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Te tautoko me nga mohiohio ano

Kia mohio mai: E whakaratoa ana

étahi hononga ipurangi hei tuku

mohiohio i roto i ténei pukaiti, na reira he

whai take te whai urunga ki te ipurangi ina

panui ana i ténei pukapuka (i runga i te waea

atamai, paparorohiko, rorohiko ponaho, rorohiko

tépu ranei). Ko nga tari tautoko e rarangihia ana i runga
i te wharangi 28 ka ahei te awhina i a koe ména kaore i a
koe tétahi parere ka tihonotia ki te ipurangi.

Ka taea e koe te tikiake i ténei puka arahi ki to parere i:
www.nzta.govt.nz/resources/getting-around-as-a-senior

Ka taea te tono nga tanga koreutu o ténei rauemi ma te waea ki:

0800 822 422.
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Te mohio ki 0 kowhiringa ikiiki

Ka korerorerotia i roto i teénei puka te whanuitanga

o nga kowhiringa ma nga kaumatua ina haereere
ana. Ma énei kowhiringa e pimau tonu ana to noho
motuhake, kore here hoki me te kore whakamabhi i te
motoka, motopaika ranei.

He tokomaha nga tangata, ahakoa he aha te pakeke ka haereere ma nga
kowhiringa ikiiki rereké, na te mea he nui nga painga tae atu ki:

* Te penapena moni.

* Te whakapau wa i runga i nga mahi ké péra i te panui me te tuhi, me te
waiho ma tétahi atu tangata te uauatanga o te taraiwatanga.

* Te noho haumaru, haneanea hoki ina haere ana ma runga ikiiki tdmatanui.

* Te pahekoheko papori, otira ména e haere ana me nga tangata e mohio
ana koe.

* Te tautoko i te hauora tangata (ara te hikoi ki te tiinga pahi). 3

* Te tautoko i te hapori me te ao (he iti iho te parahanga).



Ka taraiwa pea koe i te motoka, motopaika ranei inaianei, engari téra pea
he iti iho i t0 nga wa o mua. Téra pea ka karo koe i te taraiwatanga ina
kiki ana nga rori i nga motoka; ma nga putahitanga whiwhiwhi; i nga po; i
nga tawhiti nui; ki nga wahi hou, pamamao ranei. Ka awhina étahi o nga
kowhiringa ikiiki rereké ki te whakaki i nga aputa e pa ana ki to ahei ki te
haereere.

Ka ata tiro ténei pukaiti ki nga kowhiringa ikiiki e whai ake nei:

» Ko nga kawenga tuari (tae atu ki nga tekehi/kawenga tuari/ratonga
ikiiki hapori/Total Mobility Scheme).

* Te pahi/rerewé&/wakarererangi/waka nui - tae atu ki nga pahi nui, nga
tereina haerenga roa, te rere me te waka tere o Te Moana o Raukawa.

* Te hikoi.
* Te eke paihikara.

* Nga wakanekeneke.



Ko te utu whakarite mo nga tiimomo ikiiki rereke

E whakarite te thtohu i raro iho i étahi o nga ara matua ki te haereere me
te owehenga awhiwhi o nga utu hautau ka pa mai:

Kora
(ina whakamabhi
ana i te penehini/ Nga Nga take/ Nga utu
Tamomo ikiiki  tthara ranei) whakatikatika inihua haere Te paka
Motoka +++ +++ +++ +
Tekeht +++
Tereina ++
Pahi +
Eke pahikara +
Ma raro

Ka hiahia pea koe ki te korero mo nga take 'haereere’ ki 6 hoa aropa. Ka
whakarato a Waka Kotahi me Age Concern i nga akoranga aria whakahou
'Staying Safe' mo nga taraiwa koreutu puta noa i Aotearoa. Ma te
akoranga whakahou koreutu nei e taea ai te tataki ki étahi atu taraiwa
kaumatua ki te korerorero i nga kaupapa taraiwa me te ikiiki i te taiao
ngawari, whakahoahoa ano hoki. Ka taea e koe te kimi i to akoranga tata i:
www.nzta.govt.nz/staying-safe

Te kari SuperGold

E tika ana kia whiwhi nga kaumatua katoa mai i te tau 65 ki te kari
SuperGold e tuku ana ki a koe te whanuitanga o nga whakahekenga utu
mo nga utu o ia ra, tae atu ki te haereere i te wa kaore e pokea ana mo

te nuinga o nga tereina me nga pahi ikiiki ttmatanui. He maha hoki nga
kamupene tekeht e tuku ana i nga whakahekenga utu. | te nuinga o nga
takiwa, ko te wa kaore e tino pokea ana ko te wa mai i te 9am-3pm, a, mai
i te 6.30pm i nga ra o te wiki me nga wa katoa o te mutunga wiki me nga
hararei tGmatanui. | Tamakimakaurau, he koreutu te haere mo te ra katoa
i muri iho i te 9am i nga ra o te wiki. | tua atu o aua wa me utu koe i te utu
noa mo te pakeke.

Ina whakaaetia ai t0 penihana o Aotearoa a te tau 65 e Work and Income,
ka aunoa te tuku i te kari SuperGold e te Manati Whakahiato Ora.



E watea ana he rarangi o nga patai me nga whakautu mo te kari
SuperGold i: www.supergold.govt.nz/info_for_cardholders/q_and_a

Mo étahi atu mohiohio toro atu ki: www.supergold.govt.nz
waea atu ranei ki 0800 25 45 65

| tua atu, he whanui nga painga ahumoni e watea ana i Te Hiranga
Tangata. Mo étahi atu mohiohio toro atu ki:
www.workandincome.govt.nz/eligibility/seniors

He puka whai take e kiia nei No car, no problem e whakaratoa ana e te
Office for Seniors, a, e watea ana i: www.superseniors.msd.govt.nz/
health-wellbeing/out-about/transport-driving




Nga kawenga tuari/tekehr

E whakaratoa ana nga takiwa katoa o te motu e

te tekeht, nga ratonga tuari kawenga/ikiiki hapori
ranei, na reira he pai ki te rapu he aha nga ratonga e
whakahaeretia ana i to rohe.

He maha atu and nga ratonga ikiiki hapori e tautoko motuhake ana i nga
taraiwa kaumatua. Ka tuku pire énei ratonga ma te wa ka whakapaua, kaua ko
te pamamao, 3, ka whakarato awhina hoki, péra i te awhina i a koe ki te hari i
0 taonga hoko mai i to motoka, te awhina ranei ki te tanumi i te tGru wira. He
maha hoki nga ratonga e whakarato ana i nga ratonga hoa, 3, ka tae te hariia
koe mo te taraiwatanga tirotiro, te noho tahi i to taha ki tétahi wharekai tata.
Ko étahi o énei kaiwhakarato ko ‘Driving Miss Daisy’ (ehara ma te wahine
anake), ‘Freedom Companion Driving’ me ‘Lift Companion Driving'.

| te nuinga o te wa ka ahei a Age Concern, t0 kaunihera a-rohe ranei te
awhina i a koe ki nga mohiohio mo énei kaiwhakarato, tae atu ki nga
whakahaere hapori a-rohe, he koreutu pea, he iti ranei te utu, me te
penapena moni pea e pa ana ki nga hiahia haerenga auau (tirohia wharangi
28). | tua atu, ka whakaratoa pea he waka pahihi e nga hohipera me nga
pokapl rata ki te awhina i a koe ki te haere ki nga wa whakarite whare rata,
a, ka whakarato pea nga pa taoki i nga ratonga ikiiki.



Ména he ahuatanga mauroa tou ka pa ki to hauora, ka ahei pea koe te uru
ki te Total Mobility Scheme, e whakarato ana i nga whakahekenga utu tae
ki te haurua mo nga utu tekihi/kawenga tuari hoki. He tepenga utunga e
hangai ana. Ki te hipa i a koe énei tepenga utunga, me utu koe i te toenga
o te utu. Mo étahi atu mohiohio toro atu ki:

www. ccsdisabilityaction.org.nz/services

E whakarato ana a Waka Kotahi i tétahi puka arahi e whakaatu ana i nga
taipitopito mo nga moni awhina utu haere o te Total Mobility Scheme i
étahi takiwa rereké. Ka korero hoki te puka arahi me péhea te whakamahi
i te kaupapa ména e hiahia ana koe ki te whakamabhi i te tekihtitua atu i to
rohe, a, ko étahi o nga aukatinga e pa ana ki taua kaupapa. E watea ana a
Total mobility around New Zealand i:
www.nzta.govt.nz/resources/total-mobility-scheme



He ahua nui te utu o nga tekiht pea, engari he nui ake te utu o te whai
motoka. Ména ka utu koe i te $4000 i runga i td6 motoka i ia tau (tae atu
ki te kora, te paka, nga whakatikatika, nga take, me te inihua). He 100 nga
haerenga $40 i ia tau. Ka péra te rahi o to whakamahi i nga tekihi?

Ka penapena moni hoki koe ma te:

* patai ki te kaiwhakarato ména ka whakarato ratou i te whakahekenga
utu kari SuperGold, te mematanga AA ranei (ka hangai nga utu).

* te tuari haerenga me nga whanaunga/whanau me 6 hoa

* te tono i nga whanaunga/whanau me 6 hoa e ahei ana te taraiwa ména
ka hari ratou i a koe, mo tétah takoha pea ki nga utu kora

* te tono ki te kaiwhakarato tekihi/kawenga tuari mo te utu pamau mo te
haerenga, kia ahei koe te penapena tika i 0 pltea

* te tiro ki te ipurangi kia kite i nga kaiwhakarato tekihi/kawenga tuari e
watea ana i to takiwa me te rapu utu pai

i étahi wa ka hiahia whakamahi pea i te pahi, te tereina ranei (ména
e watea ana te ratonga tereina i to takiwa) e tino iti ake ai te utu, ka
mahue ké te tekehr.




Te haerenga pahi/rerewé
Damamao

Ka ahei te haere mo te koreutu i te nuinga ote wa i
runga i te pahi me te rerewé ma to kari SuperGold.
Mena ka haere koe i nga wa e hangai ana nga utu,

me maumahara koe ko te pahi te utu iti rawa o nga
ikiiki tmatanui katoa, a, ahakoa he nui ake te utu o te

10 rerewé, he kowhiringa kaore i te nui rawa te utu.



Anei étahi patai mau mo énei kowhiringa:
* He péhea te riterite, te pai hoki o nga ratonga kei to takiwa?

* E mohio ana koe me péhea te kite i te wataka me nga mohiohio e pa ana
ki nga panoni wataka?

* He péhea te whakatapoko (ara nga whetoko, pae ringa, he ronaki tiru
wira ména e hiahiatia ana e koe)?

* He péhea te tata o te tlinga pahi, te teihana tereina ranei ki to kainga?
* E tata ana te ara ki te wahi e haere ana koe?

Ka tipono pea koe ki te ratonga he pai ake te whakaea i 6 hiahia ména

e noho ana koe ki te takiwa taone, he mea he whakaarotanga pea mau

meéna e neke ana koe ki te whare hou, te panoni ana i nga whakaritenga
nohoanga. Ko te tikanga he whakatapoko ake nga ratonga rerewé i nga
takiwa taone i Tamakimakaurau me Te Whanganui-a-Tara.

Me whakaaro pea koe ki te whakaranu, me te whakarite i 6 kowhiringa.

Hei tauira, ména kaore e tata ana ki te ara pahi te wahi e haere ana koe,
ka haere pea koe ma runga pahi mo te nuinga o te haerenga, 3, katahi ka
haere ma te tekihi mo nga kiromita ruarua noa iho.

Ka ahei koe te tiro i 0 kdwhiringa wataka ma te toro atu ki te pae tukutuku
o te ratonga. He mohiohio ano pea kei to kaunihera a-rohe mo te
whakaratonga o énei ratonga. Mo te nuinga o nga ratonga ka ahei hoki
koe te waitohu ki nga matohi me nga kawerongo e whaimaohio ai koe ki
nga panoni wataka me nga kaupapa tiaki moni motuhake.

'Kei te mohio nga taraiwa ki a au indianei.

Ka kite ratou i a au i te tiinga pahi me taku waka
hokohoko. Ka tatari ratou kia heke au i te pabhi, a,
ka mihi mai ki a au hoki.'

1
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Te haerenga pémamao

Kei roto i nga kowhiringa haerenga pamamao ko nga tereina me nga pahi
haere pamamao me te rere. He nui pea te utu o te rere, engari ki te tapui
koe i étahi marama i mua, ka waitohu ranei ki nga kawerongo ranei (kia
whakamohiotia koe ki nga tukunga motuhake) ka ahei koe te penapena

i te moni rahi, na reira e tata ana te utu o te rere ki étahi atu o nga
kowhiringa haerenga. Ko tétahi painga o te rere he tere ake i te haere ma
te pahi, te rerewé ranei, engari ko tétahi taumahatanga ko te parahanga i
te haerenga a-wakarererangi he kino ake ki te taiao, a, he uaua hoki pea te
haere ki to taunga wakarererangi tata rawa.

Nga tima

MEéna e haere ana koe i waenganui i Te lka-a-Maui me Te Waka-a-
Maui me whakaaro pea koe ki te tima o Te Moana o Raukawakawa. E
whakaratoa ana hoki nga tekeht wai i étahi wahi ki te whakawhiti i nga
wai - tirohia ména e watea ana nga tekihi wai i to takiwa ma terapu i
te ipurangi, te tiro i roto i te pukapuka waea, te whakapa atu ranei ki to
kaunihera a-rohe.

Nga tereina

E whakaratoa ana te kotuitui tereina wa roa e te wahanga 'The Great
Journeys of New Zealand' o KiwiRail, e whakarato ana i nga ara e toru

- 'Coastal Pacific' i waenganui i Picton me Otautahi: 'Norther Explorer'

i waenganui i Te Whanganui-a-Tara me Tamakimakaurau; me te
‘TranzAlpine' i waenganui i Otautahi me Greymouth. He maha ngé tiinga
mo énei ratonga, na reira he pai pea ténei ména e hiahia ana koe ki te
peka atu ki tétahi pito o te ara, tae atu ki te wahi whakamutunga e haere
ana koe. Ko te taumahatanga he kore auau énei ratonga. Heoi ano, he
haerenga haneanea, whakata hoki. Rapua étahi atu korero ki:
www.greatjourneysofnz.co.nz



Nga pahi

Ko 'InterCity' te kamupene matua e whakarato ana i nga ratonga pahi
a-motu. Ka ahei pea koe te kite i étahi atu mohiohio mo nga kamupene
pahi a-rohe ma te rapu i runga i te ipurangi, ma te titiro ké i roto i to
pukapuka waea pakihi ranei.

Ina tapui ana i te haerenga pamamao, me tiro i nga wa katoa ména e
tukuna ana e te kaiwhakarato he hekeutu ma nga kaumatua, ména ranei ka
whiwhi hekeutu t6 kari SuperGold, mematanga AA ranei (e hangai ana nga
utunga). Ména ka haere auau koe ki nga wahi pamamao, ki te kite pea i 0o
whanau, tirohia ména he hotaka tuku utu e whiwhi ai koe ki nga hekeutu a
muri ake mo te utu o te haerenga (péra i nga piro 'frequent flyer").

13



Te hikoi

He ara hauora te hikoi i nga wa katoa o to
tauoranga. Ka whiti te tina, kaore he utu, a, he ara
pai ki te tapae ki te taiao ma ake, ma te kore tapiri
ki te parahanga hau takiwa.




Ka awhina te hikoi kia tawariwari nga taihonotanga, ka whakakaha i 6
ringaringa me 0 waewae, ka awhina i to moruki me to hangarite, 3, ka
mataara tonu koe me te pai o te moe i nga po. He pai hoki mo to manawa
me nga ia toto, a, ka awhina i a koe kia pimau tonu i te taumaha tinana
hauora, te maihea ioio me te kiato wheua. Tapiri atu ki ténei, he pai hoki
te hikoi mo te oranga aurongo, a, ka awhina ki te whakakaha i étahi o nga
matd whira pai i roto i 0 tatou tinana.

Ména he ahuatanga hauora e whakaaweawe ana i to hikoi, ka ahei koe te
korero ki to ngaio tiaki hauora (rata, neéhi ranei), na te mea ka ahei pea ia
ki te awhina i te ahei ki nga ptawhina hikoi péra i nga tokotoko, anga hikoi,
whakatete hikoi/tautoko ranei. Ka taea hoki e to ngaio hauora te tuhi i te
'whakahau kakariki' e ahei ai koe ki nga hotaka kori tinana mo te koreutu,
utu iti ranei i roto i to hapori. He mohiohio whai take hoki ta te Office for
Seniors mo te whakakori tinana i
superseniors.msd.govt.nz/health-wellbeing/keeping-active/index.html

Me ata haere ina timata ana koe ma te hikoi i te tuatahi, a, katahi ka piki
haere. Nawai ra ka kite koe ka roa rawa to hikoi i téra i whakapono ai koe.

| te timatanga me hikoi mo te rima meneti, ka huri ki nga hikoi 10 meneti,
katahi ka 20 meneti, 30 meneti, roa atu ranei. Whakarongo ki to tinana, &, ka
whakanui i to roa hikoi ména e haneanea ana te rahi o to hikoitanga inaianei.
Hei tauira, ka whakapiki pea koe i te rahi o t6 hikoi i ia wiki, ia rua wiki ranei.
Ka awhina ki te whakapiki i tdo manawaroa nga hikoi huhua i te ra kotahi.

Ka ahei hoki koe te kori tinana ki te kainga e awhina ana pea i to
manawaroa, aheinga tinana me te ngakau titikaha ki te hikoi. Kua
whakawhakanaketia e Accident Compensation Corporation (ACC) i te
pae tukutuku ngawari te whakamahi me nga mohiohio pai maha mo
te korikori tinana ki te kainga. Ka whakarato hoki te pae tukutuku i nga
mohiohio mo nga akoranga kaha, hangarite hoki.
www.livestronger.org.nz

Ka whakarato hoki a Age Concern i nga akoranga 'Steady as you go'© i roto i
nga hapori maha, e awhina ai pea i a koe ki te whakapiki i to kaha, ti tautika,
ngakau titikaha hoki: Whakapa atu ki Age Concern kia whaimohio mai.

Meéna ka neke koe ki tétahi wahi hou, me whakaaro he aha nga
whakaurunga ka taea e te hikoi, péra i nga tiinga pahi, nga teihana tereina,
nga pokapl hapori, nga toa, nga pokapl hauora me nga whare karakia. He
ngahau ake te tauoranga ména e tata ana nga whakaurunga e haere auau
ana matou.
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Te noho whakahihiko ma te hikoi

Me hikoi tahi me nga hoa, te whanau ranei.
Ka ahei koe te tihono ki tétahi ropd hikoi ména he ropl péra i to hapori.
Ka awhina hoki ténei ki te whakakaha i 6 tihononga papori. Whakapa

atu ki Age Concern kia kite ména ka whakahaere ratou i te ropa hikoi i

to takiwa.

Ata whakauru te hikoi i roto i 6 hatepe. Ki te eke pahi koe i tétahi wahi,
téra pea e heke i te tiinga pahi kotahi, e rua ranei, i mua i tou ake tiinga
pahi.

Whakaarohia te waihanga i nga mahinga manatu i roto i © mahi
hikoi. Ma te aro atu ki nga taipitopito iti me te rahi o te ao tiroa ka
whakaratoa nga painga ané mo to hauora.

Téra pea hokona tétahi haurapa whakapakari, ka tikiake ranei i te
taupanga whakapakari ki to waea atamai kia ahei koe te aroturuki i to
whanaketanga me te whiwhi ki nga whakamahara whakaohooho.

Tuhia tétahi rataka o te auau, te tawhiti me te roa o t6 hikoi. Ma te tiro
ki 6 whakatutukitanga e whakaohoohotia pea koe ki te haere tonu.

Téra pea whakaritea he whainga, péra i te piki i te puke nui rawa i to
takiwa.

Whakamahara i a koe ano ki te pai e rangona ana e koe i muri i te
hikoi. | te nuinga o te wa he hua no te kori tinana e pa ana ki nga taiaki
whakahari e tukua ana i roto i to tinana.

Auahatia te huhua o nga ara hikoi kia ngahau tonu te mabhi hikoi.

Meéna he makariri, he hauaua ranei te huarere, he maniania ranei nga
papa, ka taea pea e koe te hikoi i roto i te rohe toa tauhi, tétahi atu
whare ranei, péra i te whare taonga, e mahana ana, e maroke ana.



'Kaore au e tino taraiwa ana indianei, na reira
he mea nui te haere ma raro. | te tuatahi kdore
au e tino whiti ana, engari indianei ka ahei au
te hikoi mo te wa roa, a, he pai rawa ki te kite
i nga kanohi e méhiotia ana i roto i to matou
takiwa noho.’

Te noho haumaru ki te hikoi

Meéna kei roto i to hikoi he whakawhitinga rori tuwhera, ka hiahia pea koe
ki te whakamahere i nga haerenga hikoi ki nga wahi he iti iho he ikiiki.

Meéna kaore he whakawhitinga haere raro, kowhiria te ara poto ki te
whakawhiti i te rori.

Whakamahia nga motu haere raro ki te whakawhiti ki waenganui, a, ki
téra atu taha ina haumaru ana.

Ména kaore he motu ikiiki mo nga haere raro, me whakatau he wa e tika
ana ki te whakawhiti i nga ara e rua.

He pai hoki kia titiro ki nga taraiwa, karu ki te karu, otira e huri ana ratou.

Whakawhiti ina mahea ana, watea ana nga rori i nga mea e hunaanai
nga tirohanga a nga taraiwa e haere mai ana (péra i nga puihi nui, nga
rakau ranei).

Meéna he makiri to kakT, 6 pakihiwi ranei, hurihia to tinana katoa ki te
karapa i te rori mo te ikiiki. 17
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Meéna ka hikoi poturi koe, whakaarohia te rama whakawhitinga haere
raro kakariki hou ki nga patahitanga ikiiki.

Hikoi i runga i nga ara i nga wa katoa, engari ména kaore he ara hikoi ma
te taha e anga atu ana ki te ikiiki e haere mai ana kia kite koe i nga waka,
a, he ngawari kia kitea koe e nga kaitaraiwa.

He taeka mairunga i nga whakawhitinga haere raro i runga rori. E mana
ana nga haere raro ki te whakawhiti ki énei whakawhitinga i te tuatahi,
engari me t0 koe me te kimi i te ikiiki e haere mai ana.

Kaore he taeka mairunga i éra whakawhitinga me tautuku nga haere
raro ki nga waka. Ka hapaitia énei i te nuinga o te wa, a, ka whai pereki,
maka peita, ara pereki ranei e whakaatu ana i te rerekétanga i te papa
rori noa. E whakatenatenahia ana nga kaitaraiwa kia himarika ki énei
whakawhitinga, engari me tpato nga haere raro na te mea me tautuku
ratou ki nga motoka.

Me tautuku nga waka wira katoa ki nga haere raro i runga i te ara hikoi.

Ména e toro atu ana koe ki nga wahi huhua, whakamaheretia to
haerenga kia iti rawa nga whakawhitinga rori.

Me mau i nga kakahu tae tea, me kawe ranei i tétahi péke kara kitakita.
Ka awhina ténei i nga kaitaraiwa me nga kaieke paihikara kia kite i a koe.

Ména e hikoi ana koe i nga po, ina makaro ana ranei, ka ahei koe te mau
i nga kakahu whakaata, nga tauri ringa ranei, me te kawe i te rama.

Ména me mau koe i nga mohiti, te ptrere whakarongo ranei, me mau
ina hikoi ana koe.




Te eke pahikara

He ngahau te eke paihikara, a, he iti te utu ki te
haereere. He nui hoki nga painga hauora o te eke
paihikara, e ahua orite ana ki nga painga hauora e
pa ana ki te hikoi, a, he kaupapa tautoko taiao mo te
haere.

Meéna katahi ano koe ka timata ki te eke paihikara, me korero pea ki to
ngaio tiaki hauora mo to hauora me to aheinga tinana ki to pokapl hauora
a-rohe. Ména he ahuatanga hauora tau e whakaaweawetia ai to td tautika,
kaha tinana ranei, ka whai painga pea koe i nga akoranga 'Steady as you
g0'® i whakaratoa e Age Concern. Whakapa atu ki Age Concern mo étahi
atu mohiohio e pa ana ki nga akoranga e watea ana pea ki to takiwa. Me
tiro hoki pea koe ki te pae tukutuku a ACC 'live stronger for longer’, kua
whai mohiohio pai mo te whakakori tinana ki te kainga, tae atu ki nga
akoranga a-rohe mo te kaha me te ta tautika i: www.livestronger.org.nz
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Ko nga mahere me nga ropii eke paihikara

| te nuinga o te wa he mahere mo nga ara eke paihikara kei to kaunihera
a-rohe e tuku ana i nga mohiohio mo nga ttmomo ara rereké e watea ana
péra i nga ara tuari, nga ara paihikara i runga i te rori, engari i wehea i te
ikiiki, me nga ara paihikara ka peitatia, kia ahei koe te whakamahere i te
ara hei whakatutuki i 6 hiahia. Ka hoatu hoki pea ratou i nga mohiohio
mo nga ropl eke a-rohe, tae atu ki nga ropa eke paihikara papori ma nga
kaumatua.

Ka whakarato hoki a Waka Kotahi i tétahi mahere kotuitui eke paihikara
pahekoheko ki: www.nzta.govt.nz/walking-cycling-and-public-
transport/cycling/cycling-in-new-zealand/cycle-touring

Te tapoi paihikara

E 22 nga 'Ekenga Hira' i runga i te Ara Paihikara o Aotearoa ka hiahia pea
koe ki te titiro. | te nuinga o te wa he ara ra-maha rori-kore nga ekenga
hira ma nga tirohanga whenua whakamiharo, a, kua whakataua te nuinga
hei ara ngawari. Ka awhina pea nga paihikara hiko kia ngawari ake - i

te nuinga o nga ara ka ahei te réti i nga paihikara, nga 1-paihikara ranei.
Ka taea te kimi i nga taipitopito mo nga ara rereké, tae atu ki étahi atu
mohiohio mo te eke paihikara me te whakamahere i te hararei paihikara
ki: www.nzta.govt.nz/walking-cycling-and-public-transport/cycling/
cycling-in-new-zealand/cycle-touring

Nga 1-paihikara

Ka tino awhina nga paihikara hiko, e mohiotia whanuitia ana ki te ingoa
T-paihikara, i t0 ekenga, e tautoko ana i a koe ki te haere mo nga haerenga
tino pamamao, 3, ka awhina ki nga puke me te hau. Ka awhina hoki kia
tere te puta mai i nga patahitanga, a, he ngawari ake te kawe pikaunga.
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Ko te tikanga he taumaha ake nga 1-paihikara i nga paihikara noa, me te
aha ka rereké te ahua o te haere. Péra i nga paihikara hou katoa he pai kia
ako ki te ahua o te whakahaere i te paihikara i mua i te haerenga ma runga
rori.

He whanui nga timomo taera o nga 1-paihikara - kaieke, paihikara
maunga, paihikara utanga ranei. He huahua nga timomo ahuatanga me
nga tere teitei e awhinatia ana e te pikaha. Ka marohi a Waka Kotahi i:

* Nga T-paihikara me te tere morahi whakamutunga o te 25km/h mo
ratou katahi ano ka timata ki te eke, 32km/h mo nga kaieke whai
wheako e whakapau ana i te wa nui ake i runga i te rori.

* Ko te nui o te kaha o nga 1-paihikara e hangai ana ki te rahi o to
whakamahi teka, na te mea ka ahua orite énei ki te paihikara kore hiko i
to nga 1-paihikara whai katirere.

* Ko nga 1-paihikara me te pukaha waenganui, i muri ranei, kaua i te wira
0 mua, na te mea ka whakahaeretia énei péra i nga paihikara kore hiko i
te nuinga o te wa.

Ka taea te kimi i étahi atu mohiohio ki: www.nzta.govt.nz/walking-cycling-
and-public-transport/cycling/cycling-in-new-zealand/electric-bikes

Ko nga ture mo te eke paihikara i runga i nga rori me
nga arahaere

Ka whakamarama te puka tikanga o Aotearoa mé te eke paihikara me péhea
te whakahangai i nga ture ikiiki whenua. Ka whakarato te puka tikanga

i nga mohiohio marama ina eke paihikara ana me te pahekoheko koe ki
étahi atu tangata i runga i nga rori me nga arahaere o Aotearoa. Ka kapi
hoki nga tiahua rereké maha me nga tohu ka kite koe, tae atu ki nga
tohutohu hei awhina i a koe kia ngakau titikaha e tika ana 6 mahi.

Kei konei te puka tikanga:
www.nzta.govt.nz/roadcode/code-for-cycling

He tiwhiri mo te eke paihikara oiara

Kei te whakarato nga pae tukutuku o BikeReady me Waka Kotahi i nga

tohutohu me nga rauemi hei awhina i a koe ki te whakarite mo te eke

paihikara me te whakahaere i nga tiahua ka tipono koe. Kei roto i te

pae tukutuku a BikeReady nga mohiohio me nga ataata mo nga kaupapa

péra i te rotarota me te whakahaere i nga pitahitanga. E watea ana nga

taipitopito ki: www.bikeready.govt.nz/adults 21
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Te whakarite ki te eke
* Me mohio koe e pai ana te ahua o to paihikara me nga pereki pai.

* Whakamaheretia tétahi ara e tika ana kia haneanea koe, ki tdo taumata
plkenga ranei.

* Whakaritea he rama au (3, kua whakahiko katoatia) ména e haere ana
koe i nga po.

* Whakaritea e tika ana te potae maro mo to upoko. Kotahi anake te
whakahaumaru a te potae mard i to roro. Ména kua pangia to potae
maro e te thtukitanga, e te patoto kaha rawa, hokona mai he mea hou.
Ki te kore koe e mohio ki te hitori o te potae maro, tikina tétahi atu.



Te eke haere

Te whakaatu i 0 whakaaro ma te ata rotarota.

Karapa mo nga morearea péra i te huaki ohorere i te kilaha motoka, nga
motoka e huri ana ki roto, i waho ranei i nga rori ki te taha i mua i a koe,
he tangata e oma ana ki runga te rori i mua i a koe, he rapihi/wharua
ranei hei whakakorure, hei whakatangarangara ranei i a koe.

Haere i te wahi e kitea ai koe, kaua e eke ki roto i te korere kei tatuki ki
nga kuoro me nga rapihi, kia totika te haere ina eke ana, kaua e tataha ki
ténei taha, ki téra taha, engari me whai tonu i te ara kei roto koe, ki nga
putahitanga, ina whakahipa ana i nga motoka e tl ana i te taha, &, i nga
wa he whaiti rawa te rori mo te tétahi kaitaraiwa ki te whakahipa i a koe
i runga i te haumaru.

Me tlpato i nga taraka me nga pahi. He nui rawa te porohita huri o

nga waka nui péra i nga taraka, me nga wahanga kapo nui, na reira
kaore pea e taea e te kaitaraiwa te kite koe ména kei mua tonu koe i a
ratou, kei te eke paihikara i te taha ranei. Me noho ki muri kia kite koe

i a ratou, whakaputa ranei ki mua rawa kia kite ai ratou i a koe. Kaua e
haere i te taha o aua waka nunui. Ména kua ti koe ki te pttahitanga, 3,
e whakaaro ana kaore i kitea koe e te taraiwa, neke atu me te tiro karu ki
te karu.

Me piataata i te po. Whakaritea he rama mua, muri hoki 6u. Ka awhina te
kakahu whakaata, otira i runga i nga waewae kia tino kitea koe i nga po.

Kia ata haere i nga wahi e haere ana étahi atu i runga i nga ara tuari.
Ina tuari ana nga tangata eke paihikara, kutarere, e haere ana ma raro
ranei i te ara, kia ata haere ina tata ana ki étahi atu tangata, 3, tukua he
mokowa ki nga tangata ina whakahipa ana koe.

Me mutu te eke paihikara ména e waimaero ana koe. Ka puta pea te
waimaero i te whara, te mate, te rongoa, te waipiro, nga paroi turekore,
étahi atu mata ranei.

He ara pai hei whakaharatau i énei pikenga ko te haere ki tétahi akoranga
whakangungu plukenga paihikara ma nga pakeke. Ka thtaki hoki pea koe
ki etahi tangata e whakaaro péra ana hei hoa eke paihikara. Toro atu ki

te pae tukutuku Bike Ready kia kite ména he akoranga e watea ana i to
takiwa.
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NeERVELERISCIELE

Ko te pltake matua o te wakanekeneke wira-wha
(te nuinga o te wa) whakahiko ko te awhina i nga
tangata ki te haereere i roto to ratou hapori ména
ka ngenge, ka manawarau ranei ina hikoi ana i te
pamamao poto, kaore e taea ranei te hikoi. Ehara
i te mea me réhita nga wakanekeneke, me whai
raihana ranei te kaiwhakamahi.




Meéna e whakaaro ana koe ki te hoko i te wakanekeneke anei he patai
mau

* Kataea e au te whakatau pai i te tawhiti?

He pai taku kitenga (te mau mohiti, te kore mau mohiti ranei)

Ka tere te urupare ina puta mai tétahi mea ohorere?
* He pai taku rongo (te mau parere whakarongo, te kore mau ranei)?

* Ka taea e au te tiro mai i te taha maurt ki te taha matau, 3, mai ano i te
taha matau ki te taha maut, me te kore raruraru?

» Kataea e au te waka whai pikaha te whakahaere haumaru?

MEéna i 'whakaae' koe ki énei patai, he kowhiringa pea te hoko
wakanekeneke mau. Ména i 'whakahé' koe i tétahi o énei patai, he
whakaaro pai ki te korerorero i te tGahua ki to ngaio tiaki hauora. Me kaua
koe e whakamahi i te wakanekeneke ména kua ngaro to raihana taraiwa
na nga raruraru kitenga, whakarongo ranei.
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Meéna e whakaaro ana koe ki te hoko i te wakanekeneke, me mohio koe ki
nga whakaritenga a-ture:

* Me tautuku nga waka wira katoa ki nga haere raro i runga i te ara hikoi.
* Me tlpato me makoha hoki te eke i to wakanekeneke.

* Me taraiwa i to wakanekeneke i runga i te ara hikoi ména ka taea.

* Kjte kore he ara hikoi, me whakatata koe ki te taha o te rori.

* Haereirungaite ara hikoi i te tere e haumaru ana mo étahi atu tangata.

* Me taraiwa nga wakanekeneke ma te ahua e arai ai i nga whara ki étahi
atu tangata.

* Me whakamahi nga wakanekeneke e te tangata kotahi e noho ana i
runga.

» Ména ka tatuki koe ki tétahi atu, me td koe kia kite ména kua mamae
tétahi tangata. Me awhina koe i tétahi tangata kua mamae. | tua atu,
me purongo koe i te tatuki ki nga pirihimana i mua i te hipatanga o nga
haora 24.




Me whai hoki i nga herenga taraiwatanga haumaru ina whakamahi ana i
te wakanekeneke:

* Kia mohio maiina eke ana i te wakanekeneke ka mau pea nga kakahu
tangoro, roa hoki i roto i nga taea, 3, ka pa mai pea ki te kaieke te
wharanga taumaha, whakamate ranei.

* Ména ka mau mohiti koe i te nuinga o te wa, me mau mohiti hoki koe
ina taraiwa ana.

* Ména ka mau pirere whakarongo koe i te nuinga o te wa, me mau
ptrere whakarongo hoki koe ina taraiwa ana.

* Me mutu te eke wakanekeneke ména e waimaero ana koe. Ka puta
pea te waimaero i te whara, te mate, te rongoa, te waipiro, nga paroi
turekore, étahi atu matd ranei.

* Me kaua koe e whakamahi i te waea pikoro/paparorohiko a-ringa ranei
ki te tuku, te whiwhi ranei ki nga karere kuputuhi, nga waea ranei ina
taraiwa ana.

* He tata ake ki te whenua nga wakanekeneke i nga haere raro, waka
plkaha ranei, na reira me mohio e kitea ana koe ma te whakamau i te
haki kara prataata ki to wakanekeneke, 3, kia kaua e iti iho i te kotahi me
te hawhe mita i te whenua.

E watea ana nga mohiohio amiki atu mo nga wakanekeneke i:
www.nzta.govt.nz/mobility-scooters

He mohiohio whai take hoki kei te wharangi meka 31 a Waka Kotahi, Nga
hauatanga me te taraiwatanga (wharangi 2) mo nga wakanekeneke me nga
tdru hiko.

He whanui nga tari kawanatanga e whakarato ana i nga akoranga eke
wakanekeneke. E watea ana te rarangi o nga kaiwhakarato akoranga i:
www.nzta.govt.nz/mobility-scooter-courses

Kia mohio mai: Kaore a Waka Kotahi e whakarite, whakaae, whakamana
ranei i nga akoranga kutarere haereere.

Ka hiahia hoki pea koe ki te whakapa atu ki to kaunihera a-rohe,
na te mea i étahi wa he kaupapa a ratou hei hoatu taurewa i nga
wakanekeneke hei awhina i a koe ki te haereere i te pokapt
taonenui, a, i étahi wa ka whakarato nga rohe toa tauhi i

nga wakanekeneke i reira.
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Te tautoko me nga

mohiohio ano

Age Concern
www.ageconcern.org.nz

Waea: 0800 65 2 105

Iméra: national.office@ageconcern.org.nz

He akoranga aria whakahou koreutu 'Staying Safe":
www.nzta.govt.nz/staying-safe

Office for Seniors
www.superseniors.msd.govt.nz

Iméra: osc@msd.govt.nz

Nga kaunihera a-rohe
www.localcouncils.govt.nz

Pawhiritia nga 'Council Profiles'

Neighbourhood support

www.neighbourhoodsupport.co.nz

Waea: 0800 463 444

NZ Automobile Association (AA)

www.aa.co.nz/contact-us
Waea: 0800 500 444
(He utu hangai ki te uru ki nga ratonga o AA)

Vehicle Testing NZ (VTNZ)

www.vtnz.co.nz/contact-us
Waea 0800 88 88 69
(He utu hangai ki te uru ki nga ratonga o VTNZ)
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E watea ana ténei puka a-tuihono k

He mataora nga tiihononga
ipurangi katoa i roto i ténei puka
na reira ka ahei te pawhiri
mo étahi atu mohiohio
mo ia kaupapa.

Te tiaki hauora matua
Ki te whai ahei atu ki nga ngaio tiaki hauora (rata, néhi ranei)
www.healthpoint.co.nz/gps-accident-urgent-medical-care

www.health.govt.nz/your-health/services-and-support/health-care-
services/visiting-doctor-or-nurse

Waka Kotahi o Aotearoa

www.nzta.govt.nz/senior-drivers
Waea: 0800 822 422
Iméra: info@nzta.govt.nz

He koreutu nga tanga a Waka Kotahi e whai ake nei, 3, kei roto he
mohiohio e whai take ana pea mau:

* Ko te ara ki mua ma nga kaumatua - he puka e tuku ana i te tirohanga
whanui poto o0 @ matou puka mohiohio taraiwa kaumatua matua:

* Te taraiwa haumaru hei kaumatua

» Te tautoko i nga taraiwa kaumatua

* Te hdereere hei kaumatua

* Te whakahou i to raihana taraiwa hei kaumatua

* He whakamaumahara tikanga rori ma nga kaumatua

* Tirotiro i td motoka

* He puka arahi ki te whakamatautau haumaru i runga rori

* He taraiwatanga haumaru i te hotoke
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Iméra: info@nzta.govt.nz

Toro atu ki: www-ak.bspg.co.nz/WebForm/NZTAWN_
PB?form=Public%20Publications

Waea: 0800 822 422

www.nzta.govt.nz/resources/factsheets/category

» Wharangi meka 1:
» Wharangi meka 7:
* Wharangi meka 16:
* Wharangi meka 17:

* Wharangi meka 23:
* Wharangi meka 24:
* Wharangi meka 25:

* Wharangi meka 31:
* Wharangi meka 57:

* Wharangi meka 57:

Nga paihikara, ture rori me nga taputapu

Nga tdru mai tamaiti

Te mate huka me te taraiwatanga

Te mate hukihuki me te taraiwatanga

Te korongenge me te taraiwatanga

Te ruha: te noho mataara i a koe e taraiwa ana
Te kitenga me te taraiwatanga

Nga hauatanga me te taraiwatanga

Ko nga aromatawai OT: kaihaumanu whakamabhi
tinana me te raihana taraiwa

Nga taraiwa matapuputu: Te whakahou raihana

www.nzta.govt.nz/roadcode

Waka Kotahi o Aotearoa

Pouaka poutapeta 11777

Palmerston North 4442
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MEéna he patai ano au,

waea atu ki to matou pokapi
whakapa i runga i 0800 699 000
tuhi mai ranei ki a matou:

Waka Kotahi
NZ Transport Agency
Pouaka Poutapeta 6995 Manatarua: Maehe 2021 | 20-465

Te Whanganui-a-Tara 6141 Waka Kotahi
NZ Transport Agency
E watea ana hoki ténei tanga i ISBN 978-1-99-004407-6 (ta)

ISBN 978-1-99-004402-1 (tuihono)

runga i ta matou pae tukutuku i
NZBN: 9429041910085

www.nzta.govt.nz
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