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RESUMO: A atividade fisica regular constitui importante estratégia para a promocdo da saide e da
qualidade de vida. Além dos beneficios associados ao préprio exercicio, o ambiente em que a pritica
ocorre tem sido investigado como possivel componente capaz de influenciar respostas psicolégicas,
percepgio de esforco, atengdo, humor, bem-estar e vinculo com a natureza. Este artigo tem como objetivo
analisar os impactos da atividade fisica realizada em ambientes naturais sobre a saide fisica, a satde
mental e a qualidade de vida. Trata-se de uma revisio bibliografica de abordagem qualitativa, construida
a partir de quatro documentos cientificos selecionados sobre exercicio outdoor e indoor, conexdo com a
natureza, bem-estar, desempenho e esportes na natureza. A anilise foi organizada em trés eixos: satdde
fisica, satde mental e qualidade de vida. Espera-se que a sintese da literatura evidencie que a prética em
ambientes naturais pode ampliar a experiéncia do exercicio, especialmente em aspectos psicolégicos e
subjetivos, sem sustentar de forma indiscriminada a ideia de superioridade fisiolégica do exercicio
outdoor em relagio ao indoor. Também se espera destacar a relevincia do contato com a natureza, do
prazer, da adesdo, da socializacdo e da diversidade de experiéncias corporais para a atuagio do
profissional de Educagio Fisica.
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ABSTRACT: Regular physical activity is an important strategy for promoting health and quality of
life. In addition to the benefits associated with exercise itself, the environment in which it is performed
has been investigated as a possible component capable of influencing psychological responses, perceived
exertion, attention, mood, well-being, and connectedness to nature. This article aims to analyze the
impacts of physical activity performed in natural environments on physical health, mental health, and
quality of life. This is a qualitative literature review based on four selected scientific documents
addressing outdoor and indoor exercise, connectedness to nature, well-being, performance, and nature
sports. The analysis was organized into three axes: physical health, mental health, and quality of life.
The review is expected to show that exercise in natural environments may broaden the exercise
experience, especially regarding psychological and subjective aspects, without indiscriminately
supporting the idea of physiological superiority of outdoor exercise over indoor exercise. It is also
expected to highlight the relevance of contact with nature, enjoyment, adherence, social interaction, and
diversity of bodily experiences for Physical Education practice.
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1 INTRODUCAO

A priética regular de atividade fisica integra as principais estratégias de promocio da
satide e de prevencdo dos efeitos associados ao comportamento sedentirio. Entretanto, o
exercicio nio ocorre de maneira isolada do contexto em que o individuo vive. O espaco utilizado
para caminhar, correr, pedalar, treinar ou praticar esportes pode interferir na experiéncia
percebida, na motivagio, no prazer e na forma como o praticante se relaciona com o movimento.
Nesse sentido, ambientes naturais como parques, praias, trilhas, florestas e 4reas verdes
passaram a receber maior atenc¢io nas investigacdes relacionadas a atividade fisica.

O exercicio realizado ao ar livre pode associar estimulos motores a elementos ambientais
que ndo estio presentes da mesma forma em espagos fechados. Loureiro e Veloso (2014), ao
estudarem praticantes de exercicio fisico, observaram que participantes que combinavam
atividades outdoor e indoor relataram mais emoces positivas e melhor bem-estar associado ao
exercicio do que aqueles que realizavam apenas atividades indoor. Os autores também
identificaram a conexio com a natureza como um importante componente relacionado ao bem-
estar.

A atengdo a possiveis beneficios psicolégicos também aparece em estudos experimentais
sintetizados na literatura selecionada. Anandh et al. (2021) observaram melhores estados de
atencdo em idosos submetidos a experiéncias de exercicio em ambiente natural, enquanto
Flowers, Freeman e Gladwell (2018) identificaram maior revitalizagio e engajamento positivo
em determinadas condi¢des de exercicio verde. Esses resultados sugerem que o local da pratica
pode modificar aspectos subjetivos da experiéncia, embora os efeitos nio sejam iguais para todos
os desfechos.

A comparagio entre ambientes, contudo, deve ser conduzida com cautela. Alves (2019),
ao analisar exercicio outdoor e indoor, bem-estar subjetivo, conexio com a natureza e
indicadores de satde, verificou que os resultados psicolégicos tendiam a favorecer mais
frequentemente o exercicio ao ar livre, mas as diferencas fisiolégicas entre as duas condi¢des
nio se mostravam uniformes. Essa constatacdo evita uma interpretacio simplificada segundo a
qual qualquer pratica outdoor seria necessariamente superior ao exercicio indoor.

A revisdo critica de Brito et al. (2022) reforca essa necessidade de equilibrio. Os estudos
reunidos pelos autores apresentam achados favordveis 4 pritica em ambientes naturais em
medidas como humor, atengio, vitalidade, conforto e percepcio de esforco, ao mesmo tempo

em que diversas varidveis fisiolégicas e de desempenho nio demonstram diferencas
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significativas entre condi¢des. O conjunto de evidéncias indica, portanto, que o ambiente pode
exercer influéncia relevante principalmente sobre aspectos psicolégicos, perceptivos e
comportamentais.

Além das praticas tradicionais de caminhada, corrida e ciclismo, os ambientes naturais
também acolhem esportes de aventura e atividades que envolvem desafios fisicos, interacio
social e gerenciamento de riscos. Rocha Filho et al. (2024) descrevem experiéncias com
modalidades como hiking, surfe, mergulho, camping, corrida de orientagio, arvorismo,
escalada, tirolesa e rapel, destacando elementos relacionados a superagio de medos, cooperagio,
pertencimento, autoconhecimento e aproximagio com o meio ambiente.

Dessa forma, discutir atividade fisica em ambientes naturais exige uma perspectiva
ampliada de satide. Nio se trata apenas de verificar se o praticante apresenta maior gasto
energético ou melhor desempenho fisico em determinado espaco, mas de compreender como o
contato com a natureza pode interagir com emocdes, adesio, prazer, socializagio, percepgio de
esforco e qualidade de vida. Para a Educacio Fisica, essa abordagem amplia as possibilidades de
intervencdo e favorece a utilizago consciente de diferentes espagos de pratica.

Partindo desse contexto, o presente artigo busca analisar os impactos da atividade fisica
em ambientes naturais na satde fisica, mental e na qualidade de vida, mantendo como eixo
central a comparagio critica entre experiéncias outdoor e indoor e a identificacio dos beneficios
e limites descritos nos estudos selecionados.

O desenvolvimento deste estudo se justifica pela crescente necessidade de ampliar as
estratégias capazes de favorecer uma vida fisicamente ativa. A pritica de exercicios em
academias e demais ambientes indoor possui importincia reconhecida, mas nio representa a
tnica possibilidade de intervencdo do profissional de Educacio Fisica. Espagos naturais podem
oferecer oportunidades acessiveis para caminhadas, corridas, ciclismo, atividades recreativas e
esportes, além de proporcionar experiéncias que combinam movimento corporal e contato
ambiental.

A investigacio do ambiente de exercicio torna-se relevante porque algumas respostas
associadas ao bem-estar parecem variar de acordo com o local da pratica. Byrka e Ryczko (2018),
em comparagio entre danca realizada em ambiente natural e em ambiente fechado, observaram
diferencas relacionadas ao engajamento na atividade e a percepgio restauradora do ambiente.
Esse tipo de resultado reforca a hipétese de que o contexto fisico pode contribuir para a forma

como o individuo vivencia a atividade corporal.
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Outro aspecto importante é a possibilidade de o exercicio na natureza contribuir para
respostas psicolégicas sem necessariamente produzir diferencas fisiolégicas expressivas.
Navalta et al. (2021), ao avaliarem medidas fisiolégicas e subjetivas durante exercicio em
ambiente desértico e em condi¢do controlada, encontraram resultados que evidenciam a
complexidade dessa comparagio. De maneira semelhante, Rogerson e Barton (2015) observaram
efeitos do ambiente visual sobre aten¢io dirigida e percepcio de esforco, demonstrando que
componentes perceptivos também precisam ser considerados.

A justificativa também se sustenta na importincia da adesdo. Quando a atividade é
percebida como prazerosa, interessante ou restauradora, pode haver maior possibilidade de
continuidade da prética. Rogerson et al. (2016) analisaram resultados psicolégicos e sociais de
exercicio controlado em ambientes verdes externos e internos, contribuindo para a discussio
sobre como o espago pode influenciar a experiéncia do praticante.

Do ponto de vista profissional, compreender essas diferencas permite ao educador fisico
diversificar suas estratégias. A prescri¢cdo e a orientacdo de atividades podem considerar nio
apenas intensidade, volume e frequéncia, mas também preferéncia do individuo, seguranca,
acessibilidade e caracteristicas do ambiente. Isso pode ser particularmente atil em projetos
comunitirios, a¢des de promogio da satde, atividades recreativas, programas de caminhada e
modalidades praticadas na natureza.

Além disso, o tema apresenta relevincia social e ambiental. A utilizagio responsivel de
espacos naturais pode aproximar os praticantes do ambiente em que vivem e estimular maior
consciéncia sobre preservagio, pertencimento e uso coletivo dos espagos. As experiéncias
descritas por Rocha Filho et al. (2024) indicam que a atividade na natureza pode articular
componentes fisicos, emocionais, sociais e educativos, justificando sua anélise dentro do campo
da Educacio Fisica.

Assim, a revisdo proposta torna-se pertinente por reunir evidéncias que podem auxiliar
na compreensdo dos beneficios e limites da atividade fisica em ambientes naturais, evitando
tanto a desvalorizagdo dos espacos indoor quanto afirmagdes excessivas de superioridade do
outdoor. A contribuicdo esperada é oferecer uma visio equilibrada, aplicdvel a atuagio
profissional e coerente com os achados presentes nos materiais analisados.

Analisar, por meio de revisio bibliografica, os impactos da atividade fisica realizada em

ambientes naturais sobre a satde fisica, a satde mental e a qualidade de vida.
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* Identificar beneficios associados a pratica de atividades fisicas em ambientes naturais
descritos na literatura selecionada; ¢ Examinar relacdes entre exercicio outdoor, bem-estar
R ~ ~ . . ~
psicolégico, atencdo, humor, prazer e percepgio de esforco; * Analisar possiveis repercussdes
das préticas em ambientes naturais sobre indicadores relacionados a sadde fisica; ¢ Discutir a
conexio com a natureza, a socializagdo, o pertencimento e a superacido de desafios como
dimensdes vinculadas s experiéncias outdoor; ¢ Comparar criticamente resultados de
atividades realizadas em ambientes outdoor e indoor, reconhecendo convergéncias e limitagées;

* Apontar contribui¢des do tema para a atuagio do profissional de Educagio Fisica.

2 METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisio bibliogrifica de abordagem
qualitativa e caréter descritivo. A escolha desse método decorre do objetivo de reunir, organizar
e interpretar achados j4 disponiveis sobre atividade fisica em ambientes naturais e suas possiveis
relacdes com satde fisica, satde mental e qualidade de vida.

Foram selecionados quatro documentos cientificos diretamente relacionados ao tema
central: um estudo sobre exercicio outdoor, bem-estar e conexio com a natureza; uma tese que
compara praticantes de exercicio outdoor e indoor e reldine uma revisdo sistemética sobre o tema;
uma revisio critica com meta-analise sobre exercicio baseado na natureza, desempenho e bem-
estar; e um relato de experiéncia sobre esportes na natureza, pertencimento e superagio de
medos.

Os documentos foram lidos integralmente e utilizados como base de anéilise. Para
complementar a fundamentagio sem ultrapassar o conjunto documental selecionado, também
foram consideradas referéncias e resultados de estudos identificados dentro desses préprios
materiais, desde que suas informacdes bibliogrificas e seus principais achados estivessem
claramente apresentados nos textos consultados.

A sele¢do do contetdo foi orientada por trés eixos: saide fisica; satide mental e bem-
estar; e qualidade de vida. Também foram considerados temas transversais recorrentes, como
conexio com a natureza, atencdo, humor, vitalidade, percepcio de esforco, adesdo & pratica,
socializagdo, pertencimento e desenvolvimento pessoal.

A anilise ocorreu de forma interpretativa e comparativa. Buscou-se identificar achados
convergentes, resultados divergentes e limites das evidéncias apresentadas. Nio foram

atribuidas aos estudos conclusdes que nio estivessem sustentadas pelos documentos analisados,
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e resultados favordveis ao exercicio outdoor foram discutidos sem generalizar superioridade
sobre o exercicio indoor.

Nio foi estabelecido recorte temporal adicional além daquele representado pelos
materiais selecionados. Quando um documento fornecido n3o apresentava, de forma
identificivel, todos os elementos bibliogrificos necessédrios, essa limitagdo foi mantida na

referéncia, sem atribui¢do de dados nao confirmados.

3 RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se que esta revisio evidencie que a atividade fisica realizada em ambientes
naturais possa contribuir de forma relevante para a promogio da satide e da qualidade de vida,
especialmente quando o contato com a natureza estiver associado a experiéncias prazerosas,
seguras e adequadas as caracteristicas do praticante.

No eixo da satide mental, espera-se identificar maior consisténcia nos beneficios
descritos pela literatura. A partir dos estudos analisados, prevé-se que aspectos como humor
positivo, vitalidade, aten¢io, engajamento, sensacdo de restauracio e reducdo de determinados
estados negativos apare¢am com frequéncia como possiveis vantagens associadas ao exercicio
em ambientes naturais. Anandh et al. (2021) e Flowers, Freeman e Gladwell (2018), por exemplo,
apresentam resultados que sustentam a expectativa de diferencas favordveis em medidas de
atencio e de respostas psicoldgicas.

Também se espera observar que a conexdo com a natureza possa constituir um elemento
importante da experiéncia. Conforme indicado por Loureiro e Veloso (2014), o bem-estar
associado ao exercicio pode relacionar-se n3o apenas a realizagio da atividade fisica, mas
também 4 forma como o individuo se percebe integrado ao ambiente natural. Essa dimensio
poderd ajudar a explicar por que determinadas pessoas relatam maior prazer e satisfacio em
espagos outdoor.

Quanto a sadde fisica, espera-se encontrar resultados mais heterogéneos. A literatura
analisada n3o permite antecipar uma superioridade fisiolégica uniforme do ambiente natural.
Estudos reunidos por Brito et al. (2022) apresentam situacdes nas quais frequéncia cardiaca,
desempenho ou outras respostas fisiolégicas ndo mostram diferencas significativas, enquanto
algumas medidas de percepcido de esforco ou eficiéncia podem variar conforme o contexto.

Espera-se ainda demonstrar que a comparacio entre outdoor e indoor nio deve ser

interpretada como uma oposigdo absoluta. A tese de Alves (2019) sugere que os beneficios
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psicoemocionais do exercicio ao ar livre podem ser mais evidentes do que as diferencas
fisiolégicas. Dessa forma, os dois ambientes poderdo ser compreendidos como possibilidades
complementares, cuja escolha deve considerar objetivos, preferéncias, recursos disponiveis e
seguranga.

Outro resultado esperado é a valoriza¢do das atividades na natureza como experiéncias
capazes de estimular componentes sociais e pessoais. A partir do relato de Rocha Filho et al.
(2024), espera-se discutir a presenga de cooperagio, pertencimento, autoconhecimento, controle
emocional e superagio de desafios em esportes realizados em ambientes naturais.

No campo da Educacdo Fisica, espera-se que os achados reunidos contribuam para
ampliar o repertério profissional. A utilizacio planejada de parques, praias, trilhas e outros
espacos naturais poderd ser apresentada como alternativa ou complemento aos ambientes
tradicionais de treinamento, respeitando necessidades individuais e principios de seguranca.

Por fim, espera-se que o estudo ofereca uma sintese equilibrada: os ambientes naturais
poderio ser reconhecidos como contextos potencialmente favoriveis ao bem-estar e & qualidade
de vida, sem que se estabeleca uma regra geral de superioridade sobre os ambientes fechados.
Essa conclusio esperada é coerente com a heterogeneidade dos resultados descritos nos

documentos selecionados.

3 CONSIDERAGOES FINAIS

A anélise proposta permite compreender a atividade fisica em ambientes naturais como
um campo relevante para a Educagio Fisica, sobretudo por integrar exercicio, experiéncia
ambiental e dimensdes subjetivas da saiide. Os documentos selecionados apontam que o
ambiente pode interferir na maneira como o praticante percebe e vivencia a atividade,
especialmente em aspectos relacionados a humor, atencdo, vitalidade, prazer, sensagio de
restauracio e conexio com a natureza.

Os estudos também mostram que essa interpretagio deve ser equilibrada. Nio h4 base,
no conjunto analisado, para afirmar que a atividade outdoor seja sempre fisiologicamente
superior a atividade indoor. Resultados de desempenho e varidveis fisiolégicas variam conforme
modalidade, intensidade, populacdo, desenho do estudo e caracteristicas ambientais. Em razdo
disso, o beneficio do exercicio em ambientes naturais deve ser entendido como potencial e

contextual, e ndo como uma regra universal.
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A dimensio psicolégica aparece como uma das contribui¢cdes mais consistentes. A
possibilidade de vivenciar espagos verdes, praias, trilhas e outros cendrios naturais durante a
pratica corporal pode favorecer experiéncias subjetivas positivas. Ao mesmo tempo,
modalidades de aventura e esportes na natureza podem agregar desafios, cooperacio,
pertencimento e desenvolvimento pessoal, ampliando o significado da atividade fisica.

Para o profissional de Educagio Fisica, esses achados reforcam a importincia de
diversificar os espacos e as estratégias de intervengdo. A escolha entre ambiente outdoor e
indoor nio precisa ser excludente. A combinacio entre diferentes contextos pode ampliar
possibilidades de adesdo e permitir que o praticante encontre formas de exercicio compativeis
com seus interesses, objetivos e condigdes.

Conclui-se que a atividade fisica em ambientes naturais possui potencial para contribuir
para a satde mental, para a qualidade de vida e para experiéncias positivas associadas ao
movimento. No campo da satde fisica, os beneficios decorrem principalmente da prépria
prética regular de exercicio, enquanto o ambiente pode modificar determinadas respostas de
forma especifica. Novos estudos poderdo aprofundar quais caracteristicas ambientais e quais
modalidades produzem os efeitos mais relevantes em diferentes populagdes.

Assim, a principal contribui¢do deste artigo é apresentar uma visio integrada e prudente:
valorizar os ambientes naturais como espacos legitimos e promissores para a pratica de atividade
fisica, sem desconsiderar a importincia dos ambientes indoor e sem extrapolar as evidéncias
disponiveis.

Do ponto de vista académico, o conjunto analisado reforca a necessidade de pesquisas
que comparem condi¢des outdoor e indoor com maior padronizacio metodoldgica e
acompanhamento por periodos mais longos. Isso permitird compreender com maior precisio
quais beneficios decorrem do exercicio em si e quais podem ser atribuidos as caracteristicas do
ambiente. Enquanto essas evidéncias continuam sendo ampliadas, a utilizacdo de espacos
naturais pode ser valorizada como estratégia complementar de promocio da atividade fisica, do
bem-estar e da qualidade de vida.

A heterogeneidade encontrada nos estudos também demonstra que os efeitos do
ambiente podem variar de acordo com idade, modalidade praticada, intensidade do exercicio e
caracteristicas do espaco utilizado. Dessa forma, a aplicagio profissional desse conhecimento

deve evitar generalizacGes e considerar que diferentes praticantes podem responder de maneira
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distinta ao mesmo contexto. A escolha de ambientes naturais deve ser feita de forma planejada,

levando em conta objetivos, acessibilidade, condi¢des climéticas e seguranga.
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