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PYSSEL:PYSSEL:Har du kollHar du koll på läget? på läget?

TIPS!TIPS!  Pynta din cykel!Pynta din cykel!

Cykelracet
Cykelracet

SpelaSpela

Fy skäms, du tog bilen 
i stället för cykeln. Gå 
tillbaka till start och 

cykla istället.

Din kompis har hittat 
en rolig genväg 

genom skogen. Cykla fram två rutor.

För lite luft i däcket. 
Blås ut luft med 

munnen tills det blir 
din tur igen!

Det är mörkt och du 
har ingen belysning 

eller reflexer på cykeln! Stå över  
2 kast och skäms.

Du stannar och släpper fram gående. Cykla fram 4 rutor.

Du visar cykelpolisen 
tecknet att du ska 

svänga. Klarar du det 
får du slå 1 gång till.

Du träffar en kompis 

och stannar för att 

visa upp din fina cykel 

som du pyntat så fint. 

Stå över ett kast så att 

din kompis har tid att 

beundra cykeln.

På vilken sida av 
vägen ska du cykla? 

Rätt svar - cykla fram 
5 rutor. Fel svar - cykla 

tillbaka 4 rutor.

Det är bilkaos framför 

skolan. Tur att du 
cyklar på cykelbanan 

och slipper det.  Cykla 
fram 2 rutor.

Du har kommit till en 
väg där du inte får 

cykla. Cykla tillbaka 2 rutor.

En ko står på vägen. 
Härma en ringklocka 

så att kon flyttar sig. 
Cykla fram 2 rutor.

Trafikljus! 
Slå tärningen. 1-3 är 

rött, stå över 1 slag och 
vänta på grönt.

4-6 är grönt, cykla 
fram 3 rutor.

Cykelvägen korsar en gata. Hur ska du se dig för innan du cyklar över? Visa hur du gör!

Din kompis utmanar 
dig på vem som kan 

cykla långsammast. 
Du vinner och får 

stå över två kast.

Du har punktering! 
Gå tillbaka 6 rutor 

till cykelverkstaden 
och laga den.

BÖRJA HÄR!

MÅL

Plocka fram en 

tärning och några 

spelpjäser och 

spela det spännande 

spelet cykelracet 

med kompisar och 

familj. Först i 

mål vinner!

20

21

Jag har länge försökt 

få mina föräldrar att 

cykla i stället för att 

köra bil till skolan.

Dag 1

Dag 3

Dag 2

Dag 4

SLUT

Varning! Försök inte göra det här hemma. 

Tricket med att gömma bilnyckeln får bara 

utföras av professionella seriefigurer.

Det gäller
 att aldrig ge upp!

Det spelar ingen roll vad

 du gör eller säger. Vi kan 

inte cykla till skolan!

Sluta tjata! 

Risken för många 
sjukdomar minskar 

när du cyklar!RISKEN FÖR CANCER, DIABETES, HÖGT BLODTRYCK OCH HJÄRT- OCH KÄRLSJUKDOMAR MINSKAR.

Vi hittar inte bil-
nyckeln, så vi får 

cykla idag! Det är nog bäst! 
Annars hinner vi inte i tid!

   Det går  inte!Det är för mycket trafik vid den här tiden. 

Se hur lyckliga de 
är! Att cykla är 

frihet och dessutom 
hinner du se och 
uppleva mycket. 

Cykla? Jag 
är för trött för det!

Du blir frisk, stark 

och smartare eftersom du 

syresätter hjärnan och får 

igång blodomloppet. 

Det är bra för
 miljön och dessutom 

får du frisk luft när 
du cyklar! 

Kvitt! Kvitt!

Vi har inte tid att cykla!

ENVISA ENVISA FÖRÄLDRAR
FÖRÄLDRAR

ENVISAENVISAFÖRÄLDRAR
FÖRÄLDRAR

Flytta er!

 Jag ska vända!

Men 
det

 är
 ju vi som åk

er bil 

som skapa
r tr

afik
kaoset.

Vi hinne
r int

e c
ykla!

Hinne
r int

e? 
Men 

vi har tid
 

att
 stå 

och tr
äng

as med 
all

a 

bilar
 varje m

orgon!

Skynda på! 

Jag har brått
om

 til
l j

obbet!

Cyk
la?

 Du
 skulle

 ald
rig få

 cyk
la i

 de
t 

här tr
afik

kaoset, 
blan

d a
lla

 bilar
 

vid s
kolan

!

 Hoppa
 ur 

bilen
!

Vågar int
e! 

Jag kan 
bli 

påk
örd.

Varför cy
klar

 vi int
e ti

ll s
kolan

?

TTuu
uutt!!
TTuuuu

tt!!

CYKELMYSTERIET

CYKELMYSTERIET

CYKELMYSTERIET

CYKELMYSTERIET
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Cykelracet!Cykelracet!

TEST:TEST:  
Vem är du Vem är du 
i trafiken?i trafiken?



HEJ!
Brukar du gå eller cykla till skolan, eller tycker kanske dina 
föräldrar att det är bättre att de skjutsar dig med bil? Många 
mammor och pappor tycker att det är enklare att ta bilen, 
för det kan ju gå fort och vara lite mer bekvämt om det till 

exempel regnar. De vet kanske inte hur 
otroligt BRA och mycket ROLIGARE det är 

att cykla, men det kan du lära dem! 
Så när du har läst färdigt 

den här tidningen så kan 
du visa den för en vuxen 
som du tycker borde lära 
sig om varför man ska 
cykla mer.  

Lycka till från 
Kim & Robin 

1.
Vägen till skolan och 
framför allt området 

runt skolan blir säkrare 
med mindre biltrafik. 

Det blir mindre risk 
för olyckor.

2.Vi blir piggare i skolan och håller oss friska om vi rör på oss mer. 

4. 
Det är roligt att göra 

saker tillsammans, och 

det blir en mysig start 

på dagen att cykla 

med en förälder 

eller kompis.

5. 
Vi lär oss trafikregler 

och om vilka faror som 
finns i trafiken, vilket 
gör oss tryggare den 

dagen vi ska cykla 
helt själva. 

3.
 Luften blir 

renare och bullret 

minskar.

Robins 5 argument!Robins 5 argument!

Denna tidning har tagits fram av Story House Egmont på uppdrag av Svenska Cykelstäder,
en förening av kommuner och regioner som arbetar för ökad cykling. 
För mer information, v.v besök www.svenskacykelstader.se eller kontakta oss på info@svenskacykelstader.se
Beställare, Svenska Cykelstäder:  Emil Rensvala. Projektledare: Katarina Oldenburg. Text: Thure Gunnarsson. 
Illustrationer: Hedvig Häggman-Sund. Layout: Mattias Ankrah Foto: Getty Images. ISBN: 978-91-7621-774-0 
Tryckt i Litauen, 2021. 
Denna tidning får ej kopieras eller på annat sätt mångfaldigas.
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Flytta er!
 Jag ska vända!

Men det är ju vi som åker bil 
som skapar trafikkaoset.

Vi hinner inte cykla!

Hinner inte? Men vi har tid 
att stå och trängas med alla 

bilar varje morgon!

Skynda på! 
Jag har bråttom

 till jobbet!

Cykla? Du skulle aldrig få cykla i det 
här trafikkaoset, bland alla bilar 
vid skolan!

 Hoppa ur 
bilen!

Vågar inte! 
Jag kan bli 

påkörd.

Varför cyklar vi inte till skolan?

TTuuuutt!!TTuuuutt!!

CYKELMYSTERIETCYKELMYSTERIETCYKELMYSTERIETCYKELMYSTERIET
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Senare samma dag. Jag är mycket 
piggare och bättre 
i skolan nu när jag 

cyklar hit.

Jag vill också cykla till 
skolan, men min pappa 

säger att vi inte hinner 
och att det är för mycket 

bilar vid skolan. 

MEN VAD KNASIGT 
SAGT! Klart att ni

 ska cykla!

Har jag blivit galen? Jag 
tyckte cykeln talade!

Jodå, 
jag kan!

Va! Hur kan du 
tala?

Jag är 
robotcykeln 

Cykbot.

Cyklar kan
 inte tala!
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Trampa?

Just det! 
Ingen gillar 

att bli 
trampad på, 
men det gör
 vi cyklar!

Teknikläraren på skolan 
har uppfunnit mig. 

Otroligt!

Otroligt häftig cykel menar 
du nog! Ni får gärna prova mig! 

Hoppa upp där bak.

Aja baja! Bara en får sitta
 på mig åt gången och den 
måste ha hjälm! Det ska 
vara säkert att cykla!

Okej, ta du 
cykeln. Jag har 

min egen.

Nu är jag beredd. Sätt igång och kör!

Kör? Du 
måste trampa, 
annars går 
du miste om 

världens bästa 
motion som 

gör dig stark 
och frisk.
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Se vad jag kan! 
Det är häftigt att 

cykla!

Det finns miljoner roliga 
saker att göra på en 

cykel.

Ja, du tränar både balansen och lär 
dig att styra kroppen samtidigt som 

    du har roligt.

Samtidigt på andra sidan gatan.

Hjälp! Jag har blivit rånad!

KIOSK
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He, he! Jag smiter
 över skolgården.

Är det polisen? kiosken är rånad! 
Tjuven smiter mot 

               skolgården.

Du är den häftigaste robotcykeln 
jag träffat. Fast ärligt talat 
har jag aldrig träffat någon 

robotcykel tidigare.

Om jag snor cykeln hinner 
jag smita innan polisen kommer.

Ge mig cykeln!

SKOLA

7



Kom genast tillbaks 
och ge mig cykeln!

Mig får tjuven inte!

Den där snabba cykeln måste 
jag ha. Då är det lätt att 

rymma från polisen.

Tjuven är 
efter mig!

Trappan! Nu kan jag inte cykla längre! Ha, nu tar
jag dig! Trappan 

stoppar dig! 
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Nu är det ute med mig! Nej då, det här klarar 
jag! Håll i dig!

Robotben? I trappor ska du gå. 
Inte cykla! Vi kan ju ramla 

och slå oss.

Oj!

Är ”Oj!” allt du säger? Jag 
skulle nog säga att ”Oj, oj, oj!!!” 
skulle passa bättre för det här.

Jag ger mig inte! Jag ska ha 
den där fantastiska cykeln.
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Nu har 
jag dig! Jag har ingen chans att komma undan!

Ge hit 
cykeln!
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Hjälp! Jag är 
höjdrädd!

Du är en fantastisk cykel, 
Cykbot!

Vad sa du?

Du är en fantastisk 
cykel Cykbot!

Skrik inte! Jag hörde vad du sa men ville 
höra det en gång till. Jag älskar beröm!

BBOONNKK!!

SSvvii
scschh!!
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Hej! Har du lyckats 
fånga tjuven?

Tack för hjälpen! 
Äntligen har vi fångat 

tjuven Snotass.

Snotass har rånat massor 
av butiker. Nu behöver de 

som arbetar där inte längre
 vara rädda för tjuven.

Stå inte och 
snacka! Ta ner 

mig! Det är läskigt 
här uppe!

Fast du skulle inte ha fångat 
tjuven. Det är alldeles för farligt 

för barn att jaga tjuvar!

Tjuven jagade mig och inte tvärt- 
om. Det var egentligen cykeln 

som fixade allt.

Visst är det viktigt med en bra cykel,
 men det är lika viktigt med en bra cyklist.

Skulle tjuvar vara farliga? Det 
där barnet med sin cykel är ju 

livsfarligt för stackars tjuvar!

POLIS

POLIS

POL

PO
LI

S

OLIS
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Hej! Det är dags att åka hem, 
Kim! Men … vad har hänt här?

Den här fantastiska hjälten 
hjälpte oss att fånga en tjuv! 

Du måste vara pappan?

Ja, det är jag som är pappan!

Då är du också en hjälte som 
cyklar med ditt barn till skolan! 

En miljöhjälte! Djuren, 
växterna och alla människor 
tackar dig för att du hjälper 

till att hålla luften ren.

Hjälte?
 Jag? 

Eh? 

Det är härligt att se föräldrar 
som förstått att det är bra 
för oss alla att vi cyklar!

Javisst … Cykla är bra! 
Jättebra! 

Ja, cykla är jättebra pappa!

Nej, nu måste jag 
cykla iväg!

LIS

OLIS

LIS
POLIS

POLIS

PO
LIS

POLIS
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Det tycker inte jag.

Var det inte du som sa att du inte hade tid att cykla?

Nej, det tycker jag inte. Jag tyckte
 att det var en jätterolig dag!

Jag kan inte förstå hur de kan vilja trängas på gatan, 
när det finns hur mycket plats som helst på cykelbanan.

Nästa morgon. 

Jodå, men då visste jag inte att det går så 
snabbt och smidigt att cykla på cykelbanan.

Ja, cykla är bra! 
Jättebra! 

SLUT

Nu måste jag hem! Tack för
 att jag fick låna dig. Det har 

varit en rolig dag.

Tyckte du inte att det var 
en rolig dag?
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Bli proffs på Bli proffs på 
säkra cyklarsäkra cyklar

CykelskrattCykelskratt

Klarar du den här utmaningen 

så är du ett riktigt proffs på säkra 

cyklar. Robin har fått en ny cykel, 

men behöver sätta på utrustning 

som gör cykeln säker. 

Måste finnas enligt lag Måste finnas vid cykling i mörker Bra att ha på cykeln

Ringklocka
Pling, pling – här 

kommer jag! Med den 
här varnar du andra.

Broms
Bromsen sitter redan

 på cykeln när du köper 
den. Kontrollera att 
bromsen fungerar

om du köper en 
begagnad cykel.

Sidoreflexer
Två sidoreflexer behövs 
för att andra trafikanter 
ska kunna se dig när de 

kommer från sidan. 

Cykellampa 
En cykellampa framtill 
med vitt eller gult ljus 

så att du ser vägen 
framför dig och 

 för att andra ska 
kunna se dig. 

En vit reflex
En vit reflex så att 

trafikanterna framför dig 
kan se dig. 

Baklykta
En baklykta med rött 

ljus för att trafikanterna 
bakom dig ska se dig.

Röd reflex
En röd reflex för att 

trafikanterna bakom dig 
ska se dig.

Kedjeskydd
Ett kedjeskydd är bra så att du 

inte fastnar med byxbenet i 
kedjan. Dessutom hjälper det 

till att hålla kedjan ren.

Lås
Se till att det finns ett lås 
på cykeln. Om inte är det 
bra att köpa ett, så att du 
får ha cykeln för dig själv.

Rä
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Skönt att 
slippa avgaser 

och buller 
från bilar!

Svårt ord! 

Trafikanter 

kallas alla som 

färdas på vägar 

och gator.

 Sängen
Robin visar sin  
kompis sitt rum.

– Varför har du cykeln 

stående vid din säng? 

frågar kompisen.

Då svarar Robin: – Jag 

tycker att det är så 

tråkigt att gå i sömnen.

KUNGENKim parkerar sin cykel  vid kungliga slottet.
En av vakterna vid slottet går 

fram och säger till honom.
– Du ska inte parkera precis här 
framför kungens slott. Kungen 

brukar komma förbi här.
– Oroa dig inte för det! Den är 
låst, så han kan inte ta den, svarar Kim.

HJUL
– Vilken fin  

cykel du har! 

– Tack, det var en 

hjulklapp!

Knepigt! Dra ett streck mellan sakerna och var på cykeln de ska sitta, precis som det redan är gjort med bromsen. 
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Kul test! Kul test! 
Vilken typ av cyklist är du?
Vilken typ av cyklist är du?

Är du snabb och äventyrlig, lugn och trygg, 

kreativ och estetisk eller knasig som cyklist? 

Ta reda på det i vårt test!

1. Hur skulle dina kompisar 

beskriva dig?

 A. Lugn och pålitlig.

 B. Snabb och ivrig.

 C. Kreativ och konstnärlig.

 D. Slarvig och glömsk.

2 Hur vill du cykla?

 A. Sakta och säkert.

 b. Snabbt och säkert.

 C. Stilfullt och säkert.

 D. På bakhjulet helst, eller utan  
        att hålla händerna på styret.

3. När jag cyklar i mörker 
är det viktigaste ...

 A. Reflexer och cykellampor.
 B. Snabb cykel och bra grus att 

        göra bromsspår i.

 C. Starka gatlyktor så att alla kan 
        se hur snygg cykeln är.

 D. En påse chips och en läsk.

4. Vad är det absolut bästa 

 med cykling?

 A. Att det är bra för hälsan

        och miljön.

 B. Att det går snabbt.

 C. Att jag får sitta på en 

        häftig cykel.

 D. Att cykling rimmar på kyckling.

5. Var vill du helst cykla?
 A. På cykelbanan.

 B. Ikapp på en häftig skogsväg.

 C. Nere på stranden i solnedgången.

 D. På en lina på cirkus.

Flest A:
Lugn som en filbunke-cyklisten
Du njuter av att cykla! Du är smart och har förstått att säkerheten 

kommer först och främst. Du cyklar hellre lugnt och har koll på allt än 
snabbt och okontrollerat. Du kan trafikregler och hur du ska göra som cyklist. För 

dig är cykling något du gör för din hälsa och för att du är rädd om din miljö, 
men framförallt för att det är roligt!

Flest B:
Fart och fläkt-cyklisten 
Du älskar att cykla snabbt och känna fartvinden i ditt hår. Cykla ikapp och 

tävla med andra för att se vem som är snabbast är roligt. Du cyklar gärna 

på skogsstigar och andra ställen som är lite utmanande. Du har bra koll 

på regler och vet att säkerhet är viktigt, men tänk på att det inte får gå 

så snabbt att du inte hinner stanna när du behöver göra det.

Flest C:
Dekorera mera-cyklisten 
Cykla är roligt och att det blir ännu roligare med en snygg cykel. Du är konstnärlig och gillar allt vackert, så självklart ska din cykel också vara ett vackert konstverk. Du gillar det stilfulla och fantasifulla, och cyklar gärna på vackra platser. Du har bra koll på trafikregler och vet att säkerhet är viktigt, men 

tänk på att skönhet inte är allt.

Flest D:
Noll koll-cyklisten
Du gillar att cykla, men för dig finns det mycket kvar att lära 

om trafikregler och cykelsäkerhet. En bra början är att läsa 

den här tidningen en gång till så du lär dig lite av det som 

du behöver kunna som cyklist. Då kommer det att bli ännu 

roligare att cykla! Kanske kan du till och med lära dig att trixa 

med cykeln?

Räkna ihop svaren och se vilken typ av cyklist du är:

6. På cykeln måste det finnas ...

 A. Broms och ringklocka. 
        Belysning och reflexer i mörker.

 B. En häftig cyklist med glatt 
        humör och cykelbyxor. 

 C. Klistermärken, cykelkorg, vackra 
        mönster och fin färg.

 D. Mugghållare, paraply och 
        toalettpapper.

7. Hur reagerar du när du ser 

någon som cyklar utan hjälm?

 A. Säger åt cyklisten att det är 

        dumt och farligt att inte ha 

        hjälm.

 B. Säger åt cyklisten att alla 

        snabba tävlingscyklister har

        hjälm. Hjälm är coolt!

 C. Säger åt cyklisten att den hade 

        sett betydligt bättre och 

        snyggare ut i en hjälm.

 D. Säger åt cyklisten att den borde 

        ha hjälm så att inte öronen 

        fladdrar i vinden.

8. Cykla eller åka bil – vad väljer 
du helst?

 A. Cykla för det mår jag och 
        världen runt omkring mig bra av.

 B. Susar helst fram på cykeln 
        för att det är snabbaste och 
        mest spännande sättet att 
        ta sig fram. 

 C. Cykla! Vem vill sitta i en bil när 
        du kan känna vinden i håret och 
        njuta av allt vackert runt dig.

 D. Cykla såklart! Det finns inget 
        roligare än att trampa sig fram 
        i världen! 
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Att cykla ska vara roligt och enkelt även 
i trafiken. Här är några saker du behöver 
känna till när du cyklar. Svaren på de 
kluriga frågorna hittar du uppochner 
längst ner på nästa sida.

Håll till höger
Finns det ingen cykelbana cyklar du på höger 
sida av gatan så nära högerkanten du kan.

Cykla på cykelbanan 
Du cyklar på höger sida av cykelbanan 
och kör om till vänster.

Väjningsplikt 
Väjningsplikt innebär att du ska stanna 
och släppa fram de som korsar din väg.

Håll koll!
Se dig noga för och håll koll på trafiken. 
Korsar du en väg ser du först till vänster, 
sen till höger och sen till vänster igen så 
att det inte kommer någon bil.

Grönt ljus 
Kommer du till ett trafikljus 
så får du vänta tills det blir 
grönt innan du kan cykla.

Cykla här 
Den här skylten betyder 
att det är en cykelbana.

Yngre barn får 
cykla på trottoaren
Om cykelbana saknas får du cykla 
på trottoaren eller gångbanan, till 
och med det år du fyller 8 år.

Cykeltecken
Visa vad du tänker göra med tecken. 
Sträck ut armen till höger om du ska 
svänga till höger och armen till vänster 
om du ska svänga till vänster.

Tänk på: Även om du har rätt så ska du vara 
försiktig i trafiken. 

Ibland gör andra fel 
och det viktigaste är 
att undvika att bli skadad, inte att ha rätt.

Var rädd om huvudet
Barn under 15 år ska enligt lag använda 
hjälm när de cyklar. 

CYKLA CYKLA 
MERMER
KÖR KÖR 

MINDREMINDRE

Koll på läget!Koll på läget!
Svårt ord! 

Klurigt!
Hittar du cykeln 

som hänger på 

tork?

Knepigt! Hur många cykelhjälmar kan du räkna till?

Knasigt!
Det finns fyra fel 

 i bilden. Hittar 
 du dem?

Rätt svar: KLURIGT: Cykeln på tork hänger vid väjningspliktmärket. KNEPIGT: Det finns 11 cykelhjälmar. KNASIGT: Två trafikljus är 
gula, de brukar vara svarta i Sverige, en dykare kommer upp från avloppet och man kan inte pumpa heliumluft i cykeldäck så de 
svävar. VEM LETAR VI EFTER: Vi letar efter kaninen som cyklar på en höghjuling (en gammaldags cykel med extra stort framhjul). 
Titta till vänster på sidan, under reklamskylten.

Vem letar vi efter?
Jag cyklar på en cykelbana. När jag kommer fram till T-korsningen 

svänger jag åt vänster, för att sedan svänga vänster igen vid nästa 

korsning. Jag stannar vid övergångsstället för att släppa fram en 

gångtrafikant. Sedan svänger jag åt höger. Bakom mig cyklar en 

björn på en för liten cykel. 

1. Ringa in mig med en cirkel.

2. Vad kallas min cykel? Skriv ditt svar på linjen:

................................................
...........................................
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CykelracetCykelracetSpelaSpela

Fy skäms, du tog bilen 
i stället för cykeln. Gå 
tillbaka till start och 

cykla istället.

Din kompis har hittat 
en rolig genväg 

genom skogen. Cykla 
fram två rutor.

För lite luft i däcket. 
Blås ut luft med 

munnen tills det blir 
din tur igen!

Det är mörkt och du 
har ingen belysning 

eller reflexer på 
cykeln! Stå över  

2 kast och skäms.

Du stannar och 

släpper fram gående. 

Cykla fram 4 rutor.
Du visar cykelpolisen 

tecknet att du ska 
svänga. Klarar du det 
får du slå 1 gång till.

Du träffar en kompis och stannar för att visa upp din fina cykel som du pyntat så fint. Stå över ett kast så att din kompis har tid att beundra cykeln.

På vilken sida av 
vägen ska du cykla? 

Rätt svar - cykla fram 
5 rutor. Fel svar - cykla 

tillbaka 4 rutor.

Det är bilkaos framför skolan. Tur att du 
cyklar på cykelbanan och slipper det.  Cykla 

fram 2 rutor.

Du har kommit till en 
väg där du inte får 

cykla. Cykla tillbaka 
2 rutor.

En ko står på vägen. 
Härma en ringklocka 
så att kon flyttar sig. 
Cykla fram 2 rutor.

Trafikljus! 
Slå tärningen. 1-3 är 

rött, stå över 1 slag och 
vänta på grönt.

4-6 är grönt, cykla 
fram 3 rutor.Cykelvägen korsar 

en gata. Hur ska du 

se dig för innan du 

cyklar över? Visa 

hur du gör!

Din kompis utmanar 
dig på vem som kan 
cykla långsammast. 

Du vinner och får 
stå över två kast.

Du har punktering! 
Gå tillbaka 6 rutor 

till cykelverkstaden 
och laga den.

BÖRJA 
HÄR!

MÅL

Plocka fram en tärning och några spelpjäser och spela det spännande 
spelet cykelracet med kompisar och familj. Först i mål vinner!
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Fixa din cykelFixa din cykel
Gör din cykel skinande ren!Gör din cykel skinande ren!

Kolla Kolla 
kedjan! kedjan! 

Slutkollen!Slutkollen!

Innan du hoppar upp på sadeln och ger dig ut på cykel-äventyr kan det vara värt att ge 
cykeln lite kärlek. För att cykeln ska fungera som den ska behöver den lite hjälp av 
dig. Här är tipsen som gör att din cykel håller sig i bra skick och är säker att cykla på. 
Dessutom ger vi dig 5 coola tips på hur du pyntar din cykel! 

1.	Hitta en bra plats för att rengöra cykeln. Utomhus på en gräsmatta är bäst. 
2.	Med en vattenslang går det snabbt att spola av den lösa smutsen. 
3.	Gnugga därefter hela cykeln överallt med en tvättsvamp doppad i vatten 

med några droppar diskmedel eller såpa i.
4.	Spola nu din cykel igen med vatten och gnugga den sedan torr med en 

tygtrasa. Klart!

1.	Ställ cykeln upp och 
ner.

2.	Ta en gammal trasa 
och fukta den med 
vatten utblandat 
med diskmedel eller 
såpa. Håll trasan 
mjukt runt kedjan med en hand 
och veva runt pedalen med andra handen så 
att kedjan glider genom trasan och smutsen 
fastnar där.

3.	Smörj på kedjeolja på insidan av kedjan 
medan du långsamt vevar runt den.

4.	Låt oljan eller fettet verka ett litet tag. 
Sedan tar du trasan igen och torkar av 
kedjan. Det får inte finnas för mycket fett på 
kedjan för då blir den fort smutsig igen.

  
Skramlar det någonstans? 
För att undersöka var ett 

ljud exakt kommer ifrån kan du 
enkelt lyfta din cykel lite och 
försiktigt släppa den igen.

  
Testa om 
cykelbelysningen 

fungerar. Har du en lampa 
kontrollerar du att den fungerar. 
Kontrollera att alla reflexer är 
hela, rena och sitter fast. 

  
Är cykeln rätt inställd? 
Passar styrets och sadelns 

höjd dig? Ställ in höjden så att 
den passar dig. Tips: Benen ska 
aldrig vara helt raka när de 
trampar, men inte heller för 
böjda.

  
Är däcken pumpade? 
Pumpa däcken så att det 

går lätt att rulla fram. Är däcken 
mycket slitna eller spruckna 
måste du byta dem. 

  
Kolla bromsarna! Testa 
bromsarna på en plats 

utan backar. När bromsarna 
fungerar som de ska är du färdig 
för att cykla iväg!

Ta hjälp av en vuxen! 
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5 coola tips 5 coola tips 
på hur du pyntar din cykel!på hur du pyntar din cykel!
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1.Unik skylt  Personligt och unikt! Gör en egen registreringsskylt och häng på pakethållaren. Kanske med ditt namn. Det blir dessutom lättare att hitta din cykel bland flera likadana. 2. 
Blomstrande 

cykel  
Wow, så vackert! Fläta 

in konstgjorda blommor i 
cykelkorgen eller på styret för 

en härlig sommarkänsla
 året om.

5. 
Mycket 

mera mönster 
Dekorera din cykel 

med klistermärken och 

dekorationstejp och få en 

helt unik cykel som inte är 

lik någon annan.

	 3. 
Häftigt ljud  

Vill du låta som en motorcykel? 

Fäst en liten bit kartong med 

en klädnypa på framhjulet så att 

ekrarna snuddar vid den. Bind ett 

snöre från klädnypan till styret. 

När du cyklar och drar i snöret 

 hörs ett smattrande ljud nästan 

som en motorcykel.

4. 
Färg-sprakande ekrar Låt dina ekrar spraka i dina favoritfärger. Ta vanliga färgglada sugrör i kartong och skär en skåra i dem innan du fäster dem på ekrarna. Det finns också ekerreflexer som lyser coolt i mörkret! 
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Jag har länge försökt 
få mina föräldrar att 
cykla i stället för att 
köra bil till skolan.

Dag 1

Dag 3Dag 2

Dag 4

SLUT

Varning! Försök inte göra det här hemma. 
Tricket med att gömma bilnyckeln får bara 
utföras av professionella seriefigurer.

Det gäller
 att aldrig ge upp!

Det spelar ingen roll vad
 du gör eller säger. Vi kan 

inte cykla till skolan!

Sluta 
tjata! 

Risken för många 
sjukdomar minskar 

när du cyklar!

RISKEN FÖR 
CANCER, 

DIABETES, HÖGT 
BLODTRYCK OCH 

HJÄRT- OCH 
KÄRLSJUKDOMAR 

MINSKAR.

Vi hittar inte bil-
nyckeln, så vi får 

cykla idag!

Det är nog bäst! 
Annars hinner vi 

inte i tid!

   Det går 
 inte! Det är 
för mycket trafik vid den här tiden. 

Se hur lyckliga de 
är! Att cykla är 

frihet och dessutom 
hinner du se och 
uppleva mycket. 

Cykla? Jag 
är för trött för det!

Du blir frisk, stark 
och smartare eftersom du 

syresätter hjärnan och får 
igång blodomloppet. 

Det är bra för
 miljön och dessutom 
får du frisk luft när 

du cyklar! 

Kvitt! 
Kvitt!

Vi har
 inte tid 

att cykla!

ENVISA ENVISA 
FÖRÄLDRARFÖRÄLDRAR

ENVISAENVISA
FÖRÄLDRARFÖRÄLDRAR
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