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Bike and Multi-sport Helmets: Quick-Fit Check / [Spanish]

Cascos para andar en bicicleta y para multiples
deportes: verificacion rapida para el ajuste

Use esta guia facil de tres pasos para verificar el ajuste correcto

1. Ojos

El casco queda nivelado sobre la cabeza y cubre la
frente de su nifio a uno o dos dedos de distancia
de las cejas. Si el casco queda muy alto no
protegera bien la cara ni la cabeza en caso de una
caida o si se estrella.

2. Orejas

Las correas quedan parejas y forman una
“Y” debajo de las orejas. Ademas quedan
completamente planas sobre la cabeza.

3. Boca

La correa abrochada bajo la barbilla queda un
poco holgada para que su niflo pueda respirar.
Entre la hebilla y la barbilla debe caber un dedo
pero esta suficientemente apretada para que si su
hijo abre la boca, se vea que la parte de arriba del
casco tira hacia abajo.

éPor qué es necesario el casco?

Los cascos dan la mayor proteccion contra
lesiones, ya sea que su hijo ande en bicicleta,
patin del diablo, patineta o patines. El casco
puede prevenir cerca de 85 por ciento de las
lesiones en la cabeza causadas por accidentes en
bicicleta. Sin embargo, un casco sélo protege si
esta bien puesto.

Para ayudar a que su nifio se acostumbre a
usar el casco, ensénelo desde pequefio. Dé usted
el buen ejemplo usando también su casco.

¢Como elijo un casco?

« Elija un casco que cumpla con los estandares
de seguridad. Para andar en bicicleta, patin
del diablo, patines regulares o en linea, elija
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La prueba de “ojos, orejas, y boca” es cortesia
de la coalicion de ciclismo de Maine.



Cascos para andar en bicicleta y para multiples deportes: verificacion rapida para el ajuste

un casco que lleve puesta la etiqueta CPSC
(Consumer Product Safety Commission) o
la Snell.

o Para andar en patineta (skateboarding) o hacer
patinaje extremo, muy energético y con trucos,
busque un casco con etiqueta que diga que
cumple con ASTM F1492. No es suficiente que
el casco se parezca a los de andar en patineta
(skateboarding).

« Hay algunos cascos que cumplen con los
estandares de CPSC y de ASTM F1492. Estos
cascos son para multiples deportes. Pueden
usarse para andar en bicicleta, patinar, patin
del diablo o patineta (skateboarding). No se
engane pensando que los cascos que parecen
de “estilo patin” siempre son para multiples
deportes. Busque las dos etiquetas de estandar
de seguridad para sasegurarse de que el casco
tiene doble certificacion.

« El costo del casco es variable y los mas costosos
no son siempre los mejores. Elija uno que le
quede bien y que le guste a su niflo para que
quiera usarlo.

o Inspeccione con cuidado un casco usado o
heredado y nunca use un casco agrietado o
roto. Los cascos usados pueden tener grietas
que usted no puede ver y un casco antiguo
puede que no cumpla con los estandares de
seguridad vigentes.

¢Para qué son las almohadillas?

Los cascos vienen con almohadillas aptas para
asegurar el ajuste adecuado. Use las almohadillas
donde sobren espacios (hacia la frente, la parte
de atras o a los lados del casco) para conseguir
un ajuste perfecto. Coloque las almohadillas de
manera que queden parejas y estén en contacto
con toda la cabeza de su hijo. A medida que su
hijo crece, cambie a almohadillas mas delgadas.

¢Coémo puedo verificar el ajuste?

Si usted puede moverle el casco de lado a lado,
aflada almohadillas mas gruesas a los lados o
ajuste el anillo universal en la parte posterior, si
el casco lo tiene.

Al tratar de moverlo el casco debe quedar
nivelado, fijo y cémodo sobre la cabeza de su
hijo. Si no le queda bien, siga ajustandolo con las
almohadillas y las correas o pruébele otro casco.

Medidas para su seguridad

« Ensénele que tiene que quitarse el casco antes
de jugar en el patio de recreo, montarse en las
barras trepadoras o en los drboles. Las correas
pueden quedar atrapadas en las barras o ramas
y cortarle la respiracion.

» Déjele el cabello suelto o recogido a la base del
cuello.

o Para esquiar o andar en patineta de nieve
(snowboard) se necesita otro tipo de casco.

o Después de un accidente los cascos de
bicicleta ya no sirven. Substituya el casco
después de un accidente y cuando el fabricante
lo recomiende. Siga las instrucciones del
fabricante para saber cuando sustituir un
casco multi-impacto.

e N
Para mas informacioén
« www.MakeSureTheHelmetFits.org
« www.bhsi.org, Bicycle Helmet Safety
Institute
« www.cbcef.org, Cascade Bicycle Club
Education Foundation

* Hable con el proveedor de atencién
médica de su hijo

Seattle Children’s pondra a disposicion esta informacion en formatos alternativos bajo solicitud. Llame al Departamento de

Mercadotecnia y Comunicaciones al 206-987-5205 o 206-987-2280 TTY.

Este volante ha sido revisado por personal clinico del Hospital Children’s. Sin embargo, las necesidades de su nifio son unicas.

Antes de actuar o depender de esta informacion, por favor consultelo con el proveedor de atencion médica de su nifio.
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Andar en tu bicicleta con seguridad

El andar en bicicleta puede ser una manera divertida de llegar a la
escuela. Ten en cuenta estos consejos antes de andar en tu bicicleta.

Antes de andar en tu bicicleta

* Habla con tus padres. ;Estas permitido/a andar solo/a o con
amigos? ¢Qué ruta tomaras hacia la escuela?

+ Practica andando por la ruta hacia la escuela con tus padres. Esto
te ayudara saber donde parar, sefialar y caminar con tu bicicleta.

« Vistete apropiadamente. Lleva ropa de colores llamativos y equipo
reflector, como un chaleco, etiquetas en tu mochila o una correa
reflector en tus pantalones. Recuerda, solo porque puedes ver a un
conductor no significa que el conductor te puede ver a ti.

« Amarra y dobla. Los cordones de tus zapatos y tus pantalones pueden
enredarse en tu bicicleta y causar un accidente. Amarra tus cordones y mete las puntas sueltas
en tu zapato y remanga tus pantalones con una correa reflectora o mételas en tus calcetines.

Hoz la prueba del casco

Ponte el casco. Si esta flojo cuando
muevas la cabeza, ajustalo mas o
consigue uno mas pequefio.

« Revisa tu bicicleta antes de salir. Asegurate de que las llantas tengan suficiente aire, que
los frenos y los cambios funcionen, que la cadena no esté suelta y tanto las ruedas como
los tornillos estén apretados. También debes tener equipo reflector en tu bicicleta. Pide

que tus padres te ayuden con cualquier cosa que no esté bien.

« Ponte el casco. Asegurate que esté correctamente ajustado y abrochado. Lee el texto LRI

enmarcado para las instrucciones de como colocarte el casco.

0Ojos: El casco este situado
bajo tu frente — mas o
menos a dos dedos de
ancho de las cejas.

Cuando estas andando en tu bicicleta

« Presta atencion y escucha el trdfico. Esté pendiente de cosas que pueden causar que te
caigas, como baches y coladeras de desaglie. Nunca uses un celular o lleves audifonos.

« Fijate en los vehiculos entrando y a saliendo de las entradas de carros.

+ Mantén las dos manos en el manubrio, excepto cuando estés sefialando. Lleva libros y
otros articulos en una mochila o bolsa disefiada para bicicletas.

Orejas: Con el casco
abrochado, las correas
deben juntarse justo
debajo de las orejas.

« Antes de cruzar la calle, entrar a una calle o doblar, mira hacia la izquierda, derecha,
detras de ti, y una vez mas hacia la izquierda. Fijate si hay peatones, bicicletas y autos.

Si tienes permiso de tus padres para andar en la calle, & ,
P P P , c\ Boca: Después de

A9 abrochar el casco,
deben entrar no mas
de dos dedos entre el

broche y la barbilla.

* Anda por un solo carril y en la misma direccion que los autos.

* Anda por el lado derecho de la calle, pero suficientemente lejos de los autos estacionados
para evitar accidentes causados por puertas de carro que se pueden abrir sin aviso.

« Obedece las leyes del trdfico. Sigue todas las sefiales de trafico y lineas de sefializacion vial.

 Mira antes de salir. Anda en una fila recta, no te metas entre los autos. Usa sefiales de mano.

Estos consejos incluyen conceptos de National Highway Traffic Safety Administration, Safe Kids Worldwide y Bicycle Coalition of Maine.

SafeRoutes Desarrollado por National Center for Safe Routes to School

National Center for Safe Routes to School

de University of North Carolina Highway Safety Research Center y financiado por el Departamento de Transporte de los EE.UU.



;Presenta su comunidad las condiciones viables y
necesarias para que las personas monten en bicicleta?

iMontar en bicicleta es divertido!

Montar en bicicleta es una buena forma para movilizarse y
realizar su actividad fisica diaria necesaria. También es una
actividad que protege el medio ambiente y les puede ahorrar
dinero a las personas. No es de extranar que en muchos paises se
anime a las personas a que monten bicicleta con mas frecuencia.

:Le es posible desplazarse al
lugar que desea ir en bicicleta?

Algunas comunidades estan mas adecuadas para montar en
bicicleta que otras. ;Como calificaria su comunidad? Lea las
preguntas de esta lista de revision y luego salga a dar un paseo
por su comunidad; tal vez a las tiendas locales, a visitar un
amigo o vaya a su trabajo. Intente llegar al lugar que desea en
bicicleta, asi sea que so6lo desea dar un paseo por la comunidad
para hacer algo de ejercicio.

Al terminar su paseo responda cada pregunta y, basado en su
opinién, marque con un circulo la calificacién general para cada
una de ellas. Usted también puede anotar cualquier problema
que encontr6é marcando la(s) casilla(s) apropiadas. Asegiirese de
tomar cuidadosa nota de cualquier lugar especifico que usted
considere necesita mejorias.

Sume los puntajes para saber la calificacién que le ha dado a

su experiencia en general montando bicicleta. Luego pase a las
paginas que muestran como puede comenzar a mejorar aquellas
areas que marco6 con los puntajes mas bajos.

Antes de comenzar su paseo, verifique que su bicicleta esté en
buenas condiciones, use su casco y aseglrese de que pueda
montar en la ruta o camino que ha escogido. jDiviértase
montando bicicleta!

kA k&

U.S. Department of Transportation
NHTSA (‘ Federal Highway
e e e @ Administration

www.nhtsa.gov

Pedestrian and Bicycle
Information Center



Salga a pasear en bicicleta y utilice esta lista para saber qué tan preparada esta su comunidad para
montar en bicicleta.

iPresenta su comunidad las condiciones viables y

—__hecesarias para que 1as personas monten en bicicleta?

Ubicacion de la ruta que utilizo para
montar bicicleta (sea especifico)

1. ;Habia un lugar donde montar bicicleta de
manera segura?

a) ;En la calle, compartiendo la via con otros
vehiculos?

[ si

[[] Se presentaron algunos problemas (por favor
anote la ubicacion):

No habia espacio para que las personas

en bicicleta circularan

La via para bicicletas o 1a orilla de la
calle se termind de repente

Trafico pesado o que circula muy rapido
Muchos furgones o buses

No habia espacio para que los ciclistas
circularan en los puentes o en los tlineles

Las calles no estaban bien alumbradas
Otros problemas:

o0 Oooo o O

calificacion:

b) ¢En una ruta alterna o una via donde los
vehiculos no pueden circular?

[ si

[] Se presentaron algunos problemas:
La ruta terminé de repente
La ruta no me llevé a donde yo queria ir

La ruta tenia intersecciones que son
dificiles de cruzar

La ruta estaba muy transitada

o0 Ooo

La ruta no era segura debido a que
presentaba curvas cerradas o cuestas
muy peligrosas

La ruta era muy incomoda para transitar
debido a que tenia muchas pendientes
La ruta no estaba alumbrada
adecuadamente.

[ Otros problemas:

O O

Marcar con un circulo la calificacion general respecto a
ser un ‘lugar para montar bicicleta de manera segura’.

2 3 4 5 o6

Escala de 1 2

3 4 5 6

| L]
Pésima

Presenta Presenta
muchos

L] L] L] L}
Buena Muy  Excelente

algunos buena

problemas problemas

o oo

2. ;En qué condicion se encontraba la superficie
del lugar donde monté bicicleta?

[] Buena

[] Presentaba algunos problemas. El camino o

ruta presentaba:

oo O o gaad

O

oo

Baches

Rajaduras o el pavimento estaba
quebrado

Escombros (pedazos de vidrio, arena,
gravilla, etc.)

Rejas de drenaje peligrosas, tapas de
alcantarillas o placas metalicas

Superficie irregular o huecos

Superficies resbalosas cuando estan
mojadas (por ejemplo entrada o salida

de un puente, placas de construccion,
marcas en las carreteras)

Las vias del ferrocarril presentan muchos
baches o no estaban rectas

Secciones corrugadas a la orilla de la via

Otros problemas:

Marcar con un circulo la calificacion general de la

superficie.
1 2 3

4 5 6

3. ¢En qué condiciones se encontraban las
intersecciones que usted utiliz6?

[] Buenas
O

O O O Oogd

[[] Presentaban algunos problemas:

Tuve que esperar un largo tiempo para
poder cruzar

No podia ver el trafico que cruzaba

La sefial no me di6 suficiente tiempo para
cruzar la calle

La sefial no cambiaba para dar paso a las
bicicletas

No estaba seguro de donde o cobmo cruzar
una interseccion en bicicleta

Otros problemas:

Marcar con un circulo la calificacion general respecto a
las condiciones de las intersecciones.

1 2 3

4 5 6

Continue la lista de revisidn en la siguiente pagina...



4. ;Se comportaron bien los conductores?
[ si

[[] Se presentaron algunos problemas. Los
conductores:

Conducian muy rapido

Adelantaban muy cerca de mi

No hacian ninguna sefial antes de voltear

Me acosaban

Me cortaban el paso

Se pasaban los semaforos en rojo o las
sefiales de PARE

Otros problemas:

O OO00O00O

Marcar con un circulo la calificacién general para el
comportamiento de los conductores.

1 2 3 4 5 6

5. ¢Le fue facil utilizar la bicicleta?
[ si

[[] Tuve algunos problemas

[J No habian mapas, sefiales o marcas en
la carretera para ayudarme a encontrar
mi ruta

No habia un lugar seguro para dejar mi
bicicleta al llegar a mi destino

No habia manera de llevar la bicicleta
conmigo en el bus o en el tren

Me encontré con perros agresivos

Fue dificil encontrar una ruta directa que
me agradara

La ruta tenia muchas cuestas
Otros problemas:

OO0 OO0 O O

Marcar con un circulo la calificacion general respecto a la
facilidad de montar en bicicleta en la comunidad.

1 2 3 4 5 6

¢Cual es la calificacion de su comunidad?
Sume sus puntajes y decida.

Sume los puntajes de las preguntas 1 a la 5 para saber la
calificacion de su comunidad (las preguntas 6 y 7 no cuentan para
la calificacion).

1. Entre26y30 iFelicitaciones! Usted vive en una
comunidad que esta adecuada para
que las personas monten en bicicleta.

2. Entre21y25 Sucomunidad esta preparada para

que las personas monten en bicicleta,
pero se puede mejorar.

Entre16 y20 Las condiciones para montar bicicleta
son buenas, pero no son las ideales. Se

puede mejorar mucho.

Entre11y 15 Las condiciones son muy malas,
y usted merece algo mucho mejor.
Llame inmediatamente a la oficina del

alcalde y al periédico local.

Entres5y 10 iOh, no! Debe pensar en utilizar una
armadura y colocarse luces de navidad
para que lo vean antes de salir
nuevamente a montar en bicicleta.

Total

6. ;Qué medidas tomé para hacer de su
experiencia mas segura?

Su comportamiento es importante para que las
rutas para montar bicicleta en su comunidad
sean mas viables. Marque todas las frases que
aplican:

Utilicé un casco para montar bicicleta

Obedeci las sefiales de trafico y la sefializacion
Manejé en linea recta (no en zigzag)

Hice mis sefiales al momento de voltear

Manejé la bicicleta en el mismo sentido del trafico (no en
contra)

Utilicé luces cuando monté bicicleta en la noche

Utilicé ropa con material reflectivo o retro-reflectivo y
colores brillantes

Fui amable con las otras personas (motoristas, personas
patinando, peatones, etc.)

O OO0 O0OO0O00

7. Cuéntenos un poco sobre usted.

Durante los meses de buen tiempo climatico,
scuantos dias al mes monta bicicleta?

[ Nunca

[C] Ocasionalmente (uno o dos dias)

[] Frecuentemente (entre 5y 10 dias)

[] Lamayoria de los dias (mas de 15 dias)

[] Todos los dias

;Cual de estas frases lo describe mejor?

[] Una persona que tiene experiencia montando en
bicicleta y se siente comoda montando bajo cualquier
circunstancia de trafico

[] Una persona con algo de experiencia, que no se siente
realmente comoda montando en bicicleta bajo la mayoria
de circunstancia de trafico

[] Una persona sin experiencia, que prefiere utilizar las
rutas para bicicletas

¢Encontré algo que debe cambiar?

En la siguiente pagina, usted encontrara sugerencias para hacer
que su comunidad esté mas adecuada para montar en bicicleta
basandose en los problemas que identifico. Lea las soluciones a
corto y largo plazo, y adquiera el compromiso de que por lo menos
una de ellas se cumpla. Si usted no lo hace, entonces ;quién?

¢Como se sinti6 fisicamente mientras montaba en bicicleta? ;Podia
andar tan rapido o tan lejos como queria? ;Le falto aire, se sintié
cansado o le dolian los mtsculos? La siguiente pagina tiene
algunos consejos para disfrutar mas de su paseo en bicicleta.

Bien sea para transportarse o por diversion, montar en bicicleta
es una buena manera de incluir 30 minutos de actividad fisica
diaria. Montar bicicleta, asi como cualquier otra actividad, debe
disfrutarse. Mientras mas se disfruta, mas posibilidades de que lo
haga con mas frecuencia. Escoja rutas que se adapten a su estado
fisico y a sus habilidades. Si una ruta es muy larga o tiene muchas
cuestas, busque una alternativa. Comience lentamente y vaya
aumentando la intensidad de acuerdo a su capacidad.



Ahora que conoce los problemas, usted puede encontrar las soluciones.

Lo que puede hacer de
inmediato

1. ;Habia un lugar donde montar bicicleta de manera segura?

Lo que pueden hacer usted y

su comunidad teniendo mas
tiempo para trabajar en ello

a) ¢En la calle?

No habia espacio para que las personas
en bicicleta circularan (no habia una ruta
u orilla para bicicletas, la via era muy
angosta)

La via para bicicletas u orilla de la calle se
termind de repente

Trafico pesado o que circula muy rapido
Muchos furgones o buses

No habia espacio para que las bicicletas
circularan en los puentes o en los tineles

Las calles no estaban bien alumbradas

Tome una ruta alterna por el momento

Informe a los ingenieros de transporte
o del departamento de obras ptblicas
sobre problemas especificos;
proporcione una copia de su lista de
control

Tome una clase que le ayude a tener
mas confianza y habilidad cuando
monte bicicleta

b) ¢En una ruta alterna o una via donde los vehiculos no pueden

circular?

La ruta termind de repente
La ruta no me llev6 a donde yo queria ir

La ruta tenia intersecciones que eran
dificiles de cruzar

La ruta estaba muy transitada

La ruta no era segura debido a que
presentaba curvas cerradas o cuestas
abajo muy peligrosas

La ruta era muy incomoda para transitar
debido a que tenia muchas pendientes

La ruta no estaba alumbrada
adecuadamente

Disminuya la velocidad y sea
cuidadoso cuando vaya por la ruta

Busque una ruta que haga parte de la
calle

Utilice la ruta en horas que no esté
muy transitada

Informe a la agencia o al
administrador de las vias sobre
problemas especificos

Participe en reuniones locales de
planeacion

Anime a su comunidad a adoptar un
plan para mejorar las condiciones
de las vias; puede incluir una red

de vias para bicicletas en las calles
principales

Solicite al departamento de obras
publicas que considere colocar avisos
para compartir la via (Share the
Road) en sitios especificos

Solicite al departamento de
transporte de su estado que incluya
bordes pavimentados en todas sus
carreteras rurales

Establezca o participe en un grupo
local de apoyo de personas que
montan bicicleta

Solicite al administrador de las vias
0 a la agencia que las administra
que mejore las sefiales de direccién y
advertencia

Solicite a la agencia local de
transporte que mejore los cruces de
las rutas o vias

Solicite mas rutas y vias para
bicicletas en su comunidad

Establezca o participe en un grupo de
apoyo de vias para bicicletas (Friends
of the Trail)



Lo que puede hacer de
inmediato

Lo que pueden hacer usted y
su comunidad teniendo mas
tiempo para trabajar en ello

2. ;En qué condiciones se encontraba la superficie del lugar donde mont6 bicicleta?

Baches
Rajaduras o pavimento quebrado

Escombros (pedazos de vidrio, arena,
gravilla, etc.)

Rejas de drenaje peligrosas, tapas de
alcantarillas o placas metalicas

Superficie irregular o huecos

Superficies resbalosas cuando estan
mojadas (por ejemplo entrada o salida de
un puente, placas de construccién, marcas
en las carreteras)

Las vias del ferrocarril presentan muchos
baches o no estaban rectas

Secciones corrugadas a la orilla de la via

Reporte inmediatamente los
problemas al departamento de obras
plblicas o la agencia correspondiente

Mantenga la vista en la ruta

Tome otra ruta hasta que hayan
solucionado el problema y verifique
que éste haya sido solucionado

Organice en su comunidad esfuerzos
para limpiar la ruta y las vias

Trabaje con su departamento de obras
publicas y parques para desarrollar
una tarjeta por medio de la cual se
puede reportar baches o sitios de
riesgo o para crear un enlace en el
Internet para advertir sobre riesgos
potenciales

Solicite a su departamento de obras
publicas que reemplace gradualmente
todas las rejas de drenaje peligrosas
con otras que sean disefiadas para
bicicletas, y también que mejore los
cruces del ferrocarril, de manera que
se pueda cruzar en bicicleta en un
angulo de 9o grados

Solicite al departamento de transporte
de su estado que adopte una politica
para que las tiras de seguridad de las
carreteras no dafien las bicicletas

3. ¢En qué condiciones se encontraban las intersecciones que usted utiliz6?

Tuve que esperar un largo tiempo para
poder cruzar

No podia ver el trafico que cruzaba

La sefial no me daba suficiente tiempo
para cruzar la calle

La sefial no cambiaba para dar paso a las
bicicletas

No estaba seguro de déonde o como cruzar
una interseccion en bicicleta

Tome una ruta alterna por el momento

Informe a los ingenieros de transporte
o del departamento de obras publicas
sobre problemas especificos;
proporcione una copia de su lista de
control

Tome una clase que le ayude a tener
mas confianza y habilidad cuando
monte la bicicleta

Solicite al departamento de obras
piblicas que revise el temporizador
de esa sefial de trafico en particular

Solicite al departamento de obras
publicas que instale detectores
para detectar a las bicicletas que se
aproximan

Sugiera mejorar la visibilidad
tomando precauciones como: corte
de la vegetacidn, construccion de

un paso en el camino y mover los
carros estacionados que obstruyen la
visibilidad

Organice en su comunidad cursos

de entrenamiento, mientras las
personas montan en bicicleta, sobre
la seguridad en las intersecciones



Lo que puede hacer de
inmediato

4. ;Se comportaron bien los conductores?

Lo que pueden hacer usted y
su comunidad teniendo mas
tiempo para trabajar en ello

Los conductores:

Conducian muy rapido

Adelantaban muy cerca de mi

No hacian ninguna sefal para voltear
Me acosaban

Me cortaban el paso

Se pasaban los semaforos en rojo o las
seflales de PARE

5. ¢Le fue facil utilizar la bicicleta?

Reporte a la policia a los conductores
peligrosos

Sea un ejemplo montando bicicleta
de manera responsable, obedezca las
sefiales de trafico y evite discusiones
con los conductores

Siempre espere lo inesperado

Trabaje con su comunidad para crear
conciencia acerca de la importancia
de compartir la via

Solicite a la policia que haga cumplir
los limites de velocidad y controle la
seguridad al manejar

Anime al departamento de vehiculos
a incluir mensajes de ‘Comparta la
Via’ en las pruebas de manejo y en la
correspondencia con conductores

Solicite pautas para disminuir
el trafico a los encargados de la
planeacion de la ciudad y a los
ingenieros de trafico

Anime a su comunidad a utilizar
camaras para atrapar a los
conductores que exceden la velocidad
o no se detienen en un semaforo en
rojo

No habian mapas, sefiales o marcas en la
carretera para ayudarme a encontrar mi
ruta

No habia un lugar seguro para dejar mi
bicicleta al llegar a mi destino

No habia manera de llevar la bicicleta
conmigo en el bus o en el tren

Me encontré con perros agresivos

Fue dificil encontrar una ruta directa que
me agradara

La ruta tenia muchas cuestas

Planee su ruta con anterioridad

Busque un lugar cercano donde
pueda dejar su bicicleta con seguro,
nunca la deje sin asegurar

Reporte animales peligrosos al
departamento de control de animales

Aprenda a utilizar todos los cambios
de velocidad de su bicicleta

Solicite a su comunidad que publique
un mapa local de rutas para montar
bicicleta

Solicite al departamento de obras
piblicas que instale barras para
aparcar bicicletas en lugares clave.
Trabaje con ellos para identificar los
sitios

Solicite a su agencia de transito local
que instale barras para colocar las
bicicletas en todos los buses

Planee su red de vias local para
minimizar el impacto de las cuestas
empinadas

Establezca o participe en un grupo de
personas que utilizan bicicleta en su
lugar de trabajo



Lo que puede hacer de
inmediato

6. ;Qué medidas tom6 para hacer de su experiencia mas segura?

Lo que pueden hacer usted y
su comunidad teniendo mas
tiempo para trabajar en ello

Utilicé un casco para montar bicicleta
Obedeci las sefales de traficoy la
sefializacion

Manejé en linea recta (no en zigzag)
Hice mis sefiales al momento de voltear

Manejé la bicicleta en el mismo sentido del
trafico (no en contra)

Utilicé luces cuando monté bicicleta en la
noche

Utilicé ropa con material reflectivo o retro-
reflectivo y colores brillantes

Fui amable con las otras personas
(motoristas, personas patinando,
peatones, etc.)

Vaya a la tienda de bicicletas local

y compre un casco; también luces y
reflectores, si planea montar bicicleta
en la noche

Sea un buen ejemplo y siga siempre
las reglas de la calle

Tome una clase que le ayude a tener
mas confianza y habilidad cuando
monte la bicicleta

Pida a la policia que haga cumplir las
leyes de seguridad de bicicletas

Anime a su colegio o a las agencias
juveniles para ensefiar las reglas de
seguridad al montar bicicleta

Comience o participe en un club local
para personas que montan bicicleta

Conviértase en un instructor de
medidas de seguridad al montar
bicicleta



INFORMACION PARA CICLISTAS

Pedestrian and Bicycle Information Center (PBIC)
UNC Highway Safety Research Center

(Centro de informacién para peatones y ciclistas, centro
de investigacion de seguridad en las carreteras UNC)
Chapel Hill, NC

www.pedbikeinfo.org or www.bicyclinginfo.org
(Disponible en inglés tinicamente)

National Center for Safe Routes to School (NCSRTS)
UNC Highway Safety Research Center

(Centro nacional para la seguridad en las rutas escolares,
centro de investigacion de seguridad en las carreteras
UNC)

Chapel Hill, NC

www.saferoutesinfo.org

(Disponible en inglés tinicamente)

DISENO DE CALLES E INSTALACIONES PARA
BICICLETAS

American Association of State Highway and
Transportation Officials (AASHTO)

(Asociacion americana de oficiales del transporte y las
carreteras estatales)

Washington, DC

www.aashto.org

(Disponible en inglés tinicamente)

Institute of Transportation Engineers (ITE)
(Instituto de ingenieros de transporte)
Washington, DC

www.ite.org

(Disponible en inglés tinicamente)

Association of Pedestrian and Bicycle Professionals
(APBP)

(Asociacion de profesionales para asuntos de peatones y
ciclistas)

Cedarburg, WI

www.apbp.org

(Disponible en inglés tinicamente)

_ Recursos Utiles

Federal Highway Administration (FHWA)

Bicycle and Pedestrian Program

Office of Natural and Human Environment
(Administracion federal de carreteras, programa para
ciclistas y peatones, oficina de ambiente natural y
humano)

Washington, DC
www.fhwa.dot.gov/environment/bikeped/index.htm
(Disponible en inglés inicamente)

Federal Lands Highway Program: Guide to Promoting
Bicycling on Federal Lands

(Programa de carreteras en terrenos federales: guia para
promover el uso de bicicletas en los terrenos federales)
www.cflhd.gov/techDevelopment/completed_projects/
bikes/index.cfm

EDUCACION Y SEGURIDAD

National Highway Traffic Safety Administration
(NHTSA)

Bicycle Safety Program, Office of Safety Programs
(Administracién Nacional de Seguridad de Trafico en las
Carreteras, programa de seguridad para ciclistas, oficina
de programas de seguridad)

Washington, DC

www.nhtsa.gov/bicycles

SafeKids Worldwide

(Nifios seguros a nivel mundial)
Washington, DC
www.safekids.org

Federal Highway Administration (FHWA)

Pedestrian and Bicycle Safety Team, Office of Safety
(Administracién federal de carreteras, grupo de seguridad
para peatones y bicicletas, oficina de seguridad)
Washington, DC

http://safety.fhwa.dot.gov/ped_hike/



RECURSOS ESTATALES

State Pedestrian and Bicycle Coordinators
(Coordinadores estatales para peatones y bicicletas)
www.walkinginfo.org/assistance/contacts.cfm
(Disponible en inglés tinicamente)

VIAS Y RUTAS

Rails to Trails Conservancy
(Conservacion de las carrileras y rutas)
Washington, DC

www.railtrails.org

(Disponible en inglés tinicamente)

SALUD

Centers for Disease Control and Prevention (CDC)
Division of Nutrition and Physical Activity

(Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades,
divisién de nutricion y actividad fisica)

Atlanta, GA

www.cdc.gov/nccdphp/dnpa

Centers for Disease Control and Prevention (CDC)
Childhood Injury Prevention

(Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades,
prevencion de lesiones infantiles)

Atlanta, GA

www.cdc.gov/ncipc

Sk ke ok k

NHTSA

www.nhtsa.gov

U.S. Department of Transportation

‘ Federal Highway
A

Administration

_ Recursos Utiles

GRUPOS DE APOYO

Alliance for Biking and Walking
(Alianza para bicicletas y peatones)
www.peoplepoweredmovement.org
(Disponible en inglés inicamente)

League of American Bicyclists (LAB)
(Liga americana de ciclistas)
www.bikeleague.org

(Disponible en inglés inicamente)

National Center for Bicycling and Walking (NCBW)
(Centro nacional para bicicletas y peatones)
www.bikewalk.org

(Disponible en inglés inicamente)

RECURSOS DE FINANCIACION (DISPONIBLE EN
INGLES UNICAMENTE)

Transportation Enhancement Activities (Actividades
para realzar el transporte): http://www.fhwa.dot.gov/
environment/te/

Safe Routes to School Program (Programa de rutas
escolares seguras): http://safety.fhwa.dot.gov/saferoutes/
Recreational Trails Program (Programa de vias
recreativas): http://www.fhwa.dot.gov/environment/
rectrails/

National Scenic Byways Program (Programa nacional de
caminos escénicos): http://www.bywaysonline.org/
Federal Lands Highway Program (Programa de carreteras
en terrenos federales): http://flh.fhwa.dot.gov/

(D)

Pedestrian and Bicycle
Information Center



;Qué tan facil es caminar en
su comunidad?

Tome un paseo o caminata con su nifio y decida usted
mismo.

Todo el mundo se beneficia en caminar. Estos beneficios
incluyen: mejora fisica, aire mas puro, se reducen
riesgos en ciertos problemas de salud, y un mejor
sentido de comunidad. Pero el caminar necesita ser
seguroy facil.

De un paseo con su nifio y use la lista de revision
para ver si es agradable caminar en su comunidad.
Si encuentran problemas o dificultades, esta guia le
ofrecera sugerencias para mejorar la situacion.

Empezando:

Primero, usted necesitara escoger un lugar a donde
caminar, como la ruta que usa para ir a la escuela, a la
casa de un amigo, o un lugar que sea divertido ir. El
segundo paso es la guia. Lea esta guia antes de salir y,
mientras estén caminando, tome nota de los sitios que le
gustaria modificar o mejorar.

Al terminar su paseo responda cada pregunta, y basado
en su opinién, marque con un circulo la calificacién
general para cada una de ellas. Sume los puntajes para
saber la calificacién que le ha dado a su experiencia de
caminar.

Después que usted ha calificado su caminata y ha
identificado aéreas que tienen problemas, el siguiente
paso es ver cdbmo usted puede mejorar la calificacion de
su comunidad. Usted encontrara respuestas inmediatas
y soluciones de término largo bajo la seccién “Mejorando
la Calificaci6n de su Comunidad” en la tercera pagina.
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Tome una caminata y use esta lista de revision para calificar que tan caminable es su vecindario

n [ | I | 7
Nn_Cdinin muni ‘
Trayecto de su Caminata: Escala de ! 2 3 4 5 6
calificacion: pesima Presenta Presenta Buena Muy  Excelente
muchos  algunos buena
problemas problemas
1. ;Tenia suficiente espacio para caminar sin 4. ;Erafacil seguir las reglas de seguridad
problemas? peatonal? ;Pueden usted y su hijo ...
[0 si [ Algunos Problemas: [1si [] No ;Cruzar enlos cruces peatonales o
[ Lasaceras o caminos empiezan o terminan donde pueden ver y ser vistos por los
conductores?

abruptamente
Las aceras estan quebradas o rotas

Las aceras estan bloqueadas por arbustos,
basureros, letreros, o postes

No hay aceras, caminos, ni bordes
Hay demasiado trafico

[ si [] No ;Parary mirar ala izquierda, a la derecha,
y nuevamente a la izquierda antes de
cruzar las calles?

[ si [] No ;Caminar en las aceras o en los bordes de
las calles mirando hacia el trafico (si no
existen aceras)?

Otra cosa
" [Jsi [ No ;Cruzarconlaluzverde?
Lugares problematicos:

o000 OO

Lugares problematicos:

Marcar con un circulo la calificacién:

1 ) 3 4 5 6 Marcar con un circulo la calificacion:

1 2 3 4 5 6

2. ;Era facil cruzar las calles?
[Jsi [ Algunos Problemas:

[[] Lacalle es demasiada ancha

[[] Las sefiales de trafico nos hacian esperar
mucho tiempo o no nos dan suficiente
tiempo para cruzar

5. ¢Fue agradable su paseo?
[ si [] Algunos Problemas:
Necesitamos mas césped, flores, o arboles
Hay perros que dan miedo
Hay personas que dan miedo

O OO0OOood

vista del trafico L
Lugares problematicos:

[[] Elareanecesita sefiales de trafico No hay suficiente luz
o cruces peatonales Hay mucha basura por todas partes

[] Vehiculos estacionados obstruyen Hay aire sucio debido al gas de escape de los
nuestra vista del trafico carros

[[1 Arboles o plantas obstruyen nuestra Otra cosa

O

Necesitan rampas de acceso o las rampas
necesitan reparo

Otra cosa 1 2 3 4 5 6
Lugares problematicos:

Marcar con un circulo la calificacion:

O

° » LY ] » ] 7
Marcar con un circulo la calificaciéon: ,,Como califico su comunidad?

1 2 3 4 5 6 Sume los puntos para ver como anda su vecindario.
1. ___ 26-30 iCelebre! Su comunidad es perfecta para
3. ¢Se comportaron bien los conductores? caminar.

[1si [ Algunos Problemas: Los conductores. . . 2. 21-25 Celebre un poco. Tiene una comunidad
buena para caminar.

[C] Retroceden de sus parqueos sin mirar L. . . .
] No suelen esperar a que los peatones crucen 16 — 20 Esta bien, pero necesita mejoramientos.
[ Dan vuelta en una esquina mientras que 4 — 115 Su com}lpidad necesita mucho trabajo.
peatones cruzan la calle Su familia merece mas.
. . P - . i |
[ Manejan demasiado rapido 5. 5-10 iSu comunidad es un desastre!
[[] Aceleran para alcanzar la luz verde o se
pasan laluz Total
[] Otracosa

Lugares problematicos:

Marcar con un circulo la calificaciéon:
1 2 3 4 5 6




Ahora que usted conoce los problemas, usted puede encontrar las soluciones.

Un nuevo concepto llamado “traffic calming” (calmando al trafico) esta convirtiendo a muchas calles donde conductores
suelen exceder la velocidad a calles donde se puede caminar con seguridad.

Lo que usted y su niiio
pueden hacer de inmediato

1. ;Tenian suficiente espacio para andar sin problemas?

Lo que usted y su comunidad
pueden hacer con mas tiempo

2.

Las aceras o caminos empiezan o
terminan abruptamente.

Las aceras estan quebradas o rotas.

Las aceras estan bloqueadas por
basureros, letreros, o postes.

No hay aceras, veredas, ni bordes en
las calles.

Hay demasiado trafico.

¢Era facil cruzar las calles?

Por el momento, escoja otra ruta.

Contacte ingenieros de trafico o
trabajadores de proyectos piiblicos
en su vecindario e inférmeles sobre
problemas especificos. Déles una
copia de esta lista de revision.

En juntas civicas ofrezca sus
comentarios sobre el trafico.

Escriba cartas al gobierno local y
circule una peticién pidiendo acerasy
mejoramientos en su vecindario.

Contacte los medios de comunicacién y
deles informacion sobre los problemas.

Trabaje con un ingeniero de transporte
local para desarrollar un plan para
tener una ruta segura para caminar.

w

La calle es demasiada ancha.

Las sefiales dejan a uno esperando
demasiado tiempo o no dan suficiente
tiempo para cruzar la calle.

Se necesitan sefiales de trafico o cruces
peatonales.

Vehiculos estacionados obstruyen
nuestra vista del trafico.

La vista del trafico es obstruida por
carros estacionados, arboles o plantas.

Se necesitan rampas de acceso o las
rampas necesitan reparo.

Por el momento, escoja otra ruta.

Comparta los problemas y esta lista de
revision con los ingenieros de trafico
o trabajadores en proyectos piblicos
en su vecindario. Recorte arboles y
arbustos que obstruyen la vista a la
calle y pida a sus vecinos que hagan
lo mismo.

Escriba una nota breve de buen gusto
en los vehiculos que son un problema
pidiéndole a los duefios no estacionar
alli.

En las reuniones civicas de su

comunidad, solicite mejoramientos a
cruces peatonales, sefiales de trafico,
estacionamiento y rampas de acceso.

Reportele al ingeniero de trafico
dénde los vehiculos estacionados son
un peligro.

Reportele a la policia los vehiculos
estacionados ilegalmente.

Pida que los trabajadores piiblicos
recorten los arboles y las plantas en
su vecindario.

Contacte a los medios de comunicacién
y déjeles saber de los problemas.

¢En qué condiciones se encontraban las intersecciones que usted utiliz6?

Los conductores suelen retroceder sin
mirar.

No suelen esperar que los peatones
crucen.

Los conductores manejar sus vehiculos
hacia peatones mientras éstos cruzan
la calle.

Manejan demasiado rapido.

Conductores aceleran para poder
alcanzar la luz verde o se pasan laluz
roja.

Por el momento, escoja otra ruta.

Sea un ejemplo para otros
conductores; disminuya la velocidad
y sea respetuoso de los peatones.

Anime a sus vecinos hacer lo mismo.

Informe a la policia sobre los
conductores irresponsables.

Demande un aumento de presencia
policia en su vecindario.

Pregunte a oficiales locales e
ingenieros de trafico por sugerencias
de como educar y calmar al trafico en
su vecindario.

Solicite sefiales de trafico que
mejorarian el control del trafico que
vira.

Pida a las escuelas en su vecindario
que designen voluntarios para ayudar
alos nifios cruzar las calles en lugares
donde hay mucho tréfico.

Organice un programa “speed watch”
(vigilancia de velocidad) en su
vecindario.
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Lo que usted y su niiio
pueden hacer de inmediato

¢Pudo Ud. seguir las reglas de seguridad peatonal?

Lo que usted y su comunidad
pueden hacer con mas tiempo

e Cruzar en los cruces peatonales o
donde pueden ver y ser visto por los
conductores.

e Pararymirar a laizquierda, a la
derecha, y nuevamente a la izquierda
antes de cruzar.

e Caminar en las aceras o en los bordes
de las calles mirando hacia el trafico
Cruzar con la luz verde.

¢Fue agradable su paseo?

o

Ediiquese y su nifo sobre la seguridad
peatonal.

Organice un grupo de padres

de familia en su vecindario que
acompaien a nifios cuando caminen a
la escuela.

Fomente la ensefianza de seguridad
peatonal en las escuelas.

Ayude a las escuelas a iniciar un
programa de caminar seguros.

Apoye los horarios flexibles en el
trabajo para que los padres puedan
acompaiar a los nifios a la escuela.

e Elvecindario necesita mas césped,
flores o arboles.

e Hay perros atemorizantes.

e Hay gente y actividades sospechosas.
¢ No hay suficiente luz en las calles.

¢ Hay mucha basura por todas partes.
e Mucho trafico.

Un chequeo de salud rapido

Enséfiele a su nifio qué aéreas debe
evitar; ponganse de acuerdo en rutas
seguras.

Pida a los vecinos que mantengan sus
perros sujetados con correas o dentro
de sus patios.

Informe a la oficina de control de
animales sobre perros atemorizantes.

Reporte a la policia gente o actividades
sospechosas.

Informe a la policia o al departamento
de servicios ptblicos sobre problemas
con las luces.

De un paseo, lleve una bolsa consigo y
recoja basura.

Plante arboles, flores y arbustos en su
patio.

Escoja rutas alternas con menos trafico.

Pida mas policias en su vecindario

Inicie un programa de “Crime-Watch”
(Vigilancia contra Criminales) en su
vecindario.

Organice en su comunidad un dia para
recoger la basura. Patrocine un dia
para plantar arboles y embellecer su
vecindario.

Promueva un programa para adoptar
una calle.

Organice apoyo para proveer rutas

con menos trafico a las escuelas de su
comunidad (que tengan menos trafico
durante las horas de la mafiana y tarde
cuando los nifios van a la escuela).

¢ No pudo caminar tan lejos o rapido
como queria.

e [Estaba cansado, corto de aliento o
tenia pies y masculos adoloridos
¢Estaba el sol bien caliente?

e ;Estaba caliente y nebuloso?

Empiece con caminatas cortas y
después camine por 30 minutos casi
cada dia.

Invite a un amigo o su nifio a
acompaiarlo en su caminata.

A veces, camine en vez de manejar a
los lugares cercanos.

Camine por el area con sombra
cuando le sea posible.

Use proteccion contra el sol de 15 0
mas SPF, use un sombrero y anteojos.

Trate de no caminar durante el
periodo mas caliente del dia.

Pida a los medios de comunicacién
que hagan un reporte sobre los
beneficios de caminar para la salud.

Pida a los oficiales de parques y
recreo que organicen caminatas para
la comunidad.

Pidale el apoyo a las corporaciones
para programas de caminar sus
empleados.

Siembre arboles que den sombra a lo
largo de las rutas.

Organize un seminario para nifios
sobre la seguridad con el sol.

Haga que los nifnos aprendan sobre
los dias no-saludables debido al
medioambiente y el Indicé de la
Calidad del Aire (AQI).



iNecesita alguna guia? Estos recursos le podrian ayudar...
4

INFORMACION PARA PEATONES

(Disponible en inglés solamente en su mayoria)

Pedestrian and Bicycle Information Center (PBIC)
UNC Highway Safety Research Center

(Centro de Informacién para Peatones y Ciclistas -
Centro de Investigacion de Seguridad en las Carreteras -
Universidad de Carolina del Norte)

Chapel Hill, NC

www.pedbikeinfo.org o www.bicyclinginfo.org

National Center for Safe Routes to School (NCSRTS)
UNC Highway Safety Research Center

(Centro Nacional para la Seguridad en las Rutas Escolares
- Centro de Investigacién de Seguridad en las Carreteras -
Universidad de Carolina del Norte)

Chapel Hill, NC

www.saferoutesinfo.org

PARA OBTENER INFORMACION ADICIONAL
SOBRE LA MANERA DE RESOLVER LOS
PROBLEMAS DE LA COMUNIDAD

State Pedestrian and Bicycle Coordinators
(Coordinadores Estatales para Peatones y Bicicletas)
www.walkinginfo.org/assistance/contacts.cfm

Q

U.S. Department of Transportation

National Highway Traffic Safety
Administration

Q

U.S. Department of Transportation
Federal Highway Administration

— RECURSOS UTILES

POLITICAS FEDERALES, PAUTAS Y RECURSOS
DE FINANCIACION PARA INSTALACIONES
PEATONALES

Federal Highway Administration (FHWA)

Bicycle and Pedestrian Program

Office of Natural and Human Environment
(Administracion Federal de Carreteras - Programa para
Ciclistas y Peatones - Oficina de Ambiente Natural y
Humano)

Washington, DC
www.fhwa.dot.gov/environment/bikeped/index.htm

National Highway Traffic Safety Administration
(NHTSA)

Office of Safety Programs

(Administracion Nacional de Seguridad del Trafico en las
Carreteras —Oficina de Programas de Seguridad)
Washington, DC
http://www.nhtsa.gov/people/injury/pedbimot/pedSAFE

INFORMACION SOBRE LA FACILIDAD DEL
ACCESO A LAS ACERA

US Access Board

(Consejo para garantizar el acceso a las aceras)
Washington, DC

Teléfono: (800)872-2253

(800)993-2822 (TTY)

www.access-board.gov
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Guia de Recursos
de Bicicleta en Espafiol
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La primer Guia de Recursos de Bicicleta en Espafiol del LACBC ha sido disefiada como
parte de nuestro programa Ciudad de Luces (City of Lights), con el propésito de servir a
ciclistas Latinas/os como ustedes, los cuales forman parte de uno de los mayores grupos
ciclistas en Los Angeles. Usted, quien anda en bici del trabajo a casa en la comunidad

de MacArthur Park, Boyle Heights, el Sur de Los Angeles, Echo Park, y otras 4reas.
Aunque el nimero de ciclistas ha incrementado en Los /&ngeles en los Ultimos cinco afios,
desafortunadamente, todos sabemos que las calles siguen siendo peligrosas para andar.
Ademas, no ha existido un esfuerzo para educar a la comunidad Latina/o inmigrante
ciclista sobre la seguridad al andar en bicicleta.

Como tal, la Coalicién Ciclista del Condado de Los Angeles ha creado esta guia, o novela
grafica, para que la disfrutes y la compartas con familia y amigos. iAsi como Don Chepe, el
héroe de esta novela, le ensefiar, existen ciertos recursos que usted, como ciclista, debe
conocer: informacién sobre que ropa y equipo de seguridad se necesita absolutamente;
como darle mantenimiento a su bici y como mantenerla en su mejor estado; consejos
sobre cuéles calles son méas seguras al andar de su vecindario al trabajo, estaciones de
transporte publico, y otras destinaciones; como andar en bici defensivamente alrededor
de automdviles; sus derechos como ciclista, conocimiento de las leyes de bicicleta,

qué hacer en caso de ser golpeado por un automévil; como contactar a agencias
gubernamentales para recibir mejoramientos para el uso de bicicletas en su comunidad, y
mas!

Es importante que ustedes, al ser ciclistas inmigrantes y como tal, los trabajadores y
ciclistas més vulnerables en LA, obtengan mas poder para asi enfrentar mejor las calles
peligrosas y los riesgos legales. Con esta informacién, podréa ser un ciclista mas seguro y

podré alzar su voz para mejorar las condiciones para el ciclismo en su ciudad o comunidad.

iAndar en bicicleta debe ser una manera divertida, segura, saludable y FACIL para
transportarse y ayudar al medio ambiente sin necesitar un automévil!

Como Contactar al LACBC: 213-629-2142 o alared:
allison@la-bike.org o www.la-bike.org

/M’ffm 3
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El programa Ciudad de Luces fue creado para incrementar la seguridad de los ciclistas
inmigrantes Latinas/os y para apoyarles a educar y diseminar informacién de seguridad y
apoyo ciclista a sus comunidades.

Es frecuente ver a un gran nimero de ciclistas inmigrantes en las calles, pero también es
aparente que esta comunidad ciclista no es reconocida como una de los comunidades
ciclistas mas dedicadas. Sin duda alguna, esta comunidad puede servir como ejemplo para
muchos activistas ambientales. No existe mucha participacién de ciclistas inmigrantes

en los viajes organizados de bicicleta, en las juntas publicas sobre asuntos de bicicleta, o
en el liderazgo del movimiento ciclista. El LACBC establecié esta campafia en enero del
2009, como respuesta a la necesidad de cambiar esto y crear puentes més fuertes con la
comunidad ciclista inmigrante Latina/o.

Hemos distribuido luces de bicicleta y chalecos de seguridad reflectivos los viernes en el
centro jornalero de CARECEN localizado en Wilshire y Union en el drea de Pico-Union,
desde abril del 2009. Hemos ofrecido talleres de seguridad, mantenimiento, y derechos
legales. También se ha organizado un viaje en grupo en bicicleta de tema Latina/o, con
més por venir en el futuro, y queremos ayudar a que los trabajadores aprendan a arreglar
sus bicicletas. Asi éstos podran ensefiarles a otros trabajadores como arreglar sus propias
bicicletas en los centros de trabajo. La meta final es crear medios para que los ciclistas
inmigrantes formen una parte activa en el movimiento de apoyo ciclista.

Gracias en especial a REl y a los Consejos Comunitarios de MacArthur Park y Rampart-
Village por su generoso apoyo financiero, el cual ha hecho esta guia posible.

Lo dovae corprzr [sreis g fo [Svals

¢Quiere una bici? éLe robaron la suya recientemente? Nuestra lista en
la pagina 49 contiene sugerencias de tiendas de bajo costo en donde
puede comprar una nueva o ensamblar una usted mismo.

Bicis Usadas

Ahorre dinero y compre una bici usada en las ventas de “garaje” de
segunda mano en su vecindario. iO visite a la Bici-Cocina (Bike Kitchen),
el Bici-Horno (Bike Oven), o Bikerowave (pagina 49) para escoger una
de las muchas bicis donadas y aprenda como arreglarla usted mismo!

Si busca algo mas lujoso, puede buscar por la Internet—intente www.

losangeles.craigslist.org.

&h]ﬁh/k/o

1. Equipode Seguridad ... pagina 6

Altura/Posicién del Asiento

Mantener las llantas infladas

Luces

lera parte de seccién de prevencién de robo: Candado en U—tabla demuestra
cuanto dinero se ahorra anualmente al usar este tipo de candado o un
candado de cadena bastante grueso

Casco, escoger el tamafio correcto, reemplazarlo después de algiin accidente

2. Andar en Bici Seguramente ... pagina 16

2nda parte: Estacionamiento de Bici, en donde echarle candado,
y como hacerlo apropiadamente

Ajustes de Bici

Luces

Andar en la direccién del trafico

Distancia de los carros

Pasar a los carros, no abrirse camino

Usar ropa de colores brillantes

Escoger calles seguras

Bici en el Metro-clarificacién sobre restricciones pasadas

Llamar a Metro si olvida su bici en el portabicicletas. Es importante echarle
0jo a su bici si es que toma el autobus

3. Mantenimiento ... pagina 28
Reemplazar o parchar llantas con hoyos grandes
Lubricar la cadena, las partes movedizas y los desviadores
Recordatorio de la Bici-Cocina (Bike Kitchen) como recurso
Advertencia sobre usar el destornillador u otro objeto filoso para remover llantas
al arreglar pinchadura. Usar una cuchara si es que no hay otra herramienta
Anatomia de la bicicleta
Como arreglar una pinchadura de llanta
Herramientas Esenciales: palancas, llave, cdmara extra, juego de parches
Los frenos, las gomas de zapata de freno, el desviador delantero y trasero,
el eje de pedalier

4.Derechos Legales................................ pagina 40
Cédigo de Vehiculos de CA: derechos del Ciclista, alcohol, luces, uso de carretera,
andar en la acera/banqueta, cascos, autopistas, DIRECCION de viaje, audifonos,
reflectores, sefiales de mano
Que hacer si lo golpea un carro
Informacién de abogado de accidente
Como reportar el robo de una bicicleta

5. Apoyoy Comunidad................ JUURUTTT pagina 46
Como contactar al Consejo de la Ciudad de Los Angeles, Departamento de
Transportacién de LA (LADOT), Consejo de Asesoria Ciclista, Metro, etc.
Informacién del LACBC: que hemos hecho anteriormente por
los ciclistas de bajos recursos
Como formar parte o ser voluntario del LACBC (péagina final)
Calendario de Viajes en Bici de “BikeBoom”
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iOye, es mds barato que el seguro médico!

Luces y reflectores

iNo podemos enfatizar esto mas! Es la ley llevar luces delanteras y
traseras al andar de noche. Si no tiene una luz trasera, entonces debe
llevar un reflector en las llantas, pedales y en el trasero de su bici. Lea
como Don Chepe salva a Pepito de pasar por la misma mala suerte
de Marco (quien tuvo un accidente). Don Chepe encuentra a Pepito
intoxicado y sin saber ni una gota de andar en bici con seguridad.

Juegos de Parche

Pinchaduras de llanta ocurren. En vez de quedarse desamparado en
medio de la calle, equipese con juegos de parche para poder llegar

a casa. Los juegos incluyen una lija, 2 palancas, parches, y goma de
pegar, o a veces parches que no necesitan pegamento. Una mini-bomba
se recomienda; de lo contrario tendréd una pinchadura y una camara
parchada, y se quedara en las mismas.

Llave

Silas llantas de su bici tienen eje con tornillos en vez de palanca de
tornillo mariposa, siempre cargue una llave con usted. Una llave de
15mm usualmente trabaja para los tornillos del eje, pero una llave
ajustable se puede usar también.

Aqui estan dos fotografias de ruedas, una con la palanca de tornillo
mariposay la otra con el eje con tornillos:

Tornillo Mariposa Eje con Tornillos
(necesita llave de 15mm)

/M’f/'m 7
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Camara Extra

Juego de Parches

Equipo o Sequrided

Llave de 15mm

Palancas para la llanta

1 erz ) Fosizisen dbf /st

Altura del Asiento

Para ver si su asiento esta en la altura correcta, siéntese en el asiento

y empuje un pedal hacia abajo, hasta que esté debajo del cuadro. En
esta posicion, su pierna debe estar completamente extendida. Ajuste
la altura de su asiento hasta que su pierna esté extendida. La razén

por estas medidas es que si su pierna esta un poco doblada en vez de
derecha (uno de los problemas con cuadros de bici o postes de asiento
muy altos o bajos) dafiard sus rodillas. Nota: Si sus caderas se mecen o
si esta de puntillas al pedalear, su asiento esta muy alto.

Puede ajustar la altura aflojando el tornillo del poste de asiento con
una llave, o puede jalar la palanca (si es que tiene palanca con tornillo
mariposa) para subir o bajar el asiento. Importante: Nunca alce el poste
de asiento mas alla de la marca de insercién inscrita en el poste. Este
se puede salir y caer mientras anda en bici y puede parar como Marco,
o auin peor. Si el asiento necesita alzarse mas de lo que el poste indica,
probablemente necesita un poste mas alto.

Posicion del Asiento

Su asiento debe de estar paralelo con el suelo y sujetado con abrazaderas
en el centro de su barra. Algunos ciclistas prefieren que su asiento se
incline un poco hacia atras o delante. Inclinar el asiento hacia delante
puede ayudar a poner menos presién en su entrepierna, pero también
puede poner mucho peso en sus brazos. Puede ajustar el dngulo de su
asiento aflojando el tornillo de la abrazadera del asiento e inclinandolo
hacia atras o delante. iAseglirese de apretar el tornillo de la abrazadera
muy bien después de ajustarlo, o su asiento podria salir volando!

/M’f/'m 9
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iA Inflar Se Ha Dicho!

Las llantas se deben inflar regularmente, una o dos veces por semana
(isabemos que le pone muchas millas a esa pobre burra!), como después
de salir de la iglesia, por ejemplo. iArrepiéntase de todos sus pecados
de bici—infle esas llantas! No solo podra andar mas rapido con la presién
de las llantas mas alta y presumirle a todos sus amigos, sino que también
prevendra pinchaduras de llanta. La clave es frecuencia y bombear aire

lo méximo que se pueda. No se preocupe que su llanta se reviente con
esa cantidad de aire. Revise en el lado de su llanta (si es que no esta
muy gastada) por el “PSI” (presién maxima para inflar), el cual debe
marcar “75-85 PSI” o0 “100 PSI". Recuerde dejar salir un poco de aire de
las llantas antes de empezar a inflar. De esa manera el sello no se rompe

entre la cdmaray el indicador de presién, perforando la cdmara.

Aqui estan mas consejos para ayudar a que sus llantas/camara duren
mas y prevenir pinchaduras:

1. Compre una bomba de aire de buena calidad para mantener en su
casa, y si tiene para comprar, también una mini-bomba para llevar
en el camino.

2. Evite vidrio, piedras y espinas. Hasta la arena y la grava pueden
contener objetos filosos. Si tiene que andar por vidrio y otro tipo
de escombro, ande despacio y, si es necesario, haga alto y con una
mano protegida con guante remueva el escombro para prevenir
que perfore la llanta.

3. Evite bachesy alcantarillas, ya que éstos pueden causar
pinchaduras o causar que se atore, provocando un accidente.

4. Tenga cuidado con las herramientas que usa para arreglar una
pinchadura. iSi usa algo aparte de una palanca en la cual colocar la
llanta, tenga cuidado de no perforar la nueva cdmara que instala!

5. Reemplace llantas gastadas. iEsto es muy, muy importante! Una
inversion de $20 en una llanta nueva le durard por MUCHO
TIEMPO si también recuerda inflar cada llanta con aire
frecuentemente. iUn accidente y una cuenta médica de $2,000 a
causa de una llanta gastada no vale la pena! Cortaduras grandes,
una banda de rodadura baja o lados dafiados son signos para

reemplazar sus llantas.

Equipo o Sequrided
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.4%' Escuela Leal

312 West Oregon Street
Urbana, IL 61801

Escuela Leal — Pautas para Caminar y Andar en Bicicleta

Bicicletas:

Los estudiantes pueden manejar su bicicleta a la escuela con la aprobacidn de sus padres, sin embargo, el trafico alrededor de Leal es muy
congestionado. La escuela recomienda que nifos pequenos no anden en bicicleta a la escuela.

Por favor, no ande en bicicleta en el parque de juegos o en las aceras adyacentes a la escuela.

Las bicicletas deben ser estacionadas en el estacionamiento de bicicletas en el lado este del edificio de la escuela inmediatamente al llegar a
la escuela.

Los estudiantes que anden en bicicleta deben obedecer las sefiales de trafico y las reglas de seguridad en todo momento.

Todas las bicicletas deben tener candados y cadenas y estar bien aseguradas al estacionamiento de bicicletas.

Las bicicletas deben estar registradas con el Departamento de Policia de Urbana.

Los estacionamientos de bicicletas de Leal son muy dificiles de supervisar. Robo y actos vandalicos contra bicicletas han ocurrido
ocasionalmente en el pasado.

Padres y estudiantes deben considerar usar los caminos “veredas” de bicicletas tan frecuentemente como sea posible.

Por favor, cerciérese que su hijo puede andar seguro en bicicleta antes de darle el permiso para manejar bicicleta a la escuela.

Consejos para que el Estudiante Vaya y Regrese Seguro de la Escuela:

Por favor, use el mapa de rutas recomendadas para caminar a la escuela.

Por favor, discuta con su hijo la importancia de obedecer las instrucciones de los guardas de cruce.

Los estudiantes que caminan a la escuela desde el sur deben usar la calle Birch donde se encuentran los guardias de cruce de la Policia de
Urbana.

Loe estudiantes que vienen del este y necesitan cruzar las calles Broadway y Race deben usar la calle Oregon donde se encuentran los
guardias de cruce.

Supervision Antes y Después de la Escuela:

Se pide que los estudiantes no lleguen a la escuela antes de las 8:05 a.m. y regresen a su casa inmediatamente después que la escuela
termine.

El parque de juegos no estara disponible después de las 3:15 p.m. excepto para aquellos nifios matriculados en el Programa Después de la
Escuela.
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