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Bizikletan maiz ibiltzeak

KUtsadura gUtXiagO osasuna hobetzen du orokorrean, eta
ariketa fisikoa egitearen onura guztiak Ariketa egitea

dauzka: gaixotasun koronarioen, obesitatearen,

Bizikletaren emisio kutsatzaileak diabetesaren arriskua murriztea, arazo musku-
. (atmo.sfir(ljlfoakbc.et.akls0|nu.ztl)<.(|3ak) ire lu-eskeletikoak murriztea... Eta osasun
- 0so urriak dira, bizikletan ibiltzeak ez ; :
Energla d, DI psikologikoan ere onurak dauzka Bizikleta
. > du kutsatzailerik igortzen eta, beraz, PR
eraglnkortasuna Erabilitako ibilgailu motordun baten ordez ibilgailu Merkea

~ energiaren eta egindako bizikleta erabiltzeak berehalako merkea da.
bidearen arteko erlazioari eragina du ingurumenean Mantentzeko unean ere

erreparatuta, bizikleta dugu ibilgailu motordunak baino
garraiobiderik eraginkorrena energiaren askoz merkeagoa da, eta
ikuspegitik. Bizikletak erabat betetako auto gainera ez du erregairik behar
batek baino 12 aldiz energia gutxiago kontsumit-
zen du, eta joan-etorri asko eta askotan
ikusten dugun moduan pertsona bakarra I °
doan autoak baino 50 aldiz gutxiago.

- : : : - Bizikletak, hirian, 15-20 km/h -

Bizikletaz joanez kontsumitutako kilo IZI eta ren inguruko abiadura du, batez Bizkorra
kaloria kopurua kontuan hartu eta oinez beste. Lastertasun horrek

ibiltzearekin alderatu- aukera ematen du 8 km arteko

: . [ J
ta, pedalei eragitea 3-4 aba ntallak distantziak denbora laburrean
aldiz eraginkorragoa egiteko
GER
etaonurak /=
erraztu egiten ditu

biztanleria ia-ia

kaleetan zehar zirkulatzen duten osoarentzako garraiobide

pertsonen arteko harremanak. Aldi egokia da. Gainera, autono-
berean, urruntze fisikorako neurriak : S
o 8 ) mia maila handia ematen du, Erosotasuna
Elka rb|Z|tza mantentzea ahalbidetzen du ikl e FelkE T Ei
tak beste
garraiobide batzuek baino
lurraldearen okupazio eta
zatikatze txikiagoa eragiten du, eta
horrek babes handiagoa
dakarkio bioanizta-
sunari.

erosotasun handiarekin
batera, atez ateko
joan-etorriak
ahalbidetzen
baititu

Bizikleta eraginkorragoa da,
halaber, espazio publikoaren
erabilerari dagokionez. 1zan

Lurraldearen gaineko eragina I 950 12 B0.05 b o Erraz aparkatzekoa

aparkatzeko



Il. Segurtasun elementuak

01 02
bidaiariak kaskoa

Babes-kasko homologatua nahitaezkoa da
Debekatuta dago beste bidaiari bat bizikleten gidari eta bidaiarientzat, hiriarteko
eramatea, non eta ez den adinez nagusi bideetatik zirkulatzen ari badira, eta 16 urtetik
batek 7 urtetik beherako adingabeak

beherakoentzat.
eserleku homologatuan eramateko.

03
argiak

Gauez zirkulatuz gero edo azpiko pasabide eta
tuneletatik igaroz gero, argiak eraman behar dira.
Nahitaezkoa da posizio-argi zuri bat aurrealdean,
eta argi gorri bat atzealdean, kolore bereko
katadioptriko ez triangeluar batekin batera.
Gurpilen erradioetan eta pedaletan, laranja
koloreko katadioptrikoak aukerakoak dira.

Argiak erabili behar direnean, bizikletariek jantzi
islatzaile bat ere eramango dute.

05
mugikorrak

Bizikleta ibilgailu bat da, eta,
beraz, gidatzen den bitartean
ezin da erabili ez mugikorrik,
ez erreproduzitzaileei
konektatutako aurikularrik.

06
alcoholemia

Bizikletarientzat baimendu-
tako alkoholemia-tasa beste
edozein gidarirentzat baimen-
dutako bera da. Gehieneko
tasa 0,5 g/l odolean, edo 0,25
mg/| aire xurgatuan.

Dena den, gomendioa ALKO-
HOL TASA beti 0 izatea da

04
neurria

Bizikletaren neurriak bizikletaria-
ren altuerarako egokia izan behar
5 du. Bizikletariak, koadroaren

A ke gainean jarrita, oinak lurrean
jartzeko aukera izan behar du.

""""
------



Ill. Oinarrizko mantentze lanak

01
garbitzea

Bizikleta garbi eta lehor eduki,
hezetasunak herdoiltzea eta
hondatzea baitakar.

gurpilak

Pneumatikoen presioa egiaztatu,
hobe neurgailu batekin. Gurpilak
zentratuta daudela ere egiaztatu

balaztak

Zapata-pastillen higadura egiaztatu, balazta-ka-
bleen tentsioa egiaztatu, edo olioaren presioa

balazta hidraulikoen kasuan.

Balazta- eta aldagailu-kableen marruskadu-

ra-junturak eta buruak koipeztatu

0&
kateak

Katearen koipeztatzea egiaztatu, esprai
koipegabetzaile batez garbitu eta olio
espezifiko batekin lubrifikatu




01

Ibiltzen hastea

|

Igarotzeko lehentasuna

;

Atzerantz begiratu,
ibilgailurik  datorren
ikusteko. Adierazi
martxaren hasiera
besoa sorbaldaren
parean horizontalean
luzatuta.

Ahalik eta eskuinen

zirkulatu behar da

02

Bidegorritik, txirrindula-
rientzako pasabidean
edo seinaleztatutako
bazterbidetik zirkulatzen
denean, igarotzeko
lehentasuna dugu.

Taldean goazenean ere

pasatzeko lehentasuna
dugu, baldin eta gure
taldeko lehenengoa
biribilgune batean

sartzen edo gurutzatzen
hasi bada

IV. Bide segurtasuna

03

Pasatzen uztea

Oinezkoen pasabide batean
edo oinezkoak ibiltzen diren
bide-aldaketa batean.

Bidegurutze batean ere
pasatzen utzi behar da,
honako  seinale hauek

errespetatuz eta hurrenkera
honetan:

Agente bat baldin
badago, hark agintzen
diguna egin behar dugu.
Balizamendu seinaleak
errespetatu.

Semaforoa.

Seinale bertikalak.
Seinale horizontalak.

04
Balaztatzea

Balaztatzea  besoarekin
markatzen da, goitik
beherako mugimendu

labur eta azkarrak eginez

Au

05
rreratzea

Aldez aurretik ohartarazi
behar da, eta arriskurik
ez dakarrenean baino ez
da aurreratu behar, eta,
aurreratzean, gutxienez
1,5 m-ko tartea utzi
behar da beste ibilgailua-
rekiko.

Bizikletarien arteko
aurreratzeak ez dira
holakotzat hartzen

06

Eskuinera biratzea

]

Nahikoa denboraz
ohartarazi  ezkerreko
besoa luzatuz, angelu
zuzenean tolestuta,
besaurrea bertikalean
jarriz eta eskua

zabalik, edo eskuineko

besoa  horizontalean
luzatuta.
Biratzeko, eskuineko
erreian jarri, galtzada
ertzetik ahalik eta
hurbilen.

07

Ezkerrera biratzea

Maniobraren berri
eman, ezkerreko besoa
horizontalean luzatuz
sorbaldaren parean

a) Zirkulazioko noran-
zko bakarreko bideetan:
galtzadaren ezkerreko
ertzean jarri.

b) Zirkulazioko noran-
zko biko bideetan:
luzetarako markara edo

galtzadaren ardatzera
hurbildu.

c) Biratzeko  bereziki
egokitutako erreia

duten bideetan: errei
horretan jarri, behar
besteko aurrerapenare-
kin, eta seinaleek uzten
dutenean biratu.

d) Bideak ez badu errei
egokiturik:  eskuinean
jarri behar da, galtzada-
tik kanpo, eta handik
hasi maniobra egiten.
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V. Non aparkatu
URRETXU

Legazpi dorretxea  Argixao Industrigunea
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VI. Aparkalekua VIl. Bizikletaren
zirkulazioa

01 Bizikletak aparkatzeko diren lekuak erabili. Bizikletek bete egin behar dute trafiko eta zirkulazioari buruz indarrean dagoen
02 araudia. Bizikleta-bideak erabiliko dituzte zirkulaziorako, edo ibilbide seinalez-

Lap;:ren kol;ltrakok elemen:(u kseguruak tatuak oinezkoek lehentasuna duten eremuetan. Horrelakorik ez dagoenean,
erabili, esate baterako u motakoak. galtzadatik ibiliko dira,

03 Koadroa eta, ahal bada, gurpil bat lotu Bizikleta-bideak, beste trafikotik eta oinezkoentzako eremuetatik fisikoki
bereiziak, bakar-bakarrik bizikletaz edo patinez doazen pertsonek erabili ahal
izango dituzte. Gehieneko abiadura gomendatua hamabost (15) km/h-koa da,
eta inoiz ezingo dira hogei (20) km/h-tik gora ibili.

04 Gogoratu  bizikletak etiketa bitartez
markatzen direla. etiketa horiek bizikleta-
ren koadroari eransten zaizkio, eta zure
bizikleta identifikatzeko, erregistratzeko
edo berreskuratzeko balio dute.

Oinezkoek lehentasuna duten bizikleta-ibilbide seinaleztatuetan bizikletak
ibili ahal izango dira, baina baldintza batzuk bete beharko dituzte, honakoak:
- Dauden seinaleak errespetatu.
- Oinezkoek igarotzeko duten lehentasuna errespetatu.
- Gehieneko abiadura 10 km/h-koa izango da, unean uneko oinezko
kopurura egokituz hori.
- Metro beteko segurtasun tartea gorde beharko dute oinezko baten
aldamenetik igarotzean.
- Ez dute oinezkoen segurtasuna kaltetu dezakeen inolako maniobra zabar
edo ausartegirik egingo.
Zazpi urte arteko haurrak espaloitik joan ahal izango dira bizikletaz, betiere
pertsona adinez nagusi baten ardurapean, oinezkoen abiadura berean eta
horiei eragozpenik eragin gabe

Galtzadatik baldin badoaz, bizikletak eskuineko bide edo erreitik ibiliko dira,
eta horren erdiko aldea okupatu ahal izango dute. Era berean, ezkerreko
bidetik ibili ahal izango dira, bidearen ezaugarriek modurik ematen ez badute
eskuinekotik ibiltzeko, edo ezkerrera biratu behar dutelako.

Bizikleta-bideetatik, oinezkoentzako lehentasunezko guneetan seinaleztatu-
tako ibilbideetatik edo 30 km/h-ko abiadura-muga duten eremuetatik doazen
bizikletek atoi edo erdiatoi bat eraman ahal izango dute, egunez zein gauez,
mota guztietako fardelak eta haurrak eramateko, betiere behar bezala ziurtatu
edo homologatutako dispositiboekin eta dispositibo horiek dauzkaten pisu
mugak errespetatuta.

'L -\

"V

-
O A

Era berean, gidaria adinez nagusia denean, zazpi urte arteko adingabe bat
eraman ahal izango da bizikletei egokitutako aulkietan; aulki horiek behar
bezala ziurtatu edo homologatuta egon behar dute, eta dispositiboaren pisu
mugak errespetatu behar dira
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- Aurrean argi zuri edo horia eta atzean
gorria.

- Disko islatzaileak gurpiletan.

- Besoko islatzaileak edo linterna bat
ezkerreko besoari lotuta.

- Kolore argiko arropa edo txaleko islatzai-
lea.

- Kasko islatzailea.

o
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txarretan
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Haizeak, euriak, lainoak, izotzak, elurrak eta
zoru bustiek edo koipedunek irristatze oso
arriskutsuak eragin ditzakete.

- Poliki zirkulatu.

- Eskulekuari ondo eutsi.

- Saiatu balaztak ez erabiltzen, batez ere
aurrekoak.

- Hodei ugari edo lainoa baldin badago, piztu
argiak, egunez bada ere.

Debekuak

Autobian edo autobidean zirkulatzea.

Eskuak eskulekutik askatzea, maniobra bat egiteko ez bada.
Beste ibilgailu batzuei heltzea atoian eraman gaitzaten.
Aurrean doan ibilgailura gehiegi hurbiltzea.

Espaloietatik, oinezkoentzako guneetatik edo pasealekuetatik
zirkulatzea.

Ibilgailuen artean sigi-saga ibiltzea.

Maneiua zailtzen edo ikusmena murrizten duten objektuak
kargatzea.

Substantzia psikotropikoen, estupefazienteen edo antzekoen
eraginpean gidatzea.
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