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Fitness & nutricdo

Dos percursos tranquilos aos

mais arrojados, o mountain bike

tem variagdes para todos os

gostos e niveis. A capital guarda

 vdrios lugares para a prdtica.

Que fal comegar.a pedalor e, de

quebra, sair explorando por ai¢

.

POR GIOVANNA FISCHBORN

rilhas de terra com trechos que podem

ser mais ou menos longos e inclinados.

O tipo de terreno também varia: solto,
cascalhado ou compactado — paréme-

tros que indicam se o percurso é iniciante,
moderado ou avancado. Assim se apresenta
o mountain bike, uma modalidade quase &
parte do ciclismo tradicional. )
“Subidas e descidas, rios e quedas d'dguas. E
preciso fer destreza, concentracdo e resisténcia”,
aponta Christian Tadeu, um dos coordenadores
do Rebas do Cerrado, grupo colaborativo com

Arquivo Pessoal

foco em quem estd comecando a pedalar. Quem
se prop0e a iniciar no esporte encontra a compa-
nhia e o apoio de um pessoal dedicado.

Tatiana dos Anjos, 39, j4 chegou a ir & Cha-
pada dos Veadeiros de bicicleta. Ela tinha 19
anos quando feve o primeiro contato com uma
trilha, com uma bike simples, dada pelo pai.
Desde entdo, apaixonou-se pelo pedal. Na épo-
ca, ela relata que eram poucas as mulheres prati-
cantes, mas, hoje, esse publico s6 cresce.

Durante a pandemia, a empresdria teve que fe-
char o restaurante que comanda, mas diz que ndo
foi de todo ruim. Ela passou a ter mais tempo livre
e, com alguns planos cancelados, juntou dinheiro.
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Para pedalar com seguranca

e Procure sempre pedalar em grupo.

e Acompanhe quem conhece a trilha ou
alguém que esteja usando planilha de
navegag@o ou GPS.

eLeve sempre um aparelho para se
comunicar: celular, apito...

eVa equipado com luvas, capacete e 6¢culos!

o Se possivel, monte um pequeno kit de
primeiros socorros.

eTenha um kit para reparos na bike.

Fonte: Grupo Rebas do Cerrado




