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RESUMO

Objetivos: Esse trabalho teve por objetivo fazer a investigacdo dos
beneficios da pratica de atividades fisica ao ar livre para seus prati-
cantes.

Métodos: Para isso, foi desenvolvida uma revisdo de literatura
através das bases de dados académicos Scientific Electonic Library
OnlLine (SCIELO), Google Académico, National Library of Medicene
(PubMed) e Centro Latino-Americano e do Caribe de Informacs&es
em Ciéncias da Saude (BIREME).

Resultados: Para encontrar artigos voltados para tematica foram
usados os seguintes descritores: atividade fisica, ar livre, beneficios,
parques.

Conclus3o: O trabalho concluiu que a pratica de atividade fisica ao ar
livre possibilita, além de beneficios acerca da saude fisica, também
abarca a mental e a socializacdo de seu praticante.
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ABSTRACT

Objectives: This work aimed to investigate the benefits of practicing
physical activities outdoors for its practitioners.

Methods: For this, a literature review was developed through the
academic databases Scientific Electonic Library OnLine (SCIELO),
Google Scholar, National Library of Medicene (PubMed) and Latin
American and Caribbean Center on Health Sciences Information (

BIREME).

Results: To find articles focused on the theme, the following
Recebido em: 10/12/2020 descriptors were used: physical activity, outdoors, benefits, parks.
Aprovado em: 28/12/2020 Conclusion: The work concluded that the practice of physical activity
Conflito de Interesse: ndo outdoors allows, in addition to benefits about physical health, also
Suporte Financeiro: ndo houve encompasses the mental and socialization of its practitioner.

KEYWORD: Physical activity. Open air. Metabolic benefits. mental health.
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FISICA AO AR LIVRE

INTRODUCAO

Para a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), atividade fisica pode ser definida como sendo qual-
qguer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que requeiram gasto de energia —
incluindo atividades praticadas durante o trabalho, jogos, execucdo de tarefas domésticas, viagens e
em atividades de lazer (OMS, 2010). E reconhecido pela literatura, que essa condicdo metabdlica, é
um componente importante para protecdo e promocdo da saude, promovendo diversos beneficios,
como: melhoria da capacidade cardiovascular, prevencdo da obesidade, melhoria na capacidade car-
diorrespiratdria, controle da taxa de glicose e lipidicas, melhoria da mineralizacdo 6ssea (GOLDNER,
2013; PEDRINELLI et al., 2009; RODRIGUES, 2013). Entretanto, sdo observados aspectos ampliados
guando esses estimulos sdo sistematizados e respeitam condi¢cbes de preferéncias individuais e inten-
sidades especificas para cada publico (NETTO, 2012).

A atividade fisica também se apresenta como um importante aliado para fatores cognitivos e
emocionais, no combate dos fatores associados a depressdo, aumento dos niveis de humor, dispo-
sicdo, capacidade de aprendizagem e autoestima. Além de reduzir os niveis de ansiedade e estresse
(GOLDNER, 2013).

Nesta perspectiva, praticar atividades fisicas regulares sdo imprescindiveis para que sejam res-
tabelecidas a saude em face dos danos que o cotidiano estressante no ciclo de vida dos individuos,
sobretudo em ambientes mais democraticos (MORAES et al., 2009).

Entretanto, na contramdo das inumeras evidéncias, é reconhecido na literatura, que uma parcela
importante da populagdo se encontra com niveis abaixo dos recomendados para manutencdao dos
niveis de saude, especialmente o publico jovem, e em destaque, o sexo feminino. (OMS, 2008). E im-
portante ressaltar, que essa projecdo de crescimento estatistico se encontra em ascensdo, sobretudo
nas Ultimas décadas (OMS, 2016).

Nessa perspectiva, tem motivado o aumento crescente da atencdo a saude, direcionando as po-
liticas publicas, principalmente, na construcdo de pracas publicas e parques nas cidades. Assim, tem
sido valorizado o uso desses espacos pela populagdo em geral para a pratica de atividades fisicas.
Adicionalmente, é importante ressaltar, que estes espacos possuem facil acesso, baixo custo e sdo
reconhecidos, como, ambientes de manutencdo da salde fisica, de socializacdo e de lazer. Nessa pers-
pectiva, se beneficiar desses espacos para a pratica de atividades fisicas, tem o potencial de promover
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melhoria na qualidade de vida da populacdo, possibilitando a prevencdo da saude, além de ampliar
as possibilidades de socializacdo dos seus frequentadores entre outros aspectos associados (SILVA et
al., 2015).

Pesquisas apontam que atividades fisicas praticadas ao ar livre se apresentam como excelentes
possibilidades para o individuo que busca uma melhor qualidade de vida. Para além de trazer bene-
ficios fisicos, esse tipo de modalidade também é recomendada para o investimento em uma saude
mental e reconhecida por otimizar a exposicdo solar e sintese de vitamina D. Como também, contri-
buir com a frequéncia e adesdo pela flexibilidade e autonomia que geralmente estdo atreladas a essas
praticas corporais (ZAITUNE et al., 2010).

Posto isto, é necessdrio que estudos acerca da tematica sejam produzidos e vinculados com o
objetivo de informar a sociedade as diversas possibilidades de praticas de atividade fisica ao ar livre e
sobretudo, sem a necessidade de altos investimentos. O objetivo do estudo é apresentar os beneficios
proporcionados pela pratica da atividade fisica ao ar livre.

M ETO D O LO G IA O estudo tem carater qualitativo, tal pesquisa, é de importan-

te relevancia em estudos que tenha foco no social, visto que ha
perceptivel aumento nas condicionantes acerca do que estd sendo
observado. O trabalho apresenta a metodologia da pesquisa bi-
bliografica, para isto, foi realizado levantamento de dados através
de plataformas académicas. Os campos de busca foram: Scientific
Electonic Library OnLine (SCIELO), Google Académico, National Li-
brary of Medicene (PubMed) e Centro Latino-Americano e do Cari-
be de Informacdes em Ciéncias da Saude (BIREME). Foram eleitos
para compor o estudo, exclusivamente artigos que apontassem

para o objetivo da pesquisa. Ademais, foram selecionados apenas
artigos no modelo de ensaios clinicos, no idioma portugués, dispo-
niveis nas bases de dados e respeitando o periodo cronoldgico de
2002 a 2020, procurando, deste modo, manter fontes atualizadas
sobre o tema em questdo. Para encontrar artigos voltados para
tematica foram feitas associa¢cdes com os seguintes descritores:

1° associacdo: atividade fisica e beneficios metabdlicos.

2° associacdo: atividade fisica e ar livre.

3° associacdo: atividade fisica e salide mental.

A analise foi feita através da proximidade do objetivo da pes-
quisa e titulos. Posteriormente, foram realizadas, as leituras dos
artigos encontrados, separando-os em primeira fase pela leitura do
resumo e, posteriormente, leitura na integra dos artigos seleciona-
dos frente a coeréncia com os objetivos do estudo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Seguindo o método descrito e considerando as palavras chaves e sua disposicdo frente ao proces-
so de consulta da base de dados e triagem, foram incluidos 24 artigos, como representados na (Figura
1). Ndo foram incluidos artigos da base de dados (PubMed), depois do crivo do processo metodoldgico

de mapeamento e eleicdo dos artigos para a pesquisa.

FIGURA 1.
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Depois de uma leitura seletiva apenas 13 artigos entre 2002 ¢
2020, foram relevantes e selecionados para revisdo sistematica.

Conforme a pesquisa, foi amplamente exposto, por meio da literatura indexada nas bases de da-
das da pesquisa, que a atividades fisica ao ar livre estd intimamente atrelada a inimeros beneficios
aos seus praticantes. Ademais, esses beneficios independem da classe social, sexo ou idade (MACIEL,
2010).

No que diz respeito aos aspectos relacionados ao controle emocional e metabdlicos, a pratica de
atividades fisicas possibilita beneficios acerca da autoimagem e autoestima de quem a pratica, que
fisicamente possui relacdo com a diminuicdo de doencas cardiovasculares, de mortes prematuras,
diminuicdo dos casos de acidente vascular cerebral, diabetes mellitus tipo II.

Segundo Gomes Junior et al. (2015), praticar atividade fisica regularmente proporciona diversos
beneficios, independente da faixa etarias, trazendo melhoria da capacidade funcional e da habilidade
fisica desses sujeitos, possibilitando a socializacdo, a longevidade, causando a melhora dos niveis de
humor e do estado mental.

Ademais, a atividade fisica, € compreendido como uma forma de lazer que tem o objetivo de
reduzir o estresse presente no cotidiano dos sujeitos, onde uma se apresenta como uma agradavel e
viciante atividade que diminui sensacdes de desconforto como irritabilidade, ansiedade e depressao,
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além da manutencdo de forma fisica boa e melhoria da qualidade de vida (SILVA et al., 2010).

A atualidade, a inatividade fisica é um risco significativo para a saude. Um individuo que é compre-
endido como inativo fisicamente é o que tem em sua rotina didria a quantidade minima de atividade
fisica, com um gasto energético melhor semanal menor que 500 kcal provenientes de atividades roti-
neiras do cotidiano (MACIEL, 2010).

Sendo esses responsaveis por refletir de forma direta no nivel de salde desses sujeitos. Na atua-
lidade, é crescente, a conscientizacdo da populacdo ao que diz respeito do qudo é importante usar os
espacos ao ar livre para a pratica de atividades de lazer e fisicas, possibilitando a preservagcdo ambien-
tal e a convivéncia social nos grandes centros urbanos (DE SOUZA et al., 2017).

Com efeito da acessibilidade e a beleza natural dos parques publicos, estes locais tornaram-se
ambientes de salde e bem-estar, que sdo fundantes para a prevencao a agravos a salde e de doengas,
além de proporcionar diversdo e lazer para as pessoas que fazem uso deles (PIERONE, 2016).

Implantar esse tipo de local préximos a regides residenciais proporcionar aos moradores das co-
munidades proximas uma area que possibilita a saude, que favorece um estilo de vida que seja mais
saudavel (ativo) para esta populacdo (DE SOUZA et al., 2017).

Os parques publicos tém se tornado uma referéncia no tocante da salde, pelo fato de possibilita-
rem a interacdo entre o meio ambiente e homem, que em conjunto com a pratica de atividades fisicas
resultam em beneficios fisicos, sociais e psicolégicos (PIERONE, 2016).

Areas verdes, pracas e ciclovias sdo exemplos de dreas que tém um importante papel na pratica
de atividades fisicas ao ar livre, possibilitando um estilo de vida mais saudavel (ativo) para a populagdo
dos centros urbanos (SILVA et al., 2015).

Salienta-se que por meio da pratica de atividades fisicas ao ar livre, sejam direcionadas politicas
publicas de combate ao sedentarismo e a todos os maleficios combinados, especialmente, frente as
mudancas no estilo de vida e comportamentais das Ultimas décadas. Embora seja reconhecido que
a adesdo e permanéncia a pratica de atividade fisica, tenha aspectos multifatoriais (MACIEL, 2010).
As atividades fisicas ao ar livre, mostram-se como uma alternativa mais flexivel, de menores custos e
investimentos para inicio da pratica. Contribuindo com a afirmativa, a caminhada se apresenta como
um acessivel estilo de atividade fisica, que pode ter sua realizacdo em dreas verdes e espacos publicos,
em face de que esta atividade nao precisa da utilizagao de equipamentos complexos e por meio dela
é possivel causar o estimulo a populacdo para que se torne mais ativa fisicamente (KUNZLER et al.,
2014).
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CONCLUSAO

Apods realizacdo do estudo os resultados sdo consistentes e fornecem dados importantes frente
aos beneficios metabdlicos e sociais da atividade fisica ao ar livre e sua praticidade, possibilidades e
abrangéncia.

A atividade fisica pratica ao ar livre, além de evitar o sedentarismo traz contribuicdes para a so-
cializacdo do individuo, aumento da autoestima, melhoria do humor, além de causar a diminuicdo da
sensacao de obrigacdo em estar na academia. Posto isso, o presente trabalho conclui que a pratica
de atividades fisicas ao ar livre evita o sedentarismo e outros problemas de saude, entendidos como
agravos sérios tanto fisica como mentalmente. Nessa condi¢do, mostra-se, como uma importante fer-
ramenta para direcionar as politicas publicas de atencdo a saude.
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