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QUAND ON ROULE A VELO, ON PORTE SON CASQUE!

Baie-Comeau, le 1¢ mai 2019 — Avec l'arrivée prochaine des températures plus clémentes, la Direction
de santé publique de la Cote-Nord invite tous les utilisateurs de vélo a poser un geste intelligent pour leur
sécurité : porter un casque!

En effet, il est trés efficace pour prévenir les blessures a la téte, que ce soit lors d’une chute a vélo ou lors
d’'une collision avec un véhicule motorisé. Selon les plus récentes données disponibles, en 2013-2014,
prés de 4 Nord-Cotiers sur 10 (12 ans et plus) portaient un casque a vélo, soit une augmentation
significative par rapport a 2009-2010 ou environ 2 cyclistes sur 10 avaient cette habitude. Le taux de port
du casque était similaire a celui de I'ensemble du Québec en 2013-2014.

La pratique du vélo est trés populaire au Québec, ou plus de 4 millions de cyclistes profitent de cette
activité pour garder la forme ou joindre I'utile a I'agréable par le transport actif. Toutefois, le port du casque
est encore négligé par plusieurs personnes. Méme si son utilisation n’est pas obligatoire, cet équipement
de protection réduit le risque de subir des blessures séveéres, a la téte ou au visage, ou méme de décéder
lors d’une collision ou d’une chute.

Pour les personnes qui en portent un, il faut s'assurer qu'il soit bien ajusté afin d’étre bien protégé. Il ne

doit pas étre trop relaché ou trop tiré vers l'arriére de la téte. A cet égard, il faut suivre la régle 2V1, une

technique simple a adopter quand vous mettez votre casque avant de prendre la route :

o  Avec le casque sur votre téte, il ne devrait pas y avoir plus de « 2 » doigts d'espace entre votre téte et
le contour du casque;

o Les attaches doivent former un « V » juste en dessous des oreilles;

e La courroie qui passe sous le menton doit laisser passer seulement « 1 » doigt.

Autres éléments de sécurité

La Direction de santé publique rappelle aux cyclistes d’autres éléments de sécurité :
e  Choisir en priorité des itinéraires munis de pistes cyclables;

Respecter le code de la route en tout temps;

Entretenir sa bicyclette (cable de freins, lumiéres réfléchissantes, selle ajustée);
Signaler du bras ses intentions;

En groupe, rouler en file indienne;

Rouler derriére I'enfant de maniére a le surveiller lorsqu'on 'accompagne.

Les amateurs de vélo peuvent obtenir plus de détails sur l'utilisation du casque de vélo en visitant le
https://saag.gouv.qc.ca/securite-routiere/moyens-deplacement/velo/une-tete-un-casque/.
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