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Zapraszam do aktywnego udziatu
w kampanii Rowerowy Maj.
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[ imie i nazwisko ]

ZASADY
ROWEROWEGO MAJA
SA BARDZO PROSTE

Gl e

Wystarczy jezdzi¢ w maju

do szkoty rowerem, hulajnoga
lub rolkami i zbiera¢ naklejki
do ksigzeczki rowerowej

oraz na plakat klasowy.

Ci, ktorzy przynajmniej kilka razy
zdecydujg sie w ten sposoéb
przyjechac¢ do szkoty, otrzymaja
atrakcyjne nagrody niespodzianki.

Docenione zostang rowniez

najbardziej rowerowe szkoty,

a najaktywniejsze klasy zostang

nagrodzone biletami wstepu

do centrow rozrywki,

sportu i nauki. i
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i przedszkoli wzieto udziat
w Rowerowym Maju 2016




AKTYWNE
DZIECINSTWO

ZWIEKSZA SZANSE
DZIECKA NA SUKCES,
W SZKOLE | W ZYCIU

Udziat w Rowerowym Maju
bedzie dla Waszego dziecka
atrakcyjng zabawag, z odrobing
zdrowej rywalizacji, tym bardziej,
ze za aktywnos¢ rowerowa
czekajg nagrody.

Korzysci ptyngcych z udziatu
w kampanii jest znacznie
wiecej, niz poczatkowo
moze sie wydawac.

Aktywnos¢
to podstawa zdrowia.

Pozwala wzmocni¢ organizm,
zwiekszy¢ sprawnosc i odpornosé
dziecka, a przy tym zmniejsza
ryzyko otytosci i zachorowania T
na choroby cywilizacyjne T
jak cukrzyca typu Il S
czy choroby uktadu krazenia. ™

60 min -10 000 krokow

to minimalna dzienna dawka
ruchu rekomendowana przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia
dla dzieci w wieku 6-12 lat

Aktywna droga do szkoty
to gwarancja lepszej koncentracji.

Wystarczy 20 minut aktywnosci aby zwiekszy¢

koncentracje przynajmniej podczas pierwszych lekcji.

Dzieci przyjezdzajace do szkoty na ,,dwadch kétkach”

sg bardziej dotlenione i gotowe do wysitku
intelektualnego, co pozwala im na osigganie
lepszych wynikéow w nauce.

Przejazd rowerem do szkoty wzmacnia
w dzieciach poczucie pewnosci siebie
i samodzielnosci.

Kilometry pokonane wspdlnie z rodzicami lub
réwiesnikami nie tylko zwiekszajg motywacje,
ale réwniez wzmacniajg cenne wiezi i budujg
pozytywne przyzwyczajenia transportowe.

Nie bez znaczenia jest réwniez satysfakcja

z bycia aktywnym aktorem wiekszego planu,
rywalizacji o wygrana klasy i szkoty, ale réwniez
walki o czystsze powietrze i lepsza przysztosé
naszej planety.

22% uczniéw polskich szkét
podstawowych i gimnazjalnych
ma nadwagga lub otytos¢




TWOJA POSTAWA
TO PODSTAWA

Aby dzieci mogly bezpiecznie i w petni

skorzystac z wszystkich atutéw
Rowerowego Maja konieczne jest

ich wiasciwe przygotowanie. Wystarczy
zadbac o kilka podstawowych spraw:

Przygotuj swoje dziecko.

Wiekszos¢ dzieci doskonale radzi sobie na rowerze.
Warto wzmacniac te umiejetnosci i jak najczesciej
jezdzi¢ razem, nie tylko w celach rekreacyjnych.
Przed udziatem dziecka w kampanii ocen jego
podstawowe umiejetnosci i pomdz nadrobic
ewentualne braki. Jezeli Twoje dziecko ma wiecej
niz 10 lat, powinno posiadac karte rowerowa.

Sprawdz czy jadgc rowerem dziecko uwaznie
obserwuje otoczenie i potrafi przewidywac
zachowanie innych uczestnikow ruchu, niezaleznie
czy porusza sie po chodniku, infrastrukturze
rowerowej, czy po ulicach.

Tor jazdy powinien by¢ prosty, a zamiar skretu
wyraznie sygnalizowany. Warto tez zwrécic¢

uwage na pojazdy wyjezdzajgce z bram

i bocznych uliczek.

Zgodnie z polskim prawem nie wolno

przejezdzac przez przejscie dla pieszych,

o ile nie ma wyznaczonego przejazdu rowerowego.
Wyjatek stanowig dzieci do lat 10, ktére jadac
rowerem wraz z opiekunem uznawane sg za pieszych.
Moga wiec jezdzi¢ rowerami po chodnikach

i przejsciach dla pieszych.

Sprawdz sprzet
- przygotuj rower.

Jesli rower Twojego dziecka
nie byt jeszcze serwisowany tej
wiosny, oddaj go do przegladu
lub sam sprawdz jego stan
techniczny. Wazne aby miat
dobrze dziatajgce hamulce,
dokrecone Sruby, napiety
fafcuch, sprawnie dziatajgce
przerzutki oraz prawidtowo
napompowane kota.

Rower powinien by¢
obowigzkowo wyposazony

w dzwonek i czerwony odblask
z tytu; a biaty z przodu.

Do jazdy po zmroku niezbedne
bedzie oswietlenie z przodu
iztytu.

Siodetko nalezy ustawic¢

w taki sposéb, aby w momencie
kiedy pedat jest najblizej ziemi,
noga dziecka byta lekko

ugieta w kolanie.

Warto pomyslec rowniez

o dobrym zabezpieczeniu
roweru podczas postoju.
Optymalnym rozwigzaniem
jest zapiecie typu U-lock.

Zaplanujcie razem droge do szkoty.

Jesli nie bedziecie towarzyszy¢ dziecku
w drodze do szkoty, warto przynajmniej
zaplanowac trase i wspdlnie jg wyprobowad.

Wiekszos¢ osiedli objetych jest strefg
uspokojonego ruchu, a liczba drég
rowerowych z roku na rok wzrasta.

Jezeli w okolicy brakuje infrastruktury
dedykowanej rowerzystom, wybierajcie
ulice o jak najmniejszym natezeniu ruchu

i minimalnych dopuszczalnych predkosciach.

Zorganizujcie wspdlnie z dzieckiem przejazd
prébny. Pomoze Wam to oceni¢, czy dziecko
dobrze radzi sobie na drodze oraz ile czasu
potrzebuje na dojazd.

5 km to odlegtosc

na ktdrej rower jest najbardziej
efektywnym srodkiem
transportu w miescie




Pomystodawca kampanii:
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