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No importa cuan corto sea el viaje 0 cuan experimentado sea el ciclista, un
casco es una medida de seguridad importante que podemos tomar en caso
de choque. Hay muchos factores que estan fuera de nuestro control y son
impredecibles mientras viajamos, desde la grava suelta hasta la ardilla
inesperada y el conductor distraido.
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Si bien la ley de Colorado no exige cascos, pueden reducir el riesgo de
lesiones cerebrales graves en casi un 70% y de lesiones cerebrales fatales en
un 65%. Escuchamos muchas historias de ciclistas cuyos cascos los han
protegido en un choque importante.

Considere estos factores al comprar o usar un casco para obtener la mayor proteccién:

¢ Talla: Los tamafos de los cascos se miden normalmente por la circunferencia de la cabeza en
centimetros y, a menudo, se ajustan a un rango (es decir, grande = 59-62 cm).

e Certificacion: Encuentre un casco con una calcomania de la Comision de Seguridad de Productos del
Consumidor (CPSC). No importa el costo, un casco con una etiqueta adhesiva de la CPSC cumple con los
estandares minimos de seguridad.

¢ Condicién: Los materiales del casco se deterioran con el tiempo, particularmente con el sol, el calory la
humedad, asi que mantenga su casco protegido de estos elementos y reemplacelo cada 3-5 afios. Debe
haber una pegatina en el interior de su casco con su fecha de fabricacion.

e Choques: Recuerde que no todos los dafios a un casco son visibles y reemplace su casco
inmediatamente después de un choque. Incluso la carcasa de plastico exterior juega un papel en la
proteccion, asi que asegurese de que el casco que esta usando esté intacto.

¢ Ajuste: Utilice la prueba de dos dedos en la pagina siguiente para obtener el mejor ajuste y observar la
demostracion de Bicycle Colorado.
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He visto algunos cascos etiquetados como "MIPS" ... ;qué es?

El sistema de proteccion contra impactos multidireccional (MIPS) es un revestimiento

especialmente disefiado integrado en el casco que ayuda a proteger el cerebro de las fuerzas de

rotacion que pueden ocurrir en un choque. Durante un impacto, MIPS permite una pequefia °
cantidad de movimiento de la cabeza que se ha demostrado que ayuda a reducir el dafio al Ml%
cerebro en comparacion con un casco tradicional. La tecnologia MIPS se esta volviendo mas

comun en los cascos modernos para jovenes y adultos para andar en bicicleta y otras actividades.

Visite bicyclecolorado.org o vimeo.com/bicyclecolorado para obtener mas informacion sobre educacion y seguridad.
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https://vimeo.com/400777554
http://www.bicyclecolorado.org/
http://www.vimeo.com/bicyclecolorado
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Prueba de dos dedos:

Dos dedos entre las Dos dedos como un Dos dedos entre Ia
cejasy la parte signo de la paz debajo de barbillay la correa. La
superior del casco para la oreja, asegurandose correa debe tirar del
proteger la frentey la de que las correas Casco un poco hacia
parte posterior de la queden planasy la abajo cuando bostezas
cabeza. hebilla debajo del [6bulo mucho.

de la oreja para evitar
que el casco se mueva
de lado a lado.

Si su casco tiene un trinquete Finalmente, sacuda su

en la parte posterior, apriételo cabeza para asegurarse
para que se ajuste de que el casco

perfectamente alrededor de la permanezca en su lugar.

circunferencia de su cabeza.

Mas recursos:
e Fichas descriptivas de cascos (CDC)

® Seguridad del casco para nifios (Colorado Parent)

¢ \ideo sobre cdmo ajustar un casco (Marshfield Health Clinic)

e Consejos de cascos para cabello con textura afro (Bustle)

* Prueba de demostracién de dos dedos (Bicycle Colorado)

Foto por cortesia de Deirdre Moynahan

Visite bicyclecolorado.org o vimeo.com/bicyclecolorado para obtener mas informacion sobre educacion y seguridad.
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https://www.cdc.gov/headsup/helmets/index.html
https://www.coloradoparent.com/helmet-safety-for-kids/
https://www.coloradoparent.com/helmet-safety-for-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=WQ7F5Pd_38s
https://www.bustle.com/articles/173930-7-tips-for-wearing-a-helmet-with-afro-textured-hair-photos
https://vimeo.com/400777554
http://www.bicyclecolorado.org/
http://www.vimeo.com/bicyclecolorado

