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OBJETIVO GENERAL =

Evaluar nuestro papel y capacidad de
eleccion de nuestro desempeno en la via y
la vida desde la perspectiva de ciclista.
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ESPECIFICO 1
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Considerar y concientizar

OBJETIVO
ESPECIFICO 2

Recordar como estrategias
utliles y practicas consiguen

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

del impacto que crea en la
salud publica la economia
y la vida la mortalidad por
accidentalidad del ciclista

el goce de desplazarse
mendiante el uno de Ila
bicicleta

Palabras clave: Conciencia, Resilencia, inteligencia Emocional.

Explicar tips
conciencientes a tener
presentes en seguridad
vial del ciclista .



Impacto en Salud
Publica de las muertes de Ciclista.

Plan Nacional de Seguridad Vial 2011-
2021

& fortalecimiento institucional.

€ comportamiento humano.

@ vehiculos seguros.
®infraestructura segura

@ atencidn a victimas
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RAZONES PARA EL DISFRUTE DEL CICLISMO:

<>Reduccion de sensacion de Ansiedad y Depresion

<>Mejora la capacidad pulmonar y cardiaca: Reduccion de
disnea( ahogo al caminar).

<>Mejora cognoscitivamente memoria y capacidad de toma de
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PRACTICA DE CICLISMO AUMENTA LOS
NIVELES DE SENSACIONES GRATAS :
<>ENDORFINA : FELICIDAD.
<>DOPAMINA : PLACER

<>SEROTONINA: SUENO



Grdfico 1.4 Proporcion de muertes en carratera por tipo de usuario de Ja via y del estatus de pals: 2010 - Fuente: OMS, [2013A). - Fuante: OMS, [20132)
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ingresos bajos Iingresos medios ingresos altos

Ccupantes del
automovil

=] Vehiculos motorizados
de 2 o 2 ruedas

B Cidistas

B restones

Bl Ctoos/No especificado
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Reporte Observatorio estadistico
Agencia seguridad vial ano
2020-2021
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Plan Nacional de desarrollo.
La seguriad vial es Politica de Estado y Priodidad del Gobierno Nacional.

Lo que se viene integracion empresarial de Programas de Higiene Salud y
Seguridad con Programa de Seguridad Vial.
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¢ Habilidad para la resolucion adaptativa de situaciones adversas y estresantes.

e La capacidad de la autoeficacia emocional. Con esta habilidad la persona se siente
como se desea sentir, es el balance emocional entre lo personal, social y cultural (Saarni,

1999; Bisquerra y Pérez, 2007). )

1 ]
e Conciencia emocional de uno mismo. Incluye reconocer nuestro animo. \ /
¢ Habilidad para discernir y entender las emociones de otros en el contexto. "- J

¢ Habilidad para usar el lenguaje y expresiones neutro diplomatico.

¢ Capacidad de empatia. Que no es mas que ser capaz de reconocer y comprender las
experiencias emocionales de otros.
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Tips de ciclista a tener en cuenta:

<> No salir a la via sin haber consumido algo de
alimento y planeado la ruta.

<> No conducir bicicleta con uso de audifonos o
celular.

<> Recordar primero revisar tu bicicleta antes de
salir y llevar ropa comoda y/o impermeable..
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COMO MEDIR LA DISTANCIA DE
ALTURA

Talla genérica Talla en centimetros Talla en pulgadas
XS 47-49 14-15
§ 49-53 15-17
M 53-57 17-19
L 57-61 19-21

XL +61 +22
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@ Fortalecimiento Cardiovascular.

@ Prevencidn de accidente cerebro vascular; Tromboflebitis , Arritmias.
@ Produccién de endorfinas

¥ Aumenta la capacidad de definicion y consecucién de metas.

@ Fijacion del Calcio y Colageno.

€ Mejora el Transito intestinal.

@ Reduccidén de estrés ansiedad, aumento de productividad intelectual.
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‘Uso de ropa comoda.

Desayuno e hidratacion.

Verifique se tomo la medicacion o la lleva consigo.

Durmidé entre 5y 8 horas.

Lleva sus lentes de lectura y de sol.

Se coloco protector solar. usara sombrero ?.

Planeo previo su salida alistamiento , disefio de ruta. verificacion portal del tiempo
meteorolégico.

Esta en alerta mental.

Tomo alguna medica de seguridad.

Realizo ejercicio y estiramiento.

Uso de calzado acorde a la actividad, preferente cerrado.( dolor cadera).

Portar documento de identificacion, carnet Eps; Placa o brazalete para quien tenga
condicion especial. teléfonos de contacto importante

Realizaste la ruta de desplazamiento de tu via (meteoroldgico, via, waze, google maps
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En que beneficia el uso de bicicleta ?
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