
Pedala Manaus incentiva saúde, lazer e transporte
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Pedalar é um exercício 
lúdico, faz bem à saúde e es-
timula a convivência social 
e em família. Além disso, a 
bicicleta pode ser uma boa 
substituta dos automóveis. 
Pensando nisso, um grupo 
de amigos se reuniu há cerca 
de um ano para pedalar. O 
que era uma ideia de apenas 
reunir os amigos, hoje, virou 
um grande movimento, o Pe-
dala Manaus. “Tudo come-
çou porque queríamos mais 
mobilidade urbana, unida 
ao lazer e ao esporte. A ideia 
contagiou tanta gente, que 
hoje o número de ciclistas 
chega a 200 pessoas”, con-
ta Ricardo Romero, biólogo 
e um dos coordenadores do 
movimento.

De acordo com Ricardo, 
algumas pessoas se torna-
ram cicloativistas, ou seja, 
trocaram o carro pela bici-
cleta, e de certa forma con-
tribuem, assim, para o meio 
ambiente.

O Pedala Manaus virou 
tradição, e todas as terças 
os ciclistas se reúnem no 
Parque dos Bilhares, às 19h, 
para percorrerem um deter-
minado percurso. “O Parque 
é o ponto de encontro. Ali 
definimos qual será o tra-
jeto, que já foi estudado e 
planejado, daí saímos  pelas 
ruas da cidade, os ciclistas e 
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os sete coordenadores”, afir-
ma Ricardo. 

O convite é feito pelas 
redes sociais, com a frase 
'Venha pedalar', e ao lon-
go do projeto já participam 
empresários, motoristas de 
táxi, médicos, estudantes. 
O público é variado, mas há 
harmonia entre as diferentes 
classes sociais, por um obje-
tivo comum: cuidar da saúde 
e se divertir.  “No início ha-
via muito receio, mas com o 
tempo as pessoas viram que 
existe organização e todo um 
cuidado com o projeto”, diz 
Ricardo. 

Para aqueles que estão co-
meçando, o Pedala Manaus 
oferece o serviço do ‘bike 
anjo’, uma espécie de prote-
tor para as pessoas que tem 
baixo condicionamento físico 
e insegurança na hora de rea-
lizar o percurso.

Para Ricardo, o Pedala in-
fluenciou outros movimentos. 
Nas quintas acontece o ‘Spide 
avançado’, uma modalidade 
acelerada para aqueles que já 
estão há bastante tempo no 
movimento e o ; além da ‘Tri-
lha do fim de semana’ e da 
‘Pedalada’. O Pedala Manaus 
também planeja a sinalização 
da ciclovia do Parque dos Bi-
lhares; um projeto de mobi-
lidade urbana para a Copa, 
onde substituir o carro pela 
bicicleta, poderá ser uma boa 
opção de transporte; incenti-
var políticas públicas, como 

a criação de ciclovias e ciclo 
faixas na cidade; e o projeto 
Trânsito mais gentil. “Nunca 
se vendeu tanta bicicleta em 
Manaus. Fico feliz que a ini-
ciativa tenha ido além de um 
passeio, virou um verdadeiro 
movimento que vem agre-
gando cada vez mais adep-
tos”, afirma Ricardo. 

Para participar do Pedala 
Manaus é só comparecer no 
Parque dos Bilhares, com sua 
bicicleta, capacete, colete e 
estar apto a pedalar. Depois 
das orientações feitas pelo 
coordenador no seu megafo-
ne, o grupo sai reunido em 
busca de laser e, com certeza 
de mais saúde.    

Pedalar faz bem...
Pedalar é um exercício que 

proporciona grandes benefí-
cios à saúde, como a redução 
da gordura corporal, contri-
bui para a manutenção do 
peso ideal, melhora a respira-
ção, reduz os níveis sangüí–
neos de colesterol e triglicéri-
des, o estresse, a ansiedade e 
evita a depressão. Além dis-
so, melhora o sono e conse-
qüentemente, o desempe-
nho intelectual e o equilíbrio 
emocional. A atividade física 
evita contato de impacto com 
o solo, eliminando os riscos 
de uma ruptura de ligamen-
tos. Em termos aeróbicos os 
benefícios são os mesmos, 

além disso, pedalar fortalece 
os músculos da perna e do co-
ração, combate à flacidez das 
pernas, melhora a circulação 
sangüínea e ajuda na queima 
de calorias. Além claro de ser 
uma excelente forma de lazer 
para todas as idades.

Pedala Barcelona
Em toda a Espanha, car-

ro é um bem desnecessário, 
por isso o aluguel de bicicle-
tas vem ganhando as ruas. 
Por qualquer grande cidade 
espanhola que se passeie, lá 
estão os pontos “de alquiler”, 
sempre próximos de esta-
ções de metrô, ônibus, bon-
de, trem ou perto de locais 
de grande fluxo de pedes-
tres. Barcelona implantou o 
sistema em março de 2007, 
com 200 ‘magrelas’ em 14 
pontos.  Hoje, são 3 mil bi-
cicletas distribuídas em 257 
locais de retirada e mais de 

cem mil usuários cadastra-
dos. E isso em uma cidade 
de pouco mais de 1,5 milhão 
de habitantes. O serviço foi 
criado como uma alternativa 
de locomoção para pequenas 
distâncias. É perfeito para 
quem precisa ir ao trabalho, 
fazer compras ou transitar 
de maneira ecológica e bara-
ta. Tudo isso por cerca de 20 
euros, o preço médio de um 
cartão anual.

O sucesso dos ciclistas 
europeus inspirou a segura-
dora Porto Seguro a tentar o 
mesmo em São Paulo. Trinta 
bicicletas estarão disponíveis 
em seis pontos na região da 
avenida Paulista – Conjunto 
Nacional, Top Center, par-
que Trianon, shopping Frei 
Caneca, Colégio São Luís e 
Hospital Santa Catarina. Se 
o projeto vingar, a empresa 
deve estender a oferta a ou-
tras regiões. 

O Pedala Manaus reúne diferentes classes sociais em prol do lazer 

Na terça, cerca de 200 pessoas pedalam pelas ruas da cidade


