DE BICICLETA =

Castelos, montanhas, bosques e cidades passando a seu lado
10 de uma pedalada Isso faz bem pro corpo e pra mente.

ndar de bicicleta pode ser o inicio de uma
nova forma de saborear as viagens. Quem
tem resisténcia fisica para pedalar por
longos periodos é recompensado com presentes
invisiveis aos que passam por ali a bordo de car-
ros ou 6nibus. S&o os pequenos ritmos de cada re-
gido, seus cheiros, os matizes da vegetacio, a ilu-
minac¢do que muda no decorrer do dia, a voz das
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pessoas, a vibracdo da vida urbana. Além da liber-
dade que as bicicletas proporcionam, existe ainda
uma questio social e ambiental. De bicicleta, vocé
s6 deixa para tras os quilos extras - e nenhum ele-
mento quimico prejudicial & natureza. E ainda aju-
da a aliviar o transito. Paris deu o exemplo, com o
Vélib’, o eficiente sistema de aluguel de bicicletas,
maior sucesso entre os locais e os turistas.

Pegar uma bicicleta em uma estacfio de metrd
e sair por ai pedalando nfo requer muita técnica
ou esforco. Ja preparar-se para uma grande jorna-
da de bike néo é tdo simples quanto se atirar numa
viagem tradicional. O segredo é planejar, decidin-
do logo de cara se seu objetivo é se virar sozinho
ou usar o auxilio de agéncias especializadas. Ndo
deixe de conversar com ciclistas que ja fizeram

0 passeio que vocé escolher. Nos sites amigosdab
ike.com.br e mochileiros.com.br, é facil ler o depoi-
mento de quem ja foi e pedir ajuda.

Tente ndo superestimar seu condicionamento
fisico e, se possivel, visite um médico para se pre-
parar para roteiros mais puxados. “Antes de peda-
lar, é bom alongar o corpo para evitar distensées”,
diz o ortopedista Ricardo Munir Nahas.
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