> De bicicleta
para o trabalho

Nao tenho lugar para tomar banho.

Muitos ciclistas ndo necessitam de banho em seu trabalho. Pedalar para o
trabalho nao significa pedalar esportivamente, ou seja, nao precisa ser uma
atividade com suor. Se vocé prefere pedalar rapido, mas ndo possui chuvelros
em sua empresa, procure um clube ou academia proximos. .

Estou fora de forma.

Se vocé escolher pedalar num ritmo leve, descobrira que andar de bicicleta ndo
€ mais cansativo que uma caminhada. Faca um teste pelo percurso do trabalho
no fim de semana.

Uma vez que se torne um usuario da bicicleta, vocé vai atingir e manter a boa

forma mais facilmente. Meu trabalho exige traje social.

Alguns ciclistas pedalam com roupa social € chegam sem problemas. ao trabalho
Outros optam por roupas comuns ou de ciclismo, realizando a troca apés chegar
ao destino. Se optar por carregar suas roupas, vocé pode evitar amarrota-las
enrolando as roupas em vez de dobra-las. Ainda, pode optar por deixar algumas
pegas em seu trabalho, e leva-las de volta no fim da semana

E muito demorado.

Um ciclista comum transita a 16km/h. Pedalar um trecho de 6km — ou menos —
em areas urbanas leva menos tempo que dirigir a mesma distancia . E para
distancias entre 6 e 10km, o tempo é o mesmo. Para distancias maiores, ainda
assim ha economia de tempo pois o exercicio diario é feito durante a locomogao.

E se chover? :

Em época de chuvas esparsas, uma breve espera faz com que a chuva passe.
Em dias muito chuvosos, uma capa de chuva e paralamas podem evitar que
vocé se molhe.

E muito longe.

Se vocé considera inviavel pedalar para o trabalho por causa da distancia, pense
em pedalar até a estagdo de metr6/0nibus, ou até a casa de um colega para
pegar carona. A bicicleta é o veiculo mais eficiente num raio de até 10km.

E perigoso pedalar no transito. )
Para iniciantes pode ser dificil comegar a pedalar entre os carros. Converse
sobre rotas seguras com outros-ciclistas. Escolha ruas menos movimentadas.

bicicleta. Voce p(l)de: | " ho: Para reduzir riscos, obedega a sinalizaggo e as leis de transito. Esteja visivel,
- guardar a bicicleta em um quarto ou almoxarifado seguro em seu trabalho; com roupas claras e seja previsivel. Use capacete.

- usar P'C'de’fa”os em predios ou garagens vizinhos; Consulte mapas, informagdes sobre ciclovias em sites como www.bikely.com
- estacionar fora da empresa; neste caso, por seguranca, use duas trancas.

Meus colegas vido me achar ridiculo.

N3ao ha lugar para estacionar a bicicleta.
Com um pouco de pesquisa, encontrara uma solugdo para estacionar sua

o VSe sua empresa ndo disponibiliza bicicletario, junte-se a outros ciclistas e faga Se alguém rir de vocg, é inveja! Convide-os para irem de bicicleta como vocé. Se
um pedido formal. - nada os convence, ndo se preocupe. Aproveite a liberdade que vocé conquistou.
R == Aos poucos ficard evidente que pedalar para o trabalho faz vocé mais feliz e a
Minha bicicleta é muito velha. pe=mT melhora nos seus resultados sera notada.

Bicicletas caras atraem ladrSes. Desde que a mecanica de sua velha bicicleta ~
esteja em dia, vocé tera uma bicicleta boa para ir trabalhar. Leve-a a um bom
mecanico ou regule-a vocé mesmo. A manutencdo € um dos principais itens de
seguranca da bicicleta.
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