
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
Το πρόγραμμα "Ποδηλατώ... ζω καλύτερα" υλοποιήθηκε συστηματικά σε όλα τα Δημοτικά Σχολεία 
του Δήμου Θεσσαλονίκης τα έτη 2008-2010.  
 

Ποδήλατα Podilato.eu - Ποδηλατώ ζω καλύτερα - Οικολογική Μετακίνηση 
   
Το πρωτοποριακό πρόγραμμα «Ποδηλατώ… ζω καλύτερα» σχεδιάστηκε και υλοποιείται από τον 
Ποδηλατικό Εκδρομικό Όμιλο «Θεσσαλονίκη» με την υποστήριξη του Club Podilato.eu και τη 

συνεργασία της Διεύθυνσης Εκπαίδευσης του Δήμου Θεσσαλονίκης και του Κέντρου Πολιτισμού 
της Νομαρχίας Θεσσαλονίκης, με σκοπό την ενημέρωση των πολιτών και την προώθηση της 
χρήση του ποδηλάτου ως μέσου μετακίνησης στην πόλη, για τη δημιουργία πόλεων φιλικότερων 
στους πολίτες και το περιβάλλον.  
  
Το ποδήλατο είναι ένα βιώσιμο μέσο μετακίνησης. Δηλαδή εξυπηρετεί τις ανάγκες μετακίνησης των 
σημερινών γενεών, χωρίς να στερεί το δικαίωμα στις επόμενες να ικανοποιούν και τις δικές τους. Η χρήση 
του ποδηλάτου είναι πλέον η μοναδική άμεση και ανέξοδη λύση στο αδιέξοδο, τόσο των σύγχρονων πόλεων, 

που απειλούνται από το τρίπτυχο κυκλοφοριακό – περιβάλλον - σύγχρονος τρόπος ζωής, όσο και των 
πολιτών που υποφέρουν καθημερινά σπαταλώντας χρόνο και χρήμα, επιβαρύνοντας σημαντικά την 
σωματική και ψυχική τους υγεία. 
  
Η βασική αιτία που αποτρέπει τους πολίτες να χρησιμοποιήσουν το ποδήλατο είναι η απουσία ενημέρωσης 
και υποδομών. Το θεωρητικό μέρος του προγράμματος «ποδηλατώ… ζω καλύτερα» δίνει απαντήσεις και 
χρήσιμες συμβουλές στους αναπάντητους προβληματισμούς γύρω από την ασφάλεια, την άνεση και τις 

δυνατότητες του ποδηλάτου, παρουσιάζει τα πλεονεκτήματα και τα οφέλη του ποδηλάτου στον άνθρωπο, 
την κοινωνία και το περιβάλλον και προτείνει κίνητρα και δράσεις για την προώθηση και την διευκόλυνση 
της χρήσης του. Το πρακτικό μέρος δίνει την δυνατότητα σε όλους να συμμετέχουν σε δραστηριότητες 
μετακίνησης, αναψυχής και άσκησης με ποδήλατο, για να γνωρίσουν στην πράξη την ασφαλή, ξεκούραστη 
και ευχάριστη χρήση του σε όλες τις συνθήκες. 
  
Το πρόγραμμα απευθύνεται κατά κύριο λόγο στους μαθητές, που αντιπροσωπεύουν την κοινωνία του αύριο, 

αλλά και στον καθένα από μας, ώστε μέσα από την ενημέρωση να εξοικειωθούμε με την ιδέα της χρήσης 
του ποδηλάτου, να ζήσουμε σε ένα ποιοτικότερο περιβάλλον και να διατηρήσουμε το δικαίωμα αυτό για τις 
επόμενες γενιές. Είναι το λιγότερο που μπορούμε και οφείλουμε να κάνουμε. 
  
Ο Δήμος Θεσσαλονίκης και η Νομαρχία Θεσσαλονίκης, με ευαισθησία σε θέματα ποιότητας ζωής και 
περιβάλλοντος, ανταποκρίθηκαν άμεσα στο κάλεσμα για την ενημέρωση των Σχολείων αρμοδιότητάς τους. 
  
Η Διεύθυνση Εκπαίδευσης του Δήμου Θεσσαλονίκης, με την έγκριση της Περιφέρειας Κεντρικής Μακεδονίας 

και των Διευθύνσεων Πρωτοβάθμιας και Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης Ανατολικής Θεσσαλονίκης, ξεκίνησε 
από το 2007 και εφάρμοσε πιλοτικά, πρώτη, το πρόγραμμα «Ποδηλατώ…ζω καλύτερα» σε όλα τα Σχολεία 
του Δήμου Θεσσαλονίκης διανέμοντας έντυπο πληροφοριακό υλικό, προβάλλοντας σχετική παρουσίαση σε 
κάθε Σχολείο που εκδήλωσε ενδιαφέρον και συμμετέχοντας σε πρακτικές δραστηριότητες με ποδήλατο. Το 
Κέντρο Πολιτισμού της Νομαρχίας Θεσσαλονίκης, συνέβαλε στην εκτύπωση του έντυπου πληροφοριακού 
υλικού για όλα τα σχολεία της Θεσσαλονίκης, στην βελτίωση των υποδομών του προγράμματος και στην 
επέκταση της εφαρμογής του προγράμματος σε όλα τα Σχολεία του Νομού Θεσσαλονίκης. 
  
Τέλος, με προσπάθειες του Ποδηλατικού Εκδρομικού Ομίλου «Θεσσαλονίκη», η ενημέρωση με έντυπο 
πληροφοριακό υλικό επεκτάθηκε σε όλα τα Σχολεία Πρωτοβάθμιας και Δευτεροβάθμιας, τις Σχολές 
Τριτοβάθμιας και τους φορείς Τοπικής Αυτοδιοίκησης όλης της επικράτειας της Μακεδονίας. Συγκεκριμένα 
ενημερώθηκαν: όλοι οι πολίτες της Μακεδονίας μέσω των καταστημάτων των 3 Περιφερειών, των 13 
Νομαρχιών, των 192 Δήμων και των 24 Κοινοτήτων, όλοι οι μαθητές της Μακεδονίας μέσω των Διευθυντών 
των 3 Περιφερειακών Διευθύνσεων, των 28 Διευθύνσεων Εκπαίδευσης, 108 ακόμη Υπηρεσιών Εκπαίδευσης 

και των 2.100 Διευθυντών Σχολείων Πρωτοβάθμιας και Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης καθώς και των 
φοιτητών των 110 Τμημάτων Τριτοβάθμιας Εκπαίδευσης της Μακεδονίας. 
  



Σήμερα το πρόγραμμα επεκτάθηκε και λειτουργεί κατά περιόδους σε όλες τις περιοχές της Μακεδονίας με 
την συνεργασία Δήμων, Διευθύνσεων Εκπαίδευσης και Διευθυντών Σχολείων. 
  
Ευχαριστούμε και συγχαίρουμε όλους τους παραπάνω φορείς, για την πολύτιμη συνεργασία τους για την 
ενημέρωση των μαθητών, φοιτητών και δημοτών τους, καθώς και την ψυχή της όλης προσπάθειας, τα μέλη 
του Club Podilato.eu ! 
  

Ενημερώσου για το ποδήλατο, διάδωσε το μήνυμα στο σχολείο, την οικογένεια, την κοινωνία και 
δοκίμασέ το!  

 

 
ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ 
 

Ποδήλατα Podilato.eu - Ποδηλατώ - Χρήση, Πλεονεκτήματα, Προώθηση της Μετακίνησης με Ποδήλατο 
   
Στις θεματικές ενότητες του θεωρητικού μέρους του προγράμματος παρουσιάζονται και εξετάζονται 
διεξοδικά: 
   
Α’  θεματική ενότητα 
Συχνοί προβληματισμοί που κρατούν μικρούς και μεγάλους μακριά από το ποδήλατο, απαντήσεις και 
χρήσιμες συμβουλές ώστε η χρήση του να γίνει ασφαλής, ξεκούραστη και ευχάριστη για όλους, σε όλες τις 
συνθήκες.   

 
Β’  θεματική ενότητα 
Πλεονεκτήματα της χρήσης του ποδηλάτου έναντι των λοιπών μέσων μετακίνησης και οφέλη για τον 
άνθρωπο, το περιβάλλον και το κοινωνικό σύνολο.  
 
Γ’  θεματική ενότητα 
Μέσα, κίνητρα και δράσεις που συμβάλλουν στην διάδοση του ποδηλάτου και διευκολύνουν την χρήση του 

καθώς και εναλλακτικές μορφές χρήσης του.  
 
 
  
 
Α’  θεματική ενότητα 
  

Η βασικότερη αιτία που μικροί και μεγάλοι δεν χρησιμοποιούν το ποδήλατο για τις μετακινήσεις τους είναι 
ότι αποθαρρύνονται από ένα πλήθος αναπάντητων προβληματισμών γύρω από την χρήση του. 
  
Παρακάτω έχουμε την δυνατότητα να δούμε ποιοι είναι οι σημαντικότεροι προβληματισμοί γύρω από το 
ποδήλατο, να απαντήσουμε σ’ αυτούς εξετάζοντας τις χιλιάδες χρήσιμες συμβουλές του προγράμματος και 
τελικά να συμπεράνουμε αν ο καθένας από αυτούς είναι μία πραγματικότητα ή είναι ένας μύθος που 
βασίζεται σε αβίαστα συμπεράσματα, σε ελλιπή εμπειρία και σε άγνοια των δυνατοτήτων του ποδηλάτου. 
  

• Προβληματισμοί γύρω από τη χρήση του ποδηλάτου…»  
• Απαντήσεις και Συμβουλές για το ποδήλατο  
• Το ποδήλατο είναι ασφαλές…»  
• Τι προσέχω στον κώδικα οδικής κυκλοφορίας…» 
• Τι προσέχω όταν κυκλοφορώ στο δρόμο…» 
• Τι προσέχω με τα ζώα…» 
• Τι προσέχω πριν ξεκινήσω…» 

• Ποδηλασία και εξοπλισμός…» 
• Συμβουλές για την συντήρηση του ποδηλάτου…» 
• Συμβουλές για την αγορά του ποδηλάτου…» 
• Ποδηλατώντας σε άσχημες καιρικές συνθήκες…» 
• Ποδηλατώντας στη ζέστη…» 
• Ποδηλατώντας τη νύχτα…» 
• Συμβουλές για τη μεταφορά αντικειμένων…» 

• Συμβουλές για την αποθήκευση…» 
• Συμβουλές για την κλοπή…» 
• Συμβουλές για μεγάλες αποστάσεις…» 
• Συμβουλές για την ανηφόρα…» 

https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙ/ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΣΜΟΙ-c_100.html
https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ%20κ%20ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ/ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ%20κ%20ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ-c_99.html
https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΑΣΦΑΛΕΙΑ/ΑΣΦΑΛΕΙΑ-c_101.html
https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΚΩΔΙΚΑΣ/ΚΩΔΙΚΑΣ-c_102.html
https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΠΡΟΣΟΧΗ/ΠΡΟΣΟΧΗ-c_103.html
https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΠΡΙΝ/ΠΡΙΝ-c_105.html
https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΜΕΤΑΦΟΡΕΣ/ΜΕΤΑΦΟΡΕΣ-c_112.html
https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΑΠΟΣΤΑΣΕΙΣ/ΑΠΟΣΤΑΣΕΙΣ-c_115.html


• Ποδηλασία και καυσαέρια…» 
• Ποδηλασία και εκπαίδευση…» 
• Γιατί η χρήση του ποδηλάτου δεν προωθείται…» 
• Μάθε περισσότερα…» 

  
 
Β’  θεματική ενότητα 

  
  
Μία δεύτερη σημαντική αιτία που το ποδήλατο δεν χρησιμοποιείται ως μέσο μετακίνησης, είναι 
ότι τα πλεονεκτήματα και τα οφέλη που αυτό προσφέρει είναι άγνωστα στο ευρύ κοινό και δεν 
προβάλλονται.  
  
Παρακάτω έχουμε την δυνατότητα να δούμε αναλυτικά τα πλεονεκτήματα του ποδηλάτου έναντι 
των λοιπών μέσων μετακίνησης και τα οφέλη που αποκομίζουμε εμείς ως χρήστες του, το 
περιβάλλον και η κοινωνία. 
  
  
  
Πλεονεκτήματα και Οφέλη του ποδηλάτου 
  

• Ποδηλατώ… εξοικονομώ χρόνο…» 
• Ποδηλατώ… εξοικονομώ χώρο…» 
• Ποδηλατώ… εξοικονομώ χρήματα…» 
• Ποδηλατώ… εξοικονομώ ενέργεια…» 
• Ποδηλατώ… σέβομαι & προστατεύω το περιβάλλον…» 
• Με το ποδηλατο αποκτώ… σωματική υγεία…» 

• Με το ποδηλατο αποκτώ… ψυχική υγεία…» 
• Το ποδηλατο προσφέρει… στην οικογένεια…» 
• Το ποδηλατο προσφέρει… στην κοινωνία…» 
• Το ποδηλατο προσφέρει… στην πολιτεία…» 
• Το ποδηλατο προσφέρει… στον τουρισμό…» 
• Το ποδηλατο προσφέρει… στον πολιτισμό…» 
• Το ποδηλατο… είναι ασφαλές…» 
• Το ποδηλατο… είναι ξεκούραστο…»                              

• Το ποδηλατο…  είναι παντός καιρού…» 
• Το ποδήλατο είναι μόδα…»  
• Ποδηλατώ… ζω καλύτερα…» 

  
Γ’  θεματική ενότητα 
  

Τέλος σημαντική αιτία που το ποδήλατο δεν χρησιμοποιείται για τις μετακινήσεις στην πόλη είναι ότι δεν 
υπάρχει αξιόλογο ενδιαφέρον από την πολιτεία για την ενθάρρυνση της χρήσης του με ενημέρωση, κίνητρα, 
δράσεις και υλοποιήσεις. 
 
Παρακάτω έχουμε την δυνατότητα να δούμε αναλυτικά με ποια μέσα και κίνητρα μπορεί να διαδοθεί το 
ποδήλατο, με ποιες δράσεις μπορεί να διευκολυνθεί η χρήση του και τέλος να γνωρίσουμε τις εναλλακτικές 
μορφές χρήσης του 
  
  

• Μέσα, Κίνητρα και Δράσεις για το ποδήλατο…» 
• Εναλλακτικές μορφές χρήσης του ποδηλάτου…» 

 

 
 

 
 

https://www.podilato.eu/ΥΠΗΡΕΣΙΕΣ/ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ/ΠΟΔΗΛΑΤΩ'...ΖΩ%20ΚΑΛΥΤΕΡΑ/ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ%20ΜΕΡΟΣ/ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ/ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ-c_125.html


 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
Α’ θεματική ενότητα 
 

Απαντήσεις και χρήσιμες συμβουλές σε αναπάντητους προβληματισμούς σχετικά με την 
ασφάλεια, την άνεση και τις δυνατότητες που προσφέρει το ποδήλατο. 
 

Το ποδήλατο είναι ασφαλές; 
Το ποδήλατο είναι ακίνδυνο για τους πεζούς, τα παιδιά και τα ζώα που κυκλοφορούν στις πόλεις αλλά και 
για τον ίδιο τον αναβάτη του. Έχει πολύ καλύτερη ορατότητα εξαιτίας της καλύτερης και ψηλότερης θέσης 
οδήγησης από το αυτοκίνητο, το οποίο είναι ο μοναδικός κίνδυνος στις πόλεις, για όλους. Περισσότερα 
ποδήλατα, βελτιώνουν την ασφάλεια της κυκλοφορίας στην πόλη και αναγκάζουν τους οδηγούς να 
προσέχουν περισσότερο. Η ενημέρωση, η παιδεία και η εκπαίδευση είναι παράγοντες 
πρωταρχικής σημασίας για την ασφάλεια.  
 

Πώς μπορώ να ποδηλατώ με ασφάλεια; 
Αξιολογώ τον κίνδυνο και ψυχολογώ τους οδηγούς κάθε στιγμή. Προειδοποιώ εγκαίρως για κάθε αλλαγή 
τις πορείας μου και αποφεύγω ριψοκίνδυνες και παράτολμες ενέργειες. Επιλέγω δρόμους με λιγότερη 
κίνηση, οδηγώ στην σωστή λωρίδα κυκλοφορίας και αφήνω περιθώριο από το άκρο του οδοστρώματος, τα 
κινούμενα και τα παρκαρισμένα οχήματα. Προσέχω τις ράγες, τις σχάρες, τις κακοτεχνίες του δρόμου και 
τα παιδιά ή τα ζώα που μπορεί να πεταχτούν ξαφνικά μπροστά μου. Πριν ξεκινήσω βεβαιώνομαι ότι είμαι 
σε καλή σωματική και ψυχολογική κατάσταση και ότι το ποδήλατό μου λειτουργεί άψογα. Φοράω πάντα 
κράνος και γάντια και προσέχω μήπως τα ρούχα και τα κορδόνια μου σκαλώνουν στους δίσκους. 
Χρησιμοποιώ εγκαίρως το κουδουνάκι και συμβουλεύομαι συχνά το καθρεφτάκι. Δεν χρησιμοποιώ ποτέ 
κινητό τηλέφωνο ή walkman ενώ ποδηλατώ. Προσέχω, τηρώ τον κώδικα οδικής κυκλοφορίας και 
τους άγραφους κανόνες των δρόμων. 
 

Πώς μπορώ να ποδηλατώ ξεκούραστα; 
Ένα σωστό ποδήλατο είναι γρήγορο, άνετο και ξεκούραστο. Πρέπει το σκελετό να είναι στα μέτρα μου, να 
είναι σωστά ρυθμισμένο σύμφωνα με την σωματική μου διάπλαση και να έχει το σωστό τύπο σύμφωνα με 
τις διαδρομές που ακολουθώ. Πρέπει να είναι ποιοτικό για να είναι λειτουργικό, αποτελεσματικό και 
ελαφρύ. Πρέπει να είναι καλά συντηρημένο, ώστε να μειώνονται οι τριβές και οι φθορές, να μην κουράζει, 
να μην ταλαιπωρεί και να μην αγανακτεί. Αποφεύγω τα ποδήλατα με αναρτήσεις, μικρούς τροχούς και 
φαρδιά λάστιχα που είναι πιο δυσκίνητα και πολύ κουραστικά. Ξεκινώ από εύκολες, χαμηλής κυκλοφορίας 
και κλίσης διαδρομές και αυξάνω τις αποστάσεις και την δυσκολία σταδιακά, όσο η φυσική μου κατάσταση 
και η εμπειρία μου το επιτρέπει. Επιλέγω κατάλληλα ρούχα ώστε να ποδηλατώ ελεύθερα, άνετα και 
ξεκούραστα, χωρίς να εμποδίζεται η κίνηση. Γνωρίζοντας τα μυστικά και ακολουθώντας χρήσιμες 
τεχνικές συμβουλές, μαθαίνω να ποδηλατώ σωστά και αποκτώ ένα άνετο και ξεκούραστο μέσο 
για κάθε διαδρομή (μεγάλες αποστάσεις, ανηφόρες, κ.λ.π.). 
 

Πώς μπορώ να ποδηλατώ ευχάριστα; 
Η ασφαλής και ξεκούραστη οδήγηση, το αίσθημα ελευθερίας και αυτονομίας που προσφέρει το ποδήλατο 
κάνουν την ποδηλασία μια ευχάριστη υπόθεση. Επιλέγω διαδρομές με φυσικό ενδιαφέρον, περιορισμένη 
κυκλοφορία και διαφορετικό δρομολόγιο κάθε φορά. Απολαμβάνω τις κλιματικές αλλαγές, την ποικιλία, την 
ομορφιά των τοπίων και των εποχών και ζω την διαφορετικότητα της κάθε στιγμής που ποδηλατώ. Το 
ποδήλατο είναι ένα μέσο που συνδυάζει μετακίνηση, αναψυχή, εκδρομή και απόδραση από 
την καθημερινότητα.  



 
Πώς μπορώ να ποδηλατώ τη νύχτα, με ζέστη ή με κρύο και βροχή; 
Για τη νύχτα τοποθετώ φώτα & αντανακλαστικά, φοράω ρούχα με έντονα χρώματα & αντανακλαστικές 
λωρίδες και επιλέγω δρόμους με επαρκή φωτισμό. Στην ζέστη ντύνομαι ελαφρά με ανοιχτόχρωμα και 
δροσερά ρούχα, φοράω ελαφρύ καλοκαιρινό κράνος, γυαλιά ηλίου, αντηλιακό και κορδέλα μετώπου για τις 
μεγάλες αποστάσεις. Ποδηλατώ αργά για να μην ιδρώνω, κάνω συχνές στάσεις σε μέρη με σκιά, πίνω νερό 
κατά διαστήματα και αποφεύγω να ποδηλατώ τις ώρες του έντονου καύσωνα. Για το κρύο και τη βροχή 
επιλέγω ειδικά, ισοθερμικά, αδιάβροχα και αντιανεμικά ρούχα που προστατεύουν από το κρύο, τη βροχή 
και τον αέρα. Όταν έχει ομίχλη ή συννεφιά ανάβω τα φώτα και φοράω έντονα ρούχα για να είμαι ορατός. 
Τοποθετώ λασπωτήρες για να μη βρέχομαι και λερώνομαι. Όταν ο καιρός είναι συννεφιασμένος παίρνω 
μαζί μου ένα σακίδιο με ένα αδιάβροχο και μια αλλαξιά. Σε υγρό οδόστρωμα δεν φρενάρω και δεν στρίβω 
απότομα. Το ποδήλατο δεν γλιστράει στην βροχή και στο χιόνι, αλλά στον πάγο και την υγρασία. Ο 
κατάλληλος εξοπλισμός και η σωστή ενδυμασία διευκολύνουν την χρήση του ποδηλάτου σε 
όλες τις συνθήκες. 
 
Πώς μπορώ να μεταφέρω αντικείμενα; 
Τοποθετώ ειδικά σακίδια, καλάθια ή σχάρες για την μεταφορά αντικειμένων. Βεβαιώνομαι ότι αυτά έχουν 
στερεωθεί και δεθεί καλά, δεν προεξέχουν, δεν εμποδίζουν την κίνηση και έχουν το προβλεπόμενο βάρος. 
Δεν κρεμάω ποτέ σακούλες στο τιμόνι. Μπορώ να μεταφέρω με ποδήλατο πλήθος αντικειμένων με 
ασφάλεια, άνεση και ταχύτητα κάνοντας τα ψώνια παιχνίδι. 
 
Πώς μπορώ να μεταφέρω, να αποθηκεύσω και να προστατεύσω το ποδήλατό μου από κλοπή;  
Υπάρχουν ειδικές βάσεις και σχάρες για τη μεταφορά και αποθήκευση του ποδηλάτου. Δεν το αποθηκεύω 
σε μέρη με υγρασία, χωρίς εξαερισμό, εκτεθειμένο στις καιρικές συνθήκες και όπου εμποδίζει. Προσέχω 
ιδιαίτερα όταν χρησιμοποιώ τον ανελκυστήρα για την μεταφορά του. Δεν το αποθηκεύω και δεν το αφήνω 
ποτέ ξεκλείδωτο. Προσέχω πού, πώς και με τι το κλειδώνω. Επιλέγω κλειστούς χώρους ή όπου υπάρχει 
κίνηση, μπορεί κάποιος να το φυλάει ή μπορώ να το βλέπω κατά διαστήματα. Αποφεύγω να το κλειδώνω 
συστηματικά στο ίδιο μέρος και τις ίδιες ώρες ή σε μέρη από όπου περνούν πορείες και διαδηλώσεις. 
Αφαιρώ από πάνω του εξαρτήματα όπως φαναράκια, σακίδια κ.λ.π. και φροντίζω να έχω κρατημένα τον 
αριθμό πλαισίου, την απόδειξη αγοράς και μία φωτογραφία του. Το ποδήλατο είναι ένα μέσο εύκολο 
στην μεταφορά, την μετακίνηση, το παρκάρισμα και την αποθήκευση εξαιτίας του βάρους και 
του χώρου που καταλαμβάνει. 
 
Πώς μπορώ να μάθω περισσότερα; 
Επισκέψου την ιστοσελίδα: www.podilato.eu/info ή στείλε e-mail στο: info@podilato.eu 
 

Ενημερώσου για το ποδήλατο, δοκίμασε & διάδωσέ το! 
 

Υπεύθυνος Προγράμματος 
      Παναγιώτης Κάσπαρης 
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B’ θεματική ενότητα 
 

Πλεονεκτήματα και οφέλη του ποδηλάτου στον άνθρωπο, την κοινωνία & το περιβάλλον. 
 

Ποδηλατώ… εξοικονομώ χρόνο… 
Το ποδήλατο είναι πιο γρήγορο και πιο ευέλικτο από τα υπόλοιπα μέσα μετακίνησης στην πόλη, αφού 
κινείται με μέση ταχύτητα 20km/h, ενώ το αυτοκίνητο με 8 και ο πεζός με 5km/h. Δεν σπαταλά χρόνο σε 
μποτιλιάρισμα, αναζήτηση πάρκινγκ, αναμονή σε στάσεις και δεν απαιτεί περισσότερο χρόνο εργασίας για 
την κάλυψη εξόδων μετακίνησης, γύμνασης και υγείας. Το ποδήλατο είναι το μοναδικό μέσο που ξεκινά 
από την πόρτα του σπιτιού και φτάνει μπροστά στη πόρτα του τελικού προορισμού, χωρίς επιπλέον 
καθυστερήσεις. 
 

Ποδηλατώ… εξοικονομώ χώρο… 
Το ποδήλατο καταλαμβάνει ελάχιστο χώρο όταν κινείται, σταθμεύει, μεταφέρεται ή αποθηκεύεται. Δεν έχει 
πρόβλημα κυκλοφορίας, συμβάλει στην μείωση της πυκνότητας των οχημάτων, παρκάρει εύκολα και 
παντού, αποθηκεύεται εύκολα και δίνει τη δυνατότητα για καλύτερη αξιοποίηση του χώρου, μεταφέρεται 
εύκολα παντού, βρίσκεται δίπλα μας κάθε στιγμή και συνυπάρχει αρμονικά στον δρόμο μαζί με τα 
υπόλοιπα μέσα μεταφοράς και τους πεζούς. 
 

Ποδηλατώ… εξοικονομώ χρήματα… 
Το ποδήλατο είναι το φθηνότερο και οικονομικότερο μέσο μετακίνησης, χαλάει σπάνια, η αγορά & η 
συντήρησή του κοστίζει λίγο και συμβάλλει στη μείωση των συνολικών δαπανών κάθε νοικοκυριού. Δεν 
απαιτεί χρήματα για ταξί, εισιτήρια, αγορά, συντήρηση, επισκευή, παρκάρισμα, φύλαξη, πάγια έξοδα, τέλη, 
βλάβες, πρόστιμα, διόδια και καύσιμα. Ταυτόχρονα γυμνάζει, εξοικονομώντας χρήματα για δίαιτες και 
συνδρομές γυμναστηρίων και συμβάλλει στη σωματική και ψυχική υγεία, εξοικονομώντας χρήματα 
ιατροφαρμακευτικής περίθαλψης. 
 

Ποδηλατώ… εξοικονομώ ενέργεια… 
Το ποδήλατο δεν καταναλώνει καύσιμα και πρωτογενή ενέργεια, συμβάλει στην εξοικονόμηση των μη 
ανανεώσιμων πηγών ενέργειας, είναι το πιο αποδοτικό μέσο που κατασκευάστηκε ποτέ και κινείται 4 φορές 
γρηγορότερα από έναν πεζό χρησιμοποιώντας την ίδια ενέργεια.   
 

Ποδηλατώ… σέβομαι & προστατεύω το περιβάλλον… 
Το ποδήλατο σέβεται το περιβάλλον, τον πλανήτη, τον άνθρωπο, τη ζωή και τις γενιές που ακολουθούν. 
Δεν εκπέμπει ατμοσφαιρικούς ρύπους, δεν εκπέμπει θερμότητα, δεν σπαταλά ενέργεια και οξυγόνο, είναι 
αθόρυβο και καθαρό, δεν αφήνει υπολείμματα και δεν μουτζουρώνει, δεν προκαλεί οπτική και αισθητική 
ρύπανση, είναι πιο εύκολα ανακυκλώσιμο, συμβάλει στην αποκατάσταση της οικολογικής ισορροπίας του 
πλανήτη και της ψυχοσωματικής ισορροπίας του ανθρώπου. 
 

Με το ποδήλατο αποκτώ… σωματική υγεία… 
Με το ποδήλατο γυμνάζω το σώμα μου, αποκτώ καλή φυσική κατάσταση και εδραιώνω την υγεία μου. 
Αποκτώ αντοχή, δύναμη, ταχύτητα, ευλυγισία, ισχυρά κόκαλα και αρθρώσεις, καλά αντανακλαστικά, καλό 
μεταβολισμό, αποτοξινώνομαι, χάνω θερμίδες και προσαρμόζομαι καλύτερα στις καιρικές συνθήκες. 
Ισχυροποιώ το ανοσοποιητικό μου σύστημα και βελτιώνω την άμυνα μου απέναντι στους τραυματισμούς. 
Αποφεύγω παθήσεις όπως το ζάχαρο, η χοληστερίνη, η παχυσαρκία, η αρτηριακή πίεση, η καρδιά κ.λ.π. 
Μαθαίνω ένα σωστό τρόπο ζωής και κερδίζω ποιότητα ζωής. 



Με το ποδήλατο αποκτώ… ψυχική υγεία… 
Το ποδήλατο είναι ένα μέσο ψυχαγωγίας, αναψυχής, απόλαυσης, ευχαρίστησης, εκτόνωσης, απόδρασης, 
αναζωογόνησης, ψυχοσωματικής, συναισθηματικής & νοητικής ισορροπίας. Προσφέρει ηρεμία, χαλάρωση, 
δρα θεραπευτικά, αποβάλει το άγχος, την πίεση, το στρες, την ταραχή, την επιθετικότητα και τον 
εκνευρισμό που προκαλεί το μποτιλιάρισμα και ο θόρυβος της πόλης. Είναι μία ευκαιρία για αυτοδιάλογο, 
αυτοεξέταση, αυτοέλεγχο & εσωτερική καλλιέργεια. Κάνει τους ανθρώπους κινητικούς, τους ενεργοποιεί, 
αυξάνει την παραγωγικότητα, τη διάθεσή τους και τους χαρίζει αισιοδοξία, αυτονομία και ελευθερία. 
 

Το ποδήλατο προσφέρει… στην οικογένεια… 
Το ποδήλατο βελτιώνει την ποιότητα ζωής της οικογένειας, μειώνει τις οικογενειακές δαπάνες και 
προσφέρεται για οικογενειακή βόλτα. Τα παιδιά αποκτούν ήθος, υπευθυνότητα, πειθαρχία, μαθαίνουν να 
οδηγούν σωστά, γίνονται κινητικά & προστατεύονται από καθιστική ζωή, παχυσαρκία, τηλεόραση, internet 
& κακές συνήθειες όπως κάπνισμα, αλκοόλ, ξενύχτι και ναρκωτικά που οδηγούν σε οικογενειακά δράματα.  
 

Το ποδήλατο προσφέρει… στην κοινωνία… 
Το ποδήλατο δίνει τη δυνατότητα για γνωριμία με την πόλη, την γειτονιά και τους ανθρώπους της. 
Συμβάλει στην κοινωνική ισότητα αφού χρησιμοποιείται από όλες τις ηλικίες, τις κοινωνικές ομάδες και τα 
εισοδήματα και προσφέρει σε όλους τη δυνατότητα πρόσβασης οπουδήποτε. Συμβάλει στην βελτίωση των 
συνθηκών διαβίωσης στην πόλη για όλους και σέβεται τους ανθρώπους και τις επόμενες γενιές. 
 

Το ποδήλατο προσφέρει… στην πολιτεία… 
Το ποδήλατο είναι η μοναδική ανέξοδη λύση με άμεση εφαρμογή για μία σειρά σημαντικών και 
μακροχρόνιων προβλημάτων που κοστίζουν ακριβά στο κράτος όπως: το κυκλοφοριακό, το πάρκινγκ, η 
μόλυνση, η εξάντληση και εξάρτηση από ενεργειακές ανάγκες, τα κοινωνικά προβλήματα, τα μεγάλα έργα 
υποδομής, οι υπέρογκες δαπάνες ιατροφαρμακευτικής περίθαλψης, οι χαμένες ώρες εργασίας κ.λ.π. 
 

Το ποδήλατο προσφέρει… στον τουρισμό… 
Το ποδήλατο είναι μέσο τουρισμού, εκδρομής, αναψυχής, δράσης, απόδρασης και περιπέτειας. Είναι μία 
μοναδική ευκαιρία για άμεση επαφή με την φύση και τις ομορφιές της μέσα από ποικιλία τοπίων, 
χρωμάτων, εποχών και διαδρομών. 
 

Το ποδήλατο προσφέρει… στον πολιτισμό… 
Το ποδήλατο είναι το πιο πολιτισμένο μεταφορικό μέσο, προσφέρεται για διαδρομές απερίγραπτης 
ομορφιάς με ερευνητική αξία σε μνημεία φύσης, ιστορίας, πολιτισμού, λαογραφικού πλούτου, αυξάνει την 
αίγλη του κέντρου των πόλεων και προσφέρει την δυνατότητα αναπλάσεων των δημόσιων χώρων για 
οικιστικούς, εμπορικούς, πολιτιστικούς, ψυχαγωγικούς και κοινωνικούς σκοπούς. 
 

Επίσης… το ποδήλατο είναι ιδανικό για γρήγορα ψώνια, διεκπεραίωση εργασιών, μεταφορά αντικειμένων, 
μεταφέρεται, αποθηκεύεται εύκολα, είναι ασφαλές, ξεκούραστο & κυκλοφορεί σε όλες τις συνθήκες. 
 

Το ποδήλατο είναι μόδα… 
Το ποδήλατο είναι ένα σύγχρονο, μοντέρνο και ευρωπαϊκό μέσο νέας αντίληψης. Είναι το μέσο του 
μέλλοντος. Οι ευρωπαϊκές πόλεις ήδη ξαναγύρισαν στο ποδήλατο. Πρωτεύουσα του ποδηλάτου είναι το 
Άμστερνταμ με πληθυσμό 750.000 κατοίκους, όπου κυκλοφορούν 600.000 ποδήλατα, υπάρχει δίκτυο 
ποδηλατοδρόμων μήκους 400 χιλιομέτρων και 10.000 θέσεις πάρκινγκ ποδηλάτων.  
 

Ενημερώσου για το ποδήλατο, δοκίμασε & διάδωσέ το! 
 

Υπεύθυνος Προγράμματος 
                  Παναγιώτης Κάσπαρης 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
                                            

 



 
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
Γ’ θεματική ενότητα 
 

Κίνητρα και δράσεις για την προώθηση και την διευκόλυνση της χρήσης του ποδηλάτου.  
 

 

Η Τοπική Αυτοδιοίκηση, μέσω ενός γραφείου με συγκεκριμένες αρμοδιότητες, συντονισμό ενεργειών και 
εμπλεκόμενων υπηρεσιών, θα πρέπει να ακολουθήσει το επιτυχημένο ευρωπαϊκό μοντέλο για την 
ενθάρρυνση της χρήσης του ποδηλάτου, το οποίο: 
 
 

σε 1η φάση προβλέπει εκστρατείες ενημέρωσης και διαφημιστικές καμπάνιες: 
Ενημέρωση, ευαισθητοποίηση, πληροφόρηση και εκπαίδευση των δημοτών για το ποδήλατο.  
Δράσεις για αλλαγή νοοτροπίας και αντίληψης και τόνωση της περιβαλλοντολογικής και οικολογικής 
συνείδησης των πολιτών.  
Διοργάνωση εκδηλώσεων σχολικού, μαζικού και αγωνιστικού χαρακτήρα με ποδήλατο. 
Προβολή διαφημιστικής καμπάνιας για τη διάδοση των χαρακτηριστικών του ποδηλάτου στο σχολείο, την 
οικογένεια και την κοινωνία. 
Προβολή των κινήτρων και του σχετικού πολεοδομικού και κυκλοφοριακού σχεδιασμού που πρόκειται να 
υλοποιηθεί για τη διευκόλυνση του ποδηλάτου. 
 
 

σε 2η φάση προβλέπει κυκλοφοριακές ρυθμίσεις & βελτίωση του υπάρχοντος οδικού δικτύου: 
Εμπλουτισμό του κώδικα οδικής κυκλοφορίας με άρθρα και διατάξεις που θα ευνοούν όσους μετακινούνται 
με ποδήλατο. 
Θεσμοθέτηση της συνύπαρξης του ποδηλάτου με τα υπόλοιπα μέσα μετακίνησης και τους πεζούς.  
Ελεύθερη μεταφορά του ποδηλάτου στα μέσα δημόσιας συγκοινωνίας και παρεμβάσεις σε αυτά ώστε να 
μπορούν να υποδεχθούν ποδήλατα. 
Περιορισμό της χρήσης του αυτοκινήτου στο κέντρο της πόλης και δημιουργία περιοχών ήπιας 
κυκλοφορίας στις οποίες τα αυτοκίνητα θα κυκλοφορούν με χαμηλότερες ταχύτητες. 
Δράσεις ώστε οι οδηγοί να συνηθίσουν την παρουσία του ποδηλάτου στην πόλη και να αλλάξουν 
συμπεριφορά απέναντί του. 
Βελτίωση της ποιότητας του περιβάλλοντος και του οδοστρώματος και ενίσχυση του δημόσιου φωτισμού 
στους δρόμους. 
Κυκλοφοριακές ρυθμίσεις και αναπλάσεις του υπάρχοντος οδικού δικτύου για την υποδοχή του ποδηλάτου, 
ώστε να διασφαλιστεί η αξιοπρέπεια και η ασφάλεια όσων μετακινούνται με ποδήλατο. 
 
 

σε 3η φάση προβλέπει την υλοποίηση εξειδικευμένων υποδομών για το ποδήλατο: 
Κατασκευή άρτιου δικτύου λωρίδων αποκλειστικής κυκλοφορίας ποδηλάτων (ποδηλατοδρόμων), με 
μονοδρομήσεις και πεζοδρομήσεις οδών, διαπλατύνσεις και αναπλάσεις πεζοδρομίων σε βάρος των 
παράνομα σταθμευμένων οχημάτων και κατασκευή πάρκινγκ αυτοκινήτων για την απελευθέρωση και 
αξιοποίηση των δρόμων. 
Κατασκευή ειδικών χώρων στάθμευσης και δημιουργία κεντρικών σταθμών ενοικίασης, στάθμευσης, 
επισκευής και φύλαξης ποδηλάτων, που θα παρέχουν ασφάλεια από κλοπή και προστασία από τις καιρικές 
συνθήκες. 
Λειτουργία οργανωμένου συστήματος δωρεάν παραχώρησης ή ενοικίασης δημόσιων ποδηλάτων με 
κάρτες. 



Χαρακτηριστικά ενός ιδανικού δικτύου ποδηλατοδρόμων. 
Το δίκτυο αποκλειστικών λωρίδων κυκλοφορίας ποδηλάτων θα πρέπει να είναι ενιαίο, να παρέχει ασφάλεια 
και καλή ορατότητα στον χρήστη. Να διευκολύνει τις μετακινήσεις και να μην υποβάλλει την κίνηση σε 
περιορισμούς. Να καλύπτει κεντρικές διαδρομές με μεγάλη ζήτηση, να έχει αμεσότητα συνδέσεων και 
ελκυστικές διαδρομές. Να επιτευχθεί η συνέχεια των διαδρομών με κάθετους άξονες, να περνά μέσα από 
πάρκα και στοές, να έχει ειδικές παρεμβάσεις σε σχολεία, εμπορικά και πολιτιστικά κέντρα και να συνδέει 
την πόλη με το περιαστικό πράσινο ώστε να διευκολύνεται η πρόσβαση των κατοίκων σε αυτό. Να 
λαμβάνεται υπόψη το μήκος και την κλίση της κάθε διαδρομής και να έχει απλό κυκλοφοριακό σχεδιασμό 
ώστε να έχουν όλοι πρόσβαση σε αυτό. Να μην είναι άμεσα εκτεθειμένο στις πηγές εκπομπής καυσαερίων. 
Να χρησιμοποιείται ειδική σηματοδότηση με κάθετες πινακίδες, ειδικούς σηματοδότες, ανάγλυφες και 
επίπεδες έγχρωμες επιφάνειες με σήμανση και διαγραμμίσεις που θα προσελκύουν τους χρήστες του 
ποδηλάτου και θα συμβάλλουν στην αισθητική ανάπλαση της πόλης. 
 
 

Εναλλακτικές μορφές χρήσης του ποδηλάτου – Δραστηριότητες με ποδήλατο για όλους 
 

Το πρόγραμμα «Ποδηλατώ» εκτός από την θεωρητική προσέγγιση σχετικά με την ικανοποίηση αναγκών 
μετακίνησης στην πόλη με ποδήλατο, υλοποιεί σειρά προγραμμάτων δραστηριοτήτων με ποδήλατο για 
όλους που οργανώνονται από ποδηλατικούς συλλόγους, υλοποιούνται από εξειδικευμένο προσωπικό που 
έχει άριστη γνώση του αντικειμένου, σε ασφαλείς χώρους απαλλαγμένους από αυτοκίνητα με στόχο τη 
σωστή, ασφαλή και ξεκούραστη χρήση του ποδηλάτου σε όλες τις συνθήκες: από μία απλή βόλτα ή 
εκδρομή με ποδήλατο μέχρι πρωταθλητισμό: 
 

«Ποδηλατώ…στη Πόλη»  
Το πρόγραμμα περιλαμβάνει: ολοκληρωμένη θεωρητική και πρακτική εξάσκηση για ασφαλή οδήγηση μέσα 
στην πόλη, ενημέρωση και χρήση των απαραίτητων μέτρων προστασίας, εφαρμογή του κώδικα οδικής 
κυκλοφορίας και κυκλοφοριακή αγωγή.  
 

«Ποδηλατώ…με Ασφάλεια»  
Το πρόγραμμα περιλαμβάνει: ενημέρωση σε θέματα ασφάλειας, άμιλλας και σεβασμού και πρακτική 
εξάσκηση με ασκήσεις ισορροπίας, τεχνικής και δεξιοτεχνίας.  
 

«Ποδηλατώ…στη Φύση»  
Το πρόγραμμα περιλαμβάνει: εκδρομές, περιηγήσεις και εξορμήσεις στη φύση μέσα από επιλεγμένους 
δασικούς δρόμους και μονοπάτια με δέντρα, πεσμένα φύλλα, νεροφαγώματα, γεφυράκια, ρυάκια και 
λίμνες. Οι εναλλαγές των εποχών, των τοπίων και των χρωμάτων σε συνδυασμό με την καλή παρέα και 
την περιπέτεια ξυπνούν τις αισθήσεις και ανεβάζουν την αδρεναλίνη.  
 

«Ποδηλατώ…με Ταχύτητα»  
Το πρόγραμμα περιλαμβάνει: ποδηλασία για αρχαρίους, ακαδημία ποδηλασίας και επιλογή ταλέντων, 
άσκηση με ποδήλατο και αγωνιστική ποδηλασία δρόμου, πίστας και mountain bike.  
 

Γνωρίστε και συμμετέχετε στα οργανωμένα προγράμματα 

δραστηριοτήτων μετακίνησης, αναψυχής, άσκησης και αθλητισμού με 
ποδήλατο για όλους! 

     Υπεύθυνος Προγράμματος 
           Παναγιώτης Κάσπαρης 
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