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Η πνδειαζία είλαη κία επράξηζηε κνξθή ζσκαηηθήο άζθεζεο, θηιηθή πξνο 

ην πεξηβάιινλ θαη απνηειεί κέζν κεηαθνξάο γηα ηνπο αλζξώπνπο όισλ 

ησλ ειηθηώλ. Ωο αλαβάηεο πνδειάηνπ, έρεηε ηελ κεγαιύηεξε έθζεζε ζε 

δηάξθεηα νδήγεζεο ζηνπο δεκόζηνπο δξόκνπο  από ηνπο νδεγνύο όισλ 

ησλ κεραλνθίλεησλ νρεκάησλ.  Τν πνζνζηό ησλ ζαλαηεθόξσλ  

αηπρεκάησλ κε πνδειάηεο, αλέξρεηαη ην 2005 ζε πνζνζηό 4,7% επί ηνπ 

ζπλνιηθνύ αξηζκνύ ησλ νδηθώλ ζαλαηεθόξσλ αηπρεκάησλ. Τν 2005, 1.214 

πνδειάηεο ζθνηώζεθαλ ζε ηξνραία αηπρήκαηα ζηηο 14 ρώξεο ηεο 

Δπξσπατθήο Έλσζεο. Γεδνκέλνπ ησλ αλσηέξσ ζηνηρείσλ, είλαη ζεκαληηθό 

λα γλσξίδεηε ηνπο 4 βαζηθνύο θαλόλεο νδηθήο αζθάιεηαο γηα πνδειάηεο. 

   
1. Πποζηαηεύζηε ηο κεθάλι ζαρ 

Οη πηζαλόηεηεο θξαληνεγθεθαιηθήο θάθσζεο κπνξεί λα κεησζνύλ θαηά 

πνιύ  γηα ηνπο πνδειάηεο πνπ θνξνύλ θξάλνπο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

νδήγεζεο. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε ρξήζε θξάλνπο κπνξεί λα κεηώζεη 

ζνβαξό θαη κνηξαίν ηξαπκαηηζκό  θαηά 40 – 80%. Σςνίζηαηαι, ην ρξώκα 

ηνπ θξάλνπο λα είλαη αλνηρηόρξσκν ώζηε λα είζηε νξαηνί θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο νδήγεζεο ελώ εμίζνπ ζεκαληηθή  είλαη θαη ε ζσζηή ρξήζε 

ηνπ.   

 

 

 

 

2. Να είζηε οπαηόρ  

Δθηόο από ην ρξώκα ηνπ θξάλνο, ληπζείηε κε θσηεηλά ρξώκα θαηά ηελ 
δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Τελ λύθηα θνξέζηε, νπσζδήπνηε, αλαθιαζηηθό γηιέθν 
ζε ζπλδπαζκό κε δηαθαλέο/ιεπθό θσο ζην κπξνζηηλό κέξνο ηνπ 
πνδειάηνπ θαη θόθθηλν ζην πίζσ κέξνο, αληίζηνηρα. Σςνίζηαηαι, ν 
ξνπρηζκόο λα είλαη άλεηνο ώζηε λα δηαηεξεί ηελ ζεξκνθξαζία ηνπ ζώκαηνο 
ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. 
 

3. Λειηοςπγία ποδηλάηος 

 
Βεβαησζείηε γηα ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ πνδειάηνπ θάλνληάο έλα 

γξήγνξν έιεγρν, ζε ιηγόηεξν από 3 ιεπηά, ζηα παξαθάησ ζεκεία: 

 Διέγμηε ηελ πίεζε ησλ ειαζηηθώλ  

 Ρπζκίζηε ην ύςνο ηεο ζέιαο 

 Πεξηζηξέςηε ην ηηκόλη 

 Πεξηζηξέςηε ηνπ ηξνρνύο  

 Γνθηκάζηε ηα θξέλα θαη ηηο ηαρύηεηεο αλ ππάξρνπλ 

Σςνίζηαηαι, λα θξαηάηε ην πνδήιαην ζε θαιή θαηάζηαζε κε ηαθηηθνύο 

ειέγρνπο.  
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4. Κινηθείηε έξςπνα 

Αξρηθά αθνινπζήζηε ηνπο Καλόλεο Οδηθήο Κπθινθνξίαο αιιά επηπιένλ  
ζεκαληηθά είλαη: 

 
 Να είζηε πξνβιέςηκνο  
 Να θξαηάηε ζσζηέο απνζηάζεηο από νρήκαηα θαη πεδνδξόκηα.  
 Να παξακείλεηε ζπγθεληξσκέλνο θαη νδεγείηε ακπληηθά.   

 

Να ζπκάζηε όηη ηα  πεξηζζόηεξα ηξνραία αηπρήκαηα  πνπ ζρεηίδνληαη κε 

αλαβάηεο πνδειάησλ ζπκβαίλνπλ  ζηηο εξγάζηκεο κέξεο κεηαμύ 4κ.κ.  θαη 

6κ.κ. Σςνίζηαηαι, λα απνθαζίζηε ηελ δηαδξνκή πνπ ζα αθνινπζήζεηε 

πξηλ μεθηλήζεηε θαη επηιέμηε δξόκνπο κε κεγαιύηεξε αζθάιεηα. Τέινο, εάλ 

είζηε λένο αλαβάηεο ή έρεηε αγνξάζεη έλα λέν πνδήιαην, είλαη κηα θαιή 

ηδέα γηα θάπνην ρξνληθό δηάζηεκα λα αζθεζείηε καθξηά από θπθινθνξία κε 

ζηόρν λα ρηίζεηε ηελ εκπηζηνζύλε ζαο πξνηνύ λα πνδειαηήζεηε ζην 

δξόκν. 

 
 

 

 

  


