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Cykelsommar

kom-ihag

1. Planera cykelsemestern i god tid, sdrskilt om
du tidnker 6vernatta ldngs vigen. Bestdm rutter,
sevdrdheter och platser ddr du kan &ta och sova.

2. Serva cykeln fore avfdrd. Ldmna in pd cykelverkstad
ifall du dr osédker.

3. Packa en papperskarta. Dd vet du sékert att du kan
navigera dven om mobilbatteriet skulle ladda ur.

4. Fyll vattenflaskorna. Ta med notter och banan eller
annat mellanmal f6r snabb energipafyllning.

5. Cykla sékert. Hall avstand om ni dr flera i séll-
skapet. Anvind gédrna varselvédst och glom inte
cykelhjdlmen.

6. Packa kldder for alla typer av vdder. Utgé fran
lager pa lager-principen.

7. Packa smart, fordela vikten jamnt. Anvénd vatten-
tdta cykelviskor eller packa i plastpdsar. GIom
inte multifunktionsverktyg och forsta hjdlpen-kit.

TA HANSYN
TILL NATUREN

Det gar bra att cykla i naturen om du &r skonsam.
Anpassa vdgval och korsitt sd att du inte skadar
marken i onddan. Det dr inte tilldtet att cykla 6ver plan-
teringar, trddgardar, plantskolor och andra kénsliga
omraden, exempelvis dkrar med vixande groda.

Tank sdrskilt pa att

. undvika mjuka stigar

. undvika att cykla 6ver kédnsliga marktyper

. anpassa korsitt efter underlag

. grovmonstrade dick ldtt skadar stigar och 6mtd-
lig mark.

Det finns inget allmédnt férbud mot att cykla pd
motionsspar och vandringsleder men i vissa kom-
muner dr cykling i motionsspér forbjuden. Eftersom
lederna dr anlagda for den som gér eller springer
maste du ta det lugnt och rdkna med att fotgéngare
har féretride.

I nationalparker och naturreservat kan sdrskilda
regler gdlla for cykling. P4 anslagstavlor i omrédena
ser du vad som giller. Du kan ocksd fa mer informa-
tion fran kommunen eller ldnsstyrelsen. ®
Kiilla: Naturvdrdsverket.se
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Upplick Nykvarn

pa cykel -
proffset lipsar

Nykvarnsbon och tvifaldiga
virldsmdstaren Susanne Ljungskog ger
tips infor sommarens cykelturer.

Vilka dr dina favoritcykelturer i Nykvarn med omnejd?

- Jag gillar att cykla den nyanlagda cykelvigen mellan
Nykvarn och Sddertilje, forbi Volkswagen, till Tveta och
sedan tillbaka till Nykvarn. Eller vidare mot Jdrna om jag vill
cykla en lingre strdcka. Totalt brukar det bli runt tre till fyra
och en halv mil beroende pd vilken stricka jag véljer.

Jag tycker ocksd mycket om att cykla landsvigen mot
Enhorna och vidare mot Sodertélje for att sedan ta gamla
Stringnédsvigen mot Nykvarn. Den turen brukar bli unge-
fir tre-fyra mil. En kortare stricka som dr trevlig dr vigen
mot Jdgarskogen, vidare till Svartbro och sedan gamla
Stridngnésvégen tillbaka

Hur ser den perfekta cykelrundan ut for dig?

- Det dr alltid roligast att cykla tillsammans. Jag tycker om
att cykla i klunga och prata och ha roligt. Dessutom sparar
man hela 40 procent energi nir man cyklar bakom nagon och
inte fir vinden pd sig. Distansen far gidrna vara runt fyra-fem

mil. S& maste det alltid inga fika, till exempel kanelbulle. Jag
gOr ofta den hir typen av turer tillsammans med tjejerna i
mitt kvinnliga nédtverk Team Ljungskog.

Vilka tips kan du ge nybdrjare som vill uppticka Nykvarn
pa cykel i sommar?

- Om du dr nyborjare ska du tédnka pd att inte cykla for
langt. Att cykla fran dér du bor till Hokmossbadet kan vara
en lagom start. Vill du utmana dig sjélv lite kan du till exem-
pel cykla till Taxinge slott och ta en fika. Tédnk pd att ta med
ndgot att dricka om det dr varmt ute. Jag kan ocksd rekom-
mendera att cykla till Jdgarskogen, parkera cykeln ddr och ta
en skogspromenad. Att cykla dr ett bra sdtt att upptidcka nya
omraden i Nykvarn och det finns en del bra cykelvigar hir.

Vad ska den som ger sig ut pa lingre cykelturer tinka pa?
- Det dr viktigt att cykeln dr servad sa att all sdkerhet finns
pa plats och att den dr rétt instdlld, annars &r det ldtt att fa
ont. Det dr ocksd viktigt att inte cykla for fort. Cykla i en
sadan takt att du kan prata med den du cyklar tillsammans
med. T4nk pa att planera mdnga stopp lings vigen, som
fika- och lunchpauser, och packa gdrna med béde vétska och
mellanmal om orken tryter. Det gor dven stor skillnad att vara
ritt klddd. Det finns allt fran vadderade byxor till speciella
skor och pedaler som haller fotterna pa plats.

Hur viktigt dr valet av cykel?

- Valet av cykel beror helt pa omstidndigheterna. Cyklar dui
skogen behdver du en mountainbike, cyklar du pd landsvig kan
en racer-, el-, standard- eller hybridcykel vara ett alternativ.
Jag rekommenderar den som planerar att kopa en ny cykel att
besdka en cykelbutik och berdtta om de behov som finns. Pa sa
sdtt kan en person med kunskap guida dig att hitta rétt cykel.

Njut av sommaren fran cykelsadeln

Cykling @r bra fér hdlsan och ett enkelt och klimatsmart satt
att utforska sitt ndromrade. Pa kommunens nya cykelkarta
hittar du bade cykelrutter och beséksmal i Nykvarn.

INTRESSET FOR CYKLING har Okat kraftigt de senaste dren och forde-
larna med att trampa sig fram dr manga. Det dr ett utmarkt sdtt att {3
allsidig vardagsmotion, komma néra naturen och uppticka nya smult-
ronstillen. Cykling dr ocksé ett klimatsmart sdtt att transportera sig
pa och ofta mindre kostsamt dn ménga andra transportsitt.

For manga dr cykling forknippat med en kinsla av frihet och flexibi-
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litet. Att for egen maskin kunna forflytta sig frdn en plats till
en annan - ldngsamt eller snabbt. Att susa fram genom land-
skapet, kiinna vinden i hdret och stanna till for en fikapaus dir
naturen dr som vackrast.

Nu kan du enkelt utforska Nykvarn fran cykelsadeln. P&
kommunens nya karta finns de flesta av kommunens ging-
och cykelvigar utmirkta. Kartan innehdller ocksé ett antal
bestksmal och upplevelser.

Kartan kan du ladda ner fran kommunens hemsida, himta
i den ambulerande turistinformationen eller i servicecenter
i kommunhuset. ®
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