Uma das modalidades
esporfivas mais pratficadas no
Brasil, o frekking vem ganhando
cada vez mais adeptos em
busca de aventura e daquele
sabor gostoso de liberdade
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transformadoras, mas convenhamos: quando
existe a possibilidade de colocar no mesmo
balaio esporte + natureza, as coisas ficam ainda
melhores, ndo € mesmo?¢ Pois €. Pensando nisso, a
equipe da TUdo foi atrds de um dos esportes mais
legais neste sentido, o Trekking — caminhadas que
podem ser praticadas tanto como forma de lazer,
quanto em competicdes - que neste caso chama-
-se trekking de regularidade - modalidade que sur-
giu na decada de 90, quando os amantes da na-
tureza adaptaram as regras das competicdes de
motociclismo e ralis as caminhadas ecologicas — e
preparou um super roteiro com as melhores trilhas
do litoral e regido serrana de S&o Paulo.
Lembre-se: se existe uma certeza nessa vida é a
de que o corpo humano ndo foi feito para ficar pa-
rado. Pratique esporte!
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O trekking € uma das atividades ao ar livre mais seguras, e que pode
ser praticada por qualgquer pessoa sauddvel, em qualquer idade. Para
agueles que ndo praticam atividade fisica regularmente, o melhor cao-
minho & se exercitar em caminhadas mais curtas, em praias ou parques;

Uma das formas de iniciar no esporte € fazendo a primeira trilha com
uma agéncia especializada ou com algum grupo organizado; exis-
tem varios bacanas nas midias sociais.

De modo geral, a atividade € muito acessivel do ponto de vista finan-
ceiro, pois s80 poucos 0s equipamentos necessdrios para a sua prdatica.
O uso de calcados adequados — como botas — &€ fundamental, assim
como uma mochila, um vestudrio adequado como calgcas bermudas
(com a parte de baixo removivel), camisetas especificas e uma jague-
ta corta-vento ou capa de chuva —-tudo na cor clara, preferencialmen-
te, pois absorvem menos calor.
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E U QuUe voce precisa levar na mochila? { A
;Ei} * bussola e mapa da regido;

| ®* canivete ou faca;

.\t ®* saco de dormir;

'}ﬁ . * repelente;

Ll * fogareiro, cantil, capa de chuvaq;

boné ou chapéu.
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Agora sim. Prepare o folego e bom "rolé”!

»> VALE DAS OSTRAS

Localizado na comunidade quilombola do Sapatdy,
em Eldorado, sul do estado, o Vale das Ostras € uma
belissima frilha em meio a Mata AtlGntica que abriga
inumeras belezas naturais, enfre elas cachoeiras, pis-
cinas naturais e cavernas. E 14, inclusive, que fica a
famosa Caverna do Diabo. Essa frilha € considerada
de nivel facil a moderado, ou seja, (hdo exige muito
esforco fisico, mas € preciso gostar de caminhadas,
uma vez que sado aproximadamente seis quilbmetros
de percurso. No caminho, € possivel passar por 12
cachoeiras, sendo a ultima delas a grandiosa Ca-
choeira do Meu Deus, com seus mais de 50 metros
de altura. Sua imponéncia a fez levar o titulo de a
mais bonita de todo o estado de Sado Paulo.
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» TRILHA DO CORISCO N
UBATUBA/PARATY

Essa € punk, mas vale super a pena! A Trilha do Curio-
so tem 20 km e dura, em média, nove horas. E preci-
so ter bom preparo fisico para aguentar. Essa € uma
friiha considerada histérica — pois no seculo XVIIl era
utilizada para escoar a producdo de acucar, alcool
e cachaca - e liga os municipios de Ubatuba (Sdo
Paulo) e Paraty (Rio de Janeiro). Durante o percur-
so, os frilheiros passam por dois grandes parques: o
Parque Estadual da Serra do Mar e o Parque Nacio-
nal da Serra da Bocaina. Enfre as dificuldades que se
pode encontrar nessa frilha estdo a variacdo de alti-
fude (que vai do nivel do mar a 760 metros), tfrechos
bem ingremes e ponfos em que a mata cobre a ftri-
Iha, exigindo bastante atencdo para ndo se perder.
O percurso comec¢a no bairro do Corisco, em Paraty,
e termina na Casa da Farinha, antigo engenho do
seculo XIX, no bairro SertGo da Fazenda, denfro do
Nucleo Picinguaba da Serra do Mar, em Ubatuba.
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Nivel de
dificuldade

» JUREIA

A Esftacd@o Ecoldogica de Juréia-ltatins (EEJI), esta lo-
calizada no litoral sul do estado, na regido da Baixa-
da Santista, e abrange cerca de oitenta mil hectares
de Mata Atlantica que se distribui pelos municipios
de Iguape, Miracatu, Itarir, Pedro de Toledo e Pe-
ruibe, com belezas naturais preservadas como ca-
choeiras, rios, costoées e praias quase desertas. Nessa
friiha, cujo nivel € moderado, os trilheiros percorrem
uma distancia de doze quilbmetros e tem a oportu-
nidade de conhecer oifo belissimas praias selvagens:
Barra do Una, Caramboré, Deserfinha, do Guarad,
Parnapud, Arpoador, Guarauzinho e Praia Brava. Um
presentdo e fanto ao final de todo o esforco!

» TRILHA DO
RIO BETARI NO PETAR
APIAI/IPORANGA

Conhecido por abrir um conjunto de mais de 300 ca-
vernas, o Parque Estadual Turistico do Alfo da Ribeira
(Petar) impressiona. No Nucleo Santana, a ingreme Tri-
lha do Rio Betari tem um trajeto de 7,2 km (ida e volta)
e e feita pela mata ciliar que protege o rio. Durante o
frajefo, vocé vai afravessar corredeiras, andar em pe-
dras e ate em pontes. As paradas nas cachoeiras do
Betarizihho e Andorinhas, que desagua em um lindo
cdnion, € a recompensa desse “rolezao”.

www. frilhaape.com.br
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