή 

συμμετοχή τόσο σε ψυχαγωγικές όσο και σε δραστηριότητες ποδηλασίας μεταφορών. 

 

 

2. Υιοθετώντας μια πρώτη προσέγγιση ασφάλειας 

Η ποδηλασία είναι μια εξαιρετική δραστηριότητα για την υγεία, το περιβάλλον και την 

καλή διάθεση. Δεδομένου ότι είναι μια βολική και προσιτή μορφή της σωματικής 

δραστηριότητας, ποδηλασία μπορεί να βοηθήσει τα άτομα να ανταποκριθούν στους 

συνιστώμενους στόχους άσκησης. Έχει αποδειχθεί ότι ο τακτικός κύκλος ποδηλασίας 

μειώνει τον κίνδυνο χρόνιων νοσημάτων όπως καρδιαγγειακές παθήσεις, διαβήτης και 

παχυσαρκία, καθώς και χαμηλότερη θνησιμότητα από όλες τις αιτίες (Green et al., 
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2021). Πέρα από τα φυσικά οφέλη, αυτός ο τύπος ενεργού μεταφοράς υποστηρίζει 

επίσης την ψυχική ευεξία μειώνοντας το άγχος, βελτιώνοντας τη διάθεση και 

ενισχύοντας τη νοητική λειτουργία. Επιπλέον, μπορεί να προωθήσει τις κοινωνικές 

συνδέσεις μέσω ομαδικών βόλτες και εκδηλώσεων ποδηλασίας κοινότητας, 

καθιστώντας το μια ολιστική δραστηριότητα που προωθεί τόσο την υγεία όσο και την 

κοινωνική εμπλοκή. 

Παρ' όλα αυτά, η ασφάλεια παραμένει πάντα η πρώτη προτεραιότητα. Εδώ είναι αυτό 

που πρέπει να ξέρετε για να οδηγήσετε υπεύθυνα, είτε για ευχαρίστηση, για 

διαγωνισμούς, για στόχους υγείας, είτε για να απολαύσετε οικογενειακές βόλτες, ή 

απλά να μεταβείτε στο χώρο εργασίας. 

 

2.1 Ορθός εξοπλισμός 

Κράνος: το όχι. 1 κανόνας 

Ένα κράνος είναι το πιο σημαντικό κομμάτι του εξοπλισμού ασφαλείας για τους 

ποδηλάτες όλων των ηλικιών. Για τα παιδιά, ένα κατάλληλα εξοπλισμένο κράνος 

μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο σοβαρών τραυματισμών στο κεφάλι κατά 45%. Τα 

κράνη προστατεύουν από τις επιπτώσεις κατά τη διάρκεια των πτώσεις ή των 

συγκρούσεων και μπορούν να κάνουν τη διαφορά μεταξύ των μικρών αποχρώσεων 

και των απειλητικών για τη ζωή τραυματισμών. Υπάρχουν κάποιοι κατάλληλοι κανόνες 

για το κράνος. 

● Εξασφαλίστε ότι το κράνος είναι πιστοποιημένο για ποδηλασία: αναζητήστε 

πρότυπα ασφαλείας όπως η CEPA (Επιτροπή Ασφάλειας Προϊόντος), ή EN 

1078 (Ευρωπαϊκό Πρότυπο), ή ισοδύναμο. 
● Το κράνος πρέπει να χωράει άνετα χωρίς να κουνιέται και να κάθεται περίπου 

2 δάχτυλα πάνω από τα φρύδια. 
● Προσαρμόστε τα λουριά σε σχήμα Β κάτω από τα αυτιά και δέστε με ασφάλεια 

την πόρπη. 
● Ελέγξτε τακτικά ότι το κράνος δεν έχει οποιοδήποτε είδος παρατεταμένης 

βλάβης? Αντικαταστήστε το μετά από οποιοδήποτε είδος σημαντικής 

πρόσκρουσης. 

● Ποτέ μην χρησιμοποιείτε ένα μεταχειρισμένο κράνος ή ένα κατεστραμμένο 

κράνος! 

Πρόσθετο εργαλείο 

● Τα γάντια μπορούν να προστατεύσουν τα χέρια κατά τη διάρκεια των 

πτώσεις και να βελτιώσουν τη λαβή. 
● Τα κλειστά παπούτσια των ποδιών βοηθούν στη διατήρηση του ελέγχου 

πάνω από τα πετάλια. 
● Γόνατο και αγκώνες είναι συνιστάται για αρχάριους ή κατά την ιππασία 

σε ανώμαλο έδαφος. 
 



  

 
 
 
 
Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται ανήκουν αποκλειστικά στους συντάκτες 
και δεν αντανακλούν κατ’ ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης 
και Πολιτισμού (EACEA). Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο EACEA μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι γι’ αυτές. 

2.2 Σεβασμός των κανόνων ιππασίας 

Ακολουθώντας τους κανόνες κυκλοφορίας και την προβλέψιμη συμπεριφορά μειώνει 

τον κίνδυνο ατυχημάτων. 

● Πηγαίνετε δεξιά: πάντα μείνετε στη δεξιά πλευρά του δρόμου (φυσικά, αν 

δεν είναι απολύτως απαραίτητο αλλιώς) ή ακόμα καλύτερα, όταν είναι 

παρών, μείνετε στις καθορισμένες λωρίδες ποδηλάτων. 
● Σεβαστείτε τα σήματα κυκλοφορίας και τα σήματα: σταματήστε στις 

πινακίδες στάσης και σεβαστείτε όλες τις πινακίδες κυκλοφορίας, 

ακολουθήστε τα φανάρια κυκλοφορίας και υπακούστε στις πινακίδες 

λωρίδας. 
● Επικοινωνήστε με τις προθέσεις: χρησιμοποιήστε τα σήματα χεριών 

όταν γυρίζετε ή σταματάτε. Κάντε οπτική επαφή με τους οδηγούς και τους 

πεζούς, όταν είναι δυνατόν. 
● Διατηρήστε ασφαλή απόσταση: κρατήστε αρκετό χώρο από τα οχήματα, 

άλλους ποδηλάτες, και εμπόδια για να αντιδράσει σε ξαφνικές αλλαγές 

στην κυκλοφορία. 
● Αποφύγετε τις ριψοκίνδυνες μανούβρες: donêt υφαίνετε μεταξύ των 

αυτοκινήτων, dont κάνει ξαφνικές στροφές χωρίς σήμα. 
 

2.3 Ορατότητα και φώτα 

Το να το βλέπουν άλλοι χρήστες του οδικού δικτύου είναι κρίσιμο, ιδίως σε συνθήκες 

χαμηλού φωτισμού ή υψηλής κυκλοφορίας. 

● Φώτα: πάντα να χρησιμοποιείτε λευκά εμπρός φώτα και κόκκινα πίσω 

φώτα. Βεβαιωθείτε ότι είναι πλήρως φορτισμένες ή έχουν φρέσκες 

μπαταρίες. 
● Αντανακλαστικά ρούχα: φορούν αντανακλαστικά σακάκια, γιλέκα, ή 

ζώνες αστραγάλου για να αυξήσουν την ορατότητα. 
● Για επιπλέον προστασία: επισυνάψτε φώτα στους τροχούς, ή άλλα ειδικά 

σχεδιασμένα φωτιστικά εξαρτήματα για να τα κάνουν πιο αισθητή. 
● Χρόνος: περίπου το 20% των ποδήλατο ατυχήματα συμβαίνουν μεταξύ 

6:00 μμ και 9:00 μμ, έτσι επιπλέον ορατότητα είναι απαραίτητη κατά τη 

διάρκεια του σούρουπου και νωρίς το βράδυ. 
 

2.4 Συντήρηση ποδηλάτων 

Ένα καλοδιατηρημένο ποδήλατο είναι ασφαλέστερο, αποτελεσματικότερο και 

μακρύτερο. 
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Έλεγχος πριν από τη μεταφορά 

● Φρένα: βεβαιωθείτε ότι σταματούν το ποδήλατο αποτελεσματικά. 

● Ελαστικά: ελέγξτε την πίεση και το πέλμα για λαβή. 

● Αλυσίδα και γρανάζια: εξασφαλίζουν την ομαλή λειτουργία. 

● Σύστημα διεύθυνσης και ανάρτησης: επιβεβαιώστε ότι ανταποκρίνονται. 

Σετ έκτακτης ανάγκης 

● Κουβαλάτε μια μίνι αντλία, εφεδρικό σωλήνα, και μοχλούς ελαστικών. 

● Βασικά εργαλεία όπως ένα πολυεργαλείο μπορεί να βοηθήσει στη ρύθμιση 

εξαρτημάτων εν κινήσει. 

Συντήρηση ρουτίνας 

● Καθαρίστε τακτικά και λιπάνετε την αλυσίδα. 

● Ελέγξτε τακτικά και σφίξτε τις βίδες. 

● Ελέγξτε τακτικά για ρωγμές ή φθορά. 

 

2.5 Προληπτική συμπεριφορά 

Η επίγνωση και η προσμονή είναι εξίσου σημαντικές με τον εξοπλισμό και την τεχνική. 

● Μείνετε συγκεντρωμένοι: μην οδηγείτε ποδήλατο ενώ φοράτε ακουστικά 

ή χρησιμοποιείτε τηλέφωνο. Πάντα να παρακολουθείτε την κυκλοφορία, 

τους πεζούς και τις οδικές συνθήκες. 
● Υιοθετήστε μια αμυντική νοοτροπία: υποθέστε ότι οι οδηγοί μπορεί να 

μην σας δουν. Να είστε έτοιμοι να φρενάρετε, να στρίβετε ή να 

σταματήσετε για να αποφύγετε τους κινδύνους. 
● Προβλεψιμότητα και απρόβλεπτο: βόλτα σε ευθεία γραμμή όταν είναι 

δυνατόν, σήμα σαφώς και να αποφευχθεί ξαφνικές στροφές. Αλλά μην 

υποθέσετε ότι οι άλλοι θα κάνουν πάντα το ίδιο, γι' αυτό να είστε 

προσεκτικοί. 
● Αποφύγετε τους περισπασμούς: κρατήστε τα χέρια σας σε τιμόνι και τα 

μάτια σας στο δρόμο, ειδικά στις διασταυρώσεις και στην κίνηση. 
● Ρυθμίστε για τις περιβαλλοντικές συνθήκες: επιβραδύνει σε κακές 

καιρικές συνθήκες, κακή φωτισμό, ή ανώμαλο έδαφος. 
Οι κατευθυντήριες γραμμές βασίζονται σε συστάσεις που έχουν ήδη παρασχεθεί από 

τον Οργανισμό για την Προώθηση των Εναλλακτικών Μεταφορών (OPTAR Romania) 

και το Υπουργείο Περιφερειακής Ανάπτυξης και Δημόσιας Διοίκησης, το 2016 και σε 

συστάσεις που δημοσιεύθηκαν από την AlphaMind Romania CyclingTeam, το 2026. 
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2.6 Παράμετροι ασφάλειας για τον ποδηλασία 

Ο κατάλληλος εξοπλισμός, η υψηλή ορατότητα, η τήρηση των κανόνων κυκλοφορίας, 

η τακτική συντήρηση και η αμυντική ιππασία, όλοι αυτοί οι παράγοντες δημιουργούν 

ένα ισχυρό θεμέλιο για ασφαλή ποδηλασία. Μετά από αυτά τα βήματα μπορεί να 

απολαύσει τα φυσικά, διανοητικά και περιβαλλοντικά οφέλη της ποδηλασίας, ενώ 

ελαχιστοποιεί τους κινδύνους. Για τη διασφάλιση της βέλτιστης ασφάλειας, θα πρέπει 

να λαμβάνονται υπόψη οι ακόλουθοι ελάχιστοι χώροι και αποστάσεις. Αυτά 

συνοψίζονται στον πίνακα παραμέτρων ασφαλείας, ο οποίος περιγράφει τους 

βασικούς τεχνικούς κανόνες που πρέπει να ακολουθήσει κάθε καλός ποδηλάτης. 

Παράμετροι ασφαλείας μέτρα (m) Πρόσθετες πληροφορίες 

α) Πλάτος του 

ποδηλάτου και 

ενήλικος αναβάτης 

~0.75 m 

 

Αλλά μπορεί να είναι μεγαλύτερο 

για τα άτομα με κορπούλεντ ή τα 

φορτηγά ποδήλατα. 

β) Πυκνότητα κατά την 

ιππασία 

0, 2 □ 0, 8 

m 

 

Εξαρτάται από την εμπειρία, τις 

αποσκευές, τον τύπο ποδήλατο, 

ή το έδαφος. 

γ) Πλευρική απόσταση 

κατά την υπέρβαση 

άλλων ποδηλάτων 

ελάχιστο 0, 

5 m 

 

 

Εξαρτάται από την εμπειρία, τις 

αποσκευές, τον τύπο ποδήλατο, 

ή το έδαφος. 

δ) Απόσταση από την 

κυκλοφορία των 

αυτοκινήτων 

(αυτοκίνητα) 

τουλάχιστον 

1,5 m 

 

Εάν η μέγιστη ταχύτητα είναι 30 

km/h και εφαρμόζονται μέτρα 

ηρεμίας της κυκλοφορίας, αυτό 

μπορεί να μειωθεί σε 1 m. 

ε) Χώρος για την 

ανάγνωση του οδικού 

σήματος και των 

απαιτούμενων ελιγμών 

τουλάχιστον 

25 m εκ των 

προτέρων 

Οι στροφές και οι στάσεις πρέπει 

να σηματοδοτούνται εκ των 

προτέρων. 

στ) Απόσταση από 

κοντινά εμπόδια: 

Το πεντάλ μπορεί να φτάσει τα 7 εκατοστά από 

το έδαφος ή χαμηλότερα κατά τη διάρκεια των 

στροφών. Ως εκ τούτου, ο χώρος γύρω από τα 

μονοπάτια του ποδηλάτου πρέπει να είναι 

απαλλαγμένος από εμπόδια. 

f.1) Πλευρική ασφάλεια 
τουλάχιστον 

0, 5 m 

Ο πλευρικός χώρος ασφαλείας 

είναι επίσης πολύ σημαντικός, 

διότι κοντά σε πλευρικά εμπόδια 
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Η 

ποδηλασία φέρνει πολλά οφέλη από τη φυσική κατάσταση και τη χαλάρωση στην 

κινητικότητα και την προστασία του περιβάλλοντος. Ακολουθώντας τον κατάλληλο 

εξοπλισμό, τις αποστάσεις ασφαλείας και τους κανόνες κυκλοφορίας, κάθε βόλτα 

γίνεται μια ασφαλής και αξέχαστη στιγμή. 

Οδηγήστε με ασφάλεια... και απολαύστε το ταξίδι! 

 

 

3. Επιλογή του σωστού τύπου οργάνων ποδηλασίας 

Τα όργανα ποδηλασίας μπορούν να υπάρχουν σε πολλαπλές μορφές και 

διαμορφώσεις, καθένα από τα οποία έχει σχεδιαστεί για να καλύπτει τις ατομικές 

ανάγκες και ικανότητες του ποδηλάτη. Οι συνολικές θετικές επιπτώσεις της 

ποδηλασίας σε ένα πρότυπο ποδήλατο έχουν αποδειχθεί συγκρίσιμες με αυτές που 

παρατηρούνται στην προσαρμοστική ποδηλασία. Και οι δύο μορφές ποδηλασίας 

συμβάλλουν στη βελτίωση της καρδιαγγειακής κατάστασης, της μυϊκής δύναμης, της 

ψυχικής ευεξίας και της ποιότητας ζωής, υποστηρίζοντας την προσαρμοστική 

ποδηλασία ως αποτελεσματική και χωρίς αποκλεισμούς δραστηριότητα (Mosser et al., 

2025). 

Παράμετροι ασφαλείας μέτρα (m) Πρόσθετες πληροφορίες 

θα μπορούσαν να επηρεάσουν 

την ισορροπία. 

f.2) Περιστροφές, 

κορυφές, σύνορα 

μέγιστο 5 

cm 

 

Οι καμπύλες μπορούν να 

χρησιμεύσουν ως διαχωριστές 

λωρίδας ή κυκλοφορίας, αλλά το 

ύψος τους πρέπει να είναι 

περιορισμένο και χωρίς αιχμηρές 

άκρες ή γωνίες. 

f.3) Ποδηλατόδρομοι 2, 5 m ύψος 

Τα μονοπάτια με ποδήλατο 

πρέπει να έχουν καθαρό ύψος 

διέλευσης, σωστά σημαδεμένο. 

ζ) Χώρος που 

απαιτείται με στροφές 

περισσότερ

ο από ό, τι 

σε άλλες 

περιπτώσει

ς 

Με τη σειρά του, ο ποδηλάτης 

καταλαμβάνει περισσότερο χώρο 

επειδή κλίνει προς το εσωτερικό 

της καμπύλης. 

Παραπομπή: Οργανισμός για την Προώθηση Εναλλακτικών Μεταφορών 

(OPTAR) και Υπουργείο Περιφερειακής Ανάπτυξης και Δημόσιας 

Διοίκησης, Ρουμανία, 2016. 
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3.1 Μεταφορείς καθισμάτων για ποδηλασία 

Οι μεταφορείς καρέκλας είναι προσαρμοστικά οχήματα ποδηλασίας σχεδιασμένα για 

την ασφαλή μεταφορά ατόμων που παραμένουν καθισμένοι σε αναπηρική καρέκλα ή 

σε ειδική καρέκλα, ενώ μετακινούνται από ποδηλάτη ή ηλεκτρικό σύστημα. Τα 

συστήματα αυτά επιτρέπουν τη συμμετοχή σε υπαίθριες δραστηριότητες κινητικότητας 

και κοινωνικών δραστηριοτήτων για άτομα με περιορισμένη ή χωρίς ανεξάρτητη 

ικανότητα ποδηλάτου. 

Οι μεταφορείς της έδρας είναι ιδιαίτερα πολύτιμοι για την ενίσχυση της ένταξης, της 

πρόσβασης σε δημόσιους χώρους και, ως εκ τούτου, της ποιότητας ζωής. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Pexels. 

 

3.2 Ποδήλατα τροφοδοτούμενα με ρεύμα 

Power-βοηθούμενα ποδήλατα είναι εξοπλισμένα με ηλεκτρικό κινητήρα που παρέχει 

πεντάλ βοήθεια, μειώνοντας τη φυσική προσπάθεια, διατηρώντας παράλληλα ενεργή 

συμμετοχή. Το εpiίpiεδο βοήθεια piορεί να piροσαροστεί ώστε να ταιριάζει ε τι 

ικανότητε και την αντοχή του αναβάτη. 

Αυτά τα ποδήλατα υποστηρίζουν άτομα με μειωμένη αντοχή, περιορισμούς 

ισορροπίας, ή κόπωση, και είναι αποτελεσματικά εργαλεία για την επέκταση της 

απόστασης ιππασίας, την αύξηση της ανεξαρτησίας και την προώθηση της τακτικής 

σωματικής δραστηριότητας. 
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Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Unsplash. 

 

3.3 Κοινωνικές ποδηλατικές διαδρομές (δίπλα-δίπλα) 

Οι κοινωνικοί κύκλοι είναι ποδήλατα σχεδιασμένα για δύο ή περισσότερους χρήστες, 

επιτρέποντας στους αναβάτες να κάνουν ποδήλατο μαζί είτε πλευρικά είτε σε 

συνδυαστικές διαμορφώσεις. Αυτοί οι κύκλοι προωθούν την κοινωνική 

αλληλεπίδραση, την κοινή σωματική δραστηριότητα και την επικοινωνία μεταξύ των 

χρηστών, καθιστώντας τους ιδιαίτερα κατάλληλους για άτομα που ωφελούνται από 

την υποβοηθούμενη οδήγηση, καθοδηγούμενη οδήγηση, ή κοινωνική εμπλοκή. 

Οι κοινωνικοί κύκλοι χρησιμοποιούνται συνήθως στην αποκατάσταση, τα κοινοτικά 

προγράμματα και την ψυχαγωγία χωρίς αποκλεισμούς. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Unsplash. 

 

3.4 Μήτρες χειρός 

Οι Mancycles είναι ανθρώπινοι κύκλοι που προωθούνται χρησιμοποιώντας τα χέρια 
και όχι τα πόδια. Συνήθως χρησιμοποιούνται από άτομα με προβλήματα κάτω των 
ανέβατων και είναι διαθέσιμα σε αναρριχητικές, γονατισμένες ή όρθια διαμόρφωση. 
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Οι χειρήλατα ποδήλατα βελτιώνουν την αντοχή στο άνω μέρος του σώματος, την 
καρδιαγγειακή φυσική κατάσταση και την αντοχή, και χρησιμοποιούνται ευρέως στην 
αποκατάσταση, την αναψυχή και την ανταγωνιστική para-cycling. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Pexels. 

 

3.5 Τρίκυκλα (προσαρμοζόμενα τρίγωνα) 

Τα προσαρμοστικά τρίκυκλα διαθέτουν τρεις τροχούς για την παροχή αυξημένης 
σταθερότητας και ισορροπίας. Είναι κατάλληλα για άτομα με διαταραχές ισορροπίας, 
νευρολογικές καταστάσεις ή για άτομα που δεν μπορούν να οδηγούν με ασφάλεια ένα 
δίτροχο ποδήλατο. 

Τα τρίκυκλα μπορούν να διαμορφωθούν με πρόωση χεριών ή ποδιών και μπορεί να 
περιλαμβάνουν πρόσθετα στηρίγματα, όπως backrests ή καλωδίωση. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Unsplash. 
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3.6 Τετράτροχοι κύκλοι (Quadricycles) 

Τα τετράτροχα παρέχουν αυξημένη σταθερότητα μέσω ενός σχεδιασμού τεσσάρων 
τροχών και συχνά χρησιμοποιούνται για άτομα με σημαντικές προκλήσεις ισορροπίας 
ή συντονισμού. 

Μπορούν να περιλαμβάνουν ποδόπληκτρο ή ηλεκτρική βοήθεια και συχνά 
χρησιμοποιούνται, επίσης, σε προγράμματα αποκατάστασης και υποβοηθούμενης 
κινητικότητας. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Pexels. 

 

3.7 Ποδήλατα που έχουν επαναφορτιστεί 

Τα πολυσύχναστα ποδήλατα τοποθετούν τον αναβάτη σε θέση κλίσης με μεγαλύτερη 
θέση καθίσματος και πλάτης. Αυτός ο σχεδιασμός μειώνει την πίεση στη σπονδυλική 
στήλη, το λαιμό και τις αρθρώσεις ενώ παράλληλα βελτιώνει την άνεση και τη 
σταθερότητα. 

Τα επαναλαμβανόμενα ποδήλατα είναι ιδιαίτερα ευεργετικά για άτομα που έχουν 
μυοσκελετικές παθήσεις, χρόνιο πόνο ή περιορισμένο έλεγχο του κορμού. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Pexels. 
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3.8 Προσαρμοστικά ποδήλατα Tandem 

Τα προσαρμοστικά ποδήλατα Tandem επιτρέπουν σε δύο αναβάτες να κάνουν κύκλο 
μαζί, συνήθως με έναν αναβάτη (τον χειριστή) να ελέγχει το τιμόνι και την πέδηση, ενώ 
ο δεύτερος αναβάτης συμβάλλει στο ποδόπληκτρο όσο το δυνατόν. 

Αυτοί οι τύποι διπλών ποδηλάτων χρησιμοποιούνται συχνά για άτομα με οπτικές 
διαταραχές, γνωστικές αναπηρίες ή μειωμένο συντονισμό, προάγοντας την κοινή 
δραστηριότητα και την κοινωνική ένταξη. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Unsplash. 

 

3.9 Ποδήλατα χαμηλής και εύκολης πρόσβασης 

Χαμηλό βήμα ή βήμα-μέσω ποδηλάτων έχουν σχεδιαστεί με ένα χαμηλωμένο πλαίσιο, 
με τον ειδικό σκοπό να επιτρέπουν την εύκολη τοποθέτηση και την αποσύνθεση. 

Αυτά τα ποδήλατα είναι κατάλληλα για άτομα με περιορισμένη κινητικότητα, ακαμψία 
των αρθρώσεων ή μειωμένη ισορροπία, αυξάνοντας την ανεξαρτησία και την 
εμπιστοσύνη κατά τη διάρκεια του ποδηλασίας. 

Δωρεάν διαθέσιμη εικόνα στο Unsplash. 
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1. Άσκηση Πόλεμος ποδηλασίας 

Δεδομένης της σημαντικής αύξησης της δημοτικότητας του ποδηλασίας τα τελευταία 

χρόνια, οδηγείται από την οικονομική του δυνατότητα, χαμηλό κόστος συντήρησης και 

βιωσιμότητα ως μέσο μεταφοράς στις ευρωπαϊκές πόλεις, η Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία 

Ποδηλατών (European Cyclists) · σε συνεργασία με την Παγκόσμια Συμμαχία ΜΚΟ 

για την Οδική Ασφάλεια, δημοσίευσε οδηγό σχετικά με τους κανόνες ποδηλασίας και 

τις ορθές πρακτικές το 2020: 

Οδηγός Ασφαλέστερης Ποδηλασίας Πρόγραμμα Εισαγγελέως. 

Πρόσβαση στον ακόλουθο σύνδεσμο για να εξερευνήσετε τον πόρο 

http://www.ecf.com/media/resources/2021/SCAP_BEST_PRACTICE_GUIDE_% 

5BWEB% 5D.pdf 

 

Αφού εξερευνήσετε την ολοκληρωμένη ανάγνωση, προσπαθήστε να απαντήσετε στις 

ακόλουθες ερωτήσεις σχετικά με κάποιο άρθρο.περιέργειες, ως αυτοαξιολόγηση ή ως 

μέρος μιας ομαδικής συζήτησης. 

 

Ερώτηση 1 / Σελίδα 9 

Τι ακριβώς είναι τα λεγόμενα "Pedelecs" ή "EPAC"; Πιστεύετε ότι έχουν μεγάλες 

δυνατότητες να προσληφθούν για τους νεαρούς που βρίσκονται σε μειονεκτική θέση; 

Γιατί; 

 

Ερώτηση 2 / Σελίδα 13 

Ποια είναι τα φαινόμενα της πόρτας; Το έχεις ακουστά; 

 

Ερώτηση 3 / Σελίδα 37 

Τι είδους ρύθμιση δημιουργείται από το λεωφορείο-λεωφόρο μοιράζονται μεταξύ 

λεωφορείων και ποδηλάτων; Είναι πρόβλημα στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες; 

 

Ερώτηση 4 / Σελίδα 40 

Ποιοι είναι οι δρόμοι του Κύκλου και πώς διαφέρουν από τις λάμπες κύκλου; Πιστεύεις 

ότι είναι καλή ιδέα να αναπαραχθούν πιο ευρέως; 

 

Ερώτηση 5 / Σελίδα 48 
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Ποιοι είναι οι δύο τύποι αξιολόγησης των ποδηλάτων που απαιτούνται από την Οδηγία 

για την Οδική Αξιότητα (Βρυξέλλες, 2018); Εφαρμόζονται σε όλα τα κράτη μέλη της 

ΕΕ; 
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2. Άσκηση ορεινής ποδηλασίας 

Ορεινή ποδηλασία και προσαρμοστικές τεχνολογίες μπορούν να ενωθούν για να 

ανοίξουν ένα νέο κεφάλαιο στην ιστορία της προσαρμοστικής ποδηλασίας: 

προσαρμοστική ποδηλασία του βουνού. 

Αν και η προσαρμοστική ποδηλασία συνδέεται πιο συχνά με τα αστικά περιβάλλοντα, 

τα προσαρμοστικά ποδήλατα βουνού μπορούν επίσης να διαδραματίσουν σημαντικό 

ρόλο στην υποστήριξη της ευημερίας των νέων από μειονεκτούσες ομάδες με έναν 

περιεκτικό και ενδυναμωτικό τρόπο. Αυτά τα ποδήλατα μπορούν να προσαρμοστούν 

για να καλύψουν τις συγκεκριμένες ανάγκες των ατόμων με ειδικές ανάγκες, ενώ 

προσφέρουν όλα τα φυσικά και συναισθηματικά οφέλη που μπορεί να προσφέρει μια 

βόλτα στην καρδιά της φύσης... 

 

Δείτε το παρακάτω βίντεο, που δημοσιεύθηκε από τον κ. Developing Mountain Biking 

στη Σκωτία το 2023, και να συζητήσουν τα ευρύτερα πιθανά οφέλη που 

περιλαμβάνουν οι ομαδικές δραστηριότητες ποδηλασίας στη φύση· κάτω από τον 

ανοιχτό ουρανό, μπορούν να προβλέπουν για τους νέους που βρίσκονται σε 

μειονεκτική θέση, συμπεριλαμβανομένων των ατόμων με αναπηρία, καθώς και άλλων 

μορφών μειονεκτημάτων. Αλλά να θυμάστε να επικεντρώνεστε σε θετικές πτυχές: 

τρόπους για την προώθηση των ικανοτήτων τους και τα πλεονεκτήματά τους στην 

ποδηλασία. 

 

Ηγεσία Mountain Bike Training για να βοηθήσει περισσότερους αναβάτες με 

ειδικές ανάγκες 

YouTube link ____ https://www.youtube.com/watch?v=cGsJfEEupPo 
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ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ ΕΝΟΤΗΤΑΣ 

 

Ενότητα Προηγμένες τεχνικές ποδηλασίας 

Σύνοψη 

Αυτή η ενότητα διδάσκει στους ανθρώπους τεχνικές 

ποδηλασίας με έναν απλό και πρακτικό τρόπο. Εστιάζει 

στην ισορροπία, τον έλεγχο, την πέδηση, τη χρήση 

εργαλείων, και την ασφαλή οδήγηση στην κυκλοφορία. Η 

ενότητα βοηθά επίσης τους ανθρώπους να κατανοήσουν 

πώς να επιλέξουν ασφαλείς δρόμους, να παραμείνουν 

ήρεμοι σε πολυσύχναστες περιοχές, και να λάβουν καλές 

αποφάσεις στο δρόμο. Οι δραστηριότητες υποστηρίζουν 

την ένταξη, την εμπιστοσύνη και την ανεξαρτησία. Μέσω 

εύκολων ασκήσεων, βίντεο, ρόλων και χαρτών, οι 

συμμετέχοντες μαθαίνουν πώς να ιππεύουν με ασφάλεια 

και ομαλά σε διαφορετικές πραγματικές καταστάσεις. 

 

 

 

Μαθησιακά 

αποτελέσματ

α 

 

● Για τη βελτίωση της ισορροπίας, του ελέγχου και του 

ασφαλούς χειρισμού του ποδηλάτου. 

● Για να μάθετε πώς να χρησιμοποιείτε τα γρανάζια, τα 

φρένα και τη θέση του σώματος σωστά. 

● Για να κατανοήσετε τους βασικούς κανόνες 

κυκλοφορίας και την ασφαλή συμπεριφορά στο 

δρόμο. 

● Να οικοδομήσουμε εμπιστοσύνη κατά την οδήγηση 

στην κίνηση ή δύσκολες καταστάσεις. 

● Για να σχεδιάσετε ασφαλέστερες ποδηλατικές 

διαδρομές και να πάρετε σωστές αποφάσεις κατά την 

οδήγηση. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Αυτή η ενότητα δημιουργήθηκε για να βοηθήσει τους ανθρώπους να βελτιώσουν τις 

ικανότητές τους στην ποδηλασία με έναν απλό, σαφή και πρακτικό τρόπο. Πολλοί 

άνθρωποι θέλουν να οδηγούν με ασφάλεια ένα ποδήλατο, αλλά δεν ξέρουν πώς να 

ελέγξουν καλά το ποδήλατο, χρησιμοποιούν γρανάζια, φρένα σωστά, αλλά επίσης το 

πιο σημαντικό σημείο είναι να αισθάνονται σίγουροι για την κυκλοφορία. Συχνά 

αντιμετωπίζουν επικίνδυνες καταστάσεις ή δεν μπορούν να επιλέξουν ασφαλείς 

διαδρομές στη γειτονιά τους.Η ενότητα αυτή απαντά στις ανάγκες αυτές προσφέροντας 

εύκολες δραστηριότητες, επιδείξεις και εργαλεία για την κατανόηση των τεχνικών 

ποδηλασίας. Περιλαμβάνει ασκήσεις για καταστάσεις ισορροπίας, στάσης, πέδησης, 

ταχυτήτων και κυκλοφορίας. Διδάσκει επίσης τη διαχείριση του άγχους και την ασφαλή 

λήψη αποφάσεων. Η ενότητα υποστηρίζει την ένταξη βοηθώντας τους ανθρώπους να 

αισθάνονται πιο ανεξάρτητοι και σίγουροι.Οι κύριοι στόχοι είναι να βοηθήσουν τους 

μαθητές να ελέγξουν καλύτερα το ποδήλατό τους, να κατανοήσουν πώς να 

ποδηλατούν με ασφάλεια στην κυκλοφορία, και να οικοδομήσουν την εμπιστοσύνη 

μέσα από απλή και κατανοητή πρακτική βήμα-βήμα. . 

 

 

 

 

 

Κεφάλαιο 1 - Έλεγχος και χειρισμός ποδηλάτων 

Επισκόπηση κεφαλαίου 

Το κεφάλαιο αυτό επικεντρώνεται στην ανάπτυξη βασικών και προηγμένων 
δεξιοτήτων ελέγχου ποδηλάτων. Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν πώς η θέση του 
σώματος, η ισορροπία και οι συντονισμένες κινήσεις επηρεάζουν τη σταθερότητα και 
την άνεση στο ποδήλατο. Μέσα από απλές εξηγήσεις και πρακτικές ασκήσεις, οι 
μαθητές βελτιώνουν την ικανότητά τους να χειρίζονται το ποδήλατο ομαλά σε 
καθημερινές καταστάσεις, συμπεριλαμβανομένης της χαμηλής ταχύτητας ιππασίας 
και άνισων επιφανειών. 

Ισορροπία και σταθερότητα 

Η ισορροπία είναι το θεμέλιο της ασφαλούς ποδηλασίας. Αυτή η εικόνα εξηγεί πώς 
λειτουργεί η ισορροπία σε ένα ποδήλατο και πώς οι αναβάτες μπορούν να το 
βελτιώσουν μέσω στάσης. 
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Οι πρακτικές δραστηριότητες θα πρέπει να επικεντρώνονται στην αργή ιππασία, στις 
προκλήσεις ευθείας γραμμής, και στη διατήρηση της σταθερότητας κατά την έναρξη, 
σταμάτημα, ή ιππασία με χαμηλή ταχύτητα. 

Βασικά σημεία: 

- Κοιτάζοντας μπροστά αντί προς τα κάτω 

- Κρατώντας χαλαρά χέρια και ώμους 

- Χρησιμοποιώντας μικρές διορθώσεις διεύθυνσης 

Θέση σώματος και στάση σώματος 

Η σωστή θέση του σώματος βοηθά τους αναβάτες να ελέγξουν το ποδήλατο και να 
αποφύγουν την κόπωση ή τον πόνο. Είναι σημαντικό να ελέγξετε το ύψος της σέλας, 
τη θέση του χεριού, και πώς να μετακινήσετε το βάρος του σώματος κατά τη στροφή 
ή ιππασία πάνω από τα εμπόδια. Σε μια πρακτική δραστηριότητα, οι συμμετέχοντες 
θα πρέπει να αναλύουν τη στάση τους και να εφαρμόζουν προσαρμογές για να 
αισθάνονται πιο άνετα και με αυτοπεποίθηση. 

Βασικά σημεία: 

- Ουδέτερη θέση ιππασίας 

- Κατανομή βάρους μεταξύ της σέλας, των πετάλων και των τιμόνιων 

- Προσαρμογή στάσης για αναρρίχηση, στροφή, και πέδησης 
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Καθοδήγηση και ελιγμός 

Μια άλλη πρακτική δραστηριότητα μπορεί να εισαγάγει δεξιότητες διεύθυνσης που 
απαιτούνται σε πραγματικά περιβάλλοντα, όπως στενά μονοπάτια, γωνίες και 
πολυσύχναστες περιοχές. Οι εργαζόμενοι ασκούν ελεγχόμενες στροφές, ασκήσεις 
σλάλομ και ακριβή ιππασία για να βελτιώσουν το συντονισμό και την εμπιστοσύνη. 

- Ομαλές κινήσεις διεύθυνσης 

- Στροφή σε διαφορετικές ταχύτητες 

- Αποφεύγοντας ξαφνικές ή αιχμηρές διορθώσεις με την πρόβλεψη του ταξιδιού 
μπροστά 

 

Κεφάλαιο 2 Χρήση φρένων και εργαλείων 

Επισκόπηση κεφαλαίου 

Αυτό το κεφάλαιο βοηθά τους συμμετέχοντες να κατανοήσουν πώς να 
χρησιμοποιούν τα φρένα και τα γρανάζια αποτελεσματικά και με ασφάλεια. Η σωστή 
επιλογή πέδησης και ταχυτήτων βελτιώνει τον έλεγχο, μειώνει τον κίνδυνο και κάνει 
τον κύκλο πιο άνετο. Το κεφάλαιο συνδυάζει την απλή θεωρία με την πρακτική των 
χεριών. 

Ασφαλές και αποτελεσματικό φρένο 

Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν πώς λειτουργούν τα διαφορετικά φρένα και πώς να τα 
χρησιμοποιούν σωστά σε κανονικές και επείγουσες καταστάσεις. 
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Βασικά σημεία: 

- Χρήση εμπρός και πίσω φρένων 

- Προοδευτική πέδηση αντί της ξαφνικής πέδησης 

- Πέδηση πριν τις στροφές, όχι κατά τη διάρκεια τους 

Σύστημα πέδησης έκτακτης ανάγκης 

Η ενότητα αυτή επικεντρώνεται στην ασφαλή αντίδραση σε απροσδόκητες 
καταστάσεις. Μέσα από διαδηλώσεις και πρακτική, οι μαθητές βελτιώνουν το χρόνο 
αντίδρασης και τον έλεγχο ενώ φρενάρουν σκληρά χωρίς να χάνουν ισορροπία. 

Βασικά σημεία: 

- Μετατόπιση σωματικού βάρους πίσω 

- Κρατώντας τα χέρια ελαφρώς λυγισμένα 

- Παραμένοντας ήρεμος κάτω από πίεση 

Κατανόηση και χρήση εργαλείων 

Τα εργαλεία καθιστούν την ποδηλασία ευκολότερη και πιο αποτελεσματική όταν 
χρησιμοποιείται σωστά. Είναι σημαντικό να εξηγήσουμε πότε και πώς να αλλάξουμε 
τα γρανάζια, ειδικά στους λόφους ή στην κυκλοφορία. Οι συμμετέχοντες εφαρμόζουν 
την επιλογή του σωστού εργαλείου για διαφορετικές καταστάσεις. 

Βασικά σημεία: 

- Αλλαγή ταχυτήτων πριν από τη διακοπή ή την αναρρίχηση 

- Διατηρώντας έναν άνετο ρυθμό πεντάλ 

- Χρησιμοποιήστε χαμηλότερα γρανάζια όταν πηγαίνετε ανηφορικά, υψηλότερα 
εργαλεία όταν σε επίπεδο έδαφος ή κατεβαίνοντας για να κερδίσετε ταχύτητα 
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ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Για τους δικαιούχους που αντιμετωπίζουν γνωστικές 

ή μαθησιακές αναπηρίες θα ήταν προνομιούχο να χρησιμοποιούν ένα απλό 

ποδήλατο με περιορισμένα εργαλεία

 

Κεφάλαιο 3 _BAR_ Βασικοί κανόνες κυκλοφορίας για τους Κυκλίτες 

Οι εργαζόμενοι εισάγονται σε βασικούς οδικούς κανόνες, πινακίδες και 
προτεραιότητες που αφορούν τους ποδηλάτες. 

Βασικά σημεία: 

- Κατανόηση σημείων και σημάτων 

- Σεβασμός των προτεραιοτήτων και των διαδρόμων 

- Να μοιράζεσαι το δρόμο με άλλους 
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Πρακτικές ασκήσεις 

 

Οι ασκήσεις θα επιλέγονται σύμφωνα με τη διαθεσιμότητα ποδηλάτων, χώρου κ.λπ. 

 

Μερικά παραδείγματα διαδραστικών ασκήσεων: 

● Slalom πορεία για τη βελτίωση του ελέγχου ποδήλατο και το τιμόνι. 

● Αργός αγώνας: βελτιώνει την ισορροπία και τη σταθερότητα. 

● Η ανάλυση της κυκλικής στάσης βοηθά στη ρύθμιση της θέσης του σώματος. 

● Το παιχνίδι ποδηλασίας διδάσκει ασφαλή εναντίον μη ασφαλή συμπεριφορά. 

● Πρακτική πέδησης έκτακτης ανάγκης: βελτιώνει την ασφάλεια 

● Μικρό κουίζ κώδικα οδικών σημάτων: ενισχύει τους βασικούς κανόνες. 

● Δοκιμή με εργαλεία για την υποστήριξη αποτελεσματικής ιππασίας. 
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ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ ΕΝΟΤΗΤΑΣ 

 

Ενότητα 4 Συντήρηση ποδηλάτου και έλεγχοι ασφαλείας 

Σύνοψη 

Αυτή η ενότητα εισάγει βασικές δεξιότητες συντήρησης 

ποδηλάτων με έναν απλό, πρακτικό και χωρίς 

αποκλεισμούς τρόπο. Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν πώς να 

ελέγχουν το ποδήλατό τους πριν από την οδήγηση 

χρησιμοποιώντας το ABC Quick Check, πώς να 

καθαρίζουν και να λιπαίνουν βασικά μέρη, και πώς να 

πραγματοποιούν βασικές διορθώσεις και συντήρηση. Η 

ενότητα βοηθά τους αναβάτες να αποτρέψουν τις 

καταρρεύσεις, να βελτιώσουν την ασφάλεια και να 

αισθανθούν πιο ανεξάρτητοι όταν χρησιμοποιούν ένα 

ποδήλατο στην καθημερινή ζωή. Οι δραστηριότητες είναι 

hand-on, οπτική, και προσαρμοσμένα σε διαφορετικά 

επίπεδα δεξιοτήτων. 

 

 

 

 

Μαθησιακά 

αποτελέσματ

α 

 

Μέχρι το τέλος αυτής της ενότητας, οι συμμετέχοντες θα είναι 

σε θέση: 

● Εκτελέστε το ABC Quick Check για να διασφαλίσετε 

ότι ένα ποδήλατο είναι ασφαλές για οδήγηση 

● Καθαρίστε και λιπάνετε τα απαραίτητα εξαρτήματα 

ποδηλάτων σωστά 

● Προσδιορισμός κοινών μηχανικών προβλημάτων 

● Εκτελέστε απλές διορθώσεις και βασικές εργασίες 

συντήρησης 

● Ξέρετε πότε να επισκευάσετε ένα ποδήλατο οι ίδιοι 

και πότε να ζητήσετε επαγγελματική βοήθεια 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Ένα καλοδιατηρημένο ποδήλατο είναι ασφαλέστερο, πιο άνετο και πιο ευχάριστο στην 

οδήγηση. Πολλοί ποδηλάτες σταματούν να χρησιμοποιούν το ποδήλατό τους λόγω 

μικρών μηχανικών προβλημάτων που δεν ξέρουν πώς να διορθώσουν. Αυτή η ενότητα 

δημιουργήθηκε για να δώσει στους ανθρώπους απλές και χρήσιμες δεξιότητες 

συντήρησης που οικοδομούν εμπιστοσύνη και ανεξαρτησία. 

Η μονάδα επικεντρώνεται σε τρεις βασικούς τομείς: τον έλεγχο του ποδηλάτου πριν 

από την οδήγηση, τον καθαρισμό και τη λίπανση σημαντικών μερών, και την 

πραγματοποίηση βασικών επισκευών και συντήρησης. Όλες οι δραστηριότητες έχουν 

σχεδιαστεί για να είναι εύκολα κατανοητές και πρακτικές, χρησιμοποιώντας πραγματικά 

ποδήλατα, εικόνες και επιδείξεις. Η ενότητα υποστηρίζει τη συμπερίληψη μειώνοντας 

την εξάρτηση από τους άλλους και μειώνοντας τα εμπόδια στην τακτική ποδηλασία. 
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Κεφάλαιο 1 Ο Γρήγορος Έλεγχος του ABC 

Επισκόπηση κεφαλαίου 

Αυτό το κεφάλαιο εισάγει το ABC Quick Check, μια απλή μέθοδος για να εξασφαλιστεί 
ένα ποδήλατο είναι ασφαλές πριν από την οδήγηση. Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν να 
εντοπίζουν τα θέματα ασφάλειας νωρίς και να προλαμβάνουν ατυχήματα που 
προκαλούνται από μηχανική βλάβη. Ένα πρώτο σύντομο βίντεο επιτρέπει στους 
συμμετέχοντες να γνωρίζουν το σωστό όνομα των εξαρτημάτων τους. 

Α: Αέρας 

Αυτό επικεντρώνεται στον έλεγχο της πίεσης των ελαστικών και της κατάστασης των 
ελαστικών. Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν πώς η σωστή πίεση του αέρα βελτιώνει την 
ασφάλεια, την άνεση και τον έλεγχο χρησιμοποιώντας ένα σύντομο βίντεο. 

Βασικά σημεία: 

● Έλεγχος της πίεσης των ελαστικών με μετρητή αφής ή αντλίας 

● Προσδιορισμός των φθαρμένων ή κατεστραμμένων ελαστικών 

● Κατανόηση συνιστώμενων επιπέδων πίεσης 

B: Φρένα 

Αυτό το τμήμα εξηγεί πώς να ελέγξετε ότι τα φρένα λειτουργούν σωστά πριν από την 
οδήγηση. Οι συμμετέχοντες εξασκούνται πιέζοντας μοχλούς πέδησης και 
επιθεωρώντας τα μαξιλάρια και τα καλώδια πέδησης. Παρέχεται ένα σύντομο βίντεο. 

Βασικά σημεία: 

● Οι μοχλοί πέδησης δεν πρέπει να αγγίζουν το τιμόνι 

● Τακάκια πέδησης πρέπει να επικοινωνούν σωστά με το χείλος ή το δίσκο 

● Καλώδια και σωλήνες πρέπει να είναι σε καλή κατάσταση 

Γ: Αλυσίδα και Κρανκ 

Αυτό το υποκεφάλαιο καλύπτει τον έλεγχο της αλυσίδας, των πετάλων και των 
μανιβέλων. Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν πώς να εντοπίσουν χαλαρά μέρη και στεγνές 
ή σκουριασμένες αλυσίδες. Παρέχονται σύντομα βίντεο: αλυσίδα, πετάλια. 

Βασικά σημεία: 

● Η αλυσίδα πρέπει να κινείται ομαλά. 

● Τα πετάλια και τα πετάλια πρέπει να είναι σφιχτά. 

● Κανένας ασυνήθιστος θόρυβος όταν πεντάλισμα 
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Κεφάλαιο 2 - Καθαρισμός και λίπανση των ποδηλάτων 

Επισκόπηση κεφαλαίου 

Ο τακτικός καθαρισμός και η λίπανση βοηθούν στην επέκταση της ζωής ενός 
ποδηλάτου και στη βελτίωση της απόδοσης. Αυτό το κεφάλαιο διδάσκει απλές 
ρουτίνες χρησιμοποιώντας βασικά εργαλεία και προϊόντα. 

Γιατί Έχει Σημασία ο Καθαρισμός 

Οι συμμετέχοντες θα πρέπει να κατανοήσουν πώς η βρωμιά και το νερό βλάπτουν τα 
μέρη του ποδηλάτου και πώς ο απλός καθαρισμός αποτρέπει τη φθορά και την 
κατάρρευση. 

Βασικά σημεία: 

● Το χώμα αυξάνει την τριβή και τη βλάβη 

● Καθαρά ποδήλατα είναι πιο εύκολο να ελέγξετε 

● Ο τακτικός καθαρισμός εξοικονομεί χρήματα 

Πώς να Καθαρίσετε ένα Ποδήλατο 

Ο τακτικός καθαρισμός πρέπει να γίνεται χρησιμοποιώντας νερό, βούρτσες και 
υφάσματα. 

Βασικά σημεία: 

● Χρησιμοποιώντας ήπιο σαπούνι και νερό 

● Αποφυγή νερού υψηλής πίεσης 

● Σκελετός καθαρισμού, τροχοί και ορατά μέρη του ποδηλάτου 

Βασικά λίπανσης 

Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν πού και πώς να λιπαίνουν σωστά το ποδήλατό τους 
χρησιμοποιώντας ένα σύντομο βίντεο. 

Βασικά σημεία: 

● Λιπαντικό της αλυσίδας μετά τον καθαρισμό 

● Αφαίρεση υπερβάλλονυ ελαίου 

● Πέδη ή ζάντες που δεν λιπαίνουν ποτέ 

 

Βασικές διορθώσεις και συντήρηση 

Επισκόπηση κεφαλαίου 

Το κεφάλαιο αυτό επικεντρώνεται σε κοινά μικρά προβλήματα που μπορούν να 
διορθώσουν οι ποδηλάτες: 
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Ορισμός μιας επίπεδης ελαστικών 

Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν τα βασικά βήματα για την επισκευή ή αντικατάσταση ενός 
εσωτερικού σωλήνα χρησιμοποιώντας ένα σύντομο βίντεο. 

Βασικά σημεία: 

● Αφαίρεση του τροχού με ασφάλεια 

● Βρίσκοντας το τρυπάνι 

● Αντικατάσταση ή επικόλληση του σωλήνα 

 

 

 

Γνωρίζοντας τα Όρια Σας 

Οι συμμετέχοντες πρέπει να κατανοήσουν ότι όταν μια επισκευή είναι πολύ περίπλοκη 
επαγγελματική βοήθεια είναι απαραίτητη. Θα πρέπει να παρέχεται κατάλογος τοπικών 
εργαστηρίων, ΜΚΟ, δημοτικών υπηρεσιών ή φιλανθρωπικών οργανώσεων. 

Βασικά σημεία: 

● Προσδιορισμός μηχανικών ζητημάτων 

● Γνωρίζοντας τοπικές υπηρεσίες επισκευής ποδηλάτων 

● Προτεραιότητα στην ασφάλεια έναντι του αυτοσχεδιασμού 

 

Πρακτικές ασκήσεις: 

Χρησιμοποιώντας τα σύντομα βίντεο, ένα ποδήλατο και τα απαραίτητα εργαλεία, οι 

συμμετέχοντες θα πρέπει να προσπαθήσουν για τον εαυτό τους: 

● Γνωρίζοντας τα μέρη του ποδηλάτου σας για να εντοπίσετε ένα πρόβλημα 

● Έλεγχος πίεσης ελαστικού με αντλίες 

● Καθαρισμός και λίπανση της αλυσίδας 

● Επίδειξη επισκευής επίπεδων ελαστικών 

● Έλεγχος των πετάλων 

● Έλεγχος των διαλείψεων 
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ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ ΕΝΟΤΗΤΑΣ 

 

Ενότητα Ενότητα 5 - Εμπιστοσύνη στην οδό 

Σύνοψη 

Αυτή η ενότητα βασίζεται στο τελικό ψυχολογικό και φυσικό 

εμπόδιο στη μετάβαση από ένα προστατευμένο περιβάλλον 

στην χαοτική πραγματικότητα του δρόμου. Η ενότητα 

συνδυάζει τις αρχές για να διασφαλίσει ότι οι νέοι που 

βρίσκονται σε μειονεκτική θέση (μετανάστες, άτομα με 

αναπηρίες) αισθάνονται σαν ίσοι στην κυκλοφορία. Το 

επίκεντρο εδώ δεν είναι η τεχνική, αλλά η θετική ενίσχυση, 

ο σχηματισμός δεξιοτήτων όπως η υπομονή και η λήψη 

αποφάσεων υπό πίεση, και η διατήρηση της ηρεμίας σε 

επιθετικά περιβάλλοντα. Η ενότητα δεν ρίχνει τους 

συμμετέχοντες απευθείας στο χάος· αντιθέτως, λειτουργεί 

με βάση την αρχή της σταδιακής εμφάνισης σεναρίων 

πραγματικού κόσμου. Η ενότητα διδάσκει επίσης στους 

συμμετέχοντες τι να κάνουν σε περίπτωση ατυχήματος ή 

τραυματισμού, έτσι ώστε οι άνθρωποι να μπορούν να 

παρέχουν πρώτες βοήθειες. Ο κύριος στόχος της ενότητας 

είναι να μετατρέψει τον συμμετέχοντα από έναν 

συνηθισμένο ποδηλάτη σε έναν αστικό πιλότο που γνωρίζει 

τα δικαιώματά του, είναι προετοιμασμένος για καταστάσεις 

έκτακτης ανάγκης και συμμετέχει ως ισότιμο μέλος της 

κυκλοφορίας 

Μαθησιακά 

αποτελέσματ

α 

 

● Στρατηγική Αρχή Θέσης: Αντί να κρύβεται στην 

πλευρά του δρόμου ή να πιέζεται σε μια γωνία για 

ασφάλεια 
● Ψυχολογική πανοπλία και επικοινωνία: Η ικανότητα 

των Ποδηλατών να διαχειρίζονται την επιθετικότητα 

ή το φόβο και να μεταδίδουν με σιγουριά τα 

δικαιώματά τους στην άλλη πλευρά. 
● Inclusive Navigation: Η δυνατότητα των ανθρώπων 

να πλοηγούνται ελεύθερα στις μη προσβάσιμες 

υποδομές της πόλης (δρόμοι δρόμοι, γραμμές 

τραμ), ανεξάρτητα από το επίπεδο αναπηρίας τους 

(είτε χρησιμοποιούν ταυτόχρονα ή χειροκίνητα 

ποδήλατα). Επίσης, χρησιμοποιώντας πάρκα και 

πράσινες οδούς ως στρατηγικές οδούς διαφυγής για 

να αποφευχθεί η κυκλοφορία. 
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Ενότητα Ενότητα 5 - Εμπιστοσύνη στην οδό 

Λέξεις-κλειδιά 

#hashtags 

 

#cycling #inclusion #greenmobility #confidence #safety  

#streetdiplomacy  
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Τεχνικές δεξιότητες, όπως το πετάλι και η διατήρηση της ισορροπίας, διδάσκονται στα 

περισσότερα προγράμματα εκπαίδευσης ποδηλασίας, όμως παραμένει το 

σημαντικότερο ερώτημα: αρκούν οι δεξιότητες που αποκτήθηκαν σε ένα ήσυχο 

περιβάλλον ώστε ο ποδηλάτης να μην ακινητοποιηθεί μέσα στην πραγματική, χαοτική 

κυκλοφορία; Οι δρόμοι, πέρα από χώροι κίνησης οχημάτων, δημιουργούν 

ψυχολογικές προκλήσεις για κοινωνικά ευάλωτες ομάδες, όπως μετανάστες, 

πρόσφυγες και νέοι με αναπηρία. Η εμπειρία διαφέρει, παρότι η άσφαλτος είναι η ίδια. 

Σε έντονη κυκλοφορία, ακόμη και νέοι που οδηγούν άψογα μπορεί να «παγώσουν 

από τον φόβο» όταν ακούσουν την κόρνα ενός φορτηγού να πλησιάζει από πίσω. 

Στόχος της ενότητας είναι να εξαλειφθεί αυτή η «στιγμή παγώματος» και ο συμμετέχων 

να μεταβεί από παθητικός σε ενεργός ποδηλάτης. Βασικό εμπόδιο για τις ευάλωτες 

ομάδες είναι το υπερβολικό γνωστικό φορτίο. Ένας άπειρος ποδηλάτης αφιερώνει το 

90% της προσοχής του στη διατήρηση της ισορροπίας και στον χειρισμό του 

ποδηλάτου, αφήνοντας μόνο το 10% της νοητικής του ενέργειας για την 

παρακολούθηση των συνθηκών και των κινδύνων του δρόμου. Αυτή η ανισορροπία 

είναι επικίνδυνη και η αντιστροφή της αποτελεί στόχο της ενότητας. Επιδιώκεται οι 

σωματικές κινήσεις να γίνουν συνήθεια, ώστε ο νους του συμμετέχοντα να 

επικεντρώνεται στην αξιολόγηση της οδικής κατάστασης και όχι στον χειρισμό του 

ποδηλάτου. Εξετάζεται επίσης το σύνδρομο του «Αόρατου Ποδηλάτη». Τα 

περισσότερα ατυχήματα συμβαίνουν όταν ο ποδηλάτης διστάζει και είναι 

απρόβλεπτος για τους άλλους οδηγούς, όχι όταν κάνει κάποιο λάθος. Η τεχνική της 

«Διεκδικητικής Προβλεψιμότητας» αποσκοπεί στο να μεταδίδει στον οδηγό, πριν 

προκύψει σύγκρουση, το μήνυμα «Είμαι εδώ και ξέρω τι πρέπει να κάνω». 

 

Ανάλυση Ανάγκες: Μελέτες δείχνουν ότι ο κύριος λόγος για τον οποίο ευάλωτες 

ομάδες αρνούνται να κάνουν ποδήλατο δεν είναι η φυσική ανικανότητα, αλλά η 

έλλειψη προσβάσιμων χώρων. Δεν αισθάνονται ότι ανήκουν στο δρόμο. Αυτή 

η ενότητα εφαρμόζει το μοντέλο "Proactive Trust": πρόβλεψη κινδύνου αντί να 

αντιδρά σε αυτό. Διδάσκουμε στους συμμετέχοντες ότι η οδική ασφάλεια δεν 

έχει να κάνει με το να είναι κανείς αόρατος, αλλά με το να είναι ορατός και να 

απαιτεί τα δικαιώματά σας. 

 

Η ενότητα βασίζεται στη μεθοδολογία "Θετική Ενίσχυση και Υπομονή" για τους 

εκπαιδευτές. Ο στόχος δεν είναι να βυθίσουμε τους συμμετέχοντες κατευθείαν στο 

χάος. Αντίθετα, η κατάρτιση βασίζεται στην αρχή της σταδιακής εισαγωγής σεναρίων 

πραγματικού κόσμου. Η ενότητα βασίζεται σε τρεις κύριους πυλώνες: 

 

Η ορατότητα είναι μια δύναμη: Μην κρύβεστε σε σκοτεινές γωνίες, μετακινηθείτε 

και κάντε οπτική επαφή με τον οδηγό. 

 

Eco-Intelligence: Ο συντομότερος δρόμος στο χάρτη δεν είναι πάντα η 

καλύτερη διαδρομή για τους ποδηλάτες. Διδάσκουμε στους συμμετέχοντες 
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πράσινες διαδρομές: επιλέγοντας πάρκα και ήσυχους δρόμους αντί για 

θορυβώδεις και γεμάτες άνθρακα περιοχές. Αυτή η επιλογή όχι μόνο 

προστατεύει την υγεία των πνευμόνων, αλλά και ηρεμεί το μυαλό 

αποφεύγοντας την επιθετική κίνηση 

 

Επείγουσα ετοιμότητα: Διδάξτε βασικές δεξιότητες πρώτων βοηθειών για να 

ξεπεράσετε το φόβο μη γνώσης και να σώσετε ζωές για τους άλλους. 

 

Μέχρι το τέλος της ενότητας, ο συμμετέχων δεν θα πρέπει πλέον να είναι κάποιος που 

λέει "άσε με να περάσω," αλλά ένα ανεξάρτητο άτομο αυτοπεποίθησης που λέει 

"μετακομίζω εδώ επειδή είναι δικαίωμά μου." Οι συμμετέχοντες θα εφαρμόσουν 

στρατηγικά τους κανόνες ασφαλείας. 

 

 

ΔΙΑΠΟΛΟΜΑΚΙΑ ΤΟΥ ΣΡΕΕΤ 

 

Αυτό το κεφάλαιο διδάσκει τους συμμετέχοντες να μιλούν τη γλώσσα του δρόμου 

άπταιστα. Η διπλωματία του δρόμου είναι η τέχνη της μετακίνησης χωρίς 

αντιπαράθεση με τους οδηγούς, αλλά χωρίς να διακυβεύεται ένα δικαίωμα να είναι στο 

δρόμο. Ο στόχος δεν είναι να δημιουργηθούν αντίπαλες σχέσεις στο κυκλοφοριακό 

περιβάλλον, αλλά να προωθηθεί η συνεργασία με βάση τις αρχές της αμοιβαίας 

κατανόησης. Οι συμμετέχοντες πρέπει να ξεπεράσουν τα ψυχολογικά εμπόδια και να 

κατανοήσουν ότι έχουν το ίδιο δικαίωμα να κινούνται στο δρόμο με τους οδηγούς. Το 

κεφάλαιο αυτό επικεντρώνεται περισσότερο στην πνευματική προετοιμασία και την 

επιλογή της σωστής θέσης παρά στους τεχνικούς ελιγμούς. 

 

1.1 Η Ψυχολογία του Φόβου και της Θετικής Ενισχύσεως 

 

Ο φόβος της κυκλοφορίας δεν είναι μόνο ένας φυσικός κίνδυνος, αλλά και ένα σοβαρό 

ψυχολογικό εμπόδιο για ιδιαίτερα ευάλωτες ομάδες (μετανάστες, πρόσφυγες ή 

τραυματισμένοι νέοι). Μια μελέτη που διεξήχθη από το Bikeygees e.V. με τις γυναίκες 

πρόσφυγες δείχνει ότι σε στιγμές φόβου, ένα άτομο παγώνει γνωστικές και κινητικές 

δεξιότητες, γεγονός που αυξάνει τον κίνδυνο ατυχημάτων στην πραγματική 

κυκλοφορία (Bikeygees e.V., μ.δ.). Ως εκ τούτου, οι εκπαιδευτές θα πρέπει να 

εφαρμόζουν τη μεθοδολογία "Θετική Ενίσχυση." Απαγορεύεται να επικρίνετε έναν 

συμμετέχοντα όταν κάνει ένα λάθος· αντίθετα, κάθε μικρή επιτυχία (για παράδειγμα, 

φρενάρισμα την κατάλληλη στιγμή) θα πρέπει να επαινείται. 
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Μαζί με τη διανοητική προετοιμασία, η σωματική εγρήγορση αποτελεί βασική 

προϋπόθεση για την ασφάλεια. Ένα από τα πιο κοινά λάθη στους ποδηλάτες είναι να 

φοράς ακουστικά. Στην κίνηση, ο κίνδυνος έρχεται συχνά από πίσω και είναι δυνατόν 

να ακούσετε τον ήχο ενός αυτοκινήτου που πλησιάζει πριν το δείτε στον καθρέφτη. Ως 

εκ τούτου, το θέμα αυτό θα αναφερθεί ειδικά κατά τη διάρκεια της εκπαίδευσης. 

 

Το δεύτερο σημαντικό σημείο είναι να χρησιμοποιήσουμε τα φώτα του ποδηλάτου. 

Ακόμη και κατά τη διάρκεια της ημέρας ή σε συννεφιασμένο καιρό, χρησιμοποιώντας 

συσκευές φωτισμού καθιστά ευκολότερο για τους οδηγούς να δουν την αντίθετη 

πλευρά. Όταν ο οδηγός βλέπει το φωτεινό σήμα, αυξάνει την προσοχή του και διατηρεί 

ασφαλή απόσταση όταν κάνει ελιγμούς. 

 

Ένα από τα λάθη που κάνουν οι ποδηλάτες είναι να οδηγούν πολύ κοντά στο 

πεζοδρόμιο για να αισθάνονται ασφαλείς (οδηγώντας στην υδρορροή). Ωστόσο, οι 

στατιστικές ασφάλειας αποδεικνύουν το αντίθετο. Σύμφωνα με την Εταιρία Οδικής 

Ασφάλειας της Μεγάλης Βρετανίας (ROSPA), περίπου το 10-15% των ποδηλατικών 

ατυχημάτων σε αστικές περιοχές προκαλούνται από το ξαφνικό άνοιγμα θυρών 

σταθμευμένων αυτοκινήτων (πόρτες που ανοίγουν). Για το λόγο αυτό, η Ευρωπαϊκή 

Ομοσπονδία Ποδηλατών (ECF) ενθαρρύνει τους ποδηλάτες να οδηγούν τουλάχιστον 

1,5 μέτρα μακριά από παρκαρισμένα αυτοκίνητα (Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία 

Ποδηλατών, 2022). 

 

Αυτή η διαδικασία θα πρέπει επίσης να συνδέεται με την εκπαίδευση των ανθρωπίνων 

δικαιωμάτων. Σύμφωνα με τις κατευθυντήριες γραμμές του Συμβουλίου της Ευρώπης 

για την "Πρόσβαση," οι νέοι πρέπει να εξηγηθούν ότι έχουν το δικαίωμα να 

χρησιμοποιούν τον δημόσιο χώρο και να κινούνται με ασφάλεια (Συμβούλιο της 

Ευρώπης, 2023). 
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1.2 Η τέχνη της επικοινωνίας: ραδιοτηλεοπτικές προθέσεις 

Η κυκλοφορία δεν είναι μόνο κανόνες, αλλά διαπροσωπική συνεργασία μεταξύ των 

χρηστών του οδικού δικτύου. Το τμήμα αυτό επικεντρώνεται στη διπλωματία του 

δρόμου, η οποία είναι η δυνατότητα επικοινωνίας της κατάστασης στο δρόμο χωρίς να 

καταφύγει σε επιθετικότητα. Οι ασφαλείς ποδηλάτες δεν ακολουθούν μόνο τους 

κανόνες, επικοινωνούν επίσης ενεργά με τους οδηγούς. 

Το πιο αποτελεσματικό εργαλείο για την ασφάλεια είναι η ανθρώπινη αλληλεπίδραση. 

Απευθείας οπτική επαφή σε διασταυρώσεις ή όταν σταματούν σε ένα αυτοκίνητο 

αναγκάζει τον οδηγό να δει τον ποδηλάτη και να βοηθήσει εάν είναι απαραίτητο σε 
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περίπτωση έκτακτης ανάγκης. Αυτή η απλή δράση μειώνει σημαντικά τον κίνδυνο του 

οδηγού να μπει ξαφνικά στο μονοπάτι του ποδηλάτη. 

Ένας σίγουρος ποδηλάτης επικοινωνεί επίσης με όλη τη γλώσσα του σώματός του εκ 

των προτέρων τι πρόκειται να κάνει. 

 

Για παράδειγμα, η αλλαγή της θέσης του σώματός σας πριν αρχίσετε να στρίβετε ή να 

αλλάξετε λωρίδες είναι μια πολύ ισχυρή προειδοποίηση. Απλά κράτα το κεφάλι σου 

ψηλά, Κοιτάζοντας πάνω από τον ώμο σου, και σταματώντας το πετάλι για μια στιγμή 

στέλνει το μήνυμα στον οδηγό πίσω σας, "Πρόσεχε, Αυτή η σιωπηλή επικοινωνία είναι 

πολύ σημαντική στην κίνηση, γιατί ο οδηγός είναι ενήμερος και έτοιμος πριν καν 

αρχίσεις να κινείσαι. 

Ο κύριος στόχος αυτού του υποκεφαλαίου είναι να καταστήσει τη συμπεριφορά σας 

απολύτως σαφή και προβλέψιμη στους οδηγούς. Όταν οι οδηγοί γνωρίζουν ακριβώς 

τι πρέπει να κάνουν κατά την ποδηλασία, το άγχος μειώνεται και αποφεύγονται 

επικίνδυνες καταστάσεις. Οι συμμετέχοντες διδάσκονται ότι το να γνωρίζουν τις 

ενέργειές τους δεν είναι παθητικότητα· αντιθέτως, είναι ο πιο αποφασιστικός τρόπος 

για να εξασφαλίσουν τη δική τους ασφάλεια στο δρόμο. 

 

2. Διαχείριση Ρεάλ-Παγκόσμια Κίνδυνοι 

 

Η μετάβαση από τη θεωρία στην πράξη θα είναι σε αυτό το κεφάλαιο. Ο κύριος στόχος 

αυτού του κεφαλαίου είναι να διδάξει στους συμμετέχοντες όχι μόνο τους κανόνες 

οδήγησης, αλλά και να προβλέψει πιθανά λάθη άλλων χρηστών του οδικού δικτύου. 

Για το λόγο αυτό, το κεφάλαιο βασίζεται σε δύο βασικούς αγγέλους: τη στρατηγική 

λήψη αποφάσεων για την αποφυγή ατυχήματος και την ευαισθητοποίηση των 

πρώτων βοηθειών για τη διαχείριση του πιθανού ατυχήματος. Η αρχή της απλότητας 

στη διαδικασία της διδασκαλίας εφαρμόζεται και οι συμμετέχοντες εισάγονται σταδιακά 

σε σενάρια πραγματικού κόσμου. 

 

 

2.1 Πλοήγηση περίπλοκων διακλαδώσεων 

 

Οι διασταυρώσεις είναι τα πιο δύσκολα σημεία για τους ποδηλάτες. Σύμφωνα με 

εκθέσεις της Ευρωπαϊκής Επιτροπής, το 75% των ατυχημάτων με ποδήλατα 

συμβαίνουν στις διασταυρώσεις. Το κύριο επίκεντρο της εκπαίδευσης θα πρέπει να 

είναι η οπτική επαφή. Αν οι ποδηλάτες δεν μπορούν να δουν τα μάτια του οδηγού, δεν 

μπορούν να δουν τους ποδηλάτες. Η ακολουθία του Look -> Signal -> Position -> 
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Movement πρέπει να διδάσκεται για κάθε ελιγμό. Οι εκπαιδευτές μπορούν να 

δοκιμάσουν τη συμπεριφορά των συμμετεχόντων προσομοιώνοντας σενάρια 

πραγματικού κόσμου. Ο στόχος είναι να είναι σε θέση να προβλέψει τα λάθη των 

άλλων χρηστών του οδικού δικτύου και να πάρει μαλακές δεξιότητες. 

Οι συμμετέχοντες θα ενημερώνονται για τους κινδύνους τυφλών σημείων. Είναι 

επικίνδυνο να οδηγείτε στη δεξιά πλευρά των αυτοκινήτων, ειδικά φορτηγά και 

λεωφορεία, που σταματούν στα φανάρια. Οι οδηγοί συχνά δεν κοιτάζουν στους 

πλευρικούς καθρέφτες τους όταν στρίβουν δεξιά, πράγμα που μπορεί να οδηγήσει σε 

ατυχήματα. Οι εκπαιδευτές θα πρέπει να εξηγήσουν ότι εάν δεν υπάρχει λωρίδα 

κύκλου και ο δρόμος είναι στενός, η ασφαλέστερη επιλογή είναι να σταθεί πίσω από το 

τελευταίο αυτοκίνητο. Αυτή η θέση κάνει τον ποδηλάτη πλήρως ορατό. 

 

Οι ποδηλάτες πρέπει επίσης να είναι σε θέση να διασχίζουν τη λωρίδα σε 

διασταυρώσεις. Οι ποδηλάτες συχνά οδηγούν στο πεζοδρόμιο, το οποίο μπορεί να 

καταστήσει επικίνδυνο για τα αυτοκίνητα να διασχίσουν τη διασταύρωση. Οι 

συμμετέχοντες θα πρέπει να μάθουν ότι πλησιάζει μια κυκλική ή στενή διασταύρωση 

στο κέντρο της λωρίδας είναι η ασφαλέστερη επιλογή. Αυτό εμποδίζει τους οδηγούς να 

κάνουν δυνητικά επικίνδυνους ελιγμούς υπέρβασης και εξασφαλίζει ότι ο ποδηλάτης 

είναι πλήρως ορατός στο παρμπρίζ του οδηγού. Αυτό βοηθά στην εξάλειψη του 

προβλήματος της κρυψώνας στην άκρη του δρόμου. 

 

Ο πιο δύσκολος ελιγμός στις διασταυρώσεις είναι η αριστερή στροφή. Για τη θέση αυτή 

μπορούν να χρησιμοποιηθούν δύο διαφορετικές προσεγγίσεις. Για τους έμπειρους 

ποδηλάτες, μπορεί να ενδείκνυται μια άμεση στροφή στη ροή της κυκλοφορίας, αλλά 

για τους λιγότερο έμπειρους συμμετέχοντες συνιστάται μια στροφή δύο σταδίων -η 

στροφή της Κοπεγχάγης. Σε αυτή την τεχνική, ο ποδηλάτης πηγαίνει πρώτα ευθεία 

μπροστά για να σταματήσει στην επόμενη γωνία, γυρίζει το ποδήλατο προς τα αριστερά 

και συνεχίζει όταν τα φώτα της κυκλοφορίας αλλάζουν. Αυτή η μέθοδος επιτρέπει στον 

συμμετέχοντα να στρίψει με ασφάλεια χωρίς να τονίσει την κυκλοφορία. 

 

 

2.2 Επείγουσα εμπιστοσύνη: Πρώτη ενημέρωση βοήθειας 

 

Ένα σημαντικό μέρος της εμπιστοσύνης στους δρόμους είναι η απάντηση στην 

ερώτηση: Ξέρω τι να κάνω σε ένα χειρότερο σενάριο; Αν και οι συμμετέχοντες σε αυτή 

τη μονάδα δεν λαμβάνουν πλήρη ιατρική εκπαίδευση, διδάσκονται το πρωτόκολλο 

PAS βάσει των συστάσεων του Βρετανικού Ερυθρού Σταυρού (Βρετανικού Ερυθρού 

Σταυρού, 2023): 

P - Προστασία: Σε περίπτωση ατυχήματος, το πρώτο πράγμα που πρέπει να κάνετε 

είναι να προστατεύσετε τον εαυτό σας και την περιοχή και να μετακινήσετε τα 

ποδήλατα έξω από το δρόμο. 
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A - Συναγερμός: Καλώντας υπηρεσίες έκτακτης ανάγκης (112) και αναφέρετε την 

ακριβή τοποθεσία. 

S - Βοήθεια: Μην μετακινήσετε τον τραυματία, μιλήστε ήρεμα και διαχειριστείτε το 

στρες τους (διασφαλίστε ότι μπορούν να αναπνεύσουν και να χρησιμοποιήσουν άλλες 

τεχνικές αναπνοής). Αυτή η γνώση ενισχύει την αυτοπεποίθηση του συμμετέχοντα και 

τους καθιστά υπεύθυνους χρήστες του δρόμου. 

 

Οι ποδηλάτες θα μάθουν την κατάλληλη ιατρική περίθαλψη σε περίπτωση ατυχήματος: 

● Ράμματα Δρόμου και Μπερνς (21% κινδύνου): Οι Κυκλίτες συχνά υποφέρουν 

από εγκαύματα τριβής μετά από γλίστρημα στην άσφαλτο. Σε αυτή την 

περίπτωση, δεν είναι απαραίτητο να εφαρμοστεί αμέσως κρέμα γάλακτος, αλλά 

είναι απαραίτητο να καλυφθεί ελαφρά η τραυματισμένη περιοχή για την 

πρόληψη της μόλυνσης. 

● Κατάγματα (Άνω Λίμπς): Όταν ένα άτομο πέφτει, ρίχνουν αντανακλαστικά τα 

χέρια του προς τα εμπρός για να προστατευτούν, ως αποτέλεσμα, όλη η 

πρόσκρουση πέφτει στα χέρια και τα οστά είναι σπασμένα. Αν ένα χέρι είναι 

σπασμένο ή λυγισμένο αυτή τη στιγμή, μην προσπαθήσετε να το ισιώσετε, είναι 

απαραίτητο απλά να το κρατήσετε ακίνητο έτσι ώστε να μην συμβεί περαιτέρω 

βλάβη μέχρι να φτάσει ο γιατρός 

● Ασυνείδητη και Καρδιοπνευμοναϊκή Αναπνοή: Σε σοβαρές περιπτώσεις, αν ο 

αναβάτης χάσει τις αισθήσεις του και δυσκολευτεί να αναπνεύσει, εισάγεται η 

έννοια του καρδιακού μασάζ. Με ρυθμό 100-120 χτυπήματα ανά λεπτό, μπορεί 

να σώσει μια ζωή μέχρι να φτάσει το ασθενοφόρο. 

● Υποθερμία: Ο κίνδυνος υποθερμίας είναι πραγματικός για τους ποδηλάτες που 

έχουν απομονωθεί στο δρόμο το χειμώνα μετά από ατύχημα ή τεχνική αποτυχία. 

Μια "χρυσή κουβέρτα φύλλων" θα πρέπει να είναι ένα απαραίτητο μέρος του 

σετ τους. 
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2.3 Συνέπεια και συνύπαρξη 

 

Σε αυτό το κεφάλαιο, εφαρμόζονται διάφορες στρατηγικές για να εξασφαλιστεί ότι οι 

δεξιότητες που μαθαίνονται δεν ξεχνιούνται και να γίνει μέρος της καθημερινής ζωής. 

Η κοινωνική ένταξη και η ψυχολογική ανθεκτικότητα είναι βασικά θέματα. Οι 

εκπαιδευτές θα διδάξουν στους συμμετέχοντες ότι δεν είναι μόνοι τους και ποιες 

τεχνικές να χρησιμοποιούν σε αγχωτικές καταστάσεις. 

 

3.1 Διαχείριση άγχους: τεχνικές αποβαθμονόμησης 

 

Η επιθετικότητα των οδηγών είναι μία από τις πιο συνηθισμένες καταστάσεις στο 

αστικό περιβάλλον. Οι εκπαιδευτές πρέπει να διδάσκουν στους συμμετέχοντες τη 

Δύναμη της Μη Αντίδρασης. Η απάντηση σε έναν επιθετικό οδηγό χειροτερεύει την 

κατάσταση. Ο ασφαλέστερος τρόπος είναι να πάρετε μια βαθιά ανάσα, να σπάσει την 

οπτική επαφή, και να συνεχίσετε ήρεμα στο δρόμο σας. Αν υπάρχει οποιαδήποτε 

απειλή, ο ποδηλάτης θα πρέπει να μπει αμέσως στο πεζοδρόμιο και να περιμένει 

μέχρι να περάσει ο οδηγός. Ο όρος αποκλιμάκωση σημαίνει μείωση της έντασης, 

πρόληψη ενός αγώνα. Ας δούμε πιθανές τεταμένες καταστάσεις βασισμένες σε 

πραγματικά σενάρια και να εξοικειωθούμε με τις ακόλουθες τεχνικές αποκλιμάκωσης. 

 

Όταν ένας οδηγός βλέπει έναν ποδηλάτη να κάνει μια ξαφνική κίνηση στο δρόμο (για 

παράδειγμα, μια ξαφνική στροφή), φοβάται πρώτα. Στην ανθρώπινη ψυχολογία, ο 
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φόβος συχνά μετατρέπεται σε θυμό (ο οδηγός αρχίζει να σηματοδοτεί ή να φωνάζει). 

Πολλές φορές, ο οδηγός θυμώνει όταν δεν καταλαβαίνει γιατί ο ποδηλάτης μπροστά 

του επιβραδύνει: γιατί σταματάει; Νομίζει ότι δεν μπορεί να οδηγήσει. Αλλά όταν ο 

ποδηλάτης σηματοδοτεί "Σταματήστε" με το χέρι του, ο οδηγός σκέφτεται: Ω, πρέπει 

να υπάρχει ένα εμπόδιο μπροστά ή θα γυρίσει, έτσι ώστε να σταματήσει με έναν 

προγραμματισμένο τρόπο. 

 

 

 

 

 

3.2 Το "Buddy System" για την κοινωνική ένταξη 

 

Η συνέχεια είναι απαραίτητη για να διασφαλιστεί ότι οι δεξιότητες που μαθαίνονται δεν 

ξεχνιούνται. Εμπνευσμένο από το πρόγραμμα HuB Cycling στον Καναδά, αυτή η 

μονάδα χρησιμοποιεί το σύστημα φιλίας. Όταν ένα άτομο αρχίζει την ποδηλασία μόνο 

του, μπορεί να φοβάται και να αποθαρρύνεται από τις πρώτες δυσκολίες (για 

παράδειγμα, όταν ένα αυτοκίνητο σηματοδοτεί ή στην κίνηση). Ωστόσο, όταν έχουν 

έμπειρο μέντορα ή ομάδα μαζί τους, αισθάνονται προστατευμένοι, διορθώνουν 

αμέσως τα λάθη τους και απολαμβάνουν τη διαδικασία. Κατά την ποδηλασία, είναι 

απαραίτητο να επιλέξετε πάρκα και ήσυχους δρόμους, όχι μόνο συντομεύσεις. 

Σύμφωνα με την Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας (WHO), η μετακίνηση σε πράσινες 

περιοχές και όχι μεταξύ συγκεκριμένων κτιρίων μειώνει το άγχος και έχει θετική 

επίδραση στην ψυχική υγεία. Σύμφωνα με στατιστικές, ενώ το 98% των παιδιών 
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ηλικίας 5-15 ετών, ο αριθμός αυτός είναι 54% μεταξύ των ενηλίκων (ηλικίας 16-50 

ετών). Ο λόγος γι' αυτό είναι ο φόβος της κυκλοφορίας. 

Το "Buddy System" δημιουργήθηκε ακριβώς για να εξαλείψει αυτόν τον φόβο. Σε 

αντίθεση με τα παιδιά, οι ενήλικες επικεντρώνονται στην "ασφάλεια" αντί απλώς στην 

ιππασία. Η δουλειά του συμβούλου είναι να διδάξει τους συμμετέχοντες να 

εφαρμόζουν τις δεξιότητες ισορροπίας που έμαθαν ως παιδιά σε ένα αστικό 

περιβάλλον. Για τους αρχάριους, το να μην γνωρίζουν ποιος εξοπλισμός (αντλία, 

κλειδαριά, κράνος) είναι απαραίτητο είναι ένα εμπόδιο. Εκπαιδευτές βοηθούν τον 

συμμετέχοντα να κάνει τη σωστή επιλογή και να ξεπεράσει την τεχνική άγνοια τους. 

Για να εξασφαλιστεί ότι οι συμμετέχοντες θα γίνουν ποδηλάτες με αυτοπεποίθηση, η 

κατάρτιση πρέπει να ολοκληρωθεί με ένα έργο που θα αλλάζει τον ρόλο τους. Σε αυτό 

το στάδιο, οι συμμετέχοντες δεν ακολουθούν πλέον το μέντορα? αντ 'αυτού, αρχίζουν 

την ποδηλασία σε μικρή απόσταση. Η καθοδήγηση ενθαρρύνει τον συμμετέχοντα όχι 

μόνο να γυρίσει τα πετάλια, αλλά και να επιλέξει το σωστό μονοπάτι, για παράδειγμα, 

πάρκα και ήσυχους δρόμους, και να ρυθμίσει την ταχύτητα. Η διαδικασία μετατρέπει 

το άτομο από παθητικό ακόλουθο σε ενεργό ηγέτη, ο οποίος θεωρείται το τελικό και 

πιο σημαντικό ψυχολογικό βήμα για να γίνει αστικός πιλότος 
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Ασκήσεις 

 

Απαντήστε στις ερωτήσεις 

Q1. Είστε ποδηλασία σε ένα στενό δρόμο και δεν υπάρχει ασφαλής χώρος για ένα 

αυτοκίνητο να περάσει. Ποια θέση είναι τότε η ασφαλέστερη; 

Α) Ιππασία στη γωνία του δρόμου 

Β) Ιππασία στο πεζοδρόμιο 

Γ) Μένοντας στη μέση της λωρίδας 

Δ) Σταμάτημα και κατεβείτε από το ποδήλατο αμέσως 

Σωστή απάντηση: Γ 

 

Q2. Ποια πρέπει να είναι η ελάχιστη απόσταση όταν περνάτε παρκαρισμένα 

αυτοκίνητα για να αποφύγετε μια ανοιχτή πόρτα; 

Α) 0,5 μέτρα 

Β) 1.0 μέτρα 

Γ) 1,5 μέτρα 

Δ) Δεν έχει σημασία αν οδηγείτε αργά 

Σωστή απάντηση: Γ 

 

Q3. Όσον αφορά την ενότητα, τι πρέπει να κάνετε σε περίπτωση που ένας 

επιθετικός οδηγός σας χτυπήσει; 

Α) Ούρλιαξε και εξήγησε τα δικαιώματά σου 

Β) Δεν θα δώσει καμία αντίδραση, αναπνέουν μέσα και έξω 

Γ) Πιο αργά και να τους διδάξει οδήγηση εθιμοτυπία 

Δ) Επιτάχυνση για να ξεφύγουμε 

Σωστή απάντηση: Β 

 

Συμπληρώστε τα κενά 

Συμπληρώστε τις προτάσεις χρησιμοποιώντας τις ακόλουθες λέξεις: Πρόνοιες, 

Επαφή των ματιών, Τυφλή Σποτ, Προβλέψιμο, Μείωση Πίεσης 
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Αν δεν μπορείτε να δείτε τα μάτια του οδηγού στον καθρέφτη, πιθανότατα βρίσκεστε 

στο __________ σημείο του. 

(Απάντηση: Blind Spot) 

Ο αποτελεσματικότερος τρόπος μείωσης των συγκρούσεων στον δρόμο είναι να 

κάνετε το στυλ οδήγησής σας __________. 

(Απάντηση: Προβλέπουσα) 

Πρέπει να __________ πριν εισέλθετε σε μια διασταύρωση. 

(Απάντηση: Επαφή ματιών) 

Τα σήματα με τα χέρια είναι ένας τρόπος να γνωστοποιείτε τις __________ σας 

στους άλλους χρήστες του δρόμου. 

(Απάντηση: Πρόθεση) 

Η βαθιά αναπνοή και η αγνόηση της αγενούς συμπεριφοράς αποτελούν μορφή 

__________ των συγκρούσεων. 

(Απάντηση: Αποκλιμάκωση) 

Περιλαμβάνει συνδέσμους με εξωτερικούς πόρους (π.χ. YouTube βίντεο, άρθρο) ως 

πρόσθετο υλικό ανάγνωσης + ερωτήσεις για την αυτοανάλυση ή ομαδική συζήτηση 

 

Σενάριο Πραγματικού Κόσμου 

Ερευνητικό Σενάριο: Περιμένετε σε κόκκινο φως. Το φως γίνεται πράσινο και σου 

παίρνει μερικά δευτερόλεπτα για να αρχίσεις το πετάλι. Το αμάξι πίσω σου κορνάρει 

και στρίβει τη μηχανή του. Αισθάνεσαι την αύξηση του καρδιακού σου ρυθμού και 

ταράζεσαι. 

Ανάθεση: 

Να προσδιοριστεί ο άμεσος κίνδυνος (Φυσικός και Συναισθηματικός). 

Πώς θα εφαρμόζατε τη στρατηγική αποκλιμάκωσης από τον Τομέα 3; 

Ποια είναι η ασφαλέστερη πορεία δράσης για να βγούμε από την κατάσταση; 

Απάντηση Προσδιορίστε τους άμεσους κινδύνους: υπάρχει και ένας σωματικός 

κίνδυνος εδώ, όπου θα μπορούσε να βλάψει τον εαυτό σας αν κάνετε τη λάθος 

κίνηση, και ένα υψηλό συναισθηματικό κίνδυνο. Ο πανικός μπορεί να οδηγήσει σε 

λάθος ταχύτητα, που μπορεί να οδηγήσει σε πτώση 

Εξασκηθείτε στη μείωση της έντασης: η υπερβολικά γρήγορη αντίδραση δημιουργεί 

σύγκρουση. Πάρτε μια βαθιά ανάσα για να επιβραδύνετε τους παλμούς σας. Μην 

αντιμετωπίζετε την κόρνα ως προσωπική επίθεση· θεωρήστε την απλώς θόρυβο. 
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Ασφαλέστερη δράση: Ο ποδηλάτης δεν πρέπει να πανικοβληθεί αλλά να συνεχίσει 

να πετάει αργά. Εάν ο οδηγός του οχήματος δεν σταματήσει να είναι ενοχλητικός, 

ανοίξτε το σωστό σήμα, βγείτε από το δρόμο και αφήστε τον οδηγό να φύγει. Το 

κύριο μέλημά σας είναι η ασφάλεια τόσο εσείς όσο και ο οδηγός, όχι η διόρθωση 

τους. 

Συζήτηση ομάδας: Μοιραστείτε την εμπειρία σας από μια στιγμή που αισθανθήκατε 

απροστάτευτη στην κυκλοφορία. Ποια βήματα θα κάνετε τώρα που περάσατε από 

την Ενότητα 5 για να αποτρέψετε ή να διαχειριστείτε ένα τέτοιο γεγονός; 

 

Νέα μελέτη περίπτωσης: Lingering Σύγχυση σε ένα Σενάριο Roundabout: Μια 

κυκλική είναι μπροστά. Ο προορισμός σας είναι έξοδος 3 για μια αριστερή 

στροφή. Ένα όχημα έρχεται από τα αριστερά. Νιώθετε σαν να μετακινείστε 

προς τη δεξιά πλευρά του δρόμου για να αφήσετε το αυτοκίνητο να περάσει. 

Αλλά αυτό ακριβώς το σημείο σας τοποθετεί στο σταυροδρόμι των εξόδων 

του αυτοκινήτου. 

Έργο: 1. Αναγνωρίστε την κατάσταση: Τι το καθιστά ιδιαίτερα επικίνδυνο να 

παραμείνει εδώ; 

2. Λήψη αποφάσεων: Τι σημαίνει όταν λέγεται ότι είναι η βάση σε αυτό το πλαίσιο; 

3. Δράση: Με ποιον τρόπο κάνετε γνωστό στον οδηγό πίσω σας ότι πηγαίνετε γύρω 

από την κυκλική; 

Σωστή απάντηση / λύση: Ο κίνδυνος εντοπίστηκε: Η διατήρηση στα δεξιά 

προκαλεί τα αυτοκίνητα να σας κόψουν αιχμηρά στην έξοδο του κυκλικού 

κόμβου δημιουργώντας κίνδυνο σύγκρουσης. Γίνεσαι απαρατήρητος στους 

οδηγούς που πλησιάζουν από άλλες πλευρές. 

Βάση: Μείνετε στη μέση της λωρίδας πριν από την είσοδο στην κυκλική αν δεν 

θέλετε να σας ξεπεράσουν. 

Κίνηση: Κοιτάξτε τον οδηγό στα αριστερά σας, κάντε ένα σαφές σήμα χέρι, και 

πηγαίνετε στο κυκλικό κόμβο με το μέρος σας όταν υπάρχει χώρος. 

 

Παθητικό vs. Επαληθευμένη Ποδηλασία 

Πρόβλημα Δράση εμπιστοσύνης / Λύση 

Ακούγοντας ένα κέρατο 

αυτοκινήτου επιθετικά πίσω 

σας 

Μείνετε ήρεμοι, διατηρήστε τη γραμμή σας, μην 

στρίβετε προς το πεζοδρόμιο. 
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και Πολιτισμού (EACEA). Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο EACEA μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι γι’ αυτές. 

Πρόβλημα Δράση εμπιστοσύνης / Λύση 

Ποδηλασία σε ένα στενό 

δρόμο χωρίς χώρο για τα 

αυτοκίνητα να περάσει 

Πάρτε την "Πρωτεύουσα Θέση" (κέντρο της 

λωρίδας) για να αποφύγετε την ασφαλή υπέρβαση. 

Πλησιάζουμε μια 

διασταύρωση όπου ένας 

οδηγός περιμένει. 

Κάντε άμεση οπτική επαφή για να βεβαιωθείτε ότι ο 

οδηγός σας έχει δει. 
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Πάντα να έχεις οπτική επαφή με τους οδηγούς στις διασταυρώσεις. 

Χρησιμοποιήστε σαφή σήματα χέρι 5 δευτερόλεπτα πριν από την στροφή. 

Χρησιμοποίησε τη φωνή σου ("Γεια σου!," "Πρόσεχε!") αν χρειαστεί. 

Θέση για ασφάλεια 

Πρωταρχική Θέση: Βόλτα στο κέντρο της λωρίδας όταν ο δρόμος είναι 

στενός. 

Δευτεροβάθμια θέση: Βόλτα 1 μέτρο από το πεζοδρόμιο όταν ο δρόμος 

είναι ευρύς. 

Ζώνη πόρτας: Ποτέ μην οδηγείτε σε απόσταση 1,5 μέτρων από 

παρκαρισμένα αυτοκίνητα. 

Διαχείριση άγχους (αποκλιμάκωση) 

Πάρτε μια βαθιά ανάσα αν ένας οδηγός είναι επιθετικός. 

Μη φωνάζεις ούτε να κάνεις αγενείς χειρονομίες. 

Σταμάτα σε ένα ασφαλές μέρος (διαμέρισμα) αν αισθάνεσαι συγκλονισμένος. 

  



  

 
 
 
 
Χρηματοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Ένωση. Οι απόψεις και οι γνώμες που εκφράζονται ανήκουν αποκλειστικά στους συντάκτες 
και δεν αντανακλούν κατ’ ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης 
και Πολιτισμού (EACEA). Ούτε η Ευρωπαϊκή Ένωση ούτε ο EACEA μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι γι’ αυτές. 

Βιβλιογραφικές αναφορές 

 

Η βιβλιογραφία πρέπει να είναι δομημένη σύμφωνα με το στυλ APA. 

● Bikeability Trust. (n.d.). Bikeability level 3 course standards: Hazard 

perception and complex traffic. Retrieved from https://www.bikeability.org.uk 

● Bikeygees e.V. (n.d.). Cycling training for refugee women: Educational 

concept. Retrieved from https://bikeygees.org 

● British Red Cross. (2023). First aid for cyclists: Emergency response basics. 

Retrieved from https://www.redcross.org.uk/first-aid 

● Council of Europe. (2023). Compass: Manual for human rights education with 

young people. Council of Europe Publishing. https://www.coe.int/compass 

● European Cyclists' Federation. (2022). Safer cycling for all: Best practices and 

infrastructure. Retrieved from https://ecf.com 

● Green Erasmus Project. (2022). Guidelines for environmental activities in 

youth projects. Retrieved from https://greenerasmus.org 

● HUB Cycling. (n.d.). Newcomer bike mentorship program: Guide for mentors 

and mentees. Retrieved from https://bikehub.ca 
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