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REKUMENDACIJOS SAUGIAM IR
ERGONOMISKAM VAZIAVIMUI DVIRACIU

TINKAMO DYDZIO DVIRATIS

Norint saugiai vaziuoti ir
bereikalingai neapkrauti
kdno, reikia iSsirinkti
dviratj tinkantj jasy Ggiui.
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Svarbu patikrinti, ar dviratis
néra per didelis, ar per
mazas. Tai galite padaryti
apzergiant rémga ir pédomis
pilnai atsiremiant j zeme.

TINKAMAS

Dazna problema vaziuojant
dviracCiu - nesureguliuotas
sédynés aukstis pagal Ggj.
Dél to per daug apkraunama
nugara, kelio sgnariai,
pernelyg greitai pavargsta
kojos.
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Reguliuojant sédynés aukst;j,
visy pirma, reikia atkreipti
démes;j j keliy sulenkima.

Vaziuojant jusy tgiui
netinkanciu, per dideliu
dviraciu, galima nuo jo

nugriati ir stipriai susizaloti.

Jeigu pakélus sédyne iki
auksciausios padéties keliai
lieka stipriai sulenkti,
tuomet dviratis yra per
mazas ir netinkamas.
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Nuo dvira€io rémo iki
tarpukojo turéty bati bent
keliy centimetry atstumas.
Jeigu lieCiatés prie rémo -

dviratis jums per didelis.
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Per didelio aukscio dviratj
sudétinga vairuoti, nuo jo
sunku nuliptiir ant jo
uzlipti, vaziavimas néra
stabilus, prarandama
pusiausvyra.

AUKSTIS
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UZdéjus péda ant
zemiausio pedalo, kelis
lieka Siek tiek sulenktas.
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Pedalus turite pasiekti
lengvai. Jeigu keliai
sulenkti per daug, minimas
bus neefektyvus ir zalingas
kelio sgnariams.



Vaziuojant dviraciu per
stipriai suimti rankeny
nereikéty.

ATPALAID

Taip vaziuojant per daug Lenkiantis prie dviracio
jsitemps ranky, peciy juostos, rankeny reikia stengtis
kaklo raumenys, bus iSlaikyti tiesig nugara, kuo
sunaudojama per daug maziau kdprintis.

energijos, vaziavimas
taps nebemalonus,
varginantis.

UOTOS PLASTAKOS
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Taip kiino svoris Alkunes reikéty laikyti
paskirstomas tarp dubens Siek tiek sulenktas, taip
kauly ir ranky, todél stuburo _ papildomai nejsitemps
tarpslanksteliniai diskai peciy juostos ir kaklo
atlieka amortizuojancia raumenys.
funkcijg sugerdami kelio
nelygumus.

VAZIUOIJANT

DVIRACIU NEPAMIRSKITE:

 Svieéiant saulei dévéti saulés akinius; e Déveéti dviratininko Salmo;

e Gerbti kitus eismo dalyvius;

e Per peréjg ne vaziuoti, bet stumtis dviratj;

e Vaziuojant tamsiu paros metu turéti atSvaitus e Jei yra galimybé, vaziuoti dviraciy taku.
bei jjungti prieking ir galing lemputes.



