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Itsearviointiaineisto auttaa varttuneempia pyorailijoita
arvioimaan oman pyorailyn turvallisuutta. Oppaan
vinkeista voi olla hydtya myds henkilGille, joilla on ollut
haasteita toimintakyvyssa tai pitka tauko pyorailyssa.
Pyorailylla on paljon positiivia vaikutuksia hyvinvointiin
ja terveyteen. Jotta pyoraily on terveellista, on sen oltava
myds turvallista. 1an tuomat yksilélliset muutokset on
otettava pyorailyssa huomioon.

Aineisto sisaltaa kysymyksia, joiden avulla voit arvioida
pyorailysi turvallisuutta eri nakdkulmista. Samalla saat
vinkkeja turvallisempaan polkemiseen. Mukana on myos
vinkkeja muilta varttuneemmilta pyorailijoilta.
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Pyoran kunto ja varusteet

Tarkistan saannollisesti
Tarkistan ajoittain

En juuri tarkista

Kun pyéra ja sen varusteet ovat kunnossa, on turvallisempi ja
mukavampi ajaa. Saannoéllinen huolto pidentaa pyoran kayttoikaa.

Nakyminen muille eri olosuhteissa on erittain tarkeaa. Hyva etuvalo
auttaa erottamaan edessa olevan tien kunnon ja pinnan epatasaisuudet.

Pyorassani on

valkoinen heijastin edessa.
punainen heijastin takana.

valkoiset tai ruskeankeltaiset sivuheijastimet
(tai heijastavat renkaat) etu- ja takapyorassa.

toimiva vaalea etuvalo (kiinni pyorassa,
minussa tai kyparassa).

toimiva punainen takavalo (kiinni pyorassa,
minussa tai kyparassa).

Vinkkeja polkupyodran
varusteisiin r

+ Huolehdi, etta pyorassasi on \
toimiva soittokello.

+ Asenna polkupyoéraasi vilkut,
jos suuntamerkin nayttaminen
kadella on hankalaa. Suuntavilkkuja
on myds joissain kyparamalleissa.

+ Kayta pyorassa nastarenkaita talvikeleilla.

“Ohjaustankoon kiinnitetty peili, joka ei tdrise ajon
aikana helpottaa takaa tulevien nakemistd, etenkin
niskavaivaisena. Kiinnitd peili niin, ettei kdsi peitd
nakyvyyttd.” (pyérdilija 72 v)

Vinkkeja pyorailijan varusteisiin
+ Kayta silmalaseja normaaliin tapaan tai ota kayttéon suojalasit.

 Paranna otetta ohjaustangosta kasineilla. Ne suojaavat kasiasi
myds viimalta.

* Kuljeta tavaroita repussa, pyorakorissa tai -laukussa.
Al4 laita kassia pyoran ohjaustankoon.

* Suosi kirkasvarisisa vaatteita pyoraillessa ja
kayta pimealla myds heijastinliivia. Nain
muut nakevat sinut paremmin.

« Tarkista saanndllisesti myos jarrujen
toiminta, renkaat, pyoran osien kiinnitykset
ja ketjujen kunto. Voit kayttaa apuna
Liikenneturvan pyoran kunnon tarkastuskorttia. A



Pyorailykypara

Kaytan aina
Kaytan useimmiten tai joskus

En kayta

Pyorailykypara on tehokas suoja padvammoja vastaan.

Kayta kyparaa aina pyodraillessasi. Kiinnita kypara huolellisesti,
jotta se ei luisu paasta akkijarrutuksessa tai kaatumisessa.

Kyparani

tuntuu sopivalta paassa.
on kiristetty napakasti kiinni saatépannalla.
suojaa hyvin otsan.

hihnat kulkevat korvan molemmin puolin ja
hihnanohjain asettuu korvan alapuolelle.

hihnan ja leuan valiin mahtuu vain
1-2 sormea, kun leukahihna on kiinni.

Milloin kypara tulisi vaihtaa?

Tarkista saannollisesti kyparan kunto. Voit kayttaa apuna
Liikenneturvan kyparan kunnon tarkastuskorttia. ----... .
Jos kyparassa on selkeita halkeamia tai syvia viiltoja, '
vaihda kypara uuteen. Kovan iskun saanut kypara :
kannattaa vaihtaa, vaikka kypardssa ei olisi nakyvia v
jalkia. Jokainen kolhu vahentaa kyparan iskun-
vaimennuskykya. Sailyta kyparaa suojassa
valolta ja kuumuudelta.

Vinkit kyparan hankintaan

* Sovita kypadraa ennen ostopaatdsta.
« Valitse sopivalta ja mukavalta tuntuva kypara.

 Varmista, etta kypara on CE-hyvaksytty ja kyparasta 10ytyy
eurooppalainen standardi pyorailykyparalle, eli EN 1078.

Varmista, etta saat hihnat sopivan kirealle.

Suosi kirkkaan varista kyparaa. Se parantaa nakymistasi liikenteessa.




Ennakointi ennen matkaa:
reitti, ajankohta, saa ja kel

Mietin aina etukateen
Mietin joskus etukateen

En juurikaan mieti etukateen

Mieti etukateen pyorailyreitti ja -ajankohta. Lyhin reitti ei aina ole
turvallisin.

Kiinnita huomiota my&s moottoriajoneuvoliikenteen nopeusrajoituksiin
eri reiteilla. Risteykset ja tien ylitykset ovat riskipaikkoja.

Ota huomioon tien kunto, tienpinnan ominaisuudet ja olosuhteet.

Vinkkeja turvallisten
pyorareittien ja
-ajankohtien valintaan

Suosi pyorateita, vaikka matka vahan pitenisi.

Valta huonokuntoisia teita, jos mahdollista. Erityisesti epatasaisuudet,
reunakivet ja irtosora voivat horjuttaa tasapainoa.

Valta hankalalta tuntuvia liikkennetilanteita. Valitse esimerkiksi reitti,
jossa valtat hankalat risteykset ja tien ylittamiset.

Seuraa kelivaroituksia. Jos varoitetaan liukkaista jalkakaytavista,
on myos pyorateilla liukasta. Liukkautta voi aiheuttaa jaan lisaksi
loska, irtosora tai puista tippuneet lehdet.

Hyodynna mahdollisuutta ajoittaa pyoradily valoisaan aikaan,
hyvalle kelille ja ruuhka-aikojen ulkopuolelle.

Harkitse muita kulkumuotoja, jos saa- ja keliolot ovat erityisen
huonot.

“Kaveri mukaan pyérdilemddn, yhdessa
on kiva keksid uusia reittejd ja kaveri tuo
myos turvaa.” (pyordilija 71 v)
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Toimintakyky pyoraillessa

Tarkkailen saannollisesti
Tarkkailen joskus

En tarkkaile

Pyoraily edellyttaa tietynasteista toimintakykya: lihasvoimaa,
likkuvuutta, tasapainoa, tilannetietoisuutta ja reagointikykya.
Tarkkaile toimintakyvyssa tapahtuvia muutoksia.

Lihasmassa- ja voima heikkenevat idan myota, mika voi vaikeuttaa

pyoralla ajamista, tasapainon yllapitamista, ohjaamista ja jarruttamista.

Vahainen lihasvoima voi selittaa erilaisia ongelmia pyorailyssa. Joissain
tilanteissa ratkaisuna voi olla pyoran vaihtaminen sellaiseen malliin,
joka helpottaa tasapainon pitamista.

Tilannetietoisuutta ja reagointikykya tarvitaan etenkin ruuhkaisilla
vaylilla ja nopeasti muuttuvissa tilanteissa. Ikaantymisen myota
ymparoivien tapahtumien kasitteleminen alkaa viemaan enemman
aikaa. Toiminta liikennetilanteissa hidastuu ja olennaisia asioita voi
jaada huomaamatta. Se voi lisata lahelta piti -tilanteita.

Sairaudet ja laakkeet voivat myos laskea toimintakykya. Jos autolla
ajaminen on terveyden takia lopetettava, ei todennakoisesti
pyorailykaan ole turvallista.

Toteutuuko jokin seuraavista kohdallasi?

Laheiset ovat ilmaisseet huolensa pydrailystani.

Minulle on sattunut useita lahelta piti -tilanteita
pyoraillessa.

Olen kaatunut tai ollut Iahelld kaatumista aiempaa
useammin — kavellen tai pyoralla.

Etenkin liikkeelle 1ahto ja pysahtyminen ovat hankalia.

Minulla on vaikeuksia tasapainon kanssa.
Liikenteen rytmi tuntuu liilan nopealta.

Minulla on huimausta, tunnottomuutta jaloissa,
kuulo- tai nakohairidita, lihasvoiman ehtymista tai
muistamattomuutta aiheuttava sairaus.

Voimani eivat tahdo riittaa polkemiseen tai pyéran
ohjaamiseen.

Tarkkaavaisuus ja keskittymiskykyni vaihtelevat
voimakkaasti.

Monen asian yhtaaikainen tekeminen on vaikeaa —
esimerkiksi pyoran hallinta ja liilkenteen tarkkailu.

Jos yksi tai useampi kohta toteutuu kohdallasi,
pohdi pyoradilyn jatkamista tai ota asia puheeksi
ladkarin kanssa.
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Vinkkeja toimintakyvyn yllapitoon

 Pida huolta lihaskunnosta ja liikkuvuudesta liikkumalla
saanndllisesti. Harjoita myos tasapainoa ja notkeutta.
Terveellinen ravinto lisaa hyvinvointia.

 Kay saanndllisesti optikolla tai silmalaakarilla.

» Ota yhteys laakariin, jos oma terveys tai toimintakyky
huolettaa. Sairauksien hyva hoito yllapitaa usein
toimintakykya.

* Huomaa, etta myds sinulle maaratty laakitys voi
yllapitaa toimintakykyasi. Muuta annostusta vain
yhteisty6ssa hoitohenkiloston kanssa.

Kuulostele vointiasi ennen pyorailya. Valta pyorailya
sairaana ja vasyneend. Juo riittavasti nestetta ennen
pyo6railya ja sen aikana. Ala pyéraile paihtyneena.

”

“Pyérd on hyvd kunnon kohottaja.
(pyordilija 73 v)

“Tasapaino parantuu.”
(pyordilija 72 v)
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Polkupyoran malli

Matalarunkoinen db
Korkearunkoinen ﬁ)

Sahkoavusteinen polkupyora

Tavallinen polkupyora

Tasapainon pitaminen kaksipyoraisella ajoneuvolla on vaikeinta
alhaisilla nopeuksilla, esimerkiksi liikkeelle lahtiessa ja pysahtyessa.
Kun tasapaino heikkenee, kaatumisriski pyoran selkaan noustessa
tai silta laskeutuessa kasvaa. Heikentynyt lihasvoima vaikuttaa myos
tasapainoon ja siihen, miten jalka nousee. Matalarunkoinen,
lapiastuttava runkomalli tai kolmipyora vahentavat

tasapainoilun tarvetta.

Sahkdavusteinen pyora voi helpottaa
polkemista, mutta lihasvoimaa tarvitaan
muuhunkin kuin polkemiseen. Sahko-
pyoraa on osattava ja kyettava
kayttamaan siten, etta liikkenne-
tilanteet ovat hallinnassa liikkeelle
lahtiessa ja vauhdin kasvaessa.
Maltillinen tilannenopeus on

tarkeaa, etenkin risteyksissa.

Vinkit sopivan
polkupyodran
hankkimiseen

¢ Valitse malli ja koko oman
kayttotarpeesi perusteella.

» Matalarunkoinen, lapiastuttava runko-
malli helpottaa liikkeelle lahtda ja pysahtymista.

« Kiinnitd huomiota satulan ja ohjaustangon saatémahdollisuuksiin.
Alas laskettu satula siten, ettd molemmat jalat yltavat tukevasti
maahan tuo helpotusta tasapainoiluun.

 Harkitse kolmipyoraa, jos sinulla on tasapaino-ongelmia. Huomioi,
etta kolmipyoran kayttd saattaa vaatia enemman lihasvoimaa. Koeaja
pyora aina ennen ostopaatosta. Varmista, etta pyoran kaytto ja ohjaa-
minen on sujuvaa ja tuntuu turvalliselta etenkin jarruttaessa, mutkissa
ja kanttikivia ylittaessa.

“Tuttavani kuntoutti itseddn
onnettomuuden jdlkeen kolmipyérdn
kanssa, kun tasapaino ei vield riittdnyt
kaksipyordiseen.” (pyordilija 68 v)
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Ennakointi matkan aikana:
risteykset ja tien ylitykset

Sujuu hyvin
Sujuu melko hyvin

On ongelmia

Tieliikennelaki velvoittaa jokaista ennakoimaan toisten
tienkayttajien toimintaa vaaran ja vahingon valttamiseksi
seka sovittamaan oman toimintansa sen mukaisesti
sujuvan ja turvallisen liikenteen edistamiseksi.

Ennakoiva pyorailija tunnistaa liikenteen riskitekijoita
ja pohtii myds etukateen keinoja niiden valttamiseksi.

Toisten toiminnan ennakoiminen tapahtuu havainnoimalla
ymparistda, kasittelemalla havainnoista kertyvaa tietoa ja
toimimalla tai olemalla toimimatta sen pohjalta.

Ikaantyessa tama tapahtumaketju usein hidastuu, eika
kaikkea olennaista ymparilla tapahtuvaa valttamatta ehdi
havaita entiseen tapaan. Tarkkaavaisuutta vaaditaan
etenkin risteyksissa.

Omien aikeiden selkea osoittaminen ja saantojen
noudattaminen auttavat myos muita ennakoimaan.

Testaa seuraavien kysymysten avulla
onko saantotuntemuksesi ajan tasalla

1. Mita seuraavat liikennemerkit tarkoittavat?

2. Vaistaako autoilija vai py0railija seuraavissa tilanteissa?

Autoilijat

Pyorailija

Autoilijat

Pyorailijat

Oikeat vastaukset [6yddt seuraavalta aukeamalta vinkkien jélkeen.
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Vinkkeja turvalliseen
toimintaan liikenteessa

* Kertaa liikennesaantoja tarvittaessa
Liikenneturvan Jalan ja pyoraillen -
-oppaasta.

* Huomioi ikdantymisen tuomia
muutoksia omassa havainto-
kyvyssa ja tarkkaavaisuudessa.

* Pida nopeutesi maltillisena ja
turvavalit riittavina.

* Hiljenna vauhtia aina ennen
risteysta ja tien ylittamista. Saat lisaa aikaa havaintojen
tekemiseen ja muiden tiella liikkujien huomioimiseen.

 Harkitse pyoran taluttamista tien yli, jos muun liikenteen
havainnointi on hankalaa.

* Osoita selkeasti aikeesi. Nayta suuntamerkkia hyvissa ajoin.

+ Ohita jalankulkijat riittavan kaukaa ja tarvittaessa varoita
tulostasi soittokellolla.

 Seuraa tarkkaavaisesti ymparistda ja muuta liikkennetta.
Ala kayta puhelinta pyoraillessa.

“Hiljenndn vauhtia risteyksiin tullessa,
niin ehdin paremmin seurata mitd
muut tekevat.” (pyordilijc 69 v)

“Kdytdn danimerkkid rohkeasti, ajoissa
ja kainostelematta!” (pyérdilija 77 v)

Oikeat vastaukset edellisen
aukeaman kysymyksiin

1.

e Ajoradalla ajava vaistaa
tieta ylittavaa pyorailijaa.
Liikennemerkki kertoo
vaistamisvelvollisuudesta
pyorailijan tienylitys-
paikassa.

A

4

@ Pyorakatu-liikennemerkki

kertoo, etta autoilijat
sopeuttavat nopeutensa
pyorailijan tahtiin. Jalan-
kulkijat kayttavat jalka-
kaytavaa.

Liikenneympyraan saapuva
autoilija vaistaa pyorailijaa,
koska han ajaa liikenneym-
pyraan vaistamisvelvollisuus
risteyksessa -liikennemerkin
takaa. Liilkenneympyrasta
poistuvan autoilijan on
vaistettava tieta ylittavaa
pyorailijaa.

Pyoratielta ajoradalle
ajavat pyorailijat vaistavat.
Ajoradalla ajaville ajo-
neuvoille ei ole osoitettu
vaistamisvelvollisuudesta
kertovia liikennemerkkeja.
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Pyorailijan ajoonlahtotarkastus

3 S -

Mika on olosi? :
......... Ala pyoraile sairaana : Oletko nukkunut ja
tai huonovointisena. : levannyt riittavasti?
Oletko ottanut
ajamiseen vaikuttavaa
laaketta? Huomioi sen
vaikutusaika. . B 0
Huolehdi
tankkauksesta

ennen ajoa ja ajon
aikana, jos matka
on pidempi.

Jos otat,
jata polkupyora : : :
parkkiin. : reeees

Taltuta stressi ennen
matkaa. Ennakoi ja

Oletko pitanyt suunnittele reitti
saantotuntemuksesi etukateen.

Ovatko ajovarusteesi ajan tasalla? Voit kerrata

kunnossa ja saan pyorailysaantoja

mukaiset? Kypara, liikenneturva.fi/
suojalasit, kasineet? vaistamissaannot

Varikkaat vaatteet/ (1

huomioliivi? iy |
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