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VIZIBILITATE

1. Tine intotdeauna o lumina aprinsa n oras daca
alergi noaptea - frontala, telefon mobil cu lumina
aprinsa tinut in mana etc.

2. Pe langa o lumina aprins3a, poti folosi elemente
reflectorizante pe haine sau incaltaminte

pentru a fi mai vizibil in trafic, mai ales dimineata
devreme sau seara.

3. Cand traversezi, tine un fascicul luminos
indreptat catre sensul din care vin masinile pentru
a te asigura ca esti vizibil pe trecerea de pietoni,
mai ales in zonele cu iluminat public

mai putin vizibil.

4. Atunci cand alergi pe trotuar sau mergi cu
bicicleta, fii atent la pietoni, copii sau persoane cu
mobilitate redusa.

5. Daca schimbi directia cand alergi sau mergi cu
bicicleta, asigura-te ca te uiti in spate si semnalizezi
clar schimbarea directiei pentru ceilalti
participanti la trafic.
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FUNDAL SONOR

Stim ca e important sa asculti muzica
atunci cand faci sport, dar iti recomandam
fie sa folosesti o singura casca pentru a fi
aware de ceea ce se intamplain jur, fie sa
opresti muzica atunci cand traversezi sau
te afli in zone cu trafic intens.
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6. Evita sa accelerezi la semafor! Chiar daca vezi
ca semaforul e aproape de a se schimba, nu forta
traversarea in ultimul moment. Ai grija de
siguranta ta siinvata-i pe copii ca siguranta e mai
importanta decat graba.

1. Folosirea telefonului in timpul traversarii strazii
1tl poate reduce atentia. Fii un exemplu si pentru
copii sa-I punain buzunar si sa fie atenti la trafic.

8. Daca esti cu bicicleta si cu copilul, invata-| sa
se dea jos de pe bicicleta in timpul traversarii.

9. Nu alerga pe trecerea de pietoni, chiar daca i
poate afecta pace-ul si performanta, siguranta
este mai importanta!

10. Atunci cand traversezi pe o trecere de pietoni
fara semafor este foarte important sa nu alergi si
sa te dai jos de pe bicicleta. Traversareain
alergare sau pe bicicleta este si mai periculoasa
pe astfel de treceri de pietoni, decarece soferii
pot sa nu estimeze corect viteza ta de deplasare.
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FIl UN EXEMPLU PENTRU
COPII CAND FACI SPORT

Cand vrei sa-ti inspiri copilul sa faca sport,
exemplul oferit prin precautie si siguranta este mai
important decat o medalie obtinuta la maraton.

Copiii imita comportamentele adultilor. Daca tu
respecti regulile de circulatie, ei vorinvata sa le
urmeze si sa devina pietoni si biciclisti
responsabili.
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TIPS & TRICKS

PENTRU A FACE SPORT IN SIGURANTA

Pune-ti ceasul pe auto pause, ca sa nu te

frustrezi in caz cail opresti la semafor si uiti

sa li dai resume cand ai verde si pleci mai Daca alergi intr-un grup, mentine o
departe. Functia auto pause te scapa de formatie sigura. Evita sa ocupati toata
aceasta bataie de cap si te poti concentra latimea trotuarului si fii atent la ceilalti
la alergare si la siguranta. pietoni sau biciclisti.

De fiecare data cand alegi sa mergi prin oras Atentie la iesirile din curti si parcaril Cand
e jos, n alergare sau cu bicicleta, gandeste-te alergi sau mergi cu bicicleta, fii precaut n

ca salvezi 150 g CO, per kilometru, iar asta apropierea iesirilor auto - soferii s-ar putea
Inseamna responsabilitate sociala si un mediu s3 nu te vad3 la timp.

mai bun pentru toti oamenii.

Atentie la mijloacele de transport in comun! Atentie la masinile parcate! Cand alergi
Nu Tncerca sa traversezi prin fata unui sau mergi pe bicicleta, fii atent la usile
autobuz oprit, deoarece masinile din spate care se pot deschide brusc. O situatie in
s-ar putea sa nu te vada la timp. care cineva deschide usa masinii fara sa

se asigure poate fi periculoasa.
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