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NO LAGO.

E VOCE?

praia do brasiliense

também é uma grande

piscina. Pelo menos é

isso que a estudante de

educacdo fisica Chris-
tiane de Castro, 24 anos, pensa.
Todos os dias a moca d4d suas
bragadas no Lago Paranod. A
imensa piscina de Christiane fi-
cana QL 13 do Lago Norte. E co-
nhecida entre os freqiientadores
— atletas e moradores do bairro
— como quebra da 13. De uma
margem aoutra, sdo cerca de
500 metros. “Nadar sem a limita-
cdo das raias e das bordas é ma-
ravilhoso, a sensagao de liberda-
de é intensa”, descreve.

Quase que a totalidade das
dguas do Paranod sdo propicias
ao banho. A Companhia de Aguas
e Esgotos de Brasilia (Caesb) faz
medicOes semanais para avaliar a
balneabilidade do lago desde
1995. Na medicao da tltima se-
mana, os tinicos pontos inade-
quados estavam proximos as es-
tagoes de tratamento sul e norte e
ao late Clube (ver mapa).

A maior parte da dgua do lago
tem se mantido a baixo de 250 co-
liformes fecais por 100ml hd cin-
co anos. “Significa que as condi-
coes de balneabilidade sao
excelentes”, explica a chefe da di-
visdo de monitoramento daqua-
lidade da d4gua da Caesb,

Vera Estuqui. Em
outras pala-

do Bananal
CONFIRA A

QUALIDADE
DA AGUA

Fonte: Caesb. Editoria de Arte / Anderson Araljo

Asa Norte

vras, o lago é adequado para a
prética de qualquer esporte aqud-
tico: natagdo, pélo, mergulho,
windsurf, entre outros.
Mas antes de cair na 4gua vale
0 aviso: ndo hd salva-vidas em
nenhum dos pontos do Lago Pa-
ranod. “O banhista deve conhe-
cer os proprios limites e respei-
td-los”, alerta o comandante do
Batalhdo de Policia Florestal,
Aléxandre Correa. O coordena-
dor de natacdo da Academia Na-
darte, Augusto Cesdr de Souza
Sobrinho, vai além. Augusto re-
comenda que as pessoas nadem
em grupo e acompanhadas por
algum tipo de embarcagdo.
“Emergéncias ndo acontecerao
se as providéncias adequadas fo-
rem tomadas”, afirma.
A profundldade média do lago
é de 13 metros. Vinte metros a
partir da margem, as dguas jd co-
brem uma pessoa de estatura
média. Para os que ainda ndo tém
seguranca sobre o préprio condi-
cionamento fisico, a orientagao é
que nadem préximos a margem.
Os que pretendem cruzar o lago
devem estar preparados para na-
dar, no minimo, 400 metros — es-
ta é a menor distancia entre uma
margem e a outra.
H4 trechos

Ribeirdo do Torto

Ribeiro . ‘

o

CUIDADOS E DICAS

Faga um aquecimentode 10a 15
minutos. Os exercicios previnem o
aparecimento da fadiga muscular.

Use dculos, touca e protetor de
ouvido. Os dculos sdo essenciais
para visualizar o fundo da dgua.

Nade acompanhado. Em caso de
acidente, vocé terd apoio.

Procure trechos em que o

movimento de embarcagoes ndo é
intenso. Entre as 6h e as 8h, quase nédo
hd movimento nas dguas.

Esteja consciente dos proprios

limites. As menores distancias
entre uma margem e outra sao 500
metros. Se ndo estiver preparado,
nade ao longo da margem.

Prefira os hordrios antes das 10h e
depois das 16h, quando o sol é
mais fraco. Use protetor solar:

Néo nade imediatamente depois

das refeiges. Se um esforgo fisico
interromper o processo digestivo, vocé
poderd ter uma congestdo.

Nao tome bebidas alcodlicas antes

deentrar na dgua. O dlcool altera
a percepgao de perigo e torna os
reflexos do corpo mais lentos.

entre 400 e 700 mna QL 13, na QL
8 do Lago NorteenaQL25do La-
go Sul. Entre a Ermida Dom Bos
co e o Paldcio do Planalt :
2.000 metros em linha ret
Os 6culos de natacdo sao eq
pamento obrigatdrio para os na-
dadores. Além de proteger os
olhos das impurezas, os 6culos
permitem maiorvisibilidade den-
tro da dgua. “Os nadadores preci-
sam enxergar bem para desviar
de obstdculos que prejudiquemo
percurso’, alerta o professor de
natacdo. E que, em algumas parte
do Lago, especialmente perto dos
clubes, hd grande quantidade de
detritos no fundo da dgua.

' A drea dos clubes e a Prainha
também devem ser evitadas
pelos nadadores por conta do
grande transito de jet skis, lan-
chas e barcos. Outro conselho
do professor de natacao Au-
gusto Sobrinho é que o nada-
dor fagca um bom aquecimento
antes de cair na d4gua, caso con-
trédrio, corre o risco de ser sur-
preendido por uma cdibra. “Ao
realizar a travessia de grandes
percursos, se o atleta nao esti-
ver bem aquecido, a fadlga_‘
muscular é quase certa.”

Em caso de emergéncia, de-
ve-se ligar para o Batalhdo de
Busca e Salvamento do Corpo~
de Bombeiros (193) ou para o _

Pelotdo Lacustre da Policia
Florestal (364 1647). - o sessess

CHRISTIANE DE
CASTRO, 24 ANOS,
DA SUAS BRAGADAS
DIARIAMENTENA
ALTURADAQL13
- DO LAGO NORTE:
“NADARSEMA
LIMITAGRO DAS . -
RAIAS E
_ MARAVILHOSO, A
- SENSAGRO DE.
- LIBERDADEE
INTENSA”
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