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MOBILITATE _
SUSTENABILA

Pentru un viitor

VIZIUNEA PROIECTULUI

CYCLOS este un proiect Erasmus+ care promoveaza mersul mai verde
bicicleta ca un instrument puternic tru incluziunea sociala,

= o SR INCLUZIUNE

mobilitatea sustenabila si dezvoltarea personala. SOCIALA

Fara a lasa pe nimeni
inurma

SANATATE SI
STARE DE BINE
Corpul si mintea

Prin intermediul unui program de formare incluziv, proiectul sprijina
tinerii defavorizati in dezvoltarea competentelor de ciclism,

imbundatatirea starii lor de bine fizice si mentale, cresterea

independentei si implicarea activa in comunitati mai verzi in miscare
§ mai incluzive. ' 49, DEZVOLTAREA
i -\ 48 AUTONOMIEI
‘%:‘y Independenta si
noi oportunitati

PROGRAMUL DE FORMARE

RONORORERC

MODULUL 1 MODULUL 2 MODULUL 3 m MODULUL 5

Mobilitatea verde intretinerea

- incredere in
si beneficiile Bazele Tehnici avansate bicicletei si deple -
e ciclismului de ciclism : : s
pentru tinerii verificérile drumurile publice
defavorizati de siguranta

2
0De 9 . Co-funded by ( :} {
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Enriching lives, opening minds.
CYCLING FOR INCLUSION
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Modulul 1

Mobilitatea verde si beneficiile
pentru tinerii defavorizati

Transport
sustenabil

Autonomie

Stare de
bine

Co-funded by
the European Union



Impactul
ogey v g o0 . CICLISM, TINERI §I _
b MOBILITATE DURABILA
MOoDI I Itatl I verZi " Actiune pentru climat,
° ° séfiétate ?i justjtie Is»o?ialé
a s u p ra m ed I u I u I 9 ------- SOI_U'!'lA --------- intr-o singura solutie.
®
si rolul
® PS ® m:iiet:;ine ambuteiaje
ciclismului » K

pentru toata lumea

=
47 TRANSPORTUL

T SI SCHIMBARILE

CLIMATICE

3% De ce ciclismul? Dy - ccceeeene R R
e Transportul este o sursa

majora de emisii de gaze
cu efect de sera.

Zero emisii
Aer mai curat
Mai putin zgomot

e Transportul rutier genereaza
cantitati mari de CO,,
poluare a aerului si zgomot.
Zonele urbane sunt
afectate in mod deosebi

Mai mult decat climatul.

Poluarea aerului:
Afecteaza sanatatea

Reduce calitatea vietii
Loveste cel mai puternic comunitatile
cu venituri mici

Tinerii se confrunta cu:

Schimbarile climatice
. Fenemene meteo extreme

Cd

Deteriorarea mediului

Mobilitatea durabila este
provocarea generatiei noastre.




Ce este mobilitatea verde?

g Transport cu impact redus asupra mediului

O
o% Mers pe jos, ciclism si transport public
& O sanatate mai buna, un aer mai curat si orase mai

prietenoase pentru locuit

Co-funded by
the European Union
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AAN De ce este importanta
mobilitatea pentru tineri?

Co-funded by
the European Union

Mobilitate Acces |<:=\ .
limitata A educatie si
creste riscul Sl
de excluziun fortei fie
sociala munca

Viata sociala si participare
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Beneficiile ciclismului
pentru mediu

G  Fard emisii directe QBF Reduce aglomeratia
v din trafic

li ajuta pe tineri sa isi

")) Mai putin zgomot in m dezvolte obiceiuri
orase responsabile fata de
mediu

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Mobilitatea ca factor de
incluziune sociala

* Mobilitatea influenteaza accesul la educatie,
locuri de munca si servicii

* Lipsa mijloacelor de transport duce la izolare
* Deplasarea cu bicicleta sporeste autonomia si
participarea

X
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Tipuri de dezavantaje care
afecteaza mobilitatea tinerilor

Cognitive (dificultati de invatare, probleme de atentie)

Culturale (bariere lingvistice, tara de provenienta a migrantilor

Emotional (anxietate, stima de sine scazuta)

Aspectul social (izolare, retele sociale slabe)

Economic (lipsa resurselor financiare)

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Obstacole In calea
mobilitatii ecologice

Lipsa unei
infrastructuri
sigure pentru

ciclism

Educatie
limitata in
domeniul
sigurantel
rutiere

Barierele

financiare

(bicicleta,
echipamentul)

Frica si lipsa
de incredere

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Beneficii pentru sanatatea fizica
si mentala

s O Mai buna conditie fizica cardiovasculara

mmmm Cresterea fortei si a rezistentei

s Contribuie la prevenirea obezitatii si a bolilor cronice

Imbunatateste starea de spirit si bundstarea mental3
generala

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Bariere in calea mobilitat |verZ|

Lipsa unei infrastructuri sigure pentru ciclism

Barierele financiare (bicicleta, echipamentul)

Educatie limitata in domeniul sigurantei rutiere

Frica si lipsa de incredere

Normele culturale sau de gen

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Beneficiile cognitive si emotionale
ale mersului cu bicicleta

Tmbunatateste atentia si memoria

— Reduce stresul si anxietatea

mmmmml Creeaza incredere prin realizari

mmmmmel Contribuie la rezilienta emotionala

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Beneficii pentru sanatatea fizica si mentala

Tmbunatateste

. Reduce stresul si Creeaza incredere
atentia s & | e
: anxietatea prin realizari
memoria

: y Contribuie la
O mai buna . :
~ P Cresterea fortei si prevenirea
_z" conditie fizica |//" . . e
. o a rezistentei obezitatii si a
cardiovasculara bolilor cronice

Imbun3tateste starea
9 de spirit si bunastarea
mentala generala
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Beneficii sociale si culturale

Activitatile de grup Contribuie la crearea
pg incurajeaza EO de prietenii si retele
cooperarea de sprijin

Consolideaza

Promoveaza .

. . sentimentul de
interactiunea

interculturala

apartenenta la
comunitate

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Beneficii economice si pentru
dezvoltarea abilitatilor de viata

Mijloc de
transport
accesibil

\_

Imbunatiteste

accesul la

si locuri de
munca

scoala, formare

J

Dezvolta
responsabilita
tea si
independenta

J

practice
(planificarea
traseului,
intretinerea
bicicletei si
siguranta rutier

Dezvolta abilitati

3
)
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Ciclismul ca instrument pentru
dezvoltarea autonomiei

© 0 ¥

Experientele de Increderea dobandit3
CRESTE temvolts N
INDEPENDENTA succgs ezvolta prin clc |.sAm se
’ sentimentul de reflecta siin alte

autoeficacitate aspecte ale vietii

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS
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Participare comunitara

AT



Concluzii cheie

Ciclismul contribuie la promovarea sanatatii,
protectia mediului si incluziunea

Reduce inegalitatile in materie de mobilitate

Le ofera tinerilor posibilitatea de a se dezvolta pe

mai multe planuri

It offers young people the opportunity to grow in

many ways

Co-funded by
the European Union



Modulul 2

Bazele ciclismului

S

COMPUTER SOLUTIONS

INTEGRATED INFORMATION SYSTEMS

3 ,
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Evaluarea abilitatilor si
nevoilor individuale

Multi ciclisti cu dizabilitati folosesc biciclete standard
pentru:

e Sanatate si mentinerea conditiei fizice
* Distractie si recreere
* Ciclism de competitie

Este posibil ca bicicletele sa necesite adaptari in functie de
dizabilitatea si nevoile personale ale fiecarui individ.

Co-funded by
the European Union




Evaluarea abilitatilor si
nevoilor individuale

Programele de instruire ar trebui, de asemenea, adaptate
pentru a raspunde diferitelor abilitati si cerinte.
Instructorii si mentorii ar trebui:

* Sarecunoasca abilitatile individuale

e Sainteleaga nevoile specifice de sprijin

e Sa ofereindrumare incluziva pentru grupurile
defavorizate interesate de ciclism

e Co-funded by
N the European Union



Ciclismul pentru Bucurie si ?ﬁzgc:’i;e::;ii
s3n3tate si bunistare placere sk opgt
; obiectivele
>
v—| @ s
QT
e @
()
%>
Formare adaptatala Formatorii si mentorii intelegerea si
diverse nevoi recunosc abilitatile respectarea nevoilor
individuale

RN Co-funded by
S the European Union

Fo

Biciclete adaptate
nevoilor individuale

‘ i
Oportunitati incluzive
pentru toti

1O5



1.  Ciclistii cu dizabilitati

,Persoanele cu dizabilitati vor sa mearga cu bicicleta” — afirma Ambasada Ciclismului
din Danemarca (Aagaard Kristensen, 2024).

L’Etape Romania by Tour de France a gdzduit campania
,Bucuria ciclismului, IMPREUNA!” pe 31 august 2025

Persoanele cu dizabilitati au luat parte la
aceleasi curse competitive alaturi de ceilalti
participanti. Cu sprijinul adecvat, Deschizand portile citre oportunitati
participantii ar putea deveni para-ciclisti, si sentimentul de apartenenta
pundnd accentul pe celebrarea competentelor 1
si abilitatilor, combinata cu antrenament
constant; in timp ce resurse si asistenta
specializata au fost oferite celor hotardti sa

isi descopere si sa isi dezvolte parcursul

in ciclism.

e Co-funded by
N the European Union




1.1 Ciclistii cu dizabilitati fizice si senzoriale

Antrenamentul trebuie
adaptat la nevoi diferite

o Stabilirea unor obiective personalizate

Ajusteaza

A bl itepiiies o Abordari didactice si de formare adaptate

si volumul

C)/ Concentreaza-te

recbiectie | o Acces la echipamente adecvate si adaptate

individuale

Asigura siguranta |
remet 1 o Mediile de invatare favorabile si sigure

Incurajeaza
progresul

o Sprijin continuu si oportunitati de dezvoltare

Programele de antrenament trebuie sa fie flexibile si
personalizate pentru a ajuta fiecare ciclist sa creasca si sa reuseasca.

e Co-funded by
N the European Union




1.2 Ciclisti cu dizabilitati cognitive

o TIntelegeti mai intai nevoile individuale

o Adaptati comunicarea si instructiunile Ciclismul - beneficii multiple

o Luati in considerare implicatiile fizice

. ; Sanatate
asociate mai buna
[ ) L v oo LY [ [ ] b ' © © B i i

o Concentrati-va pe abilititi, mai degraba &) Bomdss.

decat pe limitari
o Promovati comunitati de ciclism incluzive

Acceptd provocari  |FESPNERN"
sidepaseste-ti =R -
limitele! /1 |
&0 v\\ oA T)‘A W / |
\ ) m

Co-funded by
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1.3 Ciclistii aflati intr-o situatie socio-economica defavorizata

o Sa explice beneficiile pentru o Saimbine avantajele

sanatatea fizica si mentala personale cu
sustenabilitatea mediului

o Sailustreze avantajele
economice

o Sa asigure accesullao
infrastructura sigura

o Sa dezvolte abilitati practice

si incredere in sine, in timp
ce socializeaza

e Co-funded by
N the European Union




1.4 Ciclistii proveniti din medii de migranti sau refugiati

M Co-funded by
S the European Union

Asigurarea unei conceptii a cursurilor care sa tina seama de specificul
cultural si sa fie incluziva

(a) normele culturale
(b) asteptarile legate de gen

(c) barierele lingvistice

Asigurarea accesului la biciclete adaptate sau potrivite pentru
incepatori

Oferirea unor medii sigure, fara trafic, pentru antrenamentul initial

Includerea unor mecanisme de sprijin social, precum grupuri de colegi
sau mentori

Promovarea integrarii in retelele comunitare mai largi de ciclism odata
cu imbunatatirea abilitatilor si a increderii



2. Adoptarea unei abordari care pune

siguranta pe primul loc

Siguranta ramane intotdeauna prioritatea
numarul unu!

lata ce trebuie sa stii pentru a merge cu bicicleta in
mod responsabil, fie ca o faci din placere, pentru
competitii, pentru a-ti atinge obiectivele de sanatate,
pentru a te bucura de plimbari in familie sau pur si
simplu pentru a te deplasa la locul de munca.

Co-funded by
the European Union



2. Adoptarea unei abordari care pune
siguranta pe primul loc

2.1 Echipament adecvat

Casca: regulanr. 1

* Asigurati-va ca casca este certificata pentru ciclism.
 (Casca trebuie sa se potriveasca perfect.

* Nu folositi niciodata o casca deteriorata.

Echipament suplimentar

 Manusile pot proteja mainile in cazul cazaturilor si imbunatatesc
aderenta.

* TInc3ltdmintea cu varful inchis ajuta la mentinerea controlului
asupra pedalelor.

* Cotierele si genunchierele sunt recomandate pentru incepatori
sau atunci cand se pedaleaza pe teren accidentat.

:‘***’: Co-funded by
SN the European Union




2. Adoptarea unei abordari care pune
siguranta pe primul loc

2.2 Respectarea regulilor de mers pe bicicleta

e Circulati pe partea dreapta

 Respectati semnele si semnalele de circulatie
 Comunicati-va intentiile

e Pastrati o distanta de siguranta

* Evitati manevrele riscante

2.3 Vizibilitate si lumini

* Lumini: folositi intotdeauna lumini albe in fata si lumini
rosii in spate

* Imbriacaminte reflectorizanta (veste)

* Pentru protectie suplimentara: montati lumini pe roti

RN Co-funded by . . . L n
the European Union Alegerea momentului potrivit: evitati orele de varf




BB circuLA PE PARTEA DREAPTA

Ramai
pe partea
dreapta a
drumului,
in aceeasi
directie

‘ 4-——————»

CEL PUTIN
8

3 PICIOARE
(1 METRU)

LUMINI: FOLOSITI

INTOTDEAUNA 0

LUMINA ALBA IN FATA

SI0 LUMINA ROSIE

IN SPATE

(VESTE)

Fiti vizibili. Folositi o lumina
alba in fata pe timp de noapte
sau in conditii de vizibilitate
redusa si o lumina rosie

in spate.

cu traficul.

A4 MBRACAMINTE
ssus REFLECTORIZANTA

Purtati imbracaminte

sau veste reflectorizante
pentru a fi vazuti de soferi,
atat ziua, cat si noaptea.

RESPECTA SEMNELE
S| SEMNALELE DE CIRCULATIE

Opreste la
semnele de
stop si la
semafoare.

Rosu
inseamna
stop.
Verde
inseamna
se poate
circula.

Urmeaza
toate
indicatiile
rutiere —
pentru
siguranta ta.

1

Pastreaza
cel putin
3 picioare
(1 metru)
distanta fata
de ceilalti
si de vehicule.

Nu te strecura Nu circula
printre masini prea aproape
si trafic. de vehiculul
din fata.

PENTRU PROTECTIE
SUPLIMENTARA:
MONTATI LUMINI PE ROTI

Luminile montate pe roti
sporesc vizibilitatea din lateral.
O alegere inteligenta pentru
un plus de siguranta.

MOMENTUL DEPLASARII:
EVITATI ORELE CU A\
TRAFIC INTENS

Ori de cate ori este posibil,
mergeti cu bicicleta in afara
orelor de varf pentru o
deplasare mai sigura si mai
placuta.

K} comunich-iiNTenTiLE

Viraj la stanga:
intinde bratul
stang.

Viraj la dreapta:
intinde bratul
drept.

Oprire:
intinde bratul
stang in jos.

Foloseste
clopotelul
sau vocea
pentru a-i
atentiona pe
ceilalti.

Nu circula Nu circula

fara maini impotriva

pe ghidon. sensului
de mers.

a PURTATI INTOTDEAUNA
0 CASCA DE PROTECTIE

O cascava
poate salva
viata. Faceti
din purtarea
ei un obicei,
la fiecare
deplasare,
de fiecare
data.

Co-funded by
the European Union



2.4 Intretinerea bicicletelor

e Verificari inainte de plecare
* Trusa de urgenta
* Intretinere de rutina

2.5 Comportament preventiv

 Ramai concentrat: nu circula cu bicicleta purtand casti sau
folosind telefonul

 Adopta o atitudine defensiva: porneste de |la premisa ca
soferii s-ar putea sa nu te vada

* Previzibilitate si imprevizibilitate: fii atent

- * Evita distragerile
Rt Co-funded by o L. . .



3. Alegerea tipului potrivit de
instrumente pentru ciclism

Echipamentele pentru ciclism pot lua diverse forme si configuratii, fiind concepute pentru
a se adapta nevoilor si abilitatilor individuale ale ciclistilor.

Atat ciclismul standard, cat si ciclismul adaptat ofera beneficii similare pentru sanatate.

Aceste beneficii includ imbunatatiri in ceea ce priveste:
o Conditia cardiovasculara
o Forta musculara
o Bunastareamentala
o Calitatea generald a vietii | Cercetarile confirma faptul c3 ciclismul |
Iadaptativ este o activitate fizica eficienta :
|

|
isi incluziva (Mosser et al., 2025).

Co-funded by
the European Union
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Modulul 3

Ciclism avansat

Tehnici

Co-funded by v I f Yvons \76
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Pedaleaza cu incredere si in siguranta

Invata cum sa-ti controlezi bicicleta, sa pedalezi in

siguranta si sa te simti increzator in trafic

Co-funded by
the European Union
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Ce inseamna pentru tine
sa te simti in siguranta?

e Din punct de vedere fizic
e Incredere
e Intelegerea semnelor rutiere

e Gestionarea traficului
o "

Co-funded by
the European Union




+++++
+ o+t

N\ Echilibru si controlul bicicletei eees

Pozitie agresiva Pozitie relaxata

® Priveste inainte, nu la roata.

®.Tine bratele si umerii relaxati.

® Pedaleaza lin, fara miscari bruste.

Pozitie aerodinamica

e Adapteaza-ti pozitia in functie de

stilul de pedalat.

Co-funded by
the European Union




Postura si pozitie

LUNGIMEA TUBULUI
SUPERIOR (TOP TUBE)
i AL SO et r INALTIMEA
Pozitie corecta pe bicicleta Pozitie incorecta pe bicicleta - $E|| ’

LUNGIMEA
INTERIOARA
A PICIORULUI

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Franarea in conditii de siguranta

Franarea de urgenta:
e Deplasati greutatea corpului spre spate

® Pastrati-va calmul si concentrati-va

Folositi ambele frane:

e Franatilin, nu brusc

® Franatiinainte de a vira

Co-funded by make agifcom
the European Union
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Utilizarea corecta a vitezelor

Vitezele faciliteaza mersul cu bicicleta

e Schimbati vitezele ithainte de a va opri
e Folositi vitezele mai mici la urcare

e Pedalatilin

Mesaj cheie:
Viteza potrivita = efort mai mic, control mai bun.

Co-funded by
the European Union




Utilizarea corecta a vitezelor

CUM FUNCTIONEAZA VITEZELE LA BICICLETA

VITEZA MARE VITEZA MICA
FOLOSESTE FOLOSESTE
PINIOANELE MICI PINIOANELE MARI mai usor
DIN FATA lantul se deplaseaza DIN SPATE de pedalat

in jos

mai greu de pedalat, mai usor de pedalat,
mai multa viteza mai putina viteza

Co-funded by
the European Union




W\ Ciclismul in trafic

Imparte drumul in siguranta cu ceilalti

® Respecta regulile de baza ale circulatiei
® Fii vizibil si previzibil

e Comunica cu ceilalti participanti la trafic

Aspecte importante:

e Foloseste semnalele cu mana

® Mentine contactul vizual cu ceilalti
participanti la trafic

e Pozitioneaza-te corect pe carosabil

e Co-funded by
N the European Union

pista pentru
biciclete

strada pentru

L=

pentru biciclete
'~ -,

Pista pentru
biciclete

Acces interzis
bicicletelor

Drum pentru
biciclete si
mopede

Biciclete in
ambele sensuri

Pista pentru
biciclete -
optional

Strada pentru
biciclete

O
-
=
®

Drum inchis in
ambele sensuri

Acces interzis in
aceasta directie

Acces interzis pentru
biciclete si pentru
vehicule nepropulsate
mecanic

Acces interzis pentru
biciclete, mopede si
vehicule nepropulsate
mecanic

Drum principal
(sosea)

Trotuar

Acces interzis
pietonilor

+++++
+++++
+++++
+++++
+++++



Traficul poate fi stresant — pastreaza-ti caimul

® Respira incet
® Anticipeaza ce ar putea face ceilalti

® Opreste-te sau coboara de pe bicicleta,
daca este necesar

Nu e nicio problema daca incetinesti
sau te opresti !

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Modulul 4

Pastreaza-ti bicicleta
sigura si pregatita de

drum

S

COMPUTER SOLUTIONS

INTEGRATED INFORMATION SYSTEMS

: L
Co-funded by v’ fﬂ)%\;%vg

the European Union
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De ce este important sa iti

verifici si sa iti intretii bicicleta?

Pentru a pedala in siguranta

® Pentru a evita defectiunile.
® Pentru a economisi bani.

® Pentru a fi mai independent.

Mesaj-cheie

Verificarile mici previn problemele mari.

Co-funded by
the European Union
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Mai intai, cunoaste principalele
componente ale bicicletel

'y
\ ‘ ©

e

T

Co-funded by
the European Union



http://drive.google.com/file/d/1-wq4IUflDp0_yaal-yhNu3_7vVCNX97W/view

+4++++

AN Metoda ABC Ses8:

b

A este de la Aer

Verifica anvelopele

® Anvelopele trebuie sa fie bine

umflate si ferme la atingere.

Verifica daca au crapaturi sau

-

’Salut tuturor!

alte deteriorari.

Foloseste o pompa daca este

nevoie.

r .

Co-funded by
the European Union



http://drive.google.com/file/d/1pCr8Aw4VapLCn3l7Qrg29dqC2z0kzdWI/view

AN B este de la frane (brakes)

Verifica franele

e Manetele de frana trebuie sa functioneze usor.
e Bicicleta trebuie sa se opreasca rapid.

e Nu trebuie sa existe frecare sau zgomote neobisnuite.

MESAJ-CHEIE

@ Franele salveaza vieti.

Co-funded by
the European Union
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http://drive.google.com/file/d/1E2cogOqPckLAzDBboOFMe9mHB9t2Vsa9/view

AN

C este de la lant (chain)

Verifica piesele mobile

e Lantul trebuie sa se
miste lin

e Fara rugina sau
zgomote puternice

Co-funded by
the European Union
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http://drive.google.com/file/d/1yq9KDFl_kaZ2I4q0M2bbrR0jMc7TSk1y/view

N C este si pentru pedale (cranks)

Verifica piesele mobile

e Manivelele si pedalele
nu trebuie sa fie slabite

e Nu trebuie sa prezinte
rugina sau zgomote
puternice

Co-funded by
the European Union
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http://drive.google.com/file/d/1BalmvRnHtc6AFx-If7BEInhHQBUWaTJD/view

Curatarea si lubrifierea bicicletel

O bicicleta curata si lubrifiata este mai sigura si are
o durata de viata mai lunga:

Folositi apa si sapun delicat

Folositi o carpa sau o perie moale
Evitati jetul de apa sub presiune
Ungeti numai lantul

Stergeti excesul de ulei

Nu ungeti niciodata franele sau jantele

ANNNNNNRANNRRNNA NSNS



Cunoaste-ti limitele!

Exista mici reparatii, operatiuni de intretinere si curatare pe care le poti face
singur (cum ar fi schimbarea camerei de aer a anvelopei: vezi videoclipul),
dar trebuie sa apelezi la un specialist atunci cand lucrurile devin prea
complicate sau cand ai nevoie de piese specifice.

Salut tuturor!

h .
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http://drive.google.com/file/d/1GBymcWX8F_eQ-EnNiT5CezUw3Z_r1dZo/view

Modulul 5

Increderea in sine pe sosea

Co-funded by
the European Union




I Modulul 5

Prezentarea modulului

Acest modul face legatura intre mediile de instruire structurate si
realitatea haotica a strazilor urbane. Conceput special pentru tinerii
defavorizati, migranti, refugiati si persoanele cu dizabilitati, modulul
dezvolta increderea psihologica si fizica necesara pentru a circula

cu bicicleta in mod egalitar in traffic.
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Problema ciclistului invizibil

Mesaj-cheie

Un ciclist fara experienta isi concentreaza aproape toata atentia pe mentinerea

echilibrului. Astfel, ii ramane foarte putina atentie pentru a observa pericolele

900/ din trafic. Aceasta situatie poate fi periculoasa.

Sindromul

Cele mai multe accidente au loc atunci cand un ciclist ezita si devine imprevizibil

pentru ceilalti soferi, nu atunci cand comite o greseala tehnica. Ezitarea = pericol.

O Obiectivul acestui modul: Transformarea miscarilor fizice in obiceiuri, astfel incat ciclistii sa
— se poata concentra pe evaluarea situatiilor de pe sosea.




1.1 Psihologia fricii si consolidarea pozitiva

Frica de trafic nu este doar un pericol fizic, ci si un obstacol psihologic important pentru persoanele din grupurile
vulnerabile.

Ce se intampla cand simtim frica? Metoda incurajarii pozitive

‘ Abilitatile cognitive si motorii se blocheaza Nu critica niciodata o greseala in mod direct

‘ Riscul de accidente creste brusc Sarbatoreste cu entuziasm fiecare mic succes

I”

Migrantii si refugiatii sunt cei mai afectati Exemplu: ,,Ce franare grozava in virajul acela!

Tensiunile corporale - reduc timpul de reactie Castiga incredere pas cu pas

Vederea in tunel limiteaza perceptia. Introduceti treptat scenarii din viata reala




0-15%

din totalul accidentelor de bicicleta din mediul urban sunt
cauzate de deschiderea usilor masinilor (ROSPA)

4 STIATI CA?

1.5m

este distanta minima de siguranta recomandata de
ECF fata de masinile parcate

3%

din accidentele de bicicleta au loc in mare parte la
intersectii (Comisia Europeana)

4%

dintre adulti (16—50 de ani) merg cu bicicleta, fata de 98 %
dintre copiii cu varste cuprinse intre 5 si 15 ani
— frica este motivul acestei diferente
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Semnalele esentiale cu mana pentru biciclisti

Comunicd-ti intentiile INAINTE de a actiona, de fiecare datd, la fiecare manevrd

VIRAJ LA STANGA

— -
Y AT .
@ 0 \&/ 0 Intinde bratul stang orizontal spre stanga

VIRAJ LA DREAPTA

Intinde bratul drept SAU indoaie bratul

stang la cot

STOP / INCETINITI

Intinde bratul stang in jos, cu palma

indreptata spre spate

/D\
O

Indreaptd mana stanga in jos, spre pericol




Gestionarea

Riscurilor din
Eumea Reala
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2.1 Deplasarea prin intersectii complexe

9%

din accidentele de bicicleta
au loc la intersectii

Mai intai, contactul vizual

Daca nu poti vedea ochii soferului in oglinda, inseamna ca acesta nu te poate vedea. Nu continua
niciodata drumul presupunand ca esti vizibil.

Priveste - Semnal - Pozitie - Miscare

Aceasta secventa trebuie sa devina un reflex pentru fiecare manevra in parte, la orice intersectie.

Atentie la unghiurile moarte

Nu circulati niciodata langa camioane sau autobuze la semaforul rosu. Soferii nu verifica adesea
oglinzile laterale atunci cand vireaza la dreapta.

Ocupa banda de circulatie

La intersectiile inguste sau la sensurile giratorii, mersul pe bicicleta pe mijlocul benzii de circulatie
previne incercarile periculoase de depasire.




Protocolul PAS (Protejeaza - Alerteaza - Salveaza)
(British Red Cross, 2023)

x - SALVEAZA - ACORDA
PROTEJEAZA ALERTEAZA
AJUTOR
Indeparteaza-te impreuna cu bicicleta Apelati imediat serviciile de urgenta. NU miscati persoana ranita. Vorbiti-i
de pe banda de circulatie. Creeaza un Formati numarul 112 (numarul calm si clar. Asigurati-va ca poate
perimetru de siguranta in jurul locului universal al UE). Precizati clar locatia respira. Ajutati-o sa-si stapaneasca
accidentului. Semnalizeaza celorlalti exacta, descrieti situatia si numarul stresul. Ramaneti langa ea pana

participanti la trafic. persoanelor ranite. sosesc echipele de ajutor.




Rani prin abraziune si arsuri

NU aplicati crema imediat. Acoperiti usor zona

pentru a preveni infectia. Mentineti rana curata.

Daca ciclistul isi pierde cunostinta si prezinta
dificultati de respiratie, incepeti resuscitarea

cardiopulmonara (RCP) cu 100-120 de

compresii pe minut pana la sosirea ambulantei.

Ridicat

Primul ajutor: Leziuni frecvente la ciclism

Cand cadem, intindem instinctiv bratele. Daca
un brat este fracturat sau indoit intr-un unghi
neobisnuit — NU-| indreptati. Imobilizati-l pana

la sosirea ajutorului.

Pentru ciclistii blocati in frig in urma unui
accident sau a unei defectiuni, o patura de
urgenta din folie de aur ar trebui sa se afle

intotdeauna n trusa de urgenta.




Consecventa &
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3.1 Gestionarea stresului: tehnici de detensionare

Agresivitatea soferilor este una dintre cele mai frecvente situatii din mediul urban. Daca reactionezi gresit, situatia se
agraveaza.

Puterea de a nu reactiona

Reactia fatd de un sofer agresiv agraveaza INTOTDEAUNA situatia. Ticerea este arma ta.

Respira adanc. Nu mai mentine contactul vizual cu agresorul. Continua-ti drumul cu calm.

Urcati pe trotuar

Daca exista vreo amenintare reala, treceti imediat pe trotuar si asteptati in siguranta pana cand soferul trece.

Exprima-te clar pentru a explica

Un semn cu mana transforma furia soferului in intelegere: ,,Ah, fac la stanga, nu incetinesc fara motiv”.



Eco-inteligenta: trasee verzi

Cel mai scurt traseu de pe harta nu este intotdeauna cel mai bun pentru biciclisti.

v/ TRASEU VERDE (Recomandat)

Parcuri, piste pentru biciclete, strazi rezidentiale
linistite

Reducere semnificativa a interactiunilor rutiere

Aer mai curat — sanatate pulmonara mai buna

Reducerea stresului si o stare mentala mai calma

Mai sigur pentru incepatori si grupurile vulnerabile

QU QA Qe

Beneficii pentru sanatatea mintala aprobate de OMS

X TRASEU CEL MAI SCURT (Riscuri)

Drumuri principale cu trafic intens de vehicule grele

Stres cognitiv ridicat — stare de alerta constanta

Poluarea aerului — un mediu plin de carbon

Este mai probabil ca soferul sa aiba un
comportament agresiv

Risc mai mare de accidente la intersectiile
aglomerate

Obositor din punct de vedere psihologic pentru
incepatori

> PP bbb




QUIZ - Intrebarea 1 din 2

Mergi cu bicicleta pe o strada ingusta si nu exista spatiu suficient pentru ca o

masina sa te depaseasca in siguranta. Care este cea mai sigura pozitie?

A Mergand cu bicicleta spre coltul / marginea drumului

B Mersul cu bicicleta pe trotuar

C Mentinerea pozitiei in mijlocul benzii de circulatie

D Oprirea si coborarea imediata de pe bicicleta




QUIZ - Intrebarea 1 din 2

Mergi cu bicicleta pe o strada ingusta si nu exista spatiu suficient pentru ca o

masina sa te depaseasca in siguranta. Care este cea mai sigura pozitie?

Mergand cu bicicleta spre coltul / marginea drumului

Mersul cu bicicleta pe trotuar

Mentinerea pozitiei in mijlocul benzii de circulatie v CORECT

Oprirea si coborarea imediata de pe bicicleta




Care este distanta minima de siguranta fata de masinile parcate pentru a evita o

coliziune cu usa?

1.5 metri

Distanta nu conteaza daca mergi incet




Care este distanta minima de siguranta fata de masinile parcate pentru a evita o

coliziune cu usa?

0.5 metri

1.5 metri (Recomandarea ECF)

Distanta nu conteaza daca mergi incet




itiu: Completati spatiile libere

Daca nu poti vedea ochii soferului in oglinda, probabil te afli in

Cea mai eficienta modalitate de a reduce conflictele in trafic este sa ai un stil de

deplasare
Ar trebui sa stabilesti inainte de a intra in orice intersectie.
Semnalele facute cu mana sunt o modalitate de a transmite celorlalti

participanti la trafic.

A respira adanc si a ighora comportamentul nepoliticos este o forma de 7
conflictului.




Daca nu poti vedea ochii soferului in oglinda, probabil te afli in

Cea mai eficienta modalitate de a reduce conflictele in trafic este sa ai un stil de
deplasare Previzibil

Ar trebui sa stabilesti inainte de a intra in orice intersectie.

Semnalele facute cu mana sunt o modalitate de a transmite celorlalti
participanti la trafic.

A respira adanc si a ighora comportamentul nepoliticos este o forma de 7
conflictului.




Va multu
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