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] - Introducao

Estamos no fim de mais um més, concretamente o més de Julho. Tranquilo e com boas activi-
dades, do clube e externas, como a ja “mitica” concentragio de Faro, que decorreu entre o dia
17 e 20, na qual alguns elementos do clube participaram.

Nesta segunda publicagiao, renovamos o conselho de utilizagao do equipamento de segurancga
na pratica do motociclismo, assim como falaremos mais detalhadamente o que aconteceu duran-
te o més no seio do clube, com a particularidade de uma visita nada usual, mas muito gratifican-
te de um membro de paragens muito distantes, mais concretamente da Russia.

Tradicionalmente, Julho, a semelhanga do més posterior, € um més marcadamente de férias,
sendo natural que a assiduidade aos encontros seja mais reduzida.

Mesmo assim se destaca os encontros ja tradicionais do clube as sextas em Lisboa, um exce-
lente jantar organizado pelo Zé Gongalves (Fullpower), onde a adesio foi excepcional para qual-
quer altura do ano e um excelente passeio pela regido ribatejana.

Em Agosto teremos os eventos normais do clube, assim com 2 grandes concentragoes, Gois
e Vidigueira, onde marcarao presenca, com toda a certeza, de varios membros do clube.

2 - Fadiga por sono

A medida que o sol se poe e os kildbmetros passam, a fadiga passa a ser a pior inimiga do
motard, podendo pér fim aos prazeres de uma viagem mais longa.

O cérebro humano é um 6rgao complexo que se cansa durante o tempo em que esta acordado e que
apenas pode ser descansado através daquilo a que chamamos sono, periodo durante o qual é reposto o
equilibrio quimico nas areas necessarias a actividade consciente. Este ciclo é imutavel e cada individuo
requer um tempo que normalmente se situa entre as 6 e as 10 horas de sono didrio por forma a restabe-
lecer o seu cérebro do cansago acumulado durante as horas de actividade. Dormir menos do que as nos-
sas necessidades reduz significativamente o nosso tempo de reacgao e o nosso estado de alerta, provo-
cando irritabilidade e podendo em casos extremos levar a pequenos periodos de sono, que duram de um
a varios segundos e dos quais muitas vezes ndo nos apercebemos sequer, mas que em cima de uma mota
podem significar um acidente gravissimo. Os efeitos da fadiga por sono sio ainda mais graves durante a
noite, altura que o cérebro interpreta como momento de descanso.

Pelo que acima foi dito, e antes de uma viagem longa, prepare-se repousando previamente. Alimente-
se ainda de forma correcta durante as viagens longas por essa Europa fora ja que o cérebro consome
cerca de 30% da energia do seu corpo.

Tenham umas boas viagens, verifiquem a mota antes da aventura e nunca se esqueg¢am dos kits de
reparagio de furos. Até breve.
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3 - Actividades que decorreram

04-07-2008 Jantar mensal

De Lisboa saimos das bombas a
seguir ao aeroporto, pelas 19.30
horas, tendo-nos encontrado com
dois outros elementos em Alverca,
tendo a caravana seguido para casa
do Gongalves FULLPOWER, perto da
Arruda. Apés umas conversas e
beberetes, seguimos para o restau-
rante na Arruda dos Vinhos, onde o
convivio motard correu da forma ja
habitual.

No fim houve sorteio de varias
prendas, tendo o 1° prémio, um capa-
cete, saido ao nosso sdcio SBK996, o
sortudo, tendo ainda outros prémios
calhado a varios sécios ou simpati-
zantes, tais como o Domingos
Gomes, Neto, etc...

Com 58 participantes, de entre ele-
mentos do Clube VFR e Clube XX,
motards de “Hayabusa, Gold-Wing,
Yamahas R 6, Kawasaki”, etc, este foi
até agora o mais participado dos nos-
SOSs jantares mensais.

Um verdadeiro jantar
“FULLPOWER". Parabéns ao Gongcal-
ves pela organizacdo e venham mais.

12-07-2008 Passeio mensal

Comecamos por nos encontrar
no sitio do costume. Bombas da Galp
a saida da 22 circular. Ate apareceu o
nosso amigo Roger para dizer um ola
e desejar uma boa viagem. Um pas-
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seio agradavel liderado pelo Lopes
que nos levou por estradinhas
secund..... naaaa terciarias ou mes-
mo pior ainda mas com uma paisa-
gem deslumbrante. Muito agradavel.
La fomos nés ter com o Duarte a Shi-
zuru e o Méario ha casa das peles do
Cartaxo. Com o grupo completo e ja
com o guia organizador la seguimos
ate ao museu onde iriamos conhecer
0s varios processos da criagao/
apanha dos cereais, touros, cavalos,
azeitonas e 0 azeite e 0 mais impor-
tante O VINHO... bem basicamente a
base da economia local no Cartaxo.

Muito bem acompanhados por

uma guia muito simpatica. De segqui-
da fomos aos “morfes”. A bela da
sopa da Pedra seguida de espetada
de carne com gambas. Diga-se que
guando chegou a espetada ja estava
tudo desejoso de dar conta do reca-
do. Adiante. Aqui tivemos de perder
o PMina e a Bela porque tinham
compromissos. Seguimos viagem. O
Lopes foi outra perca pois tinha afa-
zeres em Tomar (cambada de ocu-
pados) seguimos para o castelo onde
irlamos andar de barco. Foi uma via-
gem gira e um momento de relaxe.

Uma fotos digamos
"interessantes" Findo o passeio de
barco e de volta a motas foi hora do
retorno. sem grandes historias.
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4 - Equipamentos | Acessorios

Todos nds motociclistas temos a tendéncia de reduzir substancialmente o nivel da proteccdo utilizada em
curtas deslocacdes, para niveis muito abaixo do minimo indispensavel. Nada de mais errado. Quando andar de
mota, nem que seja por umas centenas de metros, deve sempre utilizar a seguinte protec¢cdo minima:

- Capacete
- Luvas resistentes a abraséo
- Blusdo com proteccdes rigidas nos cotovelos e coluna (ou equipamento equivalente)
- Joelheiras
- Botas com protecc¢éo do tornozelo
e finalmente, caso use um capacete modular, evite circular de mota com o queixo aberto.
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5 - Mecanica

Consulte agora o nosso site em http://www.clubevfrportugal.com onde podera encontrar um vasto leque de
artigos sobre mecénica vocacionada para as VFR'’s e ndo s, sendo que para cada versao de VFR podera ainda
encontrar um conjunto de conselhos e dicas de mecanica especificas para tal verséo.

6 - Actividades previstas

01-08-2008
Jantar mensal de Agosto
16-08-2008
Passeio mensal de Agosto
05-09-2008
Jantar mensal de Setembro
20-09-2008
Passeio mensal de Setembro
08-11-2008
Comemorac6es do 1° aniversario do Clube VFR Portugal. NAO FALTEM.



7 - VFR da Russia

Particularidades Entre os dias 4 e 8 de Julho recebemos a visita do
Dmitry, um companheiro nosso vindo de Moscovo, que
se atreveu por essa Europa fora, sendo esta a sua
segunda grande viagem, que este ano resolveu dar um
pulo a Portugal.
CLUBE VFR PORTUGAL Estivemos com ele, ja que trocaAmos contactos ante-
cipadamente, tendo este ficado hospedado na regido
do Estoril e aproveitou as praias e para dar uns pas-
seios pela regido. Por gostar tanto do nosso pais, ficou
um dia extra para aproveitar mais o nosso “cantinho”.
Fez-se deslocar numa VTEC bordeaux, a segunda
que ele possui e, segundo ele, na Rassia as VFR’s
comecam a ser muito apreciadas para quem gosta de
longos passeios pelo mundo fora.

Tel: 96.2319525

Correio electronico:

clubevfrportugal@gmail.com

www.clubevfrportugal.com

§ - AS nossas meninas
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