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ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਗਾਈਡ
ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ

ਸਾਈਕਲਿਗ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਇੱਕ ਸਕੌਟਿਸ਼ ਚੈਰਿਟੀ ਹੈ, SC029760,  
ਜਿਸ ਨੰੂ ਸਕੌਟਿਸ਼ ਚੈਰਿਟੀ ਰੈਗੂਲੇਟਰ (OSCR) ਦੁਆਰਾ ਨਿਯੰਤ ਰ੍ਿ ਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਸਾਈਕਲਿ ਗ ਸਕੌਟਲਂੈਡ (Cycling Scotland) ਬਾਈਕਐਬ ਿਲਟ ੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ (Bikeability 
Scotland) ਅਤੇ ਗੋਮਾਉਂ ਟ �ੇਨ ਬਾਈਕ (GoMountain Bike) ਸਿ ਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋ ਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ 
ਸਾਈਕਲਿ ਗ ਫ੍ਰੈਂ  ਡਲ ੀ ਸਕੂਲਜ਼ ਅਵਾਰਡ (Cycling Friendly Schools Award) ਦਾ ਪ੍ਰ ਬੰਧਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। cycling.scot​ 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ

ਸੁਸਟ੍ਰਾਂ ਸ (Sustrans) ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਾਈਕਲਿ ਗ ਨੈੱਟਵਰਕ (National Cycling Network) 
ਦਾ ਪ੍ਰ ਬੰਧਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਈਬਾਈਕ (Ibike) ਪ੍ਰੋ ਗਰਾਮ, ਯਾਤਰਾ ਯੋਜਨਾਬੰਦ ੀ ਗਤ ੀਵਿ ਧ ੀ ਅਤੇ 
ਸਾਈਕਲ ਪਾਰਕਿ ਗ ਗ੍ਰਾਂ  ਟ ਾਂ ਰਾਹ ੀਂ ਸਕੂਲਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। sustrans.org/scotland​ 'ਤੇ 
ਹੋਰ ਜਾਣੋ

ਸਾਈਕਲਿ ਗ ਯੂਕੇ (Cycling UK) ਪੂ ਰੇ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਵਿ ਚ ਸਥਾਨਕ 'ਬੋਥ ੀਜ਼' (Bothies) ਸਮੇਤ 
ਕਮਿ ਊਨਿ ਟ ੀ ਸਾਈਕਲਿ ਗ ਪ੍ਰੋਜ ਕਟਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦ ੀ ਹੈ। cyclinguk.org 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ

ਰੋਡ ਸੇਫ਼ਟ ੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ (Road Safety Scotland) ਸਾਰੇ ਸੜਕ ਵਰਤਣ ਵਾਲਿ ਆਂ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿ ਆ ਨੰੂ 
ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ  ਕਰਦ ੀ ਹੈ। ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ: roadsafetyscotland.org.uk

ਸਕੌਟਿ ਸ਼ ਸਾਈਕਲਿ ਗ (Scottish Cycling) ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰ ੀ ਖੇਡ ਸੰਚਾਲਨ ਸੰਸਥਾ ਹੈ  
ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਵਿ ਚ ਸਾਈਕਲਿ ਗ ਕਲੱਬਾਂ ਦੇ ਨੈ ੱਟਵਰਕ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦ ੀ ਹੈ। 
scottishcycling.org.uk ​ 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ

ਟ੍ਰਾਂ ਸਪੋਰਟ ਸਕੌਟਲਂੈਡ (Transport Scotland) ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਅਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਨੰੂ 
ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ  ਕਰਨ ਲਈ ਨ ੀਤ ੀ ਵਿ ਕਸਿਤ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰੋ ਗਰਾਮਾਂ ਨੰੂ ਫੰਡ ਦਿ ਦਾ ਹੈ। 
transport.gov.scot​ 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ

 

ਇਸ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਕੀ?
ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਸਿਖਣ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਤਰਹਾਂ  ਦੇ ਮੌਕੇ ਖੱੁਲ੍ਹ  ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਭਾਵਂੇ ਤੁਸੀਂ ਆਉਣ-ਜਾਣ ਲਈ, ਸਾਹਸ ਲਈ, 
ਮਨੋਰੰਜਨ ਲਈ ਜਾਂ ਇੱਕ ਖੇਡ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।
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ਪਿਆਰੇ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ/ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਹੀ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਵਿਚ ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਵਿਚ ਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਦਾ ਮੌਕਾ 
ਮਿਲੇਗਾ। ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕੀ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ 
ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰੇਗਾ।

ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਕੀ ਹੈ?
ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਸਕੂਲੀ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਾਈਕਲ ਸਿਖਲਾਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਹੈ। ਇਹ ਬੱਚਿਆਂ ਨੰੂ ਉਹ ਹੁਨਰ ਅਤੇ  
ਆਤਮਵਿਸ਼ਵਾਸ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੜਕ 'ਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਬਾਲਗ ਉਮਰ  
ਵਿਚ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਦੇਂ ਰਹਿਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਭਾਗ ਲੈਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰ ੀ ਹੈ ਕਿ  ਬੱਚੇ ਪਹਿ ਲਾਂ ਹ ੀ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣ। ਜੇਕਰ ਉਹ ਨਹ ੀਂ ਚਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ,  
ਤ ਾਂ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। ਤੁਸ ੀਂ playonpedals.scot 'ਤੇ ਵ ੀਡ ੀਓ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ  
ਸਿ ਖਣ ਲਈ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰ ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਇਹ ਸਕੂਲ ਦੇ ਮਾਹੌਲ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਤਿਨ ਪੱਧਰ ਹਨ, ਜਿਨ੍ਹਾਂ  ਦਾ ਉਦੇਸ਼  
ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਵਾਸੀ ਅਤੇ ਜ਼ਿਮੇਵਾਰ ਸੜਕ ਵਰਤਕਾਰਾਂ ਦੀ ਅਗਲੀ ਪੀੜ੍ਹੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਪ੍ਰੋ ਗਰਾਮ ਨੰੂ ਯੋਗ ਵਲੰਟ ੀਅਰ ਇੰਸਟ੍ਰ ਕਟਰਾਂ ਦੇ ਇੱਕ ਨੈੱਟਵਰਕ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਥਨ ਦਿ ਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਅਕਸਰ ਅਧਿ ਆਪਕ, ਮਾਪੇ ਅਤੇ 
ਸਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮਂੈਬਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਬਾਈਕਐਬ ਿਲਟ ੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦਾ ਪ੍ਰ ਬੰਧਨ, ਬਾਈਕਐਬ ਿਲਟ ੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਡਿ ਲ ੀਵਰ ੀ ਗਰੱੁਪ ਦ ੀ 
ਤਰਫ਼ਂੋ ਸਾਈਕਲਿ ਗ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦੁਆਰਾ ਕ ੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ ੀ ਲੈਣ ੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤ ਾਂ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਬਾਈਕਐਬ ਿਲਟ ੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦ ੀ ਵੈ ੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: bikeability.scot

ਪੱਧਰ 1
ਰਾਈਡਰ ਸਿ ਖਦੇ ਹਨ ਕਿ  ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਤਿ ਆਰ ੀ ਕਿ ਵਂੇ ਕਰਨ ੀ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਂਚ ਕਿ ਵਂੇ ਕਰਨ ੀ ਹੈ ਕਿ  ਉਹਨਾਂ ਦ ੀ ਬਾਈਕ ਅਤੇ  
ਉਪਕਰਣ ਸੁਰੱ ਖਿ ਅਤ ਹਨ, ਅਤੇ ਨਿ ਯੰਤ੍ਰ ਣ ਦੇ ਹੁਨਰ, ਚੰਗੇ ਨਿਰ  ੀਖਣ ਅਤੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦ ੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਕਿ ਵਂੇ ਵਿ ਕਸਿਤ  ਕਰਨਾ  
ਹੈ। ਉਹ ਜਗ੍ਹਾ ਨੰੂ ਜ਼ਿ ਮੇਵਾਰ ੀ ਨਾਲ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦ ੀ ਮਹੱਤਤਾ ਵ ੀ ਸਿ ਖਦੇ ਹਨ। ਸਿ ਖਲਾਈ ਟ੍ਰੈਫ਼ਿ  ਕ ਮੁਕਤ  
ਮਾਹੌਲ ਵਿ ਚ ਪੂਰ ੀ ਕ ੀਤ ੀ ਜ ਾਂਦ ੀ ਹੈ।

ਪੱਧਰ 2
ਜਦਂੋ ਕੋਈ ਰਾਈਡਰ ਪੱਧਰ 1 ਦੇ ਹੁਨਰ ਦਾ ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਪ੍ਰ ਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਦਿ ਦਾ ਹੈ ਤ ਾਂ ਸਧਾਰਨ ਜੰਕਸ਼ਨ ਅਤੇ ਦਰਮਿ ਆਨੇ ਟ੍ਰੈਫ਼ਿ   ਕ 
ਵਾਲ ੀਆਂ ਸਿ ਗਲ ਲੇਨ ਸੜਕਾਂ 'ਤੇ ਦਿ ਤ ੀ ਜ ਾਂਦ ੀ ਹੈ। ਰਾਈਡਰ ਚੰਗੇ ਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਨਿਰ  ੀਖਣ ਕਰਨਾ, ਆਪਣੇ ਇਰਾਦਿ ਆਂ ਨੰੂ ਦੂਜੇ ਸੜਕ 
ਵਰਤਕਾਰਾਂ ਨੰੂ ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੱਸਣਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦ ੀ ਸਭ ਤਂੋ ਢੁਕਵ ੀਂ ਸਥਿਤ  ੀ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਵਰਤਣਾ, ਸੜਕ 'ਤੇ 
ਤਰਜ ੀਹਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਸਿ ਖਦੇ ਹਨ ਕਿ  ਲੋਕ ਕਦਂੋ ਉਡ ੀਕ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਦਂੋ ਜ ਾਂਦੇ ਹਨ।

ਪੱਧਰ 3
ਗੰੁਝਲਦਾਰ, ਵਿਅਸਤ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ ਸੜਕਾਂ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਭਾਰੀ ਟ੍ਰੈਫ਼ਿ  ਕ ਵਾਲੇ ਜੰਕਸ਼ਨ 'ਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਆਤਮ ਵਿਸ਼ਵਾਸ 
ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਿਸੇ ਰਾਈਡਰ ਦੁਆਰਾ ਪੱਧਰ 2 ਦੇ ਸਾਰੇ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦਾ ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

‎2 - ‏ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ - ਮਾਪਿਆਂ ਦੀ ਗਾਈਡ ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ - ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਗਾਈਡ - 3



ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰਨੀ
ਇੱਕ ਮਾਤਾ/ਪਿਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਵਧੀਆ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹ ਹੈ ਦਿਲਚਸਪੀ ਦਿਖਾਉਣਾ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦੇਣਾ।

‎•‏	 ਜੇਕਰ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਕੋਲ ਸਾਈਕਲ ਨਹੀ ਂਹੈ ਤਾਂ?‎‎ ਕੁਝ ਸਕੂਲਾਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਿਟੀਆਂ ਕੋਲ  
ਸਾਈਕਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਧਾਰ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਕਿ ਕਿਹੜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

‎•‏	 ‎•ਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੈਲਮੇਟ ਪਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?‎‎ ਯੂਕੇ ਵਿਚ ਬਾਈਕ ਚਲਾਉਦੇਂ ਸਮਂੇ ਕਾਨੰੂਨਨ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਹੈਲਮੇਟ  
ਪਹਿਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਕਿ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਕੂਲ ਤਂੋ ਪਤਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਿਖਲਾਈ ਦੌਰਾਨ ਹੈਲਮੇਟ  
ਪਹਿਨਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ  ਦੀ ਕੀ ਨੀਤੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਹੈਲਮੇਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਕਿ ਇਹ ਇੱਕ ਪ੍ਰ ਵਾਨਿਤ ਮਿਆਰ  
ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਨੁਕਸਾਨਿਆ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ  ਫਿਟ ਆਉਦਂਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ, 
 ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਬਾਈਕ ਦੀ ਦੁਕਾਨ ਤਂੋ ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੀ ਮੇਰਾ ਬੱਚਾ ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੈ?

‎•‏	 ‎• ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ?‎ ਜੇਕਰ ਉਸ ਨੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਨਹੀਂ ਸਿਖਿਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਿਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤਂੋ  
ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੁਨਰ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰਨ ਵਿਚ ਉਸ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰੋ। ਉਸਦੇ ਅਧਿਆਪਕ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿਉਕਂ�ਿ ਸ਼ਾਇਦ  
ਉਹ ਸਿਖਲਾਈ ਦਿਤ� ਜਾਣ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾਂ ਕੁਝ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

‎•‏	 ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਕਿਹੜੇ ਕੱਪੜੇ ਢੁਕਵਂੇ ਹਨ?‎ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਅਜਿਹੇ ਕੱਪੜੇ ਪਾਏ ਹੋਏ ਹਨ ਜੋ ਸਾਈਕਲ ਦੇ ਚਲਦੇ  
ਹਿੱਸਿਆਂ ਵਿਚ ਫਸਣਗੇ ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ  ਦੇ ਜੱੁਤਿਆਂ ਦੇ ਤਸਮੇ ਬੰਨ੍ਹੇ  ਹੋਏ ਹਨ। ਕੀ ਪਹਿਨਣਾ ਹੈ ਇਹ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਵਿਚ ਮੌਸਮ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।  
ਮੌਸਮ ਦੀ ਭਵਿਖਬਾਣੀ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਪਹਿਲਾਂ ਤਂੋ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। 

‎•‏	 ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਿਹਾ ਹੈ?‎ ਜੇਕਰ ਇੰਸਟ੍ਰ ਕਟਰਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿ ਇਹ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ  
ਬੱਚਾ ਇਸਨੰੂ ਕਿਸ ਲਈ ਲੈ ਰਿਹਾ ਹੈ।

‎•‏	 ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਾਈਕਲ ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਢੁਕਵੀ ਂਹੈ?‎ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਸਾਈਕਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਰਾਮਦੇਹ ਹੈ  
ਅਤੇ ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ:‎

‎1.‏	 ਬੈਠੇ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਗਂਲਾਂ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਨੰੂ ਛੂਹ ਸਕਦਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
‎2.‏	 ਬਾਈਕ ਵਿਚ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੋ ਬ੍ਰੇ ਕਾਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ  

ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਵੇਲੇ ਬਾਈਕ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦਂੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਅੱਗੇ ਅਤੇ ਪਿਛੇ ਧੱਕਦੇ ਹੋ।
‎3.‏	 ਟਾਇਰਾਂ ਵਿਚ ਹਵਾ ਭਰੀ ਹੋਈ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਵਿਚ ਤਰੜਾਂ ਨਹੀਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਫੱੁਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹਨ।
‎4.‏	 ਚੇਨ ਨਿਰਵਿਘਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਚਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਲੁਬਰੀਕੇਟ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।
‎5.‏	 ਸੀਟ ਅਤੇ ਹਂੈਡਲਬਾਰ ਢੁਕਵੀਂ ਉਚਾਈ 'ਤੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੱਸੇ ਹੋਏ ਹਨ।
‎6.‏	 ਬਾਰ ਦੇ ਸਿਰ ਪਲੱਗ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।
‎7.‏	ਜ ਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਬਾਈਕ ਦੀ ਦੁਕਾਨ 'ਤੇ ਲੈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

‎•‏	 ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?‎‎ ਜੇਕਰ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਲੋੜਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ  
ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾਂ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

‎•‏	 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੇ ਪਹਿਲੇ ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਲੈਸਨ, ਲਈ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਲਈ ਸਾਂਝੇ  
ਮਾਰਗਾਂ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਯਾਦ ਦਿਲਾਓ ਕਿ ਉਹ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਜਗ੍ਹਾ ਦੇਵੇ,  
ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੇ ਕਿ ਉਹ ਆ ਰਿਹਾ/ਰਹੀ ਹੈ। ‎

‎•‏	 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤਂੋ ਪਹਿਲਾਂ  
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਵਾਧੂ ਅਕਸਰ ਪੱੁਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ ਇੱਥੇ ਮਿਲ ਸਕਦੇ ਹਨ:  
cycling.scot/bikeability-scotland/faqs

M ਜਾਂਚ

ਅਗਲੇ ਪਹ ੀਏ ਤਂੋ ਸ਼ੁ ਰੂ ਕਰੋ।

ਉੱਪਰ ਹਂੈਡਲਬਾਰ ਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਹੇਠਾਂ ਪੈਡਲਾਂ ਅਤੇ ਚੇਨਸੈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਉੱਪਰ ਸ ੀਟ ਅਤੇ ਸ ੀਟਪੋਸਟ 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਹੇਠਾਂ ਪਿ ਛਲੇ ਪਹ ੀਏ 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ - ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਟਾਇਰਾਂ ਵਿਚ ਹਵਾ ਹੈ, ਬ੍ਰੇ ਕਾਂ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਚੇਨ ਨੰੂ ਤੇਲ ਦਿਤਾ ਗਿਆ ਹੈ।

‎•‏	 ਹੈਲਮੇਟ ਦੇ ਕ੍ਰੈ  ਡਲ ਨੰੂ ਸਿਰ ਦੇ ਘੇਰੇ  

'ਤੇ ਫਿਟ ਆਉਣ ਲਈ ਵਿਵਸਥਿਤ ਕਰੋ।

‎•‏	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਹੈਲਮੇਟ ਅੱਖਾਂ ਤਂੋ "ਦੋ ਉਗਂਲਾਂ ਦੀ ਚੌੜਾਈ" 

ਜਿੰਨਾ ਉੱਪਰ ਰਹਿਦਾ ਹੈ।

‎•‏	 ਸਟ੍ਰੈਪਾਂ ਨੰੂ ਵਿਵਸਥਿਤ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ  

ਕੰਨਾਂ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਤਿਕੋਣ ਬਣਾਉਣ।

‎•‏	 ਠੋਡੀ ਦੇ ਸਟ੍ਰੈਪ ਨੰੂ ਵਿਵਸਥਿਤ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ 

ਅਰਾਮਦੇਹ ਢੰਗ ਨਾਲ ਫਿਟ ਆਵੇ।
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ਕੀ ਮੇਰੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸਰਟੀਫਿਕੇਟ ਮਿਲੇਗਾ?
ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਸਿਖਲਾਈ ਵਿਚ ਭਾਗ  
ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਰਟੀਫਿਕੇਟ ਅਤੇ ਬੈਜ ਮਿਲੇਗਾ। 

ਹਾਜ਼ਰੀ ਅਤੇ ਨਿਜੀ ਵਿਕਾਸ ਨੰੂ ਪਛਾਣ ਦਿਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਕਿ,  
ਸਰਟੀਫਿਕੇਟ ਸੜਕ 'ਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦਾ ਲਾਇਸਂੈਸ ਨਹੀਂ ਹੈ।  
ਅਸੀਂ ਸਿਫ਼ਾਰਿਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ  
ਦੀ ਯੋਗਤਾ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲਾ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ  
ਉਸ ਦੁਆਰਾ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਏ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਖੁਸ਼ ਹੋ। ਸਾਈਕਲ ਕਿਉ ਂਚਲਾਈਏ?

ਸਾਈਕਲਿਗ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣ ਦਾ ਇੱਕ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਵਿਹਾਰਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਇੱਕ ਰੂਪ ਵਜਂੋ, ਇਹ ਵਾਤਾਵਰਣ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਵਿਚਂੋ ਬਹੁਤਿਆਂ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੈ,  
ਸਾਡੀ ਆਜ਼ਾਦੀ ਦੀ ਪਹਿਲੀ ਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਮਨੋਰੰਜਨ ਦੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਵਜਂੋ, ਇਹ ਪਰਿਵਾਰ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣ  
ਅਤੇ ਨਵਂੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਮਿਲਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਹੈ।

ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਸਾਈਕਲ ਸਿਖਲਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਵਿਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ:

ਮਂੈ ਕਿ ਵਂੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦ ੀ ਹਾਂ?
ਜ਼ਿ ਆਦਾਤਰ ਸਕੂਲ ਬਾਈਕਐਬ ਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਸਿ ਖਲਾਈ ਪ੍ਰ ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਿ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵਾਲੰਟ ੀਅਰਾਂ ਦੇ ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਸ਼ਮੂਲ ੀਅਤ ਦਾ ਸੁਆਗਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹ ੀਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਚੰਗੇ ਹੁਨਰ ਹੋਣੇ ਚਾਹ ੀਦੇ ਹਨ  
ਅਤੇ ਸਕੂਲ ੀ ਦਿ ਨ ਦੌਰਾਨ ਸਹਾਇਤਾ ਸੈਸ਼ਨਾਂ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣਾ ਚਾਹ ੀਦਾ ਹੈ। ‎

ਸਿ ਖਲਾਈ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ ਜਾਂ ਇੱਥੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ:‎
bikeability.scot ‎

The training develops bike control skills  

in traffic-free environments and introduces the  

core functions for safe and responsible cycling. These are:
•  Making good and frequent observations

•  Choosing and maintaining the most suitable riding positions

•  Understand priorities (when using shared space)

•  Communicating/signalling intentions to others

Congratulations
has taken part in Bikeability Scotland Level 1 training

 
Cycling Scotland is a Scottish Charity, SC029760, regulated by the Scottish Charity Regulator (OSCR)

For further details on Bikeability Scotland training and the National Standard for Cycling Training 

visit: bikeability.scot   |   For more information on Cycling Scotland visit cycling.scot

This is to certify that

Instructor:

Date:

ਸਾਈਕਲ ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਿਆਰ
ਬਾਈਕਐਬਿਲਟੀ ਸਕੌਟਲਂੈਡ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਸਾਈਕਲ ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਮਿਆਰਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹੈ  
ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਅਤੇ ਜ਼ਿਮੇਵਾਰੀ ਨਾਲ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਸਮਝ ਦਿਦੀ ਹੈ। 

gov.uk 'ਤੇ ਸਾਈਕਲ ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਮਿਆਰ ਖੋਜੋ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸਮਝਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੇ ਕੀ ਸਿਖਿਆ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ bikeability.scot 'ਤੇ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ

‎•‏	� ਭਾਵਨਾਤਮਕ, ਸਮਾਜਿ ਕ  
ਅਤੇ ਸਰ ੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ੀ

‎•‏	 ਸਿ ਖਿ ਆ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਪਤ ੀ

‎•‏	� ਖ਼ਤਰੇ ਦ ੀ ਧਾਰਨਾ  
ਅਤੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ

‎•‏	 ਆਤਮਵਿ ਸ਼ਵਾਸ
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