Caminar es la forma mas saludable de desplazarte
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En tus desplazamientos, protégete por dos.

EMBARAZADAS

Mantente activa durante el embarazo

Puedes realizar actividad fisica siempre que te sientas comoda y no haya
contraindicacion. Dependiendo del momento del embarazo en que te
encuentres, la intensidad puede variar. Si tienes dudas consdltalo con tu
profesional sanitario.

Usa calzado adecuado y evita los terrenos accidentados
para prevenir posibles caidas y tropezones.

Siempre que puedas pasea por zonas verdes evitando las
aglomeraciones.

Cruza siempre por pasos sefialados. Ten en cuenta que tu
agilidad ahora es menor y por lo tanto debes minimizar las
situaciones de riesgo.

En bici, pedalea con precaucion

Si eres usuaria habitual de la bicicleta puedes seguir utilizandola con precaucién

» Elige una bici adecuada. En la que puedas llegar bien al suelo, el sillin sea ancho
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'y cémodo, y puedas ir lo méas recta posible.

Extrema la precaucion. El peso y volumen de la barriga pueden favorecer el desequilibrio
y la limitacién de los movimientos.

Ve despacio. Para poder anticiparte a cualquier imprevisto que surja.
Planifica tu ruta. Procura circular por carriles bici o ciclocalles.

n coche & ) Ponte el cinturdn [

> Tanto si eres conductora o pasajera el uso del cinturén de seguridad es obligatorio.

¢Como colocarlo?

La banda diagonal, debe ir La banda horizontal debe

lateralmente por el abdomen, situarse por debaijo del

entre los senos y apoyandose  abdomen, con el fin de

en la clavicula. retener a la madre por la

Una vez colocado el cinturén (el e":‘?aq”e ol elidian

de seguridad tirar hacia arriba ~ Preoone @l feto. @
de la banda diagonal para que

quede bien ajustada.

b El trayecto seguro SEG\l}'::\IB )
De la infancia a la adolescencia | 5" 5oc
Al pasear
La actividad fisica tiene miltiples beneficios para la salud en todas ~ SObretq, u gero,
las personas, a cualquier edad y tanto en nifias como en nifios. Mejor gje ';f su
Promueve su actividad fisica durante al menos 1 hora distribuidas -

alo largo del dia.

» Eres su principal ejemplo, adopta comportamientos saludables y
seguros: intenta ir caminando siempre que puedas, cruza siempre
por pasos sefializados y espera a que el semaforo se ponga verde.

» Hastalos 10 afios id de la mano.

» Explicale cémo hay que caminar de forma segura: sin correr, respetando los semaforos,
dejando pasar a las personas mayores y personas con problemas de movilidad, mirando
alaizquierdayy a la derecha antes de cruzar por los pasos de zebra,...

» Conforme vaya creciendo, fomenta su autonomia, enséfiale a que haga trayectos
solo/a, como ir al colegio andando. Caminad juntos las primeras veces para ayudarle a
encontrar una ruta directa y segura.

[En bici, patinete 0 monopatin e ORI WPsd

Uso de casco
Su cabeza es muy

¥ Menores de 16 afios: obligatorio usar siempre el casco, vulnerable.
en bicicleta o patinete, tanto en ciudad como en carretera. ~Hay que protegerla
v El casco es obligatorio en motocicletas y ciclomotores Para prevenir lesiones
+ también si se viaja como acompaiante. en caso de caida.
v Antes de los 7 afios no pueden viajar como Usa td
pasajeros/as en una moto. Entre los 7 y los @ también el
12 afios solo si la conducen sus \_(~—~  Casco, eres
progenitores o personas autorizadas. 19/ su principal

Ensénale a... =~ ejemplo

¥ Moderar la velocidad al acercarse a un cruce. Si es necesario, detenerse.

v Cumplir las normas de trafico. Explicale el significado de las sefiales.

¥ No circular con auriculares de misica ni usar el mévil mientras va en bici o patinado.

v No circular con un/a pasajero/a. Solo las personas adultas pueden llevar en las
bicicletas menores de hasta 7 afios en sillas homologadas. En los patinetes solo
puede ir una persona.

v No hacer competiciones. Muéstrale el uso ludico, deportivo o de transporte.

v Ser respetuoso y conducir sin agresividad.
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Quieres lo mejor para tu hijo/a.
Protégele y dale ejemplo

en todos sus trayectos

En sus primeros paseos

La actividad fisica tiene mdltiples beneficios para la salud en todas las personas, a
cualquier edad y tanto en nifias como en nifios.

El ejemplo que le das en sus primeros afios es fundamental. Aumenta la precaucién
y cumple las normas como peatén.

» Utiliza los arneses para su sujecion en el carrito o silla de paseo.

> Cruza siempre con el semaforo verde y por pasos sefalizados.

> Cuidado al cruzar con un carrito. Asegtirate que los vehiculos se
han detenido y te han visto. Cruza por la parte més alejada de
los vehiculos y por pasos de peatones en los que no haya
elementos que entorpezcan la visién.

> Circula por zonas peatonales cogiéndoles siempre de la mano.

» Ten especial atencion con la entrada y salida de los garajes.

> Recuerda que solo pueden jugar, correr, chutar la pelota, etc., en parques o jardines
habilitados para ese uso, nunca en la calzada o acera.

» Enséfales a usar el casco cuando patinan o van en bici. Usa ti también el casco.

> No te distraigas con el mévil cuando cruzas la calle o vayas con menores.
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¢Qué sistema de retencidn infantil debe llevar? a S de
La sillita debe ser adecuada a su peso y altura para su comodidad, mu,, "’“’es Cays,

una e (5o
"asde

y sobre todo para su seguridad en el viaje. Segin vaya creciendo meno,-e Vd/es,u,.,e
deberemos cambiarla. N EViTAgy . dad

Las sillitas tienen que estar daslﬂcadas y homologadas
por alguna de estas normativas:

v Segiin el peso: ECE R44/04 @C\‘@@@ k.|
¥ Segun la altura: i-Size (ECE R129 i-Size)

¢Cémo debe ir sentado/a?

En
aso
El cinturén de cinco puntos es el més frongy S, via Cotmo,,
seguro. Verifica siempre que quede bien Contrgyy,, Yand
colocado y ajustado. ) /:Sduce of ’le: se
. . . i
Asegiirate también de que la sillita esta A 61 grayq 90
3 - €N up g hasra
bien sujeta al asiento del vehiculo con el - 0%
cinturén de seguridad o el sistema isofix. -

Lo més seguro es que nifios y nifias viajen a contramarcha el mayor tiempo posible.
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% Adolescentes:

moviéndose de forma segura

13-18 ANOS

Van teniendo mas i ia también en sus
en bicicleta o patinete, utilizando el transporte publico o conduciendo algtin tipo de
vehiculo a motor segin la edad.

Su autonomia les permite descubrir y experimentar nuevas vivencias
Puedes contribuir a que sus vivencias y o
desplazamientos sean mds seguros: oo
» Recuérdales los riesgos y cémo evitarlos
» Fomenta su autoestima.

Ten en cuenta que a estas edades puede existir:

> Baja percepcion de riesgo: la poblacion joven es mas
propensa a ponerse en riesgo de manera esponténea
y en una gran variedad de contextos.

> Presion del grupo: La necesidad de aceptacién por
parte del grupo puede producir que cedan a la e
presion y adopten comportamientos de riesgo.

parte del
grupo

La actividad fisica tiene miiltiples beneficios para la salud en todas las personas, a
cualquier edad y tanto en chicas como en chicos.
Recuérdales: la manera mas saludable para trasladarse es caminando, montando en
bici o patinete, o utilizando el transporte publico.

En bici, patinete o monopatin Mejor con casco Q

Y,
Bicicleta G2 A

* Por la ciudad es obligatorio el uso de casco para
g p fasq,, oy
S. €dyce e/

los menores de 16 afio: u e
R a;
+ En carreteras y vias interurbanas el uso de casco /63/0” % e/ ’7659 "’1 en
es obligatorio es para todas las personas que van
en bicicleta.

Patinete eléctrico ~ Debe llevar siempre un certificado de circulacion

2 Edad minima: la establece el propio ayuntamiento por donde se circula.

Por debajo de esta edad tan solo pueden utilizar estos dispositivos en espacios
cerrados al tréfico y bajo la vigilancia y responsabilidad de una persona adulta.

Esta prohibido
> Circular por vias interurbanas,
travesias, autovias, autopistas,

tineles urbanos y aceras.

Estd prohibido
» Superar los 25 km/h.

> Llevar asiento en el patinete.

> Ir ms de una persona en el patinete.
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https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Prevencion/SeguridadVial/docs/Infografia_Embarazadas.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Prevencion/SeguridadVial/docs/Infografia_0-5anos.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Prevencion/SeguridadVial/docs/Infografia_6-12anos.pdf
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Prevencion/SeguridadVial/docs/Infografia_13-18anos.pdf
https://www.unroadsafetyweek.org/es/home
https://www.unroadsafetyweek.org/es/home
https://www.unroadsafetyweek.org/es/home
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
https://www.mscbs.gob.es/home.htm

