Akerékparozas javitjaegészségi
allapotunkat

Rovid utaknak legjobb kerékparral nekivagni. A
kerékparozas kitlind formaja a testedzésnek, az
alloképesség novelésének és a fesziltségek
oldasanak. A rendszeresen kerékparozé embe-
reknél feleakkora a szivroham veszélye, és
kozUluk négyszer annyian valljdk magukat
boldognak, mint autds tarsaik. A vezetes helyetti
kerékparozéas a sziv és a legz6rendszer erbsité-
se révén javithatja egészségi allapotunkat és
alloképességiinket. A mozgas altal felgyorsitott
anyagcsere hatékonyan méregtelenit a tekerés
alatt és utan, tovabba erdsiti az immunrend-
szert. Segit a szennyez6anyagok kibocséatasa-
nak csokkentésében is, amelyek tdbbek kdzott
olyan egészségi problémakat valthatnak ki, mint
az asztma.

Akerékparozas biztonsagos

18 és 50 éves kor kozott biztonsagosabb bicik-
lizni, mint autézni. A rendszeres kerékparozas
rutinossa tesz és segit elkerlini a baleseteket.
Erdemes az utat el6re megtervezni, lehetéleg
kisforgalmu utcékon, ez is ndveli a biztonsagot.

Legyenvilagos! Vilagos?
Sotétben mindig kapcsolja be a kerékpar
vilagitasat, hordjon fényvisszaverdé ruhazatot
(mellényt) és fejved6t! Ezek tovabb fokozzak a
kerékparozas biztonsagéat.

Kerékpéarozniolcsobb

Kerékparozassal rengeteg pénzt takarithatunk
meg. Nem Kkell fizetnink Uzemanyagért és
parkolasért, megtakarithatjuk tovabba az auto
fenntartasi és javitasi koltségeit is. Egy jo
kerékpart egy kisauto aranak 2%-abdl meg lehet
vasarolni.

Kerékparozni gyorsabb

Alassu varosi kdzlekedésben a kerékparozas az
auto gyors alternativdja. 5 kilométeren belil a
kerékparos altalaban gyorsabban célhoz ér,

mint az auto, de gyakran 8 kilométeren beldl is
gyor-sabb. Marpedig a varosban megtett
autoutak talnyomdé része ennél révidebb. Ha
kerékparral megyunk, semmilyen mas jarmare
nem kell varakoznunk, és ott allunk meg, ahol
akarunk. Probaljunk meg kerékparral menni
munkaba, hogy kihagyjuk a forgalmi dugokat.

Akerékparosok kdrnyezetkimél6k

A kerékpéarozéas csokkenti a forgalmi dugokat és
akornyezetszennyezést igy tevékenyen hozza-
jarulhatunk a helyi kornyezet allapotanak
javitAsahoz. A kerékparozds az autdzassal
ellentétben nem jarul hozza a kdzelgd éghajlat-
valtozashoz.

Abevasarlasok néha konnyebben
megoldhatok kerékparral

Nem minden bevasarlaskor kell sok csomagot
hazacipelni  gyakran tokéletesen elég egy
kisebb vagy nagyobb kosar. Kerékparra
szerelheté csomagtartok szintén megfelelnek
erre a célra. Ha meégis sok csomaggal
szeretnénk hazatérni, kossink kerékparunk
utdn kerékpéaros utanfutét, meglepben sok
mindent lehet benne szallitani.

Barataink meglatogatasdhoz nagyszerld a
kerékpar

Amikor baratainkat latogatjuk meg, kiléndsen,
ha a kornyéken laknak, a kerékpar az
egészséges valasztas.

Kerékparral sokkal jobb/szérakoztatobb!
A kerékpéarozas a kozlekedés vagy a szabad-
id6s tevékenység nagyon baratsagos formaja.
Sokkal nagyobb szabadsagot biztosit, mint ha
autoval indulnank atnak. Informaciéért, segitse-
gért hivja a kerékparos és zold szervezeteket
(lasd a szordlap végén). A mai modern kerékpa-
rok agyvaltoval vagy lancvaltoval rendelkeznek,
ami megkonnyiti atekeréstaz emelkeid(’jkgn.

Hogyan valtsunk életmédot?

1. Tlzzunk ki egy célt, hogy hany alkalommal
menjink munkaba, pihenni vagy tarsasagi
O0sszejovetelre kerékparon (vagy busszal,
vonattal, gyalog), az autonk helyett! Ezt minden
honapban névelhetjuk, hogy kdzelitstink egy Uj,
,20ldebb", egészségesebb életstilushoz.

2. Osztonozzik gyermekeinket, unokainkat,
rokonainkat és baratainkat is arra, hogy ahol
biztonsagosan megtehetik, inkdbb gyalog vagy
biciklivel menjenek iskolaba, rokonokhoz,
baratokhoz, vasarolni vagy sportolni. igy sokkal
egészségesebb, mint ha autoval jarnanak, nem
csak a gyerekek, hanem a kdrnyezet szamara
is.

3. Amindennapi arukért, mint a kenyér és atej, a
kozeli kisboltba menjunk. Ezt az utat kerékparral
is megtehetjuk. Ha kénytelenek vagyunk autéba
ulni, tervezzink kombindalt utakat, pl. munka
utan intézzik el a bevasarlast is, és minden
utazds el6tt fontoljuk meg, hogy valéban
szukséges-e autdéval mennink. 1d6t és pénzt
takarithatunk meg igy!

4. Kérjuk meg a munkaltaténkat, hogy biztosit-
son kozosen hasznalhaté kerékparokat az
alkalmazottaknak a munkaval kapcsolatos
utakhoz! Kérjik meg a munkaltatot biztonsagos
kerékpartarolo létesitésére, €s ha lehetséges
0ltoz6 és zuhanyzbhelyiség biztositasara
(Hollandidban ezek kotelez6k). Ez sokkal
olcsébb, mint a parkol6helyek kialakitasa az
autok szaméra. Ha a kerékparozas nem meg-
oldhatd, 0sztontzze a munkaltatd a telekocsi
hasznalatat munkaba jarashoz. Cégauto helyett
ajanljanak fel totmegkozlekedési bérletet a
dolgozdknak.



5. Ha mindenképpen autéba kell ulnink,
lehetbleg szervezziink telekocsit! Talan némi
kerul6t jelent, hogy felvegylk a baratokat vagy
kollégakat, de igy jelentdsen csdkken az autdk
szama az utakon, az utazas pedig kevesebbe
kerll az egyutt utazoknak és a kérnyezetnekis.
Alakithatunk automegosztast tamogatd csopor-
tokat. Az alacsony éves dij (plusz Gzemanyag)
és el6jegyzés ellenében hasznéalhatok a kézos
autopark gépkocsijai. Uj autd vasarlasa el6tt
pedig tajékozddjunk a kdrnyezeti vonatkozasok-
rél/hatasokrol! Ha tényleg szukségink van
autora, a lehet6 legkisebbet és leggazdasa-
gosabbat vasaroljuk meg. Vegyuk szamitasba a
gaz és hibrid meghajtasu jarmliveketis.

6. Kombinaljuk utazésainkat! Pénz és id6
takarithatd meg, ha a kulonféle kozlekedési
modokat, példaul kerékpar és vasut, vagy
szemeélygépkocsi kombinalunk Utjaink soran.

7. Az utazasi szokasainknak leginkabb meg-
felel§ kerékpart hasznaljuk. Sik terepen, varosi
hasznalatra legalkalmasabb a valté nélkuli, vagy
agyvaltés kerékpar. Ne a kerékparlakaton
sporoljunk, bosszanté, ha a bringanak laba kél.

8. Szamoljon! Hasonlitsa 6ssze a kerékparozas
vagy a tomegkozlekedés egy napra jutd
koltségeit és vesse papirra autdjanak éves
fenntartasi koltségeit (amortizacio, lzemanyag,
adok, parkolas, garazsbérlet, szervizelés,
biztositas)! Szamolja ki, az év egy napjara
mennyi jut! Meglepd szamokat fog kapni!

Kérjuk, GONDOLKOZZON, miel6tt autdjaba tl!
Talan nem ez az egyetlen lehet6ség, hogy

eljussunk oda, ahova szeretnénk... e ===

: — 7-'- _'_ S— e
gKerekparozzunk!

Hasznos honlapcimek:
www.levego.hu -—
www.kerekpar.net "
www.kerekparosklub.org . g_ '
www.vbb.hu &
www.criticalmass.hu
www.autoirto.hu

www.zofi.hu
Ww.kothalo.hu
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Kiadta: '
Kornyezeti Tanacsado Irodak Hal6zata

Tovabbi tajékoztatas:
Kdrnyezeti Tandcsado Irodak Halézata
" ﬁ, kothalo@zpok.hu - www.kothalo.hu

i 8200 Veszprém, Zrinyi u. 3/1.
A Tel/fax: 88/427-792
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A kiadvany megjelentetését
a kornyezetvédelmi és viziigyi el6iranyzat tAmogatta.



