
Datos de seguridad para andar 
en bicicleta y rodar
Si eres menor de 16 años, la ley exige el 
uso de casco. Esto incluye bicicletas, patín del 
diablo, patines y patinetas.

Su casco debe estar debidamente 
certificado. Busque un sello de certificación 
CPSC para todos los cascos vendidos en Oregon. 
CPSC: sección15@cpsc.gov; 800-638-2772

Si sale de noche, debe usar luces. Cuando 
ande en bicicleta o ruede de noche, la ley en 
Oregon exige usar una luz delantera blanca y 
una luz trasera roja o reflectores visibles desde al 
menos 600 pies.

Usar casco puede reducir el riesgo de sufrir 
lesiones en la cabeza hasta en un 85%.

Consejos de seguridad para 
andar en bicicleta y rodar
Vístase con colores brillantes, de día y de 
noche. Use ropa brillante, cascos de colores 
brillantes y equipo reflectante.

Conduzca por la derecha con tráfico.
Conduzca por el lado derecho del carril con el 
flujo del tráfico.

Comuníquese con los conductores. Use 
señales con las manos cuando de la vuelta y haga 
contacto visual con los conductores antes de 
cruzar en los cruces peatonales.

Manténgase alerta. Preste atención a las 
señales de tráfico y señalizaciones y evite 
distracciones.

sencillos pasos 
para su casco7

El ajuste correcto: Conozca  
su casco

¿Sabía que …?

Caparazón

Banda de goma

Hebilla derecha

Correas 
laterales

Control 
deslizante

Para obtener más información sobre cómo 
viajar de manera segura, visite nuestro sitio web 
Rutas seguras a la escuela de Oregon (Oregon Safe 
Routes to School):

OregonSafeRoutes.org

Para obtener más información sobre cascos y 
seguridad, comuníquese con:

Seguridad en el transporte – ODOT 
1-503-986-4196

Siéntase en la libertad de hacer copias de este folleto.

¡Usted  
está más  

seguro  
con un  
casco!

Hebilla 
izquierda

Disco de 
ajuste



Paso 7 
Ponga a prueba:  
¡Es hora de realizar pruebas y ajustes finales! 

Look up at the sky. Mire hacia el cielo. 
El casco no debe caer más de dos dedos por   encima 
de las cejas. Si es así, desabroche y mueva el control 
deslizante hacia adelante para acortar la correa 
delantera. ¡Abroche, vuelva a apretar la correa de la 
barbilla y pruebe nuevamente!

Mire sus pies y toque su pecho con la barbilla. 
El casco no debe moverse hacia sus ojos. Si es así, 
desabroche y mueva el control deslizante hacia 
su oreja para apretar la correa trasera. ¡Abroche, 
vuelva a apretar la correa de la barbilla y pruebe 

7 Sencillos Pasos para un Casco Perfectamente Ajustado

Paso 1 
Tamaño: Pruébese el 
casco para ver si le queda 
cómodo sin balancearse 
de lado a lado. Si el casco 
tiene un disco en la parte 
posterior, gírelo para 
apretarlo o aflojarlo  
según sea necesario.

Paso 2 
Posición: La frente 
debe estar cubierta, 
dejando no más de 
dos dedos desde las 
cejas hasta el casco.

Paso 3 
Hebilla: Centre la hebilla 
izquierda debajo de su 
barbilla. En algunos cascos, 
las correas se pueden jalar 
desde la parte posterior 
del casco para alargarlas 
o acortarlas. Si tiene 
problemas, intente  
quitarse el casco para 
ajustar las correas.

Paso 4 
Correas laterales: 
Ajuste el control 
deslizante en ambas 
correas para formar 
una “V” debajo y 
ligeramente delante  
de sus orejas.

Paso 6  
Abra bien la boca... 
Simule un gran bostezo: 
El casco debe bajar con su 
cabeza. De lo contrario, 
apriete la correa de la 
barbilla. Si su casco tiene 
un disco de ajuste en la 
parte posterior, gírelo  
para asegurarse de que  
el casco esté ajustado  
a su cabeza.

¡Ahora está listo para rodar con un 
casco que le quede correctamente 
ajustado!

Antes de andar en bicicleta o 
rodar, siempre revise su casco. 
q �¿Está en buenas condiciones? 
Si su casco tiene más de 3 o 5 años o se ha 
dañado, es hora de comprar uno nuevo. 
Recuerde: ¡Un casco sólo dura para una 
colisión!

q �¿Le queda? 
Si le parece demasiado pequeño, necesita un 
casco más grande. Vea el Paso 1.

q �¿Cubre su frente y se siente nivelado? 
Vea el Paso 2.

q �¿Las correas están ajustadas 
correctamente? 
Consulte los pasos 3 a 5.

q �¿Permanece en su lugar cuando mueve  
o sacude la cabeza? 
Consulte los pasos 6 y 7.

Consejo: 
Pídale a un familiar  

o amigo que le ayude 
a conseguir el ajuste 

perfecto. 

Paso 5 
Correa para la barbilla: 
enrolle la banda elástica 
hacia el control deslizante. 
¡Abróchelo! Mientras 
sostiene la hebilla, apriete 
la correa. No deben caber 
más de dos dedos debajo 
de la correa.

3¡Échele un vistazo!


