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CYKLA PA VINTERN

En liten guide till att borja
(pendlings)cykla pa vintern
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Cykeln dr ett utmarkt
transportmedel for
vardagsresor och
passar for alla aldrar.

Det &r ett ekologiskt,
ekonomiskt och socialt
hallbart satt att ta sig fram i
staden som goér gott for
bade din halsa och miljon.

En sarskild "vintercykel"
behdvs inte - en vanlig
cykel fungerar bra dven pa
vintern.

Det har aren
grundldggande guide for
att borja vintercykla. Med
nagra enkla knep, och val
underhalina vagar, ar det
enkelt att borja vintercykla.

reflex

Lysen: lagkrav

| mérker maste man enligt lag ha vitt ljus fram
och rott ljus bak.

Ljuset kan sitta pa ryggsack eller klader, sa
lange det ar val synligt och paslaget.

Det finns inga bestdmmelser om ljusstyrka -
huvudsaken ar att andra kan se dig. Om du
cyklar mycket nar det ar moérkt eller halvmaorkt
rekommmenderas du att investera i en stark
framlampa som tydligt lyser upp vagen och
eventuella hinder.

Reflexer kompletterar lysen

Lysen syns framifran och bakifran, reflexer pa
sidorna - 360° synlighet.

Enkla alternativ: ekerreflexer, reflextejp,
reflexvast.

En reflexvast syns bast - sarskilt nar den sitter
utanpa ryggsacken.

Tips
@ Kolla att dina lysen fungerar infér
varje cykeltur.

® Ha med dig extra batterier eller
laddare i fall att det skulle
behodvas.

@ Titta pa din cykel framifran och
bakifran med lysena pa for att
sakerstalla att framljuset inte
blandar métande trafik och att
bakljuset syns tydligt.



Dubbdack: myter och fakta

Dubbdick haller cykeln stadig
pa hala underlag

Det finns dubbdack for nasta alla
cykelmodeller - undantaget ar racercyklar
som vanligtvis har fér smala dack for att
ha plats for dubb.

Kom ihag att underhalla cykeln: vagsalt,
fukt och smuts kan snabbt ge rost pa
kedjan och vaxlarna.

- Skolj och tvatta din cykel regelbundet och

olja kedjan ofta. Anvand olja som passar
for blota forhallanden.
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Heldubbade dick

Skillnader mellan
dubbdack

Dubbar péa hela kontaktytan mot vag -
mycket bra faste pa is och sno.

Det bésta alternativet for nordiska
vinterférhallanden.

Halvdubbade déck

Dubbar pé& ungefar halva kontaktytan mot
vag - en bra kompromiss om
temperaturen vaxlar runt noll.

Ett prisvart alternativ, men framst
designat for mildare vintrar i
Centraleuropa.

® Det tar lite tid att vanja sig vid dubbar, och de kan ha ett smattrande ljud mot bar

asfalt.

plétslig inbromsning de forsta 100 km.

@ Fastet forbattras med anvandning eftersom dubbarna behodver satta sig. Undvik E
1
1
1
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® Kom ihdg: dubbar &rvassa - var forsiktig med golv nar du tar in cykeln.

__________________________________________________________

Klader och praktiska tips

o Lager pa lager ar en nyckel

Baslager: varmt understall som sldpper
igenom fukt.

Mellanlager: fleece eller annat isolerande
lager.

Ytterlager: vindtat skaljacka som andas.

En tunn méssa eller buff far plats under
hjalmen.

® Vattentita handskar - skidhandskar eller fodrade vantar fungerar jattebra i kallt vader.

® P3en elcykel kdnns temperaturen kallare 3n pa en vanlig cykel eftersom din kropp
producerar mindre varme nar du trampar, pa grund av elhjalpen.

9 Genvégar i vardagen

Forbered dina cykelklader kvallen innan.

Ha en handduk och duschgrejer pa
jobbet/slutdestinationen.

- Tumregel: det ar okej att vara lite kall nar

du bérjar - du kommer bli uppvarmd nar
du cyklar.



Hur kan arbetsgivare stodja
cykelpendling?

@ Forvaringsplats och sidker cykelparkering pa arbetsplatsen

Ett stort hinder for dkad cykelpendling ar ofta att det saknas en saker och palitlig
plats att ldsa cykeln pa under hela arbetsdagen - det géller saval pa arbetsplatsen
som langs resan, som exempelvis vid tagstationer.

Arbetsgivare kan mojliggora saker laddning av elcykelbatterier pa arbetsplatsen
genom att erbjuda ett laddningsskap. Det héller batterierna borta fran skrivbord
och arbetsstationer.

@ Torka klader och duschfaciliteter

De flesta arbetsplatser har ndgot slags omkladningsrum eller liknande utrymmen
dar ytter- och mellanlager kan lamnas for att torka under dagen.

Dar finns ofta ocksd mojlighet att duscha och byta till arbetsklader efter
pendlingen.

@ Cykeltvitt/service vid arbetsplatsen

Arbetsplatser kan ha en tvattstation for bilar i parkeringsgarage eller andra utrymmen
dar sand och smuts fran cykeln kan rinna av sa behédver korridorer inte bli nersmutsade.
Samma utrymmen kan anvandas for att skolja ren cykeln fran salt och sand, samt for
enkelt underhall som att olja kedjan eller rengéra bromsytor.

@ Formanscykel och service pa plats

En formanscykel ar ett utmarkt satt att framja cykelpendling, personalen far en palitlig
och funktionell cykel samtidigt som de sparar in pa inképskostnad. Lds mer om
férmanscyklar pa leverantérers hemsidor.

Den har guiden ar framtagen inom EU-projektet Cycle4Climate
(Interreg Central Baltic, 2024-2027). Guiden &r sammanstalld av
Esbo stad och Yeply Oy.

Las mer om projektet:
https://www.espoo.fi/sv/cycledclimate-2024-2027
eller anvand gr-koden.
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