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Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéao Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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Esportes na
Natureza
em Pernambuco

David da Silva; Paulo Cabral; Simone Ferreira; Vitoria de Sales; Adriana
da Silva; Prof. Dr. Adriano Santos

A busca por Esportes na Natureza (EN) tornou-se uma
tendéncia nacional, impulsionada pela necessidade de fuga
dos centros urbanos, correria do dia-dia, trabalho, estresse
[1.2] jsolamento social e também

pelos beneficios
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Pernambuco possui

muitas possibilidades
para praticar EN em
serras,

montanhas,
cavernas,

cachoeiras

e vales.



Vocé conhece este
Pernambuco?

Aqui pode-se facilmente & |
praticar: Mountain Biking (trilha S
de bicicleta), Trekking
(caminhada em trilha),
Acampamento, Rapel,

Arvorismo, Tirolesa e até

Ba|0n|sm0 Fonte: Arquivo do autor. h#%- :

Apresentamos um guia
com alguns EN que
podem ser praticados fora
da regiao metropolitana de
Recife. Acesse 0 guia

clicando aqui.

Fonte: Arquivo.do autor. .



https://docs.google.com/spreadsheets/d/148IvyJ0zgWs33-OUoE7_Z_WPq9AUOZQrC91EfxZyUyY/edit?usp=sharing
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Para os mais

aventureiros...

Fonte: Arquivo do autor.

#1

Aqueles que gostam de

desbravar trilhas em locais
desconhecidos, ha aplicativos
para ajuda-los. Como
exemplo, temos o Wikiloc,
que permite explorar, seguir,
mapear e compartilhar trilhas
ao ar livre

Com ele, fica a disposicao
uma grande variedade de
trilhas que foram mapeadas
no mundo. S6 em
Pernambuco sao mais de

25.000 trilhas disponiveis

para serem acessadas.


https://pt.wikiloc.com/
https://pt.wikiloc.com/wikiloc/map.do?sw=-89.999,-179.999&ne=89.999,179.999&fitMapToTrails=1&page=1&c=BR&r=BR.30
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Fique ligado!

#2

Qualquer pessoa pode praticar

EN, basta ter consciéncia de
seus limites para a pratica de
atividade fisica. E
recomendado que esteja
acompanhado por um
condutor, que possua 0
conhecimento técnico, ou guia

que conhega bem o local.
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Caso faca trilhas sozinho,
sempre leve um celular e
informe a alguém para onde
esta indo, o que vai fazer e
quando deve voltar. Para mais
informacdes sobre seguranca
na pratica dos EN, acesse os
sites da Associagcao das
Empresas de Turismo de
Aventura (ABETA), da ABNT

e do Ministério do

#3
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