Vinkit on koottu senioreiden kanssa osana Follarikokeilua.

Muista saataa satula
sopivalle korkeudelle

Follérin satulaa voit sd&téa satula-
tangossa olevasta vivusta.

Liian korkealla oleva satula vaikeuttaa
pyorailya ja saattaa aiheuttaa alaselka-
kipuja. Liian matalalle asennettu satula
taas voi kipeyttad polvet.

Satulan korkeus on suunnilleen oikea,
kun pyodran vieressa seisottaessa satula
asettuu noin lantion korkeudelle.

Sailyta hyva pyorailyasento
Pyoraillessa polvet ja varpaat osoittavat
suoraan kohti menosuuntaa.

Hartiat pysyvét ajon aikana rentoina ja
kyynérpaét hiukan koukussa.

Lisaa tai kevenna vastusta
Follarin vaihteilla

Follarissa on 3 vaihdetta, joita voit
vaihtaa ohjaustangon oikealta puolelta.

Jos poljet ylamékeen ja haluat keventaa
vastusta, valitse pieni vaihde. Jos taas
poljet tasaisella tai haluat listé vastusta,
voit laittaa isomman vaihteen silmaan.
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Pyoéraile ensin

lyhyempia lenkkeja

Pyoraily edistaa kestavyys- ja
lihaskuntoa. Jos edellisestéd pyora-

lenkistéd on aikaa, aloita pyoérailemalla
lyhyempié lenkkeja.

Hy6dynna Follarin

etukoria ostosten
kuljettamisessa

Yksi riskitekija on ostoskassin / laukun
roikottaminen ohjaustangossa. Heiluva
kassi menee helposti eturenkaan
pinnojen valiin ja voi aiheuttaa
onnettomuuden.
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These tips have been compiled with senior citizens as part of the Foli bike trial.

Remember to adjust the
saddle to the proper height

You can adjust the saddle on a Foli
bike with a lever on the seat post.

If the saddle is too high, it can make
biking difficult and may cause lower
back pain. If it is too low, it can hurt
your knees.

The right height is when the saddle
is at the height of your hip when you
stand next to the bike.

Have a good biking posture

Your knees and toes should be facing
towards the direction in which you are
going.

Keep your shoulders relaxed and your
elbows slightly bent while biking.

Use gears to have more
or less resistance

Féli bikes have three gears on the right

side of the handlebar for shifting.

Choose a lower gear if you are going uphill
and you want to make it easier. Shift the
gear up if you are biking on ground level

or you want more resistance.
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First start with short
bike rides

Biking is good for endurance and
muscle conditioning. If your last bike
ride was a while ago, start to get used
to it again with short bike rides.

Take advantage of

the bike basket

when shopping

One risk factor is a shopping bag or
purse hanging off the handlebar. A bag
can easily swing into the front wheel
and get between the spokes which
can cause an accident.
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Tipsen har samlats ihop tillsammans med seniorer
som en del av férsdket med Fdli-cyklarna.

Kom ihag att justera sadeln
till ratt héjd

Féli-cykelns sadel kan justeras med
spaken som sitter i sadelstolpen.

Om sadeln sitter for hogt paverkar det
cyklandet och kan orsaka smarta i
landryggen. En for I&gt instéalld sadel
kan i sin tur orsaka smérta i knéna.

Sadeln ar pa ungefar ratt hojd om den
ar i hojd med hofterna nar du star
bredvid cykeln.

Behall en bra cykelposition

Nar du cyklar ska knana och tarna
peka mot fardriktningen.

Axlarna forblir avslappnade och
armbagarna latt bojda.

Oka eller minska motstandet
med cykelns vaxlar
Féli-cykeln har tre véxlar som du kan

vaxla emellan p& hogra sidan om
styrstangen.

Cykla forst

kortare strackor

Cykling framjar uthallighet och
muskelstyrka. Om det var ett tag

sedan du cyklade &r det bra att
bérja med kortare cykelturer.

Utnyttja Foli-cykelns
cykelkorg for att transportera
varor nar du handlar

En riskfaktor &r att hdnga
shoppingkassen eller vaskan pa
styrstdngen. Den svéngande kassen

hamnar 14tt mellan framhjulets ekrar
och kan orsaka en olycka.
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Om du trampar uppfor en backe och vill
ha mindre motstand, valj en mindre vaxel.
Om du i stéllet cyklar pa jamnt underlag
eller vill 6ka motstandet, kan du véxla
upp till en hdgre vaxel.
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