
CONSEJOS DE SEGURIDAD PARA CICLISTAS

Consejos de seguridad clave para el uso de bicicletas:

•	 Use un casco de bicicleta debidamente ajustado. Un casco que no le quede bien no protegerá su 
cerebro de posibles lesiones si se cae.

•	 Ajuste la bicicleta para que se adapte a usted. Mientras está de pie al lado de su bicicleta, 
asegúrese de que haya de 1 a 2 pulgadas entre usted y la parte superior del manubrio (para una 
bicicleta de ruta) y de 3 a 4 pulgadas si anda en una bicicleta de montaña. El asiento debe estar al 
mismo nivel de adelante hacia atrás y no debe bambolearse. La altura del asiento debe permitir una 
ligera flexión de la rodilla cuando la pierna está completamente extendida. La altura del manillar 
debe estar a la misma altura que la del asiento.

•	 Revise su equipo. Antes de comenzar a rodar, asegúrese de que ambas llantas estén infladas y de 
que los frenos funcionen correctamente.

•	 Ver y ser visto. No importa la hora del día que sea, usted necesita que los demás lo vean. Use 
colores como el neón, fluorescentes u otros colores brillantes cuando monte durante el día o la 
noche; esto ayudará a que los demás lo vean. Usar algo que refleje la luz, como cinta reflectiva 
o luces parpadeantes, lo hará aún más visible para los demás. Recuerde, el hecho de que usted 
pueda ver al conductor en el auto, no significa que ellos puedan verlo a usted.

•	 Controle su bicicleta. Asegúrese siempre de que al menos una mano esté en el manillar y, si lleva 
objetos, utilice un portabicicletas o una mochila.

•	 Esté atento y evite los peligros en la carretera. Esté atento a peligros como baches, vidrios rotos, gravilla, 
charcos, hojas o animales. Cualquiera de estos peligros podría causar un accidente. Si monta con amigos 
y va a la cabeza, asegúrese de gritarles a sus amigos para advertirles de los peligros que se avecinan.

•	 Evite montar de noche. Los niños no deben montar de noche. La noche es mucho más peligrosa 
porque es más difícil para los demás verlo. Si tiene que montar en la noche, use algo que le haga 
destacar entre los demás. Use reflectores en la parte delantera y trasera de su bicicleta, así como en 
sus llantas (en muchos estados, la ley obliga a tener luces blancas en los reflectores delanteros  
y luces rojas en los traseros).

Muchos de los accidentes relacionados con bicicletas que causan lesiones o muerte se deben a que el ciclista 
no utiliza la seguridad adecuada de la bicicleta. Para aumentar su seguridad al andar en bicicleta, siempre use 
un casco y respete las normas de tránsito.
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Andar en bicicleta puede ser una gran experiencia, 
pero antes de subirse asegúrese de que su bicicleta 
sea segura de conducir. Siempre deberá revisar su 
bicicleta para asegurarse de que todas las piezas 
estén bien aseguradas y funcionen correctamente.
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NORMAS DE CIRCULACION - CICLISMO EN CARRETERA

Cuando monte en bicicleta, asegúrese siempre de hacer lo siguiente:

•	 Siga el flujo del tráfico. Pedalee con el flujo del tráfico, no contra él.

•	 Obedezca todas las normas de tránsito. Puesto que una bicicleta se considera un vehículo, y usted 
es el conductor, tendrá que obedecer todas las señales de tráfico, semáforos y marcas de carril.

•	 Ceda el paso cuando corresponda. Es mejor disminuir la velocidad y revisar los alrededores para 
asegurarse de que es seguro seguir pedaleando en lugar de adivinar lo que un coche o un peatón 
harán a continuación.

•	 Sea predecible. Conduzca en línea recta y no se desplace dentro y fuera de los automóviles. 
Siempre avise a los demás de sus movimientos.

•	 Manténgase alerta en todo momento. ¡Use sus ojos y oídos en todo momento! Es posible que no 
escuche el tráfico si va en bicicleta con los audífonos puestos.

•	 Mire antes de girar. Al doblar, siempre mire hacia atrás para verificar si hay un corte en el tráfico  
y luego señale su dirección antes de doblar.

•	 Tenga cuidado con los autos estacionados. Conduzca lo suficientemente lejos de la acera para 
evitar los posibles peligros de los autos estacionados (como cuando se abren las puertas, o cuando 
los coches se retiran).
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Las bicicletas en muchos estados son consideradas 
vehículos, lo que significa que los conductores 
tienen los mismos derechos y responsabilidades 
que los automovilistas.
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