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Atardecer en Huacachina

(Frio en Lima? Es hora de escapar a las cercanias calurosas, como el desierto de Ica, para
encontrar en medio de sus extensas dunas el unico oasis de América. Encontrara vegetacion,
elegantes construcciones de mediados del siglo XX y muchas formas de contrarrestar el estrés.

Textoy fotos: Claudia Ugarte “

us aguas ceden mili-
metros cada afio. En- =
vejecen. Pero ella ain

se mantiene erguida bajo el 3
resguardo de palmeras, eu- ~
caliptos, guarangosy acacias.
Todaviagoza delaveneracién
delas dunas, que van vistien-
do y desvistiendo sombras y
siluetas a sualrededor, como
una puesta en escena que
nunca es la misma de la no-
che anterior.

La laguna Huacachina ha
perdido el brillo burgués de
su juventud, pero, a cambio,
haganado sabiduria. Lamiro
ysusaguas verdosas me pro-
ducen el mismo efecto del mar
y los grandes rios. De alguna
manera, sabe seducir. Sabe ro-
bar secretosy entregar otros
a cambio.

Observarla de dia es com-
partir las risas de los nifios
que adn se entregan a sus
aguas para revolotear junto
con los pocos renacuajos y
peces que resisten las conse-
cuencias del cambio climatico
y alos que nos les perturba
quelalagunavaya perdiendo
no solo agua, sino la fuerzade
sus propiedades curativas.

Es también ver como, con
sencillos paseos en bote o
incansables juegos sobre la
arena, decenas de familias y

N

que siempre cref, inocente,

Opciones para visitar pero que ahora, bajola luz de

los desvelos feministas, puedo

grupos de amigos consiguen Otrolugardeinterésen también el Museo Cien- reconstruir como si fuera la
construirse recuerdos que, Icaes Cachiche, un pue- tifico Javier Cabrera, que adaptacion cinematografica
durante semanas, les arran- blo que gané fama por exhibe 11,000 piedras de un feminicidio.
caran sonrisas secretas en los prodigios atribuidosa = grabadas conesce- Una “princesa”, que pudo
medio de reuniones de tra- susbrujosycuranderos. | nasquerepresentan haber sido una mujer cual-
bajo, clases universitarias o Deacuerdo conlatra- ceremoniasreligiosasy quiera, es sorprendida des-
rutinas hogarefias. dicién popular, algunos laflorayfaunalocales. nuda por un forastero, quien
deellosson capacesde Todas estas piezas al verla sola en la lejania del
Leyendas rotas remediar toda clase de fueronencontradas en desierto intenta abusar de
Estas postales no han cambia- L 4 e malesy ‘dafios’ Estdubi- = elpueblode Ocucaje.El ella. La mujer trata de esca-
do desde la primera vez que i, 7L : == = cadoa4kilometrosdela | museoatiendeenlacalle pary sueltaal suelo su espejo,
visité Huacachina. Lo que siha 2o . plazade Armas.Durante = Bolivar170, cercadela que se convierte enlalaguna,
cambiado estavez, parami, es suestanciaenlca, visite | plazade Armas. donde ellamuere ahogaday se
laeternaleyenda delasirena transforma en sirena.

l_o Nuestro Director: Ricardo Montero Reyes | Subdirector: Omar Swayne Recuenco | Editor: César Chaman Alarcén |
El Pel.'uano TurisMo, pestivos YRutaspeLpery | Editor de Fotografia: Jack Ramon Morales | Jefe de Diagramacion: Julio Rivadeneyra Usurin | Teléfono: 315-0400 (2804) | E-mail: cchaman@editoraperu.com.pe



Jueves5dejuliode 2018

Epocadeoro

La primera vez que llegué a
Huacachina fue en medio de
una incursion familiar y de
leyendasurbanasenlas que se
aseguraba que cadaafio moria
unjoven enlalaguna, por ven-
ganza de la sirena. Lo cierto
esque siseregistraban estos
episodios, pero se debianalas
corrientes subterraneas que
afloraban constantemente en
lalaguna.

La segunda vez supe que
no fue una princesaincasino
una visitante italiana la que,
a fines del siglo XIX, puso en
valor este lugar, al difundirlas
propiedades medicinales de
sus aguas, y la que hizo que,
desde las primeras décadas
del siglo XX, la élite perua-
na convirtiera este rincén
del desierto en un exclusivo
balneario, con residencias y
hoteles de lujo.

Aventuray amor

Otras veces he llegado con
amigosy amigas con quienes
pasamos dias enteros pasean-
doentubularesy cuatrimotos,
surfeandolaarenao gozando

de fiestas interminables en
discotecas o azoteas de hote-
les, conviajerosy viajeras ca-
paces de convertir unanoche
de conversacion en una vida
entera de aprendizaje.
Lalagunayyo hemos sido
testigos de parejas recién ca-
sadas que han cruzado el At-
lantico para construir suluna
de miel en este pedacito de

Cuandoel
soldejade
arder, subo
alas dunas,
como quien
pretende
erseguir su
uz naranja.

paraiso.Y hemosvisto ajipis,y
otrasalmaslibres, entregarse
alamor entre las sombras del
malecén republicano.
Huacachina me ha visto
departir, por casualidades la-
borales, en el hotel maslujoso
ydormir enuna carpa cuando
buscaba otras experiencias de
viaje. Y juntas hemos visto a
mucha gente sumergirse en

susaguas turbias y minerales
con el mismo fervor que en el
aguacloradadelaspiscinasde
los hospedajes del lugar.

Atardecer ensilencio
Pero hoy he venido a mirar el
atardecer. Aaislarme del bulli-
cio. Por eso, cuando el sol deja
de arder sobre la piel, subo a
las dunas, como quien preten-
de perseguir su luz naranja
que empiezaaalejarse, detras
de las montafias.

Sin darme cuenta he su-
bido lo bastante para ver la
marchadel solhaciaunladoy
del hechicero oasisiluminado
por la incipiente luna hacia
el otro.

Es un privilegio com-
partido. Muchas personas
buscan conmigo atrapar en
la memoria ese color violeta
que pinta el desierto antes
del anochecer y que se con-
trasta con la hilera de autos
cuyas luces amarillas dibu-
jan una serpiente brillante
llegando desde Ica. Todo es
magico. Comienza unanueva
noche en este oasis que nunca
duerme. @
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T odolocontrario.Aquella
perdicién no condena
alos andariegos des-
orientados a una sofocada y
quejumbrosaexistencia, porque
aquino hay flamas ni huele a
azufre;aquisolohayquebradas,
pampas, abras, lagunas, ama-
neceres bajo cero y cumbres
de hielo que no son eternas.

Montafias desnudas, des-
pojadas de sus mantos de
nieve. Ese es el futuro. Ese
sera el castigo que, mas alla
de sus buenos o malos pasos,
recibiranlos aventureros del
futuro que, aligual que el pro-
tagonista de esterelato, deci-
dan partir hacialabisqueda
de San Antonio, el mirador
delacordillera Huayhuash al
que se arribaa pie o a caballo
desdelacomunidad campesi-
nade Huayllapa (Cajatambo).

Extravios
El no llegaria. Fue su culpa.
Quienlomanda a extraviarse
y a alejarse del camino mar-
cado, de la via correcta que
lo haria ascender hasta una
atalaya a los 5,100 m.s.n.m.
Desde alli podria pasarle lis-
ta a un rosario de macizos:
Jurau, Carnicero, Siula Chico,
Siula Grande, Sarapo, Rasac,
Tsacra y el magnifico Yeru-
paja, cuyagrandezade 6,634
metros es superadasolo porel
mitico apu Huascaran.

No lo hizo. Se confundié.
Se fue para otrolado. El tiem-
popasé.Una,dos, treshoras...
cuando empezaria el ascenso.
Nada.Vioaunosarrieros. Qui-
soalcanzarlos, no pudo. Ellos
trotaban, bien apuraditos
iban porla quebrada Calinca.

Qué hacer. A quién le pre-
guntaria. “Regresa a Huay-
llapa”, le diria después una
guia. Su aparicion fue mila-
grosa. Juntos volvieron a la
comunidad. En las afueras
se armarian las carpas que
cobijarian el cansancio de
los turistas que se atreven a
darle la vuelta completita a
la cordillera. Diez o doce dias
intensos, vibrantes, enunode
los circuitos de trekking mas
espectaculares del planeta.

De vuelta al principio sin
haber alcanzado su objetivo.
Sera para la préoxima. Todo
por culpa de esos pasos que
lollevarian por el mal camino,
contradiciendo los consejos
de sus padres, de sus maes-
trosy de su confesor, sies que
lo tuviera.

Sabores andinos

Y sinanimo de hacerapologia
de las abruptas y polvorien-
tascircunstancias que arras-

Cajatambo: tiempo y espacio

Cajatambo, la capital de
la provincia del mismo
nombre, se encuentraa
345 kilémetros de Lima.
Elviaje por carretera
duraaproximadamente
7 horas. De Cajatamboa
Huayllapa hay unadis-
tancia aproximada de 20
kilometros (se asciende

por un camino sin asfalto).
En total, 13 kilémetros
separan aHuayllapa
(3,500 m.s.n.m.) del
mirador de San Antonio.
Huayhuash es la segunda
cordillera tropical mas
altadel mundo, después
delacordilleraBlanca. La
cordillera de Huayhuash

cuentaconunacadena
principal de cercade 25
kilémetros y unasecun-
daria de aproximadamen-
te 15kilémetros.

Del27 al 31 dejulioson

los dias centralesdela
fiesta patronalen honora
Santa Maria Magdalenade
Cajatambo.

tranalos simples mortalesa
la perdicion perpetua o, tal
vez, Unicamente a perderse
unas cuantas horas en un
poco conocido paraje de al-
tura, afirmaremos que esa
despistada experiencia fue el
final perfecto de unatravesia
connoches delunallena, con
plegarias y procesiones, con
musica y baile. Con piedras
en lasopa.

No hay reclamos. Los co-
mensales no se quejan cuan-

dras levanta el animo
, n la ruta haciala cordillera
ho, lo que nunca falta es fe, naturaleza y aire puro.

Jueves5dej

“Esa
despistada
experiencia
fue el final
perfectode
una travesia
connochesde
lunallena”.




uliode 2018

M

A 5 S

do las hallan en sus cuencos.
Bueno, hay que decirlo tam-
bién, ninguno exige que le
pongan una piedrita mas a
su caldo ni intenta partirla
conun cuchillo u otro artilu-
gio punzocortante. Tampoco
las saborean o le buscan el
tuétano. Ellos simplemente la
apartany la esquivan con la
cuchara, para seguir disfru-
tando de su pari humeante,
tradicional, cajabambino.

Comidadefiestay celebra-

cion. Comida que se comparte
con vecinos, con danzantes,
con extrafos. Comida que se
prepara desde temprano, en
grupo, solidariamente. Ollas
enormes. Fogones encendi-
dos. Picar, moler, deshilachar
muchos ingredientes: papa
seca, ajos, aji panca, cebolla,
cancha, saly pimienta. Agre-
gar las carnes: gallina, res y
cuy, llama o alpaca, charqui
y jamén ahumado.

Dar vueltas. Esperar que

todo hierva. Calentar el in-
grediente secreto que se re-
colectd en el rio. Echarlo en
el cuenco artesanal, tipico,
caracteristico, en el que ya
reposa la poderosa mezcla.
Ebullicién momentanea. El
pari esta listo. Se sirve. Se
coloca en la mesa larga e
integradora para probarlo,
parasentir susabor ancestral
que es herencia prehispanica,
que es cultura y motivo de
orgullo.
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“Ollas
enormes.
Fogones
encendidos.
Picar, moler,
deshilachar
muchos
ingredientes”.

El pari o sopa de piedra
esta presente en la memoria
oraldelosantiguosyactuales
pobladores, siendo parte de
suidentidad, se explica en la
ordenanza regional que, en
noviembre del 2015, decla-
r6 de interés publico y puso
como prioridad su puesta en
valor. En el mismo documento
se le reconoce su condicion
de plato bandera de una pro-
vincia montafosa en la que,
aveces, es posible irse por el
mal camino.

Cercadel cielo

Algo que no ocurriria, por
ejemplo, en su kilométrica
bisqueda de Carhuacocha
(4,125 m.s.n.m.), una laguna
glacial que extiende su cal-
mado espejo de aguas esme-
raldasalos pies del Yerupaja.
Buenos pasos, solo buenos
pasos enlos distritos huanu-
queios de Jestisy Queropalca,
que, siendo sinceros, no fue-
ron tan distintos de aquellos
que lo alejarian de la atalaya
de San Antonio.

Sera que en Huayhuash no
hay castigos severos para los
que enrumban -sea por con-
vencimiento o casualidad- por
las vias de la perdicion des-
oyendo esos consejos que se
escuchan durante todalavida.
Oseraqueentodaslasrutasde
esta cordillera que serpentea
enlasalturasdelas provincias
de Bolognesi (Ancash), Lauri-
cocha (Huanuco) y Cajatambo
(Lima), terminan en parajesde
belleza conmovedora.

Habra que volver para
terminar de comprobarlo
en Cajatambo, con su sopa
de piedray sus fiestas pa-
tronales; Lauricocha, con su
laguna del mismo nombre y
su famosa cueva en la que se
descubrieronrestos humanos
de 10,000 afios de antigiie-
dad, y Bolognesi, cuya capital,
Chiquian, es un espejito del
cielo donde todoslos afios se
representala capturadelinca
Atahualpa, durante la fiesta
de Santa Rosa.

Feytradicion. Naturaleza.
Aire puro. Retos pedestresen
los que, hastalos malos pasos,
te acercan al cielo, jamas ala
calurosaeternidad delasbra-
sas del averno. @
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Texto. Hugo Grandez
Foto: Yésica Quispe

liana, Evelin, Yésica
y Javier decidieron
develar algunos se-

cretos que Abancay guarda
entre sus calles y su calido
valle.Y fue delamano de Los
rios profundos, de José Maria
Arguedas, que pudieron co-
nocer algunos de loslugares
que el autor menciona en los
once capitulos de estanove-
la, publicada en 1958.

Para ello, siguieron el
relato del protagonista,
Ernesto, un nifio que llego
a Abancay junto a su padre,
abogado, y que se identifico
rapidamente con las costum-
bres y el idioma del pueblo
abanquino.

Esta ruta se denomina
“Los rios profundos” y se
inicia en la Escuela Supe-
rior de Formacioén Artistica
Publica Chabuca Granda de
Abancay, ubicada en la ter-
cera cuadra del jirén Cusco,
a media cuadra de la plaza
de Armas. Fue en sus insta-
laciones donde antes fun-
ciond el internado dirigido
por el padre Linares, donde
José Maria Arguedas realizé
parte de su secundaria.

En este mismo lugar ocu-
rren las peripecias de los ni-
fios Afiuco, Llerasy Palacitos,
este ultimo el mas sensible
del colegio, segun refiere
Arguedas en la novela.

Hacienda Patibamba
Patibamba es una de las ha-
ciendas que menciona Ar-
guedas, dice Yésica. Y, efec-
tivamente, es referida en Los
rios profundos como uno de
los lugares donde se produjo
“larebelion delas chicheras”,
mujeres productoras de chi-
chaque selevantaron contra
el acaparamiento de la sal.

El patio principal de esta
hacienda eramaés grande que
la actual plaza de Armas de
Abancay. Una de sus princi-
pales construcciones, atin en
pie, es el trapiche. Se trata de
un molino que, gracias a la
fuerza del agua, movia una
granrueda que moliala cafia
para producir chicha de cafa
y cafazo.

lllanya y Pachachaca

Otro de los lugares de lano-
vela es la hacienda Illanya.
Para llegar a ella, se puede
realizar un recorrido de
40 minutos a pie. Asi, tras
salir de Patibamba, los chi-
cos caminan por la avenida
Circunvalacién hasta encon-
trar un camino de herradura,

LIBROS Y VIAJEROS

que fue el antiguo ingreso a
Abancay.

Este caminolosllevaala
haciendalllanya, enlaribera
del rio Chinchichaca, donde
se ubican un museo y dos
iglesias. El primero alberga
parte de la historia del pe-
riodo formativo de Apuri-
mac. Hay fardos funerarios,
herramientas, vestimentas,

zapatos hechos con cuero de
llama, ceramica; ademas, ob-
jetos de la Republica, como
fotografias y biografias de
personajes de la historia lo-
cal, dice Javier. Elingreso al
museo cuesta 3 soles.
[gualmente, se puede vi-
sitar la capilla antigua que
formaba parte de la hacien-
da, una muy vistosa imita-
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Ruta
literaria

» Alingreso

del puente
Pachachaca, usted
puede disfrutar

de un almuerzo
consistente en
pachamancao
chicharrones. El
precio promedio es
de 20 soles.

» También puede
dequstar del cambray
o chichade cafia. La
jarraestda a4 soles.
Siqgusta, puede
comprar diversas
presentaciones de
cafia envasada.

DEI70% dela
narraciéon de Los
rios profundos
transcurreenla
ciudad de Abancay.
Fue publicada en
1958. Recibid en

el Pert el Premio
Nacional de Fomento
ala Cultura Ricardo
Palma (1959)

y fue finalistaen
Estados Unidos
del premio William
Faulkner (1963).

El patio
principalde
estahacienda
eramas
grandequela
actual plaza
de Armasde
Abancay.

cion de la catedral francesa
de Versalles.

El puente Pachachaca,
construido en 1654, es otra
delasreferencias arguedia-
nas. Se trata del simbolo de
la conquista espafiola, sos-
tenido por bases de cal y
cantoy que, pese alos siglos
transcurridos, ain aguanta
las embestidas del rio que
pasa bajo su estructura.

Eranecesario cruzar este
puente para entrar a Aban-
cay. Por alli transitaban per-
sonas, caballos y asnos con
carga. Tiene unos 36 metros
delargoy 5 metrosde ancho
y su estructura es integra-
mente abase de piedras. All{
culmina el recorrido, marca-
do porlamemoriay ellegado
del mas notable indigenista
peruano. @
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Unareceta
infalible

Tentadoras propuestas
culinarias de 25 regiones del pais
congregaron a cerca de 40,000
personas en la exitosa feria
gastronomicay turistica Perd

Mucho Gusto Tacna, una verdadera

invasion de sabor y comensales.

Escribe: Gabriel Valdivia

unque las perspec-
tivas son siempre
alentadoras en cada

nueva edicion dela Feria Pert
Mucho Gusto, el balance de la
reciente edicion, realizada en
la ciudad de Tacna, se ajusta
largamente a los objetivos
trazados por Promperu de
dinamizar el turismo nacional
y consolidar la apuesta por el
turismo de fronteras, en este
caso, con Chile.

Las cifras hablan de una
movilizacion de 38,500 vi-
sitantes que ingresaron a
la feria, de los cuales 8,500
fueron chilenos, que asistie-
ron atraidos por la amplia
oferta gastronémica perua-
naylocal que,asuvez, enel
caso de Tacna la consolida
como una alternativa turis-
tica importante.

De todo
para todos

D Enel contextode este
evento, se presentdla
ruta gastronémicadela
Guia 'Perti, Mucho Gusto
Tacna, queincluye lazona
de Valle Viejo-Miculla.

» Unode los atractivos
de laferia fue la zona
exclusiva de Tacna,
compuesta por bodegas
de pisco y restaurantes
tradicionales. Hubo
zonas de cervecerias
artesanales, postres,
food trucks y panes
artesanales.

D Los turistas chilenos
provienen en su mayoria
de lquique y Arica.

Cusco e Iquitos al vuelo
Laindustria del turismo se verd beneficiada

PERU MUCHO GUSTO

Estrategia. Peri Mucho Gusto se consolida como un grandinamizador del turismo.

Prompert ha destacado
que esta cifra total de visitan-
tes lograda en solo tres dias,
supera en 15% lo alcanzado
el afio pasado, crecimiento
que confirma, ademads, una
tendenciaalalzaen estaquinta

edicion efectuada en nuestra
ciudad fronteriza.

Tacna es un destino clave
para trabajar nuevas rutas,
disefiar productos turisticos
en los que figuren, ademas,
Moquegua, Apurimac, Puno,

HOSPEDAJE

Mejorar la normatividad
El nuevo reglamento de establecimientos

“El éxitodela
feria consolida
aTacnacomo
un grandesti-
no turistico”.

Ayacucho, por mencionar al-
gunos. La cocina fortalece la
relacién con nuestro pais ve-
cino y despierta el interés de
nuevos turistas por el Pert.
Otro resultado impor-
tante que deja Perd, Mucho
Gusto es que fueron vendidas
75,000 porciones y que, en
general, el dinamismo co-
mercial sumaria 5 millones
de soles que impactan favo-
rablemente en la economia

A
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de pequefios y medianos
empresarios.

Sabores que conquistan
Estanuevaversiondejatambién
platos que son producto de la
inagotable creatividad de
nuestros cocineros. Elmixto a
labrasade Cuscofueel platomas
queridoylosraviolesdezapallo
decargayelcorderocandaraveiio
ensalsadejugode Tacnafuela
recetamasinnovadora,entanto
que el plato embajador fue el
cauche de queso con camarones
de Arequipa.

El Parque Peru (Pocollay),
quealbergd estaferia, conser-
va los sabores y el ambiente
defiesta, pero especialmente
el esfuerzo de toda la region
paradarlerealce asuferia. @

Cuidado del patrimonio
Como parte de la campafia de conservacion

con los vuelos directos del Cusco a lquitos
que puso a disposicion Latam Airlines. El
alcalde provincial del Cusco, Carlos Moscoso,
afirmé que unir estas dos maravillas del
Perd, la Amazonia y Machu Picchu, no solo
beneficia alosloretanos y cusquefios, sino
también al visitante nacional y al extranjero
que desea conocer las
maravillas del pais

con mas facilidades de
conectividad. Moscoso
declaré al Portal de
Turismo de Canatur
que este nuevo servicio
implicara un mayor flujo
de turistas.

de hospedaje, que serd debatido el 12 de
julio, pretende garantizar la idoneidad del
servicio que brindan propietarios de
viviendas particulares que acogen a
turistas extranjeros. El ministro Roger
Valencia sefiald que el reglamento no
busca limitar el alquiler temporal
| de viviendas familiares, sino
formalizar la actividad y evitar la
evasion de impuestos.
Aclaré que la norma no responde
a"intereses” del sector hotelero
y recordd que el Mincetur ha
promovido modelos de alquiler
como parte de sus programas
de turismo rural comunitario.

del patrimonio cultural “Dale vida a tu
patrimonio”, Jévenes universitarios del
Cusco participan en una entusiastajornada
de limpieza de los muros incas, los que son
parte del atractivo turistico que muestra

la ciudad imperial al mundo. La jornada,
promovida por la Direccién Desconcentrada
de Cultura del Cusco, seinicié enla calle
Loreto, que daacceso ala plaza de Armas
de la ciudad. Los estudiantes que participan
en esta actividad orientada a preservar
nuestro legado inca pertenecen a las
escuelas profesionales de la Universidad
Nacional San Antonio Abad. Para el trabajo,
recibieron asesoria técnicay

los implementos necesarios.
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CICLISMOY BIENESTAR

| | | | |
equilib
Vivir en equilibrio
Entre las tecnologias clementales, la rueda es
tal vez el invento con mayor impacto en el avance de
las primeras civilizaciones. Si una rueda hace girar el

mundo, dos ruedas son la base del vehiculo ideal para
alcanzar el bienestar integral: la bicicleta.

Escribe: Jorge Saldafia R.

avidaes comoandaren
L bicicleta, dijo una vez el

cientificomaspopulardel
sigloXX, AlbertEinstein: “Para
conservar el equilibrio hay que
mantenerse enmovimiento”.Y
yo, que soy un amateur del ci-
clismo,agrego: “Enmovimiento
y con el tim6n derecho”.

De untiempo a esta parte,
lapracticadel ciclismohacre-
cido enla capital. Por ejemplo,
todoslos domingos se prohibe
el transito de vehiculos en la
avenida Arequipa, desde las
8:00 hastalas 13:00 horas,
para facilitar la practica de
este deporte y otros entrete-
nimientos familiares.

Elultimo domingo de cada
mes, el Cercado de Lima se cie-
rra al transito de vehiculos
para celebrar el Dia sin Auto.
Asi, 80 cuadras del centro de
Lima solo pueden ser recorri-
das a pie o en bicicleta, desde
las 7:00 hastalas 19:00 horas.

Vias propias

Esta es la tnica fecha que
en el Centro Historico no se
escucha el claxon de iracun-
dos conductores y tampoco

se respira smog recién ver-
tido. Al contrario, la ciudad
luce otra cara: espectaculos
recreativos, ferias delibrosy
quioscos de potajes y postres
tradicionales que uno puede
degustar si se anima a reco-
rrer la plaza de Armas.
Alritmo delamoda “clete-
ra” crece también elnimerode
ciclovias en Lima. Hoy existen
55 enla capital. Pero, un deta-
lle:no estaninterconectadas,a
pesar de que cruzan 14 distri-
tos. Este dato no es menor. Un

Para

conservar

el equilibrio

hay que

mantenerse en

movimiento
conel timon
erecho.

sondeo reciente arrojo que el
80% de los encuestados esta-
ban dispuestos a ir sobre dos

ruedasasus trabajos, siempre
ycuando existieranrutas bien
sefalizadas y... jseguras!
Quien haya llegado hasta
estas lineas estd invitado a
pedalear. Es uno de los depor-
tes mas sanos, tanto que los
expertos afirman que existen
docerazones paramontar una
bicicleta: fortalece el cuerpo
y el alma; reduce en 50% las
probabilidades de sufrir un
infarto; disminuye la presiéon
arterial y aumenta el ritmo
cardiaco. Bastan 30 minutos
de pedaleo para empezar a

Turismo en
dos ruedas

» En Lima hay varios
clubes de ciclistas. Uno
de ellos es el Circulo
Ciclista Protector de las
Huacas, fundado en
2013.

D Es una agrupacién
independiente de Los
Olivos y se caracteriza
por conocer las 431
huacas que existenen
Limay que datan de
hace 5,000 afios.

D Segun Lima Cémo
Vamos, solo el 0.3%
de los habitantes de
Limay el 0.9% de los
que viven en el Callao
utilizan Ia bicicleta para
ir a trabajar o estudiar.

D ;Sabia que puede
recorrer el santuario
de Pachacamac en
‘bici”? Desde 2017 hay
un programa de visitas
que cuenta con 12 bici-
cletas montafieras.

bajar peso. Y se calcula que
se pueden quemar 300 calo-
rias en media hora si uno se
conduce aunritmo de paseo.

Vida saludable
Quiza uno se pregunte si el
pedaleo constante afecta
las articulaciones. jFalso!
Al contrario, fortalece las
articulaciones de brazos y
piernas. El 80% del peso del
cuerpodescansaenelsillindela
bicicleta, porlo quelasrodillas
nosufrenimpactoalguno,loque
stocurre cuando uno corre por
la pista o en una faja.

¢Mas razones? El ciclismo
fortalece el sistema inmuno-
l6gico y, en paralelo, libera
endorfinas, las hormonas de
la felicidad. Un beneficio mas:
ayuda a la libido. Pedalear
dos veces por semana y por
45 minutos es suficiente para
potenciarla energia sexual en
los hombres. En el caso de las
mujeres, bastamediahorados
veces por semana porque el
ciclismo es, literalmente, un
masaje ala zona peritoneal.

¢;Quiere conocer otroresul-
tado positivo? Ayuda a dormir
mejor porque el pedaleo redu-
ceelnivel de cortisol, que esla
hormona del estrés. @



