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MEXA-SE

Vamos pedalar

“A vida € igual andar de bicicleta. Para manter o equilibrio € preciso se manter em
movimento” (Albert Einstein)

Hoje a capital de S&o Paulo registra cerca de 5,4 milhGes de carros. A cidade tem
hoje 11,8 milhdes de habitantes — o que significa uma média de um carro para cada
duas pessoas. O numero de novas motos, por exemplo, ficou em 33 mil e no més
de marco de 2015, a marca de 1 milh&o foi atingida. Ao todo, S&o Paulo tem 7,6
milhdes de automoveis, motos, Onibus, caminhdes, entre outros. Com esses
nameros, podemos acreditar que andar de bicicleta € uma grande alternativa para a
saude, a educacéo e a cultura, ja que proporciona interacao entre os praticantes.

A integracao entre familias

As familias aproveitam o dia e as criancas, além de se divertirem, ganham
vivéncia e valores fundamentais para a vida adulta.

Criancas aprendem com os adultos e sair do mundo “virtual”’, dos computadores e
videogames, para exercitar e experimentar o que esta ao seu redor, para interagir
com o real. Nas ciclofaixas 0 que importa ndo é a competicdo, mas sim, a
solidariedade.

Beneficios para a terceira idade. E um revival para os senhores. Estes esportes
com menos contato fazem com que eles voltem a atividade fisica e retomem
habitos mais saudaveis.

Convida os idosos a conhecer a cidade, a sair de um possivel isolamento social e
voltar aos centros urbanos. E € 6timo que eles saiam do sofa para pedalar com
seguranga, com poucos riscos de acidentes. Provoca a interacdo entre geracoes.
Os avOs saem com 0s netos, apresentam-lhes a cidade, € uma dinamica muito
importante.

Combate estresse e depresséao: As contracbes cardiacas tornam-se mais
eficazes e, com isso, 0 sangue chega mais rapidamente ao cérebro, diminuindo,
assim, a incidéncia de ansiedade, angustia e depressao.

Emagrece: Combinadas a uma dieta saudavel e com baixas calorias, as
pedaladas auxiliam na perda de peso, no controle de peso, além de favorecer o
emagrecimento, reduzindo a gordura corporal.

Faz ser mais feliz e ter bom sono: O ato de pedalar estimula a liberagcao das
endorfinas (morfinas enddgenas - que fazem com que o individuo seja mais feliz),
aumenta também os niveis de serotonina (0o chamado horménio da felicidade),
gerando o relaxamento, fatores essenciais para um sono saudavel.

Reduz colesterol e triglicérides: Com a pratica constante do ciclismo, ocorre
consumo das gorduras e diminuicdo do colesterol total e LDL (colesterol ruim),
além dos triglicerideos.



Evita o infarto: Ocorre também diminuicdo da glicemia, controlando o diabetes,
que é fator de risco para a formacao da placa aterosclerética, que leva a angina e
ao infarto agudo do miocardio.

Diminui a pressao arterial: Pedalar com frequéncia tonifica o0s vasos
sanguineos (artérias e veias) e faz com que eles relaxem mais facilmente,
contribuindo com a diminuicdo da pressao arterial, que € um importante fator de
risco para doencgas coronarianas.

Aumenta a imunidade: com a melhora na contracdo cardiaca, o sistema imune
fica estimulado e eleva a producédo de glébulos brancos, ajudando o organismo a
defender-se de virus e bactérias.

Melhora a Respiracao: O esforco das pedaladas aumenta a frequéncia cardiaca,
melhorando oxigenacao dos pulmdes e dos tecidos.

Garante boa forma e folego de atleta: A pratica recorrente do ciclismo tonifica
0S musculos das pernas, além de aumentar o desempenho aerdbico e
cardiovascular.

Ao pedalar, o ciclista exerce uma forca sobre os pedais que auxilia no
fortalecimento de grandes grupos musculares, como das pernas, coxas e
abdominais.

Pedalar ndo exerce impacto sobre as articulacbes, musculos e tenddes,
facilitando a execucao da atividade fisica em pessoas com problemas articulares
e também é considerada uma atividade social que pode ser realizada com
amigos e familiares.

A integracao da Ciclofaixa a regido central da capital, os ciclistas também podem
conhecer diversos pontos turisticos da cidade, como, por exemplo, o Teatro
Municipal, o Viaduto do Cha, a Liberdade, o Parque da Juventude, Tiquatira,
Ibirapuera e o Villa Lobos

Melhoria do transito e da poluicado

Segundo dados do IPEA (Instituto de Pesquisa Econdmica Aplicada), cerca de
7% dos brasileiros utilizam a bicicleta como meio de transporte principal, o que
contribui para a diminuicdo do impacto da poluicdao no meio ambiente.

Ciclovia.

E um espaco segregado para fluxo de bicicletas. Isso significa que ha uma
separacdo fisica isolando os ciclistas dos demais veiculos. A maioria das
ciclovias de orla de praia sao exemplos de vias segregadas.

Essa separacdo pode ser através de mureta, meio fio, grade, blocos de concreto
ou outro tipo de isolamento fixo. A ciclovia € indicada para avenidas e vias
expressas, pois protege o ciclista do trafego rapido e intenso.



Ciclofaixa (Desde 2009, as ciclofaixas possuem sinalizacéo prépria. As ruas que
ocupam sao todas pintadas e demarcadas com cones, que fazem a separacéo
entre a faixa dos ciclistas e a dos carros e, nas principais vias, a velocidade
maxima da pista é reduzida — tudo para evitar acidentes e fazer com que o ciclista
encontre seguranca para pedalar. As ciclofaixas ficam sempre junto ao canteiro
central ou no lugar das motofaixas e atualmente reunem cerca de 100 mil
pessoas todos os domingos. Pessoas de todas as idades podem utilizar as
ciclofaixas pessoas de todas as idades, mas 0os menores de 12 anos devem estar
acompanhados por um responsavel. E quando h& apenas uma faixa pintada no
chdo, sem separacéo fisica de qualquer tipo (inclusive cones ou cavaletes). Pode
haver “olhos de gato” ou no maximo os tachdes do tipo “tartaruga”, como os que
separam as faixas de onibus.

Indicada para vias onde o transito motorizado € menos veloz é muito mais barata
gue a ciclovia, pois utiliza a estrutura viaria existente.

Dada essa definicdo, a ciclovia do Parque do _Ibirapuera € tecnicamente uma
ciclofaixa, ja que ndo ha separacao fisica entre o espaco reservado as bicicletas
e 0 resto da via, mesmo que la ndo circulem carros.

Ciclorrota

De uso mais recente, o termo ciclorrota (ou ciclo-rota) significa um caminho,
sinalizado ou nédo, que represente a rota recomendada para o ciclista chegar
onde deseja. Representa efetivamente um trajeto, ndo uma faixa da via ou um
trecho segregado, embora parte ou toda a rota possa passar por ciclofaixas e
ciclovias.

As Ciclorrotas do Brooklin, Lapa e Mooca, em S&o Paulo, sdo exemplos dessa
infraestrutura, que esta contida em um tipo de implementacéao.

Ciclovia operacional


http://vadebike.org/2011/04/ciclo-rotas-em-sao-paulo-devem-mesmo-sair/
http://vadebike.org/2011/03/reforma-da-ciclovia-do-parque-do-ibirapuera/
http://vadebike.org/2011/03/reforma-da-ciclovia-do-parque-do-ibirapuera/

Faixa exclusiva instalada temporariamente e operada por agentes de transito
durante eventos, isolada do trafego dos demais veiculos por elementos
canalizadores removiveis, como cones, cavaletes, grades moveis, fitas, etc.

As Ciclofaixas de lazer, montadas aos domingos em varias cidades, séo
tecnicamente ciclovias operacionais, ja que sao temporarias e tém sua estrutura
removida apos o término do evento semanal.

Sado Paulo registra recordes histéricos de congestionamento em 2013: mais
de 300 km

Acessorios necessarios de protecao e dicas
Todos os domingos e feriados nacionais, das 7h as 16h, o paulistano conta com
84,3 quildmetros de ciclofaixas de lazer para pedalar por toda a cidade.

1 - Utilize roupas chamativas para evitar o risco de colisbes com automoveis.

2 - O wuso de capacetes e Oculos também sdo recomendados;
3 - Nunca pedale na contraméo. Ande sempre a direita da pista ou quando tiver,
na ciclofaixa;

4 - Cuidado ao utilizar fones para ouvir musica. E preciso ter aten¢do no transito;
5 - Leve sempre uma garrafa com agua.

Vocé sabia que:

Pela lei, quando n&o houver ciclovia ou ciclofaixa, a via deve ser compartilhada
(art. 58 do Cddigo de Transito). Ou seja, bicicletas e carros podem e devem
ocupar 0 mesmo espaco viario. Os veiculos maiores devem prezar pela
seguranca dos menores (art. 29 § 29, respeitando sua presenca na via, seu
direito de utiliza-la e a distancia minima de 1,5m ao ultrapassar as bicicletas (art.
201), diminuindo a velocidade ao fazer a ultrapassagem (art. 220 item XIII).

Mesmo tudo isso estando na lei, muitas pessoas ainda acreditam que a bicicleta
nao tem direito de utilizar a rua. E s&o essas pessoas que colocam o ciclista em
risco, passando perto demais, buzinando e até mesmo prensando o ciclista
contra a calgcada. Também ndo compreendem o ciclista que ocupa a faixa, sendo
esse 0 comportamento mais sequro (e recomendado pela CET — Companhia
de Engenharia de Trafego de Sao Paulo), pois dessa forma a bicicleta trafega
como o veiculo que €, ocupando o0 espaco viario que lhe é de direito.



http://vadebike.org/2006/03/dicas-para-o-ciclista-urbano-4/
http://vadebike.org/2011/06/cet-sp-recomenda-que-ciclista-ocupe-a-faixa/

Fazer entender que a rua é de todos, que o0 espaco publico deve ser
compartilhado, que as bicicletas também transportam pessoas que tém familia,
amigos, filhos, amores, € hoje muito mais importante que exigir ciclovias aqui e
ali, que sO serdo uteis dentro de um plano cicloviario completo e integrado
abrangendo toda a cidade, contemplando ciclovias, ciclofaixas, espacos
compartilhados com carros ou com pedestres e ciclo-rotas sinalizadas.

E agora, vamos pedalar?

Professor Tarcisio Carrara - Segmentos Il e lll


http://vadebike.org/2013/03/prefeitura-sao-paulo-anuncia-400-km-ciclovias/

