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Sevgili Cocuklar,

Saglikli biiyiimek icin bol bol hareket etmeliyiz.

Hareket etmenin en keyifli ve eglenceli yollarindan biri tabii ki bisiklet!
Ustelik bisiklet kullanmak bizi sadece eglendirmekle Kalmaz, Kaslarimizi ve
kemiklerimizi gudendlrerek daha kuvvetli olmamizi saglar.

iste bu yiizden ETi ve Axtif Yagam Dernedi olarak hayatimiza daha fazla
hareket ve eglence Katmak icin Sari Bisiklet projesini baslattik.

Bu Kitapeik, bisikleti tanimaniz, bisikletle ilgili temel bilgileri edinmeniz ve
guvenli siiriisiin puf noktalarini 6grenmeniz icin hazirland.

Icindeki oyunlarla hem eglenecek hem de bisiklete binmeyi Kolayca
ogreneceKsiniz.

Keyifli ve giivenli siiriisler dileriz.
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e Bisiklet neden onemli?

e Bisikletin tarihcesi
e Bigsikleti taniyalm
o Bisiklet cesitleri

e Bisiklet ve glivenlik onlemleri

e Bisiklet antrenmanim




Bisiklet Neden Onemli?

Saglikli ve basarili oluyorum!

Bisiklete binerken kalp atislarimiz hizlanir. Linki kalbimiz
kaslarimizin ihtiyaci olan eneriiyi saglamak icin fazla calisarak daha
¢ok kan pompalar. Hem kaslarimiz ihtiyaci olan enerijiye kavusur
hem de kalp kasimiz gliclenir. Beynimize kan akigi hizlanie ve
cabuk Karar veririz. Daha verimli calisan akcigerlerimiz kalbimizin
intiyaci olan femiz kani saglamak icin her nefeste daha fazla oksjjen
depolar.

Uzmanlar her giin en az Lo dakika hareket eden cocuklarin derslerinde
basarilarinin arthgni; hatirlama ve dogru Karar verme yeteneklerinin
gelistigini ve boylece daha mutlu olduklarini séylilyor.

isiklet
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Kaslarim ve kemiklerim giicleniyor!

Bisiklete binmek, kuvvetimizi artiran, kaslarimizi ve kemiklerimizi
giclendiren keyifli egzersizlerden biril Yirlime, kosma, sicrama,
konugma, besinlerin cignenmesi gibi tiim viicut hareketlerimizi
kaslarimizin yardimiyla yapariz. Kaslarimiz, viicudumuzda
kemiklere tutunmus halde bulunur. Her giicli kasilmada, kemikler
kendilerini korumak i¢cin daha ¢ok kalsiyum depolar, direnc ve
dayaniklilik kazanir; bu sayede yorulmadan uzun siire ¢alisabilir,

Omuz ve kol kaslarimiz sayesinde gidon
hareketlerini kontrol ederek diiz gidebilir,
istedigimiz yone donebilir veya durmak y

o
icin frenleri sikabiliriz. )
0 0
—

Sirt ve karin balgemizde yer alan
kaslarimiz viicut pozisyonumuzu ve
dengemizi korumamiza yardimei
olur.

e

Kalca ve bacak kaslarmiz  ——
sayesinde pedal ceviririz ve
ilerlemek icin itiyacimiz

olan giicii Uiretiriz.
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Hareketsiz gecen saatlerimiz arttikea enerjimiz azalir, kisa siireli yiriiyiisler bile zor
gelir, Dasket potasindaki isabetli sut sayimiz azalir, kemik ve kaslarmiz giicsiizlesir.
Tim bunlar ileride saglik problemleriyle karsilasmamiza neden olabilir. Bu nedenle
giinde en az L0 dakikamizi hareket iceren aktivitelere ayirmaliyiz.

Ciinkii hareket etmek: ¢ Enerji verir ve Kendimizi daba iyi hissetmemizi saglar.

\ |

* Stresimizi azaltir ve rahatlamamiza yardima olur.

* Kaslarimiza sekil verir ve onlari giiclendirir.

* Viicudun yakhd Kalori miktarii artirir. ‘

Bisikletle
okula hareketli
oyunlary gitmek oyunlar

Kaykay
yapmak
Parkia
yurilyis

Yandaki ornek akfivitelerden
secerek haftanin her giinii icin
Lo dakikayi eglenceli hareketlere

ayirabilirsiniz!
yir r Voleybol }\rkada@\ar\a
bisiklet

furu
Patenle
kaymak
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Bisiklet

Axtif ulagimda bir yerden bir yere gitmek icin kendi vilcudumuzun iirettigi
enerjiyi kullaniriz. Ozellikle kisa mesafelerde akiif ulagimi tercih etmeliyiz.
Aktif ulagim sayesinde fiziksel aktivite diizeyimiz artar ve saglikli oluruz.

isiklet cevreej bir ulasim aracidic

* Bisiklet, petrol iiriinii yakit kullanmaz.

* Bisiklet Giretimi icin, motorlu arac iiretimine gore daha az hammadde
ve enerji gereXir.

* Bisiklet Karbondioksit gibi zehirli gazlarin salinimina neden olmaz.

* Bisiklet, zehirli ve Kanserojen maddeler iceren petrol, aki, pil ve
motor yagina gerek duymaz.

* Bisiklet giiriltiiye neden olmaz.

\ /lkm‘ Yasam



Bisikletin Tarihcesi

Yiiksek tekerlekli
Kosan makine bisiklet

Kemik sarsan isimli
bisiklette dogrudan on
tekerlege bagli pedallar
vardi. Giovdesi tahta,

tekerlexleri demirdi.

Tamami metal ilk bisikletti.
On tekerlex capi biyiik
oldugu icin pedalin tam
turunda daha fazla yol
gidiyordu.

Almanya'da Baron Von
Drais’in icat ettigi, tamami
ahsap, pedalsiz bisiklet.
Seleye oturulup ayaklarla
yeri itmek suretiyle
ilerleniyordu.

Velespit
(Kemik sarsan)




Giivenli bisiklet Vitesli bisiklet

Dag bisikleti
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baslandi. Siiriis giivenligi
ve Konfor bu sayede artt.

BMX bisiklet
Yol yaris bisikleti

Givenli bisikletin iki
tekerlegi ayni boydaydi.
Sonraki yillarda basit vitesli
modelleri ¢cikti. Dolgu
tekerlekli oldugu icin pek
konforlu degildi.

Hava tekerlekli
bisiklet
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Bisikleti Taniyalim

Arka fren ve Sele Gidon Fren Fren On
Dis lastik  fren pabucu Sele  borusu  boynu Gidon kolu teli  masa

Ust boru

Arka
masga

Alt boru Arka Zincir On Pedal Aynakol Jant  Gébex Jant

Kadro (govde)  disli disli telleri
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BMX bisikleti

Serbest stil BMX ve 2008 yilindan itibaren olimpik bir brans
olan BMX, siiper cross yarislarinda kullaniir. Yarisma
tiirlering 6zgii alh farkli modeli vardir. Texerlek capinin
kiicik olmasi nedeniyle siirils hakimiyeti kolaydir ve bunun
icin bisiklet egitiminde baslangic bisikleti olarak tercih edilir.”

Dag bisikleti

Bozuk yolda siirlis icin idealdir. Tekerlekleri kalin ve yere

< 9
\( daha iyi futunmak icin dislidir. Amortisorsiiz modellerin
) yani sira 6n ve arka tekerin bisiklet govdesiyle baglanti
1 ...-I

Fes noktalarina amortisor eklenen modelleri de vardir.
Amortisor sayesinde fekerlegin yerle temasi esnasinda
olusan ve viicuda iletilen sok azalir.”

Yol bisikleti

Hafif olduklar ve ince tekerlekleri lizerinde diiz yolda
tizli gitmek mimkiin oldugu icin daha cok yarislarda
tercih edilir. Bu nedenle halk arasinda yaris bisikleti de
denir. Ulasim ve antrenman amach olarak da kullanitir.
Triatlonda (ylizme, bisiklet, kosu) ve zamana kars:
bisiklet yarislarinda kullamilan farkli modelleri vardir*

*tele52@shutterstock
**Allies Interactive@shutterstock '\ Aktif Yasam




Sehir bisikleti

Sehirici ulagimda kullamilan, oturma pozisyonunun diger
bisikletlere gore daha dik oldugu, seleleri daha genis
olan son derece konforlu bisikletlerdir. Yol
bozukluklarina kars onlem olarak fekerlekleri kalindir.
Esya tagimak icin arkaya sele ve one sepet fakilabilir.*

Pist bisikleti

Bisiklet pisti anlamina gelen velodromda antrenman ve
yarisma amachi kullanilir. Kapali alanda kullanildigi icin
salon bisikleti de denir. Freni yoktur, ince fekerlekli ve
tek viteslidir. Yarismanin dzelligine gore on disli ve zincir
degistirerek vites degistirilir.”

velodrom (bisiklet pistr)

Tandem bisiklet

Birden fazla kiginin ayni anda pedal cevirebildig

& 7

: A

bisikletlerdir. ki kisilik tandem bisiklet 1893 yilinda \ﬁ ﬁ

icat edilmistir. On kisilik modelleri de meveuttur. @ ‘_/ 7
ﬁ:.

Pedal ceviren herkes bisikletin izl gitmesine katki
saglar ancak Kisiler arasindaki uyum cok onemlidir

*tele52@shutterstock
INP Ltesem **Allies Interactive@shutterstock
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Bisiklet ve
Giavenlik Onlemleri

» Bisiklete binmek ic¢in intiyacm olanlar

* Neden kask takmaliyim?

* Bisiklete binerken nelere dikkat etmeliyim?
» Trafik kurallar




Ihtiyacim Olanlar

Her zaman

KADK: Bisiklete binen herkes kask
takmalidir. Havalandirma delikleri olan
hafif modeller idealdir.

ELDIVEN: Gidonu tutarken agichigimizin
bir kismini ellerimize aktaririz. Eldiven
takmazsak sarsinfilar elimizi acifabilir.

GOZLUK: Yesil alanlarda gozimiize dogru
ucusan sinekler, arilar ve oz gelebilir.
Gibrliik giines\i havalarda da gortisiimiiz icin
onemlidir.
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MATARA: Terleyerek sivi kaybederiz.
Susamayi beklemeden belirli araliklarla
su igmeliyiz.

Hava Karardiginda

NS

Qana O\4 Q0

Ginesli havada

Yaz aylarinda giines
yaniklarindan Korunmak icin
giines kremi Kullanmaliyiz.



Neden Kask Takmaliyim?

lyi ki kaskimi taktim.
Her zaman bu kadar 3
sansli olamayabilirim! &

(4

Kask, beynimizi kKoruyan en énemli giivencemizdir.

Bisiklet dgrenirken bazen dengemizi kaybedip diisebiliriz. Onlem aldigimiz ve yavas gittigimiz
slirece camimiz ¢ok acimaz. FaKat Kask takmadiysak ve basimiz yere carptiysa geri déniisii olmayan
saglik sorunlari yasayabiliriz. Profesyonel bisiklet yarislarinda bile sporcular engellere takilarak
diisebilir, gelgelelim kask sayesinde hicbir sey olmamis gibi Kalkip bisiklete binmeye devam ederler.
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Kaskim kaslarimdan en Kulagim v harfi selindexi Ceneyle Kaskin Kordonu
fazla iki parmak yuKarida baglantilarin arasinda arasinda sadece bir parmak
olmalidir. olmalidir. bosluk kalmalidir.

Kaskimi kurallara uygun takhin mi?

Hayir Evet

Giivenligim icin Kaskimi Bisiklet siirmeye hazirim.
mutlaka baglanti

yerlerinden basima gére

ayarlamaliyim.

Aktif Yasam



Nelere Dikkat Etmeliyim?

Givenli yollart kullaniyorum!

Trafik isaretleri bana yol gosteriyor

Yayalar: Yolda yaya olarak bulunuluyorsa kaldirimdan yiirinmelidir. Karsiya gecmek icin yaya gecidi, st
gecit, alt gecit gibi sadece yayalara ayrilmis yollar kullaniimalidir. Yayalara ayrilan bu yollara bisiklet ya da
motorlu tagitlar giremez.

Bisikletliler: Trafige acik olmayan yerlerde bisiklete binilmemelidir. Yolumuza yayalar ya da hayvanlar
cikarsa onlara gecis onceligi verilmelidir.

Giivenli alanlarda bisiklete biniyorum

* Bisiklet oyunlan trafige kapali alanlarda oynanmalidir.

+ Spor alanlari, okul bahcesi, piknik bdlgelerinde bisiklete binilebilir. 1l yasini tamamlayan cocuklar yol
kenarinda bisikletlilere ayrilan 6zel yollarda bisiklete binebilir.

* Biyiiklerimizden ¢cok uzaklagmamali ve yalniz bagimiza bisiklete binmemeliyiz. Bisikletimizde bir sorun
gikabilir. Ornegin \astigimiz patlayabilic ve biiyiiklerimizin yardimina ihtiyag duyabiliriz.

* Arabalarin oldugu yola ¢ikmamaliyiz. Oyun oynarken dikkatimizi sadece bisikletimize veririz ve bize
yaklagan arabalari fark edemeyiz. Bisikletle arac yoluna girmek de kendimizi oyuna kaptirip yola kacan topun
pesinden arac yoluna kosmak kadar tehlikelidir.

'\ {Ug’! Yasam



Nelere Dikkat Etmeliyim?

Tehlikelerin farkindayim, dikkatli olmaliyim! A

Bisikletlilerin Karsilasabilecegi potansiyel tehlikeler

Hareket halindeki tehlikeler
Arabalar, yayalar, kedi ve képexler, diger bisikletliler, trenler, kamyonlar, otobiisler, motosikletler ve
yolunuza cikabilecek diger hareketli tehlikeler.

Dabit tehlikeler
Park halindeki araclar, su ve kanalizasyon delikleri, oturma banklari, yangin musluklar, citler, bisiklet
parki demirleri, elekirik direkleri, frafik tabelalar ve yolunuzun tizerindeki diger sabit nesneler.

Yol yiizeyindeki tehlikeler
Cukurlar, su birikintileri, kumlu zemin, cakil taslari, su tahliye 1zgaralar, kirik cam parcalari, motor
yad, kanalizasyon kapaklari, yaprak birikintileri.

Gorig acisini daraltan tehlikeler
Park halindexi araclar, binalar, gorisinizi kisitlayan diger nesneler.




Trafik isaretleri ne anlama geliyor?

B Kare selinde bilgilendirici trafik levhalar

Vg \ Vg

A Yaya gecidi ﬁ’ Okul gecidi
/£

A

N

A Ucgen sexlinde bilgilendirici trafik levhalar:

Dikkat Dikkat Dikkat
yaya gecebilir. okul gecidi : bisiklet gecebilir.

@ Yuvarlak sexlinde bilgilendirici trafik levhalar

>

Tagit trafigine kapali, sadece

bisikletlilerin kullanabilecedi Bisiklet giremez.
yol. Dider araclar ve yayalar (ﬁ)

giremez.

PP it



Bisiklet siirdiigiim yolda araclar ve yayalar varsa

Ne yapacagimi 6nceden haber vermeliyim

ponmex istedigim yonii gésteriyorym,

O

AL A .

Sola donecegim. Daga donecegim. Az sonra duracagim.

'\' AkrlfY fasam



Kaskimi dogru
sekilde taktim.

Bisiklete binmeye hazirim ()

e Giivenlik onlemlerini aliyorum.
* Kurallara uyuyorum.

* Arkadaslarima Kargi saygiliyim. Acik renk

kiyafetler giyiyorum.

Selenin iizerinde otururken
ayagim yere degiyor.

Aktif Yasam



Bisiklet Antrenmanim

Denge Ritim Koordinasyon
dlalom yapiyorum! * % * % * % %

Slalom yapmak bize hizli hareket etme yetenegi kazandirir. Bisiklete binerken éniimiize engeller
¢ikabilir. Ornegin yolumuzun iistiindei elekirik diredinin ya da su birikintisinin etrafindan
dolasmamiz gerektiginde yoniimiizi slalom hareketiyle degistirebiliriz.

f—

Denge Ritim Koordinasyon
Dar bir képriiden gectim! — * * % %

Bisiklete binerken bazen dar yollardan gecmemiz gerekir. Ornegin dar bir képriiden ya da iki agac
arasindan gecerken yavaslariz. Dar bir yolda yavas giderken denge sag\amak daha zordur.

—

&%
& -
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Denge Reaksiyon Koordinasyon
Kutu icinde durdum!

Bisiklete binerken daima éniimiize ve biraz ileriye bakariz. ileride bir trafik 15141, demiryolu gecidi ya da su
birikintisi gibi engeller oldugunu fark edip kendimizi belirli bir yerde durmak icin hazirlariz. Zamaninda
durabilmemiz ¢ok onemlidir. Bunun icin Konsantre olmali, her iki fren Kolunu kullanarak yavaglamali ve hedefe
geldigimizde dengeli bir sekilde durup beklemek iizere ayaklarimizi yere basmaliyiz.

Denge Ritim Koordinasyon

Bisikletten inip yeniden bindim!

Kirmizi 151kta durup yesil yandiginda yeniden pedal cevirmeye baglamamiz gerekir. Yeniden hareket etmek icin
zaman KaybetmemeX ve saga sola zikzaklar cizmeden diiz cizgide gidebilmemiz cok dnemlidir. Bisikletimizin
yeniden hizlanabilmesi icin pedal pozisyonuna dikkat etmeliyiz.

- 9ag ayakla baglamak icin I
pedal saat 2 konumunda e

- %ol ayakla baglamak icin j @ @ %

pedal saat 10 Konumunda saat 2 saat 10

\ /lktliV fasam



Daire ciziyorum! * % * % % %

Bisikletle giderken saga sola donmemiz gerekebilir. Yol darsa donmemiz zorlasir. Genellikle bisikletliler
bir yone daha rahat doner. Ancak giivenli sekilde déniis yapabilmemiz icin bisiklet hakimiyetimizi
gelistirmeliyiz. Once daireler cizebiliriz. Daha sonra 8 seli cizerek her iki yone de rahatca donmeyi

ogreniriz.

Elimi biraktim! % % K % ek

Trafik kurallarima gore bisikletliler donecekleri ya da
serit degistirecekleri zaman tek ellerini havaya
Kaldirarak diger tasitlari ve yayalari uyarir. Bir yandan
bisikleti siirmeye devam ederken bir yandan da hang;
yone doneceklerse o taraftaki ellerini kisa siire icin
birakmalari gerekir. Bu nedenle tex elimizle bisiklet
kullanirken diger elimizi havaya kaldirmak ve bunu hem
sag hem de sol kolumuzla rahatca yapmak olduk¢a
onemlidir.

\(1 7})




Bisiklete binmeyi seven biri olarak, binen herkese Karsi daha anlayishi olmali,
asagida yazilan bilgileri hatirlamali ve cevremizdeki biiyiiklere bu bilgileri
hatirlatmaliyiz. Unutmayin, hi¢ bisiklete binmemis olanlar bunlari bilmeyebilir.

* Bisikletler, arabalar kadar hizli duramaz. Yavaslayarak durmalari gerekir. Yaya halde ya da
arabayla bir bisikletlinin éniine aniden ¢ikarak tehlikeye neden olmamaliyiz.

* Arabadan inmeden énce arkadan gelen bir yaya veya bisikletli olup olmadigini Kontrol etmeliyiz.

* Bir bisikletlinin yanindan arabayla gecerken onunla aramizda en az 1,5 metre mesafe
birakmaliyiz. tizli giden aracin neden oldugu riizgar bisikletin dengesini bozabilir.

* Bisikletliler yol bozuklugu ya da yol iizerindeki yabanci bir cisimden kacmak icin bazen diiz
cizgi Uizerinde gidemez; pedal cevirirken gidonu saga ve sola kirabilir. Onlarin yakinindan
gecerken dikkat etmeliyiz.

* Bisikletlilere arkadan yaklasip Korna calmamaliyiz. Aniden calinan giiclii Korna sesi onlarin
dikkatini dagitip dengesini bozarak hakimiyetini Kaybetmesine neden olabilir.

'\ ' Akn’t; Yaum
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Renkli Jantlar

7,

Renkli plastik posetleri
seritler halinde kesin.
Farkli renklerde on
seridi lastik sac fokasina
baglaym. Pliskiillerin
digimiin sagindan ve
solundan esit uzunlukia
sarkmasina dikkat edin.
a¢ tokasini gidonunuza
takin. Plastik poset

3 yerine renkli kurdeleler
kullanabilirsiniz.

Renkli kurdelelerle jantlarinizi da renklendirebilirsiniz. iki ya da daha
fazla renk sayesinde fexerlekleriniz daha dikkat cekici olur. | metrelik
kurdeleyi kesmeden ucunu jant tellerinizden birine baglayin. Acikta
kalan ucunu bir alttan bir Ustten tellere dolayarak birkae defa daire
¢izin. Sonuna geldiginizde kurdelenizi bagka renkfexi dider
kurdelenin ucuna baglayn ve jant telleri arasina ikinci kurdeleyi de
dolayin. Sonunda kurdelenin ucunu jant tellerine sikica baglayin.
Kurdelenin ucunun agilmasi fehlike yaratir. Bisiklete binmeden dnce
ondexi tekerlegi havaya kaldirip déndiirerek test edin.



iklet Bulmaca
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Soldan Sada

2. Dis lastigin etrafina yerlestirildigi metal parca |7

5. Yoldan sicrayan su ve camurun bisikletcinin giysilerine gelmesini
engellemek icin sonradan takilabilen parca

1. Bir bisiklet tiiri

Il. Bisiklete binerken mutlaka takmaliyiz

13. Bisikleti sevdiren projenin adi

14. Bisikletin donen bir parcasi

15. Siirtiinme yoluyla durmamizi saglar

1. Eskiden bisikletlere verilen bir ad

1. On fekere yon veren baglantiyi kontrol etmemizi saglar

Yukaridan Asagya

1. Bisikletin govdesiyle on tekeri baglayan parca

3. Pedal cevirdigimizde arka dislinin donmesini saglayan bisiklet
parcasi

4. Otururken viieut agicligimizin biiyiik bolimiini tagir

b. Yol bozukluklarindan kaynaklanan fitresimi azaltmak icin ici havayla
sisirili

. Bisiklet govdesine verilen ad

9. Engebeli arazide kullanmaya uygun bir bisiklet tiirdi

10. ince texerlexli bir bisiklet tirii

12. Magimizla basarak itici giic olusturdugumuz, ilerlememizi saglayan
bisiklet parcasi

|11

12

13

|

[ |

|16

|17
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Bisiklet Bulmaca - Cevaplar
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Sar1 Bisiklet projesi yayimudir.

Hazirlayanlar Danismanlar
Aktif Yasam Dernegi Dr. Pinar Arpinar Avsar

Her hakki saklidir. icerik ve gizimler izinsiz kullanilamaz. Bilgi icin: info@aktifyasam.org.tr



