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Kỹ năng đi xe đạp an toàn


	TẠI SAO ĐI XE ĐẠP?




Tại sao đi xe đạp?
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Xe đạp là một phương tiện giao thông tốt cho môi trường sinh thái, tiện lợi và lành mạnh. Do nhu cầu cần giảm lượng khí thải nhà kính, xe đạp là một phương tiện di chuyển không gây ô nhiễm thay cho xe hơi. Dùng xe đạp để di chuyển rất tiện lợi, đặc biệt cho những chuyến đi gần nhà.

Đi xe đạp đều đặn cũng là một cách rất hay để được khoẻ mạnh và cải thiện tình trạng sức khoẻ cho trẻ con và toàn thể gia đình.
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Trẻ con học đi xe đạp an toàn như thế nào?

	
ĐI XE


Trẻ con dưới 12 tuổi không được đi xe đạp trên đường phố nếu không có người lớn trông chừng. Ngay cả trường hợp khi đi xe đạp trên những lối đi bộ và đường dành riêng cho xe đạp, vẫn có những chỗ các em phải băng qua đường phố. Trong thực tế thì hầu hết trẻ con, cho đến khi các em lên 12 tuổi, chưa thể có được những kỹ năng cần thiết để có thể đi xe đạp một cách an toàn ở những nơi xe cộ đang lưu thông hoặc gần đó. Muốn có các kỹ năng này, các em cần được giúp đỡ và thực tập rất nhiều với sự trông chừng của một người lớn.

Trẻ con có thể học đi xe đạp từ lúc nhỏ và sẽ bắt chước những thái độ của phụ huynh/ người chăm sóc để đi xe đạp một cách an toàn.

Phụ huynh/ người chăm sóc cũng có thể giúp đỡ con cái học tập chương trình Bike Ed bằng cách tạo cơ hội để các em thực tập những kỹ năng trong suốt chương trình.



Ðiều quan trọng là phụ huynh/ người chăm sóc phải bảo đảm rằng toàn thể gia đình phải:

· đội mũ an toàn được chấp

nhận khi đi xe đạp

· mặc trang phục có màu sắc sáng sủa để người khác đang sử dụng đường phố có thể trông thấy các em dễ dàng

•
giữ gìn xe đạp của các em

trong tình trạng tốt

· tuân theo tất cả luật lệ trên

đường phố và đi xe đạp một cách an toàn.



	ĐẠP AN TOÀN


2

	ĐI XE ĐẠP AN TOÀN




Đi xe đạp an toàn
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Kiểm tra an toàn đơn giản một chiếc xe đạp

Việc kiểm tra đơn giản về an toàn cần được thực hiện đều đặn. Những xe đạp của trẻ con phải đúng kích thước và được kiểm tra tại tiệm bán xe đạp để bảo đảm tất cả các bộ phận đều hoạt động hữu hiệu.

Kích thước

Đi một xe đạp quá lớn hoặc quá nhỏ có thể làm cho đứa trẻ không điều khiển được xe đạp và có thể làm em bị thương tích. Xe đạp của một đứa trẻ phải vừa vặn để các em có thể đứng giạng được cả hai chân xuống đất. Đối với loại xe đạp chạy trên đường phố, khoảng cách giữa thanh ngang khung xe (hoặc chỗ của thanh này) và đũng quần của em phải vào khoảng 3 cm và đối với xe BMX và xe đạp leo núi, khoảng cách này phải từ 5-10 cm.
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[image: image10.png]Nhiing noi di xe dap
Tré con du6i 12 tudi 6 thé di xe dap trén cic I6i di b, va ngudi I6n ciing 6.
thé lam tuang tynéu ho phi trong chitng con em dudi 12 tusi dang di xe dap.
Nhiing tré em tif 12 tudi tré lén phi dap xe trén céc I6i danh cho xe dap hoc
trén dubng phs.

Cac 161 di bo duoc lam ra dé danh cho ngudi di bd va nhiing ngudi di xe dap

ring ho luon g i va nhubng dudng cho bit cingui no dang ditrén 16i

Cung nhau di xe dap

Tré con di xe dap cang lic cang thanh thao hon néu phu huynh/ ngudi cham
séc tham gia tich cuc va ding thi o 6 gp con cil minh phit trién cic ky
" nang ctia céc em. Khi phu huynh/ nguidi cham soc ciing di xe dap
day cho céc em nhiing théi do diing dén va an toan, cic em sé bién sinh hoat
vui tuai nay thanh mét co hi hoc hai qui gid.
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ĐI XE ĐẠP AN TOÀN




Khi nào thì cần có đèn?

Trẻ con không nên đạp xe đạp lúc ban đêm hoặc khi thời tiết xấu khiến tầm nhìn bị giảm sút. Luật pháp ấn định rằng khi đi xe đạp trong những lúc này, xe đạp phải có gắn đèn còn hoạt động tốt. Phải dùng loại đèn rọi ánh sáng trắng ở phía trước và đèn phía sau phải nhìn thấy được từ khoảng cách 200 thước. Xe đạp cũng phải có gắn vật phản chiếu ánh sáng màu đỏ ở phía sau để có thể nhìn thấy được từ khoảng cách ít nhất là 50 thước.

Xin nhớ là: trước khi đi xe đạp, phải kiểm tra thắng, lốp xe và cần ráp nhanh.
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Nhiing nguy hiém trén 16i
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	DÙNG ĐÚNG TRANG PHỤC




Dùng đúng trang phục khi đi xe đạp


Mũ an toàn- chúng mang lại sự sống còn!

Khi đi xe đạp bắt buộc phải đội mũ an toàn dành cho xe đạp.

Theo luật định, người đi xe đạp (và người được chở) phải đội loại mũ an toàn hợp lệ được chứng nhận phù hợp với Tiêu chuẩn Úc AS/NZS 2063.

Thương tích ở đầu là nguyên nhân chủ yếu làm người đi xe đạp bị thiệt mạng hoặc bị thương tích trầm trọng, do đó con bạn phải đội mũ an toàn đúng cỡ và vừa vặn với đầu của em để có thể giúp bảo vệ cho em không bị thương tích ở đầu và cứu được sinh mạng của các em.

Trong chương trình Bike Ed, việc kiểm tra mũ an toàn khi đi xe đạp phải được thực hiện và trẻ con phải được chỉ dẫn cách thức điều chỉnh và đội mũ an toàn đúng cách.

Một điều quan trọng là tất cả mọi người đều phải đội mũ an toàn khi đi xe đạp, cả trên hoặc không phải trên đường phố. Bạn sẽ là người để cho con cái noi theo, do đó bạn phải bảo đảm mình là tấm gương tốt cho các em.

Mua mũ an toàn



Mẹo vặt an toàn


Trẻ em dưới 12 tuổi được khuyến cáo là nên đi xe đạp trên các lốI đi. Nếu đi xe đạp trên đường phố, phải có người lớn trông chừng, vì các em chưa có được những kỹ năng đi xe đạp trên đường phố luôn được an toàn và độc lập.

Một điều quan trọng khi mua mũ an toàn là bạn phải chọn mũ thật vừa
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vặn cho con. Không nên mua một mũ an toàn để phòng hờ cho một đứa


Mẹo vặt an toàn

Nên cất giữ mũ an toàn chung với xe đạp như cách để nhắc nhở phải đội mũ an toàn khi đi xe đạp.




trẻ ‘sẽ lớn về sau’. Mũ an toàn có nhiều hình dạng, cỡ và màu sắc, và sẽ có một số hình dạng vừa với cỡ đầu của con bạn hơn. Mũ an toàn đúng cỡ khi trẻ đội vào, mũ nằm vững và trẻ cảm thấy thoải mái, không bị xục xịch qua lại. Mũ không vừa vặn sẽ không an toàn, vì mũ có thể chuyển dịch hoặc rớt ra khỏi đầu khi trẻ bị té hoặc bị đụng xe. Nên để trẻ lựa chọn mũ an toàn các em thích, vì các em sẽ đội mũ đó thường xuyên hơn. Nên để mũ được ráp đúng cách trong khi còn ở tại tiệm.

Giữ gìn mũ an toàn

Mũ an toàn phải ở trong tình trạng tốt mới có thể bảo vệ được cho đứa trẻ, và mũ an toàn phải được kiểm tra hư hỏng thường xuyên. Mũ bị quăng ném hoặc sử dụng thô bạo có thể cần phải được thay thế. Bạn có thể lau chùi mũ bảo hiểm bằng nước với xà phòng loại nhẹ, không nên dùng bất cứ hoá chất chùi rửa nào khác vì có thể làm hư hoặc làm cho mũ bị kém hiệu năng.

Mặc trang phục gì

So với các loại xe di chuyển trên đường phố, xe đạp nhỏ và khó nhìn thấy hơn. Vì lý do đó, điều quan trọng là trẻ con và mọi người trong nhà được khuyến khích nên mặc loại trang phục có màu nhạt và sáng khi đi xe đạp.

Phải mang loại giầy kín gót, có đế không bị trơn trợt để tạo sức bám. Dây giầy phải gọn gàng. Đi xe đạp bằng dép hay săng đan hoặc bằng chân trần sẽ không an toàn.

	
DÙNG ĐÚNG TRANG PHỤC
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