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PORTIERE ET USAGERS

Ne pas raser les voitures en stationnement.
Une portiere peut s’ouvrir inopinément.
Soyez attentif aux enfants et piétons qui
traversent la chaussée.
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LA COMMUNAUTE DE COMMUNES MET A VOTRE

DISPOSITION D’AUTRES MODES DE DEPLACEMENTS
QUE LA VOITURE INDIVIDUELLE.
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@ LE COVOITURAGE
Particulierement avantageux, le covoiturage consiste a partager
votre voiture avec des personnes effectuant le méme trajet que

vous. Economique, convivial, il permet surtout de réduire l'impact
de lavoiture.
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Pour les salariés de la Zone d’Activités de Crolles-Bernin,
il existe une communauté « PDMIE Crolles-Bernin ».
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Plut6t que de disposer d’'une voiture personnelle qui reste
I'essentiel de son temps au parking, 'autopartage permet
d’accéder a une voiture en libre-service 24h/24 7j/7.

Sur le territoire du Grésivaudan, une voiture est disponible
aCrolles, une a Pontcharra et une a Montbonnot:
https://alpes-loire.citiz.coop
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0 L’AUTOSTOP ORGANISE

Le Grésivaudan donne un coup de pouce aux auto-stoppeurs pour
faciliter 'auto-stop au quotidien en tant qu’alternative a la voiture
individuelle : https://rezopouce.fr
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@ LES TRANSPORTS EN COMMUN

Tougo : le réseau de transport du Grésivaudan compte 73 lignes

3 1 A Sainte-Agnés
Bernin
Extension
3 Péle Bois
St-Martin Le Versoud: ¢

Cstidan

régulieres dont 51 scolaires. Il est accessible aux personnes

a mobilité réduite grace a des véhicules a plancher bas, équipés
de systémes sonores et visuels indiquant la destination et

les arréts en temps réel : www.tougo.fr

Transiseére : Le Grésivaudan est desservi par de nombreuses
liaisons en direction du bassin grenoblois : www.transisere.fr
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LES 9 BIENFAITS )
DU VELO SUR LA SANTE

1/ UN CERVEAU PLUS PERFORMANT
Mémoire et concentration... Les amateurs de vélo ont des cerveaux mieux oxygénés

et qui fonctionnent de fagon plus optimale.

2/ MOINS DE DIABETE

30 minutes de vélo par jour réduit de 40 % le risque de développer un diabéte.

3/ BON POUR LA SANTE MENTALE

La pratique du vélo, comme d’autres sports, déclenche la sécrétion d’endorphines,
ce qui réduit le stress, I'anxiété et le risque de dépression.

4/ UN MEILLEUR SYSTEME CARDIOVASCULAIRE
Faire du vélo permet de garder un poids de forme, de stimuler le muscle cardiaque,

d’'abaisser le rythme du cceur au repos ainsi que le niveau de cholestérol, la pression
artérielle et diminue de 30% le risque de maladies coronariennes.

5/ AMELIORE L’EQUILIBRE

La pratique du vélo améliore la coordination, I'équilibre et la force musculaire, ce qui
réduit les risques de chutes, notamment chez les personnes agées.

6/ MOINS DE RISQUES DE DEVELOPPER UN CANCER
Faire du vélo réduit de 40% le risque de cancer du colon, de 30% celui du cancer du

sein.
7/ PLUS D’ENERGIE
Le vélo augmente de 20 % le niveau d'énergie et diminue le niveau de fatigue de 65%.

8/ UN MEILLEUR SOMMEIL
Le temps passé dehors a faire du vélo expose a plus de lumiére naturelle et aide donc

D17 aréguler 'horloge biologique. L'effet anti-stress du vélo a également des répercussions
positives sur le sommeil.

9/ UN BON SYSTEME IMMUNITAIRE
L'activité physique modérée rend le systéme immunitaire plus actif et donc plus effi-

cace pour lutter contre les infections.




