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Para os mais novos…

O Super-Ciclista
De certeza que gostas de andar de bicicleta ou de patins! Mas será que és um 
super-ciclista?

Os super-ciclistas são aqueles que conseguem andar depressa e fazer manobras 
difíceis, mas sempre em segurança!

Neste jogo podes testar se és um super-ciclista! Basta responderes às perguntas! 

1. A tua bicicleta
A bicicleta vai acompanhar-te 
nas tuas aventuras e tem que 
estar preparada, para nunca te 
deixar ficar mal!

Antes de saíres, o que é que 
deves verificar?

a-  
b-
c-
d-

2. O equipamento de Super-Ciclista
Para seres um Super-Ciclista e não te 
magoares, há equipamentos de que nunca 
te podes esquecer!

Sabes quais são?

a-
b-
c-
d-
e-

3. A caminho
Agora que a tua bicicleta está preparada e que tu já estás equipado, podes começar a viagem!

Que cuidados tem um Super-Ciclista durante os passeios?

a-
b-
c-
d-

Respostas: a-Travões; b-Pressão dos 
pneus; c-Altura do selim e do guiador 
para chegares com os pés ao chão; d-Luzes 
e campainha.

Respostas: a-Capacete, do tamanho da cabeça e bem 
apertado; b-Colete e material reflector no capacete, 
na roupa e na bicicleta, para os carros te verem bem; 
c-Ténis ou sapatos que não caiam dos pés; d-Calças 
não muito largas; e-Joelheiras e cotoveleiras.

Respostas: a-Andar em sítios sem carros ou nas ciclovias; b-Andar sempre com um adulto ou avisar 
para onde vais; c-Ter a certeza que os condutores te viram antes de virar ou atravessar a estrada.



Andar de bicicleta, patins ou skate são atividades saudáveis e muito 
divertidas. Para evitar os acidentes, siga estes conselhos.

Os acidentes acontecem tanto às crianças pequenas, que utilizam 
bicicletas com rodinhas, como aos ciclistas e patinadores mais 
experientes. Certifique-se que todos utilizam sempre um capacete! 
Em caso de queda, o capacete protege a cabeça e reduz em 7 vezes as 
lesões cerebrais.

Escolha um capacete 
que apresente 
a marcação CE 
e a indicação EN 1078. 
Esta referência 
garante que é 
um equipamento de proteção, 
aprovado de acordo com as normas europeias.

O capacete deve ser adequado ao tamanho 
da cabeça e ficar bem ajustado. Coloque-o 
centrado na parte superior da cabeça, 
e nunca inclinado  para a frente ou para trás , 
e de forma a não prejudicar a visão e a audição. Passe uma das correias 
pela frente da orelha e a outra por trás e aperte-as bem justas por 
baixo do queixo.  

Em zonas de trânsito rodoviário, estar bem visível é a melhor forma de 
evitar acidentes graves. As crianças devem vestir um colete refletor, 
de dia e de noite, e colocar material refletor no capacete, na bicicleta, 
nos sapatos e nos patins. As luzes da bicicleta devem estar sempre 
acesas. 

Escolha calçado que fique bem preso aos pés e roupa que não fique muito 
larga, para não ficar presa nas rodas da bicicleta. Utilizar joelheiras e 
cotoveleiras aumenta o conforto e a segurança. Ao andar de patins, é 
muito importante usar também luvas que protejam os pulsos.

Para transportar as crianças pequenas na 
sua bicicleta, use uma cadeira apropriada. 
Escolha uma cadeira com as costas altas, 
para que a cabeça da criança fique bem 
apoiada, e coloque-lhe sempre o cinto 
de segurança. Os pés devem estar presos 
à cadeira, para que não batam na roda 
traseira da bicicleta. Pode também 
transportar as crianças num atrelado: 
respeite sempre o limite de peso indicado 
pelo fabricante e coloque os cintos às 
crianças.

A cadeira ou o atrelado afetam a condução da bicicleta: 
antes de começar o passeio, perceba quais as diferenças

  estabilidade, dimensão, tempo de travagem  e procure adaptar-se. 

Escolha locais apropriados para andar de bicicleta ou patins. Os parques ou 
zonas sem trânsito rodoviário são os locais ideais!

Quando andar de bicicleta com as crianças perto do ambiente rodoviário, 
circule sempre nas vias próprias para ciclistas   ciclovias   e nunca na estrada. 
A criança já deve ter um bom controlo do equilíbrio e saber manusear bem a 
bicicleta. Até aos 8/10 anos, deve circular sempre acompanhada por um adulto.

Lembre-se que o exemplo dos adultos é fundamental: 
sempre que andar de bicicleta ou patins, use também o capacete!


