DICAS E INFORMACOES
PARA VOCE USAR
SEUS PES COMO MEIO
DE TRANSPORTE.
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Os pés como transporte

A pé também é transporte! J& pensou como vocé chega no ponto de 6nibus ou estacdo de trem/metro?
E até o estacionamento? E bem provavel que sua resposta seja: “a pé”.

Sim, o deslocamento a pé € um meio de transporte eficiente. Ir ou voltar a pé do trabalho, da escola,
da universidade é revigorante, saudavel e econémico. Faz vocé se sentir muito bem!
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Unindo a experiéncia da comunidade global de pessoas que se deslocam a pé, este guia tem o objetivo
de fornecer informacoes e incentivar o transporte a pé de forma saudavel, confortavel e pratica.

Usar os pés como transporte é simples, traz muitos beneficios e tem suas vantagens. Apesar da
demanda (somos 100% pedestres), as cidades ainda apresentam muitas ciladas e obstaculos que reduzem
sua acessibilidade as pessoas que desejam usufruir deste meio de transporte.

Desejamos CIDADES ACESSIVEIS onde NINGUEM E INVISIVEL.
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* OMS indica 150min de atividade fisica/semana




A pratica do transporte a pé nao determina distancia ou tempo de deslocamento. Porém, as
recomendacdes de acessdrios a seqguir foram pensadas para um tempo de deslocamento maior
do que trinta minutos. O seu percurso é mais curto? Sem problemas, siga as recomendacdes

que se adequem ao seu caso e va a pé!
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_®Roupas e ténis adequados para o deslocamento a pé a pé no Brasil
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= ® Mochila pequena impermeavel e com tiras no peito e cintura
—) (Garantem a estabilidade durante o percurso)

® Garrafa de 4qua
® Materiais Refletores ou fardis de bike amarrados a mochila
® |dentificacao ([documentos e telefone de contato)

® Higiene

® Chegue ao seu destino com antecedéncia para tomar agua, resfriar o corpo e se

recompor
® Diminua o ritmo nos uUltimos metros para resfriar o corpo
B | eve uma toalha pequena para se secar
m_ Aplique perfume ou desodorante
® Use shampoo seco ou talco na raiz do cabelo para tirar a oleosidade
® Banho de gato - Utilize a pia para lavar rosto, pescoco e bracos

Vocé pode optar fazer somente o trajeto de volta a pé; buscar uma parceria com uma academia
proxima ao seu destino para utilizar apenas o vestiario/chuveiro. Procure saber se existem
colegas de trabalho na mesma situacao, e neste caso, a propria empresa poderia encabecar a
parceria com a academia. Procure saber se ndo hd um chuveiro “esquecido” ai na empresa.
Acredite! Quase sempre ha um!

oLogistica

7)
"/ Planeje e estude como sera a logistica de objetos e caminho a percorrer. Seu caminho a
pé nao precisa necessariamente ser o mesmo que faria de carro.
A escolha do trajeto devera levar em conta outros critérios como: menos acidentado, mais
plano, mais movimentado, mais iluminado & noite, com mais sombra... enfim, o que mais te

agradar.

* Fonte: ANTP




Modos de deslocamento no Brasil
Relatério 2013 / ANTP

A pé e busao é como arroz com
feijao. Caso nao consiga percorrer @
longas distancias a pé, pegue um
onibus ou metro até determinado
local e se desloque a pé a partir
deste ponto. Usa veiculo? Estacione
em um local mais distante e va/volte

a pé a partir desse ponto.

DIVISAO MODAL

50 CARREGUE 0 MINIMO UMA OU DUAS

NECESSARIO! MUDAS DE ROUPA. PERFUME
SE PRECISAR CARREGAR SEU LAPTOP OU DESODORANTE E UMA
UTILITE UMA TOALHA PEQUENA SECA.
MOCHILA  ADEQUADA

LANCHES LEVES COMO
FRUTAS SECAS OU
FRESCAS £ UMA GARRARA DE
i6U,

TENHA SEMPRE
20U 3 SACOS PLASTICOS,
FLES SHO ESSENCIAS
PARA ISOLAR OBJETOS
DENTRO DA MOCHILA

UM CASACO OU UM
AGASALHO LEVE
GARANTE SEU CONFORTO
NOS DIAS FRIOS

SEUS' DOCUMENTOS,
CARTEIRA E SEU
CELULAR.

Planeje e estude bem as alternativas de rotas antes de sair de casa. Algumas plataformas e
aplicativos s&o Uteis no monitoramento do seu trajeto e controle de suas rotas (Strava, Runtastic,
Google Maps). Novos caminhos é uma 6tima oportunidade para explorar novas visoes da cidade.

Identifique pontos de referéncia em seu trajeto (padarias, postos de gasolina, hospitais, metro
ou terminais de 6nibus) Estes locais servirdo de suporte as suas necessidades fisioldgicas,
emergéncias ou contato pessoal.

Dé preferéncia a lugares mais movimentados, e se for a noite, procure rotas com melhor
iluminacao publica.




® Fique Atento!

® Cuidado com as calcadas ciladas (buracos, degraus, tampas de bueiro, etc]
m Cuidado com os portoes das garagens e o movimento dos carros

® Cuidado com os caes. Evite movimentos bruscos

® Na ciclovia lembre-se que trata-se de um espaco compartilhado

® A musica reduz a atencao. Coloque o som em um volume adequado
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A'PE NA CHUVAT
COLOQUE TUDOEM SACOS .
PLASTICOS, EVITE LOCA
COM, MUITAS ARVORES €
MUUUITO CUDADO COM

0 150 MOLHADO!

@ Transporte a pé
como atividade fisica

Praticar 30 minutos de atividade fisica diariamente promove muitos
beneficios para sua salde fisica e mental. A caminhada é um destes
exercicios. Esteja preparado:

7
® Uma avaliacao médica regular é importante TS
m Esteja sempre bem alimentado(a) :
® Use sempre calcados confortaveis
® Se possivel fortaleca seus musculos com atividades

de musculacao

= No caso de muito cansaco ou dores interrompa

a atividade e procure um meédico




® Nutricao

Independente da distancia percorrida e a intensidade

da caminhada, faca sempre um lanchinho antes de iniciar.
O que comer? Paes, frutas, cereais, combinados ou
ndo com alimentos fontes de proteinas (queijos, leites,
logurtes, carnes e ovos) Frutas frescas e secas, castanhas
e agua de coco estao entres as opcoes praticas e saudaveis
para levar na mochila. Hidrate-se antes, durante e depois.
Nao se esqueca de comer também ao chegar ao
seu destino, otimizando, assim, a recuperacao

muscular e preparando-se para o proximo PARA LONGOS PERCURSOS
percurso. VALE UM LANCHINHO
NO MEIO DO CAMINHOL

@ Postura

Ombros relaxados
permitindo livre movimento @

dos bracos Cabeca erguida = pescoco

confortavel

A mochila deve carregar
somente o necessarioe

sempre estar firme ao corpo o , ;
racos com movimento

natural, para frente e
para tras

Tronco ereto e abdémem
contraido

Pernas devem estar
leves, movimentando-se
naturalmente

Seu corpo da
todas as dicas.
Lembre-se sempre

de observa-lo.
Calcados confortaveis

colaboram para uma
melhor postura
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@ Caminharam juntos para producao

deste guia:

Corrida Amiga

Somos uma organizacdo que, desde 2014, promove o transporte a pé para transformar o cotidiano dos cidadaos
e cidadas a partir da perspectiva da mobilidade ativa, combatendo o sedentarismo, promovendo salde e qualidade
de vida otimizando o tempo daqueles que optam pelo deslocamento a pé.
www.corridaamiga.org contato@corridaamiga.org +55 (11) 94155-5993

Lobo assessoria esportiva

Lobo Assessoria Esportiva foi fundada em 2009 visando incentivar pessoas e proporciona-las a adocao de bons
habitos de vida, de maneira sustentavel e prazerosa, difundindo um novo modelo de promocao de salde e bem-estar.
https://www.facebook.com/loboassessoriaesportiva  www.loboassessoria.com.br contato@loboassessoria.com.br

Nathalia Maria Zampronha

Profissional de Educacao Fisica, especializada em Pilates Classico e Treinamento Desportivo. Apaixonada pelo
movimento humano, busca levar qualidade de vida aos seus clientes, respeitando as caracteristicas e buscando
entender como cada um funciona a fim de desenvolver um trabalho assertivo.

(@nathmzam profnathalialdgmail.com

Serena Del Favero Nutricao Esportiva

Graduada em Nutricdo pela Universidade de Sao Paulo (USP) com especializacdo em Fisiologia do Exercicio pela
UNIFESP e Mestrado em Biodindmica do Movimento Humano pela Escola de Educacdo Fisica da USP, a nutricionista
Serena del Favero atende atletas e praticantes de atividade fisica desde 2007.
www.serenadelfavero.com.br nutricaoldserenadelfavero.com.br

The Run Commuter

Nossa maior missdo é educar e encorajar as pessoas a trocarem seus carros, transporte publico, por modos
de transporte ativo, como bicicleta e corrida. Por Joshua Woiderski e Nicolas Pedneault
https://www.facebook.com/TheRunCommuter www.theruncommuter.com info@theruncommuter.com

Colaboradores

Federacao Internacional de Pedestres (IFP)

A Federacdo Internacional de Pedestres (IFP) é uma rede com associacées sem fins lucrativos e individuos de
todo o mundo, que trabalham, desde 1963, pelos pedestres e pelo espaco publico.
http://www.pedestrians-int.org/ twitter.com/IFPedestrians www.facebook.com/IFPedestrians/

IAMRUNBOX

IAMRUNBOX nasceu da combinacao do amor pelas viagens com a paixao pela corrida. Focando na ergonomia,
inovacao e design, nds desenvolvemos uma mochila que acompanha o dia a dia ativo.
Por Kirill Noskov e Irina Mavrusha

Marcio de Morais Jr.
Colaborador ativo e essencial para a concepcao do Guia com trabalho na interface com parceiros, compilacao

das informacoes e traducao da versao em inglés.

Simon Cook

Gedgrafo (e corredor], com amplos interesses na geografia social, cultural e de transporte, baseado na Birmingham
City University e Royal Holloway, Universidade de Londres.
www.jographies.wordpress.com  Twitter: (@SimonlanCook Simon.Cook.2013(@live.rhul.ac.uk

Colaboradores de conteldo

Claudio Oliveira da Silva - Lorena de Freitas Pereira - Meli Malatesta - Vitor Muramatsu



