
Pianura da scoprire...  
   in bici è meglio

www.pianuradascoprire.it



Sapevate che la nostra pianura possiede 
tantissimi beni storici e artistici e  luoghi naturali 
e paesaggistici meritevoli di essere valorizzati, 
visitati, apprezzati e fatti conoscere? Ad esempio 
i castelli, le torri, i santuari, le ville antiche, i 
borghi storici, i musei, i fontanili, i parchi dei 
fiumi e chi più ne ha più ne metta.
Ma come fare per visitare, contemplare e 
apprezzare in silenzio, calma e  tranquillità questo 
ricco patrimonio culturale cercando di evitare 
l’intenso traffico automobilistico purtroppo 
presente nel nostro territorio? 
Pianura da scoprire pensa che l’uso della 
bicicletta, integrato con spostamenti in treno, sia 
non solo la modalità più idonea e piacevole, ma 
anche  una scelta coerente con uno stile di vita 
più sobrio e salutare e strettamente collegata al 
rispetto dell’ambiente.
Vi chiederete: ma cos’è Pianura da scoprire?
Pianura da scoprire è un’associazione parte-
cipata da tanti Comuni, dai Parchi dell’Adda e del 

Serio e da importanti Enti privati, che ha fra i propri 
obiettivi quello di rendere più bello e accogliente 
il territorio della Media Pianura Lombarda e di 
promuovere l’uso della mobilità dolce (bicicletta, 
treno, navigazione fluviale) non solo per svago e 
divertimento, ma anche come mezzo pratico di 
spostamento nella vita di tutti i giorni.
Un altro obiettivo dell’associazione è quello 
di contribuire a sollecitare l’attenzione delle 
istituzioni (Comuni, Province e Regione) alla 
realizzazione di percorsi ciclopedonali sicuri e 
a prevedere adeguati interventi urbanistici per 
il miglioramento della viabilità, la riduzione 
dell’inquinamento ambientale e la salvaguardia 
del territorio, collaborando anche nella ricerca di 
finanziamenti.
Questo opuscolo si propone in modo semplice 
e divertente di contribuire a promuovere l’uso 
della bicicletta fin da piccoli e di fornire alcuni 
suggerimenti pratici per renderlo più confortevole 
e sicuro.

Tanto per
    cominciare...





Sono tante le risposte e tutte positive:

	 è un mezzo di trasporto economico e di 
facile utilizzo;

	 puoi usarla da solo o in compagnia;

	 permette di visitare e conoscere con più 
attenzione il territorio e l’ambiente;

	 si ha libero accesso alle zone a traffico 
limitato;

	 è un veicolo di svago che ti permette di 
fare nuove amicizie;

	 ti fa sentire più libero;

	 ti fa vivere nuove esperienze;

	 è uno strumento ideale di attività 
sportiva e di turismo;

Perché scegliere 
       la bicicletta?



Pedalare porta benefici alla salute perché:

•	 il cuore diventa più forte e resistente alla 
fatica;

•	 si allenano i muscoli delle gambe e si 
rinforzano le spalle e gli addominali;

•	 si possono evitare problemi alla salute 
(ad esempio la pressione del sangue 
troppo alta);

•	 si è più di buon umore (come dimostrano 
alcuni studi scientifici);

•	 aiuta a mantenersi in forma.

Ovviamente è meglio passeggiare in 
bicicletta in campagna o in generale 
in luoghi non inquinati, mentre in città 
trafficate è consigliabile indossare una 
mascherina antismog per proteggersi 
dall’inquinamento. 

  I benefici
        per la salute



Il Codice della Strada prevede alcune 
regole fondamentali, ma per essere più 
sicuri dobbiamo rispettare anche le regole 
suggerite dal buonsenso:

•	 rispetta la segnaletica stradale;

•	 indossa sempre il casco protettivo;

•	 modera la velocità, specialmente quando 
sullo stesso percorso ci sono anche i pedoni;

•	 controlla sempre lo stato di efficienza dei 
freni;

•	 tieni sempre gli occhi aperti, anche se sei 
sulla ciclabile;

•	 non usare le cuffie con la musica, è 
pericoloso;

La sicurezza e il
    rispetto delle regole



•	 segnala sempre prima di svoltare, 
ricordati che le braccia sono le nostre 
frecce;

•	 controlla i fari e accendili quando c’è 
buio oppure se non si vede bene; 

•	 controlla sempre che le ruote siano 
gonfie, così pedalerai più facilmente;

•	 non guidare contromano;

	 non salire sui marciapiedi con la 
bicicletta;

	 scendi dalla bicicletta quando attraversi 
sulle strisce pedonali;

	 a bordo della bicicletta, si può 
attraversare solo sugli attraversamenti 
ciclabili;

	 se sei in compagnia procedete in fila 
indiana.



Se ci muoviamo in bicicletta:

•	 non facciamo rumore e non 
inquiniamo l’ambiente;

•	 contribuiamo a ridurre il 
traffico;

	 migliora la circolazione nei 
centri urbani;

•	 possiamo ammirare più 
direttamente il paesaggio 
e segnalare al Comune 
eventuali situazioni negative.

  I benefici 
      per l ambiente,



Purtroppo i furti di biciclette sono sempre 
più frequenti! Sarebbe possibile assicurare la 
bicicletta contro i furti, ma attualmente i prezzi 
sono un po’ troppo alti. In attesa di soluzioni 
meno costose o altre iniziative, ecco alcuni 
suggerimenti pratici:

•	 fotografa la tua bicicletta, ti potrà essere utile 
in caso di furto;

•	 legala a un palo, a una ringhiera oppure ad un 
portabici;

•	 chiudi telaio e ruota anteriore insieme;

•	 usa una catena robusta e/o un lucchetto;

•	 lascia la tua bicicletta bene in vista (in luoghi 
illuminati, dove ci sia gente, ecc.).

Assicurazione
		   e furti



Come già accennato, questo opuscolo vuole essere uno strumento 
di sensibilizzazione e di promozione all’uso della bicicletta per i 
giovani alunni della scuola primaria; non può e certamente non 
intende esaurire una tematica piuttosto ampia.
Per ulteriori approfondimenti si consiglia a insegnanti e genitori 
di consultare la “Guida per la mobilità ciclistica urbana ed 

extraurbana” redatta in collaborazione con FIAB Lombardia 
e la Polizia Locale di Treviglio in occasione della 
Settimana Europea della Mobilità Sostenibile 2013. 

La guida e il presente opuscolo sono scaricabili dal sito di 
Pianura da Scoprire: www.pianuradascoprire.it

...e ora tutti 
       in sella...





Appendice
    di segnaletica

(art. 122 e 135 del Regolamento di Attuazione del Codice della Strada – DPR 495/92)

ATTRAVERSAMENTO CICLABILE
Localizza un attraversamento della carreggiata 
da parte di una pista ciclabile, contraddistinta 
da apposita segnaletica orizzontale. Esempio di attraversamento pedonale e ciclabile



FINE DEL PERCORSO PEDONALE 
E CICLABILE
Indica la fine di una sede, 
percorso o itinerario, riservato 
promiscuamente ai pedoni e ai 
velocipedi.

PERCORSO PEDONALE E
CICLABILE
Indica l’inizio o il proseguimento 
di un percorso, un itinerario o un 
viale, riservato promiscuamente ai 
pedoni e ai velocipedi.

PISTA CICLABILE CONTIGUA AL 
MARCIAPIEDE
Indica l’inizio o il proseguimento 
di una pista o corsia, riservata ai 
velocipedi, contigua e parallela 
a un marciapiede o comunque a 
un percorso riservato ai pedoni. I 
simboli possono essere invertiti 
per indicare la reale disposizione 
della pista e del marciapiede

FINE DEL PERCORSO PEDONALE
Indica la fine di un percorso, un 
itinerario, un viale, un’area pedo-
nale, riservata ai soli pedoni.

PERCORSO PEDONALE
Indica l’inizio di un percorso, un 
itinerario, un viale, un’area pe-
donale, riservata ai soli pedoni. Il 
segnale implica il divieto di tran-
sito per tutte le altre categorie di 
utenti della strada.

FINE PISTA CICLABILE
Indica la fine di una pista, una 
corsia, un percorso, un itinerario, 
riservato ai soli velocipedi.

PISTA CICLABILE
Indica l’inizio o il proseguimeto di 
una pista, una corsia, un percoso, 
un itinerario, riservato ai soli 
velocipedi.

FINE DELLA PISTA CICLABILE 
CONTIGUA AL MARCIAPIEDE  
Indica la fine di una pista ciclabile 
contigua al marciapiede  
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In bici per l’ambiente
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