Dia Mundial de la Bicicleta

Montar en bicicleta ayuda a mejorar la salud mental

En los ultimos afios hemos visto el esfuerzo de los entes publicos y privados para
impulsar proyectos, iniciativas y acciones destinadas a fomentar y facilitar el uso
cotidiano de la bicicleta como un medio sustentable para el transporte en las
ciudades, asi como un medio para realizar actividad fisica.

El ejercicio aerodbico tiene relacion con la mejora del funcionamiento cognitivo, como
la atencion y el rendimiento académico, fomenta el crecimiento de nuevas células
en areas del cerebro vinculadas a la memoria y la resolucién de problemas.

El pedaleo hace que se bombee sangre por todo el cuerpo a mayor velocidad, lo
gue permite la rapida difusion de endorfinas y otras sustancias beneficiosas como
la dopamina, la norepinefrina y la serotonina.

Ayuda a crear nuevas células cerebrales en el hipocampo, la region responsable de
la memoria, que se deteriora a partir de los 30 afios.

Cuando vas en bicicleta estas atento a miles de estimulos a la misma vez, tienes
gue coordinar, sentir, procesar, integrar, inhibir y tomar decisiones.

Es la mejor terapia para despejar la mente y el alma, el movimiento uniforme del
ciclismo tiene un efecto relajante en el cerebro, estabilizando la funcion fisica y
mental.

Las personas que montan en bicicleta son menos propensas a sufrir depresion o
ansiedad.

Realizar una rutina de ciclismo fomenta el optimismo y la socializacién; a pesar de
ser un deporte individual nos permite ser parte de un club y conocer gente, en este
aspecto ayuda a reducir la agresividad y la angustia, en favor de una mejora de las
relaciones sociales.

Mejora el rendimiento laboral, evitando bajones durante la jornada y proporcionando
una mejor concentracion en lo que se realiza.
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Mejora nuestro humor

Quienes van al trabajo en bicicleta, tienen una actitud mas positiva durante el dia y
resisten mas el estrés cotidiano.

Desde el Campo Psicologia del Transito y la Seguridad Vial, deseamos resaltar la
importancia de mantener la bicicleta a punto, llevar el equipamiento y los elementos
de seguridad adecuados, asi como circular por lugares seguros, conocer las
indicaciones y sefales.

Ademas, saber montar en bicicleta no es lo mismo que saber circular en bicicleta.
No es dificil ver en nuestras ciudades a personas que “montan” en bicicleta entre el
trafico con una falta de aptitud que les expone a multiples riesgos. La formacion en
tres niveles, como lo presenta la guia Una Bici Mas, es fundamental:

Nivel 1. Ser capaz de montar en bici en espacios seguros de manera muy
basica.

Nivel 2. Tener un buen control de tu bici en lugares sin trafico y tener todas
las habilidades necesarias para pasar a la calzada.

Nivel 3. Poder realizar desplazamientos en calles pacificadas e
infraestructura ciclista y tener los conocimientos para comenzar a
hacerlo por vias mas complejas.

Nivel 3+. Circular en bicicleta en cualquier tipo de via y situacién en la que
esté permitido hacerlo.

Seguridad activa y seguridad pasiva

La seguridad activa es el conjunto de elementos y actitudes que contribuyen, en la
medida de lo posible, a evitar un siniestro vial. Cuando hablamos de seguridad
activa en movilidad ciclista hablamos, entre otras cosas, de:

Vestimenta: utilizar ropa comoda y que no suponga un peligro durante la marcha.
Elegir colores vivos contribuye a hacernos visibles.
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Posicion durante la marcha: saber usar la posicién primaria o la secundaria
dependiendo de cada situacion, haciéndonos siempre visibles y previsibles para el
resto de usuarios de la via

Sefalizacion clara:
Hacer ver al resto de usuarias lo que vamos a hacer con suficiente
anticipacion.

Conocimiento de la normativa:
Saber quién tiene la prioridad de paso en cada tipo de interseccién, uso
adecuado del semaforo, entre otras muchas cuestiones

lluminacion:
Llevar un buen sistema de alumbrado para hacer notar nuestra presencia
en condiciones de baja visibilidad

Bicicleta:
Mantener la bicicleta en perfecto estado (llantas, frenos, cadena,
luminaria)

La seguridad pasiva, por su parte, es el conjunto de elementos que reducen al
minimo los dafios que se pueden producir cuando el accidente es inevitable, como
el casco o los guantes.

Asi, cuando la seguridad activa no ha evitado el siniestro, entran en juegos los
elementos de seguridad pasiva para reducir sus consecuencias.

Con la Colaboracion de:

Angela Maria Rios

Campo Psicologia del Transito y la Seguridad Vial del Capitulo Antioquia y Coco
Colegio Colombiano de Psicologos - Colpsic.

Tomado de:

¢, Coémo formar ciclistas?

Voy en Bici

Guia para usuarios de la bicicleta
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