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¢Por queé
PEDALEAR?

esde el 2010 hay mas per-
sonas viviendo en ciudades que en el
campo'. Este crecimiento ha traido
consigo oportunidades pero también
problemas, especialmente para el me-
dio ambiente, salud, espacio publico,
movilidad.

Para el medio ambiente, el transporte

en las ciudades ha significado la conta-
minacion de la atmdsfera por Gases de
Efecto Invernadero?, que nos enferman3
y contribuyen al calentamiento global®“.

En cuanto a espacio publico, en
Guadalajara, por cada dos personas hay
un auto®, sin embargo la mayoria no
usa el auto en sus traslados®, ademas,
son esos mismos autos quienes ocupan
la tercera parte de las calles’. No hay

espacio en la ciudad para que todas y todos
nos movamos en automovil.

Estas problematicas nos obligan a repensar
como nos movemos y qué ciudad queremos,
por eso es necesario adoptar alternativas mas
activas y sustentables, como el transporte
publico y la bicicleta. Sin mencionar que la
bicicleta es muy divertida, barata, practicay
mejora tu salud.

Ademas, para que puedas moverte de manera
mas segura en bici se han hecho avances en
las leyes®, un ejemplo es la incorporacion de
la pirdmide de la movilidad que jerarquiza los
diferentes modos, y que toma en cuenta los
derechos humanos mas importantes -el dere-
cho a la vida, a la salud, a un medio ambiente
sano, el derecho a la movilidad-y la vulnera-
bilidad de ciertas formas de movernos. Todas
las personas de la ciudad debemos tener
presente esta jerarquia.
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El derecho a la movilidad es especialmente
importante en los entornos urbanos, pues
habilita a las personas para acceder a otros
derechos como el derecho a la educacién, a
la salud, a la libre expresién de la personali-
dad, el empleo, la vivienda, etcétera.

De igual forma se estd invirtiendo en educa-
cion?® infraestructura’® y movilidad con el animo
de que el dia de manana todas y todos poda-
mos ejercer este derecho de manera plena.

Todas y todos podemos pedalear. En el
siguiente apartado trataremos de resolver
algunas dudas que pudieras tener.

¢Puedo pedalear?

Uno pensaria que las personas que usan la
bicicleta en sus traslados diarios son personas
superfuertes, agiles, jévenes, y que su casa y
trabajo estan a menos de cinco minutos, o
que hay ciclovias y arboles en todo su tra-
yecto. Pero no es asi, las encuestas’’ y otras
experiencias nos dicen que si podemos andar
20 minutos a pie, podemos andar 20 minutos



en bici. Como modo de transporte, el esfuerzo
es similar'2

La bicicleta es una herramienta sencilla,
flexible y accesible, que puede incorporarse
a la vida y mejorar la movilidad de una gran
variedad de personas y necesidades.

Algunos perfiles de personas que actualmente
usan la bici en la ciudad son los siguientes:

Bici empleo
Estudiantes
Infancias
Oficinistas
Mujeres

Personas cuidadoras
Personas mayores
Personas
trabajadoras




Todas estas personas también pueden haber
tenido dudas practicas sobre cémo integrar la
bicicleta a su vida diaria, incluso tener miedos
sobre las distancias, la seguridad, entre otros.
En el siguiente apartado, explicaremos y acla-
raremos algunos mitos.

Mitos
vs. realidades

Hay muchos mitos en cuanto a usar la bi-
cicleta; aqui te mencionamos algunos que
hemos escuchado y que creemos importante
aclararlos.

MITO REALIDAD

Si voy muy Recuerda que no tienes que hacer

lejos no puedo todo el trayecto en bici, puedes

ir en bici. combinar varios modos de trans-
porte, por ejemplo, puedes tomar el
tren y después terminar tu viaje en

MiBici, o hacer uso de los rack en
transporte publico.

Dale un ojo al mapa ciclista, se reali-
26 pensando en la multimodalidad.
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Si llevo muchas
cosas ho pue-
do ir en bici.

No puedo usar
la bici si uso
vestido.

Es muy
peligroso.

La bicicleta adecuada o que tenga
los accesorios necesarios, como
parrillas, bolsas y canastas, te permi-
tira llevar todo lo que necesitas dia
con dia de manera cdmoda y segura.
Mas adelante te damos mas detalles.

Ademas de existir bicicletas con
cuadro bajo o mixto (erroneamente
llamado de mujer) que facilitan an-
dar con vestido, existen otras formas
para que puedas hacerlo; usar licras
debajo de la falda, cambiarte en tu
destino, usar una liga y una moneda
para unir la parte delantera y tra-
sera del vestido entre tus piernas y
mantenerlo asi bajo control. Tienes
derecho de vestir como tu quieras
en la calle y nadie tiene derecho a
molestarte por ello.

Como en todo modo de transporte,
es importante siempre pedalear con
precaucion, pero los datos indican
que andar en bicicleta no es mas
peligroso que caminar'3. Ademas,
gracias a la infraestructura incluyen-
te que se ha construido en nuestra
ciudad, la mortalidad en este modo
de transporte se ha ido reduciendo’“
aun con el aumento de ciclistas afio
con afo.
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Hay mucha
contamina-
cién, me voy a
enfermar.

La Organizacién Mundial de la Salud
estudio el tema y concluyé que los
beneficios de andar en bicicleta en
la Ciudad de México son mayores

a los perjuicios de respirar su aire
urbano contaminado mientras no
se superen las 8 horas diarias de
pedaleo.’®

El salir en
bicicleta nos
expone a
situaciones de
acoso.

Las usuarias de MiBici'” calificaron
andar en bicicleta como el tercer
medio de transporte que menos las
expone al acoso, solo detras del au-
tomoévil privado y ligeramente mas
que el uso de plataformas digitales.

Solo la usan los
que no pueden
comprar un
auto.

El 30% de las personas ciclistas de-
claran contar con un automoévil.'® En
la Encuesta de Habitos y Percepcion
Ciclista de Guadalajara, la mayoria de
las mujeres declaré empezar a usar
la bicicleta por beneficios a la salud.

Sin importar el motivo para usar la
bicicleta, todas y todos tenemos de-
recho de transitar de manera segura
y accesible en la ciudad.

No se puede
andar en bici
durante la
menstruacion.

La actividad fisica de intensidad
baja y alta puede ayudar a calmar
los célicos menstruales'®.

Una encuesta a mas de 14,000 mu-
jeres usuarias de Strava mostré que
el ejercicio reduce la incomodidad
durante la menstruacién'®.

Solamente los
jovenes usan la
bicicleta.

En la misma encuesta se encon-

tré que hay ciclistas de todas las
edades, y que, del total de personas
encuestadas, aquellos mayores a 40
anos, representan el 30% del total.

No puedo
llegar olien-
do mal a mi
trabajo.

Sudar es una funcién natural del
cuerpo y no tiene nada que ver con
el mal olor. Mientras mantengas
una higiene adecuada, el sudor se
evapora de tu ropa rapidamente sin
mayor problema. También puedes
facilmente cambiarte la playera o
camisa al llegar a tu destino.

Si no apren-
diste a andar
en bicicleta en
la nifiez, ya es
muy tarde. Si
aprendes de
grande, te pue-
des lastimar.

Se puede aprender a andar en bici-
cleta a cualquier edad, y es posible
hacerlo sin caerse o lastimarse.

Existen varias opciones para apren-
der a andar en bicicleta a cual-
quier edad, como las biciescuelas
organizadas por los ayuntamientos
y colectivos en diferentes espacios
de la ciudad.




Si tengo nihas
o niflos peque-
fos, la bicicleta
no es una
opcioén.

Existen accesorios como asientos
de bebé o remolques que permi-
ten transportar a nifias y nifnos
pequenos.

La infraestructura ciclista ayuda a la
seguridad de las personas usuarias
de la bici, con ello las nifas y niitos

también podran ir a sus escuelas de
manera segura.

En las ciudades donde la red de ci-
clovias esta consolidada, las familias
optan por comprar bicicletas de
carga para el traslado de sus nifias
y nifos.

¢cDonde puedo
aprender a andar
en bici?

Como ya comentamos, todas y todos podemos
aprender a andar en bici sin importar nuestra

edad. Aca te compartimos algunos espacios
donde podran apoyarte:

ViaRecreactiva. Los dias domingos se cierran
parcialmente calles para que las personas
puedan usar sus bicicletas o correr de manera
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segura, logrando un paseo
dominical con 60 km?°, En
este espacio, puedes practicar
sin el temor de convivir con
autos. El horario es de 8:00 a
14:00 horas, se encuentra en
los municipios de Guadalajara,
Tlaguepaque, Tonala y
Zapopah.

BiciEscuelas municipales.
Actualmente los municipios
de Guadalajara y Zapopan
cuentan con BiciEscuelas, en
las que podras aprender y

17



practicar a andar en bici, esto de la mano de
una persona con experiencia.

Todas en Bici. Todas en Bici es también una
BiciEscuela, pero itinerante, que se disefd
pensando en visitar diferentes lugares de la
ciudad, para que mas mujeres, especialmen-

te cuidadoras, puedan también, aprender y
practicar a andar en bici. Pueden obtener mas
informacién en la cuenta de Twitter de la
@AgenciaAMIM.

CAPITULO DOS
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Y ahora, hablemos
de BICIS

Las bicicletas son vehiculos particularmente
sencillos, su disefio no ha cambiado demasia-
do desde que se inventaron.

En este capitulo te daremos algunos pun-

tos clave para elegir una bici que se adecue

a tu cuerpo, al uso que quieres darle y a tus
capacidades. También te hablaremos de coémo
adquirir, usar, mantener y cuidar tu bicicleta.

» o @ [
¢Queé bici necesito?
Puedes empezar a pedalear en cualquier bici-
cleta, no necesitas tener una bicicleta especial,
ni gastar mucho dinero, puedes usar la que
tengas a tu disposicion, siempre y cuando
funcione bien y sea de tu talla. Ademas, exis-
ten las bicicletas publicas, como MiBici, con
las cuales te puedes ahorrar el costo de una
bicicleta propia.

Sin embargo, tener una bici que se ajuste
comodamente a tu cuerpo, puede tener un
impacto importante en tu comodidad al

20

pedalear y permitirte llegar mas lejos con fa-
cilidad. Asimismo, tener tu propia bicicleta te
da libertad en horarios para su uso.

En el universo de las bicis hay una opcién para
cada gusto: puedes elegir una bici para ruta
que te dara mas velocidad y ligereza, pero sera
menos comoda, o puedes elegir una bici de
montana que es mas pesada pero que no tie-
ne problemas para pasar baches o superficies
irregulares en la calle. Pensar en el uso que
quieres darle te puede ayudar a elegir.

Te presentamos los tipos mas comunes de
bicicletas:

Brcy apbano

Grosor de llantas: * *
Posicién: Erguida.

Ideal para: Pavimento.
Caracteristicas especiales:
Suelen tener accesorios como salpicaderas y
canastas para uso utilitario.
Comodidad: * * *

21
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Bici de Awr
Grosor de llantas: *
Posicién: Inclinada.

Ideal para: Pavimento.
Caracteristicas especiales:
Ligera y rapida. No suelen tener muchos
accesorios utilizados en la ciudad.

Comodidad: *

Rici tipe Firi€ ’piﬁén fijo-

Grosor de llantas: *
Posicién: Variable.

Ideal para: Pavimento.
Caracteristicas especiales:
Por lo general no tiene velocidades
ni frenos.
Comodidad: *

Bici hibrid®

Grosor de llantas: * *
Posicién: Erguida.

Ideal para: Pavimento y terraceria.
Caracteristicas especiales:
Cémoda, con monturas para accesorios como
parrillas y salpicaderas.
Comodidad: * **

Brer de M@ntare
Grosor de llantas: ** *
Posicién: Ligeramente inclinada.
Ideal para:

Caminos empedrados, terraceria y montana.
Caracteristicas especiales:

Buena para calles empedradas, puede resul-

tar pesada para pavimento.

Comodidad: * *
23
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Bic plegagie

Grosor de llantas: *
Posicién: Erguida.

Ideal para: Pavimento.
Caracteristicas especiales:
Puede doblarse, cargarse y subirse al
transporte publico.
Comodidad: * * *

Ademas de estos tipos
comunes de bicicleta, existen
bicicletas especializadas
para otros usos que se
pueden conseguir en
distintas tiendas. Existen
triciclos para personas con
movilidad reducida, triciclos
de carga, bicicletas de carga
frontal, bicicletas eléctricas,
bicicletas tandem (para dos
personas), bicicletas para
BMX, para pista y para otros
deportes.
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Una posicién erguida permite
mayor campo de visibilidad (atil
en la ciudad), una posicién mas
encorvada permite mayor veloci-
dad y un pedaleo mas fuerte.

La bicicleta
y tu cuerpo

Si tu bici se ajusta bien a tu cuerpo te hara fe-
liz y hara que los kildbmetros se pasen como si
nada. Aqui te damos unos puntos a considerar

para que asi sea.

Existen dos estandares de tamano para la bici:
tamano de montana y tamano de ruta. El pri-

mero se expresaen S M L XL, como laropa, y

el de ruta se expresa en centimetros.

27
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Esta imagen te ayu-
dara a identificar la
talla que te puede
quedar segun tu al-
tura y el tamano del
tiro del pantalén. Sin
embargo, lo mejor es
probar la bici direc-
tamente, pues todos
los cuerpos varian en
proporcién y alguien
con un tiro muy alto
puede tener el torso
corto o viceversa.
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Puedes verificar que una bici es de tu talla
subiendo a ella con los siguientes pasos:

wna
ponerse JUN1& imugg
) pared para SGS ‘e
Y Sugirse al asen

Pesicién para
checar gltwros
de\ asente

Redilla

¢ Pedal en pante-
wmds vaje

en

@ peaal
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Esta posicién te permitira utilizar todos los
grupos musculares de tu pierna y evitara
que te lastimes las rodillas.

31



Si apenas comienzas a pedalear, es posible
que esta posicion te ponga nerviosa o nervio-
so, pues al estar en el asiento no alcanzaras el
piso con la punta de los pies. Esto es hormal

y pronto te daras cuenta que para detener-

te debes bajarte del asiento y asi alcanzar el
piso, para volver a arrancar, te paras sobre los
pedales y vuelves al asiento. En poco tiempo,
este movimiento te resultara natural y lo haras
espontaneamente.

También es importante que sepas que el
poste del asiento tiene una altura maxima,
normalmente sefialada con una linea que dice
MAX, y que nunca debes subir el poste mas
alla de ella pues te arriesgas a romperlo, sufrir
un siniestro o a dafar tu bici.

Puntos de contacto

No solo el tamano de la bici y la posicién del
asiento afectan la comodidad cuando peda-
leas, las partes con las que tenemos contacto
mientras pedaleamos también son importan-
tes para la comodidad.

- Asiento. El asiento o sillin de la bici
es distinto a una silla normal, debido a
que esta disenado para poder mover tus
piernas. Se apoya en los isquiones, los

32

huesos que tenemos en el trasero, y en
el perineo, la parte del cuerpo entre los
genitales y el ano. La distancia entre es-
tos huesos es distinta entre cada perso-
na, en general es mayor en las mujeres
que en los hombres. Es por eso que los
asientos especiales para mujeres suelen
ser ligeramente mas anchos. Asi que

si sientes que tus huesos no se apoyan
bien puedes usar un asiento mas ancho.
Al contrario de lo que pudiera pensar-
se, un asiento demasiado acolchonado
puede resultar incomodo a la hora de
pedalear pues genera mas friccion e in-
cluso puede ser mas caliente. El tipo de
asiento también varia seguin la posicion
que adoptas en la bici.

- Pedales. Existen distintas clases de
pedales para distintos tipos de ciclis-
mo. Para el transporte urbano, mientras
mas anchos los pedales, suelen ser mas
comodos y evitan que se te cansen los
pies, por lo que los pedales de monta-
Aa en general son los preferidos por los
ciclistas urbanos.

- Manubrio y puiios. Es importante
mantener control y agarre en el manu-
brio por obvias razones. Las bicicletas
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suelen traer pufios de goma con tacos
similares a los de las llantas para mejo-
rar el agarre; si te quedan sensibles las
manos después de pedalear, puedes
cambiarlos por pufios de goma o de
espuma, también existen pufios ergo-
ndémicos con una superficie mas ancha
para posar la palma de la mano con
mas comodidad. Siempre es buena idea
usar guantes, para reducir la fatiga de
las manos, pero también para no raspar-
te si tienes que meter las manos en un
imprevisto.

Nota

al margen

La forma mas segura y recomenda-
ble de adquirir una bicicleta es en
una tienda especializada. Ademas
de encontrar una bici a tu medida,

podras estar seguro de su origen,
tienen garantia y te daran una fac-
tura, este documento es importante
porque con él pruebas que es de tu
propiedad la bici.

Si vas a comprar una bicicleta usa-
da o nueva en mercados callejeros,
redes sociales o fuera de una tienda
establecida, es recomendable ha-
cerle una revisién mecanica y del
cuadro para asegurarse que es una
bicicleta segura, también te suge-
rimos que solicites en tu compra la
factura original.
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En el caso de las llantas, las principales son las
siguientes:

GRAVEL MONTANA
40

Accesorios

Para hacer mas comoda y util tu bici, ademas
de elegir el tipo de bicicleta y ajustarla a tu
cuerpo, existen elementos adicionales que
puedes agregar o instalar, los puedes conse-
guir en cualquier tienda de bicis. Estos son
algunos de los que mas utilizamos quienes
usamos la bici como transporte en la ciudad:

- Salpicaderas. Evitan que las llan-

tas de la bici te salpiquen de agua u
otros liquidos que puedes encontrar

en la calle y que pueden manchar tu
ropa o caerte en la cara. Son muy utiles
en Guadalajara debido a los charcos
durante la temporada lluviosa. Existen
salpicaderas para casi todos los tipos de
bicicletas y puedes quitarselas o ponér-
selas segun la temporada.

- Parrilla. Es una estructura de metal
que se instala en la parte trasera de la
bicicleta y que permite que le sujetes
distintos tipos de carga. Tienen una
superficie plana en su parte superior
en la que puedes atar bolsas, mochilas,
chamarras, cajas para mandado, asien-

tos para nifio o cualquier otra cosa. Es
41
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importante tener en mente el limite de
carga de la parrilla y sujetarla bien.

- Portabotellas. Es un accesorio de
metal o plastico que se atornilla al cua-
dro de la bici y te permite transportar
botellas o bidones con agua y tenerlos
a la mano para hidratarte durante tu
recorrido, lo cual es muy importante.
También se les conoce como portaanfo-
ras o portabidones.

« Bolsas. Al usar la bici como modo de
transporte es muy usual que debamos
cargar algunas cosas con nosotros para
nuestro dia a dia, desde la comida, un
cambio de ropa, hasta tu herramienta
de trabajo, tus utiles o tu despensa.
Siempre es posible usar una mochi-

la como lo hariamos al caminar, sin
embargo, para algunas personas usar
una mochila en la bicicleta puede ser
incobmodo, pues te pesa en los hombros
que ya estas usando al operar el manu-
brio y puede hacer que sudes mas de la
espalda. Por esta razoén, existen bolsas
especificas para transportar cosas en la
bicicleta, las mas utiles se sujetan de los
lados de la parrilla trasera o delantera y

se conocen como alforjas o portabultos.
También hay bolsas que se sujetan de la
superficie superior de la parrilla u otras
bolsas mas chicas que se sujetan al
frente del manubrio o a la parte interior
del cuadro. Las hay de todos los colores
y materiales e incluso impermeables.
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Céw\ora

Herramientas . .

BOMEO
basicas para  PARcHES
(]
salir
Las siguientes herramientas
son esenciales para que en
tu trayecto tengas las menos =
dificultades posibles, no son
obligatorias, pero si te pueden : :
; e ® Mwlh hervamiento V) cewwran

sacar de un apuro.
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Revision mecanica
de seguridad

Antes de salir a la calle, es muy importante
que te asegures de que tu bici esta en condi-
ciones para moverte de forma segura. Estos
son los puntos que debes revisar. Si no sabes
como arreglar alguno de estos, acércate a un
taller.

D,re(c'\é*"
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Frenos. Ademas de ponerte en riesgo, que tu bici
no frene bien es aterrador. Dale unos apretones a
las palancas de freno para asegurarte que frenan
bien y que no estan gastados. Si la palanca esta
cerca de tocar el puio, es momento de ajustarlos,

o cambiarles las zapatas. Si estdan muy duros o la
palanca no regresa a su posicién con facilidad es
momento de cambiar los chicotes.

. Aire. Una llanta que no tenga suficiente aire
puede causar que pierdas el control en una curva

y también aumenta mucho el riesgo de que sufras
una ponchadura. El costado de la llanta tiene un
texto que te indica el rango de presién en el cual
debes tener inflada la llanta, por ejemplo, entre 30
y 45 PSI. Si eres una persona ligera, puedes llevarlas
a 30 para que absorban mas las vibraciones, pero si
eres una persona mas grande o cargas alguna cosa,
es mejor llevarlas mas cerca del limite superior (45
PSI en este caso) para evitar ponchaduras.

Direccién. Ponte frente a tu bici y sostén la llanta
delantera entre tus piernas. Luego intenta girar el
manubrio con fuerza moderada. Si logras moverlo
con facilidad es momento de apretar la potencia
del manubrio. Perder la direccién mientras peda-
leas puede causar un siniestro.

- Ruedas. Revisa que los ejes de liberacion rapida
o quick-release estén bien cerrados para evitar que
tu rueda se mueva o salga en el trayecto.

Mantenimiento

La bicicleta es una maquina muy simple y
muy noble, pues requiere un mantenimiento
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mucho mas barato que el de cualquier otro
vehiculo.

Existen puntos de mantenimiento basico que
puedes hacer periédicamente en tu casa

que alargaran la vida de tu bici y sus compo-
nentes sin necesitar mucha herramienta o ape-
nas con la que viene en un multiherramientas.

. Limpieza y lubricacién. Mantener tu cadena lu-
bricada con un aceite especial para bici permite que
hagas los cambios de velocidad con facilidad y evita
el ruido. Ademas, le alarga la vida no solo a la misma
cadena sino a los platos y estrellas también. Es
recomendable limpiarla con detergente, enjuagarla y
secarla bien antes de volverla a lubricar. Es recomen-
dable lavar toda la bicicleta, particularmente cadena,
platos y estrellas de manera regular y, en especial,
durante temporada de lluvias, pues el lodo y el agua
oxidan y desgastan estas partes. Hay que tener mu-
cho cuidado para no rociar aceite en los rines o los
discos, pues esto podria evitar que frenes bien.

- Ajuste de frenos. Dependiendo de tu tipo de
frenos y cuanto pedalees, es necesario ajustarlos
seguido. Las palancas tienen ajustadores «de barril»
que te permiten ajustar el frenado de manera
minima, pero eventualmente necesitaras ajustar el
chicote o cambiar las zapatas. Casi cualquier taller te
puede ensefiar cémo hacerlo o lo puedes aprender
en internet. Siempre prueba tus frenos después de
ajustarlos, son esenciales para tu seguridad.

Ademas de esto, es recomendable llevar tu bici a manteni-
miento general por lo menos una vez al aiko para mantener-
la funcionando bien, cémoda y segura.
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Nuestra ciudad cuenta con el segundo sistema
de bicicletas publicas mas grande del pais?',
MiBici.

Un sistema de bicicletas publicas es el prés-
tamo de bicicletas para trayectos de corta
duracion. Las bicicletas las tomas y dejas en
estaciones distribuidas en la ciudad.

A partir de la llegada del sistema muchas
personas han podido sumar la bici a sus
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Estaciones de
MiBici en destinos
importantes de la

ciudad



viajes. MiBici es parte integral de la red de
transporte publico, y después de tu registro
al sistema, puedes utilizar la misma tarjeta
(MiMovilidad) tanto para liberar una bicicleta,
como para ingresar al tren ligero o subirte al
camion.

Es muy facil empezar a usar MiBici, sélo inscri-
bete en www.mibici.net

Ademas de poder registrarte en la pagina de
MiBici, ahi encontraras los diferentes tipos de
membresia, sus costos actualizados, asi como
el mapa interactivo de estaciones, entre otra
informacion.

Para terminar, te damos un par consejos por si
eres nueva o nuevo en MiBici, te ayudaran para
que sea mas comoda tu primera pedaleada:

. Ajustar el asiento a la altura adecua-
da hara mas comodo tu recorrido, ve

el apartado de la bicicleta y tu cuerpo
en este manual. La escala numérica te
ayudara a recordar cual es la altura mas
cémoda para ti. No es necesario apretar
demasiado el tornillo de ajuste, solo

lo necesario para que tu asiento no se Vlaje mulhmodal
mueva al pedalear.
P combinar bici,
autobus, tren ligero.
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- No prestes tu tarjeta o llave. En caso
de una emergencia, no se te hara valido
el seguro médico.

- Recuerda que los primeros 30 minu-
tos son gratis y 45 minutos en domin-
go. Para evitar el cobro de recargos, en
recorridos mas largos, es una opcion
anclar y desanclar la bici en una esta-
cién intermedia.

- No dejes la bicicleta fuera de un
establecimiento o fuera de tu vista. En
caso de robo, comunicate a las oficinas
de MiBici inmediatamente.

- No circules por las banquetas.

Al moverte en bici publica tienes los
mismos derechos y obligaciones que el
resto de los ciclistas. Para mas informa-
cion, puedes revisar el apartado de tipos
de vialidades.

Nota

al margen

VENTAJAS DE MIBICI

. Costo. Es mucho mas barato que
comprar una bicicleta o pagar transpor-
te publico, ademas de que no tienes que
pagar el mantenimiento.

- Rapidez. Muchas veces es mas rapido
en distancias cortas, especialmente si
hay mucho trafico.

. Horario. Esta disponible de 5:00 am
hasta las 12:59 de la noche.

- Intermodalidad. Se puede combinar
con otros modos de transporte como
autobus, Mi Tren, Mi Macro, en caso de
que la distancia a recorrer sea muy larga
o fuera del perimetro. Recuerda que
puedes utilizar la misma tarjeta para
liberar una bicicleta y pagar el transpor-
te publico.
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hora si. Ya decidiste
empezar a pedalear o integrar la
bicicleta a tu rutina diaria, pero
seguramente te preguntaras
¢como se hace?, ;por donde me
voy?, ;qué bici necesito?, ;por
dénde puedo circular?

En esta seccion del manual te
explicaremos los aspectos mas
importantes que debes conocer
para usar la bicicleta de manera
segura, responsable y cémoda.
Te mostraremos qué infraestruc-

tura esta a tu disposicion y cémo

debes usarla. Te ayudaremos a
planear y crear las mejores rutas
para tus trayectos y finalmente
te informaremos de los posibles
riesgos que podrias encontrar y
la mejor manera de reducirlos y
evitarlos.

Mejores practicas
del uso de la bici en
la ciudad

Como usuarios de un vehiculo en la ciudad,
las personas que usamos la bicicleta tenemos
derechos pero también obligaciones y es im-
portante conocer ambos.

En el articulo 31 de la Ley de Movilidad,
Seguridad Vial y Transporte del Estado de
Jalisco, se establecen los derechos que tene-
mos las personas que circulamos en vehiculos
para la movilidad activa?2. Estos son algunos
de esos derechos:

.I ° Transitar por el centro
del primer carril de la derecha

en el sentido de la vialidad.
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2 e Transitar sobre dos carriles
cuando se trate de grupos de mas
de cincuenta personas ciclistas.

3 ° En las vialidades con semaforos,
contar preferencialmente con areas

de espera ciclista al frente del carril en
cruceros (cajas-bici), para reiniciar la
marcha en posicién adelantada cuando la
luz del semaforo lo permita.
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las unidades de transporte publico
colectivo que cuenten con los
aditamentos para realizarlo.

5 o Contar con vias de circulaciéon
suficientes, seguras e interconectadas y
disfrutar del uso exclusivo, preferencial
o compartido que la autoridad
determine, a través de infraestructura
ciclista en sus diferentes tipos de
configuracion.
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El articulo 32 de la misma ley establece
obligaciones puntuales para los ciclistas que
debes tener en cuenta.

1. Respetar las disposiciones legales y reglamentarias,

las sefales de transito y las indicaciones de los ofi-

ciales y agentes responsables de vigilar el cumpli-
miento de las normas de movilidad;

2. Respetar los sefalamientos y dispositivos que regu-
len la circulacion vial, los espacios de circulacién
o accesibilidad peatonal y otorgar preferencia de
paso a las personas peatonas;

3. Circular en el sentido de la via, absteniéndose de
circular en sentido contrario;

4. No exceder la capacidad de transporte de personas o

carga de la bicicleta o vehiculo, evitando trans-
portar a nifios y nifias menores de cuatro afios a

menos que sea en un asiento especial para ese fin;
5. Mantener el vehiculo en buen estado para su circula-
cion en las vias publicas, a modo de evitar fallas en

el mismo, reduciendo los factores de riesgo de los
siniestros de transito;

6. Usar aditamentos, bandas reflejantes y luces para uso

nocturno;
7. Rebasar sélo por el carril izquierdo;
8. Indicar la direccién de su giro, cambio de carril o

advertir maniobra de freno mediante sefales con el

brazo o la mano;

9. Abstenerse al circular de manipular aparatos teleféni-

cos o dispositivos electrénicos;
10. Evitar circular por espacios para uso exclusivo de
otros modos de transporte en donde no se con-

temple la circulacién de vehiculos no motorizados,

incluyendo banquetas;
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11. En andadores peatonales o zonas exclusivas para
el transito de personas peatonas, descender del
vehiculo no motorizado y circular desmontado de
él, a excepcion de los vehiculos que fungen como
ayudas técnicas para el desplazamiento de las
personas;

12. Reducir la velocidad, circular con precauciéon y
ceder el paso a personas peatonas en puntos de
confluencia con zonas de espera para el ascenso y
descenso de personas usuarias de transporte publi-
co colectivo de pasajeros; y

13. Al circular, prestar atencion a las dinamicas y movi-
mientos de los demas usuarios de la via, evitando
en la medida de lo posible las distracciones como
factor de riesgo.
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Cémo se aplica esto en la calle:

1. Respetar la preferencia de paso en las calles, las
banquetas y espacios peatonales, semaforos y areas

de ascenso y descenso de las personas usuarias del
transporte publico. De hecho, por la seguridad de todas las
personas que convivimos en la via publica, es importante
reconocernos y respetarnos entre todos, sobre todo a
aquellos mas vulnerables. Es obligacion de las y los ciclistas
circular por el arroyo vehicular y respetar en todo momento
las zonas peatonales. Al detenerte en alguna interseccion,
debes hacerlo antes de la cebra peatonal y cruzar hasta que
sea seguro o el semaforo te lo indique.
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2. Circular en el sentido de la via, nun-

ca, nunca, NUNCA en sentido contrario.
Nunca. Algunos ciclistas tienen la percep-
cién equivocada de que al ir en sentido
contrario van mas seguros pues «pueden
ver venir a los autos». Esta «ventaja» se ve
completamente anulada cuando tomas en
cuenta que nadie mas en la calle -peatones,
automouvilistas, transporte publico- te
espera en sentido contrario con velocidad y
que, en caso de colisionar, tus dafnos seran
mucho mayores. No lo hagas. Tampoco uses
las ciclovias en sentido contrario.
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NV 4, Ser predecible. Ser predecible

f i sirve para que los otros usuarios

de la calle puedan anticipar tus
movimientos y eviten asi alguna
interaccion peligrosa contigo. No
hagas cambios bruscos de carril.
Siempre verifica visualmente tu
retaguardia antes de incorporarte a
otro carril. Recuerda seializar con la
mano antes de dar una vuelta. No
te detengas intempestivamente sin
antes orillarte. Parte de ser predeci-
ble, es también comunicar con tus
brazos si vas a dar vuelta.

3. Ser visible en el espacio. La mejor
forma de prevenir una colisidon por alcance
y muchos otros tipos de siniestros es ser
visible. Esto se logra de dos maneras princi-
palmente. La primera es ocupar tu espacio
correcto en la calle, por la ciclovia o por el
centro del carril derecho como indica la
Ley, deteniéndote en la caja-bici justo antes
de la cebra peatonal, evitando permanecer
en los puntos ciegos de autos o camiones;
Ser visible, en la noche. De igual forma, es

importante en contextos de poca luz, como
en la noche, el uso de accesorios como las
luces y reflejantes. Los chalecos de colores
brillantes también son utiles.
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5. Prestar atencion a tu entorno y
evitar usar el celular u otro aparato
electrénico al circular. Pedalear una
bicicleta es conducir un vehiculo y,
como tal, debemos evitar el uso del
celular mientras pedaleamos, también
es recomendable disminuir distrac-
tores. Escucha y mira con atencién el
entorno donde pedaleas, alguien te
puede advertir sobre alguna situacion,
si vas escuchando musica con audifo-
nos quiza no puedas oir la advertencia.
Recuerda que al dar vuelta y/o en
cruces vehiculares mira a ambos lados,
amplia tu panorama a fin de realizar
tus maniobras considerando a todas las
personas usuarias de la via.

6. Llevar una velocidad adecuada y
ceder el paso a personas peatonas.

Con un poco de practica, andar rapido
en bicicleta es muy facil, pero debe-
mos ser conscientes de que en caso de
una situacion peligrosa o repentina, ir
rapido reducira el tiempo que tengamos
para responder, maniobrar o frenar. Es
nuestra responsabilidad regular nuestra
velocidad para mantenernos seguros a
nosotros mismos y a los demas. También
es importante ser conscientes de nuestra
obligacion de ceder el paso a las perso-
nas peatonas.
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El uso de la
bicicleta ha
hecho mas por
la emancipacion
de la mujer

N Las mujeres
y la bicicleta

q u e cu a Iq u ier En nuestra ciudad, las muje-

res usan menos el auto y la
bicicleta; su principal forma

ot ra cosa en el de moverse es en transpor-

te publico?:. Segun el ITDP,
m u nd o el ciclismo urbano funciona

° como un espejo de las des-
igualdades sociales, en donde

entender quién tiene acceso,
quién siente seguridad en la

Susan B.Anthony en calle y para quién se planifi-

. . a1 24
una conversacion con Nellie Bly. can los viajes*, nos ayuda a
cambiarlas.
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En nuestra drea metropolitana existe una gran
disparidad entre el nimero de hombres y mujeres
que se mueven en bicicleta. En los primeros meses
de 2022, el 73% de viajes de MiBici se hicieron por
hombres y el 27% por mujeres. Sin embargo, el nu-
mero de mujeres que usan el servicio de MiBici ha
aumentado afo con ano, pasando del 18% en 2014

al 27% en 2022.
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Existe una fuerte relacién entre la construc-
cién de infraestructura ciclista segura y el
aumento de mujeres ciclistas. El estudio de
Transport Reviews menciona/observa que en
las ciudades donde mas del 7% de los viajes
se realizan en bicicleta, se alcanza una pari-
dad. Es decir, que se llega al 50% de viajes
realizados por hombres y mujeres. Incluso, en
las ciudades que encabezan la lista con mayor
reparto modal ciclista, son las mujeres las que
realizan el mayor nimero de los viajes.

También se ha observado que cuando una ciu-
dad construye ciclovias, la paridad de género

mejora, mientras que en las calles sin ciclovias
se observa una mayoria de hombres ciclistas?®.

En ciudades como Rosario,?® Argentinay
Madrid, Espaia se ha aumentado la tasa de
mujeres que se mueven en bicicleta mediante
la expansion de la red de sistemas de bicicle-
tas publicas y la creacion de infraestructura
ciclista segura y segregada?’.

En este sentido, el Area Metropolitana de
Guadalajara cuenta con una red de ciclovias
cada dia mas extensa y conectada, acompa-
nada del sistema de bicicletas publicas MiBici,
que promueve las condiciones para que mas
y mas mujeres se sumen a utilizar la bicicleta
como modo de transporte.
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Moverse para cuidar

En nuestra sociedad, existe disparidad en
cuanto a quién realiza el trabajo de cuidado;
las mujeres en promedio pasan mas tiempo
de su dia? realizando actividades como cuidar
y acompanar a personas dependientes, ya sea
por una condicién asociada al ciclo de vida, al-
gun padecimiento o por alguna discapacidad.
Estas dinamicas incluyen realizar actividades
para la sostenibilidad del hogar y el cuidado
humano, asi como trabajos remunerados o no
remunerados para atender necesidades ajenas
a las propias.

Los viajes para satisfacer estas necesidades se
caracterizan por ser diversos y fragmentados,
sin embargo, en la generalidad, las ciudades
se han disefiado pensando solo en los viajes
productivos que involucran Unicamente un
viaje de ida y uno de vuelta, invisibilizando la
diversidad de viajes y necesidades.

Algunas de las grandes bondades de la bi-
cicleta son su eficiencia en los traslados de
corto itinerario y su flexibilidad para realizar
viajes multimodales, esto puede traducirse en
opciones como tomar transporte publico para
luego usar la bici y realizar varios viajes cortos
para de nuevo tomar transporte publico. Si
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consideramos que el uso de la bici se incre-
menta con la incorporacion de infraestructura
ciclista, es importante su crecimiento, favore-
ciendo los viajes de cuidado.

Es por ello que se busca construir una ciudad
incluyente, que permita que estos viajes se
realicen con seguridad, ya sea a pie, en bici-
cleta o en transporte publico, asumiendo que
esta responsabilidad es compartida. Como
sociedad debemos ser cuidadosos y respetuo-
sos con todas y todos, especialmente las y los
mas vulnerables.
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(Por doénde circular
en bicicleta?

Una persona en bici puede andar en todas
las calles y avenidas, ocupando el carril
completo de extrema derecha, respetando
las banquetas y las vialidades de alta velo-
cidad, pero como se vio en la pirdmide de la
movilidad, la forma en la que nos movemos
diariamente influye en como experimentamos
la ciudad y coémo convivimos con las personas
que utilizan otros modos de transporte. Para
una persona en bici es mas cémodo circular
por infraestructura ciclista segregada, como
una ciclovia, porque tiene espacio propio para
pedalear sin preocuparse de puertas abiertas
0 autos muy cercanos.

Ademas de esta ventaja, de contar con es-
pacio propio, es nhecesario explicar ;por qué
construir ciclovias segregadas? Es importante
generar espacios que consideren velocidades,
objetivos y necesidades distintas, promovien-
do el uso de la bicicleta para el amplio es-
pectro de personas usuarias, desde los me-
nos expertos hasta los mas experimentados.
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Los espacios segregados nos brindan mayor
confianza para pedalear y, por lo general, se
implementan en vialidades en donde la veloci-
dad motorizada impide la convivencia segura
en un mismo espacio de circulacién.Asimismo,
los segregadores, estos bloques de concreto o
plastico, recibiran el impacto sin poner en pe-
ligro al ciclista, persona peatén, o a la propia
persona conductora.

Por esta razén es que se han establecido limi-
tes de velocidad por tipo de vialidad?°:

- 30 kilémetros por hora en calles
secundarias y terciarias (locales):

- Una persona en bicicleta va en
promedio a 15 kildmetros por hora,
esto varia segun su condicion fisica,
edad, e incluso el tipo de bicicleta. Ir
a alta velocidad en bicicleta también
reduce el tiempo de reaccién y pue-
de aumentar las probabilidades de
que ocurra un siniestro.

« Un vehiculo viajando a baja velo-
cidad, hasta 30 kildmetros por hora,
tiene tiempo para reaccionar ante un
evento inesperado.
- En entornos escolares y cerca de
hospitales, no existe ninguna toleran-
cia al limite marcado.
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. 50 kilémetros por hora en avenidas
primarias sin acceso controlado:

- Arriba de los 30 kildmetros por
hora, es recomendable que en una
via se separe el trafico vehicular del
ciclista, ya que los riesgos aumentan.
En avenidas principales con una velo-
cidad maxima de 50 kilébmetros por
hora, es necesario que una ciclovia
esté separada fisicamente del trafico
motorizado para que sea considera-
da segura.

- 80 kilémetros por hora en carri-
les centrales de avenidas de acceso
controlado:

- En este tipo de carril, no esta per-
mitido el acceso a bicicletas y otros
vehiculos de movilidad activa debido
al alto riesgo.

Para que te sea mas facil andar en bici en la

r
S1EN . . N
campe de vSI® ciudad, te explicamos las principales caracte-
risticas de las calles sin y con infraestructura
ciclista.
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Calles sin
infraestructura ciclista

Como ya se menciond, tienes derecho a
ocupar el carril derecho de cualquier viali-
dad, siempre y cuando se evite circular por
espacios de uso exclusivo, como las banquetas.
Normalmente las vialidades locales no cuentan
con infraestructura ciclista porque la velocidad
es de 30 kildmetros por hora o menos, por lo
que se puede tener una convivencia segura
entre peatones, ciclistas y automovilistas.

Nota

al margen

(DONDE NO ESTA PERMITIDO CIRCULAR?

- Banquetas y zonas peatonales. (Es reco-
mendable bajar de la bici para evitar poner en
riesgo a personas peatonas).

- Pasos a desnivel y puentes.

. Carriles centrales de vias de acceso
controlado.

Calles con
infraestructura
ciclista

Estos son algunos de los distintos dispositivos,
senalamientos y elementos que integran la
infraestructura ciclista.

Caja-bici. Te
permite colocarte
en una posicion
adelantada y visible
al esperar la luz ver-
de del semaforo.

Buffer. Es un area de
seguridad entre ciclistas y
vehiculos. Ayuda a evitar
los «portazos». No es una
ciclovia; circular por éste
te expone a portazos o a
chocar contra el vehiculo
estacionado.
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. Sefalamiento vertical.
‘ Elementos graficos que
orientan e informan a
‘ partir de un sistema claro y
uniforme las circulaciones

de los usuarios de la via.

Delimitadores de ciclovia:

. Bolardo fijo. Elemento que
segregan, delimitan y resguar-
dan el espacio peatonal.

. Bolardo abatible (verde).
Elemento plastico retractil que
hace visible puntos conflictivos

. . do
entre vehiculos y ciclistas, como e
intersecciones de calles, entra- (verde)

das y salidas de vehiculos.

. Confibus.

Elemento trape-

zoidal que segrega

y delimita carriles y
exclusivos desti-

nados a las y los 47

ciclistas, o bien, al

transporte publico
masivo.
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« Flauta. Elementos de
concreto con arbolado, que
segrega, delimita y resguar-
da los carriles exclusivos

T para las y los ciclistas.

+ Vialeta y vialetén. Elemento

plastico o metdlico con refle- x
jante, que indica la division

de las vias de circulaciény la

delimitacion de carriles.

- Quesadilla.
Elemento de concreto
que segrega, delimita
y resguarda los carri-
les exclusivos de las y
los ciclistas.

%
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- Carril de prioridad ciclis-

ta. Aunque tienes derecho a
circular por el carril derecho de
cualquier vialidad, sea de priori- 0%
dad ciclista o no, la sefalizacion
de prioridad ciclista permite ) PH‘OR \DAD A
recordarles a las y los conduc-

tores de vehiculos automotores A
que los ciclistas tienen priori-
dad sobre los automotores y
pueden circular por el centro
del carril. Suelen sefalarse en

vialidades con mayor frecuen- —] B US
cia de ciclistas que no cuentan
con ciclovias segregadas.

o)

SOLO . Ciclo-banda. Es un carril o
via ciclista delimitada por dos
lineas blancas, sin separacién
fisica de los automotores.

E:

. Calle ciclista. Es una
calle exclusiva para uso
ciclista y de vehiculos no

X N motorizados.
- Ciclovia segregada. Es una

via exclusiva para bicicletas y
vehiculos no motorizados, que
cuenta con separadores fisicos,
ya sea de concreto o plastico,
o mediante estacionamiento,
que impiden que vehiculos
motorizados puedan acceder
a ésta.
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. Carril Bus-Bici. Es un
carril delimitado fisica-
mente para uso exclusivo
de unidades de trans-
porte publico, vehiculos
de emergencia (como
ambulancias), bicicletas
y otros vehiculos para la
movilidad activa.

JoLo
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Planea tu ruta

Antes de llegar de un punto a otro en bici, es
muy importante planear la ruta que tomaras,
especialmente si es la primera vez que la re-
corres. Planear la ruta te ayudara a saber qué
distancia recorreras, estimar el tiempo que te
tomara y saber con qué tipo de infraestructura
cuentan las calles que conforman el trayecto.
Pasos para elaborar una ruta:
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como principiante evites este tipo de

A , avenidas, aunque no siempre es posible.
.I e ¢(De donde sales? ;A donde vas? Puedes q P P

auxiliarte de una aplicaciéon de mapas para
trazar el recorrido y estimar la distancia a
recorrer. Si eres principiante, una distancia
menor a cinco kilémetros sera lo ideal para
iniciarte en usar la bicicleta como modo de
transporte.

4. Guarda tu ruta en el celular o en un
papel, para poder consultarla durante el
recorrido. Pero ojo, no consultes mientras
estds en movimiento.

2. Traza la ruta, ya sea en un papel o en
una aplicaciéon de mapas. Es muy importante
seguir el sentido de las calles, ya que circular
en sentido contrario es muy riesgoso al
ponerte fuera del campo visual de las demas Nota
personas usuarias de la calle, especialmente
en las intersecciones. al margen

3. Observa la ruta y trata de identificar

algunos obstaculos a los que te podrias RECUERDA
enfrentar: : : -
a. ¢Alguna de las calles por la que circu- * No distraerse con dispositivos
laras cuenta con ciclovia? moviles. Puedes detenerte si he-

cesitas revisar el mapa de tu ruta.

b. ;Existe un paso a desnivel o puente
que tengas que rodear? . Sa|ir con tiempo Suﬁciente por
si hay obstaculos inesperados
en tu ruta (calles en reparacion,
tianguis, etc.)

c. ¢(La calle es una avenida principal con
gran flujo vehicular? Se sugiere que
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Herramientas

Puedes auxiliarte de aplicaciones y paginas
web para ayudarte a planear por qué calles
circularas y darte una idea de la distancia
que recorreras.

Algunas de estas aplicaciones son:
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« Google Maps. Tiene la funcionalidad
de crear rutas y guiarte. Si hay ciclovias
cercanas, te mandara por ahi. Ademas,
al igual que cuando conduces, puedes
usar el navegador para que te guie.
Ademas, la herramienta de «capas» te
permite ver dénde hay ciclovias.

« Moovit. Muy util si tu viaje requiere
gue tomes transporte publico, pues tie-
ne informacién de las rutas de transpor-
te publico y ademas ayuda a trazar rutas
por calles locales.

« App de MiBici. Te permite liberar
bicicletas, muestra la ubicacion de las
estaciones, y si hay espacios o bicicletas
disponibles.

« Mapa Ciclista de Guadalajara +
Zapopan. Es una herramienta mediante
la cual puedes buscar talleres cercanos,

negocios amigables con la bicicleta, che-
car si hay ciclovias o estaciones MiBici.
Esta disponible aqui:

Bicis y transporte
publico en
Guadalajara

El uso de la bici se ve potenciado si lo hace-
mos de la mano con el transporte publico, ac-
tualmente puedes hacer uso de las siguientes
opciones para combinar estos dos modos:
« Racks. Cada vez mas rutas de trans-
porte publico cuentan con rack para
bicicleta, por lo que podras llevar conti-
go en el camioén tu bici, para cuando te
bajes terminar tu viaje en bici. Por ejem-
plo, las rutas de SITREN y algunas de Mi
Transporte ya cuentan con racks.

95



« Pro Bici. En las lineas 1 y 2 de Mi Tren
(tren ligero) algunas estaciones cuentan
con espacios para dejar tu bici, asimis-
mo, también puedes llevarla contigo

en el ultimo vagoén del tren, en ciertos
horarios establecidos.

- Bicicleta plegable. Si es esencial para
tus trayectos poder transportar tu bici-
cleta en el transporte publico, considera
adquirir una bicicleta plegable, en el
apartado de tipos de bicis te hablamos
de ella.

« MiBici. El sistema de bicicletas com-
partidas es una muy buena opcidén para
pedalear y usar transporte publico.

1. Esperar a que la unidad se
detenga por completo y avisar al
chofer que se hara uso del rack.

2. Liberar el rack levantando la manija y jalando hacia
abajo, colocando el rack de manera horizontal.

3. Levantar la bicicleta y colocarla en el riel correspondiente.
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4. Asegurarse de que la bicicleta se mantiene sola en el
rack.

5. Extender la palanca de seguridad y colocarla en la
rueda delantera.
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Ejemplos de rutas

Ahora que hemos hablado un poco de herra-
mientas y cdmo combinar la bici con el trans-
porte publico vamos a ver un par de ejemplos.

Recuerda que las posibilidades son ilimitadas
a la hora de planear rutas. Mucho depende de
qué tan rapido quieras llegar, si eres princi-
piante a la hora de usar la bicicleta y de la
existencia de cierta infraestructura en la zona
en la que te moveras (ciclovias, MiBici).

A continuacién, veremos un par de rutas que

se podrian tomar para moverse en la ciudad.

Los tiempos son aproximados para ser utiliza-
dos como punto de comparacion.




Ejemplo 1. Mirama
Centro Médico

Imaginemos que necesitas ir de la
colonia Miramar al Centro Médico de
Occidente. Hay muchas opciones,
pero aqui te mostramos tres opciones
tomando diferentes rutas y medios de
transporte:

Opcién 1. Transporte publico: Tomar
autobus C74 (antes 101) y luego Mi
Macro en la Calzada Independencia
por 8 estaciones (La Paz a Ciencias de
la Salud).

Tiempo total aproximado de recorri-
do: 1 hora 25 minutos.

Opcién 2. Transporte publico y
bicicleta publica: Tomar autobus C74,
después de 44 minutos de recorrido te
bajas en la estaciéon GDL-32 de MiBici
Publica. Pedaleas por Lépez Cotilla,
Federalismo, Hidalgo, Alcalde y por
Hospital hasta llegar a tu destino.
Tendras que tener cuidado de no
pasarte de los 30 minutos de la bici
publica.

Tiempo total aproximado: 1 hora con
9 minutos.
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Opcién 3. Bicicleta: Pedaleas por Av. Las Torres hasta llegar
a Prolongacién Av. Guadalupe. Ahi circulas por el carril de-
recho hasta cruzar Periférico y seguir por la ciclovia segre-
gada. Contintas hasta llegar a Av. Los Arcos, para luego dar
vuelta a la derecha en Av. Hidalgo y usar el carril bus-bici
hasta topar en Paseo Alcalde. Ahi, contintas derecho hasta
dar vuelta a la derecha en calle Hospital y continuar tu
recorrido hasta cruzar la Calzada Independencia.

Tiempo total aproximado: 1 hora.
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Ejemplo 2. Parque Gonzalez o
Gallo a Mercado Felipe DE GUA PV

Angeles
OBLATOS

En este ejemplo supondremos
que tenemos que ir al mercado
Felipe Angeles desde el parque
Gonzalez Gallo, vamos a presen-
tar dos ejemplos, uno con trans-
porte publico y el otro con bici.

SAN S
0e 0ios

JARDINES
DE 6UADALUFRE

Opcién 1. Transporte publico:
Esperar ruta T18-2 Terranova y
bajarse en Pablo Valdez. Caminar (ONC
1T minuto y esperar la ruta C119 o
por 5 minutos hasta llegar al
mercado.

Tiempo total aproximado de
recorrido: 40 minutos.

Opcién 2. Bicicleta: Circular por

la calle Salvador Lépez Chavez

hasta llegar a Boulevard. Ahi, seguir hasta Dr. Pérez
Arce y continuar hasta incorporarse a la ciclovia de
Gigantes. Seguir por Gigantes hasta la calle Guelatao,
donde daras vuelta a la izquierda y después de 10
cuadras llegaras al mercado.

Tiempo total aproximado de recorrido: 25 minutos.
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Rodar seguras y seguros

Queremos que todas y todos rodemos segu-
ros, por ello, te describimos algunas situacio-
nes que podrias encontrarte en las calles y
cual es la mejor manera de evitarlas.

Portazo

¢Como sucede? Al abrir la puerta de un
automovil pasas y te obstaculiza el paso o te
empuja, esto puede provocar una caida en el
arroyo vial o un golpe para el ciclista o la per-
sona del automovil.

¢Cémo evitarlo?
+ No pedalees tan cerca de los autos
estacionados, en las calles de priori-
dad ciclista la «<zona de la puerta» se
encuentra sefalada por un buffer de

lineas diagonales sobre el que no debes

pedalear.

- Ocupa tu carril, tienes derecho a ir

por el centro del carril derecho de todas

las vialidades que no sean de acceso
controlado.
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«  Mantén una velocidad moderada
para que puedas frenar con seguridad
ante una situacion repentina.

- Presta atencién al interior de los au-
tomoviles para verificar la presencia de
algun pasajero.
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El gancho derecho

¢Como sucede? Un auto te adelanta por la
izquierda y al llegar a una interseccién gira a
la derecha, cortandote el paso o golpeando tu
lado izquierdo. Este impacto puede tirarte y
lastimarte.

¢Cémo evitarlo?
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. Sé visible y ocupa tu lugar en la calle,
tanto si vas al centro del carril derecho
o por la ciclovia.

. Si te detienes en un alto hazlo en la
caja-bici, o bien delante de los automé-
viles para ser visto. Si es de noche, usa
luces y/o reflejantes.

- Recuerda pedalear un poco mas
adelante de los automaviles, o un poco
atrasado de la puerta del conductor, sus
espejos tienen puntos ciegos y pue-
den no saber que vas a un costado de
ellos.

. Senaliza. Puedes sacar un brazo hacia
el carril de tu izquierda para llamar la
atencion de los automovilistas. También
puedes chiflar, gritar o usar un silbato

antes de llegar a las intersecciones si no
estas seguro de que te vio un conductor.

- Mantén una velocidad adecuada.
Pedalea con seguridad y confianza, pero
aseglrate de poder frenar con seguri-
dad antes de la interseccion en caso de
una situacion repentina.

« Checa tu costado y retaguardia.
Voltea al carril de la izquierda para no-
tar si algun auto tiene intencién de dar
la vuelta o esta sefialando con intermi-
tentes. Siempre es bueno estar cons-
cientes de nuestro entorno.
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Alcance por la
izquierda

¢Cémo sucede? Para evitar una ciclovia inva-
dida o un auto detenido en el carril derecho,
maniobras hacia el carril izquierdo sin notar
que ya venia un auto o una moto que no espe-
raban la maniobra y ocurre una colisién, que
puede golpearte y lesionarte.

¢Cémo evitarlo?
+ Voltea antes de cambiarte de carril.
Asegurate de que no venga ningun vehi-
culo con velocidad.

- Senaliza tu maniobra y sé visible. Tras
verificar que no venga otro vehiculo, se-
Aaliza tu cambio de carril con el brazo.
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Un perro te
persigue

Muchos perros tienen un instinto de perse-
cucién que se puede activar cuando ven a
alguien en una bicicleta.

Lo mas importante es siempre estar atentos
al entorno; que veas al perro antes que él a ti
evitara que el susto te haga perder el control.

En muchos casos, seguir con
tu camino mas lentamente
sera suficiente para que el
perro pierda el interés, si por
desgracia te encuentras con
uno particularmente agre-
sivo o un grupo persistente,
es recomendable bajar de la
bicicleta y ponerla como una
barrera entre el perro y tu.

Esto te dara tiempo de
ahuyentarlo. Al tranquilizar
un poco la situaciéon puedes
retirarte caminando lenta-
mente para no reiniciar la
persecucion.

110



Infraestructura no
accesible

Al pedalear o planear tu ruta, es recomen-
dable evitar los pasos deprimidos, pasos a
desnivel y tlneles. Al ser espacios recluidos
suelen tener poca visibilidad, alcantarillas
muy grandes y vehiculos a altas velocidades.
Ademas, por ser lugares cerrados, también
pueden prestarse para un robo.

Recuerda que la Ley nos prohibe circular en
bicicleta por carriles de alta velocidad, pasos a
desnivel, tuneles y vialidades que estén expre-
samente prohibidas mediante senalizacion.
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Robo

Al llegar a nuestro destino es importante
asegurar la bici para no sufrir un robo. Hay que
utilizar los espacios destinados para estacio-
nar la bici o, en todo caso, buscar un poste

o rejas que sean firmes para encadenar el
vehiculo. Se debe tener cuidado de no obstruir
la banqueta y las entradas de casas o nego-
cios. Sin duda, lo mejor es estacionar la bici en
lugares publicos donde esté al alcance de la
vista de otras personas.

Ademas, algunos lugares cuentan con infraes-
tructura especial para dejar estacionada tu
bicicleta, como los ciclopuertos.
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Cadenas y
candados

Las cadenas y cables delgados pueden ser
muy faciles de cortar. Una buena opcién es un
candado tipo U o una cadena de eslabén de
acero templado de %2 pulgada de grosor como
minimo, acompanada de un candado de segu-
ridad nivel 10.

A la hora de poner el candado, se debe pasar
éste por el cuadro de la bici. Si se desea mayor
seguridad, se puede poner otro candado que
proteja las llantas delantera y trasera:

1. Asegura el cuadro y la llanta delantera
al ciclopuerto.
2. Asegura la llanta trasera al cuadro.

Si no tienes factura de la bici: toma una foto,
apunta datos generales de la bici, como la
marca, el rodado, el color, el tipo de cuadro,
los accesorios y el niumero de serie del cuadro.
Estos datos seran ltiles en caso de presentar
una denuncia por robo.
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Qué hacer”’

Al andar en bici puedes enfrentar dos situacio-
nes y es mejor tener claro qué hacer, tanto si

eres tu o para auxiliar a alguien mas: siniestros
y acoso callejero.

En caso de siniestro

En caso de que llegaras a tener una caida o
ser parte de un siniestro, lo mejor es saber qué
hacer y conocer las herramientas disponibles.

Nuestros celulares tienen herramientas para
lidiar con las emergencias. Tanto Android
como iOS tienen herramientas para agregar
contactos de emergencia, grupo sanguineo y
situaciones médicas especiales. Asegurate de
configurar tu celular o reloj inteligente para
que, en caso de un siniestro, las personas cer-
canas a ti sean notificadas rapidamente.

También puedes cargar con un brazalete o
tarjeta que informe a las personas de condi-
ciones especiales que se tengan que comuni-
car a la hora de recibir atencién médica, como
alergias, condiciones médicas, informacion del
seguro o nimero de seguridad social y contac-
tos de emergencia.
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Una vez teniendo resueltos tus datos, los si-
guientes serian los pasos a seguir seguin sea tu
participacion en el evento:

Con un automoévil privado:

1. Si ibas en una bicicleta de MiBici, lama inme-
diatamente al Centro de Atencién a Usuarios al 33
3002 2424, te van a apoyar y mandar a una persona
para acompanarte.

2. Documenta en lo posible todos los detalles del

siniestro: lugar, hora, placas del vehiculo involucrado.

3. Si existe una lesion o malestar, que el conductor
del automoévil llame a su aseguradora, si no tiene
seguro, marcar al 911 y solicitar apoyo médico.

4. No estas obligada a firmar ningun desistimiento
ni ninguna otra declaracién en el lugar del siniestro
para que las partes responsables se hagan cargo
de los gastos; pero incluso al hacerlo, no renuncias
a tu derecho a perseguir una accién por la via civil.
Asesérate con una abogada o abogado.

5. Aunque los golpes sean leves, y no te sientas mal,
es recomendable asistir a un centro de salud
para una revisién médica.

Con una unidad de transporte publico:
1. Lo mismo que en el caso anterior. En el caso de
documentar la informacién sumar el nimero de la
ruta, unidad, placa y operador u operadora.

2. También, adicional presenta una denuncia en la

pagina de Transporte Jalisco https://www. jalisco.gob.

mx/es/atencion-ciudadana/reportes-y-denuncias

Presenciaste un siniestro:
1. Llamar inmediatamente al 911.
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2. No mover a la persona hasta que llegue la
atenciéon médica, a menos que sea absolutamente
necesario o se pueda mover por su cuenta.

3. Documentar todo: placas, lugar, fecha, hora 'y
todos los detalles posibles.

4. Proporcionar numero de contacto a victima o fa-
miliares de la victima para testificar en caso de que
la victima decida tomar accién legal.

En caso de acoso

Si bien es cierto que sobre la bicicleta se expe-
rimenta menos acoso y se crea una distancia
con los acosadores, en nuestro pais el acoso
callejero es una realidad cotidiana. En la en-
cuesta de Usuarias del Sistema de Bicicletas
Publicas, las usuarias reportaron una menor
cantidad de acoso al utilizar la bicicleta, espe-
cialmente en los tipos de acoso que involucran
contacto fisico*°.

Ante estas situaciones, la bicicleta se convierte
en una herramienta de empoderamiento que
permite experimentar la ciudad con mayor
autonomia y libertad.

Te proponemos los siguientes pasos ante el
acoso:
Valora la situacién

. ¢La situaciéon amenaza tu integridad
fisica? Pide ayuda inmediatamente.
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- La mayoria de los agresores quedan
desconcertados al recibir una respuesta
verbal y se sentirdn cohibidos si intentas
hacer contacto visual.

« Aunque es normal sentir demasiado
coraje y querer responder fisicamente,
evitalo ya que te puede poner en una
situacion mas vulnerable.

Documenta

. Si es posible, trata de grabar o foto-
grafiar al acosador para tener evidencia
en caso de decidir denunciar, o simple-
mente para alertar a otras personas que
lo pudieran identificar.

Denuncia

. Segun la encuesta de Usuarias de
MiBici, solo 2.5% respondié haber
denunciado.

. Puedes comunicarte a la Unidad de
Atenciodn, Prevencién y Rehabilitacion
de la Violencia con énfasis en la
Violencia Sexual de la SISEMH a los telé-
fonos 33 1199 3641 y 33 11993 642 para
recibir asesoria.

Desahégate

- El acoso puede ser una experiencia
aterradora que te puede dejar llena de
culpa e impotencia de no reaccionar
como quisieras.

- Recuerda siempre que no es tu culpa,
y sentirte acompanada por tu familia y
amigas te ayudara a sentir que no estas
sola en esta experiencia.

En caso de robo
de tu bici

Aunque lo mejor es prevenir el robo con el uso
de un candado apropiado, y no dejando tu
bici desatendida ni un minuto, esto es lo que
puedes hacer en caso de ser victima de robo:

- Si la bici es de MiBici llamar inmedia-
tamente al 33 3002 2424.

- Acudir a la agencia del Ministerio
Publico mas cercana. Para denunciar,
te pediran identificacion oficial, fac-
tura de la bicicleta y detalles del robo
como lugar y hora. Proporciona tantos
detalles como puedas: numero de serie
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del cuadro, fotos de tu bicicleta, mar-
ca, color. En caso de haber comprado
la bicicleta de segunda mano, o haber
perdido la factura, puedes llevar a dos
testigos con identificacion oficial que
acrediten que esa bicicleta es tuya.

- En caso de localizar tu bicicleta, la
denuncia te ayudara a recuperarla.

Tienes lo mas
importante para
usar la bicicleta,

empieza a rodar por
tu ciudad.
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