IS BICYCLE SAFETY

PARENTS,

G UA R D | A N S, Bicycling is fun, healthy, and a great family activity.
But a bicycle isn’t a toy; it’s a vehicle!

AND Kl DS So DRIVE your bicycle and follow these tips.

Safe Riding Tips

Before riding, make sure you, your family, and the bicycles are
ready to ride. Be a “Roll Model” for other adults and children.

Remember to:

Wear a Bicycle Helmet. Everyone — at every age — should wear bicycle
helmets. For more guidance on fitting a helmet, see the National Highway
Traffic Safety Administration’s Fitting Your Bike Helmet.

Adjust Your Bicycle to Fit. Stand over your bicycle. There should
be 1 to 2 inches between the rider and the top tube (bar) if using a
road bike and 3 to 4 inches if using a mountain bike. The seat should
be level front to back, and the height should be djusted to allow a
slight bend at the knee when the leg is fully extended. The handle-
bar height should be level with the seat.

Check Your Equipment. Before riding, inflate tires properly and check
that the brakes work.

See and Be Seen. Whether daytime, dawn, dusk, bad weather, or at
night,make yourself visible to others. Wear neon, fluorescent or other
bright colors when riding, to be most easily seen. Wear something
that reflects light, such as reflective tape or markings, or flashing
lights. Remember, just because you can see a driver doesn’t mean the
driver can see you.

Control the Bicycle. Ride with two hands on the handlebars, except when signaling a turn. Place books
and other items in a bicycle carrier or backpack.

Watch for and Avoid Road Hazards. Look for hazards such as potholes, broken glass, gravel, puddles,
leaves, and dogs. All these hazards can cause a crash. If you are riding with friends and you are in the
lead, yell out and point to the hazard to alert the riders behind you.

Avoid Riding at Night. It’s hard for road users to see bicyclists at dusk, dawn, and nighttime. Use reflec-
tors on the front and rear of your bicycle. White lights and red rear reflectors or lights are required by law
in all States.

Many bicycle-related crashes resulting in injury or death are associated with bicyclist behavior and are in your
control, including such things as not wearing a bicycle helmet, riding into a street without stopping, turning left
or swerving into traffic that is coming from behind, running a stop sign, and riding the wrong way in traffic. To

maximize your safety, always wear a helmet and follow the rules of the road. -




Rules of the Road - Bicycling on the Road

In all States, bicycles on the roadway are considered vehicles, and bicyclists are the drivers, with the same rights
and responsibilities as motorists to follow the rules of the road. When riding, always:

Go With the Traffic Flow. Ride on the right in the same direction as other vehicles. Go with the flow — not
against it.

e Obey All Traffic Laws. A bicycle is a vehicle and you’re the driver. When you ride in the street, obey all
traffic

Yield to Traffic. Almost always, drivers on a smaller road must yield (wait) for traffic on a major or larger
road. If there is no stop sign or traffic signal and you are coming from a smaller roadway (out of a driveway,
from a sidewalk, a bike path, etc.), you must slow down and look to see if the way is clear before proceeding.
Yield to

Be Predictable. Ride in a straight line, not in and out of cars. Signal your moves to others.

Stay Alert at All Times. Use your eyes and ears. Watch out for potholes, cracks, wet leaves, storm grates,
railroad tracks, or anything that could make you lose control of your bike. Listen for traffic and avoid danger-
ous situations; don’t use personal electronics when you ride.

Look Before Turning. When turning left or right, always look behind you for a break in traffic, and then
signal before making the turn. Watch for left- or right-turning traffic.
Watch for Parked Cars. Ride far enough out from the curb to avoid the unexpected from parked cars (like

doors opening, or cars pulling out).

Sidewalk versus Street Riding

The safest place to ride your bicycle is on the street, where bicycles are expected to follow the same rules of the
road and ride in the same direction as motorists. Sidewalks are designed for slower moving traffic like pedestrians.

e Children younger than 10 years old, however, are not consistently able to make the decisions
necessary to safely ride unsupervised in the street. Therefore, they are safer riding away from traffic.

e For anyone riding on a sidewalk:

= Check the law in your State or jurisdiction to make sure sidewalk riding is allowed.
Watch for vehicles coming out of or turning into driveways.
Stop at corners of sidewalks and streets to look for cars and to make sure the drivers see you before crossing.

Enter a street at a corner and not between parked cars. Alert pedestrians that you are nearby, saying,
“Passing on your left,” or use a bell or horn.
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U SEGURIDAD .. BICICLETA
PADRES, "
Andar en bicicleta es divertido, saludable, y una gran actividad

i~ oge o e . . , I
TUTORES Y N | N @S familiar. Pero una bicicleta no es un juguete; jes un vehiculo!
Asi que CONDUZCA su bicicleta y siga estos consejos.

Consejos de Seguridad para Andar en Bicicleta

Antes de viajar, asegurese de que usted, su familia, y las bicicletas estén listas
para el viaje. Sea un “Roll Model” (modelo a seguir) para otros adultos y nifios.

Recuerde:

Usar casco para bicicleta. Todos — de cualquier edad — deben usar casco. Para
obtener mas orientacion sobre como ajustar su casco, consulte el documento
“Como Ajustar Tu Casco” de la National Highway Traffic Safety Administration
(Administracion Nacional de Seguridad de Trafico en las Carreteras).

Ajustar su bicicleta. Parese montado en la bicicleta. Debe haber entre 1y
2 pulgadas entre el ciclista y la barra superior si utiliza una bicicleta urbana,
y entre 3 y 4 pulgadas si utiliza una bicicleta de montana. El asiento debe
estar nivelado de adelante hacia atrds, y la altura debe estar ajustada para
permitir una ligera flexidn de la rodilla cuando la pierna esté completamente
extendida. La altura del manubrio debe estar al nivel del asiento.

Revisar su equipo. Antes de viajar, infle las llantas de forma adecuada y
revise que los frenos funcionen.

Ver y que lo vean. Ya sea durante el dia, al amanecer, al atardecer, en mal

clima, o en la noche, hagase visible para los demas. Vista colores nedn,

fluorescentes u otros colores brillantes al andar en bicicleta, con el fin de ser

visible mas facilmente. Vista algo que refleje la luz, como marcas o una cinta reflectora, o luces
intermitentes. Recuerde, sélo porque usted puede ver a un conductor de auto, esto no significa que
el conductor puede verlo a usted.

Controlar la bicicleta. Viaje con las dos manos sobre el manubrio, excepto cuando sefiale que va a dar
vuelta. Coloque libros u otros articulos en una canasta para bicicleta o en una mochila.

Estar atento y evitar los peligros del camino. Busque peligros como baches, vidrios rotos, grava,
charcos, hojas y perros. Todos estos peligros pueden provocar un choque. Si usted viaja con amigos y esta
a la cabeza del grupo, grite y sefiale el peligro para alertar a los ciclistas que van detras de usted.

Evitar viajar de noche. Es dificil para los conductores de autos ver a los ciclistas al atardecer, al amanecer,
y durante la noche. Utilice reflectores en la parte delantera y trasera de su bicicleta. Las luces blancas y los
reflectores o luces traseras rojas son requeridos por ley en todos los estados.

Muchos de los choques relacionados con bicicletas que resultan en lesiones o en la muerte estan asociados con la
conducta del ciclista y estos factores estan en su control, incluyendo cosas como no usar casco, cruzar la calle sin
hacer alto, dar vuelta a la izquierda sin avisar o bruscamente metérsele al trafico que viene por detrds, pasarse el
alto, y viajar en sentido contrario al trafico. Para maximizar su seguridad, siempre use un casco y siga las reglas
del camino.




Reglas del Camino — Andar en Bicicleta por la Calle

En todos los estados, las bicicletas en las calles se consideran vehiculos, y los ciclistas son los conductores, con los mis-
mos derechos y responsabilidades de seguir las reglas del camino que los automovilistas. Al andar en bicicleta, siempre:

Vaya con el flujo del trafico. Viaje por la derecha, en la misma direccién que los otros vehiculos. Vaya con el
flujo, no en su contra.

Obedezca todas las leyes de transito. Una bicicleta es un vehiculo y usted es el conductor. Al andar en bicicleta
en la calle, obedezca todos los sefialamientos del trafico, los seméaforos y las delimitaciones de carriles.

Ceda el paso. Casi siempre, los conductores que van por una calle mas pequefia deben ceder el paso al trafico

de una calle mas grande. Si no hay sefial de alto ni semaforo, y usted viene de una calle mas pequefia (ya sea una
entrada para autos, la banqueta, el carril de bicicletas, etc.), debe disminuir la velocidad y ver si el camino esta libre
antes de incorporarse. Ceda el paso a los peatones en los cruces peatonales.

Sea predecible. Conduzca en linea recta, no por uno y otro lado de los autos. Haga sefias de sus movimientos para
alertar a los demas.

Esté alerta en todo momento. Utilice sus ojos y sus oidos. Esté atento de baches, grietas, hojas himedas,
coladeras, vias de tren o cualquier cosa que pudiera hacerle perder el control de su bicicleta. Escuche el trafico y
evite situaciones peligrosas; no utilice articulos electréonicos personales mientras viaja.

Observe antes de dar vuelta. Al dar vuelta a la izquierda o a la derecha, siempre observe detras de usted para
buscar una pausa en el trafico, y luego haga una sefial antes de dar la vuelta. Esté atento del trafico que da vuelta a
la izquierda o la derecha.

Ponga atencion a los autos estacionados. Viaje lo suficientemente alejado de la banqueta para evitar cosas
inesperadas de los autos estacionados (como puertas que se abren o autos que arrancan).

Andar en la Banqueta versus la Calle

El lugar mds seguro para montar su bicicleta es en la calle, donde se espera que las bicicletas sigan las mismas reglas del
camino y viajen en la misma direccién que los automaviles. Las banquetas estan disefiadas para el trafico de movimien-
to mas lento, como los peatones.

¢ Sin embargo, los nifios menores de 10 afios no son capaces de tomar decisiones necesarias para
viajar de forma segura sin supervision en las calles de forma consistente. Por lo tanto, ellos estin
mas seguros viajando fuera del trafico.

Para cualquier persona que viaje por la banqueta:

Revise la ley de su estado o jurisdiccidn para asegurarse de que estd permitido andar por la banqueta.

Esté atento de vehiculos que salen o que entran en las entradas de los estacionamientos.

Pare en las esquinas de las banquetas y calles en busca de autos y para asegurarse de que los conductores lo
vean antes de cruzar.

Incorpdrese a una calle por una esquina y no entre dos autos estacionados. Alerte a los peatones sobre su
cercania, diciendo, "rebasando por su izquierda," o utilice una campana o bocina.
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