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Do transporte ao turismo: a evolucdo da mobilidade
ciclistica em NiterOi

Por: Fatima Priscila Morela Edra?

Neste século XXI ha um resgate gradativo que se diferencia no tempo, de acordo com
a regido, no uso da bicicleta como modo de transporte. Esse movimento apresenta
justificativas variadas usadas de forma conjunta ou segregadas, entre elas: aumento da
eficacia no sistema de transportes, agilidade em deslocamentos em raios entre 5 e 8 km,
minimizacdo da pegada de carbono, contribuicdo para aumento do nivel de atividade fisica
dos habitantes, movimento da economia em comércios locais etc.

O fato é que cada vez mais cidades tém investido em intervenc¢des urbanas que
implementem infraestruturas direcionadas ao ciclismo tais como ciclovias, ciclofaixas,
ciclorotas, paraciclos, bicicletarios, sinalizacbes especificas para ciclistas, sistema de
bicicleta publica compartilhada etc. (Carvalho e Freitas, 2012) motivando e incentivando cada
vez mais pessoas a aderirem ao ciclismo em seus deslocamentos (Artificial, 2024). E,
consequentemente, mais pessoas buscam aprender ou aperfeicoar suas pedaladas para
participar desse movimento. O resultado séo cidades bike friendly que transformam a
paisagem local e despertam a curiosidade da demanda turistica e o desejo de fazer parte
dessa cultura por meio do uso da bicicleta para seus passeios durante a estada no destino
turistico resultando em experiéncia turistica (Saldanha et al., 2020).

Logo, ndo é de se estranhar o aumento de estudos e publicagbes que envolvem a
bicicleta. As areas de geografia, sociologia, urbanismo, engenharia, pedagogia e saude séo
alguns exemplos (Pacheco e Velozo, 2017) com abordagens que contemplam mobilidade e
territorialidade, impacto ambiental, tragcos culturais, género, inclusdo social, infraestrutura e
planejamento urbano, cidade sustentavel, conexdes intermodais, seguranca viéria, educacao
no transito, beneficios fisicos e mentais, salde publica etc.

Ademais, ndo se pode desconsiderar a pandemia Covid-19 como uma ruptura e um
marco de aceleracdo no processo da cultura da bicicleta. Isto porque embora ja fosse
verificado, por meio de 3.266 contadores de ciclistas localizados em 39 paises, 0 aumento
de 6% de ciclistas entre os anos de 2017 e 2018, destes, 3% para pedalar por lazer e 7%
para mobilidade urbana (Revista Bicicleta, 2024), de acordo com Novelli (2020), s6 nos

primeiros seis meses apd6s a decretacdao da pandemia, a Europa ja apresentava 1.094

1 Professora Associada Universidade Federal Fluminense (UFF) nos cursos de mestrado (PPGTUR) e graduagéo
em turismo (FTH). Lider do grupo de pesquisa Experiéncias em Turismo e Transporte Ativos — ETTA
(https://ettauff.blogspot.com/).



guildmetros novos de ciclovias e ao fim do primeiro ano implantou mais 1221 quildmetros
totalizando 2.315 novos quilémetros de ciclovias. De que forma isso influencia o turismo?

O turista, na busca pelo conhecimento de destinos e se deslocar por eles,
inconscientemente, acaba escolhendo modos de transportes que esta familiarizado. Se o
namero de ciclistas no mundo esta aumentando, consequentemente ha uma busca por utilizar
esse mesmo modo nos destinos. Por outro lado, n&o se deve desconsiderar o interesse por
experienciar servicos de modos de transportes diferentes daqueles usados com frequéncia.
Entdo, se a origem do turista é de local onde a bicicleta ndo se apresenta como um fato social,
ao estar em destino turistico bike friendly, havera o interesse pelo uso que resultara em
posterior reflexdo sobre a existéncia desse modo de transporte na sua cidade de origem. Em
alguns casos, essa experiéncia pode servir como um impulsionador da mudanca de habitos
nos deslocamentos, principalmente ao unir o tema ao debate sobre a mobilidade sustentavel
(Brasilturis, 2024).

Do ponto de vista cientifico, especificamente no debate dentro do turismo, De Deus e
Edra (2023) mostram que o numero de estudos e publicagbes em inglés e portugués que
abordam a bicicleta dentro da atividade turistica aumentou consideravelmente na dltima
década. Sobre os eixos tematicos que mais prevalecem, destacam-se: turismo esportivo,
infraestrutura turistica, potencial cicloturistico, experiéncia turistica, oferta turistica e
sustentabilidade.

Como tema recente, artigos cientificos apresentando conceitos e definigbes, assim
como a explicacdo da dinamica turistica sobre o tema s&o comuns, com destaque para duas
situacdes especificas de uso da bicicleta para o turismo: (i) bicicleta como principal meio de
transporte nos deslocamentos durante toda a viagem e (i) bicicleta como uma das
alternativas de meio de transporte nos deslocamentos turisticos em areas urbanas.

A partir desse cenario, Teixeira e Edra (2020) publicaram estudo epistemoldgico da
palavra bicicleta averiguando a relagdo entre o prefixo ciclo e bicicleta somado a discussao
dos conceitos apresentados por autores brasileiros e estrangeiros. O resultado mostrou que
brasileiros utilizam apenas o termo cicloturismo, independente da atividade, e que os
estrangeiros trabalham os termos bicycletourism e cyclotourism, mas sem necessariamente
estarem se referindo a atividades turisticas diferentes.

Para Teixeira (2020), a adocao de palavra Unica para uma diversidade de atividades
esta equivocada e dificulta os estudos, por isso, sugere que a expressao Turismo de Bicicleta
se refira a atividade turistica, na qual o turista opta por utilizar como meio de transporte a
bicicleta, podendo ocorrer nas cidades, entre as cidades, no perimetro urbano ou rural, ou
para fins esportivos com duracéo de parte do dia ou véarios dias consecutivos ou ndo, e deve
ser utilizada como segmento turistico. E este, com subsegmentos turisticos: (i) cicloturismo,

gue esta associado ao destino turistico onde o turista pode optar por realizar os trajetos até



0s atrativos turisticos, conhecer a cidade ou passear de bicicleta com duracgéo inferior a um
dia. Podendo a bicicleta ser o0 meio de transporte de apoio durante a experiéncia turistica no
destino, podendo ocorrer em areas urbanas ou rurais; (ii) cicloviagem, que remete a viagem
turistica de longa distancia e utiliza a bicicleta como principal meio de transporte ao mesmo
tempo em que é o principal atrativo da viagem. As viagens de bicicleta tendem a durar dois
dias ou mais; (iii) ciclodesporto, que engloba a atividade turistica e envolve esporte de
bicicleta, tais como montain bike, speed, ciclismo de pista, ciclismo de estrada, BMX
(Bicicross) e que acontega fora de seu local habitual.

Seguindo a proposta de Teixeira (2020) e considerando o conceito de ciclolazer que
se refere aos deslocamentos em parques e localidades préximas da residéncia adotados por
alguns autores brasileiros, ter-se-ia um quarto subsegmento.

Mas, de acordo com Edra (2024), toda essa diferenciacdo de conceitos acaba se
restringindo ao territorio brasileiro como resultado da busca de entender/estudar esses fluxos
e mercados contemporaneos. Para a autora, embora pareca ser necessaria tal diferenciacgéo,
esta se restringe ao campo das teorias, pois ao buscar dados, o termo
cyclotourism/cicloturismo é Unico, independente de se tratar de percurso curto ou longo, lazer
ou turismo e a diferenciagdo acaba se dando na motivacdo, na caracteristica do percurso etc.
até porque a partir do momento em que a bicicleta é adotada como modo de transporte e é

inserida na cultura, o uso da bicicleta passa a fazer parte em diversos momentos da vida.

“Em paralelo a visao do cicloturismo como uma pratica multifacetada (quer
se trate de percorrer longas distancias ou de explorar ambientes urbanos),
a bicicleta tem o poder de transformar os deslocamentos diarios em
experiéncias turisticas enriquecedoras. Ademais, o cicloturismo pode
desempenhar papel significativo na promoc¢éo de cidades mais saudaveis

e sustentaveis.” (Edra, 2024)

Um exemplo desse processo pode ser visualizado na cidade de Niter6i (RJ). Isto
porque em 2014, por iniciativa da gestao executiva, foi criado o Programa Niteréi de Bicicleta,
gue mais tarde (2021) passou a ser denominado Coordenadoria Niteréi de Bicicleta (CONIB).
Embora a agenda da politica publica seja construida a partir das demandas da sociedade, no
caso de Niterdi, a implantacao do 6rgao responsavel pelo desenvolvimento da mobilidade por
bicicleta foi uma decisédo imposta pelo governo e que foi seguida pela criacdo de organizactes
da sociedade civil na cidade em prol da bicicleta, entre elas: Mobilidade Niterdi (grupo de
ciclistas que realizavam contagens mensais de ciclistas em ruas da cidade); Pedal Sonoro

(grupo de ciclistas que realizam passeios acompanhados de musicas); Rede Bike Anjo



(associagcdo com CNPJ que conta com voluntarios para o0 ensino de pedaladas e
acompanhamento de ciclistas iniciantes/inseguros em deslocamentos diarios) etc.

De acordo com Santos (2023), Niteréi foi conhecida como a cidade que possuia a
menor ciclovia do mundo (ciclovia de 800 metros construida no calgcadao da praia de Icarai).
Mas dez anos apo6s a criacdo do CONIB, Pompeu (2024) divulgou que a cidade detém em
seu territorio a ciclovia mais movimentada do pais com média de passagens diarias de 4.775
ciclistas.

Esse é o resultado de um somatério de a¢des que engloba extensdo da malha
cicloviaria (ciclorotas, ciclofaixas e ciclovias), campanhas de conscientizacdo e seguranca no
transito, insercdo de paraciclos, construgcdo de bicicletarios, alteracao de lei municipal que
tornou a bicicleta um modo de transporte publico, implantacdo do sistema de bicicleta
compartilhada etc. Nao foi tudo realizado de uma Unica vez e nem de forma téo facil, mas foi
um trabalho iniciado com uma ideia, que foi ganhando apoiadores, audiéncias publicas para
debate sobre agbes etc.

Em paralelo, desde a abertura do CONIB, surgia e caminhava o grupo de pesquisa
Experiéncias em Turismo e Transporte Ativos (ETTA), vinculado a Faculdade de Turismo e
Hotelaria da Universidade Federal Fluminense (FTH/UFF). A proposta era refletir sobre a
politica de ciclomobilidade que estava sendo implantada na cidade e apropria-la para o
turismo.

Parte dos trabalhos desenvolvidos em parceria ou ndo, mas que contribuiram para a
cultura da bicicleta na cidade de Niter6i podem ser visualizados no repositorio on-line do
grupo (https://ettauff.blogspot.com/).

Sobre este material que se |€, se configura como mais um estudo do ETTA sobre a
bicicleta, mais especificamente sobre o cicloturismo na cidade de Niteréi onde parte da equipe
estara fazendo um percurso com previsdo de quatro horas de pedaladas, tempo estimado
gue turistas se deslocam sem paradas para descanso (Edra, 2022).

O primeiro passo foi a equipe definir o trajeto: saida da FTH em direcdo ao Parque
Orla Piratininga (POP). A escolha do ponto inicial se justifica pelo fato da FTH estar nas
proximidades da estacdo das barcas localizada na praca Araribdia, portdo de entrada de
turistas provenientes da cidade do Rio de Janeiro e outras cidades, tais como Caxias, Sao
Jodo de Meriti, Saquarema, Araruama etc., que possuem 6nibus chegando no terminal Jodo
Goulart localizado nas imedia¢Bes. Ademais, nas proximidades existem diversas estac¢des de
bicicletas publicas compartilhadas que podem ser utilizadas gratuitamente, apds cadastro
pessoal, por um periodo de até 60 minutos de segunda a sidbado e até 90 minutos aos
domingos. Para cada hora excedente é cobrado um valor de R$8,00.

J& o POP como destino se justifica pelo fato de estar localizado na Regido Oceénica,

area que até entdo ndo havia sido explorada pelo ETTA (com exceg¢do do plano de



cicloturismo que o contempla) e se tratar de parque inaugurado em setembro do corrente ano
e ser um potencial pélo gerador de viagens turisticas (PGVT) por se tratar de um projeto de
solugcBes baseadas na natureza (SBN) do Brasil, focado na preservacdo ambiental e no
tratamento das aguas da lagoa, além de oferecer espacos para lazer, cultura e esporte
(Noticias, 2024).

Embora exista a possibilidade de uso das bicicletas compartilhadas, a equipe utilizou
bicicletas do préprio ETTA adquiridas com recursos disponibilizados pela Faperj para
aquisicdo de equipamentos. Ademais, ao longo do percurso, fez-se uso de pulseiras e
relégios inteligentes, assim como do aplicativo (app) Strava para medicdes das atividades
fisicas ao longo do percurso, celulares para registros fotograficos e camera Go-Pro para
filmagem. Ressalta-se que as pulseiras e reldgios inteligentes, assim como a Go-Pro também
foram adquiridas com recursos Faper;j.

De acordo com o Google Maps, o trajeto contempla um total de 22 km com tempo de
deslocamento previsto em 1h13 sem paradas, 0 que néo reflete o caso de deslocamento
turistico (figura 1). Para este, considerou-se a média de 3h contemplando paradas conforme

ocorre no cicloturismo em passeio ponto a ponto? (figura 1).

Figura 1: Percurso selecionado para o estudo de campo.
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Fonte: Maps (2024).

2 Paradas rapidas, para reposicdo de agua e/ou captura de fotos, por exemplo. A previsdo néo incluiu visitas a
atrativos turisticos ao longo do percurso, tais como MAC e/ou Campo de S&o Bento.



O estudo de campo ocorreu no dia 26 de novembro de 2024, terca-feira. A
temperatura neste dia registrou 34°C com sensacao térmica de 36°C. A equipe saiu da FTH
por volta das 7h30 e retornou as 11h.

Na continuacdo do documento sdo visualizadas duas partes. Na primeira,
participantes do estudo de campo apresentam os dados coletados durante o percurso e
finalizam relatando suas experiéncias. Na segunda parte, especialistas que tiveram acesso
ao conteudo primeiramente a partir de uma apresentacgéo e, num segundo momento, a leitura
do material, compartilham suas reflexdes. Por fim, tem-se as consideragfes finais e o

posfacio.



PARTE |

O CICLOTURISMO NA PRATICA:
RELATOS E IMPRESSOES DE CAMPO EM NITEROI



Movimento e sustentabilidade: o papel da bicicleta na vida

urbana

Por: Caué Davi Vieira Zeferino?

Tenho observado muitas discussdoes sobre a bicicleta, mas como estudante de

educacdo fisica, dois questionamentos me inquietam:

¢ de que forma a bicicleta contribui para a atividade fisica?

o de que forma a bicicleta contribui para a mobilidade ativa?

Talvez sejam perguntas que vocé leitor também se faga, mesmo ndo atuando na
mesma area que eu. Entédo, independente das motivacdes que te levam a partilhar o mesmo
questionamento, te convido a “pedalar’ pelas proximas linhas onde coloco “minhas
descobertas” apés leituras em busca de respostas.

A bicicleta se apresenta como excelente forma de atividade fisica, pois oferece
beneficios cardiovasculares, musculares e metabodlicos. Assim, ajuda na melhoria do sistema
cardiovascular, pois o0 ato de pedalar contribui para 0 aumento da frequéncia cardiaca e
melhora a circulagdo sanguinea, fortalecendo o corag¢édo e reduzindo o risco de doengas
cardiovasculares, como hipertenséao e infarto.

Outro ponto é o fortalecimento muscular, porque o movimento repetitivo do pedalar
trabalha, especialmente, os musculos das pernas, como quadriceps, isquiotibiais, glateos e
panturrilhas. Além disso, o uso de marchas diferentes pode ajudar a variar a intensidade e o
esforcgo.

O baixo impacto também contribui na atividade, pois a bicicleta € menos agressiva
para as articulagdes em comparacdo com atividades como corrida, sendo uma 6tima opgao
para pessoas com problemas nos joelhos ou quadris.

Ademais, a bicicleta ajuda na queima de calorias e controle de peso. Pedalar
regularmente ajuda a queimar calorias, contribuindo para a perda ou manutencéo de peso e

melhora a resisténcia e condicionamento fisico, porque o uso continuo da bicicleta

3 Graduando em Educacéo Fisica na Universidade Federal Fluminense (UFF). Bolsista de Desenvolvimento
Académico (UFF) no ano de 2024 vinculado ao grupo de pesquisa Experiéncias em Turismo e Transporte Ativos
- ETTA (https://ettauff.blogspot.com/).



desenvolve a resisténcia cardiorrespiratdria, tornando outras atividades fisicas e do dia a dia
mais faceis.

Como muitas atividades aerdbicas, também contribui para a reducao do estresse. Isto
porque o ciclismo estimula a liberacdo de endorfinas, promovendo sensacao de bem-estar e
reducao do estresse.

Ademais, a bicicleta se apresenta bastante versatil, pois pode ser usada tanto para
exercicios e/ou lazer quanto como meio de transporte, promovendo uma rotina mais ativa e
saudavel.

Em resumo, a bicicleta € uma atividade completa e adaptavel para diferentes niveis
de condicionamento fisico, além de ser uma alternativa sustentavel e agradavel. Primeira
pergunta respondida, vamos para a segunda?!

A bicicleta passou a ser uma ferramenta essencial na promo¢ao da mobilidade ativa,
gue se refere aos deslocamentos realizados com o préprio esforco fisico, como caminhar ou
pedalar. Ela pode ser um transporte sustentavel visto que reduz a dependéncia de veiculos
motorizados, diminuindo emissdes de gases de efeito estufa e poluicdo sonora, promovendo
cidades mais limpas e silenciosas.

Também serve para a equidade da mobilidade urbana por ser um meio de transporte
acessivel financeiramente e eficiente para percorrer distancias curtas e médias,
especialmente em &reas urbanas. Além de reduzir o nimero de veiculos nas ruas e,
conseguentemente, minimizar o descongestionamento do transito, melhorando o fluxo do
trafego e tornando as cidades mais funcionais.

Pesquisadores apontam que as facilidades cicloviarias, como ciclovias e ciclofaixas,
sdo determinantes para incentivar o uso desse modal em cidades brasileiras, promovendo
ndo apenas salde, mas também rapidez e praticidade nos deslocamentos cotidianos
concomitante a promocao da saude.

A bicicleta, como meio de transporte, combina deslocamento e atividade fisica,
contribuindo para o bem-estar geral e incentivando estilos de vida mais saudaveis. Ademais,
facilita a ocupacéo do espaco urbano, pois as bicicletas ocupam menos espaco nas vias e
nos estacionamentos, otimizando o uso do espaco publico e permitindo o redesenho de areas
urbanas para pedestres e ciclistas.

Muitas cidades oferecem integracdo da bicicleta com outros modos de transporte, 0
gue acaba ampliando as possibilidades de deslocamento e encorajando o uso dessa
alternativa sustentavel.

Por fim, o uso da bicicleta no dia a dia das cidades tem um impacto positivo
significativo na “saude” da sociedade, considerando aspectos fisicos, mentais e ambientais.
O incentivo ao uso da bicicleta ndo s6 melhora a qualidade de vida individual, mas também

contribui para uma sociedade mais sustentavel e equilibrada.



Segunda questdo respondida, deixo registrado Carvalho (2012) que congrega a

bicicleta como atividade fisica e transporte:

“A bicicleta € um transporte ativo que promove a atividade fisica
regular, ajudando na prevencédo de doencas cardiacas e cronicas,
além de liberar endorfinas que melhoram o humor e reduzem o
estresse. Também tem beneficios ecoldgicos, pois reduz as emissdes
de gases de efeito estufa e melhora a qualidade do ar, impactando

positivamente a saude publica.”

Ainda que tenha sido verificado os beneficios da bicicleta para a saude e cidades. Nao

se deve desconsiderar os riscos em desenvolver uma atividade, tal como o cicloturismo, em

gue pode ocorrer por periodo prolongado e com diferentes niveis de dificuldades sem riscos,

principalmente para aqueles que ndo possuem a frequéncia na realizagdo de atividades

fisicas.

Por isso, indica-se a elaboracdo de questionario para 0s participantes, em termos

técnicos, uma anamnese, com o objetivo de identificar padrdes, sinais ou fatores de risco na

realizacdo da atividade. Guia basico*:

parte | - identificagdo do respondente: idade, nome, altura, peso etc. (dados
importantes visto que idade e peso, por exemplo, influenciam na resisténcia durante
a realizacdo da atividade, na frequéncia cardiaca etc.);

parte Il - outras perguntas, tais como: “Qual atividade fisica vocé pratica?”, “Pratica
algum exercicio fisico?”. Essas perguntas sdo importantes para saber da condigao
fisica do individuo, se é sedentério, por exemplo;

parte Il - por ultimo, perguntas como “ quantos quildbmetros vocé ja pedalou?” e “ja fez
algum exercicio de bastante intensidade?”. Estas procuram entender o tipo de esforco
fisico que a pessoa esta habituada a realizar, refere-se a dificuldade e demanda fisica
do exercicio, medido pela frequéncia cardiaca, consumo de oxigénio, ou percepgao
de esforco, pois permite avaliar se a pessoa pode realizar exercicios intensos de forma
segura. Ademais, investiga a pratica de ciclismo como uma atividade fisica regular,
indica interesse na frequéncia e intensidade da préatica (pedalar longas distancias
exige esforgco cardiovascular e resisténcia) e ajuda a avaliar o nivel de

condicionamento fisico ou a predisposi¢édo para atividades de longa duracao.

4 Sugestdo do autor.



A anamnese serve tanto para fins informativos quanto para planejamento, como na
elaboracdo ou execucdo de atividades e/ou exercicios ou ha deteccao de possiveis limitacdes
fisicas. Além disso, permitem um melhor entendimento do estilo de vida da pessoa e do

impacto da atividade fisica em sua saude.



Do pulso para a pesquisa: a tecnologia de reldgios e

pulseiras inteligentes para medicdo de dados

Por: Leticia Maria de Souza® e Raphael Rodrigues Machado Brandao®

Para a pedalada realizada, utilizamos dois modelos de marcadores para coletar
informacfes sobre quilometragem, intensidade, velocidade, entre outros dados, além do
aplicativo Strava para complementa-los. Dos seis participantes, quatro utilizaram a pulseira
inteligente Amazfit Band 7 e dois utilizaram o reldgio inteligente Amazfit GTS.

Para a utilizacdo das pulseiras, foi necessario que tivéssemos um celular junto para
registro de localizag&o, visto que as pulseiras ndo possuem uma ferramenta para colher essa
informag&o por si s6. Os celulares ficam conectados pelos aparelhos via Bluetooth registrando
as informagdes das pulseiras e dos relogios atraves do aplicativo Zepp, que salva tudo o que
foi coletado durante a pedalada. Para isso, utilizamos a funcéo “Treino”, na opcao “Ciclismo
ao ar livre”.

Com a utilizacdo desses equipamentos, foi possivel registrar dados como: distancia,
duracéo, velocidade média e maxima, ritmo cardiaco médio e maximo, altimetria inicial e final
e ponto mais alto. Nas informac@es sobre o percurso, como altimetria e disténcia, foi possivel
fazer uma média sobre os dados coletados, enquanto as informac6es sobre esfor¢co do
cicloturista variam muito de pessoa para pessoa, tendo em vista que o condicionamento e

frequéncia que realiza atividades fisicas altera a experiéncia para cada um.

Informacgdes coletadas e respectivas médias:

Distancia 23,987 km | Duragéo 3h16
Velocidade média 7 km/h Velocidade maxima atingida 30,32 km/h
Ritmo cardiaco médio 120 bpm Ritmo cardiaco maximo atingido 186 bpm
Altimetria inicial 5m Altimetria final 3m

Ponto mais alto 34m Queima de calorias média 944 kcal

Os equipamentos também possibilitaram visualizar o mapa do percurso em fungéo da

velocidade que foi realizada. No mapa, o percurso € diferenciado por cores, onde verde é

5 Graduanda em Turismo na Universidade Federal Fluminense (UFF).

6 Graduando em Turismo na Universidade Federal Fluminense (UFF) e colaborador do grupo de Pesquisa
Experiéncias em Turismo e Transporte Ativos — ETTA (https://ettauff.blogspot.com/) em projeto com apoio da
Faperj.



mais devagar e vermelho mais rapido (figura 2). Dessa forma, é possivel estudar as
motivagOes da variagdo da velocidade e se hé fatores que limitam o trafego de bicicleta, como
fluxo de pessoas ou condi¢des da via.

Figura 2: Mapa do percurso com velocidade variada por cores’.

ISANTAYR O S'A

Os equipamentos também fornecem gréficos que relacionam velocidade, altura e
batimentos cardiacos comparados por trecho. Com esses dados, pode-se relacionar onde o
participante realizou mais esfor¢co, onde foi mais rapido e se a altura pode ter influéncia
nesses numeros e vice-versa. Na figura 3, observa-se que onde a velocidade foi maior, &

também o ponto mais alto, justamente na entrada do Museu de Artes Contemporanea (MAC).

7 A cor marrom se refere aos momentos em que se trafegou dentro do tlnel e ndo possivel medir a velocidade.



Figura 3: Grafico Velocidade x Altimetria x Frequéncia cardiaca.

( @Velocidade ©@Frequéncia cardiaca Altitude
8.14 m 34

Além da tabela fornecendo a altitude, o aplicativo também fornece este dado em
funcdo do relevo do trajeto. Na figura 4, apresenta-se a distribuicdo da inclinagdo, onde
informa que a maior parte da pedalada foi realizada em terreno plano, uma caracteristica que

faz Niterdi ser um destino propicio para o cicloturismo.

Figura 4: Distribuicdo de inclinacéo.

Distribuicao de inclinacao

\ ® Subida
27:42 14%

Plano
02:12:51 68%

® Descida
35:29 18%

As pulseiras/relogios também registram o esfor¢co feito e dividem por zonas de

frequéncia cardiaca, separadas em cinco grupos:

e Max. VO2 - 178 a 198 bpm;
e Anaerdbico - 158 a 177 bpm;
e Aerobico - 138 a 157 bpm;

e Intensivo - 118 a 137 bpm;



o Leve-99all7 bpm.

A atividade foi predominantemente caracterizada como uma atividade intensiva. Pela
variacdo da atividade sentida pela pessoa, alguns participantes conseguiram atingir o nivel
Anaerobico de atividade no maximo, enquanto uma participante atingiu o nivel Max. VOZ2.

Foi utilizado também o Strava, aplicativo criado em 2009 pelos amigos Mark Gainey e
Michael Horvath, ex-colegas da Universidade de Harvard, cujo objetivo era desenvolver uma
plataforma que unisse desempenho esportivo, interagdo social, e recordes pessoais.
Portanto, além de registrar os mesmos dados que o relégio e a pulseira, o Strava permite que
0S USUdrios possam criar uma equipe e no fim comparar os dados um do outro. Ademais, o
app possibilita monitorar cada trecho e analisar detalhadamente onde teve maior esforco,
onde a velocidade aumentou ou diminuiu.

E possivel ainda verificar a propria evolucéo ja que a cada segmento fica uma medalha
mostrando seu recorde. Nas figuras 5 e 6 é possivel ver exemplos dessas funcionalidades.

Figura 5: Imagem de recorde Figura 6: Visdo do grupo
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Kwgiao Praias
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Resultados

Melhores marcas Segmentos Conguistas
7 36 8

Mapbox © OpenStreetMap

Pao de Acucar -> Reitoria
0,78km 5:08 9,1km/h

@ Parabéns! Essa foi sua pedalada mais longa.

Pedalada mais longa
24,9 km 3:20:03

Distancia Ganho de elevacao

24,97 km 89m Maior escalada

18m
Tempo de movimentacao Velocidade média

2:21:55 10,6 km/h

Elevacao maxima Velocidade max.

29m 38,1km/h

A coleta desses dados demonstrou que, apesar do grupo ter ido junto, mantendo
velocidades parecidas, cada participante sentiu a atividade de um jeito. Ao longo das 3h16,
realizou-se uma Unica parada para descanso que foi no ponto de destino, o proprio Parque
Orla Piratininga (POP) para contemplagéo da paisagem e, em alguns pontos do percurso,

paradas rdpidas apenas para tomar agua.



No geral, a impresséao dos participantes foi que a atividade do cicloturismo é capaz de
ser realizada de uma forma tranquila para qualquer pessoa, apesar do nivel de esforco em

alguns pontos exigir mais de noés.



Clicando o destino: fotografias na pesquisa e experiéncia

turistica

Por: Helga Cristina Menezes Mathias Netto?®

“Cruzar fronteiras permite uma nova percepc¢ao das coisas.”

Nelson Brissac Peixoto

A notoriedade de um destino é um dos aspectos mais comuns ha industria do turismo.
Assim, o destino turistico é formado por diversos elementos interligados e bem estruturados,
qgue incluem recursos naturais, a populagdo local, a infraestrutura de transporte, atracdes
turisticas, imagens associadas, instalacdes turisticas e a infraestrutura em geral.

Dessa forma, sabe-se que um dos meios que tornaram um destino notorio, nos ultimos
anos, é a influéncia das imagens que ganharam um impulso significativo gracas ao avanco
das tecnologias, especialmente com a popularizacdo das redes sociais e a proliferacdo de
dispositivos méveis.

A facilidade de acesso a fotografias e videos que retratam locais exéticos, paisagens
deslumbrantes e experiéncias Unicas gerou um fendmeno global de atracdo visual, que
impacta diretamente o comportamento de viagem. Logo, como apontado por Lee, Chao e Lin
(2016), tirar fotos € uma maneira de os turistas preservarem as memorias de suas vivéncias
durante a viagem.

Pode-se dizer que o imaginario do turista parece ndo se consolidar sem a presenca
da fotografia e dos préprios turistas que a capturam, de modo que a fotografia se torna um
elemento essencial, integrando os componentes audiovisuais que tornam as experiéncias dos
viajantes mais vividas e marcantes (Figueiredo e Ruschmann, 2004).

Essa revolugéo visual tem desempenhado um papel central no aumento do interesse
em determinados destinos turisticos, muitas vezes despertado por uma simples fotografia.
Como destaca o pesquisador Urry (1990), as imagens sdo fundamentais para moldar a
percepcdo dos turistas sobre os destinos, criando expectativas e atraindo-os para locais

especificos, muitas vezes antes mesmo de sua visita.

8 Advogada que concilia as atividades profissionais com a graduacdo em turismo na Universidade Federal
Fluminense (UFF).
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De acordo com Anholt (2007), as imagens de um destino ndo sdo apenas
representacdes, mas também estratégias de branding que ajudam a formar a identidade de
um lugar e sua competitividade no mercado global. As imagens, portanto, tém um papel
fundamental na promocéo do destino, funcionando como um dos principais fatores que
influenciam a deciséo de viagem dos turistas.

No entanto, a questdo das imagens no turismo ndo se limita a sua capacidade de
atrair. Como destaca Meer e Pomerol (2012), o acesso facil a essas imagens também afeta
0 processo de decisédo, ja que os turistas come¢am a planejar suas viagens com base nas
imagens que consomem, criando um desejo de experimentar a realidade retratada. I1sso
resulta em um processo de idealizacdo, onde os turistas se baseiam em representacdes
visuais para determinar suas escolhas, muitas vezes sem considerar as complexidades e a
realidade local.

Portanto, a imagem visual tornou-se uma poderosa ferramenta na escolha do destino
turistico, sendo um elemento essencial na formacéo da percepcdo e da decisédo do turista.
Com isso, Krippendorf (2003), acertou ao dizer que o ser humano ndo nasceu com o instinto
de ser turista, mas sua curiosidade e a necessidade de se deslocar o transformaram em um
viajante.

Dessa maneira, a popularizagdo das imagens digitais e a facilidade de
compartilhamento, aliadas ao impacto das redes sociais, redefiniram o modo como os turistas
escolhem seus destinos, fazendo da fotografia e da midia visual ferramentas essenciais no
marketing turistico moderno.

Durante a pedalada de 24 km, nossa equipe capturou uma série de fotos que
documentam ndo apenas o esfor¢o fisico, mas também a beleza das paisagens e 0s
momentos de interacdo ao longo do percurso. As imagens refletem a diversidade do trajeto,
gue incluiu desde trechos tranquilos em meio a natureza até os desafios enfrentados nas
subidas mais ingremes. Cada foto mostra a energia do grupo e as paisagens que
acompanharam nossa jornada. Essas imagens ndo apenas servem como recordacdo da
experiéncia vivida, mas também como testemunhos da conexao entre os membros da equipe
e 0 ambiente ao seu redor.

Diante disso, segundo Gastal (2005):

"O imaginério € o sonho que se torna realidade, a forca que move
individuos e grupos. Quando se cria, sonha e imagina, seu desejo de
fazer acontecer aumenta e lhe da motivos para tentar coisas novas.
'Vocé ndo acredita na ficcdo, vocé vive nela'. Isso significa que a
imaginacdo corresponde ao conhecimento socialmente

compartilhado, muitas vezes inconsciente e naturalizado. No qual ndo


https://www.redalyc.org/journal/1154/115460585002/html/#redalyc_115460585002_ref15

€ questionado, e junto com a criacdo da imaginacdo, o desejo de

realiza-la também é criado”.

Portanto, o imaginario ndo se limita a um simples exercicio mental, mas & uma forca
motivadora que impulsiona os individuos e grupos a buscar a realizagéo de seus desejos e
sonhos. A partir dessa compreenséo, pode-se perceber que o imaginario esta intimamente
ligado a capacidade de sonhar, criar e concretizar novas possibilidades, sendo um fator
essencial para a agéo e a transformagéo do real.

Através disso, € importante salientar que a equipe deste trabalho utilizou como
parametro a escolha do percurso pelos atrativos turisticos que sdo ou podem motivar o turista
a utilizar a bicicleta como um meio de locomog¢ao, permitindo a concretizagdo do que antes
fazia parte do imaginario.

Com isso, as fotografias a seguir s&o um convite para fazer uma verdadeira imersao
diante das imagens apresentadas. Observe cada detalhe, cada cenario e cada expressao
capturada nas fotos®. Permita-se sentir a atmosfera, como se estivesse pedalando ao lado

dessas imagens.

Foto 1: Orla do campus da Praia Foto 2: Visdo da cidade do
Vermelha Rio de Janeiro

9 Todas as fotos s&o de arquivo proprio da autora e cedida ao ETTA.



Foto 3: Ilha da Boa Viagem Foto 4: MAC

Foto 5: Orla da praia de Icarai Foto 6: Orla das praias de Séo
Francisco e Charitas




Foto 7: Ilha do Pontal Foto 8: POP

Foto 9: Avenida Roberto Silveira Foto 10: Campo de Sao
Bento




Foto 11: Avenida Ernani do Amaral Foto 12: Calcadéo ao lado da
Peixoto estacdo das Barcas

Foto 13: Praca Juscelino Kubitschek (JK)© Foto 14: Reserva Cultural

Agora, pergunte a si mesmo: sera que essas fotos influenciam a sua decisdo de
escolher este percurso? O que elas despertam em vocé? Uma sensacdo de aventura, de
descoberta, ou talvez de conforto? A resposta pode revelar mais sobre suas préprias escolhas
e desejos do que vocé imagina.

10 Também conhecida pelas geragdes mais novas (até 20 anos de idade) de Praca Branca.



Para a equipe vale cada quildbmetro pedalado, pois oferece a oportunidade de
conhecer novos lugares de uma maneira diferente e ativa. Ao pedalar, é possivel se conectar
com o ambiente de uma forma mais intima e intensa, permitindo que cada paisagem se revele
de forma Unica. O vento no rosto, 0s sons da natureza e os detalhes que muitas vezes passam
despercebidos a uma distancia maior se tornam mais presentes e marcantes.

O percurso percorrido, como sera mostrado nas proximas fotos, contou com uma
infraestrutura de ciclovias que, em sua maior parte, apresentava boas condi¢cfes para uso.
As ciclovias estavam bem sinalizadas, com trechos agradaveis e tranquilos para pedalar,
permitindo que a experiéncia fosse mais segura e confortavel. Isso fez toda a diferenga na
exploracdo de Niterdi, tornando o trajeto mais agradavel e permitindo uma vivéncia mais

intensa das paisagens e pontos turisticos da cidade.

Foto 15: Campus Praia Foto 16: Subida do MAC
Vermelha (Postes e
Plantas na ciclovia)

Foto 19: Calcadao da praia de Foto 20: Orla da lagoa de
Sao Francisco Piratininga



Outro aspecto positivo da infraestrutura de
Niteréi para ciclistas é o sistema publico de
compartilhamento de bicicletas, idealizado
pela prefeitura e chamado NitBike. As
bicicletas séo gratuitas para um tempo de
uso inicial, permitindo que moradores e
turistas possam desfrutar do servico sem
custos por um periodo determinado. Apés
esse tempo, ha uma cobranca de R$ 8,00
a cada hora excedida. As estagdes NitBike
estdo estrategicamente localizadas em
pontos de grande circulagdo, como pracas
e areas comerciais, facilitando o acesso ao
servico. Essa iniciativa ndo sé promove a
mobilidade sustentavel e a utilizagdo da
bicicleta como meio de transporte, mas

também incentiva habitos mais saudaveis

e ecoldgicos. Além disso, o sistema
oferece uma forma pratica e acessivel de
explorar a cidade, tornando o cicloturismo

mais acessivel a todos.




No entanto, a parte mais desafiadora do
percurso foi a travessia pelo tunel de
Charitas, no sentido Piratininga. A
iluminag&o nesse trecho era insuficiente, o
gue dificultava a visibilidade, além de a
ciclovia ser apertada, com pouco espaco
para manobras. Durante a travessia,
encontrou-se ainda &agua no chédo e
residuos de lixo, 0 que tornou a passagem
ainda mais desconfortavel e exigiu mais

atencdao.

Outro ponto que apresentou desafios foi o
tunel que liga os bairros Sao Francisco e
Icarai. Seguindo este sentido, uma Unica
ciclovia divide espaco com pedestres e
ciclistas que pedalam em sentido contrario.
O espago apertado torna o trajeto um
pouco complicado, exigindo cuidado
redobrado para evitar colisbes e garantir a

seguranca de todos.

Foto 22: Tunel Charitas

Foto 23: Tunel Sao Francisco




Foto 24: Avenida Amaral Peixoto trecho da
calcada levantada

Durante o percurso, a questdo dos
cruzamentos exigiu atengdo especial,
principalmente em alguns trechos da
Avenida Roberto Silveira e no final da
Avenida Amaral Peixoto, préximo a
avenida Visconde do Rio Branco. Nessas
areas, a ciclovia perpassa cruzamentos
movimentados, o que torna o trajeto mais
arriscado. Em alguns pontos, os ciclistas
precisam reduzir a velocidade e estar
atentos aos veiculos que entram ou saem
das ruas transversais, ja que nem todos 0s
motoristas se atentam a presenca dos
ciclistas.

Ja na Avenida Ernani do Amaral Peixoto,
a ciclovia apresenta obstaculo causado
por raiz de arvore a beira da calgada. O
asfalto se elevou devido ao crescimento
da raiz, criando ondula¢des no percurso
e exigindo mais atencdo para evitar

quedas.

Foto 25: Cruzamento entre
avenidas Ernani do Amaral Peixoto
e Visconde do Rio Branco

A experiéncia mostrou a necessidade de melhorias na seguranga dos cruzamentos,

com uma infraestrutura mais adaptada para garantir a seguranca tanto dos ciclistas quanto



dos motoristas. Apesar desses desafios pontuais, o restante do percurso contou com boas
condigbes, permitindo que a pedalada fosse, no geral, uma experiéncia positiva e

enriguecedora.

Foto 26: Equipe




Do Campo para a Tela: Producéo de Video com Go-Pro na
Pesquisa de Cicloturismo

Por: Raquel Marins do Nascimento®!

Estar inserido nas tecnologias mais recentes nos permite perceber como o uso de
certas ferramentas se tornou essencial para o registro de momentos que, anos atras, ficariam
guardados apenas na meméria. Atualmente, a criacao de videos ganhou uma proporc¢éo tao
grande que reconfigurou a maneira como as memaorias sao registradas, quais momentos sao
considerados importantes e quais merecem ser compartilhados nas redes sociais. Neste
trabalho, a equipe de alunos registrou, por meio de filmagens, o trajeto realizado de bicicleta
até o Parque Orla Piratininga (POP), visando compartilhar a perspectiva do ciclista sobre os
atrativos turisticos visitados.

O equipamento utilizado foi a camera Go-Pro Hero 10, pertencente ao grupo de
pesquisa Experiéncias em Turismo e Transporte Ativos (ETTA) e adquirido com recursos da
Faperj. A execucdo do projeto se deu por meio da leitura do manual do fabricante e dos
conhecimentos prévios adquiridos pela estudante responsavel, que ja havia utilizado a
camera em outros trabalhos académicos. A gravacao do trajeto foi realizada com a camera
fixada a um suporte peitoral utilizado pela aluna, o que lhe proporcionou maior autonomia e
seguranca para pedalar e filmar simultaneamente. Durante os diferentes trechos do percurso,
o estudo de cicloturismo foi registrado, com filmagens de aproximadamente dois minutos de
duragéo, totalizando mais de vinte videos que capturam os diversos cenérios da cidade de
Niteréi. A filmagem na perspectiva do ciclista permitiu ao grupo perceber os desafios e os
momentos de alivio ao pedalar pela cidade. Ao contrario das fotografias, que oferecem uma
visdo estatica da paisagem, o video possibilita "vivenciar* o espaco sobre duas rodas. Os
cenarios em movimento inserem o espectador nos caminhos que conduzem aos atrativos
turisticos.

Vale ressaltar que, assim como as fotografias, as flmagens passaram por tratamento
de imagem e edi¢do. Portanto, ndo se trata de um contetido "cru”, sem manipulacao, pois até
mesmo a pessoa responsavel pela captura das imagens possui convicgdes proprias sobre o
gue é certo ou errado, bonito ou feio. Com isso em mente, foram selecionados takes que

capturaram o trajeto desde o Bloco H do campus Gragoata da Universidade Federal

11 Graduanda em Turismo na Universidade Federal Fluminense. Bolsista de iniciagdo cientifica pelo CNPqg no
grupo de pesquisa Experiéncias em Turismo e Transporte Ativos — ETTA (https://ettauff.blogspot.com/) em 2023
e 2024 periodo em que também atuou como colaborado em projeto financiado pela Faper;.


https://ettauff.blogspot.com/

Fluminense até o POP, disponibilizado no link: https://drive.google.com/file/d/1iNG1BLqu-
J6GIyELCueAOQYa50I3UvXPf/view?usp=sharing



Pesquisa e pedal: a experiéncia no cicloturismo em Niteroi

Pedalar, para mim, foi algo muito bom, nunca tinha pedalado tantos quildbmetros como
eu pedalei nessa atividade. A cada pedalada, eu me sentia mais conectado ao ambiente ao
meu redor, como se cada movimento me aproximasse das paisagens que antes pareciam
distantes e inalcancaveis. Foi incrivel explorar lugares que eu nunca havia visitado antes e
observar os detalhes de ruas desconhecidas.

Por outro lado, o transito e o calor foram desafios que ndo pude ignorar. O calor me
desgastava, tornando o percurso mais cansativo do que eu imaginava. E o transito, com seus
ruidos e movimentos imprevisiveis, me fazia desejar que as cidades fossem mais acolhedoras
para os ciclistas. Apesar disso, cada metro percorrido valeu a pena.

Os quilémetros rodados exigiram muito do meu corpo, e ao final, o cansago se
misturava com a satisfacdo que te lembra da forca que vocé tem e do quanto € capaz de ir
além...

Sem dulvida, pedalar é mais do que um simples ato de movimentar-se sobre duas
rodas. E explorar, superar limites e, acima de tudo, viver o momento presente de uma forma
Unica.

Caué Davi Vieira Zeferino

Comecgo esse relato dizendo que nunca havia feito cicloturismo, embora goste
bastante de bicicleta, para mim ela sempre foi sinbnimo de meio de transporte, sempre a usei
para me deslocar da minha casa para algum destino, sem prestar muita atencao nos detalhes
do caminho em si.

Ficou combinado que o encontro seria as 7h da manha no Bloco H do campus
Gragoata, para pegarmos as bicicletas, conectarmos os reldgios e outros itens necessarios
para a pesquisa, nhdo gosto de acordar cedo, mas estava bem animada e ansiosa, por isso
acabei acordando cedo até demais, tomei um café reforcado e ainda levei frutas para
compartilhar com os colegas.

O grupo havia decidido seguir pela orla que € um local bastante turistico com um
belissimo visual que comeca passando pelo Castelinho do Gragoata um “castelo” recém
restaurado que hoje é a sede da Coordenadoria Niter6i de Bicicleta (CONIB) localizado na

praca das bicicletas, seguindo pela ilha da Boa Viagem, Museu de Arte Contemporéanea



(MAC), praia das Flechas, e toda orla da praia de Icarai. Coloquei ha minha cabeca que nao
estava apenas indo para o destino que seria o Parque Orla Piratininga (POP), e sim
vivenciando uma experiéncia de cicloturismo e tentei, ao maximo, observar a paisagem
durante o percurso.

A parte mais ingreme do trajeto foi a subida do MAC e subir descansada foi a melhor
opc¢éao, ndo achei a subida tdo pesada quanto havia achado outras vezes, e particularmente
amo a descida do MAC, é como uma recompensa pelo esforgo!

A pedalada seguiu pela estrada Froées em dire¢do a praia de Sdo Francisco, eu hunca
havia passado por ela, e considerei esse segmento do trecho um pouco tenso, pois tem
curvas bem fechadas e a ciclofaixa além de ser m&o dupla e super estreita, ainda € dividida
com pedestres. Segui por ciclofaixas até chegar ao tinel Charitas-Cafub4, foi minha primeira
vez pedalado em um tdnel e, sinceramente, achei a experiéncia muito ruim, estava muito
escuro, tinha a sensacédo que iria me ralar nas paredes ou que iria cair por cima da mureta!
Ver a luz no fim do tunel nunca me pareceu tdo bom.

Do outro lado do tanel era tudo novo para mim, e descobri um lugar chamado llha do
Pontal, passei por uma trilha para chegar |a, tinha uma parte cheia de lama e era necessario
passar por uma pequena e estreita madeira no chao, desequilibrada como sou tive que descer
da bicicleta para passar, apesar disso gostei bastante da pausa, além de ser um pequeno
descanso deu para tirar fotos legais em um mirante.

A préxima parada ja foi no POP, que era bem préximo, e la deu para comer as
bananas, pegar uma agua gelada na bolsa, descansar um pouco e até ver um jacaré!

Sai do parque com destino ao Gragoata, dessa vez por outro caminho, pedalando pela
ciclofaixa até o tunel Icarai-S&o Francisco, a experiéncia dessa vez foi um pouco melhor, ndo
estava tdo escuro e o caminho é uma pequena descida, o que facilita a vida, pois na volta ja
estava batendo o cansaco.

A volta foi tranquila, sempre tenho a impresséo que voltar € sempre mais rapido e
também achei bem mais perto chegar ao centro pelo tinel Icarai-Sao Francisco ao invés de
pegar a Froés. Na maior parte do tempo pedalei por ciclovias e s6 foi necessario um pouco
mais de atencdo na avenida Ernani do Amaral Peixoto, pois apesar de ter ciclofaixas tem
muitos cruzamentos, porém o ultimo percurso € bem tranquilo. A ciclovia esta nova e também
tem um visual bonito com a reforma do espaco feita pela prefeitura.

Particularmente foi uma experiéncia nova e muito agradavel para mim, consegui
prestar atencdo no caminho e de fato fazer cicloturismo, ndo que tenha sido facil, porque
tenho dificuldade em fazer mais de uma coisa ao mesmo tempo. Logo, pedalar e observar ao
meu redor foi algo realmente novo e desafiador, além disso, nunca tinha pedalado por tantos
quildbmetros. Foi realmente uma experiéncia incrivel, e que pretendo repetir outras vezes.

Leticia Maria de Souza



A pedalada foi relativamente tranquila, especialmente para gquem buscava se
aventurar um pouco mais por Niteréi. Um dos destaques do percurso foi a ida até o POP, em
Piratininga, que valeu muito a pena. A rota seguiu pela orla, com vistas agradaveis e uma
brisa fresca. No entanto, houve um momento um pouco mais desafiador durante a subida
para o MAC, onde a elevacdao foi consideravel, exigindo mais esfor¢co, mas vale a pena!

AplGs essa subida, a descida para a praia de Icarai trouxe uma sensacdo muito
gostosa, com o vento vindo do mar aliviando o calor e proporcionando um momento de prazer
na pedalada. Esse trecho também permitiu aproveitar a vista da cidade enquanto o ritmo mais
suave da descida ajudava a recuperar o félego. Embora a descida fosse um pouco ingreme,
ela trouxe uma sensacdao de liberdade.

Foi importante comecar a pedalada cedo, principalmente para evitar o desgaste
excessivo causado pelo calor intenso que é caracteristico do clima do Rio. Durante o trajeto,
percebi o calor mais forte na regidao de S&o Francisco/Charitas, uma area onde nédo ha
grandes edificios a beira-mar que proporcionem sombra, o que fez com que o calor fosse
ainda mais dificil de suportar.

Ao seguir o percurso, passava pelo tinel de Charitas, e ao atravessa-lo percebi que o
lado da ida ndo estava tdo bem iluminado, o que dificultou a visibilidade. A ciclovia naquele
trecho era bastante apertada, com pouco espago entre a parede de pedra do tanel e a mureta.
Essa falta de iluminacao exigiu maior atengéo, e uma lanterna seria fundamental para garantir
maior segurancga durante a travessia.

Antes de acessar o POP, o grupo parou na llha do Pontal, um ponto turistico que,
apesar de sua importancia, estava bastante negligenciado: matos altos, sinais de depredacgéo
e um estado geral de abandono. No entanto, a vista, embora limitada, ainda compensou o
esforgo para chegar até ali, com belas vistas da Lagoa de Piratininga e da Pedra.

O retorno foi mais desafiador. No tunel de S&o Francisco, a iluminagéo estava melhor,
mas me deparei com um maior fluxo de pedestres e ciclistas fazendo o trajeto, o que dificultou
a passagem, especialmente em um espaco tao apertado. Ja na avenida Ernani do Amaral
Peixoto a ciclovia ndo estava bem conservada, com irregularidades que exigiam atencdo
redobrada para evitar quedas ou outros incidentes. Também foi preciso ter cuidado nos
cruzamentos, pois as ruas estavam bem movimentadas e muitos motoristas pareciam nao
dar a devida atencao a passagem dos ciclistas.

O percurso de volta foi mais cansativo devido ao calor intenso. O sol estava forte e,
com o calor excessivo, a fadiga chegou mais rapidamente, tornando a pedalada mais dificil e
exigindo mais esfor¢co para continuar. Apesar dos desafios, a experiéncia foi gratificante,
permitindo conhecer diferentes paisagens e vivenciar as diversas condi¢cdes de Niterdi de

uma maneira Unica.



Com certeza, faria essa pedalada novamente. A experiéncia foi Unica e proporcionou
uma conexdao profunda com os lugares visitados, além de momentos de prazer e superacao.
A infraestrutura das ciclovias ao longo do percurso foi um grande diferencial, garantindo
seguranca e conforto durante o percurso. Gostaria que mais lugares tivessem a mesma
infraestrutura das ciclovias encontradas nesse trajeto, pois isso permitiria explorar ainda mais
as areas ao redor, criando novas possibilidades de roteiros e ampliando as op¢des para quem
deseja conhecer as cidades de uma forma mais sustentavel e prazerosa. Com mais ciclovias
bem estruturadas, o potencial para o cicloturismo seria ainda maior, e poderiamos aproveitar
cada canto das adjacéncias com muito mais facilidade e segurancga.

Helga Cristina Menezes Mathias Netto

Minha experiéncia com bicicletas nunca foi muito intensa, sempre utilizava ela mais
como um meio de transporte para distancias curtas. Atualmente, uso a bicicleta para ir para
a faculdade e também para ir para academia, distancias que ndo passam de dois quildmetros
e 0 meu maximo de pedalada havia sido em setembro, quando pedalei por 16 quildbmetros ao
longo de 3 horas e considerei extremamente cansativo, mesmo me considerando uma pessoa
em forma, mas acredito que o pior foi 0 sol que estava forte no dia. Nessa pedalada rumo ao
POP, ja imaginava que seria mais cansativa ainda.

Comecando a pedalada, decidimos ir pelo caminho mais turistico de Niterdi, pela orla
da Boa Viagem, passando pelo Museu de Arte Contemporanea (MAC) que, por sinal, fica em
uma elevagdo de mais de 30 metros. Apesar de chegar no topo sem folego, achei mais
tranquilo do que imaginava e, além disso, havia a descida de 14, onde foi extremamente
satisfatério pedalar. Apés isso, passamos pela movimentada praia de Icarai, onde fomos mais
devagar por conta das pessoas andando no cal¢cadéo, e seguimos por uma subida mais suave
na estrada Leopoldo Frées, que possui ciclovia, porém em alguns pontos ela € apertada,
guase sendo impossivel ser bidirecional.

Ao chegar em Sédo Francisco, optamos por seguir pelo calcadao da praia até o tunel
Charitas-Cafuba, tunel esse com mais de 1,5 km e alguns pontos escuros que me davam até
tontura. Logo apds, ao chegar no Cafuba, encontramos o POP e paramos para observar a
paisagem do parque inaugurado a pouco tempo. No retorno, passamos pelo tinel novamente
e optamos por voltar pela ciclovia, no véo central da orla de Charitas e Sédo Francisco, até o
Tanel Raul Veiga, que nos levava até Icarai. Esse € menor do que o primeiro, mas ele possui
pouco espago para os ciclistas que pedalam nos dois sentidos e foi uma experiéncia um tanto
claustrofébica. Ao chegar em Icarai, passamos pela ciclovia da avenida Roberto Silveira de
uma forma meio caética, devido ao grande fluxo de carros, mas ndo considerei negativo para

a experiéncia. Posteriormente, fomos para o Centro passando por dentro de Niterdi, pela



avenida Ernani do Amaral Peixoto, diferentemente do caminho de ida. Passamos pela
calcada da praca Araribdia recém reformada, onde finalmente ficou tranquilo para passar de
bicicleta.
Quase 100% do caminho estava com infraestrutura cicloviaria, o que tranquilizou
muito a mim e aos outros participantes. Gracas a esse fato, acho que o percurso de 24
quildmetros foi feito de forma muito tranquila e a paisagem ao redor dele também me fez
esquecer do cansago, junto a brisa do mar que vinha da baia de Guanabara. Antes, pensava
que pedalar tal distancia era uma “sentenca de morte”, mas descobri que foi uma experiéncia
muito saborosa, calma e bonita, ainda mais que ocorreu pela parte da manha (certamente
nao faria isso no sol de meio dia do Rio de Janeiro). Por fim, essa aventura me mostrou que
pedalar por grandes distancias pode ser bem divertido e tenho certeza que farei uma
pedalada dessa pela orla de Niteréi novamente, talvez até mais longe para ir para as praias
da Regido Oceénica.
Raphael Rodrigues Machado Brand&o

Comecarei este relato de forma diferente, pois antes do dia 26 de dezembro, quando
pedalei por Niteroi, tive momentos essenciais para que tudo ocorresse da melhor forma. As
aulas tedricas com o grupo de pesquisa Experiéncias em Turismo e Transporte Ativos (ETTA)
e 0s ajustes das bicicletas (que foram desde a altura do selim até a importancia do
alongamento antes da atividade fisica) me fizeram sentir preparada para as pedaladas na
rua.

O destino (Parque Orla Piratininga - POP) foi sugestdo de um dos meus colegas de
classe e, apesar de termos verificado a rota de bicicleta ho Google Maps, ndo percebi o
guanto o trajeto seria longo. Pedalei pelo Gragoata, passei pelo Castelinho do Gragoata —
prédio tombado pelo Departamento de Preservacao do Patriménio Cultural (DePAC) e atual
sede do “Niterdi de Bicicleta” que recentemente foi revitalizado (e esta muito bonito), parei
para tirar fotos e, em seguida, fui em direcdo a llha da Boa Viagem.

Préximo a esse trecho, pedalei (e posso dizer com orgulho) e subi a ladeira do MAC
com todo o félego. Este momento foi especial para mim, pois diversas vezes, ao tentar subir
pedalando, falhava miseravelmente. Porém, naquele dia foi diferente, gracas ao
condicionamento fisico e ao apoio dos meus colegas. Segui pela praia de Icarai,
compartilhando o espaco do calcaddo com os pedestres. O ritmo mais lento me permitiu
observar as atividades que aconteciam ao meu redor.

Durante o trajeto pela estrada Froes, comecei a ficar tensa. Para mim, aquela ciclovia
€ a pior de todas, devido ao seu pequeno tamanho, as curvas sinuosas, 0s carros proximos

e por ser bidirecional. Naquele momento, sabia que toda a atencéo era pouca — e eu estava



certa... Por um descuido, comecei a conversar com uma colega depois de ter passado uma
curva sinuosa, relaxei e comecei a conversar, sem perceber que estava indo na direcao
contraria da ciclofaixa. Quando me aproximei de outra curva, um ciclista em uma bike speed
veio em minha direcdo, e eu precisei desviar rapidamente para nao ser atingida. De fato,
estava errada, e nessas horas lembrei das razdes de gostar da bicicleta ergométrica em
academias, pois ndo ha possibilidade de acontecimentos tensos como esse.

Passei pela orla de Charitas, e foi a primeira vez que pedalei dentro de um tunel. A
auséncia de iluminagdo em alguns trechos dificultou as pedaladas, mas, em contrapartida,
estar em grupo naguele momento fez toda a diferenca, assim como na volta, quando percorti
a avenida Roberto Silveira com o fluxo intenso de automoveis e pedestres. A experiéncia do
turismo de bicicleta por Niter6i ampliou minha percepcao sobre a cidade e me mostrou como,
em diferentes bairros, a experiéncia turistica pode ser transformada pelos pedais.

Raquel Marins do Nascimento
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A experiéncia de “cicloturistar” no Ambiente Urbano

Por: Bruna Macciantellit?

“Procure solugdes com multiplos usos. As melhores ideias resolvem

mais de um problema ao mesmo tempo.” (Matanovic, 2007)

Nas ultimas décadas, os centros urbanos tém enfrentado, progressivamente, uma
série de desafios relacionados a mobilidade e a qualidade de vida. Sedentarismo,
problemas respiratérios cronicos e agudos, poluicdo sonora, ma qualidade do ar devido a
emisséao de gases poluentes e material particulado, transito congestionado e longos tempos
de deslocamento sdo apenas alguns dos problemas frequentemente associados ao uso
extensivo do automavel. Nesse contexto, a bicicleta se destaca como uma alternativa para

enfrentar esses e outros desafios da cidade contemporanea.

“Naturalmente, ciclistas também sdo bem-vindos para apoiar a promocao de
cidades vivas, seguras, sustentaveis e saudaveis." (GEHL,2015. p.182)

Através da promocéo de atividade fisica, auséncia de emissdes (sonora e de
poluente), otimizagcdo do uso do espaco publico, economia de recursos e oferecimento de
um meio de transporte acessivel e rapido*?, o uso da bicicleta nas cidades pode ser uma
solucdo multifacetada que contribui para a melhoria do ambiente urbano e da qualidade de
vida dos habitantes.

Contudo, mesmo com todos esses beneficios, a escolha da bicicleta como meio de
transporte ou de lazer pode ser influenciada por diversos fatores. Idade, condi¢cdes de saude,
limitacdes de mobilidade, inexperiéncia e questdes psicologicas sdo alguns dos aspectos
gue impactam a experiéncia e percepcdo do ciclista, podendo ser determinantes no
momento da escolha. Assim, embora a bicicleta seja uma opc¢ao inclusiva, os fatores
apresentados podem ser questdes que limitam a adocdo universal desse modal. Por essa

razdo, é importante se pensar em solucées voltadas ao transporte ativo, bem como qualquer

12 Arquiteta e Urbanista formada pela Universidade Federal Fluminense, ex-membro do grupo de pesquisa ETTA.
Atua na Prefeitura do Rio de Janeiro com projetos pilotos na area de sustentabilidade e resiliéncia.

13 Principal motivacdo para adocédo da bicicleta como meio de transporte, como indicado na Pesquisa Perfil do
Ciclista Brasileiro de 2018.



uso da bicicleta, como € o caso do cicloturismo, que contemplem um publico cada vez mais
diverso, criando oportunidades de acesso ampliado ao deslocamento e ao lazer.

Além de questbdes individuais, 0 ambiente urbano e natural também exerce influéncia
direta sobre a experiéncia e percepcdo dos ciclistas e, talvez especialmente, dos
cicloturistas na cidade. Enquanto o deslocamento por bicicleta €, em geral, direcionado por
um objetivo claro de ir de um ponto A a um ponto B, o cicloturismo envolve um olhar mais
atento para todo o percurso, valorizando as paradas, os descansos e a interacdo com o

entorno ao longo do caminho.

“Os ciclistas representam um tipo diferente e uma forma mais rapida de
trafego a pé, mas em termos de experiéncias sensoriais, vida e movimento,

eles séo parte do resto da vida urbana." (GEHL, 2015. p.182)

Dessa forma, “cicloturistar” € muito mais do que simplesmente se deslocar; é
experimentar a cidade e tudo o que ela oferece, € se permitir as mais diversas experiéncias
sensoriais, seja através da visao, olfato, tato, audicdo (e quem sabe, até o paladar) ou
através de uma combinacdo de todos esses. A bicicleta permite um ritmo que equilibra
velocidade e imersdo, permitindo uma conexdo mais préxima com a paisagem, a natureza,
a vida urbana e o movimento das pessoas. Esse tipo de experiéncia se difere
significativamente do deslocamento dentro de um automével, como também do caminho a
pé, proporcionando sensacdes e percepcdes Unicas ao ciclista.

A qualidade dessa vivéncia, bem como a escolha desse modal, € influenciada por
diversas questdes intrinsecas a cada individuo, como as citadas acima, estando também
diretamente relacionada a fatores externos, tal qual o ambiente urbano. Aspectos como
infraestrutura ciclovidria adequada, seguranca nos cruzamentos, sinalizacdo eficiente,
informacg®es turisticas visiveis e claras e uma paisagem urbana harmoniosa sdo essenciais
para que a experiéncia seja positiva. Os sons, movimentos, interagdo com as pessoas, cores,
texturas e aromas fazem parte da percepcao sensorial do turista que pedala pela cidade,
influenciando sua satisfacdo com a experiéncia cicloturistica.

Nesse cenario, Niter6i se destaca como um local favordvel para o ciclismo,
especialmente nas areas centrais, Praias da Baia e Regido Oceénica - area do estudo. A
cidade conta com uma rede cicloviéria conectada e, em grande parte, continua, além de um
relevo predominantemente plano, que facilita a mobilidade por bicicleta. O avanco da
infraestrutura tem sido acompanhado por acdes de educacdo e conscientiza¢do, 0s quais,
juntos, tém gerado uma maior adesdo da populacdo a cultura da bicicleta, reforcando a

necessidade de expansao da rede cicloviaria e de politicas publicas voltadas a esse modal.



Como citado, os aspectos principais que influenciam na percepcao individual nesse
“cicloturistar” provém de duas fontes: as internas e as externas. O estudo apresentado reforca
esse aspecto individual da experiéncia do usuario, que por conta das suas caracteristicas
inerentes e interpretacdes das circunstancias externas, tera vivéncias diferentes em um
mesmo trajeto. Escutar um publico variado, contribui para enxergar a experiéncia
cicloturistica atraves de diferentes perspectivas, criando uma visdo multifacetada do ambiente
urbano. Esse olhar amplo pode ajudar as cidades a se moldarem e melhorarem as
experiéncias e servi¢os oferecidos, valorizando as caracteristicas Unicas da sua paisagem
urbana e natural, bem como seus aspectos culturais e historicos, atraindo, assim, mais
turistas, movimentando a economia, gerando empregos, e trazendo diversos outros
beneficios.

Caminhando nesse mesmo sentido, os relatos dos alunos apontaram alguns pontos
chave de suas percepcdes: 0s sentimentos relacionados a descoberta, a conexdo com o
espaco, a relacdo entre infraestrutura e sensagéo de seguranca, a experiéncia sensorial da
atividade turistica, a percep¢éo de esforco fisico e os desafios climaticos. Esses aspectos
reforcam a influéncia de fatores internos e externos na vivéncia cicloturistica, sendo cada um
deles percebido de forma individual e/ou conjunta. Por uma questao do contexto global atual
e urgéncia do tema, cabe dar destaque ao Ultimo ponto mencionado.

Nos ultimos anos tem-se notado o aumento da frequéncia e intensidade de eventos
climaticos, e recentemente as intensas ondas de calor que colocaram muitas cidades
brasileiras em estado de alerta. Por vezes esse perigo climatico é subestimado,
especialmente em cidades que ja tem como caracteristica marcante as altas temperaturas,
como é o caso do Rio de Janeiro, Niter6i e cidades adjacentes. Nesse contexto de crise
climética, é fundamental refletir sobre como esses eventos podem impactar as escolhas de
modais e o desenvolvimento do cicloturismo nas cidades, de forma a se tracar estratégias e
preparar as cidades e o ramo do turismo para se adaptar e encontrar novas alternativas frente
a essa realidade.

Tanto a percepgdo de calor, esforgo fisico, como as outras mencionadas, pode ser
melhor obtida através de pesquisas como essa, de carater qualitativo, sem deixar, no entanto,
0s aspectos quantitativos de lado. Pesquisas como a de origem e destino sdo de grande
importancia para o planejamento da cidade, mas ndo captam com mais detalhes a
experiéncia do usuario: foco central quando se trata de cicloturismo. Assim, as atividades de
campo, bem como entrevistas com cicloturistas de diversas origens, desempenham um papel
fundamental na construcdo de uma perspectiva ampliada e diversa sobre o tema. Além disso,
no contexto da universidade, essas atividades contribuem para a construgdo de um olhar

critico e a aquisicdo de experiéncia profissional conectada a realidade da cidade. A



diversidade de percepcdes dos alunos enriquece o aprendizado, promovendo discussdes que
ampliam os horizontes de todos os envolvidos.

Considerando a rigueza que as discussdes podem gerar, elenca-se aqui algumas
perguntas e pensamentos (0s quais surgiram a partir da leitura do documento, apresentacao
realizada pelos alunos e o debate interdisciplinar com outros profissionais) com o intuito
estimular, dentro da experiéncia e vivéncia de cada um, novos questionamentos ideias e

reflexdes:

* Quais qualidades do ambiente urbano e dos ativos naturais mais influenciam no
desejo e interesse do turista de pedalar por certa cidade?

* Para quem € o cicloturismo?

* Como se esta pensando a cidade e o cicloturismo ndo s6 para os visitantes
externos, mas também para que os moradores tenham acesso, e turistem pela
sua prépria cidade?

* Como as midias sociais e 0s canais de comunicacdo podem ser usados para
fortalecer o interesse e curiosidade pela experiéncia cicloturistica?

* De que maneiras criativas é possivel tornar o cicloturismo atrativo nas midias? -
Como sera o deslocamento por bicicleta nas cidades futuras?

* Como estamos preparando as cidades para receber a bicicleta?

* Como a crise climatica pode afetar o cicloturismo nas cidades?

* Como precisamos adaptar as cidades aos eventos climaticos extremos para
reforcar a bicicleta como um meio de transporte e lazer préatico, saudavel e
eficiente? - Como podemos aprender com o passado, fortalecer a cultura da

bicicleta do presente e pensar as cidades futuras?

Por fim, para que cada um tenha sua propria experiéncia e perspectiva sobre a
pesquisa, o convite final que fica desse trabalho é o de pedalar por Niter6i, analisando tudo
o que foi apresentado através das proprias lentes, desfrutando das vantagens de

“cicloturistar” pela cidade.



Uma agradavel surpresal

Por: Sérgio Franco4

Fiquei pensando em como fazer as minhas observacdes sobre a pesquisa, que alias
foi muito bem feita e bem planejada, e ndo achava por onde comecar.

A ideia de levar a experiéncia para além das planilhas, questionarios, contagens, foi
uma daquelas ideias que por vezes sinto falta dentro dos trabalhos dos quais participei e / ou
li. Levar a campo a vivéncia do que lemos, pesquisamos em livros e artigos nos traz uma
perspectiva totalmente diferente. Como levar o sentimento vivido dos desafios superados,
das paisagens vistas, das pessoas que conhecemos e dos relacionamentos nos caminhos
percorridos? Sao sentimentos, sédo sentidos estimulados, que a frieza de uma planilha, que
as respostas em um questionario nao conseguem transmitir para aqueles que estudam um
assunto tao rico e estimulante como um turismo por bicicleta.

Aqueles que tém mais experiéncia em cima de uma bicicleta sabem que as distancias
nos mapas, nos numeros de quilbmetros a serem percorridos podem ser, e sdo, muitas vezes
enganosos. Cicloturismo ndo € uma corrida, ndo é uma competicdo, € uma experiéncia a ser
vivida. Por experiéncia propria sabia que os 22km poderiam ser desafiadores para aqueles
gue nunca pedalaram tal distancia, mas também sabia que é uma distancia, que depois de
iniciada, se mostraria menos dificil do que o niUmero poderia sugerir.

Alguns depoimentos me chamaram atencgéo, como o da Raquel Marins, que teve um
momento de superacdo ao subir a ladeira que leva ao MAC e ter uma nova percepgéo da
cidade ao estar pedalando. Ou a da Raquel Rodrigues, que nunca tinha pedalado mais de 16
km e que ao pedalar como ‘turista” notou que os que os mesmos quildbmetros podem ser
muito diferentes e menores do que os nimeros mostram. No ciclismo temos uma maxima,
“quer ir rapido, va sozinho, quer ir mais longe, va em grupo.”

Pouco posso falar sobre a questédo de salde levantada pelo Caué, ndo é minha area,

mas acredito que, pelos depoimentos, pelo menos o bem estar mental pdde ser constatado

14 Formado em Direito pela UFF, ha mais de 15 anos adotou a bicicleta como meio de transporte. Iniciou sua luta
pela mobilidade urbana apoiando o Programa Niterdi de Bicicleta, foi integrante do Pedal Sonoro e um dos
criadores do Mobilidade Niter6i, organizagdo que realizou as primeiras pesquisas sobre demanda reprimida e
aceitacdo da bicicleta pelo publico nao ciclista; mapeou as origens e destinos dos ciclistas urbanos, monitora o
desenvolvimento e o crescimento da ciclomobilidade na cidade de Niteroi, além de ter sido a Unica representagéo
de uma néo capital na Parceria Nacional pela Mobilidade por Bicicleta em 2015.



por todos, algo que ciclistas com mais experiéncia ja vivenciam nas viagens e passeios que
gostamos de fazer.

N&o quero enrolar, entdo vou buscar uma das primeiras atividades de cicloturismo
gue fiz, e para isso, tive que recorrer a registros fotograficos e, segundo eles, acho, e s6 isso
gue posso dizer, acho, que foi em 2009 quando conheci o primeiro grupo de ciclistas, nao
que nao existissem grupos, mas o primeiro grupo de ciclistas que ndo estavam “treinando de
verdade”. Era um grupo de ciclistas que se reuniam pelo prazer de passear pelas cidades de
bicicleta. O grupo em si ndo tinha um nome oficial, eram varias pessoas, que se reuniam
guase todo fim de semana para um passeio de bicicleta. O ponto de encontro era na antiga
Kraft Bikes, uma loja de bicicletas em Laranjeiras.

Mas deixa eu contar como eu conheci.

Ja pedalava por Niter6i, sozinho, e em uma dessas voltas, quando eu estava indo em
para a Fortaleza Santa Cruz, me deparo com um nimero enorme de ciclistas, com bicicletas
de vérios tipos; novas e velhas; “mountain bikes” e “speeds”; bicicletas caras e baratas, e
cada um vestido de um jeito. Encontrei esse grupo no caminho para a Fortaleza Santa Cruz,
ainda na saida da Estrada Frées, e simplesmente ‘colei’ neles, uma pratica que, alias,
descobri mais tarde, € bem comum entre aqueles que pedalam e é assim que conhecemos
0S outros grupos e ciclistas.

Segui com o grupo até a fortaleza e fomos conversando, batendo papo e trocando os
contatos.

O primeiro “pedal” de que efetivamente participei com o grupo foi para o Parque da
Catacumba, ali na Lagoa. Ponto de encontro, em frente a loja da Kraft Bikes em Laranjeiras
(que como ja disse, ndo existe mais). Passamos pela pista do aeroporto, aterro, lagoa,
paramos na entrada do Parque da Catacumba, deixamos as bicicletas e fizemos a trilha a pé
até o mirante do parque. O interessante, além do passeio em si, € que o Alberto, o entdo
dono da Kraft Bikes, contava a histéria dos locais por onde faziamos os passeios, ele era um
verdadeiro guia turistico (alids, mais tarde fiquei sabendo que ele realmente se tornou um
guia)

Outro ‘pedal’ que me marcou foi o feito no centro histérico do Rio, onde passamos por
lugares importantes para nossa histéria, como a Praca XV, Pequena Africa, Escadaria do
Celeron, Pedra do Sal. Aqui cabe uma observacéo importante, em 2009, a Pequena Africa e
a Pedra do Sal, apesar de ja terem a importancia que merecem, ainda nao tinham o destaque
gue temos hoje. Alids, ainda existia a famosa Av. Perimetral, viaduto demolido em 2013 e o
famoso Cais do Valongo ainda n&o tinha sido redescoberto.

Em outra ocasido, o passeio seria de Laranjeiras até Grumari, algo que deu em torno
de 100 km. No meio do grupo, haviam aqueles que nunca imaginaram poderem fazer uma

“distancia tdo grande”, e eu me incluo entre aqueles que achavam que seria impossivel. Mas



sabem de uma coisa? Foi mais facil do que qualquer um de nds imaginava. As paradas para
fotos, as conversas pelo caminho, a paisagem ao redor, tudo influencia na percepcéo do
nosso tempo e distancia que percorremos. E estou falando de um grupo muito heterogéneo.
Tinham pessoas de varias idades, desde adolescentes até os octogenarios.

Alias, minha primeira vez no Cristo Redentor foi subindo de bicicleta, em outro
passeio, onde faziamos a Floresta da Tijuca entrando pela Rua Alice e voltavamos descendo
pelo Jardim Botanico dando aquela paradinha na Vista Chinesa.

Ouso dizer que conheci mais o Rio e Niterdi fazendo esses passeios, esses “turismos”

com bicicleta do que de qualquer outra forma.



Pedalar: atividade fisica que une espaco urbano com

experiéncia turistica.

Por: Marcelo Barros de Vasconcellos?®

A atividade fisica € qualquer movimento realizado através da contracdo da
musculatura esquelética que resulte em gasto energético (Vasconcellos, 2017)*. Nesse
contexto, o deslocamento de bicicleta pode ser um aliado para a adogéo de um estilo de vida
ativo e, ao mesmo tempo, uma forma de explorar o espaco urbano para obter uma experiéncia
turistica.

Uma recomendacdo mundial que tem sido adotada € a de praticar pelo menos 30
minutos de atividade fisica, na maior parte dos dias da semana (se possivel, todos), de
intensidade moderada (ou leve), de forma continua ou acumulada. No entanto, um em cada
qguatro adultos (1,4 bilhdo de pessoas no mundo) ndo faz os 150 minutos semanais de
atividade fisica de intensidade moderada recomendados (OPAS, 2025).

O Brasil estimula a pratica de atividade fisica regular no cotidiano das pessoas em
funcdo da relacao dela com melhores condi¢Bes de saude, vida e sobretudo pelo papel na
prevencédo e no tratamento do sobrepeso e da obesidade que configuram grandes desafios
de saude publica no pais. De fato, a frequéncia de adultos com obesidade aumentou no
periodo entre 2006 e 2023, variando de 11,8%, em 2006, a 24,3% em 2023 (aumento meédio
de 0,69 pp/ano), conforme figura 1 (Brasil, 2024)*8.

Percentual de adultos (=218 anos) com obesidade (IMC 230 kg/m?) no conjunto das

capitais de estados brasileiros e no Distrito Federal®.

15 professor Adjunto da Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ).

16 vasconcellos, Marcelo Barros. Atividade Fisica, Nutricdo e Salde: Politicas Plblicas de Prevengéo e Controle
de Obesidade em Adolescente/Marcelo Barros de Vasconcellos -- 1.ed. -- Jundiai, SP: Paco, 2017.

17 Organizagdo Pan-Americana da Salde (OPAS). Por que a atividade fisica é importante?
https://www.paho.org/pt.

18 Brasil. Ministério da Salde. Secretaria de Vigilancia em Salde e Ambiente. Departamento de Analise
Epidemioldgica e Vigilancia de Doencas N&o Transmissiveis. Vigitel Brasil 2006-2023: Brasilia: Ministério da
Saude, 2024.
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Segundo a Associacdo Brasileira para o Estudo da Obesidade e Sindrome
Metabdlica (Abeso), em 2025, a estimativa é de que 2,3 bilhdes de adultos ao redor do mundo
estejam acima do peso, sendo 700 milhdes de individuos com obesidade. Estes dados
reforcam a importancia da pratica de atividade fisica e adogéo de estilo de vida ativo.

Sao muitos os beneficios da atividade fisica, tais como a contribuicdo dela para
diminuir o risco de ataques cardiacos, diabetes, derrames cerebrais, além de reduzir os niveis
do mau colesterol, tornar os 0ssos mais fortes e os musculos mais desenvolvidos, evitar
problemas nas articula¢cdes e melhorar a funcéo intestinal, a resposta imunolégica, o equilibrio
hormonal e a qualidade do sono.

O resultado de pesquisa feita por japoneses mostrou que a atividade fisica de
pedalar tem relacao positiva com "evitar tabaco ou consumo excessivo de alcool" (Liu et al.,
2022)%,

Além da contribuicdo para a saude, o ato de pedalar € uma forma de atividade fisica
gue pode ter um papel fundamental na mobilidade urbana sustentavel, ajudando a reduzir
congestionamentos, poluicdo do ar, ruido e, sobretudo, um aliado na experiéncia turistica.

O uso da bicicleta tem sido estimulado em vérias cidades, tais como Niteroi, que
possui 0 sistema de bicicleta gratuito que, em abril de 2025, ja havia oportunizado 841.163
“viagens de bike”. A bicicleta em Niter6i € um estimulo a préatica de atividade fisica de
locomocéo que contribui para um ambiente mais sustentavel e saudavel.

Niteréi desenvolveu um sistema de ciclovias/ciclorotas onde é possivel conciliar a
atividade fisica (pedalando) com a observacdo de espacos turisticos. O Museu de Arte
Contemporéanea de Niter6i (MAC), um dos icones do turismo da cidade, por exemplo, possui
uma politica de que se a pessoa chegar de bicicleta ao Museu, ela pode acessar o interior do

MAC gratuitamente. Isso ajuda a fomentar o cicloturismo da cidade.

19 Liu Q, Yamada T, Liu H, Lin L, Fang Q. Healthy Behavior and Environmental Behavior Correlate with Bicycle
Commuting. Int J Environ Res Public Health. 2022 Mar 11;19(6):3318.



A bicicleta é um meio de transporte acessivel e democréatico. E possivel elencar
algumas vantagens do uso da bicicleta para desbravar os espacos urbanos turisticos da

cidade. A saber:

a) reduz congestionamentos: a bicicleta ocupa menos espaco nas ruas e
estacionamentos, ajudando a desafogar os centros urbanos. A Prefeitura de Niter6i instalou
paraciclos em varios pontos da cidade e também permite que moradores solicitem a
instalagdo de novos equipamentos;

b) reduz poluicdo do ar: a bicicleta ndo emite gases poluentes, o que ajuda a reduzir
a pegada de carbono;

c) reduz ruido urbano: pedalar contribui para a diminuicdo dos niveis de ruido
urbano;

d) melhora a saude: pedalar reduz o estresse, relaxa e traz melhorias para a saude.

Nos ultimos anos, Niterdi incentivou o uso da bicicleta tanto para os moradores como
para a visitagdo da cidade. Foram feitos investimentos em ciclovias e ciclofaixas, houve a
integragdo fisica de transporte da bicicleta com outros modais, por exemplo, instalou
bicicletario ao lado da estacao das barcas e do terminal de 6nibus da cidade, além de realizar
campanhas para promover a bicicleta.

Outra vantagem da cidade de Niter6i € que ela tem um ambiente de bairro
convidativo para pedalar. Além das paisagens do caminho Niemeyer que podem ser

observadas ao pedalar, na cidade existem também:

a) muitos locais onde as pessoas gostam de visitar;
b) ciclovias em diversos pontos;

c) o deslocamento é seguro;

d) é possivel ver outras pessoas pedalando;

e) as ruas sado bem iluminadas;

f) existem varios pontos de retirada/entrega de bicicletas publicas.

Pesquisadores de Taiwan acrescentam que a paisagem e limpeza do ambiente
aumentam o nimero de viagens de cicloturismo (Yeh et al., 2019)%°,

Um aliado para a prética de pedalar e explorar a cidade é o uso de relégio inteligente.
Um reldgio para pedalar € uma ferramenta que ajuda a monitorar o desempenho e a evolucao

do cicloturista. Ele pode ser usado para acompanhar a frequéncia cardiaca, a oxigenac¢ao do

20 Yeh CC, Lin CJ, Hsiao JP, Huang CH. The Effect of Improving Cycleway Environment on the Recreational
Benefits of Bicycle Tourism. Int J Environ Res Public Health. 2019 Sep 17;16(18):3460.



sangue, a velocidade, a distancia, a elevacao e outros dados. Muitos reldgios tém GPS e
mapas integrados que ajudam a planejar percursos e a guiar o cicloturista ao longo do roteiro
turistico planejado. O cicloturismo precisa ser estimulado, pois a qualidade de vida das
pessoas pode ser influenciada positivamente pelo cicloturismo (Guo et al., 2021)%.

Como turista, ja tendo vivenciado a explorado espacos turisticos de diferentes meios
de transporte, quero mencionar as diferencas constatadas por mim. De taxi houve o custo
com 0 servigo e o taxista nem sempre conseguia ficar disponivel para aguardar a visitacao e
continuar em outros pontos turisticos. De 6nibus turistico, ao descer no ponto pré-
estabelecido, tinha que aguardar por longo tempo um outro 6nibus, além de as paradas ja
serem em locais definidos que nem sempre coincidiam com meu interesse de visitacdo. A pé,
existe a limitacdo de distancia a ser percorrida, peso da bolsa e/ou mochila que a pessoa
pode estar carregando, além de um limite de distancia que a pessoa suporta caminhar. Ja de
bicicleta, pude fazer a visitacdo dos locais e parar no momento que desejava. Existe a
possibilidade de carregar o peso de compras de souvenir na cestinha da bicicleta. A
dificuldade foi, por vezes, encontrar um local para prender a bicicleta, mas o refrescar do
vento no rosto de cada pedalada compensava o esfor¢o de se exercitar pelas ruas do roteiro

estabelecido.

Foto 27: Turista em familia.

Arquivo pessoal.

21 Guo R, Liu X, Song H. Structural Relationships among Strategic Experiential Modules, Motivation, Serious
Leisure, Satisfaction and Quality of Life in Bicycle Tourism. Int J Environ Res Public Health. 2021 Dec
2;18(23):12731.






Niteroi, laboratdrio vivo para o cicloturismo

Por: Thamara Franca Jardim Soares??

O presente e-book apresenta uma analise multifacetada sobre o papel da bicicleta na
dindmica urbana e turistica de Niteréi. Ao longo dos capitulos, os autores demonstram como
a bicicleta transcende sua funcéo tradicional de transporte, tornando-se um instrumento de
transformacéo social, ambiental e econdmica.

A pesquisa realizada pelo grupo de pesquisa ETTA, com apoio da Faperj, evidenciou
gue o cicloturismo em Niter6i ndo apenas promove a saude fisica e mental dos participantes,
mas também fortalece a conexdo entre os individuos e o espaco urbano. Como destacado
por Edra (2024), "o cicloturismo pode desempenhar papel significativo na promocdo de
cidades mais saudaveis e sustentaveis". Essa afirmacdo é corroborada pelos dados
coletados durante o percurso de 24 km, que revelaram beneficios como a queima média de
944 kcal e a melhoria do condicionamento cardiovascular, além da valorizagdo de atrativos
turisticos como o MAC e o Parque Orla Piratininga.

A infraestrutura cicloviaria de Niter6i, embora em avanco, ainda enfrenta desafios,
como a iluminagédo insuficiente em tdneis e a necessidade de melhorias em cruzamentos
movimentados. Essas questfes, relatadas pelos participantes, reforcam a importancia de
politicas publicas continuas para garantir seguranca e acessibilidade. Como aponta Bruna
Macciantelli?®, "a qualidade da vivéncia cicloturistica esta diretamente relacionada a fatores
externos, como infraestrutura adequada e sinalizacéo eficiente".

As tecnologias utilizadas na pesquisa, como reldgios inteligentes e cameras Go-Pro,
demonstraram-se ferramentas valiosas para capturar dados gquantitativos e qualitativos,
enriguecendo a compreensdo da experiéncia cicloturistica. Os registros fotograficos e
videogréficos, por sua vez, destacaram o poder das imagens na constru¢cdo do imaginério
turistico, conforme discutido por Helga Netto?*: "a fotografia se torna um elemento essencial,
integrando os componentes audiovisuais que tornam as experiéncias dos viajantes mais
vividas e marcantes".

Os relatos pessoais dos pesquisadores, como os de Caué Zeferino e Leticia Souza?®,
ilustram a dimenséo subjetiva do cicloturismo, marcada por superacdo, descoberta e conexao

com a paisagem. Essas narrativas ressaltam que pedalar € mais que um deslocamento - é

22 Turismologa (UFRRJ). Mestranda em Turismo (PPGTUR/UFF).

23 A experiéncia de “cicloturistar” no Ambiente Urbano (pagina 41).

24 Clicando o destino: fotografias na pesquisa e experiéncia turistica (pagina 21).
25 pesquisa e pedal: a experiéncia no cicloturismo em Niterdi (pagina 34).



uma forma de ressignificar o espago urbano. Como sintetiza Sérgio Franco?®, "cicloturismo
nao € uma corrida, € uma experiéncia a ser vivida".

Em sintese, este e-book ndo apenas documenta uma pesquisa académica, mas
também convida o leitor a repensar a cidade sob a perspectiva da bicicleta. Niter6i, com suas
ciclovias, paisagens e politicas inovadoras, emerge como um laboratério vivo para o
cicloturismo, oferecendo licbes valiosas para outras cidades brasileiras. Como destacado por
Marcelo Vasconcellos?’, "a bicicleta € um meio de transporte acessivel e democratico, capaz
de integrar atividade fisica, turismo e sustentabilidade". Que esta obra inspire novas
pesquisas, politicas e, sobretudo, mais pedaladas em busca de cidades mais inclusivas e

sustentaveis.

26 Uma agradavel surpresa! (pagina 45).
27 pedalar: atividade fisica que une espago urbano com experiéncia turistica (pagina 48).
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