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Uma jornada na natureza

As caminhadas em trilhas aliam a boa forma ao contato intenso com a fauna e a flora

Fabiana Caso

Cada vez mais mulheres, que
buscam o contato com a nature-
za e niio se conformam com o
confinamento das academias,
estiio partindo para o trekking
~ pequenas ou grandes cami-
nhadas entrecortadas por obs-
tdculos naturais, como rios,

montanhas, cachoeiras. A pala-
vravem dos tempos em que an-
dar era uma das Unicas manei-
ras de locomogdiio. Noséculo 19,
os chamados vortrekkers - pri-
meiro grupo de trabalhadores
holandeses que colonizaram a
Africa do Sul - usavam o verbo
trekken como sindnimo de mi-
grar de um local a outro. A ex-

pressiocarregavaalgo de sofri-
mento e resisténcia figica.
Hoje, a conotagio ¢ outra:
com ohoom doecoturismo, pes-
soas de todas as idades aderi-
ram A pritica. A engenheira de
alimentos Paula Fujinaga, de
33 anos, mais do que pratican-
te, é uma agitadora de viagens
de trekking. Foi hé cerca de no-

ve anos que descobriu o espor-
te: a primeira travessia foi na
Cachoeira da Fumaca, na Cha-
pada Diamantina, durante trés
dias. “Fol mégico, a natureza
do cerrado ¢ diferente.”

A partir de entiio, nfio parou
mais e foi agregando novos ami-
gos em cada caminhada, Ja fez
as travessias da Serra Fina

(MG, trés dias), Serra dos Or
giios (RG, dois dias) ¢ muitas
trithas em Ubatuba e llhabela.

“A ‘-"H‘*;l(_‘fln11"”:!.4', Ista é Oty

ma. Voeé cgminha um dia intel
ro, mas chega em uma cachoel
ra com agua limpissima, qu
|mut‘:l\pt-\.\();=~.f.r.~ ramaopor
tunidade de ver." Seu grupo
srlnpr|'|-.~.<'<-n.l- roteires pouco

oxplorados. Ela jé teve o prazer
de topar com um bicho-pregui-
¢a, tamanduds e até pingiiins...
eas nem Lio desejdveis cobras.

A travessia mais longa que

Paula j fezfoi no Monte Rorai-
ma, na fronteira da Venezuela
com o Brasil. Foram seis dias
andando, com mochila nas cos-
tas para fazer o acampamen-
to. E o cansaco? “Ah, quase
nio tem. Vocé chega em uma
cachoeira maravilhosa e aqui-
lo te domina. Af vocé entra na
dgua geladinha e leva aquela
hidromassagem.” Mas, nessa
viagem, ela quase entrou em
apuros, quando ficou sozinha
em uma cachoeira para ver
um por-do-sol.

- Meu ponto de referéncia
era uma pedra em forma de sa-
po. Mas anoiteceu, comegou a
chover, ¢ eu perdi meus éculos.
Molhada e com frio, andava e
nfio conseguia mais enxergar a
pedra. Perdi a diregiio. Entio
comecel a gritarsocorroemto-
das as linguas, porque, no gru-
po, havia muitos estrangeiros.
Depois de uma hora e meia,
uma pessoa me resgatou.

0 trekking também propor-
ciona o contato com a cultura
nativa. Quando se passa viirios
dias na mata, acampa-se ou
pousa-se na casa dos natiyos da
regifio, conhecendo-se, de per-
to, os hibitos locais. Conforto
nfo € algo que se espera... Pre-
pare-se para tomar uma chuvei-
rada gehdinha, ainda que em
plenoinverno. E, mulheres: dei-
xem a vaidade em casa, senfio
ela pode pesar muito na mochi-
la que vocé mesma vai carre-
gar por longos trajetos. “Passa-
mos o fitimo réveillon na Cha-
pada Diamantina. Todas as me-
ninas queriam levar uma sai-
nha, maseu consegui convencé-
las de que seria um peso a mais.
Na noite da virada, estévamos
todas de chinelo e roupa de tri-
lha", conta Paula,

NOVAVIDA AO ARLIVRE
A contadora Ana Maria Xavier
de Assis, de 45 anos, que vive no

Rio de Janeiro, também encon- g

trou uma nova vida com o trek-
king e o montanhismo. Ela sem-
pre gostou de atividades ao ar
livre, mas foi quando conseguiu
mais tempo para si mesma que
investiu em caminhadas e esca-
ladas. Em 1998, procurou agén-
ciasde ecoturismo e ficou até s6-
ciado Centro Excursionista Bra-
sileiro, um dos principais clubes
de montanhismo do Rio.

Desde entiéio, fezdiversastra-
vessias, como Petropolis - Tere-
sopolis (RJ); Serra Fina (MG) e
Baependi - Aiuruoca (MG). Pelo
menos duas vezes por més, ela
faz trekkings menores. “Quan-
do vocé caminha, o tempo é ou-
tro, da para aproveitar tudo.”
Também conquistou boas ami-

Quem praticao
trekking costuma
desenvolver mais
a musculatura

zades coma pritica. “Vocé preci-
sa dos outros. Entéio, se cria um
espirito de companheirismo.”

A psicdloga Vaidira Nunes
Valadares, de 47 anos, sempre
apreciou longas caminhadas, co-
mo a da trilha que leva a Machu
Picchu, no Peru, ou a damatada
Juréia, em Sio Paulo, para onde
costuma ir corm os netos e sem-
pre na companhia do marido.
“Niio gostamos de ir para os lu-
gares que todo mundo vai."”

Foi hé cinco anos que desco-
briram, pela internet, o Rally a
Pé: uma modalidade que costu-
ma durar de trés a quatro horas.
Comorota, siousadastrilhas na
Serra da Cantareira, Serra do
Mar, Jaragud, entre outras. Pe-
lomenos umavez por més, Valdi-
ra participa dos ralis com sua

Y APE- A psicéloga Valdira Valadares e o marido Antonio Ruzza '

——
equipe de seis pessoas - 08

Guardifes da Montanha - inte-

grada também pelo marido e

um dos netos, de 9 anos. “Na

menopausa, fase que estou vi-

vendo, ¢ uma maravilha, pois

ativa todo o metabolismo e re-
duzosfatores de estresse, Tam-
bém melhora a auto-estima.”

O EnduroaPééoutra m_oda-
lidade que envolve o trekking e
pode ter provas de até 12 horas,
0O presidente da Confederagio
Brasileira de Enduro a P¢é e
Trekking, Esdras Martins, diz
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que, nas equipes, ha 40% de
mulheres. Ele alerta que o es-
porte é indicado para q\};nlqtlg_'r
idade, desde que a pritica seja
moderadanocomego. “Eimpor-
tante também fazer sempre
uma avaliagio médica.”
Otreinador da assessoriaes-
portiva 4anyl, Aulus Sellmer,
acrescenta: “O ideal é comecgar
caminhando em parques que Le-
nham subidas e fazer um mix
comexercicios de fortalecimen-
to muscular, seja na academia
oul com pesos em casa.”e
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de Cr:stma Kirchner
voltar é ‘mais importante’
que a Venezuela a10

Leopoldo Lopez diz que
se reuniu com militares
na prisao; regime ordena
nova deten¢ao A1z

Governo pode ceder
em lei de combate
a fraudes no INSS

A equipe economica nego
cia com 0 Congresso alte
racoes na medida proviso
ria que passaum pente-fi
no nas contas ¢o INSS. O
governo pode ceder emre
lacao a obrigagio de ido
s0s carentes abrirem mao
dosigilo bancario ao pedir
beneficio. Mercado A16

MEC confirma que
avaliacdo de ensino
sera por amostra
Depois de suspender aava-
liagao de alfabetizagao e
recuar da decisao, o go-
verno Bolsonaro confir-
mou que aplicagio da pro- 1
vadoSaeb (exame da edu-

cagao basica) sera feita por
amostragem neste ano,
conforme antecipou a Fo-

Iha em abril. cotidiano B3
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