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Antes de utilizar tu bici
hazte estas preguntas

¿Cuándo fue la última vez que monté bicicleta?

¿Sé montar bicicleta?

¿Conozco las señales que debo utilizar para 

comunicarme con otros usuarios de la vía?

¿La bicicleta que estoy usando es la adecuada?

¿Mi bicicleta está en buen estado?

¿Tengo todos los elementos de protección 

personal? 
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Para despejar tus dudas,
Bienestar Universitario ha preparado

esta guía para que seas un
buen biciusuario en tu ciudad 



¿Qué debes saber antes de tener tu bici?
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¿Qué debes saber para comprar
tu bici indicada?

Primero
Tienes que saber el uso que le vas a dar: 

Si va a ser deportivo o movilidad en la ciudad 

Diario o fines de semana 

Bicicleta Montaña 
Caminos agresivos 

Bicicleta Ruta 
Caminos pavimentados 
Velocidad

Bicicleta Plegable 
Caminos pavimentados 
Practica de cargar

Bicicleta BMX 
Acrobacias y saltos 

Bicicleta Urbana
Transporte práctico
en la ciudad
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segundo
Determinar la medida adecuada, para esto debes saber: 

Tu estatura

Medida entre pierna y antebrazo

¿Qué debes saber para comprar
tu bici indicada?

RECUERDA TENER CLARO CON CUANTO PRESUPUESTO CUENTAS 

TABLA APROXIMADA PARA USO DE BICICLETAS

Estatura de la persona
160 cm a 165 cm

165 cm a 170 cm

170 cm a 179 cm

179 cm a 186 cm

186 cm a 195 cm

Talla de bicicleta
XS

S

M

L

XL



Ahora que ya tienes tu bici,
es importante que sigas

estas indicaciones 



Conoce tu bici 
Aquí te relacionamos las partes de tu bici

Fuente: Tomado de https://sites.google.com/site/labicicletaenelcole/para-los-alumnos-as/partes-de-la-bicicleta



Dótate de la protección 
personal indicada

Casco

Accesorio reflectivoGuantes

Gafas

Luces delanteras y traseras
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Mantén bien
tu bici

Realiza mantenimiento preventivo dependido 

el uso que le estés dando a tu bici: 

Tipo de uso

Diario

Esporádico:
fines de semana

Mantenimiento general

3 meses

5 meses 

Revisión de frenos 

500 km 

600 km



Necesitarás hacer un mantenimiento correctivo en 

caso que antes o durante el trayecto tu bici presente 

fallas, para esto: 
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Mantén bien
tu bici

Lleva tu bici a un lugar
indicado para ser reparada

Porta un kit de herramientas  con
los siguientes implementos: 
Bomba de aire
Llaves
Parches para despinchar
Pegante para parches
Destornilladores
Pinzas 
Llaves 



No solo tienes que preparar tu bici,
tu cuerpo también necesita acondicionarse 



Si hace mucho no montas bici

¿Cómo?
Con un volumen de carga (distancia) controlada 

para así ir mejorando tu capacidad de 

resistencia, tu fuerza y tu sistema 

cardiopulmonar

¿Cuánto tiempo?
2 a 6 semanas, dependiendo como sientas tu 

cuerpo 
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Comienza una etapa de acondicionamiento

Es importante que no te sobre entrenes 



Realiza estiramientos antes y
después de usar la bici
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Entre 20 y 35 segundos cada uno 



Hidrátate antes, durante y después 
¿Por qué?
Transporta nutrientes 

Regula la temperatura 

Actúa como lubricante 

Amortigua nuestras articulaciones 

¿Cuando?
Cualquier momento cuando tu cuerpo se sienta 

deshidratado, es decir, cuando tengas sed 

¿Qué?
Agua 

Bebidas isotónica (ejm. Gatorade)

Suero 
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Es importante que no te sobre entrenes 



Biciusuario en la vía
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Movilízate por los espacios diseñados
para los biciusuarios 

Red de ciclo vías dominicales – Bogotá 



Ruta NQS desde la avenida del ferrocarril con 179 hasta la 

transversal 30

Av. Constitución desde la calle 170 por el canal de Córdoba, la 

avenida Constitución y el río Fucha hasta la carrera 30.

Av. Boyacá Desde la calle 80 hasta la avenida El Dorado / 

Desde la avenida El Dorado hasta la avenida Villavicencio

Av. Las Villas Desde la calle 170, la carrera 66 y la diagonal 126 

hasta la avenida Ciudad de Cali.

Carrera 19 Desde la carrera Séptima por la calle 161y la carrera 

19 hasta la avenida NQS.

Av. Ciudad de Cali Desde la calle 170 hasta Bosa

Av. Longitudinal de Occidente (ALO). Peaje Torca hasta la Auto-

pista Sur
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Movilízate por los espacios diseñados
para los biciusuarios 

Red de ciclo corredores – Bogotá 



Carrera 50 - Transversal 47 Desde la calle 63, la carrera 50, la ave-

nida de las Américas, la transversal 47 y la transversal 44 hasta el 

río Bogotá.

Av. 13 Sur Desde la avenida 13 sur, la calle 54 sur y el parque Barrio 

Barranquillita

Av. Villavicencio Desde la avenida Tintal hasta la avenida Caracas

Av. San José Desde la carrera Séptima hasta la Avenida Longitudi-

nal de Occidente

Calle 134 - Calle 138 Desde la carrera Séptima hasta Autopista 

Norte- Autopista Norte hasta la avenida Las Villas.

Calle 80 Desde el río Bogotá hasta la conexión / Desde Los Héroes 

hasta el Puente de Guadua y el río Bogotá
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Movilízate por los espacios diseñados
para los biciusuarios 

Red de ciclo corredores – Bogotá 



Calle 63 Desde la carrera 13 hasta la Avenida Ciudad de Quito / 

Desde la avenida Ciudad de Quito hasta Engativá

Avenida de Las Américas. Desde la avenida Ciudad de Quito 

hasta Río Bogotá.

Av. Los Comuneros Desde San Victorino - hasta la avenida de las 

Américas

Av. del Ferrocarril Desde la avenida Ciudad de Lima hasta la ave-

nida Ciudad de Villavicencio

Av. La Hortua Desde la carrera Séptima hasta la carrera 30.

Calle 27 Sur Desde la carrera Séptima hasta carrera 30.

Calle 53 Desde la carrera 30 hasta el Parque Simón Bolívar
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Movilízate por los espacios diseñados
para los biciusuarios 

Red de ciclo corredores – Bogotá 



Calle 26 Desde la carrera Quinta, en la Universidad de los Andes, 

hasta la avenida Ciudad de Quito.

Avenida El Dorado Desde la avenida Ciudad de Quito hasta la 

Avenida Longitudinal de Occidente.

Canal arzobispo - Diagonal 53. Desde la avenida 7ª - la avenida 

Ciudad de Quito - Canal del Arzobispo - diagonal 53 hasta 

Parque Simón Bolívar.

Avenida Jiménez Desde la carrera Quinta hasta la avenida 

Ciudad de Quito.

Calle 13 (Av. Centenario) Desde la avenida Ciudad de Quito, hasta 

el río Bogotá.

Calle 34 Desde la carrera Séptima hasta la avenida Ciudad de 

Quito
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Movilízate por los espacios diseñados
para los biciusuarios 

Red de ciclo corredores – Bogotá 
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Ubica las taquillas y recargar la tarjeta. �Si es 

la primera vez, para el registro se requiere la 

tarjeta de propiedad de la bici y la cédula. En 

otras ocasiones solo con el documento de 

identidad.

Ingresa al ciclo parqueadero con la bici en la 

mano y registra la bicicleta con el personal de 

vigilancia

Asegúrala con tu cadena y candado

Importante: Solo quien registro la bici puede 

retirarla ! 

Cuando realices una parada utiliza los
ciclo parqueaderos que hay

dispuestos en la ciudad para ti 

Para usar estos ciclo parqueaderos, tienes que: 

Fuente: www. transmilenio.gov.co
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Encuentra ciclo parqueaderos en las
sedes de la Universidad 

Candelaria Chapinero Norte

Este servicio es gratuito para ti 



No circular con la bicicleta por la acera, pones en peligro a los 

peatones

Está prohibido el uso de audífonos de uso recreativo. 

No puedes transitar en bicicleta después de haber consumido 

sustancias psicoactivas.

No circular a una velocidad excesiva. 

No circular demasiado pegado a los vehículos estacionados. 

Mantén la distancia recomendada de 1.5 m 

No circular demasiado cerca de camiones o grandes furgone-

tas. Hay que tener en cuenta los ángulos muertos.

¿Qué no debes
hacer en la vía? 
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Los biciusuarios también tienen
señales en la vía 
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Actores en la vía 
Esta es la importancia de

cada uno de los actores en las vías. 

Fuente: Manual del buen ciclista. Alcaldía mayor de Bogotá. 



Consejos para transitar en la
 vía compartida con vehículos

Ve siempre por la derecha de la vía 

Señaliza las maniobras con tus brazos

Usa prendas reflectivas durante el día y la noche. Así como las 

luces de la bicicleta correspondientes: luz delantera blanca y 

trasera roja.

Lleva timbre para avisar de nuestra presencia al resto de actores 

en la vía .

Usa implementos de protección personal

Utiliza ropa adecuada y cómoda

Adelanta un vehículo, pero avisa y revisa si tienes espacio 

suficiente 

Conduce en línea recta y con trayectoria predecible

Procura que el uso de la bicicleta sea unipersonal
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Entérate los múltiples beneficios que te
trae usar la bici como medio de transporte



Disfrutas los paisajes al hacer ejercicio al aire libre

Reduces el riesgo de infartos

Evitas generar emisiones contaminantes

Es una medio de transporte sostenible

Protege tus articulaciones

Fortalece tu sistema inmunológico

Ahorras dinero en tus viajes 

Quemas calorías y pierdes peso
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Compartes con tu familia

Mejora la condición física 

Mejora el estado de animo 

Evita el sedentarismo 

Ahorras tiempo de viaje

Evitas aglomeraciones en sistemas de transporte público

Tonifica tu cuerpo



La bici en cifras



Te ahorras hasta

$100.000
pesos mensuales en pasajes 

de Transmilenio

La red de Transmilenio

cuenta con 6.059
cupos en sus ciclo parqueaderos

Se estima que

más de 835.000
personas se movilizan en bicicleta 

en Bogotá 

Generas 0 toneladas de emisiones de CO2 

en tus trayectos en bici, mientras que en un vehículo puedes generar 
hasta 2,8 toneladas

Bogotá cuenta con

551 km
de ciclorutas 
permanentes



Únete a la movilidad segura



Inscribe tu bici en Registro Bici 
Aquí te dejamos el link para que conozcas

mas sobre el programa Registro Bici
de la ciudad de Bogotá 

https://registrobicibogota.movilidadbogota.gov.co/#!/ 
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YA ESTÁS LISTO PARA SER
UN BUEN BICILASALLISTA 


