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N&o ha como contornar isso, vocé tem que fazer tempo para ser um bom amigo. De acordo com
Robin Dunbar professor de psicologia evolutiva na Universidade da Oxford e autor do livro
Friends: Understanding the Power of our Most Important Relations (Amigos - Entendendo o poder
dos nossos relacionamentos mais importantes), precisamos gastar nove minutos por dia a fim
manter uma relacdo saudavel nossa rede proxima aos amigos; ele admite "quase ndo € hora
suficiente pra levantar sua xicara entre os outros”, entdo se iniciam algo realista...!

Seja o iniciador.

N&o tenha medo de assumir a lideranca sua vida social, diz Max Dickins. autor do Billy No-Bus:
Como eu percebi que os homens tém um problema amizade "Seja aquele quem envia textos
para organizar o encontro pub bum € uma tenda e leva as pessoas juntas no aniversario da
pessoa." Para relacionamentos masculinos ele disse ser particularmente importante alguém ter
esse papel quando vocé tem “a Vida”

Ebike na Rota 1291: Descubra a Suica de uma Forma
Ecolbgica

Com poucos carros e estradas suaves como o0 saque de Federer, a Suica parece estar projetada
para um feriado de ciclismo de baixo carbono. Na verdade, o governo suico lancou varias novas
rotas de ciclismo nos ultimos anos, incluindo a ciclovia 1291.

Esta rota, nomeada homenagem ao ano de fundacédo da Suica, percorre o coragdo da antiga
Suica: os trés cantdes fundadores de Unterwalden (agora Obwalden e Nidwalden), Uri e Schwyz,
bem como Lucerna. Ela percorre 240 milhas atraves de paisagens idilicas.

Embora a Suica tenha poucas estradas e poucos carros, ela apresenta um desafio: as
montanhas. Felizmente, a invencao do bicicleta elétrica significa que mais de ndés podemos
colocar um par de quadriceps adicionais, desviar a mente do esforgo e admirar as vistas alpinas.
Eu fiz uma parte da Rota 1291, que tem 111 milhas (a parte do cantdo de Lucerna). Eu comecei
pegando um trem de Lucerna para Schipfheim e depois o dnibus 241 para Sérenberg. La,
peguei meu aluguel de bicicleta - um modelo robusto e de estilo turistico, feito para longas
distancias e cargas pesadas.

Nosso itinerario foi projetado pela Eurotrek e geralmente € autoguiado, com o luxo de ter nossas
malas transportadas de um hotel para o proximo.

Ciclovia na Reserva da Biosfera de Entlebuch

Céline, minha guia, disse-me que a Rota 1291 foi criada parte para atraer turistas para a regiao
mais ampla, longe da cidade superlotada de Lucerna. Isso inclui a Reserva da Biosfera de
Entlebuch, uma paisagem de tourbieres e picos serrilhados com altitude de até 1.910 metros,
gue sera o foco de nossa primeira dia de ciclismo.

A paisagem é tao absorvente que vocé pode se distrair facilmente e correr o risco de cair. No
final do primeiro dia, chegamos ao Hotel Sursee, localizado nas margens do Sempachersee.

Ciclovia na Regiao do Napf

O segundo dia € mais tranquilo, com paisagens verdes e suaves colinas. Nosso almoco &



Heidegg Castle, um castelo de 800 anos localizado uma colina coberta de videiras. Apds uma
visita guiada, temos a oportunidade de provar o vinho feito com uvas de 70 anos: um riesling
perfumado com horteld, um rosé com sabor de framboesa e um pinot noir confitado.

De Volta a Lucerna

O ultimo dia € uma descida suave e tranquila de 23 milhas até Lucerna.

Este feriado de ciclismo na Rota 1291 € uma oportunidade perfeita para desfrutar da beleza
natural da Suica, a0 mesmo tempo que se mantém ativo e ecoldgico.
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