" GINEIFORO

ESTE 4 DE AGOSTO

VIRGEN DEL CARMEN
. PAUSAS ACTIVAS

' SEMANA 4

“FESTEJAMOS LA LLEGADA

~ DE NUESTRAS CARTELERAS\VIRTUALES




LAS CARTELERAS VIRTUALES,
LA RUTA MAS RAPIDA A LA INFORMACION

EEMBLEMA TV. Es una apuesta creativa,
dinamica y consciente con el medio ambiente
para generar canales de comunicacion
asertivos, completos y cercanos a nuestra
empresa. Tiene como objetivo principal la
implementacion de pantallas digitales como
mecanismo informativo.

¢ Qué es una Cartelera Virtual?

Una cartelera virtual o digital es un mecanis-
mo que permite llegar a diferentes publicos
de una forma dindmica, atractiva y con con-
tenidos de valor que capturen la atencion de
los espectadores.
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Conectate




PUEDES ENCONTRARLAS EN LOS
DIFERENTES PATIOS DE EEMB

E

| % EEMB Calle 90
N Casa Gestion Humana
Zona Bienestar Calle 80

Alimentacion Calle 80
Mantenimiento Tintal
Operaciones Tntal
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s La informacidon se actualizara

cada semana o bien sea cuando

ACTUALIZACION DE DATOS
se requiera realizar un cambio

instantaneo.

e
n I e La plantilla cambiara cada mes,
tendra un disefio alusivo a la
fecha dependiendo la festividad

al mes que corresponda.
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i Préaximamente Diviertete Informate




Te esperamos este

4 de agosto

a participar en el

CINE

\
deBaSPM

Si deseas via un mensaje al c
gladis. rlveros@esteesmlbus com
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AHORA LLEGAR AL TRABAIO

SERA MAS SALUDABLE Y MUCHO MAS SENCILLO

Si quieres llegar a tu trabajo en bici y llevas mucho tiempo sin montar
en una o nunca lo habias hecho; es importante que tengas en cuenta
estos consejos que te ayudaran a hacerlo:

® Si no estas acostumbrado a vigjar tanto tiempo en
? bicicleta, es recomendable que lo hagas sin premuray no
/ excedas los limites de tu cuerpo.

Para empezar con este ritmo de vida, puedes hacerlo una
vez por semana o los fines de semana.

Ten en cuenta tu condicidn fisica y estado de salud.

Procura viajar Unicamente por la ciclo via y estar
alerta por si hay peatones en la via.

Calcula tiempos y mide las rutas cercanas y seguras
que puedes usar.



Transporte

Reducir la
Contaminacion

PRESTA ATENCION

A LAS SIGUIENTES RECOMENDACIONES
PARA VIAJAR SEGURO EN TU BICICLETA

* El respeto es lo primero.

* Realiza la Inspeccién general de tu bicicleta, se debe encontrar en
optimas condiciones para ser usada; cadenas, ruedas, frenos,
timbre etc.

* Usa siempre casco, chaleco reflectivo, reflectante y un pito como
elementos de seguridad.

* Baja la velocidad cuando encuentres a un ciclista en tu misma
direccion.

Y SI VAS A TRANSITAR CON MUCHO TRAFICO

* Evita las superficies resbaladizas como barro o pavimento con
arenilla.

» Mantén siempre las dos manos en el volante.

* No conduzcas con audifonos.

* Nunca debes viajar por los carriles destinados para el uso del
transporte publico.

* Respeta siempre el carril, viajando por tu lado derecho

e Fijate que las alcantarillas tengan tapa y asi evadiras futuros
accidentes.

« Ten cuidado con los vehiculos estacionados.

Evita Trancones

Mejora tus Tiempos


















__Frase de la Semana

“Trabajar en equipo divide el trabajo
y multiplica los resultados ”

Cristian Santana
Jete Centro Control

Este es

Mi Bus




PAUSAS

S EIVIANARZY

Inclinar la cabeza hacia la derecha

y hacia la izquierda por 15 segundos.
Ayudese con las manos para lograr
mayor estiramiento en cada movimiento.

Entrecruzar los dedos, unir las palmas, mantener
estirados los brazos al frente por 15 segundos, luego

girar las palmas al frente y sostener.




ACTIVAS

Empufiar las manos con los codos
doblados a la altura de los hombros,

unir y separar los antebrazos por 10 veces.
Estirar y doblar los codos al frente por

10 veces y luego a los lados, 10 veces.
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Unir las yemas de los dedos, manteniendo

los dedos estirados y haciendo presion entre
ellas, mantenga 15 segundos, relajar y realizar
suaves movimientos de sacudidas de las manos
por 10 segundos.

RESPONSABILIDAD



.+ paritario
aparte del vy en el Trahal®

CONVOCATORIA COPASST

Te esperamos en las oficinas de HSEQ o envia tus
datos al correo marcelaacostaarl@esteesmibus.com

Del 15 de julio al 25 de agosto de 2016

Sé el enlace entre el trabajador
y el empleador para mejorar
las condiciones y el ambiente
de trabajo.




