Pyorailijan itsearviointi 65+

Itsearviointiaineisto auttaa arvioimaan pyéradilyasi ja antaa vinkkeja
turvalliseen pyérailyyn.

Pyorailylla on paljon positiivisia vaikutuksia. 1an tuomat yksildlliset
muutokset on kuitenkin otettava pyérailyssakin huomioon.

Pyoran kunto ja varusteet

O Tarkistan saanndllisesti Q Tarkistan ajoittain O En juuri tarkista

Kun pyora ja sen varusteet ovat kunnossa, sita on turvallisempi ja mukavampi ajaa. Saanndllinen
huolto pidentdaa myds pyoran kayttoikaa.

Vinkkeja polkupyoran varusteisiin

 Lain mukaan pyorassa on oltava hamaran ja pimean aikaan vaaleaa valoa nayttava etuvalo ja punainen
takavalo. Valot voi kiinnittaa myos pyorailijaan, esimerkiksi kyparaan. Hyva etuvalo auttaa erottamaan
tien kunnon ja pinnan epatasaisuudet. Valot tekevat pyorailijan nakyvaksi myds muille likkenteessa.

» Pydrassa on oltava valkoinen etuheijastin, punainen takaheijastin seka valkoiset tai ruskeankeltaiset sivu-
heijastimet (tai heijastavat renkaat). Heijastimilla ja heijastinliivilla teet itsesi nakyvaksi muille.

« Kayta soittokelloa tarvittaessa muiden varoittamiseen. Adnimerkinantolaite on polkupyéran pakollinen varuste.

» Polkupydraan voi asentaa vilkut, myds joistain kyparamalleista 10ytyy suuntavilkut. Naista voi olla apua, jos
suuntamerkin nayttamisessa on vaikeuksia.

Vinkkeja pyorailijan varusteisiin

» Helpota takana tulevan liikenteen seuraamista peileilld. Jos paan kaantamisessa on vaikeuksia,
ota peili kayttoon.

» Huolehdi nakemisesta. Kayta silmalaseja normaaliin tapaan tai ota kayttoon suojalasit.

» Kasineet suojaavat viimalta. Niilla voi saada myos paremman otteen ohjaustangosta.

* Reppu, pyorakori tai -laukku ovat hyvia tapoja kuljettaa tavaroita. Ala laita kassia pyoran ohjaustankoon!

Vinkkeja pyoran kunnon tarkastamiseen

« Tarkista jarrujen toiminta ja renkaat ennen jokaista ajokertaa.

« Tarkista saannollisesti pyoran osien kiinnitykset ja ketjujen kunto.

« Tarkkaile ajon aikana vaihteiden toimintaa ja kuulostele ylimaaraisia aania.

 Vinkkeja pyoran kunnon tarkastamiseen: Pyoran kunnon tarkastuskortti.

'IVd/itd, muista — ennakoi.
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https://www.liikenneturva.fi/tuote/pyoran-kunnon-tarkastuskortti/

Toimintakyky pyoraillessa

Q Tarkkailen saanndllisesti Q Tarkkailen joskus Q En tarkkaile

Saanndllinen voinnin ja ajokyvyn tarkkailu on tarkeaa. Pyoraily edellyttaa tietynasteista toimintakykya:
lihasvoimaa, liikkuvuutta, tasapainoa, tilannetietoisuutta ja reagointikykya.

Lihasmassa- ja voima heikkenevat ian myota, mika voi vaikeuttaa tasapainon yllapitamista, ohjaamista ja
jarruttamista. Lihasvoimaa tarvitaan etenkin yllattavissa tilanteissa.

Tilannetietoisuutta ja reagointikykya tarvitaan etenkin ruuhkaisilla vaylilla ja nopeasti muuttuvissa tilanteissa.
lan myota ympardivien tapahtumien kasitteleminen mielessa vie enemman aikaa. Siksi toiminta liikkenne-
tilanteissa hidastuu.

Myas erilaiset sairaudet vaikuttavat toimintakykyyn. Jos autoilusta on luovuttava terveydellisista syista, niin
todennakaisesti pyorailykaan ei ole turvallista.

Arvioi tarkemmin toimintakykyasi talla hetkella:

O Laheiset ovat ilmaisseet huolensa pyorailystani.

Q Minulle on sattunut useita lahelta piti -tilanteita pyoraillessa.

O Olen kaatunut tai ollut lahella kaatumista aiempaa useammin — kavellen tai pyoralla.
Q Etenkin liikkeelle 1aht6 ja pysahtyminen ovat hankalia.

Q Minulla on vaikeuksia tasapainon kanssa.

Q Liikenteen rytmi tuntuu liilan nopealta.

Q Voimani eivat tahdo riittaa polkemiseen tai pyoran ohjaamiseen.

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

Q Tarkkaavaisuus ja keskittymiskykyni vaihtelevat voimakkaasti.

Q Monen asian yhtaaikainen tekeminen on vaikeaa -
esimerkiksi pyoran hallinta ja liikenteen tarkkailu.

Jos tunnistat joitain edella olevista varoitusmerkeista, pohdi pyorailyn jatkamista tai ota asia puheeksi
ladkarin kanssa.

Vinkkeja toimintakyvyn yllapitoon

* Pida huolta lihaskunnosta ja liikkuvuudesta liikkkumalla saannoéllisesti. Harjoita myds tasapainoa ja notkeutta.
Terveellinen ravinto lisaa hyvinvointia.

 Huolehdi silmien terveydesta ja nakokyvysta kaymalla saannollisesti optikolla tai silmalaakarilla.

 Kuulostele vointiasi ennen pyorailya. Valta pyorailya huonovointisena, sairaana tai vasyneena. Huomioi
kayttamiesi laakkeiden vaikutukset pyorailyyn seka laakkeiden ja alkoholin yhteisvaikutukset. Ala pyoéraile
paihtyneena.
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Ennakointi ennen matkaa: reitti ja ajankohta

Q Mietin aina etukateen Q Mietin joskus etukateen Q En juurikaan mieti etukateen

Pyorailyreitteja ja ajankohtia kannattaa miettia etukateen. Lyhin reitti ei aina ole turvallisin. Muusta ajoneuvo-
likenteesta erotetut pyoratiet ovat usein turvallinen valinta. Risteykset ja tienylitykset ovat riskipaikkoja. Valta
huonokuntoisia teita, jos mahdollista.

Vinkkeja turvallisten pyorareittien ja —ajankohtien valintaan

 Suosi pyorateita, vaikka matka vahan pitenisi.
» Huomioi tien epatasaisuudet ja reunakivet.

« Valta hankalilta tuntuvia liikennetilanteita ja huonoja ajo-olosuhteita. Hyédynna mahdollisuutta ajoittaa
pyoraily valoisaan aikaan, hyvalle kelille ja ruuhka-aikojen ulkopuolelle.

* Kuuntele kelivaroituksia ja huomioi tieolosuhteet. Jos varoitetaan liukkaista jalkakaytdvista, niin myos pyora-
teilld on liukasta. Liukkautta voi aiheuttaa jaan lisaksi loska, irtosora tai puista tippuneet lehdet. Huomioi
liukkaus myos pyoran varusteissa ja kdyta myos pyorassa nastarenkaita talvella. Harkitse muita kulkumuotoja,
jos saa- ja keliolot ovat erityisen huonot.
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Ennakointi matkan aikana: risteykset ja tien ylitykset

Q Sujuu hyvin Q Sujuu melko hyvin Q On ongelmia

Pyoraillessa havainnoimme ymparistda, kasittelemme havainnoista kertyvaa tietoa ja reagoimme sen pohjalta
tilanteisiin. Ikaantyessa tama tapahtumaketju usein hidastuu, eika kaikkea olennaista ymparilla tapahtuvaa
valttamatta ehdi havaita entiseen tapaan. Tarkkaavaisuutta vaaditaan etenkin risteyksissa.

Ennakointia on tunnistaa liikenteen riskitekijoita ja pohtia etukateen keinoja niiden valttamiseksi. Tarkeaa on
jattaa itselleen pelivaraa eli aikaa toimia eri tilanteissa. Oikea tilannenopeus on tarkeaa. Etenkin sahkopydrilla
ajonopeudet saattavat risteystilanteissa olla liian suuria.

Vinkkeja turvalliseen toimintaan liikenteessa

» Tunne pyorailijan liikennesdaannot ja noudata niita. Saantdjen noudattaminen tekee liikkenteesta
turvallisempaa, ennakoitavampaa ja sujuvampaa. Tarvittaessa saantdja voi kerrata esimerkiksi
Liikenneturvan Jalan ja pyoraillen -oppaasta.

» Pida oma pyorailynopeus maltillisena ja turvavalit riittavina. Nain et yllata muita ja saat aikaa toimia
yllattavissa tilanteissa.

* Hiljenna vauhtia aina ennen risteyksia ja tien ylittamista. Nain saat aikaa havaintojen tekemiseen seka
muiden tiella liikkkujien huomioimiseen ja lisaat tien ylityksen turvallisuutta.

» Nayta suuntamerkkia hyvissa ajoin. Jos suuntamerkin nayttaminen yhdella kadella ja pyoran
ohjaaminen toisella on vaikeaa, voit harkita vilkkujen asentamista pyoraan tai kyparaan.

+ Ole tarkkaavainen: seuraa ympdristda ja muuta liikennetta. Ala kayta puhelinta pyéraillessa.

* Huomioi jalankulkijat etenkin yhdistetyilla pyérateilla ja jalkakaytavilla. Ohita jalankulkijat riittavan
kaukaa ja tarvittaessa varoita ohitustilanteessa soittokellolla.
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Polkupyoran malli

O Matalarunkoinen db O Korkearunkoinen %

O Tavallinen polkupyéra O Sahkoéavusteinen polkupyora

Kaksipyoraisella ajoneuvolla tasapainoilu on vaikeinta alhaisilla nopeuksilla, esimerkiksi liikkeelle lahtiessa ja
pysahtyessa. Kun tasapaino heikkenee, kaatumisriski pyoran selkaan noustessa tai silta laskeutuessa kasvaa.
Heikentynyt lihasvoima vaikuttaa myds tasapainoon ja siihen, miten jalka nousee. Pyérailya voi helpottaa
matalarunkoinen, lapiastuttava runkomalli tai kolmipyorainen pyoramalli.

Sahkoéavusteinen pyora voi helpottaa polkemista, mutta lihasvoimaa tarvitaan muuhunkin kuin polkemiseen.
Sahképyoraa on osattava ja kyettava kayttamaan siten, etta liikennetilanteet ovat hallinnassa myds vauhdin
kasvaessa.

Vinkit pyoran saatoihin ja sopivan polkupyodran hankkimiseen

« Kiinnitd huomiota satulan ja ohjaustangon saatéihin. Helpota tasapaino-ongelmia laskemalla pyérasi satulaa
siten, etta molemmat jalat yltavat tukevasti maahan. Satula kannattaa saataa tarpeeksi alhaalle, jolloin liikkeelle
lahto ja pysahtyminen helpottuvat. Panosta hyvan ajoasennon loytamiseen.

« Valitse sopivan mallinen ja kokoinen pyora oman kayttotarpeen perusteella. Matalarunkoinen, lapiastuttava
pyoramalli helpottaa liikkeelle 13ht0a ja pysahtymista.

« Kolmipydrainen polkupyéra tai muu erikoispydra saattaa olla sopiva, jos tasapainon kanssa on ongelmia.
Kokeile kuitenkin aina pyoéralla ajamista ennen hankintaa. Erikoispydrien ohjaaminen on erilaista ja saattaa
vaatia enemman lihasvoimaa. Varmista, etta jarruttaminen on sujuvaa ja pyora tuntuu tukevalta ja turvalliselta
my06s mutkissa ja kanttikivien ylityksissa.
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Pyorailykypara

Pyorailykypara on tehokas suoja padvammoja vastaan. Kypdra vastaanottaa osan térmayksen energiasta ja siten
vahentaa paahan kohdistuvan iskun voimaa. Pyorailykyparan pitaa olla CE-hyvaksytty. Eurooppalainen standardi
pyorailykyparalle on EN 1078.

Q Kaytan aina Q Kaytan useimmiten tai joskus Q En kayta

Kayta kypdraa aina pyodraillessa. Kiinnita kypara oikein seuraavien ohjeiden avulla.

Vinkit kyparan hankintaan ja kayttoon

Aseteta kypara paahan niin,
etta se suojaa otsaa. Otsaan
kohdistuu eniten iskuja.

Sovita kyparaa ennen
ostopaatosta. Hanki
kypara, joka tuntuu
sopivalta ja mukavalta
omaan paahasi.

Varmista, etta saat hihnat
saadettya sopivan kiredlle.
Saada hihnat kulkemaan
korvien molemmin puolin
siten, etta hihnanohjain
asettuu korvan alapuolelle.

Kirista saatdépanta
napakaksi.

Leukahihna on sopivan
kirealla, kun hihnan ja leuan
valiin mahtuu vain 1-2
sormea. Huolellinen kiinnitys
estaa kyparaa lentamasta
pois paasta mahdollisessa
onnettomuudessa.

« Sailyta kyparaa suojassa valolta ja kuumuudelta.

* Jos kypadrassa on selkeita halkeamia tai syvia viiltoja, vaihda kypara uuteen. Myos kovan iskun saanut
kypara kannattaa vaihtaa, vaikka kyparassa ei olisi nakyvia jalkia. Jokainen kolhu vahentaa kyparan
iskunvaimennuskykya.

» Huomaa, etta kirkkaan varinen kypara parantaa nakymistasi liikenteessa.
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