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LAGO PARANOÁ, 
UM CONVITE À 

QUALIDADE DE VIDA

Ponto turístico 
reúne beleza, 

lazer e saúde para 
os brasilienses. 
Praticantes de 

canoagem e outras 
modalidades 

esportivas 
aquáticas chegam 

ao nascer do Sol 
para começarem 
o dia bem antes 

de encarar o 
expediente

U
m dos pontos turísti-
cos mais conhecidos de 
Brasília tem se destaca-
do ainda mais ao ama-

nhecer. O Lago Paranoá tornou-
se uma das principais opções dos 
brasilienses que gostam de con-
ciliar uma atividade física nas 
primeiras horas do dia com uma 
rotina de trabalho na capital. A 
prática de exercícios ao ar livre 
ganhou força após o início da 
pandemia do novo coronavírus.

O arquiteto Alan Faria, 28 
anos, conta que conheceu a ca-
noagem por meio de um amigo 
durante a crise sanitária e se en-
cantou pela modalidade. “Os dias 
em que eu vou remar mudam 
totalmente o ânimo para o tra-
balho e para qualquer coisa que 
for acontecer. Parece que o lago 
te dá mais energia do que tira. A 
gente acaba parando para nadar 
também, o que ajuda a dar uma 

refrescada boa. A água sempre 
está em uma temperatura per-
feita. O clima, daqui, deixa o la-
go quente de manhã. É incrível”, 
comenta o brasiliense.

Morador da Vila Planalto há 10 
anos, Alan ressalta que nunca foi 
de acordar cedo, mas, com a prá-
tica da canoagem, isso mudou. 
“Ver o sol nascer e estar no meio 
do lago, além de saudável, traz 
uma visão linda. Parece que vo-
cê nunca se acostuma”, destaca. 
O arquiteto começou a praticar 
o esporte aquático há 11 meses. 
“Fui remar a primeira vez de tes-
te e, na segunda, já comecei a ir 
regularmente e virei mensalista. 
Não sei se vou conseguir parar”, 
acrescenta Alan. A prática mais 
comum é com a canoa havaiana, 
que possui um flutuador lateral, 
para dar estabilidade.

Junto ao nascer do Sol, que 
impressiona com tamanha bele-
za, os esportistas que procuram 
o lago pelas manhãs podem ou-
vir o canto dos pássaros e entrar 
em contato com a natureza. Re-
cém chegada à Brasília, a arqui-
teta Thais Otto, 30 anos, foi apre-
sentada à canoagem pelo cole-
ga de trabalho, Alan, e começou 
a frequentar o corpo d’água nas 
manhãs. “Ele me convidou para 
experimentar, e digo que a parte 
mais difícil foi tomar a decisão de 
levantar da cama às 5h. Depois 
disso, tudo pareceu contribuir: 
o calorzinho de Brasília, o Sol e 
as companhias! Paramos do ou-
tro lado do lago para mergulhar, 
e confesso que foi a primeira vez 
que subi em uma mangueira pa-
ra comer a manga direto no pé”, 
conta a arquiteta.

Natural de Ponta Grossa (PR), 
Thais se mudou para a capital do 
país a trabalho em 2021 e destaca 

que sempre gostou de praticar 
esportes. Por conta da pandemia, 
priorizou atividades ao ar livre, 
fazendo até futevôlei. “Desde que 
conheci a canoagem, tenho feito 
a atividade quase toda semana, 
sempre no nascer do Sol. Che-
gamos, remamos por duas ho-
ras, e, de lá, me arrumo e vou 
trabalhar”, detalha a paranaen-
se. “A tranquilidade e o Sol desse 
horário são especiais, e a paisa-
gem e o céu surpreendem todas 
as vezes. O dia parece maior e 
traz uma sensação de paz, quan-
do estamos no meio do lago, lon-
ge de tudo. Recomendo!”, enfati-
za a nova moradora de Brasília.

Para todos

Dono da Avalon Canoagem, 
no Setor de Hotel e Turismo 
Norte (SHTN), Vagner Maciel, 
41, aluga canoas havaianas, en-
sinando os adeptos da modali-
dade, como é o caso dos amigos 
Thais e Alan, sempre sob a prote-
ção de uma imagem de Nossa Se-
nhora da Aparecida. O empresá-
rio paulista pratica o esporte há 
alguns anos e é apaixonado pe-
lo Lago Paranoá. “O diferencial 
da nossa canoa é que a gente es-
tá aberto para o público, não so-
mos um clube fechado. Qualquer 
pessoa tem acesso aqui. É um es-
porte de ponta, mas é acessível 
para qualquer um passear”, ava-
lia Vagner, mais conhecido co-
mo Papito pelos amigos e alunos.

Pensando na qualidade de vi-
da e no esporte em si, Papito 
acorda cedo todos os dias para 
atender os alunos. Ele revela que 
a maioria opta por ir logo cedo, 
às 6h. Na época da seca no Dis-
trito Federal, a procura aumenta, 
mas, atualmente, Vagner tem 30 
mensalistas. “Você dá um mer-
gulho e molha a cabeça, a gente 
diz que é pegar o axé. Transfor-
ma a energia do corpo”, diz o pro-
fessor. “Tem gente que mora há 
50 anos em Brasília ou que nas-
ceu aqui e nunca entrou no La-
go. As pessoas olham para o lago 
e imaginam que é cheio de bicho, 
que tem jacaré e cobra, e não se 
permitem aproveitar. Depois que 
entra, vêem que não tem esse pe-
rigo todo e que dá uma sensa-
ção tão boa”, convida o empre-
sário para que todos aproveitem 
as maravilhas do lago, indepen-
dente de horário.

Opções variadas

Muitos brasilienses se aventu-
ram nas manhãs no Lago Paranoá 
para praticar natação, windsurf, 
kitesurf e stand up paddle (sup), 
por exemplo. O remo é outra mo-
dalidade procurada por quem de-
seja uma atividade diferente das 

convencionais. Fortalecendo a 
musculatura abdominal e dorsal, 
diversas pessoas buscaram o es-
porte por ser ao ar livre, assim co-
mo a canoagem havaiana.

Professor no Remo Brasília, 
no Minas Tênis Clube, Rodrigo 
Prado acredita que a procura se-
rá ainda maior neste ano. “Des-
de 2020, quando houve o fecha-
mento, a gente teve uma procura 
por ser uma atividade ao ar livre, 
mas não normalizou ainda. Ago-
ra, com o fim das chuvas e as pes-
soas vacinadas, acreditamos que 
vai voltar ao normal”, comenta o 
educador, acrescentando que os 
meses entre novembro e feverei-
ro há menos alunos, por conta 
das precipitações.

No local, é possível praticar 
Sup. Rodrigo destaca que todos 
esses esportes são bem demo-
cráticos. “Qualquer pessoa po-
de, temos atividade para paratle-
tas também. A gente fala que de 8 
a 80 anos pode praticar por não 
ser um esporte de impacto e de 
não provocar lesões”, ressalta. 
“Nos casos de pessoas que tive-
ram covid-19 agora, muitas pro-
curaram aqui para pegar de no-
vo o cardiopulmonar, como uma 
fisioterapia”, pontua o professor.

Amanhecer no 
Lago Paranoá. 
Esportistas de 
canoagem cortam 
as águas douradas 
pelo reflexo do 
nascer do Sol
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Alan começou a canoagem há 11 meses e já levou uma amiga para praticar o esporte
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Os tons dourados da alvorada levam diversas pessoas ao Lago
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Alunos praticam remo 
no Lago Paranoá nas 

primeiras horas do dia
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O remo é praticado com duas pás. Na canoagem, usa-se uma
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