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Um amanhecer emocionante no Lago Titicaca: uma
experiência inesquecível

Quando alguém sugeriu que eu me levantasse para cumprimentar o nascer do  sol, há sempre
uma pausa... mas parte do charme dos viajes é que você encontra-se dizendo sim, mesmo às
más  ideias. Pablo, meu guia, advertiu-me: o nascer do sol pode ser incrível, não o perca. Assim,
quando o primeiro clarão  de luz rosada atingiu a cortina para leste, levantei-me.
Do terraço, há uma queda íngreme para a superfície do lago, que  tem a patina de cobre batido.
Uma fileira de gaivotas dança por cima. Gaivotas a 4.000 metros de altitude nas  montanhas!
Muito longe, os picos nevados bolivianos de Illampu sobem de uma costa rosada e atravessam o
céu azul imaculado  onde as últimas estrelas estão desaparecendo. Pablo aparece, depois
Francisco, e standing bonus esc online silêncio, maravilhados, até que Francisco não consegue 
mais conter-se. "Vamos lá. As redes de pesca estão à espera."
O Lago Titicaca é uma das grandes vistas do mundo.  Um mar interior impressionante localizado
no céu. Se estivesse na Europa, bonus esc online superfície estaria acima de todas as
montanhas mais  altas da Suíça e Áustria, e bonus esc online área mediria mais do que o dobro
do tamanho de todos os seus  lagos combinados. À medida que seguimos Francisco até ao seu
barco, Pablo rola uma série de fatos surpreendentes sobre bonus esc online  pátria - ele nasceu
na ilha maior ao lado desta, Ilha da Lua. "O primeiro rei Inca emergiu dessa água.  Há cavalos-
marinhos a viver lá. Há cidades perdidas. Olhe!" Chegando à linha costeira, inclina-se e pega
uma pedra. Consigo distinguir  uma constelação de pequenos fósseis de conchas marinhas.
Puno cidade no Lago Titicaca.aplicativo para apostas
Estou na  segunda etapa da minha jornada dos Andes até à boca do Amazonas. De Cusco, no
Peru, peguei um ônibus para  a cidade movimentada de Puno nas margens do Titicaca e, bonus
esc online seguida, atravessei a fronteira para a Bolívia, e peguei  um táxi-barco para um par de
ilhas no lago, o Sol e a Lua - onde estou agora. Se o  Titicaca nunca foi um candidato sério como
fonte do Amazonas (está nas montanhas para o norte), é o coração cultural  para os povos
indígenas. A extremidade boliviana do lago é muito mais quieta, geralmente atendendo aos
turistas locais e mochileiros.
Não  consigo parar de sorrir. É tão maravilhoso estar lá fora nessa extensão magnífica de água
ao amanhecer
Francisco solta o barco  e navegamos bonus esc online direção ao sol. O Titicaca é um dos
locais que geralmente ouvimos apenas quando algo está errado.  Antes de o ver, sabia que
estava experimentando níveis reduzidos de água, extrair excessivamente, pescar bonus esc
online excesso, poluir exageradamente, ter  espécies invasoras e a extinção de vários tipos de
peixes endêmicos. Na minha mente, este gotejamento de desânimo afundava-o bonus esc
online  direção a ser um pântano de esgoto perto de uma saída da estrada da auto-estrada,
certamente nada como isso. Não  consigo parar de sorrir. É tão maravilhoso estar lá fora nessa
extensão magnífica de água ao amanhecer.
Francisco para-nos na ponta  sul da ilha e puxa uma rede. Os peixinhos que sobem são ipsi , uma
espécie endêmica comum. Entre eles está um kalanch i ,  que Francisco diz "ser raro hoje bonus
esc online dia". Eu me asseguro de que ele volte para dentro.
Francisco pescando.aplicativo para apostas
Vim para essas duas ilhas rochosas no lado boliviano do Titicaca para ver o efeito do turismo. 
Francisco conta-me sobre a bonus esc online infância. "Nesses dias, não havia turismo. De fato,
a ilha tinha uma prisão para presos  políticos. Meu pai era um revolucionário e bonus esc online
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1972 ajudou alguns deles a escapar. Um deles se tornou vice-presidente do  país." Ele ri e
sacode a rede, soltando uma chuva de prata viva no barco e para fora. "Depois que  a prisão
fechou", ele diz, "alguns especialistas identificaram os restos perto da minha casa como o Templo
Inca das Virgens.  Então as pessoas começaram a vir visitar."
Nessa época, ele diz, todos os homens da ilha, cerca de 27 deles, eram  pescadores de tempo
integral. "Agora há apenas sete pescadores restantes - todos os outros estão trabalhando no
turismo." Ele começou  uma estadia bonus esc online casa, outros encontraram trabalho como
guias ou motoristas de táxi-barco. Ele termina de puxar a rede. Fizemos  uma boa colheita.
Francisco sorri. "E há muito mais peixes."
Algunos piensan que hacer ejercicio es mejor con un amigo; otros no podrían pensar en algo
peor. Escritoras de Guardian  US, Lauren Mechling y Madeleine Aggeler debaten: ¿es mejor
sudar solo o con otras personas?

Sí: hacer ejercicio con  otras personas es grande

Todo comenzó cuando me topé con mi amiga Liana en el mercado de granjeros el mes pasado. 
Era una visión de salud, con su cola de caballo suave y su ropa deportiva elegante. Si hubiera
sabido que  hacer un comentario casual sobre reclutarla para ayudarme a ponerme en forma
resultaría en una operación militar, habría pensado dos  veces. Pero mientras mi membresía del
gimnasio se marchita y el paquete de clases de hot yoga que compré en  un ataque de optimismo
expira, la mayoría de las mañanas me encuentro registrando 3,5 millas al lado de Liana.
Hasta hace poco, no me consideraba miembro del grupo de personas  que hacen ejercicio en
números. El término "cita de sudor" – que la gente usaba para proponer una forma de  redes
cuando trabajaba en una revista de moda – siempre me hizo querer vomitar en mis zapatillas. Del
mismo modo  que nunca me metí en los deportes en equipo, nunca entendí el atractivo de
ejecutar burpees con un compinche, ni  mucho menos planchar junto a un publicista. Yo era un
lobo solitario – ¡oiganme aullar! – y quería la libertad  de entrar al gimnasio cuando me apeteciera.
Pero con la libertad viene una gran responsabilidad – o, en mi caso, una  gran pereza. Liana, a
quien conocí en las trincheras en la revista de moda antes mencionada, me mantiene en la 
buena senda. Nuestras carreras no son, si no las mejores partes de mi día, no las peores. La
mayoría de  las mañanas ahora me reúno con ella en la entrada del parque a las 7:15 y jadeamos
a lo largo  de su ruta preferida hasta que ya no puedo más y me rindo a un paso mientras ella se
apresura  sin disculpas.
Para todos los tiempos que he enviado un mensaje de texto a Liana "Te  odio", la verdad es que
algo me encanta de esta cosa que tenemos. Y no solo porque puedo volver a  meter mi cintura en
mis adorados vaqueros de cuero rojo. Olvidé lo agradable que es ver a un amigo con  regularidad.
Nuestras conversaciones no son las forzadas y frenéticas "citas" que se escuchan en los bares de
vinos. Mis carreras  matutinas con Liana se suman a las viejas reuniones con un amigo que me
conoce por dentro y por fuera.  Día tras día, a medida que recorremos el circuito, Liana y yo
asociamos libremente como las amas de casa de  la década de 1970 en análisis psicoanalítico
hasta que nos quedamos sin aliento; luego solo jadeamos y resoplamos. Y cuando  la alcanzo en
la línea de meta, celebramos con un paseo y una plática.
Si quieres bailar como si nadie te  estuviera mirando, quien soy yo para detenerte? Pero si
tiendes a encogerte en tu sofá cuando nadie te mira, podrías  hacerlo peor que una cita de sudor.
– Lauren Mechling

No: hacer ejercicio con otras personas apesta

Ejercitarse con personas es  terrible. Por personas, me refiero a amigos, familiares y amantes.
Las clases de fitness en grupo llenas de extraños están  bien. No hay necesidad de charla y a
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quién le importa si los extraños ven la cara rara que haces  cuando te concentras en la postura de
media luna?
Pero ejercitarse con personas que realmente conoces? No gracias.
Otros dicen que hacer ejercicio con un amigo es simplemente incorrecto.aplicativo para
apostasaplicativo para apostas
Según  WebMD, los beneficios de tener un "compañero de gimnasio" o "swolemate" incluyen
"responsabilidad" y "diversión". (No cubren los riesgos potenciales  de usar el término
"swolemate", que presumiblemente incluyen la exclusión social).
En primer lugar, la idea de que alguien "me haga  responsable" de hacer ejercicio – como si fuera
algún tipo de delincuente de acondicionamiento físico ne'er-do-well – me hace querer  gritar. Tal
vez sea una petulancia profundamente arraigada, pero no puedo pensar en nada que me haga
querer menos hacer  ejercicio que alguien que dice "No olvides hacer ejercicio". ¡No eres el jefe
mío! Y si eres mi jefe, eso  no es realmente apropiado para que lo digas.
Y diversión? Bueno. Amo hacer ejercicio, en serio. Pero no es el tipo  de diversión que
compartiría con un amigo.
Hace unos años, corrí una media maratón. El entrenamiento duró varios meses y estuvo  bien en
general, pero ocasionalmente fue profundamente desagradable. Cada dos semanas me
encontraba en el límite de mis habilidades, mi  sargento interno berreando mientras caminaba
lentamente cuesta arriba. Al final de esas carreras, me sentía orgulloso, pero también física y 
emocionalmente exhausto. Hacer eso mientras intentas hablar suena horrible.
Lo que me lleva a mi punto final: si haces ejercicio con  otras personas, corres el riesgo de que
alguien diga "¡Puedes hacerlo!"
¿Hay algo peor? "¡Puedes hacerlo!" es algo que dice mi  amigo a su bebé que está aprendiendo a
caminar. Recientemente se lo dije a mi perro cuando tuvo dificultades para  hacer caca. Eso es lo
que me hace sentir ser el destinatario de un "¡Puedes hacerlo!" – dulce y pequeño  y un poco
patético.
Eso no es así como quiero sentirme cuando hago ejercicio. Quiero sentirme duro. Quiero sentirme
como si  estuviera en una secuencia de entrenamiento de GI Jane, pero con flequillo. Quiero
forjar una conexión más profunda conmigo mismo  y, al mismo tiempo, fantasear con ser alguien
completamente diferente. Para hacer eso, necesito estar solo. ¿No suena divertido? – Madeleine 
Aggeler
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