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Conecta con tus emociones

iTe damos la bienvenida!

Con esta cartilla queremos que te animes a jugary
reflexionar como la salud mental, la movilidad y la

seguridad inciden en entornos seguros y saludables

para todas las nifias y los nifios de la ciudad.

Conoce los beneficios de moverte en biciy ser

una de las personas que usa medios de transporte
sostenible, fortaleciendo habitos y estilos de vida
saludables. Explora el mundo y diviértete en bici.

jInvita a tu parche a conocer y disfrutar de esta cartilla!

Cartilla ‘Las emociones en bici’



Capitulos

Tu cuerpo es un territorio.
La ciudad se hace mapa.
La salud en la via.

iPedaleemos juntos/as!

i Tres palabras claves!

4 Conecta con tus emociones

Aprende mas sobre

Bienestar Emocional

escaneando este cadigo QR

Territorio

El primer territorio que cada persona
habita es su propio cuerpo. Como
cualquier otro territorio, el cuerpo
debe ser cuidado en su parte fisica

y mental, en su relacién con la comida,
el ambiente y con otras personas.

Otro ejemplo de territorio es el barrio.
Ese espacio que habitamos y en el
que convivimos con otras personas,
con animales y con la naturaleza.
También podemos cuidarlo fisicamente
y socialmente, a partir del modo en
que nos relacionamos con todas las
formas de vida que lo habitan.

El territorio nos contiene, y lo que
pasa con él, nos beneficia o afecta.

Cuidado

Reune aquello que realizamos para
satisfacer necesidades vitales como
alimentarnos, garantizar espacios para
vivir bien, proteger nuestro cuerpo fisi-
co y nuestra salud mental, entre otros.
El cuidado no solo es para prevenir o
curar enfermedades, sino para cons-
truir sociedades y ciudades saludables.

Buen vivir

Nuestros ancestros indigenas, afros

y campesinos hablaban del Buen Vivir
como el cuidado de la salud, la vida
humanay de la naturaleza. Esto nos
hace pensar en el bienestar colectivo
desde la interdependenciay la solida-
ridad. Cada accion que realizamos
beneficia o afecta a nuestra comuni-
dady al planeta, lo que les pasa a ellos
beneficia o afecta a cada persona.

Cartilla ‘Las emociones en bici’ 5



Capitulo 1 Responde las siguientes preguntas
Tu cuerpo es un territorio .

¢En qué te movilizas en la ciudad?

® ¢Quésientes al usar estos medios de transporte?
Une con una linea el medio de transporte que usas y la emocion que te genera (puedes repetir).

TrasMilenio

Toma colores e identifica yel parque que mas visitas.
donde sientes tus emociones cuando  Usa un color por cada lugar para
transitas tu barrio, tu colegio  ubicarlas en el cuerpo.

@ Conecta con tus emociones



La Candelaria

Usaquén
Chapinero

Barrios

Unidos San

Suba Cristobal
Antonio

Narifio

Teusaquillo

Rafael
Uribe Uribe

Ciudad
Bolivar

Capitulo 2 r‘
La ciudad se hace mapa F’\? K :

— . B
Resuelve los siguientes retos haciendo uso del mapa: o

ﬂ, ¢A qué localidades has llegado en bici? Dibuja tu trayecto.
Colorea la localidad donde vives y describela con tres palabras.

Escribe 3 estaciones de TransMilenio y asocialas con una emocion.

Ubica la localidad donde queda el Parque Simén Bolivar.

Colorea la localidad que te gustaria conocer.

@QEIDEIRD

Colorea la localidad mas grande de Bogota.

Conecta con tus emociones Cartilla ‘Las emociones en bici’ @



Senales de vida en lavia Capitulo 3

L d
Las sefales de transito ayudan a cuidar |a vida de todos y todas en la ciudad. L I d I
Hagamos uso de ellas para llegar a casa abrazar a esas personas a sa u e n a VI a

que nos quieren de aqui a la luna.

Escribe y dibuja las respuestas de las siguientes adivinanzas. T DT I MIB R E FIG
Adivinanza1 Adivinanza 2 Adivinanza3 A EJ G I AQOED
Un sefior muy estirado En lacalleme Somos circulos, triangulos QG J U FI G C E R'A
en la calle esta a tu lado. verasy al cruzar o rectangulos. Amamos el rojo,
Cuando quiere que no pases, de un lado a otro, el negroy el blanco. Si nos ves, E'S R USAPMGAQ
se pone colorado. mis rayas pisaras. por seguridad nos obedeceras. T I N A A'S C O M B
( N ( N ( ) uz C s C AL QU D
OV I T CE L|F E R|e sofiiraenbical colegio
G I MS E' T N A UIG ¢qué elementos de proteccion
le recomendarias usar?
B I'ET NMIPIASK Encuentra 6 en esta sopa de letras.
|l ' JJ R AMS E CU|L

g- ¢Como te fue? Encuentra las respuestas en la parte inferior de la Gltima pagina. /4"
® ¢Cuales son las sefales de tu cuerpo cuando sientes las siguientes emociones?

4 ) Une con una linea la emocién con la sefial que te genera (puedes repetir).
® ¢Qué pasariasino e ¢Como las senales de transito
existieran los semaforos? ayudan a mejorar la convivencia? Estrés Malestar estomacal
Desanimo Presion de pecho
Tristeza Dificultad para respirar
Alegria Sonrisa
jComparte tus respuestas con tu parche! )
N y Asco Nauseas

i@ Conecta con tus emociones Cartilla ‘Las emociones en bici’ j j



Capitulo 4

iPedaleemos juntos/as!

Conoce los beneficios.

iMontar
en bicicleta
es genial!

iTienes un
corazon fuerte!

Montar en bicicleta hace que

tu corazon lata mas rapidoy eso

es genial para mantenerte saludable.
iTe sentiras mas activo durante el dia
y dormiras toda la noche!

iHaces
ejercicio!

Montar en bicicleta es como hacer
ejercicio mientras juegas. Te ayuda
a mantenerte activo y en forma.

Si a veces te sientes que vives mucho
tiempo viendo tele, permaneces muy
quieto o comes muchas golosinas,
imontar en bicicleta te ayudara a
sentirte mejor con tu salud fisica!

iCompartes con tu
familia y amigos!

Cuando andas en bicicleta con

tu familia o amigos y amigas pasas
tiempo de calidad, te olvidas de las
pantallas y te dedicas realmente

a las personas que te quieren.

iEs una oportunidad perfecta para
divertirse y compartir aventuras!

%2 Conecta con tus emociones

iAprendes reglas
de seguridad!

Cuando montas en bicicleta, es vital
seguir algunas reglas, como ceder el
paso a los peatones, prestar atencion
a los semaforos y andar solo por las
zonas exclusivas para las bicis. Esto
te ensefa a ser responsable y seguro
en las vias publicas, ademas apren-
der a cuidar de las demas personas
y seres vivos. Recuerda que en el
Caso en que sea necesario circular
por una parte de carretera debes
permanecer al lado derecho.

i{Exploras
la naturaleza!

Andar en bicicleta en parques o campos
te permite disfrutar de la naturaleza.
Aprenderas lo importante que es cuidar
de nuestro planetay sobre todos los
seres vivos que lo habitan.

iPiensas
en el planeta!

Montar en bicicleta también

es genial porque no contamina

el aire como los coches. Asi ayudas
a cuidar nuestro hogar: jla tierra!

Cartilla ‘Las emociones en bici’ ﬂ_'g



Responde las siguientes preguntas

Deja tu consejo
¢Cdmo podemos ser mas amables

( 2\ . . .
con las personas que usan la bici en Bogota?
e ¢Como te sientes e ¢Coémo aporta
cuando montas bici? la bici a tu bienestar?
\\§ J
( 2\

* Imaginay dibuja la bici de tus suefios
¢ Qué funciones tendria tu bici?

® ¢Qué nombre le pondrias?

Montando en bici aprendes y te diviertes.

M Conecta con tus emociones Cartilla ‘Las emociones en bici’ ﬂ-.@



Recuerda
:Montar en bici beneficia tu bienestar emocional!

ﬂ, Te sientes mas feliz y te diviertes. é\} Te sientes libre e independiente.

@ Despejas tu mentey te relgjas.

Respuestas pagina 10

¢ Adivinanzal ¢ Adivinanza 2 ¢ Adivinanza3
Semaforo Paso peatonal Sefales informativas
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