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Presentacion

Cada vez somos mas las y los ciclistas que a dia-
rio recorremos las calles de la Ciudad de México.
Sin importar edad, género, destino o la razén por
la que nos subimos a la bicicleta, hacemos de este
vehiculo una opcidn viable, econdmica y saludable,
que redunda en un cambio en beneficio de nuestra
sociedad y el medio ambiente.

El Gobierno del Distrito Federal, en su compromi-
so por impulsar diferentes tipos de movilidad, se ha
dado la tarea de fomentar el uso de la bicicleta -ya
sea con fines recreativos o como modo de transpor-
te-, implementado acciones que permitan la utiliza-
cion de la via publica de forma equitativa, en donde
peatones, ciclistas y automovilistas convivan de ma-
nera segura, respetuosa y cordial.

Ser ciclista conlleva derechos y obligaciones, por
ello queremos que el Manual de Ciclismo Urbano
de la Ciudad de México que hoy te presentamos,
sea una herramienta fundamental que te permita
adquirir las habilidades necesarias para circular de
forma segura, rapiday eficientemente por la ciudad.

El uso responsable de la bicicleta es un ejemplo
para los demés usuarios de la via publica, propician-
do una convivencia sana y respetuosa entre todos.
Utilizarla de forma cotidiana tiene beneficios indi-
viduales [en lo econdmico, la salud fisica y mental);
sociales (disminucidn del transito vehicular, contri-
bucién con la reducciéon de gases contaminantes,
fomento a la convivencia) y en el uso democratico
del espacio publico.

Confiamos en que este manual sea de gran utilidad,
que permita descubrir y aprovechar cada una de las
virtudes de este modo de transporte, asi como a re-
lacionarnos de una mejor manera como sociedad.
iCambia de Carril, y Muévete en bici!

Lic. Martha Delgado Peralta
Secretaria del Medio Ambiente del Distrito Federal
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Ventajas del
ciclismo urbano

RAPIDO Y FLEXIBLE

Puedes transportarte rédpidamente. En distan-
cias menores a 10 km es mas eficiente que un
automovil.

ACCESIBLE

Es una forma democratica de movilidad que te
aporta autonomia de manera econdémica, lim-
pia y eficiente.

DIVERTIDO

Es una actividad que vigoriza tu cuerpoy activa
tus sentidos. La interaccion con el medio que
te rodea es muy estimulante. La bicicleta es
un vehiculo que te otorga independencia.

SALUDABLE

Al adoptarlo como estilo de vida fortalece tu
sistema inmune, contribuye a tu salud. Esta
demostrado que reduce los niveles de co-
lesterol en la sangre y el estrés, fortalece el
corazon e incrementa los niveles de energia,
entre otros beneficios. No es una actividad
extenuante, puede practicarse con cualquier
nivel de intensidad, lo que hace del ciclismo
una actividad disfrutable para todas las eda- | =
des y distintos niveles de condicion fisica.

BENEFICO

Es un vehiculo que favorece la sustentabilidad
al utilizar menos espacio en la via publica; no
deteriora la vialidad y contribuye a mejorar la

fluidez del transito; es una manera ecoldgica
de transportarse en la ciudad.

LIMPIO
La energia la pones tU, y eso evita gastar com-
bustible fosil.



(Como pedalear

este manual

TiTULO DE TEMA SENAL DE EJERICIO
Consejos practicos para
adquirir habilidades

3. Tu posicion en el transito
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FOSHCHIRARTE
ANETLLADAMT WT1

PFOSICHIMANTSTE
LDECLADAHENTE

PIE DE FOTO

ESQUEMAS
Vista en planta con
situaciones en la calle

4. Tu posicién en el carril

ELIDE TU POSICHOM

EECUEROA GOUBAN EL
CENTRU CEL CARPR.
CLARTHI

DESARROLLO
DE TEMAS



NAVEGADOR FOTOGRAFIAS SENAL DE ALERTA NUMERO DE CAPIiTULO
Informacion Impresindible para
hacer ciclismo seguro
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SENAL DE ATENCION NOMBRE DE CAPIiTULO Y FOLIO
Informacidn sobre seguridad



