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@ Cinco puntos de
Recarga Verde

Un nuevo punto de Recarga
Verde fue habilitado hace poco
en la estacion Itagiii. Con esta
ya son cinco las maquinas de
este tipo distribuidas en el Sis-
tema. Los excelentes resulta-
dos de esta iniciativa hicieron
que la Recarga Verde obtuviera
una mencion de honor en el
premio al Compromiso Am-
biental de la ANIF, Bancolom-
bia y el Banco de Occidente.

¢ Llega el color
a nuestras
exposiciones

Julidn Andrés Mesa Grajales y
Didier Franco son los artistas
invitados a exponer sus obras
en las estaciones Itagli y Su-
ramericana. Ambas muestras,
aunque abordan teméticas di-
ferentes, tienen el color como
denominador comun. Dos ex-
posiciones que hay que visitar
antes de que termine el 2018.
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©El 30 de
noviembre sera
el Tributo a los
Maestros

Este 30 de noviembre, en el
Parque de los Deseos, se vivird
una noche llena de musica y
alegria con el concierto Tribu-
to a los Maestros. Fruko, Fer-
nando Gonzalez, Fernandito
Pabdn y otros grandes artistas
estardn junto a La Toma para
celebrar 30 afos de Cultura
Metro y 23 afios de operacion.
Un concierto imperdible.
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o Atencion a los
cambios en la
estacion Acevedo

Préximamente, con el fin de
adelantar las obras de cons-
truccion del cable Picacho, se
cerrard la mitad de la plata-
forma en la estacion Acevedo.
Esto implica que quienes viajan
desde o hacia esta estacion,
deben tener en cuenta su ubi-
cacion dentro de los trenes.
Le contamos cémo serdn los

cambios.

mediante un convenio con la universidad Eafit, estd destinado a la capacitacion del personal y a la realizacion de pruebas y mejoramientos DE MEDELLIN
de componentes, equipos y repuestos.

@ Recientemente se inaugurd en la estacion La Aurora de la linea J, un laboratorio de cables. Se trata de un espacio tnico en el mundo ya
que sera el primer laboratorio en tener todos los susbsistemas electromecanicos de los cables aéreos integrados. Este espacio, creado M ETRO
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Llega el quinto punto de Recarga Verde

Ahora los viajeros del sur contarén también con un punto de Re-
carga Verde

Por el acceso sur de la estacién ltagiii, cerca al drea
de torniquetes, los usuarios del Metro ahora encontra-
rén un nuevo Punto de Recarga Verde, el quinto que
se activa en el afio 2018 y con el cual el Metro cumple
su promesa de promocién de este programa ambien-
tal que convierte el reciclaje en recargas a la tarjeta
Civica para viajar en el sistema de transporte masivo.

El nuevo Punto de Recarga Verde estd ubicado den-
tro de la estacién Itagii, en zona paga, un lugar estra-
tégico para que los usuarios que vengan de estaciones
del sur, como la Estrella o Sabaneta, o desde el norte,
puedan bajar del tren, llevar sus envases, recargar su
civica y continuar su viaje, sin tener que salir de la
estacién.

Ahora son los habitantes del sur del Valle de Abu-
rré los invitados a asumir el protagonismo de consoli-
dar esta propuesta de movilidad sostenible y de pro-
teccién al medio ambiente a través del reciclaje y la
recuperacién de botellas de pldastico y aluminio.

La apertura de este Punto de Recarga Verde en la
estacién ltagii cumple también con el propésito de
que la mayor cantidad de usuarios puedan ser par-
ticipes de esta experiencia y asi aumentar el benefi-
cio ambiental que ha traido este programa a todos
los habitantes de la ciudad-regién. En solo un afio de
funcionamiento, los cinco Puntos de Recarga Verde
han impedido la emisién a la atmésfera de mas de 80
toneladas de CO2 (Diéxido de Carbono), una cifra
comparable con lo que ahorrarian 413 érboles en un

afio o lo que significaria sacar de circulacién 1.032
carros durante el mismo periodo.

Hasta el 25 de octubre pasado, desde que se ins-
talé el primer Punto de Recarga Verde en la estacién
Universidad de la linea A (desde agosto de 2017 en
fase piloto y desde principios de este afio como punto
oficial) hasta antes de arrancar con este quinto Punto,
ya se han recuperado 1.703.511 envases de pléstico
tipo Pet y latas de aluminio.

A esta cifra se ha llegado gracias al compromiso
de la comunidad del norte del Valle de Aburrg, que uti-
liza el Punto de Recarga Verde ubicado en la estacién
Niquia desde mayo del presente afio; a las personas
del sector de la Comuna 1- Popular, que acceden dl
Punto ubicado en la estacién Santo Domingo, linea L,
desde agosto pasado; y a las que a diario pasan por
la estacién San Antonio Tranvia, en pleno centro de
la ciudad, y utiliza el Punto de Recarga Verde, activo
alli desde el pasado mes de septiembre. Ahora, con el
Punto de Recarga Verde de ltagiii, se espera aumentar
esta cifra antes de finalizar este afio.

Hasta el momento son 11.305 los usuarios del sis-
tema Metro los que han podido pagar con el reciclaje
de sus botellas un total de 40.592 vigjes en el Sistema
Metro, un beneficio social que suma mds de 85 millo-
nes de pesos.

Ahora que el Metro ha cumplido con su plan de
expansién de la Recarga Verde en 2018, la Empresa
trabaja en el fortalecimiento del modelo econémico de
este programa, con el objetivo de establecer una via-
bilidad financiera que le permita ser autosostenible.
Las primeras acciones estan dirigidas en la busqueda
de empresas o instituciones que puedan ser patroci-
nadoras o se vinculen a este proyecto a través de su
inversién publicitaria y la Recarga Verde pueda seguir
creciendo.

Reconocimiento nacional

El proyecto de Recarga Verde del Metro de Medellin
recibi6 recientemente una mencién de honor en el pre-
mio al Compromiso Ambiental. El objetivo central del
Premio es ayudar a sensibilizar a la sociedad sobre fe-
mas ambientales y llamar la atencién sobre las buenas
précticas que redunden en mejor preservacién ambien-
tal en el pas.

Este premio, que este afio tuvo su primera edicién, es
entregado por la Asociacién Nacional de Instituciones
Financieras (ANIF), Bancolombia y el Banco de Occi-
dente, con el fin de reconocer las iniciativas de empre-
sas, ONG e instituciones pUblicas que trabajan para
generar conciencia social sobre la importancia del
cuidado del medio ambiente. En el caso concrefo del
proyecto de Recarga Verde, se le otorgé una mencién
de Konor en la categoria de Emprendedores, que bus-
ca resaltar casos de negocio o nuevos emprendimientos
dirigidos a impulsar el compromiso verde.

Civica para los futuros usuarios de linea P

El Metro participé en la segunda Feria Cultural en el Parque de las Iguanas, or-
ganizada por la JAC del barrio Téjelo y la Red de Bibliotecas de Medellin. Alli 200

de los asistentes tuvieron la oportunidad de obtener su tarjeta Civica personalizada.
También hubo programacién para los més pequefios con un show de marionetas de
Caperucita Roja.

Con marionetas
los ninos
aprenden sobre el
cable Picacho

Los asistentes a las obras de marionetas tuvieron un acerca-
miento lddico al proyecto linea P

Divertidas marionetas encantaron a nifios y
j6venes de 18 instituciones educativas tanto de la
comuna 5 (Castilla), como de la comuna 6 (Doce
de Octubre). Estas presentaciones artisticas tuvie-
ron como objetivo dar a conocer el proyecto de
linea Py familiarizar a los chicos con la Cultura
Metro.

De forma muy sencilla y lodica, con mario-
netas coloridas y simpdticas, se les contaron las
principales caracteristicas del proyecto, cudles
son las normas que se deben respetar en los me-
trocables, cudles son los beneficios que tendrd la
futura Linea P, cémo hace presencia el Metro en
los territorios de influencia cre| proyecto por medio
de programas como Aprendices de Cultura Me-
tro, entre muchas ofras cosas.

“Es una obra de teatro en pequefio, con luces,
personaijes y escenografia”, cuenta Arley Castafio
Ospina, fundador y director de la Compafiia Ma-
rionetas Mdgicas con sede en Castilla.

Las presentaciones tuvieron una excelente aco-
gida por parte de los nifios y jévenes que que-
daron entusiasmados no solo con el Metrocable
Picacho, con el cual se generarén més de 30 mil
metros cuadrados de espacio publico nuevo, sino
con el arte de los titeres de hilo.

Esta compaiiia de marionetas funciona hace
15 afios en la comuna 5, Castilla, y su especia-
lidad son las obras de literatura c{ésicas como
Pinocho y Caperucita. Ademés, realiza presenta-
ciones especiales para promocionar la conviven-
cia, la seguridad, la prevencién de las drogas y
en este caso, proyecto de gran impacto positivo
para las comunidades como serd el Metrocable
Picacho. También la compafiia Marionetas Mégi-
cas, realiza talleres con los nifios del sector ense-
Adndoles este arte traido de Europa.

En la obra participaron tres marionetistas
quienes manejan titeres de hilo que alcanzan los
60 o 70 centimetros de altura, en un escenario de
6 metros de largo por 2 de alto.

Este tipo de presentaciones artisticas son muy
llamativas teniendo en cuenta que en Colombia
solo existe cerca de 8 grupos dedicados a esta
especialidad.



Noviembre 2018

METRO A METRO [

El Metro obtuvo reconocimiento en
Bienal Colombiana de Arquitectura

Imagen proyectada del proyecto Tranvia de la 80

El Metro de Medellin recibié el primer puesto en el
la XXVI Bienal Colombiana de Arquitectura y Urbanis-
mo en la categoria Ordenamiento Urbano y Regional
Premio Leopoldo Rother, con la propuesta “Meto-
dologia para la planificacion y gestion de
los Corredores Urbanos de Movilidad con
aplicaciéon en el Corredor Avenida 80, Me-
dellin”.

Este proceso metodolégico busca reconocer y valo-
rar los territorios desde los componentes urbano, nor-
mativo, medioambiental, paisajistico y socioeconémi-
co, convirtiéndose de esta forma en una herramienta
determinante para la planificacién y disefio de un sis-
tema de transporte eficiente, que atienda necesidades
de la poblacién actual y futura, asi como para la toma
de decisiones y definicién de estrategias encaminadas
a generar desarrollo urbano, mayor actividad alrede-
dor de las estaciones y paradas, sostenibilidad y efi-
ciencia en la conformacién de la ciudad. Esta metodo-
logia fue disefiada bajo la premisa de que la Empresa
no construye y opera medios de transporte que mue-
ven a las personas de un lugar a otro, sino que une e
integra territorios a través de proyectos de movilidad.

Se espera que la implementacién de esta metodolo-
gia logre que el futuro Corredor Urbano de Movilidad

Avenida 80 se convierta en uno de los desarrollos més
completos y versdtiles de la ciudad y logre una articu-
lacién entre la planificacién del transporte masivo con
el ordenamiento territorial, buscando sostenibilidad en
la construccién y operacién del corredor.

La metodologia premiada se estd utilizando en la
planificacién de los corredores del Plan Rector de Ex-
pansién del Metro, en donde se analizan aspectos so-
bre el transporte y del desarrollo urbano y su relacién
entre si.

Una de las expectativas frente a la aplicacién de
esta metodologia es el impulso que le dard a la empre-
sa Metro para incursionar en el marco del Desarrollo
Orientado al Transporte Sostenible.

El jurado del premio destacé el cardcter innovador
de esta metodologia presentada por el Metro ya que
fue aplicada en un proyecto que tiene como obijetivo
detonar el desarrollo de un amplio sector de la ciudad.

El corredor Urbano de Movilidad Avenida 80 cons-
ta de 13,5 kilémetros y tiene previstas 4 estaciones y
12 paradas. El proyecto tiene contemplada la cons-
truccién de nuevo espacio publico, zonas verdes y ci-
clorrutas

Prueba de servicio de trenes en linea A

El objetivo de la prueba fue andlizar nuevas estrategias para au-
mentar la capacidad de transporte.

El Metro realizé a finales del mes de octubre una
prueba con el fin de mejorar el servicio y hacer més
eficiente la oferta de trenes. Fue asi como durante una
semana, en la hora pico de la mafiana, se alternaron
los trenes que prestan servicio comercial en toda la
linea, con trenes que prestaban servicio Gnicamente
entre Acevedo y La Estrella.

En la tarde, se destinaron unos trenes para iniciar
el servicio comercial desde la estacién Poblado hasta
la estacién Niquia, en las horas de mayor afluencia.

Estos trenes se alternaron con los que prestan servicio
de manera habitual.

Durante la semana de la prueba se realizaron
algunos ajustes como el inicio del servicio comercial
de algunos trenes de la prueba, en horas de la tarde,
en las estaciones ltagiii o Ayurd en lugar de Poblado
como se planted inicialmente, con el fin de desconges-
tionar un poco estas estaciones.

También se observé que, aunque la capacidad
aumenté en los tramos de mayor atluencia, en la via
menos cargada (La Estrella-Niquia en la mafiana y
Niquia-La Estrella en la tarde), se presentaron o|gunds
congestiones ya que se aumenté el intervalo del paso
de los trenes.

Los resultados estén siendo analizados. Sin embar-
go, se puede concluir que aumenté la capacidad de
transporte entre las estaciones Acevedo y La Estrella en
un 2% més en las horas de la mafana y entre Poblado
y Niquia en un 9% mds en las horas de la tarde.

Es por esto que préximamente se disefiardn nuevas
estrategias que permitan equilibrar la afluencia y los
tiempos de espera con el fin de brindar un mejor ser-
vicio a los usuarios.

Avanza proyecto
de renovacion
de escaleras
eléctricas

Desde el pasado mes de octubre comenzaron
los trabajos de renovacién de cinco de las escale-
ras eléctricas del Sistema. Con esto se busca mo-
dernizar estos elementos que ya cuentan con 23
afios de servicio.

Se cambiardan dos escaleras en la estacién Par-
que Berrio, dos en San Antonio y una en Hospital.
Los trabajos de cerramiento se estén realizando
en horario nocturno para no afectar la operacién
ni la seguridad de los usuarios. Ya se iniciaron las
intervenciones en las estaciones Hospital y Berrio

se estima que en diciembre comenzardn los tra-
Eaios en las escaleras eléctricas de San Antonio
que comunican las lineas Ay B.

Los nuevos equipos provienen de Espafia y ya
arribaron a Medellin. Su instalacién es todo un
desafio ya que las escaleras deben ensamblarse
por partes, cuando lo habitual es que este tipo de
elementos sean ubicados ya armados en una sola
pieza. De hecho, es la primera vez que se utili-
za este sistema de renovacién, llamado Imod, en
América Latina. Dada la complejidad de los tra-
bajos, cada escalera toma cerca de un mes para
ser instalada. Las nuevas escaleras fueron hechas
a la medida, ya que uno de los requisitos para el
contratista, era no afectar la infraestructura fisica
de las estaciones.

Las nuevas escaleras eléctricas son amigables
con el medio ambiente, tienen un menor consu-
mo de energia y permitirdn mejorar la capacidad
de transporte, ya que estdn fabricadas con alta
tecno|og|'c: para operar adecuadamente durante
muchas horas continuas de uso y soportar un alto
tréfico de personas.

Con este proyecto se prefende mejorar la pres-
tacién del servicio en algunas de las estaciones de
mayor afluencia en el Sistema.

El proyecto de renovacién de escaleras busca modernizar
estos elementos para prestar un mejor servicio.

El Metro renovard
escaleras
eléctricas para
mayor comodidad
de K)s viajeros
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Javier, todo un ejemplo de servicio y Cultura Metro

Muchos usuarios de la estacién Exposiciones ya reconocen a Javier por su amabilidad.

“Sefior, buenos dias; sefiora, buenos dias; joven,
buenos dias”. Barre las escalas de la estacién Exposi-
ciones, para un momento, permite el paso de los via-
jeros, los saluda, sonrie y sigue con su labor. Es Javier
de Jesus Rodas Echeverri, un empleado de la empresa
Recuperar que presta sus servicios de aseo para el Me-
tro de Medellin y que, por su calidad humana y buen
trabajo, es reconocido por decenas de personas que
en cada jornada circulan por alli.

“Uno sabe que el dia va a estar lindo cuando te en-
cuentras al sefior del aseo de la estacién Exposiciones
y te saluda. Ese sefior es lo mds bello que hay”, nos
dijo Laura Gémez, mediante nuestra cuenta de Twitter.

Transcurre la mafiana de viernes. Unos suben, otros
bajan. La mayoria va répido, rumbo a sus destinos,
y él sigue ahi, tranquilo, trabajando con esmero en
la limpieza de la estacién, en la presentacién, que es
uno de los atributos de nuestro servicio y una de las
cualidades més destacadas por los ciudadanos dentro
de la Cultura Metro.

Don Javier, zno se cansa de saludar a tanta gente?

“No. Lo hago mientras estoy en las escalas barrien-
do y trapeando, porque luego hago aseo en ofros sec-
tores de la estacién. Tengo un orden de trabajo. En las
escalas espero que las personas pasen para continuar
con mi labor, me gusta respetar a la gente. A veces
hay gente imprudente, pasan por encima de uno, no
valoran el trabajo; algunos se disculpan, otro no, pero
eso no me enfada”.

Este mes de noviembre cumplird 20 afios como
empleado de Recuperar. De ellos, 18 en el Metro. Pri-
mero, en p|czo|etqs de estaciones; |uego en talleres y
ahora, de nuevo en estaciones, dedicado, sobre todo,
a las plazoletas de Exposiciones, donde trabaja de
6:00 a.m. a 3:00 p.m.

Nacié en Medellin, tiene 61 afios, es separado, tie-
ne tres hijos y un nieto. Jéssica, de 22 afios, es su hija
mayor; los otros dos son Daniel y Mateo.

Vive solo en el sector Villa Linda de Bello, pero no
por ello se le ve triste. Al contrario, la sonrisa es su
compafiera permanente y ese espiritu alegre se los
transmite a varios de nuestros pasajeros, que asi lo
manifestaron por medio de nuestra cuenta de Twitter.

“Todos los dias recibo una célida sonrisa y un men-
saje de buenos dias de parte del sefior Javier, a quien
agradezco por su amable labor. Alegra el dia de to-
dos. El mundo necesita mds personas como usted”, ex-
presé Mailyn Martinez.

El protagonista de esta historia se levanta a las
4:00 a.m., empaca su comida, toma el bus integrado
que lo lleva a la estacién Bello y, de ahi, metro hasta
Exposiciones.

“M:i vida ha sido de troboLo, de lucha. Quedé huér-
fano a los 10 afios y desde ahi he luchado la vida, por

eso siento ese amor por el trabajo. He tenido muchos
altibajos”, relata este hombre que, antes de trabajar
en aseo fue escolta en una empresa transportadora,
vigilante, portero de una unidad residencial en El Po-
blado y obrero en fabricas.

Ha trabajado en plomeria, electricidad, pintura,
estuco. “Mis vecinos son pobres y les ayudaba, asi no
me pagaran”, cuenta y afiade que ahora no le que-
da mucho tiempo para eso. “El sébado es mi dia de
descanso, hago mi rutina en mi casa, la organizo, me
pongo el delantal, lavo mi ropa, mis uniformes, hago
mi comida, cuando van mis hijos comparto con ellos.
Descanso”.

Es uno de los 384 empleados de Recuperar que
laboran en la limpieza de las instalaciones del Metro.
Caminando hacia la plataforma de la estacién Expo-
siciones, se agacha para despegar un chicle de las
escalas. Servirles a los demds es lo mdas importante
para él. Eso lo hace feliz.

2Y qué lo pone triste? “Ver los habitantes de calle,
los vendedores ambulantes, que toda su vida es una
lucha. Me gano un salario fijo gracias a Dios, pero
ellos no; ellos lo luchan a diario. Me entristece eso y
uno no ve la forma de cémo ayudarles”.

El ruido del tréfico de este punto de la avenida 33
no le dafia el genio. Sigue calmado, contento, barrien-

Lleva 18 afios en estas labores de aseo en la estacién Exposiciones.

do y trapeando, consciente de la importancia de su
oficio para nuestros viajeros y para el Metro.

Lina Tobén utiliza esta estacién para llegar a su tra-
bajo. Ella también nos escribié para felicitarlo: “Es una
persona sumamente cordial, servicial, que cuida de los
usuarios que diariamente transitamos por alli. Defini-
tivamente, el mundo necesita mds personas como él”.

Don Javier, el mundo necesita mds personas como
usted. Asf lo dicen Lina y Mailyn y, seguramente, quie-
nes estén en su enforno cercano y mds conocen su
trabajo y forma de ser. Y ante esto, su respuesta es hu-
mildad. Gracias, gracias, gracias. Es la palabra que
mds usa cuando le contamos sobre estas expresiones
ciudadanas.

“No me lo merezco, porque estoy haciendo mi tra-
bajo, pero gracias por tenerme en cuenta, me llena
de satisfaccién y orgullo. Me motiva a seguir con el
proceso, las personas son nuestra razén de ser. Mu-
chas gracias por este detalle, nunca me imaginé que
llegara tan lejos, porque pensé que saludar pqsc?bo
desapercibido, pero sé que hay personas que valoran
esas pequefias cosas”.

Avanza esta mafiana de viernes. Fria y gris, pero
alegre. Pendiente de un detalle tan sencillo pero tan
importante como el saludo, con su actitud don Javier
invita a hacer una pausa en el trajin diario y a volver
a pensar en lo esencial, en las relaciones con quienes
nos rodean.

“Le agradezco por su buena onda y por la energia
tan maravillosa con la que trabaja. Nos la transmite
todos los dias en ese saludo mafianero que nos da. Se
ha vuelto un ejemplo para mi, porque me ha demos-
trado que todo en esta vida hay que hacerlo con amor
y eso él lo tiene superclaro”, nos dice Laura Gémez.

De parte del Metro de Medellin y de muchas perso-
nas que ya lo identifican, gracias, don Javier.

23.000

viajeros usan la estacién Exposiciones
en un dia tipico laboral.

¢Como considera el trabajo de don Javier Rodas?

“Es una persona diligente, servicial y muy amable. Siempre va un paso més allé en su labor, independientemente
de lo que tenga que hacer. La gente me aborda muchas veces en las plataformas, en las escalas, veo lo que dicen

de él en redes sociales. Merece toda mi admiracién”.

Juan Andrés Arboleda Cardona, operador de estacion - Exposiciones
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Cambios del servicio

) en la estacion Acevedo

La mitad de la plataforma de Acevedo, en el costado sur, estard
cerrada. Esto cambia la forma de circular en esta estacion, el
ingreso y descenso de los trenes. Informate y planea tu
ubicacion tanto si estds en esta estacion o vas en el tren.

Si vas para Acevedo de
sur a norte, aborda los
tres primeros coches.

| ACCeSs0 sur
\ cerrado
Si vas en sentido norte - sur <
para Acevedo, ocupa los
tres ulitimos coches. /\

Estamos ampliando la estacion para
prestarte un mejor servicio y recibir
el futuro Metrocable Picacho.
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El Metro y Eafit lanzan primer
laboratorio de cables en el mt

El pasado mes de octubre, el Metro y la Universidad Eofit pre-  de pruebas para la cadena cinem
sentaron oficialmente el primer laboratorio de cables aéreos del  sistema de diagnéstico del estado
mundo en tener fodos los susbsistemas electromecdnicos de los  de pruebas eléciricas y elecirénica
cables aéreos integrados.

En este lugar ya se han adelar
Este laboratorio fue creado gracias a un convenio de coopera-  entrenamiento con personal de for
cién de ciencia y tecnologia entre el Mefro de Medelliny el grupo  los cuales ya fueron certificados.
GEMI de la Universidad Edfit, con el fin de contar con un espacio
que permitiera la capacitacién y reentrenamiento del personal de
cables asi como la redlizacién de pruebas y mejoramientos de
componentes, equipos y repuestos, E)s cuales permiten aumentar
la seguridad, confiilbﬂiokxio y disponibilidad de los sistemas de
transporte por cable aéreo.

Una de las ventajas de contar con este laboratorio reside en
que se podré brindar formacién al personal de cables para ade-
lantar procedimientos de mantenimiento y operativos sin necesi-
dad de intervenir los equipos directamente ni incidir en la opera-
cién.

- o la cadencia del M " | Se trata de un espacio Unico en el mundo ya que es el primer
sfe sistema simula la cadencia del Mefrocable, o sea la laboratorio taller que redne varios de los subsistemas que compo-

correcta separacién de las cabinas durante la operacién , . )
nen un cable aéreo. Cuenta con diferentes médulos como banco

Madulos del laboratorio

Banco de pruebas

Banco de pruebas para Inco 5
eléctricas y electrénicas

la cadena cinematica y
sistemas de control:

* Médulo estandar para la revisién de
tarjetas electrénicas y demds compo-

¢ Alimentacién eléctrica (armario de nentes eléctricos del sistoma

potencia)

Sistema de mando y control.
Sistema de Motorizacién
Sistema de frenado

Sistema de tensién

Sistema SPD integrado a las lineas J y
K de Metrocable

Sistema de izaje:

* Equipos que permitan movilizar los
diferentes componentes del laboratorio,
tales como: motores, reductor, cardanes
entre ofros.

Moddulos de simulacion:

° Simu|odor de codencic Y vias de Balancin sobre el cual se apoya el cable portador
Traccién

¢ Simulador de lineas de seguridad
 Simulador de pesaje de pinzas

Sistemas de diagnéstico
interfase cable - cabina
en linea

* Sistema de diagnéstico SPD linea K
e Sistema de diagnéstico SPD linea J
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JIndo

tica, médulos de simulacién,
de la pinza en linea, banco
s y sistema de izaje.

tado diferentes tareas de re-
macién encables,

Cadena motriz. Al fondo se aprecia el motor eléctrico
con el cardén amarillo y el reductor de velocidad en
gris. Sobre el disco se encuentra el freno.

Este sistema simula una volante de estacién terminal, con el respectivo médulo
de tensién, tal como los existentes en las estaciones Santo Domingo, San

Javier, Villa Sierra y Santo Domingo de linea L.

Vista posterior de la cadena motriz con el ventilador

Tableros de potencia. En ellos se pueden probar los componentes

que controlan la marcha de los motores eléctricos.

Se fortalece relacion con la Academia

Desde el inicio de la operacién, el Metro ha trabajado de la mano con las univer-
sidades del pais y la industria para avanzar en temas de innovacién, sustitucién
de importaciones y generacién de conocimiento. En estas iniciativas se ha conta-
do ademds con el apoyo del Estado a través de instituciones como Colciencias.

Particularmente, con la Universidad Edfit, se trabaja desde hace 15 afios en pro-
yectos conjuntos que favorecen el conocimiento e impulsan la industria local. Esta
alianza ha generado varios beneficios como la obtencién de patentes nacionales
e infernacionales y el laboratorio de cables.

Para Tomds Elejalde, gerente del Metro, la estrecha colaboracién entre la Empre-
sa 'y Edfit se resume en calidad de vida para los habitantes de la ciudad-regién.
Para Elejalde, el nuevo laboratorio de cables cumple con dos propésitos funda-
mentales: entrenamiento y reentrenamiento del personal Metro y la posibilidad
de homologacién de repuestos. “Con este laboratorio podremos optimizar los
procesos de mantenimiento y probar repuestos para que cumplan las horas re-
queridas para poder ser homologados”, sefiala.

Juan Luis Mejia, rector de Eafit, también destaca los buenos resultados de esta
alianza y la confianza puesta por el Metro en las investigaciones desarrolladas
por esta universidad. “Ese voto de confianza ha permitido ir generando una ca-
pacidad instalada, una infraestructura, una capacitacién de personal local para
no depender de proveedores externos sino tener una autonomia en la operacién
de tod% el Metro”.

Por Gltimo, Mejia coincide con el gerente del Metro en que los beneficios del
trabajo conjunto repercuten en la sociedad. “Este laboratorio le va a permitir
al Metro un mejor conocimiento y mantenimiento de las lineas del cable, que
redunda en mayor seguridad y bienestar para la ciudadania”.
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Celebramos con nuestros viajeros tres
reconocimientos al Metro

Q© En Voz Alta

Luces de todos
los colores, esta

En esta oportunidad
queremos compartir con
ustedes, nuestros viajeros,
tres reconocimientos que
nos llenan de mucho orgu-
llo porque reflejan el com-
promiso que tenemos en
el Metro de Medellin. Un
compromiso para  seguir
prestando un servicio de
transporte de calidad que
se complementa con nues-
tro trabajo de innovacion,

cultura y conocimiento, aspectos que conjugados per-
miten que podamos permanecer en el tiempo.

El primer reconocimiento es el puesto que ocupamos
en la categoria Ordenamiento Urbano Regional, del
Premio Leopoldo Rother con el proyecto que presenta-
mos denominado: “Metodologia para la planificacién
y gestion de los Corredores Urbanos de Movilidad con
aplicacién en el Corredor Avenida 80, Medellin”.

El segundo es el primer puesto en la distincién anual
que entrega la Asociacién Latinoamericana de Metros
y Subterrdneos (Alamys) a proyectos que se consideran
buenas prdcticas para el sector, para el cual presenta-
mos la experiencia de la sala de cémputo de la estacién
Vallejuelos del Metrocable La Aurora (linea J) en la cual
hacemos procesos de formacién para alfabetizaciéon y
cierre de Erechcs digitales.

Y el tercero es el es la mencién de honor al proyecto
de Recarga Verde en la primera edicién del Premio al
Compromiso Ambiental organizado por la Asociacién
Nacional de Instituciones Financieras (ANIF), Banco-
lombia y el Banco de Occidente.

Detrds de estos tres reconocimientos hay trabajo,
horas de andlisis y generacién de conocimiento al ser-
vicio de la ciudad-regién, hay profesionales compro-
metidos con la movi|i3c1d sosteniEle y con lo que signi-
fica el Metro no solo para las generaciones presentes
sino futuras. Por eso, seguimos creando proyectos que
nos permitan ser sostenibles financieramente de mane-
ra arménica con los recursos naturales, el entorno y las
personas.

En cuanto al proyecto con el que ocupamos el pri-
mer puesto en la categoria de Ordenamiento Urbano
Regional, se trata de una metodologia que nos permi-
te adelantarnos a los proyectos de transporte. 3En qué
consiste2 Se trata de un trabajo para concebir corre-
dores de movilidad integrales, generadores de espa-
cios publicos, incluyentes y sostenibles financieramente.
Todo esto dado que en proyectos como el Tranvia de
Ayacucho o el primer Metrocable construido en la ciu-
dad que va hasta Santo Domingo, el valor de los suelos
se triplicé y precisamente esa generacién de valor se
debe también aprovechar para la financiacién de di-
chos proyectos que siempre cuentan con recursos muy
ajustados.

Esta metodologia ropuesta permite generar co-
rredores de movi iclqdp sostenibles de forma integral
desde lo ambiental, financiero, humano y urbanistico
y ademés, le permitirian al Metro lograr la activacién

de ofros mecanismos de financiacién que blinden a la
Empresa y la proyecten por mucho més tiempo con pro-
yectos innovadores que integren a las personas.

Todo este proceso es el resultado de un traboio in-
terdisciplinario en el que tuvimos en cuenta todas las
experiencias del Metro de Medellin con sus distintos
proyectos y la realidad del ordenamiento territorial. Di-
cha mefocfc,ﬂogl'o propuesta se presenté pensando en el
corredor de la 80, pero ya estamos planificando los 19
corredores previstos en nuestro Plan Maestro Confianza
en el Futuro (hoja de ruta de todos nuestros proyectos a
corto, mediano y largo plazo), con dicha metodologia.

Lo que seguiremos haciendo como Metro es promo-
ver estos corredores planteados para que sean realiza-
dos por el Estado o por la empresa privada, buscando
generar valor, movilidad sostenible, Cultura Metro y
garantizar que podamos seguir disfrutando de todos
los beneficios que nos da hoy y nos puede seguir dando
en el futuro como una muestra de responsabilidad con
las siguientes generaciones.

El segundo reconocimiento que nos tiene muy felices
es haber ocupado el primer puesto en las distinciones
anuales que hace Alamys con el proceso de alfabetiza-
cién digital en la Sala de Cémputo de Vallejuelos. De
20 proyectos de sistema de transporte masivo con tec-
nologias limpias presentados por 41 metros iberoame-
ricanos, nos seleccionaron a nosotros. Entre 2016 y
2018 hemos atendido 50.451 usuarios y certificado
1.302 en esta sala de cémputo. El 91,5% de los benefi-
ciarios son estudiantes de estratos 1y 2.

Gracias a este programa, la sala se ha convertido
en un espacio de relacionamiento y construccién de ciu-
dadania que extiende la Cultura Metro a otros dmbitos
de la ciudad -regién.

Y el fercer reconocimiento tiene que ver con la Re-
carga Verde, un proyecto que empezamos el 28 de
agosto de 2017 con el cual hemos evitado emitir a la
atmésfera cerca de 75 toneladas de C02, equivalen-
tels a sacar de circulacién 760 vehiculos particulares
al afo.

Gracias a este proyecto hemos propiciado el reci-
claje de mds de un millén de envases de pléstico. Lo
que hacemos es que los viajeros recargan su tarjeta Ci-
vica a cambio de envases pldsticos como una forma de
incentivar el reciclaje. Precisamente, este fue el proyecto
que recibié mencién de honor en el premio al Com-
promiso Ambiental en la categoria Emprendedores y
que es una realidad gracias a la excelente respuesta de
todos los viajeros.

Estas tres experiencias reflejan nuestro compromi-
so y trabajo permanente en distintas esferas pensando
siempre en la movilidad de las personas como una rea-
lidad vital de vida. El Metro de Medellin nos pertenece
a todos, nos llena de orgullo y nos posibilita conseguir
estos reconocimientos como ciudad-regién que, espe-
ramos, al igual que a nosotros a ustedes les llene de
alegria y orgullo el corazén.

Tomas Elejalde Escobar
Gerente general

Ya se tendio el cable en la futura linea M

El segundo cable complementario
del tranvia de Ayacucho, que conecta
la estacién de Miraflores con el Trece
de Noviembre, avanza en su proceso
constructivo. Los 1,8 kilémetros de ca-
ble ya fueron izados y en la estacién

Miraflores se continda con la instala-
cién de la cubierta, asi como con la
ejecucién de varias obras de urbanis-
mo. En el mes de diciembre se rea-
lizarén las primeras pruebas con las
cabinas en el cable.

navidad Medellin
brilla

Imaginate  cada
parque, cada esquina,
cada cuadra, cada tien-
da de barrio, cada es-
cenario deportivo, cada
balcén, cada oficing,
cada calle de Medellin
iluminada con  luces
de colores. Imaginate
que cada una de esas
luces —ijlas naranjas,
las azules, las morac]os,
las verdes, las rojas, las doradas, las blancas, las
rosa, las plateadas! — es un botoncito prendido al
pecho de cada habitante de Medellin, como si a
todos la alegria que llevamos dentro nos hubiera
brotado como una flor incandescente. Imaginate-
lo y cuando llegue el momento lo verés: esta na-
vicfclud queremos que Medellin brille con la luz de
todos, esta navidad Medellin brilla con tu luz.

En la ciudad hemos sofiados miles de formas
de estar juntos. Todo el afio nos encontramos
para disfrutar con los demds del arte y la cultu-
ra, para planear proyectos, para construir con el
aporte de cada uno la ciudad que florece, la que
cree, la que estd dispuesta a abrir sus puertas
llena de confianza y respeto. Todo el afio hemos
estado lado a lado participando en la transfor-
macién de Medellin, una transformacién que va
de adentro a afuera y que nos permite o?irmor,
orgullosos, que tenemos toda la luz dispuesta
para iluminar nuevos caminos, para atrevernos
a nuevos suenos.

Desde la Secretaria de Cultura Ciudadana de
la Alcaldia de Medellin queremos celebrar esa
certeza, queremos celebrar la dicha de concluir
ofro afio donde hemos aprendido como ciudada-
nos, donde hemos descubierto nuevas pasiones,
donde la musica, el teatro, el cine, la literatura
han sido territorios por explorar donde pudimos
encontrarnos y compartir. Por eso, para hacer de
nuestra celebracién un gran faro, queremos in-
vitarlos a que reunamos todos nuestros brillos, a
que tu brillo, y el brillo de él, y el brillo de ella, y el
brillo de todos se encuentren de nuevo y seamos
una luz gigantesca. Porque Medellin brilla esta
navidad.

Tenemos listos, para ti y para todos, espacios
para disfrutar. Vamos a celebrar el 30 de noviem-
bre con la alborada cultural, llevando espectécu-
los culturales a seis barrios de la ciudad mientras
se celebra el gran concierto de los treinta afios de
la Cultura Metro. Nuestras historias tradicionales
volverdn a confarse, una vez mds, el 8 de diciem-
bre, en el desfile de mitos y leyendas. Habré Calle
de Artistas, pesebres en Santa Elena, alumbrados
llenando la ciudad con sus colores, un concierto
de navidad de la Filarménica y la Red de Escuelas
de Msica. Todos estos espacios para vos, para
que puedas tomar toda esa capacidad creadora
que te habita y volverla luz.

Porque la principal luz, esa luz capaz de lle-
nar cada calle, cada cuadra, cada esquina, cada
casa, esa luz sale de vos, sale de cada uno de no-
sotros. Medellin brilla cuando compartimos natilla
en familia. Medellin brilla cuando salimos juntos
a ver alumbrados. Medellin brilla cuando decora-
mos la cuadra. Medellin brilla cuando comparti-
mos con los demds, cuando nos encontramos.

Vamos a encontrarnos, celebremos juntos. Su-
memos todas nuestras luces, porque esta navidad
Medellin brilla, asi como vos.

Lina Botero Villa
Secretaria de Cultura Ciudadana
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Arte para despedir el aio

La exposicién de Julién Mesa podrd apreciarse en la es-

tacién ltagdi hasta el 15 de diciembre.

Las salas de exposiciones de las estaciones ltagii
y Suramericana se llenan por estos dias de formas y
color con las propuestas de dos prometedores artistas

de la ciudad.

Con su estilo abstracto y expresionista, llega el
artista Julidn Andrés Mesa Grajales a la sala de ex-
posiciones de arte de la estacién ltagii. Sus obras se
podrén apreciar hasta el 15 de diciembre.

En la estacién Suramericana se podrd apreciar la
muestra de Didier Franco, pintor y dibujante. El artista
ha realizado exposiciones colectivas e individuales. En
sus obras se destaca el manejo del color.

La desproporcién de la figura humana es otro rasgo
distintivo de Didier Franco.

Los temas urbanos son plasmados por Julidn Mesa en
su particular estilo pictdrico.

En las obras de Franco se destaca un arriesgado ma-
nejo del color.

iA celebrar los 30 anos de la Cultura
Metro con musica tropical!

“Tributo a los Maestros de la Msica Tropical Co-
lombiana” se realizaré el viernes 30 de noviembre en
el Parque de los Deseos, en el marco de la celebracién
de los 30 afios de la Cultura Metro y los 23 afios de
operacién del Metro de Medellin.

En este gran concierto se le rendiré un sentido ho-
menaie en vida a quienes le han dado misica y alegria
a la historia de los colombianos, entendiendo que nada
es mds propio y auténtico que la musica tropical colom-
biana, y que aunque han recibido aplausos en escena-
rios diversos del mundo, el més importante, el que viene
de sus conciudadanos que reconocen en ellos un valor
incalculable, atn merece sonar con mayor fuerza.

Este fributo es entonces un homenaje que esté en-
marcado en la programacién oficial de bienvenida a la
Navidad de la Secretaria de Cultura de la Alcaldia de
Medellin. Este espectdculo musical es organizado por el
Metro de Medellin en su celebracién de los 30 afios de la
Cultura Metro y de los 23 afios de operacién para sus via-
jeros. Cuenta con el apoyo de la Cooperativa Financiera
Confiar, la Casa Ingenia, la Fundacién EPM y la Alcaldia
de Medellin a través de su Secretaria de Cultura.

Toda esta propuesta le rendiré tributo a la grandio-
sa historia musical de los maestros Fernando Gonzdlez
(Soledad, El alma enamorada, Me voy para no volver),
Fernando Pabén (trombdn en El Combo de las Estre-
llas), Jorge Cottes (En silencio te amaré y Distancia), Luis
Alberto Flérez (Micaela) y Julio Ernesto Estrada “Fruko”
(El preso, Tania, El caminante), la cudl serd expuesta a
través de nuevas y exclusivas versiones de sus cancio-

nes, construidas con sensaciones modernas que conser-
van sus melodias originales. Esta fiesta musical contard
con un invitado de lujo, La Toma, una de las agrupacio-
nes més representativas de la ciudad con su sonido de
rock latino, que suma a este bagaje histérico la fusion
con su musica, poniendo en un mismo escenario el pa-
sado musical que los formé con el presente exitoso de
su propuesta.

Asi, el tributo presentard nuevas versiones de las
canciones tropicales, elaboradas en conjunto entre los
maestros homenajeados y La Toma. Todo gracias al re-
sultado de mds de un afio y medio de trabajo y que
serdn presentadas de forma exclusiva y por primera vez
al publico, en este grandioso Tributo.

La Orquesta Sdper Star, El Combo de las Estrellas, El
Tropicombo, el Grupo Galé, Los Corraleros del Majagual,
FrUEo y sus tesos, El Combo Qué nota, La Sonora Co-
rruseles, entre ofros, se convierten en la maravillosa tra-
yectoria y en la hoja de vida de estos grandes maestros
que alegraron los hogares y las celebraciones de muchas
generaciones de Colombia. Conquistaron escenarios en
todo el mundo, se ganaron la admiracién de los mds
grandes musicos del planeta y estuvieron en cada uno
de los sucesos gratos y complejos de la historia del pais.

El Metro de Medellin invita a la ciudadania a cele-
brar y a compartir en este evento Unico que se convertird
en el mds sonoro de los aplausos para agradecer y reco-
nocer la vida y obra de 5 expositores de la mUsica tro-

ical colombiana. Por primera vez, grandes talentos de
f; mUsica antioquefia y nacional en un solo escenario.

El Pinal cuenta
con nueva
Bibliometro

Con los vecinos de la estacién El Pinal y los nifios
y j6venes que han participado en los distintos talle-
res ofrecidos en la Bibliometro El Pinal, se entregé
de manera oficial este nuevo espacio para la lectu-
ra, la cultura y el conocimiento.

La Bibliometro funciona desde mayo y desde ese
momento la comunidad se ha apropiado de ella de
una forma muy positiva. En esfe tiempo cerca de
5.000 personas Ea visitado esfe lugar que cuenta
con 1.556 libros y 10 computadores.

Este espacio es el resultado de la alianza que
tienen el Metro y Comfama. En este lugar se han
realizado talleres de lectura, escritura, encuaderna-
cién, poesia, entre otros.

Precisamente, durante la entrega oficial, a la
cual asistieron el director de Comfama, David Esco-
bar y el gerente del Mefro, Tomds Andrés Elejalde,
se presentd el libro Cosas que se me olvidan, un
texto con ilustraciones realizado por jévenes y nifios
del sector en uno de los talleres ofrecidos en este
lugar.

La nueva bibliometro de El Pinal se ha conver-
tido en un punto de encuentro importante de la co-
munidad dado que esté ubicada en zona no paga
del primer nivel de la segunda estacién del futuro
Metrocable Linea My ofﬁ’ente cuenta con una pla-
zoleta con graderias en donde los nifios juegan y
los vecinos se encuentran. El evento de entrega ofi-
cial se realizé el pasado viernes 2 de novier(re\%re.

La nueva Bibliometro promete convertirse en un espacio de
encuentro para los vecinos de la zona.

Medellin se
cuentaencien
palabras

Recientemente se llevé a cabo en la Bodega
Comfama la presentacién del titulo 97 de la coleccién
Palabras Rodantes, una iniciativa del Mefro y la caja
de compensacién familiar Comfama para incentivar
la lectura y promover la literatura y el talento de es-
crifores contempordneos.

El libro se denomina Medellin en 100 palabras
es el resultado de un concurso de cuento breve impuf-,
sado por Comfama en el que participaron un poco
mds cﬁe 11 mil personas.

los 100 mejores
cuentos estar en esta
publicaciéon  que  los
viajeros podran  en-
contrar en los dispen-
sadores de lectura y
en las Bibliometro del
Sistema.

La dlianza entre el
Metro y Comfama bus-
ca poner a rodar las
letras y asi sumar ins-
piraciones y multiplicar
la imaginacién, la pa-
labra y las conversa-
ciones. De esta manera
también se vive la Cul-
tura Metro.
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Preguntas para el Gerente del Metro

2Qué le preguntarias a nuestro gerente, Tomds Elejalde, sobre el servicio, programas o proyectos del Metro de Medellin2 Estas son algunas de las preguntas que
enviaron nuestros viajeros por redes sociales, las cuales se responderdn en un video que emitiremos préximamente a través de nuestras redes sociales.

Sofia Rodriguez Giraldo

2Es posible que el metro funcione las 24 horas?

Paula A. Morales M.
5Cudndo se construird
versidad Nacional?

a estacién planificada al frente de la Uni-

Johnny Tinjaca Gomez

3Por que cobrar a los nifios2 La mayoria de personas que utilizan
el servicio son humildes, me ha tocado presenciar cobraﬂes el viaje
de nifios a personas que de verdad no tienen y son varios hijos, 3por
qué no permitir el paso a nifios menores de 10 afios? Gracias.

Joha Rugels
Pa cudndo va a organizar todas las escaleras eléctricas que es-
tdn malas en el sistema y gracias.

Alba Maria Lopez

3Por qué no tener vagones exclusivos para nifios, mujeres emba-
razadas y ancianos? O un vagén rosa.

Sebastian Suarez
sPor qué motivo se suspendié la linea C que conectaba desde
Niquia hasta Suramericana? 3Se piensa reactivar?

A
Christian Angel

sPor qué en las casas de los alrededores de la estacién Acevedo
hay carte(?es que dicen: “el metro no nos pagé nuestras casas” y “el
metro no pagé antes de derrumbar nuestros ﬁogcres"? jVergonzoso!

Camilo MG MG

5Qué estrategia tiene preparada para combatir las horas pico?
3Cudles son los planes de contingencia cuando esté en su total fun-
cionamiento el cable Picacho?

Fercho Bedoya
3Por qué la frecuencia de trenes es de 10 minutos después de las
9:30 p.m.2

Juan David Mejia Balvin

;:Cudl es la estrategia empleada actualmente por el Metro de
Medellin para optimizar el ingreso de los usuarios a las estaciones
del sistema2 #mimetromemueve

Ozkr Castro
2Por qué nunca se ven las vacantes u ofertas de empleo? ;De qué
manera las hacen que nunca se ven?

Victor Hugo Lopez Gomez

Hay usuarios del norte y sur de la ciudad que no usan las esta-
ciones comprendidas entre Industriales y Caribe para llegar a sus
destinos finales. 3No han pensado en una linea de buses articulados
que se integre desde la estacién Caribe (donde hay espacio para
ampliar la estacién en el lote de donde partia el tren de cercanias)
con las estaciones comprendidas entre Industriales y La Estrella?

Ana Maria Sanchez

En hora pico de la tarde tengo entendido que facilitan un tren
vacio desde Poblado. 3Cuéndo ?o comenzarén a implementar en
San Antonio?

Manuéla Montoya

Hola, yo soy frecuentadora del Sistema Metro y tengo un perrito,
el cual no puedo dejar solo mucho tiempo. Mi pregunta y sugerencia
es: spiensan extender el horario para mascotas?

Andrés Ceci Gomez
Ya hubo una expansién al sur. 3Se ha planteado una expansién
al norte que una a Copacabana y Girardota?

Maria Elena Restrepo

2Por que la ruta Aguacatala Los Cabos tiene poca frecuencia?
Aproximadamente 25 minutos entre bus y bus. Los usuarios somos
muchos especialmente en hora pico y es la Gnica ruta que nos lleva
a Aguacatala.

Melissa Jaramillo Piedrahita

Uno de los ejes viales més importantes en Medellin es la 80 y
los barrios de esta zona estén completamente desconectados del
sistema de transporte del Metro. Sefior gerente, spara cudndo se
tiene planeado conectar este eje con las diferentes it

Luis Guillermo Vergara Osorio
sPara qué afio serd terminado el segundo acceso al metro de la
estacién Poblado?
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www.metrodemedellin.gov.co

© Sopa de letras

Este 30 de noviembre, el Metro celebra 23 afios de operacién comercial. Han sido més de dos
décadas integrando territorios y conectando personas. El Metro estd en el corazén de sus viajeros
y por eso quiere entregarle a la ciudad un homenaje musical. Encuentra en la sopa de letras tér-

minos relacionados con el Metro y su celebracién de aniversario.

Aniversario
Concierto
Cultura
Metro
Viajeros
Celebracién

MUsica
Metrocable
Tranvia
Buses
Recuerdos
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© Sudoku

Nivel: Facil Nivel: Medio
6
613|2 7
4 5

6 1 8 6 2
2 4 8 1

3 9 1 9|4

2 119 6
9 415]6 8|1 2
3|4 6 1 7

O Diferencias

Encuentra las 5 diferencias que hay entre las fotos.

@ Pasos basicos para meditar

Lograr la serenidad y tranquilidad que queremos no es fécil en medio de la avalancha
de pensamientos que pasan por nuestra cabeza y muchas veces nos generan estrés. La
meditacién puede ser un gran aliado para “poner la mente en blanco”.

Segun los expertos, la respiracién y la conciencia del propio cuerpo es clave a la hora
de comenzar a meditar. A continuacién, les mostramos algunos pasos sencillos para me-
ditar presentados en el libro Serenidad Mental, de Miriam Subirana. Este es un pequefio
resumen de cémo realizar una meditacién bésica:

1.

2.

6.

Encontrar un lugar tranquilo y acogedor. Poner
una luz tenue y mésica suave.

Sentarse en el suelo con la espalda recta, pero
sin fensiones, respirando hondo y mantenien-
do los hombros y brazos relajados.

Con los ojos abierfos, elegir un punto enfrente
y dejar ahi la mirada, hasta que desaparezcan
las distracciones.

Observar los pensamientos sin juzgarlos ni re-
tenerlos, solo observandolos.

A continuacién, crear pensamientos e imd-
genes positivas de uno mismo, visualizarlos y
mantenerlos durante unos minutos.

Para terminar, cerrar los ojos unos instantes.

Con informacién de: hﬁps://e/pois,com/e/-
pais/2014/06/23/buenavida

Utilizo el botén rojo y la
palanca azul, solo para
casos de emergencia real.

No salgo ni entro después
de escuchar la sefial de
Cierre de puertas.

METRO
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