
ANDAR DE CARROPARA OS PAIS...PARA AS CRIANÇAS...

CONSELHOS PARA VIAJAR EM SEGURANÇA
O Super-Ciclista

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-

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

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.

Depois dos 6 anos e quando pesam mais de 15 Kg, as crianças já podem viajar 
viradas para a frente numa cadeira de apoio (banco elevatório com costas). 

Os modelos com costas reguláveis em altura são preferíveis já que 
permitem uma maior adaptação do cinto do automóvel ao corpo da 
criança. Os modelos com costas destacáveis, que se transformam 
num banco elevatório, podem ser utilizados até mais tarde.

As costas não devem ser retiradas antes dos 8 ou 9 anos pois 
aumentam o conforto e dão apoio lateral para a cabeça e o tronco 

quando a criança adormece e em caso de colisão lateral. 

MAIS DE 9 ANOS: Banco elevatório 

O banco elevatório pode ser utilizado a partir dos 8 ou 9 anos, caso o 
cinto de segurança não incomode no pescoço e o carro possua encostos de 
cabeça nos lugares de trás.

No entanto, se a cadeira de apoio for suficientemente alta, a criança deve 
continuar a utilizá-la pois oferece maior proteção 
lateral e conforto. 

É obrigatório usar pelo menos um banco elevatório 
até aos 12 anos ou 1,35 m de altura, mas dependendo do 
veículo e da criança poderá ser conveniente utilizá-lo 
até um pouco mais tarde.

Com o apoio
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2. O equipamento do super-ciclista

Agora que a tua bicicleta está preparada e que tu já estás equipado 
podes começar a viagem!

De certeza que gostas de andar de bicicleta ou de patins! Mas será que és um/a 
super-ciclista?

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

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



Andar de bicicleta é uma atividade saudável e muito divertida! Para evitar 
acidentes, siga estes conselhos!

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 da criança 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. Coloque 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.

Andar a pé é uma forma muito saudável de nos deslocarmos, não só porque 
fazemos exercício, mas também porque não poluímos o ambiente. Para as 
crianças e jovens é também excelente pois dá-lhes mais autonomia.

Só há uma forma de aprender a ser peão: experimentando! Por isso, mais 
do que ensinar regras, os pais devem acompanhar as crianças na rua, 
mostrando-lhes comportamentos corretos.

Caminhe sempre no passeio e atravesse sempre nas passadeiras, com o sinal 
verde para os peões. Se a estrada não tiver passeio e tiver que andar na 
berma, escolha o lado que fica de frente para os carros. Assim, poderá 
proteger-se se vier um carro demasiado próximo do passeio ou a grande 
velocidade. Ensine a criança a respeitar a sinalização, a estabelecer 
contacto visual com condutores e a agradecer quando lhe dão passagem. 

Mesmo de dia, a criança deve usar material refletor na roupa, na mochila 
ou nos sapatos. Ajuda-a a ficar mais visível!

Espere pelos transportes públicos nas paragens e mantenha-se no passeio, 
em fila, nunca demasiado próximo da estrada. Quando sair, atravesse 
apenas depois do veículo se afastar. Nunca o faça pela frente deste.

Entre os 9 e os 12 anos, a criança já será capaz de começar a andar sozinha 
– comece por lhe ensinar os percursos, acompanhe-a nos primeiros dias e 
avalie se já consegue andar em segurança, antes de a deixar ir sozinha.

Se tem filhos adolescentes, mostre-lhes que falar ao telemóvel, enviar 
mensagens ou ouvir música pode distraí-los e diminui a capacidade de 
avaliar o ambiente que os rodeia – muitos adolescentes são atropelados 
por este motivo. 

ANDAR A PéCONSELHOS PARA CAMINHAR EM  SEGURANÇA

BRINCAR SOBRE RODASCONSELHOS PARA DESLIZAR EM SEGURANÇA


