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Bevezeto:

,KOzlekedésbiztonsagi és kerékparosbarat fejlesztések Budapest Il. ke-
ruletében” cimd projekt megvalositasaval szeretnénk kozelebb kertlni a
kerékparosbarat varosrész megteremtéséhez. Ennek érdekében szamos
kerékparos infrastrukturat érintd fejlesztés segitségével igyekszink biz-
tositani a mindennapos és biztonsagos kerékparhasznalat elterjedésének
lehet6ségét.

Erre azért van szukségunk, mert a Il. kerllet és a kornyezd telepulések
motorizaltsaga az europai élmezénybe sorolhato, ezért kormyezetunkben
is jelentkeznek a gépjarmUforgalom okozta problémak. Ezen problémak
csokkentése érdekében fontosnak tartjuk, hogy a gyalogos és kerékparos
kozlekedés az eddigieknél nagyobb szerephez és vonzobb feltételekhez
juthasson. Projektlink célja, hogy a kerékparozas nagyobb aranyu elterje-
désével élhetdébbé valjon a varos, szlkebb értelemben pedig Ujabb fontos
lépést tegylink a teljes kertlet kerékparos-barat fejlesztése iranyaba.
Amellett, hogy megteremtjuk a Millenaris kornyékének tobb iranybdl tor-
ténd megkozelithetdségét, a konkrét Utvonalakra vonatkozo fejlesztések
a mar meglévé kerékparos Iétesitményekhez és nyomvonalakhoz kap-
csolodnak. Emellett a fejlesztések érintenek tobb egyiranyu utcat is, ahol
megteremtjuk az elleniranyu kerékparozas lehet6ségeét, és tobb helyszinen
jobban elkulonitjuk a kerékparos forgalmat a gyalogos forgalomtol.

A fejlesztés az Eurdpai Regionalis Fejlesztési Alapbdl és hazai kdzponti
koltségvetési elbiranyzatbol vissza nem téritendé tamogatasbol valosul
meg a Budapest Févaros Onkormanyzata , a BKK Budapesti Kozlekedési
Kozpont Zartkorlen Mdkodo Részvénytarsasag és a Budapest Févaros Il.
Kerileti Onkormanyzat konzorciumi egytttmiikodésével.

Projekt cime:

Kozlekedéshiztonsagi és kerékparosbarat fejlesztések Budapest Il. keriiletében
Palyazati konstrukcio:

VEKOP-5.3.1-15 FENNTARTHATO KOZLEKEDESFEJLESZTES BUDAPESTEN
Projekt azonositd: VEKOP-5.3.1-15-2016-00003

Konzorcium vezetSje: Budapest Févaros Onkorményzata

Konzorciumi tagok: BKK Budapesti Kozlekedési Kézpont Zartkorien Miikodd
Részvénytarsaség; Budapest Févaros Il. Keriileti Onkorményzat

Tamogatas 6sszege: 250 000 000 Ft

A tamogatas forrasa: Eurdpai Regionalis Fejlesztési Alapbdl és hazai kdzponti
koltségvetési elSiranyzatbol vissza nem téritendd tamogatas




A kerékparozas igazan
remek kikapcsolodas
mindenki szamara.
s B Nemcsak sport, ha-
- ‘ nem kivald szabadidés
tevékenység is egyben.
Amellett, hogy egész-
séges, még szorakoz-
™ tato is. A biciklizés le-
» het személyes 6rom is,
- mert csak magunkra
figyellnk, gondolataink
szaguldozhatnak, és
A == ¥ lehet csoportos vagy
PRE—— — tarsas szorakozas is,
mert barataink, csala-
dunk kornyezetében nagyokat kacaghatunk az életen, vagy versenyez-
hetlink is akar vellk, jatékosan sportolhatunk. Kerékparunkat akar na-
ponta is el6vehetjuk, vagy hétvégi kikapcsolodashoz, vagy nyaralas alatt
egy hosszabb tavon. Milyen jo is az, amikor egy jolesd kerékparozas
utan megallunk elnyalni egy fagyit vagy meginni egy hisité Udit&t. Kerék-
parral konnyedén és rugalmasan érhetjuk el a févaros barmely pontjat.
Nem kell a tomegkozlekedéshez alkalmazkodnunk, nem kell hosszasan
varakoznunk vagy atszallnunk, csatlakozast keresnunk. Akar munkaba
is jarhatunk vele, mert amellett, hogy gyors, kornyezetkiméld, még kolt-
séghatékony is. Biztosan min-
denki latott mar a reggeli vagy
a délutani dugoban idegeske-
dd autdsokat és vidaman to-
vasuhano kerékparosokat. Ma
mar biztonsagosan kozleked-
hetlnk kerékparral a févaros-
ban is. Lehet6ségeinkhez mér-
ten a Kkijelolt kerékparutakat -
vegyuk igénybe, ha erre nincs
maod, akkor minden kozlekedé- t_\
si szabalyt betartva korultekintéen kozlekedjink, és akkor biztonsagban
érezhetjuk magunkat még a forgalmasabb utszakaszokon is.




Egyutt kerékparozik a csalad

A mai felgyorsult vilagban egyre kevesebb minéségi idé jut a csaladdal
kozds kikapcsolodasra. A kerékparozas azonban erre kivald alkalmat
teremt. K6zos kerékparos bevasarlas vagy biciklis sutizés, fagyizas, piz-
zazas a gyerkdcokkel, remek alkalom az egyuttlétre. Nem szikséges
mindenért autoba dlnudnk, mar iskolaskoru gyermekekkel is biztonsa-
gosan és élvezetesen kerékparozhatunk és érhetunk el barhova. Igazi
élményt nyujt a nagyszuldkkel valo kerékparozas is.
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Kosd 0ssze a vonalakat!
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A kerékpar mint kozkedvelt
kozlekedési eszkoz

Kisebb tavolsagok megtételére idedlis kozlekedési eszkoz a kerékpar.
3-5 km-es tavolsadgokat akar 15 perc alatt is megtehetiink. Erdemes a
kozosségi kozlekedés minden elényét kihasznalnunk. A B+P parkolok
hasznalataval konnyedén kombinalhatjuk a kerékparos kozlekedést a
tomegkozlekedéssel. Ma mar cargo és elektromos kerékparok is elér-
hetdk, amelyek a kerékparos kozlekedés lehetéségeit még tovabb széle-
sitik. Cargo kerékparral egészen sok csomagot tudunk magunkkal vinni
kényelmesen. De gyerekek szallitasara is kivaldan alkalmas. S6t, a kettd
kombinacidja is konnyedén megvaldsithato. Az elektromos motornak
koszonhetéen az emelkeddk sem jelentenek gondot a nagy suly mellett
sem. Az elektromos kerékparok tokéletesek a mindennapi varosi koz-
lekedéshez, és igazan élvezetes lehetéséget nyujtanak autd helyett a
csaladi kozlekedésre. Nem okoz gondot tobbé a gyermekek évodaba,
iskolaba szdllitasa vagy hazafelé a nagy bevasarlas elintézése sem.




Kerékparozz télen, nyaron!

Kerékparozni nemcsak nyaron, hanem télen is érdemes, akar egyedl,
akar a csaladdal. A téli biciklizés egy picit tobb odafigyelést igényel, de
alapvetéen ugyanazok az elényei, mint a nyarinak. Varosban a kerék-
par a legrugalmasabb kozlekedési eszkoz, nem koti a menetrend, nem
all a dugoban. Télen kimondottan egészséges kerékparra pattanni. A
testmozgas onmagaban egészséges, és egy kis hideg mlatt nem kell
lemondanunk rdla.
A biciklizés alapve- B=¥
téen egyetlen év-
szakban sem igé-
nyel kilonosebb F
elékészlleteket, a=
téli  kerékparozas-
hoz mégis érdemes
néhany dolgot azért -
szem el6tt tartani.
Télen a biciklizéshez
nagyjabol egy réteg-
gel kevesebb ruha
kell, mint a gyalog-
lashoz. Vagyis — ha
amugy két pulcsit — T
Vennénk a  kabdt
ala — kerékparozashoz valoszinlleg elég lesz egy is. Olyan dzsekit vagy
kabatot érdemes felvenni, amin nem fuj at a szél. Nadragbhol megteszi
egy egyszer( farmer is, de nulla fok alatt mar érdemes futénadragot
s huzni ala. Figyelmesen és
elérelatoan kozlekedjunk,
a nyirkos hidegben néhet
a féktav. Inkabb egy kis
plusz id6ével szamoljunk.
A legfontosabb alapsza-
balyt sose felejtsuk: min-
¢ dig vigydzzunk egymaésral




A kerékparozas az egészségunk ore

A kerékparozas elsddleges egészségugyi vonatkozasa, hogy karban-
tartja sziviinket és keringési rendszerinket. Mikozben kerékparozunk,
nemcsak megemelkedik a lég-
zésszamunk, hanem a szivizmok
0sszehuzodasanak és elernye-
désének Uteme is fokozodik. A
vérnyomas és a pulzusszam
emelkedésével vérkeringésunk is
megélénkul. Utdbbinak koszon-
hetéen testink minden sejtje
! tobb oxigénhez jut, mint nyugal-
| mi allapotban. A rendszeres ke-
rékparozas noveli szervezetlnk
terhelhetéségét és javitja fizikai
alloképességunket. Mindezeken tulmenden pedig a stresszt is csok-
kenti. A kerékparozas minden izmot megmozgat. Zsiréget6 hatasanak
koszonhet6en ugyanakkor lathatova valnak az izmaink, a rendszeres
igénybevétel erdsiti az izomtonusunkat. A kerékparozas — peIdauI a fu-
tassal ellentétben — nagysagrendekkel [ ;

kevésbé terheli az izUleteinket. Emellett
a felsGtest izmait is hatékonyan formalja,
hiszen biciklizés kozben testunk a sajat
stabilizalasahoz mozgositja a hat- és ha- &
sizmokat. Azok, akik napi rendszeresseg- §
gel nyeregbe pattannak, biztosra vehetik,
hogy hamar izmosabb és erdsebb lesz a
vadlijuk. Arrél nem is szdlva, hogy a vad-
li erGsitésén tul a kerékparozas az egész
labat formassa varazsolja.
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