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s < Escolher o capacete correto e ajusta-lo para servir bem

Os capacetes sdo um dos equipamentos de seguranga mais importantes que uma
crianga pode usar.

Quando usados de forma adequada, estes reduzem o impacto da cabega ao bater no chdo ou num
objeto, e o risco de lesdo cerebral em cerca de 90%.

E importante que as criancas saibam que devem usar capacetes quando andam de bicicleta ou em
dispositivos pequenos com rodas, mesmo sendo perto de casa.

Escolher um capacete

Os capacetes devem ser confortdveis e permitir uma boa circulagdo de ar
quando usados. O capacete deve apresentar um autocolante sobre as Normas
Australianas indicando que foi testado e aprovado (AS/NZS 2063).

Australian Standard
ASINZS 2063

Issued by SAI Global
Bicycle Helmets

Certified Product

DO NOT REMOVE

Evite comprar capacetes usados e substitua o capacete do seu filho a cada 3-5
anos, se este tiver deixado de Ihe servir, ou se o capacete tiver sofrido algum impacto.

Os servigos da Kidsafe podem ser diferentes em cada Estado e Territério.
Para obter mais informagbes e aconselhamento, contacte o seu Gabinete Estatal ou Territorial.

Child Accident Prevention Foundation of Australia Todas as informagdes fornecidas estdo corretas no momento da publicagéo
RSR_FS_early-ed_bicycle_safety_V1.0_0525
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Escolher o capacete correto e ajusta-lo para servir bem

PRIMEIRO PASSO - TAMANHO
Mecga a cabeca do seu filho e experimente o capacete. Este
deve servir perfeitamente, ficar plano e ndo balangar. Use as
almofadas de ajuste para fixar o capacete d cabeca do seu filho,
ou gjuste o anel universal ao tamanho adequado.
Compre um capacete que sirva agora na cabega do seu filho -
ndo um "para quando ele crescer".

SEGUNDO PASSO - POSIGAO
O capacete deve ficar nivelado e abaixo da testa do seu filho -
largura de um ou dois dedos acima das sobrancelhas.

TERCEIRO PASSO - FIVELAS
Centralize a fivela sob o queixo. Pode puxar as tiras do queixo a
partir da parte de tras do capacete para as alongar ou encurtar.
Dica: é mais fdacil fazer estes ajustes com o capacete removido.

QUARTO PASSO - TIRAS LATERAIS
Ajuste a fivela nas duas tiras para formar um "V" sob as orelhas e
ligeiramente & frente das mesmas.

QUINTO PASSO - TIRA DO QUEIXO
Prenda a tira do queixo. Aperte a tira até ficar gjustada. Néo
deve caber mais do que um ou dois dedos sob a tira.

SEXTO PASSO - AJUSTE FINAL
O capacete serve bem? Diga ao seu filho para abrir bem a boca...
um grande bocejo! O capacete deve ficar encaixado na cabega.
Caso contrdrio, volte ao passo 5 e aperte a tira do queixo.
O capacete balanga para tras mais do que dois dedos acima das
sobrancelhas? Se sim, liberte e encurte a tira frontal, movendo
a fivela para a frente. Prenda, volte a apertar a tira do queixo e
teste novamente. Se o capacete balangar para a frente e bater
nos olhos, liberte e aperte a tira traseira movendo a fivela em
diregdo as orelhas. Prenda, volte a apertar a tira do queixo e
teste novamente.

Os servigos da Kidsafe podem ser diferentes em cada Estado e Territério.

Para obter mais informagbes e aconselhamento, contacte o seu Gabinete Estatal ou Territorial.

Child Accident Prevention Foundation of Australia Todas as informagdes fornecidas estdo corretas no momento da publicagéo
RSR_FS_early-ed_bicycle_safety_V1.0_0525




ROADSAFE

ANGERS A bicicleta do seu filho é segura? (oo
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o Verifique regularmente a seguranga da bicicleta

1. Travoes - certifique-se de que os blocos de travdo ndo estdo desgastados, estdio encaixados e
funcionam corretamente.

2. Correia - deve ser lubrificada com frequéncia e corretamente encaixada.

3. Rodas - procure pontos carecas, protuberdincias e cortes. Certifique-se de que estdo calibradas com
a pressdo correta.

4. Pedais - devem girar livremente.
5. Campainha ou buzina - devem ser suficientemente altas para que outros as oucam.

6. Luzes e refletores - certifique-se de que estdo bem fixados, corretamente alinhados, limpos € em
bom estado de funcionamento.

7. Assento - a altura deve estar gjustada corretamente para que o ciclista consiga sentar-se no
mesmo com os dedos dos pés a tocar no chdo.

8. Punhos do guiador - as
extremidades do guiador
devem estar cobertas com
punhos intactos. Isto reduz o
risco de o seu filho ficar preso
nas extremidades do guiador
se cair.

@ Certifique-se de que a
bicicleta é do tamanho certo
Uma bicicleta muito grande ou

pequena é um perigo para a
seguranga.

Sente o seu filho na bicicleta; os
dedos dos pés devem tocar no
chdo dos dois lados.

Os servigos da Kidsafe podem ser diferentes em cada Estado e Territério.

Para obter mais informagbes e aconselhamento, contacte o seu Gabinete Estatal ou Territorial.

Child Accident Prevention Foundation of Australia Todas as informagdes fornecidas estdo corretas no momento da publicagéo
RSR_FS_early-ed_bicycle_safety_V1.0_0525




Dicas para andar de bicicleta
protegido e visivel

Dicas para andar de bicicleta na rua e nos arredores

O Use equipamentos de protecdo, como capacetes, protetores
de pulso, joelheiras e cotoveleiras. Estes sdo concebidos para
proteger os pontos de contacto mais comuns quando as
criangas caem.

o Use itens que aumentem a visibilidade para outros utentes
da rua, como pedes e veiculos. Tal pode incluir vestudrio de
cores vivas, fitas refletivas, luzes intermitentes, refletores e
bandeiras de visibilidade.

As criangas com menos de 10 anos devem andar de bicicleta
acompanhadas por um adulto responsdvel. A maior parte
das criangas com menos de 10 anos ndo tem capacidade
para andar de bicicleta na rua com seguranga se ndo tiver
supervisdo.

Ndo permita que criancas andem de bicicleta em ruas
movimentadas ou & noite.

Ajude as criangas a compreender quando & seguro atravessar a rua.
Ensine as criangas a empurrar as bicicletas ao atravessar a rua, passadeiras ou passagens ferrovidrias.

Conhecer os perigos de andar na estrada - é preciso ensinar ds criangas que é perigoso andar na
estrada e ndo incentiva-las a percorré-la de bicicleta. Quando andarem de bicicleta num passeio ou
numa rua, os ciclistas devem estar atentos aos carros que entram ou saem das estradas.

Os ciclistas jovens devem permanecer num passeio ou numa ciclovia, exceto se houver um sinal de
"proibicdo de bicicletas". Na maioria dos estados/territdrios, as regras de transito permitem que
criangas com menos de 12 anos andem de bicicleta em passeios.

Andar de bicicleta em zonas rurais

Muitas pessods pensam que as zonas rurais sdo mais seguras
para as criangas andarem de bicicleta. As criancas que
vivem em zonas rurais também correm o risco de perder o
controlo da bicicleta ou de um dispositivo pequeno com
rodas - e lidar com diferentes tipos de pavimento, como
terra, cascalho, buracos e superficies escorregadias.

Os veiculos também podem circular a velocidades mais
elevadas em algumas ruas abertas e a visibilidade pode ser
reduzida pelo pd, pelas arvores e por outros obstdculos, o que
dificulta a visualizagdo das criangas.

Os servigos da Kidsafe podem ser diferentes em cada Estado e Territério.
Para obter mais informagbes e aconselhamento, contacte o seu Gabinete Estatal ou Territorial.

Child Accident Prevention Foundation of Australia Todas as informagdes fornecidas estdo corretas no momento da publicagéo
RSR_FS_early-ed_bicycle_safety_V1.0_0525




Andar de bicicleta com criancas

como passageiros

As cadeiras e os atrelados infantis que se prendem a bicicleta de um
adulto facilitam o transporte de criangas jovens, enquanto os adultos
desfrutam de todos os beneficios do ciclismo.

A partir de que idade é que o meu filho pode andar de bicicleta como passageiro?

O pescoco e as costas do seu filho tém de ser suficientemente fortes para suportar a
cabega e o peso adicional do capacete quando anda de bicicleta. Também devem
ter capacidade para lidar com as for¢cas adicionais exercidas durante aceleragoes,
desaceleragdes e saltos em lombadas ou buracos. Recomenda-se ndo transportar
criangas com menos de 12 meses numa bicicleta ou num atrelado.

Por lei, o seu filho tem de usar um capacete devidomente ajustado quando estiver

numa cadeira ou num atrelado de bicicleta. Em caso de acidente, o capacete

protege a cabega do seu filho contra impactos com o chdo, a bicicleta, a cadeira da
bicicleta ou a estrutura do atrelado.

O capacete ndo deve forcar a crianca a adotar uma posicdo desconfortdvel. Se o capacete
forgar a cabega da crianca para a frente, talvez ela seja muito nova para usd-lo.

Dicas para andar de bicicleta de forma segura
com criangas como passageiros:

o Certifique-se de que a cadeira ou o atrelado estdo bem
fixos na bicicleta antes de colocar a crianga. Se tiver
duvidas, dirjja-se a uma loja de bicicletas para instalarem o
transportador.

Certifique-se de que a bicicleta estd estdvel antes de
colocar ou retirar a crianga de uma cadeira ou de um
atrelado infantis fixados & bicicleta.

Nunca deixe uma crianga sem supervisdo numa cadeira
infantil fixada & bicicleta.

Certifique-se de que a crianga usa sempre um capacete e
um arnés devidamente ajustados.

Ande de bicicleta com cuidado para se aperceber das
distancias de travagem mais longas e da manobrabilidade
reduzida devido ao peso adicional.

Certifique-se de que tem controlo total da bicicleta e da
crianga antes de circular em locais publicos. Faga um teste
antes de ir com a bicicleta para locais movimentados.
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Nd&o utilize mochilas para bebés ou porta-bebés quando
andar de bicicleta. Estes tornam-no menos estdvel e, se cair,
a crianga corre o risco de sofrer uma queda muito maior e
poderd cair em cima dela.

Procure sempre cadeiras, transportadores e capacetes para
bicicletas que cumpram as Normas Australianas.
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Os servigos da Kidsafe podem ser diferentes em cada Estado e Territério.

Para obter mais informagbes e aconselhamento, contacte o seu Gabinete Estatal ou Territorial.
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