__CONTEUDO e
ORIENTATIVO |




POR QUE PEDALAR
E UMA DELICIA?

Pedalar € a sensacdo de saber como passarinho
vive, de voar sobre duas rodas, de ser livrel
Pedalar na infaGncia € um otimo entretenimento
e e importante para o crescimento! E que tal
chamar aquele amigdo para dar uma volta com
vocé? A bicicleta e a amizade estdo sempre de
“mdos e correntes” dadas.




PRIMEIRAS
INSTRUCOES

Quer aprender a pedalar?

Mama@e, papai e toda a familia podem te gjudar]!
Andar de bicicleta e uma otima forma de curtir uma
atividade com quem vocé gosta, fazer exercicio
fisico e conhecer melhor sua vizinhanca. Quem sabe
bem perto da sua casa tem um amigo que vocé
ainda ndo conhece?

E UMA ATIVIDADE QUE
NAO TEM IDADE

De crianca a vovo, todo mundo gosta dessa
liberdade. Andar de bicicleta faz a gente abrir um
Sorriso no rosto, faz a gente respirar melhor e ainda
aumenta a imunidade e a saude do coracdo.

NG@o precisa de gasoling, pois € movida a adrenaling!
E ela so6 vai pra frente se vocé pedalar! Entdo, vamos
comecar? Vocé nunca mais vai querer parar!



ENTAO, VAMOS
APRENDER A PEDALAR!

Escolha uma bicicleta do tamanho certo, que dé pra
botar o pé no chdo quando quiser frear. E que tal colar
todos os adesivos que vocé gostar? Vale ate pintar!

A cada seguranca conquistada, uma etapa a mais €
ultrapassada. Para sua seguranca, verifique os freios e
coloque luzes para a noite e campainha pra avisar da
chegada. Use capacete, luvas e o que mais trouxer
confianca. Escolha comecar em um terreno plano e
uma rua sem movimento, tudo com muito
planejamento pra garantir a diversdo!




TEM DICA PARA QUEM
ESTA AJUDANDO!

O primeiro passo é ensinar a se equilibrar. Segure a
bicicleta e peca a crianca para girar os pedais para
trds. Depois do agquecimento, vamos ao movimento!
Oriente-a que caminhe na bicicleta com 0s pes no
chdo e bumbum no banco, de passinho em passinho,
sem apreensdo. Estamos quase Id!

Quando a crianca ja estiver levantando os pes sem
problema, e hora de gjeitar os pedais para a proxima
fase. Seqgure a bicicleta por trds e ensine a crianca a
dar a arrancada e pedalar. Vamos empurrando ate
que ela esteja se acostumando. A0S poucos, comece
a soltar, mas saiba o momento certo de segurar e
mostrar que esta por perto. A partir dai, € so repetir
ate que grandes distdncias ela possa progredir.

Dé o apoio necessario. Vai ser extraordinadrio!

E, se estiver com dificuldade, a Bike Anjo sempre tem
um voluntdrio!



CUIDADOS
EMOCIONAIS

Para ensinar alguém a pedalar, é preciso muita
paciéncia e carinho. Nas primeiras vezes, talvez possa
acontecer alguma inseguranca ou nervosismo. Mesmo
se houver uma queda, incentive a continuar!

Uma dica e criar pequenos, medios e grandes objetivos
de acordo com a idade e o desenvolvimento da
crianca. Isso dard a ela autoconfianca.

Mas sem cobrancas e sem comparacdo, pois cada
pessoa tem seu tempo de assimilacdo.

DEU VONTADE DE PARAR,
E MELHOR NAO FORCAR!

De crianca a vovo, todo mundo gosta dessa
liberdade. Andar de bicicleta faz a gente abrir um
SOrriso no rosto, faz a gente respirar melhor e ainda
aumenta a imunidade e a saude do coracdo.

Né&o precisa de gasoling, pois € movida a adrenalina!
E ela so vai pra frente se vocé pedalar! Entdo, vamos
comecar? Vocé nunca mais vai querer parar!




SEGURANCA
NO TRANSITO

Quanto mais gente pedalar, melhor nossa cidade vai
ficar! Vamos fazer crescer essa corrente? Saiba como ter
seguranca no transito para uma pedalada consciente.
Respeite a sinalizacGo e mantenha sempre as duas mdos
no guiddo. E nunca se esqueca dos seus equipamentos
de protecdo! E, quando vir um amigdo vindo, fique de
olho na velocidade, reduza se for preciso e tenha cuidado
com a contramdo. A regra no trdnsito € clara: o maior
veiculo cuida do menor. A bicicleta € menor que o carro
e o caminhd@o, mas é maior que o pedestre que passeia
no calcaddo. Vamos ter educacd@o!




VAI ENTRAR NA PISTA?
TRIM, TRIM!

Antes de entrar na pista, olhe para os dois lados. Se
tiver algum amigo vindo, € bom abrir caminho. TRIM,
TRIM, vamos tocar a buzina para nos comunicar?
Pressa, nGo vem que ndo tem, pois devagar se chega
bem! Lembre-se sempre de exercitar o respeito.
Pedalar € um direito! No comeco todo mundo é
aprendiz, mas rapidinho vocé aprende que de
bicicleta vocé vai mais feliz.
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BICICLETA: TRANSPORTE
CONSCIENTE

Vamos cuidar do meio ambiente?

A bicicleta € um transporte consciente e nos ajuda
a cuidar do nosso pulmao! Sobre duas rodas a
gente tem muito mais disposicdo e ainda contribui
para a preservacdo do nosso planeta e da nossa
saude fisica. Por isso, a bicicleta é considerada um
transporte sustentavel e muito saudavel!
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Pedalar na cidade é um jeito pratico de cuidar do
nosso planeta com mais responsabilidade. NGo
passamos por engarrafamento e o tragjeto vira um
passatempo! Para ir de bicicleta, ndo precisa ser
atleta e nem fazer dieta: basta seguir em linha reta.
Vamos desbravar novos caminhos? Junte-se a sua
turma e va pedalando!




