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Kom och prova pa att cykla med oss!

Att cykla dr ett skonsamt sétt att trdna, du fir béttre kondition, starkare muskler och
forbéttrar balansen. Skaderisken dr mycket liten och du kan cykla aret runt. Och
naturligtvis utgar vi fran forméga, dagsform och fart efter kamrat. Instruktor Mariam
Lahyani ir en van cyklist och luttrad EDS/HSD-are

Vi bjuder pa dricka och energibar, sd smsa gérna att du kommer sa att vi vet.

DU BEHOVER:

e En cykel - helst med véxlar \L

e En cykelhjdlm

e Skona klader

e Vattenflaska "/_,../
Vi cyklar péa torsdagar mellan 18.00-20.00

Innan varje cykeltur kommer vi att ga igenom sékerhet och regler och att virma upp. Vid
alla rundor kommer vi att ta hiinsyn till varandra!

START TORSDAG 25 april Tid: 18:00 - 20:00

Andra datum

2 maj

9 maj - Kristi himmelsfardsdag
16 maj

23 maj

30 maj
6 juni - Sveriges nationaldag

Samlingsplats:

Inne pd gdrden pa Borjegatan 54B, Uppsala

Vi borjar alltid med genomgéng och uppvérmning

[ bérjan cyklar vi ca 5-10 km.

Vi cyklar mot Borje kyrka som ligger 6,2 kilometer fran start-destinationen. Anmélan

gors till: lahyanimariam@gmail.com
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Tecken som hjalper dig pa vagen

Hal i vagen, méte med bil eller en andfamilj som vill ga éver gatan. Det finns mangder av hinder
som kan dyka upp under din cykeltur. Cyklar du i en klunga kan det vara svart att se vad som
hander framfér dig. For att hjalpa varandra har cyklisterna darfor ett "eget” teckensprak.

Varning!
For armen fram och tillbaka bakom ryggen for att varna for hinder eller skada som gar tvars over
vagen. Kan vara att vAgbanan ar uppgravd eller att en jarnvag ska passeras.

Stopp!

Behdver cyklisterna bakom sanka farten och goéra sig redo for att stanna? Strack upp handen! Kan
ocksa goras genom att stracka ned och bak handen med 6ppen handflata. Ytterligare ett alternativ
ar att dra som i en nédbroms.

Sakta ner farten!
Visas genom att "pumpa” handen upp och ner, som om den studsade en basketboll, med handflatan
nedat vagbanan. Da ar det dags att sakta ner farten.

Vaj!

Klappa eller vifta in mot baken for att varna fér hinder pa sidan som kraver vajning at det hall
handen viftar. Sddana hinder kan vara till exempel parkerade bilar, langsamma cyklister eller en
refug.

Hinder!

Peka mot vagbanan for att varna for ett hal, glassplitter, brunnslock eller liknande hinder som finns i
vagbanan at det hall handen pekar. Vid ett litet hinder pekas ett finger mot hindret.

Man kan aven anvanda résten, som komplement eller nar sarskild uppmarksamhet kravs, och skrika
sarskilda ord for att varna cyklisterna bakom i klungan. Foér att det ska ge maximal effekt ska det
skickas vidare bakat i klungan.

Bil!
Hors det framifran kommer det en moétande bil, buss eller lastbil. Hors det bakifran kommer det ett
omkorande fordon.

Hal!
Nar ett hal i vagen ar av modell storre.
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