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Mou-te en Bici
Plataforma cívica per l'ús de la bicicleta
i per la mobilitat sostenible
Centre Cívic de Sta. Eugènia (Can Ninetes)
C/ Sta. Eugènia 146
17006 Girona
Tel. 650 640 557
www.moutenbici.org
info@moutenbici.org

Ajuntament de Girona
Plaça del Vi, 1
17004 Girona
Tel. 972 419 000 / 972 419 010
Fax. 972 419 016
www.ajuntament.gi/
ajuntamentinforma@ajgirona.org

Àrea de medi ambient i sostenibilitat
www.ajuntament.gi/mediambient

Ajuntament de Salt
Pl. Lluís Companys,1
17190 Salt
Tel. 972 249 191
viladesalt.org

A
peu

Motius bàsics per fer servir la bicicleta
LA COMODITAT

No tens la sensació de passar mitja vida entre
embussos i recerca d'aparcament? En bici no hi ha
embussos.

Aconsegueixes el triple de velocitat que un vianant
amb un terç de l'esforç.

És el mitjà de transport que et porta més de pressa
per ciutat. Fem el càlcul ben fet i incloguem el
temps que es triga a aparcar correctament.

Permet portar pes amb facilitat. Has provat de
carregar la motxilla o la compra a la bici? Fes servir
un cistell o unes alforges.

Facilita el contacte humà. No vas engabiat. Gaudeix
del desplaçament en comptes de patir-lo. I sobretot,
és molt divertida!

LA SALUT

Redueix la contaminació. Cada any 16.000 persones
moren al nostre país per malalties degudes a la
contaminació, el 40% de la qual prové dels vehicles
privats a motor.

És un exercici sa, i amb 30 minuts diaris et
mantindràs en forma.

Afavoreix la circulació i combat l'estrès, la depressió,
l'ansietat i molts altres trastorns.

El soroll del trànsit és una de les principals causes
d'estrès.

L'ECONOMIA

Es barata de comprar i de mantenir.

No cal pagar assegurança obligatòria. Amb el que
val un any d'assegurança de cotxe o moto compres
dues bicicletes de qualitat.

A diferència del cotxe, no necessita infrastructures
grans ni cares. Una part molt important dels nostres
impostos es destina a carreteres.

UNA MILLOR QUALITAT DE VIDA

Recuperem els carrers. Els cotxes ens han pres el 80%
de l'espai disponible. Cal recuperar aquest espai per
a la mainada, el joc, el diàleg i la convivència.

El més habitual és que una sola persona ocupi cada
cotxe, per comptes de les cinc que el podrien omplir.
Cal reduir l’espai que es dedica als cotxes.

Un carrer de mides normals admet un trànsit de
2.000 cotxes/hora o 14.000 bicicletes/hora.

En
Bicicle
ta

No faig servir la bici perquè...
"He de portar una nena petita"
Hi ha moltes solucions segons l'edat. Cadiretes al
davant i al darrere (mainada fins a set anys), bici
remolcada, etc.. Vigila que es tracti de dispositius
homologats.

"El ciclista respira més aire contaminat que
l'automobilista"
Al contrari, com que passa per carrers menys
contaminats i no es queda gaire estona als altres,
un ciclista respira una tercera part de contaminants
que un automobilista.

"Es perillós. Em fan por els cotxes"
Està demostrat estadísticament que els beneficis
per la salut que comporta l’ús de la bicicleta és vint
vegades superior al risc d'accidents. A més, l’augment
de carrils bici i de conscienciació d’automobilistes
fan cada cop més fàcil i segur anar en bici.

"El meu trajecte és molt llarg"
Moltes vegades, es perd més temps fent voltes amb
el cotxe per trobar aparcament gratuït que en el
propi desplaçament. Aparca als afores, treu la bicicleta
plegable de dins i acaba d'arribar a destinació sense
problemes.

Encara millor: combina tren o bus i bicicleta. Gairebé
totes les estacions de tren i algunes d'autobús disposen
de biciaparcament. Recorda que pots pujar la bicicleta
al 90 per cent dels trens : tots els Catalunya Exprés
(tenen compartiment especial senyalitzat) i Delta.

Hi ha un conveni signat entre el Consorci de les Vies
Verdes i la Teisa que permet carregar bicicletes,
sempre que hi hagi lloc, als autobusos de les línies
de Girona a Olot per Anglès i a la de Girona a Sant
Feliu de Guíxols. +info.: www.laptp.org

"Arribo suat a la feina"
Porta la quantitat de roba adequada i no corris.
Estàs fent un desplaçament i no pas una cursa.
De fet, es fa la tercera part d'esforç que caminant.

"Plou"
És poc freqüent i no és cap problema amb
una capellina. N'hi ha d'especials per a ciclistes.

"No tinc bici"
Probablement tens algun amic que en té i no la fa
servir; demana-li ! Si no, també en pots trobar per
pocs diners, menys del que val pagar dos mesos de
parking del cotxe (això sí, evita les d'origen “sospitós”).

"No sé anar en bici"
Te n'ensenyarem. Hi ha mètodes moderns molt més
fàcils i ràpids que el tradicional.

Consells bàsics per a ciclistes

Quan circulem amb bicicleta, ho fem amb els mateixos
drets i deures que els ciutadans que porten altres
vehicles. Fem respectar els nostres drets i complim
els nostres deures! Si vas en bici, segueix les regles.

Utilitza una bicicleta adequada, de la teva mida i
en bon estat. Fes-li una repassada ràpida cada dia,
i porta-la periòdicament a algun dels nostres tallers
associats per a una revisió més a fons (et faran
descompte si ensenyes el carnet de Mou-te).

Posa el seient a l'alçada correcta: quan el pedal
estigui en el punt més baix, la cama ha de quedar
estirada. Evites lesions al genoll i més cansament.

Infla bé les rodes, entre tres i quatre bar. Si són de
vàlvula grossa ho pots fer a les benzineres.

No facis un moviment brusc per evitar un sot.
Pot ser pitjor el remei...

Si no ho veus clar, vés cap a la vorera, baixa i supera
el pas perillós a peu.

Circula pel centre del teu carril i no permetis que
t'intimidin. Una bicicleta apartada cap a la dreta
convida a avançar, tant si hi ha espai suficient com
si en falta. També hi ha el perill que un conductor
obri la porta d'un cotxe aparcat sense mirar.

Vigila l'angle mort. Millor quedar-se al darrera 
que quedar atrapat per un moviment lateral.
Si no pots veure el seu retrovisor vol dir que ells no
et poden veure a tu.

Als semàfors en vermell, posa't al davant de tot.
Et veuran millor i no t’empassaràs tants de fums.

No t’estiguis de marcar clarament cap maniobra:
aixeca bé el braç quan giris!

Sigues visible, de dia i especialment a la nit. Llums
i reflectants a la bici, vestits clars i armilla reflectora.

Busca una ruta segura encara que sigui més llarga.

Gira a l'esquerra en quatre temps. Mira al darrera,
assenyala amb el braç la teva intenció, posa't a
l'esquerra del carril i gira agafant amb totes dues
mans el manillar. Si no ho veus clar, vés a la vorera
dreta, baixa de la bici i travessa com a vianant.

Circula a la velocitat adequada. En la mesura del
possible has d'adaptar la teva velocitat a la del
carrer on circules. Si pots, escull carrers tranquils.

Una assegurança de Responsabilitat Civil cobreix
els danys que poguessis ocasionar a tercers. Mou-
te en Bici ofereix aquesta assegurança a tots els
socis sense recàrrec a la quota que paguen.

En cas d’accident fes-ne sempre la declaració
d'accident per l’asseguradora. No dubtis a donar les
dades de la teva assegurança, que per això la pagues.

Consells
bàsics per
automobilistes
i motoristes

Estàs obligat a deixar un distància lateral mínima
de 1,5  metres per avançar a un ciclista. Punt 3 de
l'article 85 del Reglament General de Circulació.

Una bicicleta és un vehicle més, i qui la porta no té
cap obligació d'apartar-se per facilitar avançaments.
Una bicicleta arrambada cap a la dreta pot trobar-
se que algun automobilista aparcat li obri la porta
sense mirar.

Respecta la distància de seguretat ; si no, ciclista
i bicicleta poden acabar sota el teu cotxe en cas
de caiguda.

No aparquis en carrils-bici, voreres o passos de
vianants. És un abús i representa un perill. En cas
d'accident en pots ser responsable.

Les bicicletes no poden circular per la vorera.
Respecta el seu dret d’anar per la calçada.

Consells per evitar els robatoris

Les cadenes de cable prim només serveixen, com a
molt, per assegurar les rodes o el seient.

Lliga bé la bici, pel quadre, encara que sigui per un
minut. El mínim és un bon candau en forma d'U
rígida. La clau, millor que no sigui rodona, ja que
són molt fàcils d’obrir. Si pots, afegeix un segon
candau tipus pitó, com els de moto.

Com més amunt del quadre es lligui la bici, més difícil
és trencar el candau.

Tria llocs il·luminats i concorreguts per deixar-la.

S'ha de lligar el quadre i les dues rodes (i el seient
si és de tanca ràpida).

Les bicicletes velles i despintades no se salven de
robatoris, com tampoc les de dins dels garatges.

Pots lligar tota la bicicleta amb una sola tanca,
desmuntant la roda davantera, col·locant-la al costat
de la del darrera i lligant-les conjuntament amb el
quadre a un punt fix. En aquesta situació només
faltaria lligar el seient o emportar-te'l.

Si compres bicicletes d'origen desconegut estaràs
afavorint els robatoris.

Fes una bona foto de la bicicleta i guarda una
descripció de les seves característiques principals:
marca, model, tipus de quadre, color, número de
sèrie o marca identificativa, tipus (ciutat, btt, mixta,
etc.), accessoris, etc., així com la factura de compra.
El número de sèrie és normalment sota del pedaler.

EN CAS DE ROBATORI

Presenta denuncia als Mossos. Si no, el robatori no
consta enlloc i les autoritats  no se senten obligades
a fer-hi res. 

Passa de tant en tant pel dipòsit municipal de
vehicles amb la denúncia i la factura de compra a
veure si hi trobes la teva.

ELEMENTS OBLIGATORIS

1. Llum blanc al davant
2a. Llum vermell i 2b. reflectant vermell al darrera
3. Timbre
4. Casc (només obligatori en vies interurbanes)
5. Armilla reflectora. Obligatòria en vies 

interurbanes, a la nit i en túnels.
Recomanat sempre.

ELEMENTS RECOMANATS

6. Seient còmode
7. Portaequipatges
8. Parafang
9. Reflector a les rodes
10. Retrovisor
11. Cintes reflectants pels braços o els turmells
12. Espanta-cotxes
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Carta Europea dels drets del Vianant

1. El vianant té dret a viure en un entorn sa i a
gaudir amb tota llibertat de l’espai públic.

2. El vianant té dret a viure en centres urbans o
en pobles urbanitzats pensant més en la persona
que no pas en el cotxe.

3. Els nens, les persones grans i les persones
discapacitades tenen dret a esperar que la ciutat
sigui un lloc de socialització i no pas
d’agreujament de la seva situació de feblesa.

4. Els discapacitats tenen dret que es prenguin
mesures específiques per donar-los la possibilitat
de moure’s de forma autònoma.

5. El vianant té dret a zones urbanes que li siguin
exclusivament reservades, i té dret a una xarxa
coherent d’itineraris curts, lògics i segurs.

6. El vianant, sobretot, té dret a:

· Que es respectin les normes d’emissions 
  atmosfèriques,

· Que els transports públics no siguin una 
  font de pol·lució,

· Que es creïn pulmons verds a zones urbanes,

· Que es respectin els límits de velocitat 
  autoritzats.

7. El vianant té dret a una mobilitat absoluta i
lliure, que pot procurar-li una utilització integrada
dels mitjans de transport públic no contaminant,
articulat i condicionat per respondre les exigències
de tothom.

Moure´s a peu millora la salut de la persona i de
la ciutat. Qui ho fa es mereix un reconeixement
especial i respecte per la seva contribució al medi
ambient i a la sostenibilitat. Tanmateix, aquestes
persones són les més vulnerables.

Consells de seguretat
Camina sempre per la vorera.

Fes servir els passos de vianants i els passos
amb semàfor.

Travessa el carrer en línia recta, mai en diagonal.

Vigila especialment els vehicles que giren, sobretot
als passos de vianants sense semàfor.

Respecta els semàfors. Oi que no et semblaria bé
que un cotxe se saltés un semàfor perquè “no
venia ningú”? La majoria dels atropellaments on
la culpa és del vianant es produeixen per no
respectar el semàfor o travessar un carrer per on
no toca.

Abans de creuar un carrer, atura't i mira bé a tots
dos costats per veure-hi i per ser vist.

Evita caminar per un carril bici de la mateixa
manera que no camines per la carretera.

No et refiïs de l'oïda. Les bicicletes no fan fressa.

Beneficis de caminar
Economia

Estalvi energètic

Reducció del soroll

Reducció de CO2

Salut

Si vols col.laborar i fer alguna cosa per una
ciutat més habitable, pots fotocopiar i fer
servir aquestes multes simbòliques.

HAS APARCAT SOBRE UNA ZONA
RESERVADA A VIANANTS.
SI US PLAU,
RESPECTA ELS NOSTRES ESPAIS.

HAS APARCAT SOBRE UNA ZONA
RESERVADA A CICLISTES.
SI US PLAU,
RESPECTA ELS NOSTRES ESPAIS.
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http://www.moutenbici.org

Col·laboradors

Ctra. de Girona a Sant Feliu, km 15,9
17244 Cassà de la Selva (Girona)
tel. 972 46 12 33   fax 972 46 38 68
www.hotelmasros.com

Elaborat per:Amb la col·laboració de:

Plànol  Guia ciclista de Girona i Salt


