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RESUMO

Essa tese teve como objetivo analisar as relagoes e os efeitos dos Exercicios verdes
e das autoconversas sobre o estresse neurofisiologico e praticas socioambientais
sustentaveis. Propbe-se a hipotese que os individuos que praticam exercicios
verdes e utilizando-se de autoconversas irao melhorar suas praticas sustentaveis,
apresentar menores cargas internas, além de apresentarem melhoras em estados
psicologicos. A Tese € composta por multiplas caracteristicas metodoldgicas:
traducao, adaptacao cultural e validagao; Revisao sistematica, estudo descritivo
correlacional e experimental. Nas analises dos dados experimentais, foi utilizada a
ANOVA two-way de medidas repetidas com analises de efeitos intragrupos,
intergrupos e de interagao condigao x tempo, e teste post hoc de Tukey com nivel
de significancia de p<0,05, assim como observar o tamanho do efeito (n) e poder
observado (1-B). Para a validacao do questionario de autoconversa para esportes,
foram utilizadas medidas de qualidade de ajustes uteis para analise fatorial
confirmatéria bem como o indice de confiabilidade Alpha de Cronbach. Para as
correlagdes, foram utilizadas de Pearson bivariada, ponto bisserial e parcial, nesse
ultimo caso, as correlagoes foram controladas pela idade e pelo sexo. Como
resultado, pode-se dizer que apds o processo de traducao e adaptacao cultural, a
escala autoconversas para esportes (S-TQ pt-br) obteve um bom nivel de
compreensao, técnico-cientifico e de similaridade com a escala original, estando
apta para o processo de validagao. Quanto a validagdo, comprovou-se a viabilidade
da S-TQ pt-br dado a consisténcia interna de a de Cronbach=0,947 e que todos os
indices de qualidade de ajuste (goodness-of-fit) estdo dentro dos padrdes
recomendados pela literatura. Em relacao aos exercicios verdes e seus efeitos
fisioloégicos, apds revisao sistematica pode-se concluir que a pratica de exercicios
verdes é capaz de potencializar os efeitos fisiologicos em adultos aparentemente
saudaveis, colaborando com o estado de saude e com o bem-estar sustentavel de
seus praticantes. Apos analises de correlagdes, pode-se concluir que oportunizar a
populagdo uma reaproximagao com o meio ambiente natural para a sua pratica de
exercicios fisicos pode ser benéfica tanto para a espécie humana como para as
demais espécies animais e vegetais presentes nos ecossistemas brasileiros, uma
vez que a maior quantidade de horas por semana em exercicio fisico na natureza
se correlacionou com o consumo sustentavel e com uso de autoconversas mesmo
apos essa associagao ter sido controlada pela idade e sexo. Este mesmo resultado
nao foi possivel observar em ambientes outdoor urbano e nem indoor. Em relagao
aos estudos experimentais, pode-se concluir que em corridas de S5km em ritmo
moderado, o desconforto térmico, a temperatura e umidade relativa do ar nao
afetam o desempenho dos praticantes, no entanto, o conforto térmico atua com
efeito protetor de estresse fisioldgico, enquanto o desconforto térmico eleva a carga
interna de treino, promovendo, também, aumento de Infecgbes no Trato
Respiratorio Superior. Essa Tese demonstra os beneficios ecossistémicos
prestados pelos ambientes naturais para praticantes de exercicios fisicos mesmo
em zonas de clima tropical visto que conclui que os exercicios verdes minimizam os
efeitos do estresse neurofisiologico apos atividade fisica com ou sem atividade



cognitiva de autoconversa. Esses resultados podem colaborar com profissionais da
saude e do esporte para planejamento de treinamentos mais sustentaveis, assim
como pode ser utilizado por urbanistas, gestores e ambientalistas para projetos de
ampliacdo e melhoria de acesso de areas verdes em zonas urbanas.

Palavras-chave: Exercicios fisicos, Natureza, Meio ambiente, Cargas internas,
Conforto térmico, Exercicios verdes, autoconversa, estresse



ABSTRACT

This thesis aimed to analyze the relationships and effects of Green Exercises and
self-talk about neurophysiological stress and sustainable socio-environmental
practices. We hypothesized that individuals who practice green exercises and using
self-talks will improve their sustainable practices, present lower internal loads, in
addition to showing improvements in psychological states. The Thesis is composed
of multiple methodological characteristics: translation, cultural adaptation, and
validation; Systematic review, correlational descriptive study, and experimental. To
analyze the experimental data, two-way ANOVA of repeated measures were used
with analyzes of inter and intragroup; condition x time interaction effects, and Tukey's
post hoc test with a significance level of p<0.05, as well as observing the effect size
(n) and observed power (1-B). For the validation of the self-talk questionnaire for
sports, quality measures of useful adjustments were used for confirmatory factor
analysis as well as Cronbach's Alpha reliability index. For the correlations, Pearson's
bivariate, biserial point, and partial correlation were used, in the latter case, the
correlations were controlled by age and sex. As a result, it can be said that after the
process of translation and cultural adaptation, the S-TQ scale for sports (pt-br)
obtained a good level of understanding, technical-scientific and similarity with the
original scale, being able to the validation process. About the validation, the viability
of the S-TQ pt-br was proved given the internal consistency of Cronbach's a = 0.947
and that all goodness-of-fit indices are within the standards recommended by the
literature. Regarding green exercises and their physiological effects, after a
systematic review it can be concluded that the practice of green exercises can
potentiate the physiological effects in apparently healthy adults, collaborating with
the health status and the sustainable well-being of their practitioners. After
correlation analysis, it can be concluded that providing the population with a
rapprochement with the natural environment for their practice of physical exercises
can be beneficial both for the human species and the other animal and plant species
present in Brazilian ecosystems, once that the highest number of hours per week in
physical exercise in nature correlated with sustainable consumption and the use of
self-talks even after this association was controlled by age and sex. The same result
was not possible to observe in urban outdoor or indoor environments. Concerning
experimental studies, it can be concluded that in 5km runs at a moderate pace,
thermal discomfort, temperature, and air relative humidity does not affect the
performance of practitioners, however, thermal comfort acts as a protective effect of
physiological stress, while thermal discomfort raises the internal training load,
promoting an increase in upper respiratory tract infections. This Thesis demonstrates
the ecosystem benefits provided by natural environments for physical exercise
practitioners even in tropical climate zones, as it concludes that green exercises
minimize the effects of neurophysiological stress after physical activity with or
without a cognitive activity of self-talk. These results can collaborate with health and
sports professionals to plan more sustainable training, as well as can be used by
urban planners, managers, and environmentalists for projects to expand and
improve access to green areas in urban zones.

Keywords: Exercises, Nature, Environment, Internal loads, Thermal comfort, Green
exercises, Self-talk, Stress
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1 INTRODUGAO

A busca pelo desenvolvimento sempre foi um objetivo da humanidade.
Entretanto, desenvolver nao pode ser confundido meramente com crescimento
econdmico, pois pode proporcionar um excessivo dominio do homem sobre a
natureza (MARIANO, 2011), o que interfere negativamente sobre o meio ambiente
(CARDOSO, 2002). Para além das questdes econdbmicas € preciso levar em
consideragao questdes socioambientais, agdes politico-institucionais, a flexibilidade
e a sustentabilidade do desenvolvimento (BECKER, 2002).

Nesse processo, ha de se ter cautela em nao pér em lados opostos as
necessidades humanas e as necessidades do meio ambiente; € preciso integralizar
harmonicamente essas necessidades ao processo de desenvolvimento (MAX-
NEEF, 2012), considerando em tal processo um pensamento ecologico (MARIANO,
2011). Nesse sentido, um desenvolvimento sustentavel precisa privilegiar um estilo
de vida que entenda que as pessoas precisam de bens e servigos necessarios para
sobreviver, mas que também desejam usufruir de bens simbdlicos, imateriais (MAX-
NEEF, 2012).

Ao considerar tais palavras, percebe-se que nao ha como haver
desenvolvimento se as dimensdes humanas nao forem consideradas, isso inclui o
descanso, o divertimento pessoal e social, sendo estas fungdes do lazer (MULLER,
2002). Lazer este que, nas palavras de Marcellino (2001), é: “cultura vivenciada no
tempo disponivel das obrigagdes profissionais, escolares, familiares, sociais,
combinando os aspectos tempo e atitude”. Dentre as possibilidades de vivéncias do
lazer, podemos mencionar os exercicios fisicos que, por sua vez, sao cultura
humana e suas caracteristicas influenciam e sao influenciadas por questdes
socioambientais.

Com base no supramencionado e considerando que mais da metade da
populagao, seja mundial, seja no Brasil, vivem em zonas urbanas, o lazer dessas
pessoas possui a tendéncia de ser realizado em ambientes urbanos. Obviamente,
isso nao difere em relacao as praticas de exercicios fisicos que tém sido realizados,

em grande parte, em “ambientes cinzas” (HERZOG; ROSA, 2010), tais como,



academias, calgcadas, quadras esportivas, etc. Na contramao dessa tendéncia e
motivado pelo discurso ecolégico das ultimas décadas, ha, também, muitos
individuos que tém buscado praticar seus exercicios fisicos, competitivos ou nao,
em contato com a natureza. Essa combinacao de exercicios fisicos e natureza tem
sido chamada na literatura por exercicios verdes (BARTON, Jo et al., 2015;
PRETTY, Jules; HINE; PEACOCK, J., 2006; REED et al., 2013).

Diante disso, ja existem muitos pesquisadores buscando compreender os
efeitos dos exercicios verdes (CALOGIURI et al., 2016; REED et al., 2013;
THOMPSON COON; BODDY; STEIN, K.; WHEAR; BARTON, J.; et al., 2011).
Entretanto, grande parte desses estudos limitam suas observagbes nas
interrelagdes com a qualidade de vida, a saude e ao meio ambiente. Tais resultados
sdao de muita importancia, no entanto, pouco se tem observado sobre outras
variaveis igualmente importantes, tais como: variaveis neurofisiolégicas (assimetria
alfa e variabilidade da frequéncia cardiaca) e imunologicas (Infeccdées no Trato
Respiratorio Superior) e a utilizagao de estratégias que possam potencializar os
efeitos ja observados. No proposito de contribuir com essa lacuna do conhecimento,
langcamos um olhar especifico sobre uma das principais modalidades de exercicios
fisicos: a corrida.

A corrida € um gesto motor amplamente utilizado nas atividades cotidianas,
seja para fins de locomocao, como também nas atividades fisicas do lazer,
objetivando-se melhorias na saude, como também no desempenho atlético (SILVA;
FRAGA; GONCALVES, 2007). Os beneficios morfolégicos, metabdlicos e
funcionais advindos da pratica da corrida ja sao relatados na literatura (ACSM et al.,
2009; PAZIN et al, 2008; PILEGGI et al., 2010; SOUZA et al, 2015).
Especificamente, a corrida promove diminuicdo e melhor distribuicao da gordura
corporal, melhoria da forga e equilibrio, aumento da aptidao cardiorrespiratoria e
diminui¢ao do estresse e risco coronario.

Uma variante da corrida é aquela praticada em ambientes naturais, que pode
ser em trilha (trailrun), corrida de montanha, Esporte Orientacdo, Trekking de
aventura, corrida de aventura, entre outras, também tem apresentado um

crescimento consideravel nas ultimas décadas (PEREIRA et al, 2004), sendo



mencionado na literatura um aumento anual de 10% a 15% no numero de
competicoes (REZENDE et al, 2016). Um dos principais fatores que contribuem para
esse crescimento € a busca por algo que nao é tangivel em um primeiro momento
(PEREIRA e ARMBRUST, 2010). Bruhns (2003) coloca que essa busca por
emocoes, pode representar uma possibilidade de reaproximagao com os estados
de surpresa, medo e repugnancia constituidos num ambiente natural (pelo contato
com a flora, fauna, amplitudes, altura, agua e outros) ao qual o acesso era limitado.

Entretanto, sdo necessarios parametros de controle para que esta pratica
nao venha a promover efeitos negativos tais como lesées, aumento dos niveis de
estresse e infecgdes, principalmente no Trato Respiratorio Superior (NIEMAN,
2000; HINO et al. 2008; MOREIRA e CAVAZZONI, 2009). Independentemente de
ser em ambientes urbanos ou naturais, para prescrigao do treinamento, o American
College of Sports Medicine (ACSM) estabelece alguns parametros para controle da
intensidade como a frequéncia cardiaca de reserva (FCR) e Escala de Borg (PSE).
Com isso, uma atividade leve é caracterizada como 30 a 49% da FCRou 9a 11 no
PSE; atividade moderada como 50-74% da FCR ou 12 a 15 no PSE; e como
atividade vigorosa 75 a 84% da FCR ou 16 a 20 no PSE. Abaixo dos valores de
atividade leve a atividade aerdbia é classificada como “muito leve”, e, acima dos
valores de atividade vigorosa a classificacao € “muito vigorosa”.

Diante disto, para que os exercicios fisicos promovam alteragcdoes benéficas
e seguras, o ACSM (2009) recomenda que essa pratica seja com uma frequéncia
maior ou igual a trés dias por semana com uma intensidade de moderada a
vigorosa. Obedecer a tais recomendacdes reduzem os riscos de o exercicio fisico
proporcionem efeitos deletérios.

Estudos demonstram que o exercicio fisico de intensidade muito vigorosa,
sem o devido repouso ou com elevado nivel de estresse pode deprimir o sistema
imunolégico, possibilitando uma ‘janela aberta’ ao surgimento de infec¢des (por
exemplo, infeccao das vias aéreas superiores) até 72 horas apos a realizagao,
enquanto a de intensidade leve a moderada contribui para a manutencao ou
otimizagao das respostas imunologicas (NIEMAN, 2000; RASO et. al., 2007).



Contudo, o sistema imunolégico ndo € o unico a ser afetado pelo estresse
proporcionado pelos exercicios fisicos vigorosos, componentes Neurofisiologicos,
morfolégicos, metabodlicos e psicologicos também podem ser afetados por tal
pratica. Para monitorar de maneira mais eficaz, além das cargas externas e treino
(volume e intensidade, por exemplo) recomendadas pelo ACSM e mencionadas
anteriormente, é importante analisar as cargas internas de treino considerando que
estas estdo diretamente conectadas com as adaptacoes que se espera com o
treinamento prescrito (ANDRADE NOGUEIRA et al., 2014).

Algumas das formas de monitorar essas cargas internas € analisar dominio
tempo-frequéncia da variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) (GLADWELL,
Valerie F. et al., 2013; HATZIGEORGIADIS et al., 2018), atividades e assimetria de
ondas cerebrais do tipo alfa (8-12Hz) (DZIEMBOWSKA et al., 2016), a ocorréncia
de infec¢des no trato respiratério superior (ITRS) (MOREIRA; CAVAZZONI, 2009)
e escalas de percepg¢ao (BACCI, 2004; KANDA et al., 2013).

1.1 DELIMITAGAO DO PROBLEMA E CARATER INTERDISCIPLINAR DA
PESQUISA

Por mais que as recomendacdes para prescricdo das cargas externas de
treinamento sejam as mesmas e o gesto motor também, uma vez que o ambiente
para a pratica é diferente, podem ocorrer diferengas nos resultados obtidos devido
a mudangas em cargas internas de treinamento (SHAFFER; GINSBERG, 2017). A
primeira diferenca que pode ser mencionada é que os corredores que praticam seu
exercicio fisico em ambientes naturais apresentam um comportamento ecoldgico
mais adequado (BRUHNS, 2003; CHAO, 2004; MARINHO, 2001; MARINHO, 2007;
PEREIRA et al, 2004, SAMPAIO, 2006).

Entretanto, o simples contato com a natureza ndo pode ser considerado
como o responsavel por tal resultado, uma vez que estudos apresentam impactos
ambientais causados pelas praticas de exercicios verdes ou demonstram que os
praticantes ndo adotam comportamentos que colaborem com o Desenvolvimento
sustentavel (CASTILHO; TRIANE; MARIA, 2008; INACIO; FERREIRA, V. D., 2017;
RANGEL; MARTINS; GUERRA, 2013). Sendo assim, precisa compreender as



relagdes entre o ambiente utilizado para praticar exercicios fisicos, comportamentos
sustentaveis (consumo sustentavel, por exemplo), relacionamento com a natureza,
fatores socioecondémicos e as autoconversas.

Uma maneira de melhorar seria praticando o exercicio verde de maneira mais
consciente, percebendo o ambiente, vivenciando as emocgdes, as percepgoes,
sensoriais e motoras, para que comece um processo de educagao, seja com o
objetivo de aprimorar a técnica e o desempenho, seja para adquirir uma consciéncia
ambiental. Uma estratégia mencionada na literatura que melhora a atencao,
motivacao e desempenho € o uso de autoconversas no esporte (HARDY;
COMOUTOS; HATZIGEORGIADIS, 2018; HATZIGEORGIADIS; GALANIS, 2017).

As autoconversas podem ser caracterizadas como uma técnica de falar para
si mesmo, de maneira audivel ou mental, instrucdes técnicas ou motivacionais. A
capacidade de melhorar o estado psicologico e emocional em praticantes de
atividades esportivas e de ser uma estrategia que facilite o aprendizado e correcoes
de gestos esportivos ja esta bem fundamentada na literatura (HARDY; BEGLEY;
BLANCHFIELD, 2015; LATINJAK et al., 2014).

Contudo, cabe analisar se o uso dessa técnica pode influenciar nas cargas
internas de treino e nas percep¢des ambientais. Além disso, ha a dificuldade de
analisar o uso de autoconversas no esporte no Brasil uma vez que existe apenas
uma escala com tal finalidade no idioma portugués, qual seja, a Test of Performance
Strategies (TOPS). Porém, as autoconversas compoe apenas um dos fatores e nao
abrange completamente todas as facetas necessarias (fatores motivacionais e
cognitivos) (HARDY et al.,, 2010). Isso nos remete a necessidade de traduzir,
adaptar culturalmente e validar algumas das escalas existentes no idioma inglés.

Outra diferenca, observada por meio do estudo de Sa (2014), se refere a
poluigao do ar e as consequéncias sobre as ITRS, infec¢coes essas bem presentes
em corredores. Os resultados desse estudo sugerem que a maior presenca de
poluentes causa maior irritabilidade do Trato Respiratério Superior, além de maior
estresse, o que leva a questao se os corredores de rua estdo mais susceptiveis a

Infecgdes e estresse do que corredores em ambientes naturais.



Nao obstante, a pratica de esportes em ambientes com pouca ou nenhuma
presenca de elementos da natureza podem influenciar na performance, estados
psicologicos e aderéncia a programa de exercicios dos esportistas (DONNELLY et
al., 2016). Corroborando com o disposto acima, observa-se na literatura que praticar
exercicios verdes ocasiona reducao de parametros neuro psicofisiologicos de
estresse, tais como a VFC (GLADWELL et al., 2013) e assimetria de ondas
cerebrais do tipo alfa no cortex pré-frontal (DZIEMBOWSKA et al., 2016). Diante
disso, acredita-se que a pratica de exercicios verdes pode promover efeitos mais
significativos sobre as variaveis mencionadas.

Além disso, o volume de construgdes nas zonas urbanas e suas respectivas
propriedades térmicas, proporcionam aumento de temperaturas, diminuicdo da
umidade relativa (ROOBA, 2017). Isso proporciona a formag¢ao de microclimas e
afetando o conforto térmico (NASCIMENTO, J. G. Do, 2018). Essas condi¢bes
microclimaticas podem ocasionar maior estresse térmico, exigindo adaptacgdes
fisiolégicas de termorregulacao coordenadas pelo hipotalamo promovendo ajustes
em varios sistemas corporais, como o cardiovascular, renal e hormonal (MCARDLE;
KATCH, F. |.; KATCH, V. L., 2011).

Em face do exposto, o caminho mais adequado para buscar respostas mais
efetivas e condizentes com a realidade elencada nos paragrafos anteriores,
situacdes essas que se busca investigar é utilizando-se da interdisciplinaridade,
uma vez que € premissa basica e fundamental em estudos em ambiente e
sociedade (IWAMA et al, 2016). As perguntas existentes nesse projeto, em si, ja
combinaram os saberes das Ciéncias do esporte, Ciéncias da Natureza, Ciéncias
da Saude e Psicologia. Mais especificamente, este estudo sera desenvolvido sob a
otica do Bem-estar sustentavel, Ecologia comportamental, Psicologia do esporte,

Saude, Cineantropometria e Desempenho humano.

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Geral
e Analisar as relacdes e os efeitos dos Exercicios verdes e das autoconversas

sobre o estresse neurofisiologico e praticas socioambientais sustentaveis.



1.2.2 Especificos

¢ Analisar os efeitos dos exercicios verdes sobre variaveis neurofisiologicas e
imunolégicas;

e Traduzir, adaptar culturalmente e validar uma escala de autoconversas para
esportes;

e Analisar as correlacbes em que o ambiente de pratica de exercicios fisicos
possui com habitos de consumo sustentavel e seus respectivos fatores e
componentes psicolégicos;

e Correlacionar variaveis comportamentais e condi¢gdes térmicas presentes em
exercicios verdes e outdoor urbano com o desempenho em corrida de 5 km
e estresse;

e Analisar os efeitos dos exercicios verdes e das autoconversas sobre o

desempenho e carga interna de treino em corrida de 5km;

1.3 HIPOTESES

Propde-se a hipotese que os individuos que praticam exercicios verdes
(corrida) e utilizando-se de autoconversas, avaliadas por meio de escala com boa
validade psicométrica, irao melhorar suas praticas sustentaveis, apresentar
menores cargas internas, além de apresentarem melhoras em estados psicoldgicos,
tais afeto e percepgao de dor. Considerando como critério de rejeicao e aceitagao
o nivel de significancia de p<0,05, as hipoteses estatisticas sdo enunciadas na

forma nula (Ho) e experimental (He):

Ho: Os exercicios verdes com uso de autoconversas nao proporcionam efeitos
sobre as cargas internas de treinamento (monitorado por variabilidade da frequéncia
cardiaca e assimetria alfa), ITRS, afetos e habitos de praticas sustentaveis (T1=T2)
e estas nao apresentam diferencgas entre os grupos (Corrida na natureza = corrida

em ambiente urbano); (corrida com autoconversa = corrida sem autoconversa).



He: Os exercicios verdes com uso de autoconversas proporcionam efeitos
sobre as cargas internas de treinamento (monitorado por variabilidade da frequéncia
cardiaca e assimetria alfa), ITRS, afetos e habitos de praticas sustentaveis (T1#T2)
e estas ndo apresentam diferencas entre os grupos (Corrida na natureza # corrida
em ambiente urbano); (corrida com autoconversa # corrida sem autoconversa).

Essa tese esta organizada em seis capitulos no formato artigo, além de
conter abaixo as sessdes de fundamentacgao tedrica e de materiais e métodos. No
capitulo 1 dos resultados sera apresentado o processo de traducao e adaptacao
cultural da escala S-TQ para esportes; no capitulo 2 sera apresentado o artigo de
validagao da escala traduzida e adaptada culturalmente para o portugués brasileiro.
Os capitulos 4 e 6 dessa tese ja aplicarao o S-TQ (pt-Br) e abordando os exercicios

fisicos.

No capitulo 3 tera os efeitos dos exercicios fisicos sobre variaveis fisiologicas
em adultos seguindo uma metodologia de revisao sistematica. No capitulo 4, estudo
de correlacao entre os exercicios verdes com habitos de praticas sustentaveis e
variaveis psicologicas, comparando esses resultados com outros dois ambientes
(outdoor urbano e indoor). No capitulo 5, trata das correlagcdes entre as condi¢oes
climaticas e comportamentais com o desempenho e carga interna, comparando as
diferencas existentes entre os exercicios verdes e outdoor urbano. E, por fim, no
capitulo 6 uma analise dos efeitos dos exercicios verdes com uso de autoconversas

sobre carga interna em corrida de Skm.



2 FUNDAMENTAGAO TEORICA
2.1 EXERCICIOS VERDES

O conceito de Exercicios verdes cunhado em 2005 pelo pesquisador Jules
Pretty e colaboradores e nos remete a pratica de atividades fisicas na presenca de
elementos da natureza (PRETTY et al., 2005), no entanto, sabe-se que os estudos
sobre essa relagcao sao anteriores a essa data, contudo, com algumas diferencas
nos termos e, consequentemente, em abordagens. O préprio termo “Exercicios
verdes” era encontrado na literatura antes de uma formalizagao conceitual (PRETTY
et al., 2003).

Na literatura pode-se encontrar outros termos, tais como, Atividades Fisicas
de Aventura e na Natureza (AFAN) (OLIVERA, A.; OLIVERA, J., 1995) e esportes
na natureza, porém, o termo Exercicios verde tem uma conotacao diferente de
ambos. Precisa-se entender que as AFANs sao todas as atividades em contato
profundo com a natureza, despertando as emogdes e sensacgdes relacionadas a
aventura. Por sua vez, os esportes na natureza tém o carater competitivo (podendo
ser consigo mesmo ou envolvendo outros), nem sempre presente nas AFAN.

Em relagcao aos Exercicios verdes, este termo abarca atividades fisicas em
relagdo com a natureza podendo ou nao ter a presenca do carater aventureiro e
esportivo (ex.: jardinagem, exercicios fisicos em pracas etc.). Além disso, os
exercicios verdes permite alguns tipos de interagao com a natureza: por observagao
através de quadros, janelas com vista para areas naturais ou videos com elementos
da natureza etc.; proximidade quando se pratica com a natureza nas imediagdes,
por exemplo, em calgcadas nas orlas de matas, rios, parques; ou com interagcao
direta ou participagao ativa, quando o sujeito adentra as areas de parques em trilhas
ou fora delas; rios, mares e outras possibilidades (PRETTY, 2006).

Os Exercicios Verdes podem ser variados podendo ser praticados nas mais
diversas modalidades e vivéncias de atividades fisicas, por exemplo, caminhada,
corridas, pedalando em bicicleta, jardinagem, ginastica, entre outros. Os ambientes
para praticar, podem ser outdoor (abertos) ou indoor (fechados), nesse ultimo caso,
a interacdo com a natureza &, em grande parte, por observagao, podendo, em

algumas situag¢des ocorrer por proximidade.



10

Duas teorias podem explicar os possiveis beneficios relacionados a
exposi¢cao em ambientes naturais: a teoria da reducao do estresse (stress reduction
theory - SRT) e a teoria da restauragao da atencéao (attention restoration theory -
ART) (DEAN et al., 2018; NIEDERMEIER et al., 2019). A SRT propode que quando
o individuo esta em contato com elementos da natureza que sdo importantes para
a sobrevivéncia (agua, comida, etc.) ha uma reducao de afetos negativos e aumento
dos afetos positivos (ULRICH et al., 1991). A ART tem como proposta que os
beneficios da relacdo com a natureza restabelecem a atencao direcionada por meio
de processos cognitivos inconscientes. Tais efeitos ocorrem através de estimulos
naturais que captam a atencao sem esforco e seriam prejudicados em ambientes
urbanos.

Praticar exercicios verdes estdo associados com melhoria nos afetos
positivos, bem estar, autoestima, autocuidado, felicidade; reducao dos afetos
negativos, estresse, eventos depressivos, ansiedade (BARTON; PRETTY, 2010;
COSTA, A. B. et al, 2020; HUBER et al., 2019; MARSELLE et al., 2015;
NIEDERMEIER et al., 2019; NIEDERMEIER; EINWANGER; et al., 2017; PRETTY,
et al., 2005; RODRIGUES, L. F., 2019; SHANAHAN et al., 2015; WOOD et al.,
2013), potencializando os efeitos dos proprios exercicios fisicos.

Apesar de questionado e concluido que esses beneficios emocionais e,
principalmente, relacionados com a felicidade nao poderiam ser replicados em
ambientes localizados em regides tropicais (SAW; LIM; CARRASCO, 2015), em
estudo feito no cerrado brasileiro, observou-se que a participacido direta de
exercicios verdes melhora emocgdes positivas, a atencao, felicidade e reduz
emocodes negativas e estresse (COSTA, A. B. et al., 2020).

Além disso, alguns elementos da natureza podem potencializar ainda mais
os efeitos dos exercicios verdes, como por exemplo o Sol, o vapor das cascatas e
as aguas termais. O Sol proporciona melhoria da qualidade do sono, aumento da
produgdo de vitamina D, melhorando a atividade do sistema imunologico,
diminuicao de ocorréncia de doengas cronico-degenerativas (BARTON, PRETTY,
2010; GLADWELL, et al., 2013; RODRIGUES, L. F., 2019).
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A balneoterapia beneficia o praticante com uma melhor regeneragao poés-
exercicio por melhorar a vasodilatacao, elevaciao nos niveis de beta-endorfina e
relaxamento muscular (HUBER et al., 2019). Além disso, a balneoterapia com
exercicios verdes foi capaz de melhorar a funcionalidade da marcha e autoconfianga
no equilibrio (PROSSEGGER et al., 2019). Por fim, o vapor de cascatas podem
melhorar a atividade do sistema imunoldgico (GRAFETSTATTER et al., 2017). A
interrelacao desses elementos com os exercicios verdes € benéfica para seus
praticantes.

Para além dos beneficios socioculturais, psicoldgicos e fisiologicos, reforca-
se que a pratica de exercicios verdes também €& uma questao de direito, visto que
esta previsto na Constituicao Federal (BRASIL, 1988), em seu capitulo VI, Art. 255,
que “todos tém direito ao meio ambiente ecologicamente equilibrado, bem de uso
comum do povo e essencial a sadia qualidade de vida, impondo-se ao poder publico
e a coletividade o dever de defendé-lo e preserva-lo para as presentes e futuras
geragdes”. Dessa maneira, cabe as autoridades e a sociedade o dever de garantir
que tal direito seja usufruido por todas as pessoas, independente de idade, sexo,

cor da pele, etc.

2.2 AUTOCONVERSAS NO ESPORTE

Na psicologia do esporte, ha um constante interesse em fatores cognitivos
que podem afetar a performance esportiva. Dentre esses fatores, ha um que tem
sido estudado ha décadas: as autoconversas no esporte. Autoconversas se trata
das falas ou conversas direcionadas a si mesmo de maneira audivel ou silenciosa
(HARDY, J.; BEGLEY; BLANCHFIELD, 2015).

Essas verbalizagdes permite os atletas a interpretar melhor os sentimentos e
percepcoes, regular as cognigdes e dar, a si mesmos, instrugdes. Estudos tém
demonstrado que os atletas utilizam mais de autoconversas em competi¢cées do que
em treinos, sendo mais utilizado por atletas de esportes individuais do que coletivos.
A preferéncia € por autoconversas positivas, inaudivel e curtas (HARDY, J.; HALL,
C.R.; HARDY, L., 2005).
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Geralmente, as pesquisas identificam duas dimensdes das autoconversas:
motivacionais e instrucionais ou cognitivas. As autoconversas motivacionais estao
relacionadas com as declaracbées de autoconfianga, esforco e humor positivo
enquanto as autoconversas instrucionais estdo mais relacionados com o foco
atencional, escolhas taticas e informacdes (HATZIGEORGIADIS; ZOURBANOS;
THEODORAKIS, 2007).

Ha um modelo de autoconversas especificos para o esporte desenvolvido
por Van Raalte (RAALTE, VAN; VINCENT; BREWER, 2016). Neste modelo
identificaram-se duas categorias: Um tipo intuitivo de autoconversa que vem a
mente espontaneamente e um tipo racional baseado na razdo, emocionalmente
neutro. A autoconversa racional, por sua vez, subdividido em: (1) autoconversa
proativa que é utilizada com intengao especifica ou resultado, o que exige um
esforco mental (2) autoconversa reativa que ocorre em resposta a uma carga e viés
emocional. Em pesquisas, normalmente se usa as autoconversas sob duas
perspectivas: autoconversa estratégica cujo declaracao, fala ou pensamento é
combinado ou planejado com um objetivo especifico, na maioria das vezes, de
melhorar a performance do atleta; e autoconversas automaticas que ocorrem
espontaneamente e, nesse caso, as pesquisas avaliam a ocorréncia e frequéncia e
seus efeitos e relacbes (HATZIGEORGIADIS et al, 2011; TOD; HARDY, J,;
OLIVER, 2011).

Em se tratando de efeitos, alguns estudos tém comprovado que o uso de
autoconversas negativas possuem efeito prejudicial a performance esportiva e as
autoconversas positivas se relacionam com melhores performances na pratica
esportiva (RAALTE, VAN et al., 1994). O uso de autoconversas negativas também
esta relacionado a um aumento da ansiedade (CHENG; HARDY, L., 2016;
DZIEMBOWSKA et al., 2016), e as autoconversas positivas com o aumento da
confianga, foco atencional e atencdo da performance (COONS; STEGLITZ;
DIVISION, 2013; HATZIGEORGIADIS; GALANIS, 2017).

As autoconversas instrucionais tém demonstrado ser mais eficientes nas
tomadas de decisbes por jogadas e na aquisicao de novas habilidades motoras do

que o as autoconversas motivacionais. Ja as autoconversas motivacionais tém
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produzido maior efeito durante periodos de fadiga e estresse (HARDY, J.; BEGLEY;
BLANCHFIELD, 2015).

2.3 TRADUGAO, ADAPTAGAO CULTURAL E VALIDACAO DE ESCALAS EM
AUTOCONVERSAS NO ESPORTE

Para que seja possivel a analise das autoconversas, os procedimentos mais
adotados sao as aplicagdes de escalas, entrevistas, recordatorios e registros
audiovisuais. Devido a praticidade, baixo custo e confiabilidade, as escalas tém sido
amplamente utilizadas e, concomitantemente, a elaboracao, validacao e traducgao
de escalas para analisar todas as especificidades das autoconversas tém sido
produzidas. Dentre as mais presentes nas produg¢des académicas podemos citar:
Test of performance strategies (TOPS), The thought occurrence questionnaire for
sports (TOQS), Self-talk use Questionnaire (STUQ), Automatic Self-Talk
Questionnaire for Sports (ASTQS), Functions of Self-Talk Questionnaire (FSTQ) e
Self-talk questionnaire for sports (S-TQ), Self-Talk and Gestures Rating Scale
(STAGRS).

Dentre essas, anteriormente a escrita dessa tese, apenas a TOPS ja havia
sido traduzida e adaptada culturalmente para o portugués brasileiro. Esta escala foi
elaborada para analisar uma gama de habilidades e técnicas psicologicas e seu
respectivo uso por atletas em competicoes e em treinos. Para abranger essas
habilidades e técnicas, 8 subescalas compde essa escala: estruturacao das metas,
relaxamento, ativacdo, imagens mentais, autoconversas, controle da atencao,
controle da emocao e automaticidade (HARDY, L. et al., 2010).

A versao em portugués apresentou boa validade de conteudo apos traducgao
e adaptacgao cultural, no entanto, os indices de confiabilidade foram de baixo a
moderado e os indices de validade fatorial insatisfatorios (FERNANDES, M. G,;
FERNANDES, H. M., 2015). O processo de tradugao contou com duas etapas:
traducao e retrotraducao e a validade de conteudo foi realizada com a presenca de
trés professores universitarios da area da Psicologia esportiva.

As demais escalas embora nao tenham a versao em portugués, cabem ser

descritas aqui para conhecimento e pelas possibilidades de aplicacao e a maioria
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estdo validadas em seus idiomas originais (inglés). Em relacao a S-TQ, busca-se
mensurar as fungdes cognitivas e motivacionais das autoconversas durante a
pratica esportiva e, para isso, consta com 11 itens e, sua versao original em inglés
esta adequada, ajustada, com fatores internos consistentes, correlagbes com
critérios externos significantes e confiabilidade foi muito boa (Bartlett's = p<0,00001;
KMO=0,897; a Cronbach=0,821; IR=0,91; RMSEA=0,115; SRMR=0,51; CFI=0,933;
NNFI=0,908) (ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007).

A STUQ busca responder 04 questdes (os “4W” do original em inglés) das
autoconversas no esporte: “aonde?” (where?), “o que?” (what?), “quando?” (when?)
e “por que?” (why?) (HARDY, J.; HALL, C. R.; HARDY, L., 2005). A FSTQ tem o
objetivo de buscar ampliar mais as fungdes das autoconversas por meio do foco
atencional, autoconfianga, regulacdo do esforgo, controle cognitivo e reacoes
emocionais (THEODORAKIS, Yannis; HATZIGEORGIADIS; CHRONI, 2008).

Por sua vez, a TOQS tem foco de abordagem na pergunta “o que?”, ou seja,
procura conhecer melhor o que os atletas dizem para si mesmos em {trés
dimensdes: preocupagcoes com a performance, pensamentos irrelevantes e
pensamentos de fuga (LANE; HARWOOD; NEVILL, 2005). E o ASTQS que tem o
objetivo de avaliar o conteudo e a estrutura das autoconversas positivas e negativas
no esporte (ZOURBANOS et al., 2009).

Os principais indices utilizados para validar as escalas em seus idiomas
originais foram relagdo qui-quadrado com graus de liberdade (X?*/df), sendo
recomendado valores menores do que 2; Comparative Fit Index (CFl), Goodness
Fit Index (GFl), Robust Comparative Fit Index (RCFI), Non normalized Fit Index
(NNFI) sendo aceito valores acima de 0,9 e Root Mean Square Error of Aproximation
(RMSEA) sendo aceito valores menores do que 0,08 (LANE et al., 2004; LANE;
HARWOOD; NEVILL, 2005; ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007;
ZOURBANOS et al., 2009).

2.4 MONITORAMENTO DE CARGAS DE TREINO

Planejar adequadamente um treinamento, equalizando as relagcdes entre os

ciclos e sessbes de treino, sdo de fundamental importancia quando se busca
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melhorar um ou mais componentes da aptidao fisica, seja para fins de saude,
atléticos ou ambos. Porém, € de mesma importancia monitorar a resposta fisioldgica
que cada atleta, seja amador ou profissional, apresenta para garantir uma
recuperacao adequada e, consequentemente melhor aplicagdo de estimulos,
culminando em melhor desempenho.

Diante disso, treinadores e pesquisadores tém observado com mais atengao
as cargas de treino, ou seja, o conjunto de estimulos a que o individuo € submetido
(Martin et al, 2001) que precisam ser suficientes para romper a homeostase,
promovendo um estresse positivo. Essa carga de treino pode ser dividida em dois
tipos: carga externa e interna de treino. Ao treino prescrito e suas variaveis, tais
como intensidade, volume etc., chama-se de carga externa; ao conjunto de
respostas fisiologicas individuais aos estressores denomina-se carga interna.

Considerando que é fundamental que haja um periodo adequado de
recuperagcao para que ocorra o efeito da supercompensacao (FREITAS, D. S,
MIRANDA; FILHO, 2009), o monitoramento das cargas internas nos permitira
observar se esse atleta esta fisiologicamente recuperado, evitando assim
inadaptacdes psicofisicas o que poderia resultar em fadigas excessivas, estresse
negativo, lesdes musculoesqueléticas e o sobretreinamento (CORREIA, 2019).
Para monitorar adequadamente as cargas internas de treino, sugere-se que isso
seja feito em quatro categorias: psicoldgico, bioquimico, fisiolégico e imunologico
(FREITAS, D. S.; MIRANDA; FILHO, 2009).

Em relacao ao fator psicolégico, o monitoramento ocorre, em grande parte,
com o uso de escala e, devido a qualidade desse tipo de instrumento de coleta de
dados associado ao baixo custo, tem sido largamente utilizado. Escalas como o
perfil de Estado de Humor (POMS), escala de Percepcao de esforco de Borg e
escalas visuais analogicas tem apresentado relagdes diretas com estado de fadiga
mental ou fisico (BACCI, 2004; HALSON et al., 2003).

Pode-se afirmar que a autoavaliacdo do estresse no esporte € um meio
confiavel para monitorar as reagdes dos atletas em diferentes etapas de

treinamento. E razoavel admitir que a maior percepcdo de carga interna de
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treinamento dos individuos se relaciona com a capacidade de tolerar ao estresse
dos mesmos (MOREIRA et al., 2010).

No concernente ao estresse fisioldgico, um dos métodos mais utilizados para
monitorar a carga interna de treino € a VFC. Esse método nao invasivo atua por
meio de analises das oscilacdes entre os intervalos temporais das batidas cardiacas
(intervalo R-R) em dominios de tempo e frequéncia (FREITAS, D. S.; MIRANDA;
FILHO, 2009). A VFC expressa a relagao entre atividades dinamicas nao-lineares
do sistema nervoso autonémico e suas interagdes com o coracao (SHAFFER,;
GINSBERG, 2017).

Os indices de dominio de tempo da VFC quantificam a quantidade de
variabilidade nas medidas do intervalo R-R. Para isso, as medidas precisam ser
monitoradas de 1min até 24h, dependendo dos objetivos e normas adotadas. As
variaveis mais utilizadas para analises nesse dominio de tempo sao desvios padrao
dos intervalos NN (SDNN), raiz quadrada das diferencas dos intervalos R-R
(RMSSD) e o percentual de sucessivos intervalos R-R que diferem em mais de
50ms (pNN50).

As medidas de dominio de frequéncia analisam a distribuicdo da poténcia
absoluta e relativa em quatro bandas diferentes: Bandas de frequéncia ultrabaixa
(ULF), Frequéncia muito baixa (VLF), Baixa frequéncia (LF) e alta frequéncia (HF).
A banda VLF (0,0033-0,04 Hz) é composta por ritmos com periodos entre 25 e 300
s. Abanda LF (0,04-0,15 Hz) € composta por ritmos com periodos entre 7 e 25 s e
€ afetada pela respiragao de ~ 3 a 9 bpm. A HF ou banda respiratoéria (0,15-0,40
Hz) é influenciada pela respiracao de 9 a 24 bpm (TASK FORCE, 1996).

Tanto os Sistema nervoso Simpatico quanto o parassimpatico contribui com
o SDNN e este é altamente relacionado com o as frequéncias ULF, VLF e LF e &
melhor calculada em protocolos de 24h, sendo, nesse caso, padrao ouro para
avaliar o risco cardiaco (SHAFFER; GINSBERG, 2017). O RMSSD se correlaciona
com HF e é mais influenciada pelo Sistema Nervoso Parassimpatico do que o
SDNN, sendo pouco influenciado pela respiragcao e refletindo a VFC de curta
duracdo (1min-5min) (CICCONE et al., 2017; KLEIGER; STEIN, P. K.; BIGGER,
2005).
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As bandas VLF precisam de pelo menos 5 minutos para ser aferida e pode
ser gerada por influéncia das atividades fisicas, termorregulacdo, renina-
angiotensina. O ritmo de VLF parece ser gerado pela estimulagao de neurénios
sensoriais aferentes no coragao (SHAFFER; GINSBERG, 2017). Essa evidéncia
experimental sugere que o coragao gera intrinsecamente o ritmo de VLF e a
atividade eferente do SNS devido a atividade fisica e as respostas ao estresse
modulam sua amplitude e frequéncia.

A banda LF reflete principalmente a atividade dos barorreceptores durante
as condigdes de repouso. Além disso, a influéncia vagal eferente relacionada a
respiracao estao particularmente presentes na banda de LF quando se realiza
inspiracoes profundas (LANE et al, 1999). Em relacao a Banda HF, esta pode ser
chamada de a banda da respiracdo porque corresponde as variacoes da FC
relacionadas ao ciclo respiratorio. Valores mais baixos de HF estao correlacionados
com o estresse, panico, ansiedade ou preocupagdes (SHAFFER; GINSBERG,
2017).

Em relacao a razao LF/HF, afirma-se que a poténcia LF pode ser gerada pelo
SNS enquanto a poténcia HF é produzida pelo PNS. Diante disso, quando o produto
da divisao do valor da poténcia LF pelo valor da poténcia HF (LF/HF) poderia refletir
a predominancia da atividade parassimpatica (quando essa relagao for baixa) ou
simpatica (Qquando essa relacao for alta) (SHAFFER; GINSBERG, 2017).

Pode-se dizer que a relagao LF/HF nao pode ser tratado como um parametro
para medir o “equilibrio simpatovagal” (BILLMAN, 2013). Primeiro argumento se
baseia em que a poténcia LF ndo € um indice puro da unidade SNS, uma vez que
a metade da VFC nesta banda de frequéncia € devida ao Sistema Nervoso
Parassimpatico (PNS) e uma proporgcao menor € produzida por outros fatores nao
especificados. O segundo argumento diz que as interacbes PNS e SNS sao
complexas, nao lineares e frequentemente nao reciprocas. Terceiro, as mecanicas
respiratorias e a FC em repouso pode criar incertezas em relagao as contribui¢coes
do PNS e do SNS para a razao LF/HF.

Além da VFC, outro parametro que pode ser utilizado para monitorar o

estresse psicofisiolégico € a analise da quantidade de ondas alfas no cortex pré-
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frontal do cérebro. Especificamente, alguns autores tém sugerido observar a
quantidade de ondas alfa no coértex pre-frontal direito (monitorado pelo eletrodo
AF8), esquerdo (monitorado pelo eletrodo AF7) e a assimetria alfa que seria a
subtracao do lado entre o AF8 e o AF7.

Essa ideia se baseia em estudos que mostraram que pessoas que sofreram
danos no lado esquerdo do coértex pré-frontal comegaram a ter sintomas de
depressao (BLACK, 1975; GASPARRINI et al., 1978). Individuos que sofreram
danos no lado oposto, desenvolve sintomas de maniacos (GAINOTTI, 1972;
SACKEIM et al., 1982). Outros estudos demonstram que Individuos com maior
atividade no lado direito do cérebro apresenta maiores afetos negativos quando
expostos a cenas de filmes com emocgdes negativas (medo e desgosto) e menos
positivo a cenas emocionalmente positivas (felicidade) (TOMARKEN; DAVIDSON,
R. J.; HENRIQUES, 1990; WHEELER, 1993).

O Sistema imunolégico também sofre alteragdes induzidas pelo exercicio
fisico. Essas modificacbes ocorrem tanto na contagem de leucdcitos, concentragao
de citocinas etc (WALSH et al., 2011). Os padrdes de modulagdes imunes ocorrem
mediados pelo sistema neuroenddcrino e ocorrem em resposta ao volume e
intensidade do treino (efeito agudo) e do treinamento (efeito crénico), onde treinos
com mais intensidade e volume suprimem mais o sistema imune, podendo
ocasionar inflamacg¢des e aumentando as chances de desenvolvimento de infecgdes,
especialmente ITRS (GLEESON, 2014; SPENCE et al., 2007). Essas alteracoes,
normalmente normaliza-se em poucas horas até 72h (KOCH, 2010; SOUZA et al.,
2019).

Para monitorar a carga interna do treino sobre o sistema imune, analises
moleculares, bioquimicas e imunologicas podem ser utilizadas. Contudo, esses
meéetodos normalmente requerem exames com custo relativamente alto,
inviabilizando sua aplicacao regular. Nesse sentido, a aplicagao de escalas se torna
uma alternativa de baixo custo e, para esse fim, a Wisconsin Upper Respiratory
Symptom Survey (WURSS) tem sido recomendada para esse fim (BARRETT,
2005). O WURSS possui duas versoes (WURSS-21 e WURSS-44) mas ambas tém
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o objetivo de extrair informagdes relacionadas as ITRS decorrentes de diferentes
fontes de estresse (MOREIRA; CAVAZZONI, 2009).

2.5 SERVICOS ECOSSISTEMICOS, CONSUMO ECOLOGICO, CONFORTO
TERMICO E EXERCICIOS VERDES

Antes de abordar sobre os servigos ecossistémicos prestados pelas areas
verdes, principalmente aquelas presentes em areas urbanas ou no seu entorno,
como parques e pragas, precisa-se deixar o referencial tedrico conceitual desse
termo. Nesse proposito, entende-se por servicos ecossistémicos como os
beneficios humanos derivados das interagdes entre os elementos do sistema
natural, com destaque para a biodiversidade (ALHO, 2012).

Os beneficios das areas verdes para a qualidade ambiental, para a
sociedade, saude e qualidade de vida populacional sao compreendidos devido a
esses servicos ecossistémicos, como por exemplo: conforto térmico, absor¢cio do
dioxido de carbono, controle de agentes poluentes, protecao de recursos hidricos
etc. Aléem desses, os parques e pragas arborizadas na zona urbana também sao
ambientes propicios para o lazer, além da relevancia para a educagao ambiental e
conservagdo da natureza (MUNOZ; FREITAS, 2017).

Dentre essas opgdes para o lazer, temos a possibilidade do individuo praticar
suas atividades fisicas interagindo diretamente com a natureza, ou seja, praticando
exercicios verdes (PRETTY et al, 2003). Além dos beneficios individuais dos
exercicios verdes ja apresentados em topicos anteriores e que, por si, ja seria um
servigo ecossistémico; ha outros beneficios coletivos que podem ser mencionados.

Os exercicios verdes tem grande influéncia sobre as relagcdes sociais uma
vez que melhora os afetos positivos e outros aspectos cognitivos, diminui os afetos
negativos e as pressdes sociais, melhorando, as possibilidades terapéuticas e
tornando os beneficios dos exercicios fisicos para o bem-estar mais sustentaveis
(COSTA, A.B. etal., 2020; HUBER et al., 2019; NIEDERMEIER et al., 2019).

Uma vez que o ser humano tem uma capacidade consideravel de transformar
0 seu ambiente e que esse meio ambiente tem sido uma preocupacao global, em

decorréncia, principalmente, da degradagao da natureza ocasionados, em grande
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parcela, pelos habitos de consumo da populacao (RODRIGUES, L. F., 2019). Cabe
destacar que esse consumo engloba desde a compra, utilizagao, descarte e todo o
processo cotidiano de consumo de bens, servicos e processos decisorios
envolvidos (RIBEIRO; VEIGA, 2011). Nesse sentido, o exercicio verde pode ser
uma maneira de melhorar a interrelagcao do homem com o ambiente no qual ele esta
inserido, melhorando os habitos de consumo ecolégico.

Realizar esforgcos para diminuir essa degradacao ao meio ambiente ou
mesmo reverter esse processo, aumentando a proporgcao de areas verdes pode
proporcionar, além dos beneficios ja mencionados, um melhor conforto térmico nas
areas urbanas. A preocupacao sobre o conforto térmico teve inicio observando
ambientes fechados buscando melhorar o desempenho em ambientes de trabalho,
no entanto, essa preocupacao alcangou a qualidade dos espacos publicos e
ambientes para o lazer (DACANAL; LABAKI; SILVA, T. M. L., 2010). Essa
preocupacgao com o conforto térmico reside na busca por qualidade de vida uma vez
que o clima local pode ocasionar sensac¢des de estresse e desconforto (NOBREGA;
SILVA, T. V. L., 2011).

Alguns estudos ja tém demonstrado os efeitos do indice de desconforto
térmico sobre habitos, efeitos fisiologicos e a influéncia de elementos da natureza
sobre o conforto térmico. Assim, pode-se afirmar que os indices de conforto térmico
sdao melhores no interior de bosques urbanos do que fora desses (DACANAL,
LABAKI; SILVA, T. M. L., 2010) e esse conforto altera os padrées de uso em pragas,
ruas e areas publicas (NIKOLOPOULOU; LYKOUDIS; KIKIRA, 2003).

Fisiologicamente, as temperaturas podem ocasionar desde fadigas até, em
niveis mais extremos, insolagdes, caibras e possibilidades de dano cerebral (AVC)
(CAVALCANTE; BRUNO; FIGUEREDO, 2017). Outras alteragcbes decorréncia
desse calor sdo o aumento do metabolismo celular, aumento da sudorese e
alteracdes cardiorrespiratérias (SANTOS, 2015). Por isso, afirma-se que a saude e
o desempenho humano sao fortemente afetados pelo clima. Tal influéncia pode
ocorrer de maneira direta, como em ondas de calor ou desastres naturais como
furacdes e inundacoes; seja de maneira indireta, alterando o ecossistema e ciclos

biogeoquimicos, aumentando a incidéncia de doencas (ARAUJO, 2012).



21

Quando langamos o olhar para os exercicios verdes, pode-se perceber
possiveis beneficios socioambientais dessa pratica. Inicialmente, pode-se
mencionar que ao promover uma melhor interagao entre homem e a natureza, isso
pode estimular, como supramencionado, o aumento proporcional de cobertura
vegetal o que promoveria uma melhoria no conforto térmico dos praticantes e da
regiao circunvizinha do fragmento de area verde. Do outro lado, os exercicios fisicos
praticados em ambientes com mais concreto e asfalto e menos elementos da
natureza expde os praticantes aos efeitos climaticos do calor, especialmente em

regides do cariri e sertdo onde as temperaturas sao ainda mais elevadas.
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3 MATERIAL E METODOS
3.1 PROCEDIMENTOS ETICOS

Todos os procedimentos do estudo, riscos e beneficios foram explicados
previamente aos sujeitos, sendo solicitada a assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) para participagao do estudo. Este projeto foi submetido
ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude (CCS) da
Universidade Federal da Paraiba (UFPB), em cumprimento a resolugao 466/12 do
Conselho Nacional de Saude e aprovado por meio do parecer n° 2.841.480
(ANEXO).

Apos o envio das cartas de apresentacido e assinatura dos termos de
consentimento livre e esclarecido pelos participantes do estudo, foram

desenvolvidos os procedimentos de coleta de dados conforme descritos a seguir.

3.2 PROCEDIMENTOS E ETAPAS METODOLOGICAS

Para alcancar os objetivos almejados e ter os argumentos tedricos e
estatisticos necessarios para aceitar ou recusar a hipotese experimental desse
estudo, foram adotadas caracteristicas metodologicas variadas. Para o primeiro
objetivo especifico (analisar os efeitos dos exercicios verdes sobre variaveis
neurofisiologicas e imunologicas) foi desenvolvida uma revisao sistematica. Em
relagdo ao segundo objetivo especifico, qual seja, “traduzir, adaptar culturalmente
e validar uma escala de autoconversas para esportes”, desenvolveu-se
procedimentos de tradugao, adaptagao cultural e validacdo de escala. Para o
terceiro e quarto objetivo especifico, foram realizados estudos correlacionais e uma
etapa exploratoria, descritiva. E, por fim, para o ultimo objetivo especifico,

desenvolveu-se estudos de cunho experimentais.

3.2.1 Revisdao sistematica

Para atender ao primeiro objetivo especifico, desenvolveu-se uma revisao
sistematica seguindo as orientagdes do PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analysis). As buscas foram realizadas no més de

marcgo de 2020 utilizando-se a plataforma da Coordenacao de aperfeicoamento de
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Pessoal Docente (Plataforma CAPES) utilizando-se de estudos em inglés e o

unitermo “green exercis* AND Physiolog*.

A decisao referente ao portal, aos unitermos e operadores booleanos foi
tomada apos testes, sendo adotado aquele que se apresentou mais efetivo. O
desenho metodologico foi registrado e publicado na PROSPERO (/nternational
Prospective Register of Systematic Reviews) registro esse sob o n°
CRD42020143455 (ANEXO).

Estabelecido os unitermos, critérios de busca, de inclusao e exclusio, deu-
se inicio aos procedimentos que foram realizados em 04 etapas: busca avancgada
no portal de peridédicos capes, selecdo com base apenas no titulo; selegdo com
base na leitura dos resumos/abstracts; selecdo com base no texto completo. Eram
excluidos os artigos nao selecionados em uma etapa, portanto, ndo mais

considerados para as etapas subsequentes.

Trés revisores incluiram os estudos que atenderam os seguintes critérios: a)
pratica de exercicios verdes; b) adultos (idade entre 18 e 59 anos); c) medidas de
variaveis fisiologicas, d) critérios metodoldgicos utilizados para a busca (estudos
experimentais, quase-experimentais, descritivos, correlacionais, cohort, estudos de
caso-controle). Apos a selegao cega e independente, se houvesse divergéncia na
sele¢ao, um quarto revisor verificava as informacgdes e resolvia em discussao ou
consenso. Para avaliagao da qualidade dos estudos incluidos para analise utilizou-
se a escala PEDro para avaliar os estudos aletorizados ou quase-aleatoriados. Em
caso de discordancia, um quarto revisor avaliava as informagdes e resolvia a
divergéncia.

3.2.2 Traducao e adaptacao cultural

Para a traducao e validagao de um questionario, o S-TQ for sports (ZERVAS,;
STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007), as etapas para a traducao foram de acordo
com recomendacoes de outros estudos (AQUINO et al., 2011; DUARTE, P. S. et
al., 2003). Na primeira etapa, dois tradutores com bom conhecimento nos idiomas
portugués e inglés, traduziram a versdao original para o portugués,

independentemente. Apos isso, os dois tradutores se reuniram para comparar as
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versoes traduzidas (1° Comité de revisao), e assim, estabelecer a primeira versao
em portugués. Nessa etapa, buscou-se dar énfase a tradugao conceitual e cultural
mais do que a tradugao literaria. Para tanto, consultas a livros, revistas e artigos

para verificar como os termos sao utilizados foi recomendado (LEITE et al., 2014).

Na segunda etapa realizou-se uma retrotradu¢cdo da primeira versao em
portugués para o idioma original (o inglés) por um tradutor com fluéncia e
proficiéncia nos dois idiomas envolvidos (portugués e inglés) e com residéncia em
pais cujo idioma oficial € o inglés (Estados Unidos da América). Apos a conclusao
da retrotradugao, foi realizado o segundo comité de revisdo composto pelos
pesquisadores para comparar a versao retrotraduzida com a versao original e, apos

isso, estabelecer, em consenso, a segunda versao do questionario em portugués.

Na terceira etapa, a segunda versao do questionario em portugués foi testada
em uma reunido do tipo “brainstorming” com a participagdo de profissionais
multidisciplinares para analisar a traducdo e compreensdao da escala. Esses
profissionais avaliaram e opinaram sobre os itens da escala, verificando se
respeitavam os conceitos e teorias envolvidos, bem como a compreensao. Apos a
realizacao do brainstorming, realizou-se o terceiro comité de revisdo para analise
das propostas da reunido brainstorming e, diante disso, estabelecer a terceira

versao em portugués.

Na quarta etapa, a escala foi encaminhada para a avaliagao da compreensao
do questionario com profissionais e atletas. O objetivo dessa etapa era verificar se
as pessoas que potencialmente irdo responder utilizar e/ou responder a escala
traduzida, se estao compreendendo as perguntas de maneira clara, demonstrando
que a traducao final sera compreendida pela publico-alvo no Brasil. Para evitar
influéncia por parte dos pesquisadores, optou-se pela aplicagcdo online da escala e
a mesma foi disponibilizada e amplamente divulgada em grupos de praticantes de
esportes competitivos e de profissionais de Educacao Fisica, cujas caracteristicas
estdo descritas no topico seguinte. Apos a analise das respostas obtidas nessa

etapa, organizou-se o quarto comité de revisao para analise dos resultados dos
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testes de compreensao do publico-alvo e estabelecer a versao apta para o processo

de validagao.

Em cada etapa, o estudo teve amostras diferentes, mas condizentes com as
especificidades dos objetivos de cada uma delas. Nas duas primeiras etapas que
buscavam o processo de traducao da escala, participaram pesquisadores das
ciéncias do esporte e da psicologia esportiva. Todos possuem bom nivel de fluéncia
e proficiéncia nos idiomas inglés e portugués, além de bom conhecimento técnico-
cientifico e cultural dos temas abordados. Para a terceira etapa, participaram oito
profissionais multidisciplinares das areas da Educacao Fisica, Psicologia e de
outras areas, mas que possuiam experiéncias académicas no processo de tradugao

e validagao de escalas.

Na quarta e ultima etapa, o estudo teve a participacao consentida de maneira
livre e esclarecida de 61 participantes, todos brasileiros, praticantes de atividades
esportivas competitivas e/ou Profissionais de Educacao Fisica com idade variando
entre 23 e 66 anos (Média de 38,02+10,52), sendo 65,6% do sexo masculino (N=40)
e 34,4% do sexo feminino (N=21). Os respondentes eram todos compostos por
pessoas que praticam exercicios fisicos competitivos (N=43; 70,5%) ou
profissionais de Educacao Fisica (N=18; 29,5%). A amostra também possuia um
bom nivel de escolaridade sendo 6,6% com nivel médio completo (N=4), 13,1%
cursando em nivel superior (N=8), 23,0% com graduacao completa (N=14), e 57,4%

com Pés-graduacao completa (N=35).

3.2.3 Validacao e correlacionais

Com o objetivo de coletar os dados para os estudos de validacao da escala
S-TQ (pt-Br) e para o estudo correlacional comparativo almejado no terceiro objetivo
especifico, foram aplicados questionarios por meio de recursos online. Os
questionarios e as escalas aplicados estavam hospedados na plataforma online
Survey Monkey e o link para acessar foi divulgado nas redes sociais mais utilizadas
no Brasil (Facebook, Instagram e WhatsApp). Com o objetivo de atingir o publico-
alvo especifico que eram os praticantes de exercicios fisicos regulares, foi dada

preferéncia de divulgar em grupos ou perfis de praticantes de esportes. Junto com
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o link de acesso ao questionario, foi enviado um pequeno texto explicando que se

tratava de uma pesquisa de carater voluntario e identificando os responsaveis.

O periodo de divulgacao e coleta de dados situou-se entre outubro de 2018
e setembro de 2019. Inicialmente, o participante voluntario era apresentado ao
TCLE, estando de acordo, era encaminhado para a pergunta que buscava saber se
praticava exercicios fisicos regulares. Em caso positivo, era encaminhado para o
preenchimento dos questionarios sociodemograficos (sexo, idade, nivel de
escolaridade e unidade federativa na qual reside), descricido do ambiente para
pratica do exercicios fisico, Consumo sustentavel (RIBEIRO; VEIGA, 2011), Escala
de autoconversa no esporte, a S-TQ pt-br, (SOUZA; LOPEZ, 2019; ZERVAS;
STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007), atencado plena (BARROS et al.,, 2015) e
Escala de afetos positivos e negativos (ZANON et al., 2013).

3.2.4 Correlacionais e experimentais
Os participantes foram formados por adultos de ambos os sexos com idade
entre 18 e 35 anos. Os critérios de inclusao e exclusao e seus respectivos meios

para controle estao dispostos no quadro 1.

Quadro1: controle dos critérios de inclusdo e exclusao

CRITERIOS DE INCLUSAO

Critérios Controle
Adultos Anamnese
Aparentemente saudaveis PAR-Q
Fisicamente ativo Informado pelo voluntario

Disponibilidade para operacionaliza¢do do treino | Conversa com o pesquisador

Aptidao cardiorrespiratoria boa ou superior Teste de aptidao cardiorrespiratoria
CRITERIOS DE EXCLUSAO

Limitagéo Fisica Registros de pesquisa

Auséncia nas coletas de dados Registros de pesquisa

Ocorréncia de doencgas Atestado médico ou registro de pesquisa

Descumprimentos de orienta¢des Registros de pesquisa

Interromper a sessao de treino Registros de pesquisa
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Os convites para a participacao voluntaria nessa pesquisa foram feitos por
meio de contato prévio com grupos, clubes e associag¢des de praticantes de corrida
de rua, corrida em contato com a natureza, bem como frequentadores de academias
de ginastica que praticam corrida em esteiras, respeitando os critérios de inclusao
supramencionados. Os participantes foram divididos aleatoriamente por meio de
sorteio, no entanto, se levou em consideracdo os dados de base de
Cineantropometria morfolégica (estatura, peso e percentual de gordura corporal),
metabolica (aptidao cardiorrespiratoria), e idade do voluntario, garantindo que nao

houvesse diferencgas estatisticas significativas entre os grupos nessas variaveis.

Para determinar o tamanho amostral foi utilizado uma analise a priori no
software G*Power 3.1 para estimar um tamanho amostral apropriado para uma
condicdo significativa nas interacdes intra e intergrupo usando ANOVA de medidas
repetidas. Os seguintes pressupostos baseados em estudo piloto foram adotados:
Effect size= 0,26, a=0,05 e effect power=0,80, dessa maneira, obteve-se um
tamanho amostral de 48 (N=48). Para calculo do effect size, foi considerado as
variaveis assimetria alfa, intervalo RR da VFC e FC e escolhido o de menor valor.
A escolha dos participantes foi feita por conveniéncia, no qual o pesquisador
selecionou os membros da populacdo mais acessiveis dispostos a fornecer as
informacdes procuradas (SAMPIERI, 2013).

Figura 1: Analise do tamanho amostral (F=2,82; Effect size: 0,26; a=0,05 e effect power=0,80)
critical F&s81b47

Para desenvolvimento das pesquisas experimentais, foram realizadas as

medidas de composicao corporal e teste de aptiddo cardiorrespiratoria para que
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fosse possivel mensurar o VO2Max do voluntario. Essas medidas foram realizadas
no Laboratério de Cineantropometria e Desempenho Humano da Universidade
Federal da Paraiba (LABOCINE/UFPB). Nesse mesmo dia também eram aplicadas
escalas para coletar as variaveis Atencao plena (escala FFMQ — Brasil), Consumo
sustentavel, Relacionamento com a natureza e prontiddao para Atividade Fisica
(PAR-Q).

Logo apds, foi utilizado um delineamento onde cada voluntario realizou uma
sessdo de treino de corrida de 5km em ambiente urbano e outra em ambiente
natural com um intervalo minimo de 01 semana entre as sessdes. As sessdes de
corrida eram precedidas pela aplicagdo das escalas de afetos (PANAS), escala
analogica de percepgao subjetiva de dor; avaliagdo da VFC e da assimetria alfa.
Depois de realizada a corrida em ritmo moderado (escala de Borg entre 12 — 15), o
voluntario era submetido ao mesmo procedimento que precedeu a corrida,
acrescido da escala de percepcao subjetiva da biodiversidade e de autoconversas
no esporte (figura 02).

No concernente as autoconversas, o delineamento adotado foi de grupos em
paralelos. Os participantes que, aleatoriamente eram alocados no grupo com
autoconversas so era informado e orientado para tal no momento da primeira coleta.
Os demais, que foram inseridos no grupo sem autoconversas (controle), ndao tinham
conhecimento do uso dessa variavel no experimento.

Com isso, os participantes foram divididos em 04 grupos, a saber: Grupo 01
- Ambiente aberto natural com autoconversas (GNST), Grupo 02 - Ambiente aberto
natural' sem autoconversas (GN), Grupo 03 - Ambientes abertos com forte
presenca de elementos construidos pelo homem com autoconversas (GUST),
Grupo 04 - Ambientes abertos com forte presenca de elementos construidos? pelo

homem sem autoconversas (GU).

1 Ambiente aberto natural ou “verde” podem ser caracterizados com paisagens com muitos elementos da
natureza e pouco ou nenhum elemento construido, como por exemplo, matas, florestas, rios ou praias bem
conservados.

2 Ambientes abertos com forte presenca de elementos construidos, urbanos ou “cinzas” sdo aqueles
ambientes externos em cuja paisagem se observa muitos elementos construidos pelo homem como casa,
edificios, estradas, etc.
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Figura 2: Fluxograma do estudo
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Nos dois ambientes foi demarcado um trajeto de 500m de extensao e ganhos
de elevacao de 1m. Sendo assim, o sujeito realizava um percurso de ida e volta até
completar 5km percorridos. A atividade fisica possuia intensidade moderada
(Percepcao de Esforgco Subjetivo — Escala de Borgem 12 a 15) com volume de Skm.
Os treinos foram precedidos por uma sessao de aquecimento e instrugdes sobre o
percurso e calibracao da escala de Percepcao subjetiva de esforgco. A carga interna
do treino foi monitorada por VFC, Assimetria de ondas do cortex pré-frontal do tipo
alfa e ITRS.

Todos os grupos realizaram o mesmo procedimento modificando apenas o
ambiente (natural e urbano) e se recebia a instrugao sobre autoconversas. Essas
instrucdes ocorreram antes das coletas, mas no ambiente do experimento. O
participante dos grupos GNST e GUST escutavam o conceito de autoconversas e
eram orientados a utilizar uma autoconversas que o levasse a observar o ambiente

que ele estava inserido durante a corrida.

3.3 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

3.3.1 Composicgao corporal

A massa corporal foi obtida com uso de balanga com precisdo em 100g e a
estatura com estadibmetro acoplado com precisdao em 0,1cm. Para obtencao dos
dados de gordura corporal, os sujeitos foram orientados a comparecerem com 10
minutos de antecedéncia, trajar vestuario apropriado, tais como: sunga de banho

para homens e biquini ou similar de duas pecas para mulheres; evitar passar 6leo
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e cremes sobre a pele; evitar refeicdes, tabaco, cafeina 3h antes da avaliagao e
agua 2h antes da avaliagao; evitar consumo de bebidas alcodlicas e exercicios de
alta intensidade na véspera e no dia da avaliagcao; e ter dormido de 6h a 8h na noite
anterior da avaliagao (ACSM, 2009). A composicao corporal foi obtida utilizando a
bioimpedancia tetrapolar Inbody® 570. Os pontos de contato dos eletrodos com o
corpo foram previamente limpos com um tecido eletrolitico conforme recomendado

pelo fabricante.

3.3.2 Assimetria alfa

O procedimento para coleta iniciava-se com o sujeito em posicao sentada e
em estado de repouso no ambiente que seria realizado a corrida. O individuo
permanecia nessa posi¢cao por 5 minutos, em siléncio e com os olhos fechados. As
ondas alfas necessarias para o calculo da assimetria alfa foram obtidas utilizando-
se de um equipamento Eletroencefalograma com 4 eletrodos (AF7, AF8, TP9, TP10)
com eletrodo de referéncia na regiao Fpz, conforme o sistema internacional 10/20,
marca Muse 1. O registro das ondas era feitos com uso de aplicativo “Mind Monitor”
e conectado ao aparelho via bluetooth. Os dados coletados eram transferidos para

o excel e realizada a inspecao visual para eliminagao de dados com erros.

A assimetria alfa, cuja definicdo € de uma diferenga funcional entre as ondas
alfa (8-12Hz) do hemisfério direito e esquerdo dos pares de eletrodos, foi calculada
para o par de eletrodos AF7 e AF8. Utilizou-se a equacao A — B onde A corresponde
a medida de ondas alfa localizada no hemisfério direito (AF8) e B as ondas alfas
localizada no hemisfério esquerdo (AF7). Esses dados sao transferidos para

software de analise estatistica.

3.3.3 Variabilidade da Frequéncia Cardiaca

Para avaliacao da VFC, era solicitado ao participante que ficasse em posigao
sentada, em repouso e com os olhos fechados por 5 minutos, obedecendo normas
de medidas curtas (SHAFFER; GINSBERG, 2017). A Variabilidade da Frequéncia
cardiaca foi mensurada com uso de frequencimetro Polar H10 e aplicativo Elite
HRYV, ambos conectados por meio de bluetooth. Os dados obtidos foram analisados

por meio do Kubios HRV 2.0 e aplicado filtro moderado para correcao de batidas
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ectopicas e aberrantes. O valor médio dos 5 minutos para os intervalos R-R, a raiz
quadrada média de diferencas sucessivas (RMSSD) e as bandas do dominio de
frequéncia muito baixa (VLF), baixa (LF) e alta (HF).

3.3.4 Aptidao cardiorrespiratoria

A aptidao cardiorrespiratoria sera avaliada em ergbmetro de esteira
utilizando-se do protocolo de Bruce (1963). O teste sera iniciado em seu primeiro
estagio com uma velocidade de 2,7km/h e 10% de inclinacdo. A cada trés minutos
era feito um incremento na velocidade, que varia até 9,7km/h, e na inclinacao (2%
a cada estagio). Para o encerramento do teste, foram adotados os seguintes
critérios: a) exaustao voluntaria do participante, com manifestacao de pedido de
encerramento do teste; b) alcancar a frequéncia cardiaca maxima para a idade (220-
idade). Como nessa pesquisa foi utilizado apenas pessoas fisicamente ativas, as
formulas para calculo do Vo2Max sera:

o Homem ativo: Vo2Max (ml.kg.min)"' = (3,778 X tempo) + 0,19

o Mulher ativa: Vo2Max (ml.kg.min)' = (3,36 X tempo) + 1,06

3.3.5 indice de Desconforto Térmico

O conforto térmico foi monitorado nos mesmos locais e horarios (entre 6h e
8h da manha) onde eram coletados os dados pré-teste de EEG e VFC. Foi utilizado
o indice de desconforto térmico de Thom (1959) ajustado para regides tropicais
(SANTOS, 2011). O IDT pode ser calculado pela equacgao: IDT =T — (0,55 —
0,0055 « UR) = (T — 14,5), onde T & a temperatura em graus Celsius (°C) e UR é a
umidade relativa do ar (%). Para afericao da Temperatura e umidade relativa do ar
se utilizou de um termo higrémetro digital que era posicionados em uma distancia

de 1m do solo.
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3.4 QUESTIONARIOS

3.4.1 Sociodemografico

Os questionarios sociodemograficos constavam de 5 itens que buscavam
informacdes sobre idade, sexo, localidade de residéncia, escolaridade e pratica de
exercicios fisicos regulares. O item “idade” era em pergunta aberta e era informado
apenas a idade em anos. Em sexo, se tinha 3 op¢des de respostas: masculino,
feminino e outro. O respondente s6 podia escolher uma das opgdes e, caso
escolhesse a opgao “outro”, era permitido descrever qual seria.

O local de residéncia eram itens de respostas abertas e o participante era
solicitado que inserisse a cidade, o estado ou pais (caso a cidade fosse no exterior).
O Item escolaridade possuia 6 possibilidades de respostas: analfabeto, ensino
fundamental incompleto, ensino fundamental completo, ensino médio completo,
graduacao completa e pos-graduagao completa. A ultima pergunta tinha o objetivo
de selecionar aqueles que cumprissem o critério de inclusao de ser praticante de
exercicios fisicos regulares e as possibilidades de respostas eram apenas duas: sim
ou nao.

3.4.2 S-TQ (pt-Br)

A escala S-TQ tem o objetivo de avaliar o uso de autoconversas no esporte
e, para isso, consta de 11 itens que abrangem dois fatores: motivacional e cognitivo.
Na proposta inicial da escala, os itens de 04 a 10 abrangem o fator motivacional
(p.ex. “eu falo comigo mesmo para me motivar’); e os itens 01 a 03 e 11 se
relacionam com o fator cognitivo (p.ex. “eu falo comigo mesmo para me dar
instrucdes”). As respostas se referem a frequéncia do uso das autoconversas e
variam de 1 (hunca) a 5 (sempre). Passando pelo 2 (raramente), 3 (as vezes) e 4
(quase sempre). A escala na versao original, cujo idioma € o inglés, pode ser
considerada adequada, ajustada, fatores internos consistentes, correlacbes com
critérios externos significantes e a confiabilidade foi muito boa (Bartlett's =
p<0,00001; KMO=0,897; a Cronbach=0,821; IR=0,91; RMSEA=0,115; SRMR=0,51;
CF1=0,933; NNFI=0,908) (ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007).
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3.4.3 Ambiente para pratica de Exercicios Fisicos

Esse questionario foi de elaboracao dos préprios autores e tem o objetivo de
verificar a quantidade de horas dedicadas a pratica de exercicios em trés ambientes
distintos, quais sejam: Ambiente outdoor natural (como florestas, Matas, rios etc),
ambiente outdoor urbano (pragas, calcadas de orla, ruas, etc), ambiente indoor
(academias de musculagao, ginastica, crossfit, residéncia, etc). O numero de dias
por semana em cada ambiente era multiplicado pela quantidade de horas do
ambiente relacionado. O produto era tratado, a partir de entdo, como a carga horaria
semanal (CHS) do individuo para cada ambiente (CHS natural, CHS urbano e CHS
indoor).

Em relagdo ao ambiente em que pratica os exercicios fisicos, o voluntario era
solicitado a indicar quantos dias em uma semana habitual praticava seus exercicios
fisicos naquele ambiente e, se a resposta fosse diferente de zero (entre 1 e 7), era
solicitado que respondesse a quantidade de horas em uma sessao habitual de treino

nesse ambiente.

3.4.4 Consumo Sustentavel

Para avaliar o consumo ecologicamente consciente dos participantes, optou-
se pela escala de consumo sustentavel proposta por Ribeiro e Veiga (RIBEIRO;
VEIGA, 2011) que tem como base conceitos de marketing e comportamento do
consumidor. A escala pode ser operacionalizada num constructo de 13 itens
composta por dimensodes: consciéncia ecologica (a=0,81), frugalidades (a=0,57),
economia de recursos (0=0,66) e reciclagem (a=0,93). Os valores de analises
fatoriais e confiabilidade da escala foram considerados adequados, considerando o
tamanho amostral (h=200) ou muito proximos (x2 = 119,624 (g.l.= 59, sig. < 0,001);
X2 normalizado = 2.028; GFIl = 0,91; SRMR = 0,069; CFI = 0,95; RMSEA = 0,07;
NFI =0,91; TLI = 0,93).

3.4.5 MAAS

Uma das escalas adotadas nessa pesquisa para avaliar a atengao plena dos
individuos foi a versao brasileira da Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)
(BARROS et al., 2015). Essa escala do tipo Likert € unidimensional, composta por

15 itens e cujas respostas podem ser: “quase sempre”, “muito frequentemente”,
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‘relativamente frequente”, raramente”,

muito raramente”, “quase nunca”. Apds as
analises, a escala pode ser considerada confiavel (a=0,83; coeficiente Spearman-

Brown=0,67; teste-reteste r=0,80; e cargas fatoriais =0,3).

3.4.6 FFMQ

Outra escala do tipo Likert utilizada para avaliar a atencao plena foi a versao
brasileira da Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) (BARROS, V V;
KOZASA, E H; SOUZA, | C W; RONZANI, 2014). A FFMQ-Br possui um constructo
com 7 fatores: nao julgamento (a=0,78), agir com consciéncia-a (a=0,79), observar
(a=0,76), Descrever-a (0,76), descrever-b (a=0,75), nao reatividade (a=0,68), agir
com consciéncia-b (0=0,63). A FFMQ possui 39 itens com 5 possibilidades de
respostas: nunca ou raramente verdadeiro, as vezes verdadeiro, nao tenho certeza,

normalmente verdadeiro, quase sempre verdadeiro ou sempre verdadeiro.

3.4.7 Relacionamento com a natureza

A Escala de Relacionamento com a natureza tem o objetivo de avaliar
aspectos afetivos, cognitivos e de experiéncias da conexao dos individuos com o
ambiente natural (SANTOS, D. N. R., 2017). Essa escala do tipo Likert € composta
por 21 itens com 5 possiveis respostas variando a partir de 1 (discordo totalmente)
a 5 (concordo totalmente) (NISBET; ZELENSKI; MURPHY, S. A., 2009). A escala
possui trés fatores: self, representando uma identificacdo com a natureza;
perspectiva, que nos permite observar as agdées humanas do individuo sobre a
natureza; e experiéncia que nos permite observar o conforto e o desejo de estar na
natureza. A escala apresenta bons indicadores de ajustes: x* = 629,99, p < 0,001,
x?/gl = 3,44, CFl = 0,91, TLI = 0,90 e RMSEA = 0,07 (IC90% = 0,060-0,072) e boa
confiabilidade (a=0,83).

3.4.8 Escala analégica visual de dor

As escalas analogicas visuais tém sido amplamente utilizadas por
profissionais e pesquisadores para verificar a percep¢ao dos individuos avaliados
sobre aspectos como satisfagao, dor, esforgo, entre outros. Tal fato se deve pela
facilidade, precisao e sensibilidade que tais escalas tém apresentado (BACCI,

2004). Portanto, foi utilizada, nessa tese, uma escala analogica visual a segunda
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para verificar a sensacao de dor antes e apos percorrer os 5km proposto no

desenho experimental.

Para avaliar a percepg¢ao de dor, era solicitado que o voluntario marcasse a
quantidade de dor que estava sentindo no momento. A escala possuia 6 ancoragens
0 (sem dor), 2 (dor suave), 4 (dor moderada), 6 (dor forte), 8 (dor muito forte), 10

(dor maxima).

3.4.9 PANAS

A escala de afetos positivos e negativos (do inglés, Positive and negative
affect Scale — PANAS) busca analisar o bem-estar subjetivo por meio do
conhecimento das emocgbes positivas (ativo, alerta, atento, determinado,
entusiasmado, empolgado, inspirado, interessado, orgulhoso e forte) e negativas
(medo, apavorado, nervoso, inquieto, irritado, hostil, culpado, envergonhado,
chateado e aflito). O respondente é solicitado que escolha uma das 5 respostas de
como ele esta se sentido para cada uma das emocgdes. As respostas estao
organizadas numa escala Likert com 5 op¢des: 1 (nem um pouco), 2 (um pouco), 3
(moderadamente), 4 (bastante), 5 (extremamente). E escala apresenta boa validade
interna (a = 0,84) e tem sido extensivamente utilizada e examinada em diferentes
populagdes e em diferentes épocas (COONS; STEGLITZ; DIVISION, 2013).

3.4.10 Biodiversidade percebida

A escala de Biodiversidade percebida tem sido utilizadas em alguns estudos
que buscam analisar a qualidade do ambiente e suas relacbes com emocgdoes
(FULLER et al., 2007; MARSELLE et al., 2016). Nessa escala, solicita-se aos
respondentes que respondam quantos diferentes tipos de passaros, borboletas ou
plantas/arvores existem no ambiente. E uma escala de 5 pontos cujas respostas
mudam de acordo com o item (passaros: 1 =0; 2 =1 a 4 tipos; 3 = 5 a 14 tipos; 4
=10 a 20 tipos; 5 = mais de 20 tipos diferentes; borboletas: 1 = 0; 2 = 1 a 4 tipos;
3 =5a9tipos; 4 =10 a 20 tipos; 5 = mais de 20 tipos diferentes; plantas/arvores:
1=0;2=1a09tipos; 3 =10 -99 tipos; 4 = 100 — 300 tipos; 5 = mais de 300 tipos

diferentes).
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3.4.11 WURSS-21

Para monitorar sintomas de infeccao no trato respiratorio superior
como respostas fisiologicas ao treino a literatura tem trazido algumas propostas de
baixos custos como o uso de escalas. Um desses instrumentos € o Wiscosin Upper
Respiratory Symptom Survey — 44 (WURSS-44), composto por 44 itens, que apos
foi desenvolvida uma versao reduzida com 21 itens, o WURSS-21. A escala do
WURSS-21 possui quatro dimensodes: a primeira relacionada a saude com um item
de severidade global; a segunda relacionada a sintomas com dez itens; a terceira
trata de uma dimensao funcional relacionada a qualidade de vida com nove itens; e
a ultima com um item de modificacdo geral. Todos os itens sido baseados em
escalas do tipo Likert de severidade de 0 a 7 (BARRETT et al., 2005; MOREIRA,
CAVAZZONI, 2009).

3.5 PLANO ANALITICO

As analises estatisticas foram conduzidas de acordo com as especificidades
metodologicas de cada etapa da pesquisa. Para a etapa de traducao e adaptacao
cultural, utilizou-se de estatistica descritiva com médias, desvio padrdao e
percentuais. Para a etapa de validagao, utilizou-se dos softwares Statistical
Package for Social Science versao 26 (SPSS 26), Mplus (versao 6.12) e Amos 26.0.
Foi avaliada a consisténcia interna (a de Cronbach), média e intervalo das médias
dos itens, correlagao inter-itens e correlagao item-total. Além disso, foram realizadas
analises fatoriais cujos detalhes estao descritos no capitulo 2.

Para a etapa de correlagdes, também foi utilizado o SPSS 26 e,
primeiramente, verificou-se os dados descritivos de média e desvio padrao. Apos,
foram observados os pressupostos de normalidade, igualdade de variancia e
verificagao de outliers e executada as correlagdes de Pearson bivariada (ri2) e, no
caso das variaveis dicotdmicas (sexo), correlacao de Pearson ponto-bisserial (rpp)
correlagdes parciais (r12-3).

Para as pesquisas experimentais, os dados foram ordenados e submetidos a
analise estatistica no SPSS 26. Inicialmente, foi utilizada a estatistica descritiva de

media e desvio padrao e testados os pressupostos de normalidade com o teste de
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Shapiro-Wilk; teste de Levene para testar a homogeneidade das variancias; e teste
de Mauchly para testar a esfericidade. O tamanho do efeito foi utilizado para verificar
a magnitude das mudancgas entre os grupos do estudo (n?), assim como a analise
inferencial (ANOVA two-way de medidas repetidas e teste post hoc de Tukey) com

nivel de significancia de 0,05%.

3.6 Caracterizacao dos ambientes de estudos

As sessbes de corrida foram realizadas em dois locais: um urbano e um
natural. Para o ambiente urbano foi utilizado um trecho da calgada da Vila Olimpica
Parahyba; e para o ambiente natural foi utilizado uma trilha do Jardim Botanico
Benjamin Maranhdao. Ambos localizados no municipio de Jodao Pessoa, Paraiba,
Brasil. As condicdes climaticas foram monitoradas por meio de termo-higrémetro

digital.

Figura 3: Area para corrida na natureza

Legenda

o« Jardim Botanico Beijamin Maranh&o
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L

Google Earth
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Legenda: Em azul: limite do Parque Estadual Benjamin Maranhdo.; Em vermelho: Trajeto em
ambiente natural percorrido pelos voluntarios. Fonte: Google Earth.
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Figura 4: Area para corrida em ambiente urbano
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Legenda: Em amarelo: limite ;ia Vila Olimpica Parahyba; Em vermelho Trajeto em ambiente urbano
percorrido pelos voluntarios. Fonte: Google Earth.
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4 RESULTADOS

CAPITULO 1

Translation and cultural adaptation of the Self-Talk Questionnaire for sports

(S-TQ) into Brazilian Portuguese

Publicado na Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte (SOUZA; LOPEZ, 2019)

ABSTRACT

The purpose of this study was to translate and culturally adapt the Self-Talk
Questionnaire for Sports (S-TQ). The process of its translation and cultural
adaptation to the Brazilian Portuguese language was carried out in 4 stages:
translation, backtranslation, comprehension test with specialists, and
comprehension test with the target audience. After the independent translation
process, the two versions were compared, and it was found that translation equality
was reached for 93.59% of the text and 85.83% after the backtranslation process. In
the subsequent steps, the S-TQ version was considered to have a good level of
understanding, and it maintained greater than 90% in this regard. Therefore, it is
concluded that the S-TQ for sports is suitable for scale validation processes.
Keywords: Translation; Cross-cultural comparison; Athletic performance; Sports

psychology.

Tradugao e adaptagao cultural do Self-talk Questionnaire for sports (S-TQ) para o

portugués brasileiro

RESUMO

O objetivo desse estudo foi traduzir e adaptar culturalmente a escala Self-Talk
Questionnaire for Sports (S-TQ). O processo de tradugao e adaptacgao cultural para
o idioma portugués do Brasil foi realizado em 04 etapas, a saber: Traducao,
Retrotraducao, Teste de compreensao com especialistas, teste de compreensao

com publico-alvo. Apos o processo de tradugao independente as duas versdes
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foram comparadas e alcangou uma igualdade de tradugao em 93,59% do texto.
Apos o processo de retrotraducao, este percentual foi de 85,83%. Nas etapas
subsequentes, a versao do S-TQ foi considerada com bom nivel de compreensao,
mantendo um percentual acima dos 90% nesse quesito. Diante disso, conclui-se
que o Questionario de Self-talk para esportes estd apto para os processos de
validagao da escala.

Palavras-chave: Traducdo; Comparagao transcultural; Desempenho atlético;

Psicologia do esporte

Traduccion y adaptacion cultural de Self-talk questionnaire for sports (S-TQ) para el

portugués de Brasil

RESUMEN

El objetivo de este estudio fue traducir y adaptar culturalmente la escala Self-Talk
Questionnaire for Sports (S-TQ). El proceso de traduccion y adaptacion cultural al
portugués de Brasil se llevo a cabo en 04 etapas, a saber: traduccion,
retrotraduccion, prueba de comprension de los especialistas, la prueba de
comprension con el publico objetivo. Después del proceso de traduccion
independiente las dos versiones fueron comparadas y alcanzé una igualdad de
traduccion en el 93,59% del texto y de 85,83% después de la retrotraduccion. En
las etapas posteriores, la version del S-TQ fue considerada con buen nivel de
comprension, manteniendo un porcentaje por encima del 90% en ese aspecto. Por
lo tanto, se concluye que el S-TQ es apto para los procesos de validacion de la
escala.

Palabras clave: Traduccion; Comparacion transcultural; Desempeno atlético;

Psicologia del deporte
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INTRODUCTION

Self-talk is defined as what people say to themselves, either silently or audibly,
spontaneously or strategically, in order to stimulate, direct, react, and evaluate
events or actions (HATZIGEORGIADIS et al., 2014). This strategy has the premise
that what we think and say to ourselves is inherently related to what we feel and do
(ELLIS, 2003). From a functional point of view, two functions can be identified in self-
talk: a cognitive one, which refers to the learning and development of sports skills
and game strategies, and a motivational one, which is directly related to focus, self-
confidence, emotional control, etc. (HARDY, J.; GAMMAGE; HALL, C., 2001).

In sports, self-talk techniques have been used for a long time, but recently, more
studies have been published that have sought to systematize and improve methods
for evaluating their efficacy (HATZIGEORGIADIS et al.,, 2018; RAALTE, VAN;
VINCENT; BREWER, Britton W., 2017; ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI,
2007). This research has indicated that training in mental strategies that involve the
use of words and phrases promotes benefits in the abilities of athletes to focus, learn
techniques, correct movements, develop competition plans, change bad habits,
create and change attitudes and humor, use positive thinking, have positive
expectations, increase motivation, and improve self-esteem and self-confidence.
Altogether, this can help them achieve high levels of performance and success
(DIAS, R. M. R. et al., 2005; DIAZ-OCEJO; KUITUNNEN; MORA-MERIDA, 2013;
ZINSSER; BUNKER; WILLIAMS, J. M., 1998).

After a broad literary search of validated instruments that allow for the analysis and
understanding of self-talk in sports, 6 Likert-type scales were found: the Test of
Performance Strategies (TOPS), the Thought Occurrence Questionnaire for Sports
(TOQS), the Self-Talk Use Questionnaire (STUQ), the Automatic Self-Talk
Questionnaire for Sports (ASTQS), the Functions of Self-Talk Questionnaire
(FSTQ), and the Self-Talk Questionnaire for Sports (S-TQ). Of these, only the TOPS
has undergone the translation and validation process for Brazilian Portuguese;
however, self-talk is only one factor in this scale, and it does not allow for a complete

understanding of the use and effects of this strategy.
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Among the others, the last four deal specifically with self-conversations; however,
none of them have been translated into Brazilian Portuguese. Of all the presented
scales, the S-TQ has the greatest ability to be used alone or in conjunction with other
scales and is shorter without sacrificing psychometric qualities. It also has the
advantage of specifically evaluating the cognitive and motivational aspects of self-

talk in sports.

The S-TQ (ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007) is a Likert-type scale
composed of 11 items that seek to evaluate the frequency of self-talk during
competitions. The scale is divided into two factors: one that represents the
motivational function of self-talk (items 4, 5, 6, 7, 8, 9, and 10) and another that
represents the cognitive factors (items 1, 2, 3, and 11). Each item has five response
options (1-never, 2-rarely, 3-sometimes, 4-often, and 5-always), and the respondent
can choose only one of them. Thus, the purpose of this study was to translate and
culturally adapt the S-TQ by Zervas et al (2007).

METHODS
Procedures

Following guidelines from other studies (AQUINO et al., 2011; COSTA, V. T. Da et
al., 2011; DUARTE, P. S. et al.,, 2003; HEITOR et al., 2015), the process of
translating and culturally adapting the scale to the Brazilian Portuguese language
was carried out in 4 stages: translation, backtranslation, a comprehension test with
experts, and a comprehension test with the target audience. The procedures can be

viewed in Figure 1; they were performed as described below.
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Figure 5. Stages of the translation and cultural adaptation process

Translation
Translator 1 Translator 2 Revision committee | Portuguese version 1
Blacktranslation
Backtranslation Revision committee Portuguese version 2

NS

Meeting with professionals

Brainstorming meeting Revision committee Portuguese version 3

NS

Comprehension

Consultation with target

. Revision committee Final version
audience

In the first stage, two translators with good knowledge of the Portuguese and English
languages independently translated the original version into Portuguese. Next, the
two translators met to compare their translated versions (1st revision committee) and
thus to establish the first Portuguese version. At this stage, the emphasis was more
on the conceptual and cultural translation rather than on the literal translation. Thus,
the use of books, journals, and articles to verify how the terms were used was
recommended (LEITE et al., 2014).

In the second stage, a backtranslation of the first Portuguese version into the original
language (English) was performed by a translator with fluency and proficiency in
both languages involved (Portuguese and English) who was residing in a country
whose official language is English (the United States of America). After the

completion of the backtranslation, a second revision committee was created by the
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researchers to compare the backtranslated version and the original version and,
after that, to establish, in consensus, the second version of the questionnaire in

Portuguese.

In the third stage, the second version of the Portuguese questionnaire was tested in
a brainstorming meeting that included eight professionals from multiple disciplines
(Physical Education and sports, Psychology, Neuroscience and Psychobiology).
They analyzed the translation of the scale and its comprehensibility. These
professionals evaluated and commented on the scale’s items, verifying if they
respected the concepts and theories involved, as well as the comprehensibility of it.
Following the completion of the brainstorming meeting, the third revision committee
analyzed the proposals from the brainstorming meeting and established the third

Portuguese version of the scale.

In the fourth stage, the scale was sent for an evaluation of its comprehensibility by
professionals and athletes. The purpose of this step was to verify whether those who
would potentially use and/or respond to the translated scale could clearly understand
the questions, which would indicate that the final translation would be understood by
the target audience in Brazil. The respondent needed to choose one of the two
options for each item ‘|l understood’ or ‘| did not understand’. They also had the option
to fill a text box to make commentaries. To avoid influence by the researchers, this
step was performed online, and the scale was made available and widely
disseminated to groups of people practicing competitive sports and to Physical
Education professionals; the characteristics of the people in these groups are
described below. After analyzing the answers obtained in this stage, a fourth revision
committee was organized to analyze the results of the comprehension tests with the

target audience and to establish a version suitable for the validation process.
Characterization of samples

The study included different samples, but they were consistent with the specific
objectives of each stage. Sports sciences and sports psychology researchers

participated in the first two stages that involved the process of translating of the
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scale. All had a good level of fluency and proficiency in both English and Portuguese,

and they also good technical-scientific and cultural knowledge of the topics covered.

For the third stage, eight multidisciplinary professionals from the fields of Physical
Education (3 subjects), Psychology (2 subjects), Psychobiology (2 subjects) and
Neuroscience (1 subject) who had academic experience in the process of the

translation and validation of scales participated in the study.

In the fourth and final stage, the study obtained the free and informed consent of 61
participants, all Brazilian, who practiced competitive sports activities and/or were
Physical Education professionals. Their ages ranged from 23-66 years (mean of
38.02+10.52); 65.6% were male (N=40), and 34.4% were female (N=21). The
respondents all practiced competitive physical activities (N=43, 70.5%) or were
Physical Education professionals (N=18, 29.5%). Regarding education levels in the
sample, 6.6% of the respondents had completed high school (N=4), 13.1% were
enrolled at a higher education institution (N=8), 23.0% had graduated from college
(N=14), and 57.4% had completed graduate programs (N=35). All the
methodological procedures of this study were approved by the Research Ethics
Committee at the Health Sciences Center at the Federal University of Paraiba
(CEP/CCS/UFPB) under opinion humber 2.841.480.

RESULTS
Results of the 1st stage

After the independent translation process, the two versions were compared, and
translation equality was achieved in 93.59% of the text. This percentage was
considered very good, especially considering that the few differences observed in
the word choices in the translation process did not modify the understanding or
interpretation of the text. For example, for item 2, the original statement "/ talk to
myself about the technical elements of the competitions" was translated by the first
member as “Eu falo comigo mesmo sobre os elementos técnicos de competicdo”
while the second member translated it as "Eu falo comigo mesmo sobre aspectos

técnicos de competicdo”
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The translators chose not to make a literal translation, opting instead to use terms
that facilitate comprehension in the Brazilian Portuguese context. For example, "/
talk to myself in order to concentrate more fully on the competition" was translated
by both translators as “Eu falo comigo mesmo para me concentrar mais na

competigdo”.

Results of the 2nd stage

Once the first Portuguese version of the questionnaire was established, the second
stage, backtranslation, was begun. After the completion of the backtranslation, the
guestionnaire was compared to the original version, and a percentage of equity of
the words of 85.83% was obtained. Just as in the first version of the translation, the
few differences observed did not affect the process of understanding or interpreting
the text. We can observe some examples of the differences and the decision made

by the committee.

Results of the 3rd stage

Once the 2nd stage was completed and the 2nd version of the translated
questionnaire was established, the process of analyzing the understanding of the
scale was started, and, following the procedures, a brainstorming meeting with the
multidisciplinary professionals took place. The questionnaire was evaluated and
considered excellent in terms of comprehension, and the professionals considered
it appropriate to start the validation procedures. Only one suggestion was made. For
item 1, the suggestion was to change the sentence from "/ talk to myself to focus
more on the competition"to "l talk to myself to pay more attention to the competition.”
After discussion of the word choice, it was decided that it would remain as "...fo

focus...".
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Original version

Translated version

Backtranslated version

Version from meeting

with professionals

Below are
that

describe athletes’ self-

Directions:

some statements

talk during an important
competition. Please read
each one carefully and
indicate how often you
have used self-talk. Your
answers will be treated
as absolutely

confidential.

Instrugcdes: Abaixo estao
algumas afirmacdes que
descrevem a
autoconversa de atletas

durante uma competicédo

importante. Por favor,
leia cada uma
cuidadosamente e
indique com que

frequéncia vocé usou
autoconversa. Suas
respostas serao tratadas
de forma absolutamente

confidencial.

Instructions: There are
below some statements

that describe athletes’

self-talk during an
important sports
competition. Please,

read each one carefully
and indicate with what
frequency you have
applied them during a
sports competition. All
your answers will be kept

absolutely confidential.

Instrugcdes: Abaixo estédo
algumas afirmagdes que
descrevem a
autoconversa de atletas

durante uma competicdo

importante. Por favor,
leia cada uma
cuidadosamente e
indique com que

frequéncia vocé usou
autoconversa. Suas
respostas serao tratadas
de forma absolutamente

confidencial.

QO01: | talk to myself in
order to be able to
concentrate more fully

on the competition.

Eu falo comigo mesmo
para me concentrar mais

na competicao.

| talk to myself to better
concentrate  on the

competition.

Eu falo comigo mesmo
para me concentrar mais

na competicao.

Q02:

about

| talk to myself
the

elements of

technical
the

competition.

Eu falo comigo mesmo
sobre os  aspectos

técnicos de competicédo.

| talk to myself about the
technical components of

the competition.

Eu falo comigo mesmo
sobre os  aspectos

técnicos de competicao.

QO03: | talk to myself to

give directions.

Eu falo comigo mesmo

para me dar instrugdes.

| talk to myself to give

myself instructions.

Eu falo comigo mesmo

para me dar instrugdes.

QO04: | talk to myself to | Eu falo comigo mesmo || talk to myself to | Eu falo comigo mesmo
enhance my self- | para melhorar minha | improve my self- | para melhorar minha
confidence. autoconfianca. confidence. autoconfiancga.

QO05: | talk to myself to | Eu falo comigo mesmo || talk to myself to | Eu falo comigo mesmo
motivate myself. para me motivar. motivate myself. para me motivar.

QO06: | talk to myself to | Eu falo comigo mesmo || talk to myself to | Eu falo comigo mesmo

increase my effort.

para aumentar meu

esforco

improve my effort.

para aumentar meu

esforco
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QO7: | talk to myself to | Eu falo comigo mesmo || talk to myself to | Eu falo comigo mesmo
encourage myself. para me encorajar. encourage myself. para me encorajar.
QO08: | talk to myself to | Eu falo comigo mesmo || talk to myself to | Eu falo comigo mesmo

strengthen a
thought.

positive

para fortalecer meu

pensamento positivo.

strengthen my positive

thoughts.

para fortalecer meu

pensamento positivo.

QO09: | talk to myself to

stop negative thinking.

Eu falo comigo mesmo
para parar os

pensamentos negativos.

| talk to myself to keep
away my negative

thoughts.

Eu falo comigo mesmo
para parar os

pensamentos negativos.

Q10: | talk to myself in
order to help myself to

relax.

Eu falo comigo mesmo

para me ajudar a relaxar.

| talk to myself because it

helps me to relax.

Eu falo comigo mesmo

para me ajudar a relaxar.

Q11: | talk to myself to

correct my mistakes.

Eu falo comigo mesmo

para corrigir meus erros.

| talk to myself to fix my

mistakes.

Eu falo comigo mesmo

para corrigir meus erros.

Results of the 4th stage

The last step also sought to analyze the understanding of the items in the scale;

however, unlike in the previous stage, this was done from the perspective of the

target audience. After applying and organizing the data from the 61 respondents, it

was observed that all the questions maintained a percentage of comprehension

above 90%, as can be seen in the following table.

Table 1. Number (N) and percentage (%) of people in the target audience who understood the

translated version

ltem N % Suggestion

Q01 59 96.7 “It has a double meaning: if | talk to myself, and if what | say is to focus more. It
could be divided into two questions.”

Q02 57 934 There was no suggestion

Q03 57 934 “To correct myself.”
“When | compete, | talk to myself to self-instruct on the strategies | should
adopt.”

Q04 59 96.7 There was no suggestion

Q05 60 984 There was no suggestion

Q06 58 95.1 There was no suggestion

Q07 60 984 There was no suggestion

Q08 57 934 “When | compete, | talk to myself in order to have positive thoughts.”

Q09 59 96.7 There was no suggestion
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Q10 58 95.1 There was no suggestion

Q11 60 984 There was no suggestion

DISCUSSION

This study was developed in order to translate and culturally adapt the S-TQ by
following steps to improve the quality of the translated scale before moving on to the
validation procedures (ALMEIDA; BRITO; ESTABROOKS, 2013; DUARTE, P. S. et
al., 2003; HEITOR et al., 2015). This study stands out because it presents a scale
to the scientific community of Portuguese-speaking countries, especially Brazil, that
will allow for the collection of data regarding cognitive and motivational self-talk
during competitions among those who practice sports. If good psychometric
parameters are confirmed, it will become another instrument that will be used in

sports development from the basic to high-performance levels in these countries.

The translation of this questionnaire did not require major adaptations to the words
used since the technical terms had already been contextualized in the Portuguese
language and are easily understood by professionals and the target population.
Examples of this include self-confidence, positive thinking, effort, etc. It is probable
that this is the reason the translators’ versions were almost identical, and if we
consider the semantic and conceptual parameters, it can be stated that there was

no difference in the translation process.

The two translators performed the first step with the aid of bibliographic material to
guarantee simple and clear language in order to facilitate comprehension while
maintaining a conceptual quality close to that of the original. The result achieved was
reflected in the backtranslation. The similarities between the backtranslated version
and the original reinforced the quality of this Brazilian Portuguese version. The
differences observed are considered acceptable since they do not affect the textual
equivalence (AQUINO et al., 2011).

As in other study of translations and cultural adaptations of scales (HEITOR et al,,

2015), in order to confirm the quality of the translated material, we contacted one of
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the authors of the original version and presented them with the backtranslated
version. We then received their approval of it along with the suggestion to continue
with the translation process, including starting the process of validating the scale in

the Brazilian Portuguese language.

Regarding the professionals’ evaluations of the translation of the scale, they
considered the content easy to understand and of good conceptual quality. They
considered that in the Brazilian cultural context, the sequence and the options of
choices were adequate and even conducive to the scale being self-administered. As
for the comprehension capacity of the target audience, the range of ages in the group
who tested the scale here along with the presence of people of both sexes and with
different levels of schooling presented good scale versatility (PINTO, M. C. M. et al.,
2015).

As a limitation of the present study, we can mention that this scale addresses two
factors related to self-talk (motivational and cognitive), although there are models of
sports self-talk that involve more factors, such as affective and behavioral
(HATZIGEORGIADIS et al., 2018) or effort-motivation, cognitive-emotional control,
trust-belief, automaticity, and attention-concentration (THEODORAKIS, Yannis;
HATZIGEORGIADIS; CHRONI, 2008). Despite these limitations, the adaptation of a
new self-talk scale to the Brazilian context will certainly stimulate further research on

this construct that is so important to sports performance.

CONCLUSIONS

It can be affirmed that the translation and cultural adaptation of the S-TQ into the
Brazilian context fulfilled the methodological requirements necessary to guarantee
the quality of the instrument. At the end of the translation and backtranslation stages,
it was verified that the Brazilian Portuguese version was faithful to the content of the
original scale, and the subsequent stages showed that the word choices and

sentence formation were adequate for understanding by professionals, researchers
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and the target audience. Therefore, it is concluded that the S-TQ is suitable for the

scale validation process.
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CAPITULO 2

VALIDAGAO PSICOMETRICA DA ESCALA DE AUTOCONVERSAS PARA
ESPORTES NO IDIOMA PORTUGUES BRASILEIRO (S-TQ pt-br)

Thiago Siqueira Paiva de Souza
Danilo Nascimento Rolim dos Santos

Luiz Carlos Serramo Lopez

RESUMO

Esse estudo tem por objetivos verificar a validade da Escala de autoconversa para
esportes na versdao em portugués do Brasil (S-TQ pt-br) e analisar suas
propriedades psicométricas, assim como comparar com os parametros da versao
original no idioma inglés. Participaram dessa pesquisa 360 individuos praticantes
de exercicios fisicos regulares de diversas modalidades esportivas com idade
variando entre 18 e 80 anos (M =42,09£12,175). Para a coleta de dados, utilizou-
se um questionario sociodemografico e a escala S-TQ pt-br, ambos estavam
hospedados em plataforma online e o link para acessar foi divulgado nas redes
sociais mais utilizadas no Brasil (Facebook, Instagram e WhatsApp). A escala S-TQ
pt-br consta de 11 itens que abrangem dois fatores: motivacional e cognitivo. Apos
coleta e analise dos dados, observou-se que o indicador KMO (KMO=0,94) e o teste
de esfericidade de Bartlett (qui-quadrado=3406,82; ¢l=55; P=0,0001)
apresentaram-se dentro dos padroes recomendados na literatura. Para a
consisténcia interna da escala foi encontrado um a de Cronbach=0,947. Em relacao
aos fatores, observou-se as consisténcias internas que seguem: fator motivacional
(a=0,947) e fator cognitivo (a=0,851). Com base nos critérios admitidos para a
Analise Fatorial Confirmatoria, comprovou-se a viabilidade da S-TQ pt-br e que
todos os indices de qualidade de ajuste (goodness-of-fit) estdo dentro dos padroes
recomendados pela literatura.

INTRODUGAO

O treinamento de um individuo para melhoria de sua aptidao fisica, seja para
fins de saude seja para fins desportivos, vai além de apenas controlar variaveis de
volume, intensidade, cargas, entre outras. Algumas técnicas e comportamentos
observados através da psicologia do esporte tém forte influéncia no desempenho
atlético, dentre esses podemos destacar as autoconversas. O interesse por
compreender os efeitos das autoconversas, nos remete aos anos 1880, passando
pelas teorias histérico- cultural de Vygostky (RAALTE, VAN et al., 2017).
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No entanto, foi a partir da revolugao cognitiva nos anos 1970 (WILLIAMS;
STRAUB, 2006) que essas estratégias psicoldgicas e a preparagao mental ganhou
destaque no meio esportivo (HARDY; COMOUTOS; HATZIGEORGIADIS, 2018).
Apos observar que atletas com melhores performances se utilizavam de
autoconversas durante treinos e competi¢des, as pesquisas dedicadas a esse tema
ganharam impulsdo (RAALTE, VAN et al., 1994). Os primeiros estudos tinham foco
na natureza das autoconversas, podendo ser positivos e negativos (ZERVAS;
STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007). Os atletas com melhor performance faziam
maior uso de autoconversas positivas do que negativas (HARDY, J.; COMOUTOS;
HATZIGEORGIADIS, 2018).

As autoconversas podem ser falas, conversas ou comunicagdes ditas a si
mesmo podendo ser expressa de maneira audivel ou silenciosa, espontanea ou
intencional, podendo, também ser expressa por meio de gestos ou expressdes com
o objetivo de estimular, reagir, direcionar e avaliar eventos ou acgdes
(HATZIGEORGIADIS et al., 2014; RAALTE, VAN et al, 2017). Importante
acrescentar a esse conceito que as autoconversas precisam ser “sintaticamente
reconhecivel”, pois isso diferencia verbalizagdes de meros gritos de frustracoes, por
exemplo (RAALTE, VAN et al., 2017).

A literatura aponta que as autoconversas aumenta a confianga e deixa o
individuo mais motivado (HARDY; GAMMAGE; HALL, 2001). Além disso, as
autoconversas estao ligadas ao processamento de informacdes e o foco atencional
(LANDIN; HEBERT, 1999) e diminuem a frequéncia de interferéncia de outros
pensamento, melhorando a concentragao (HATZIGEORGIADIS; THEODORAKIS,
Yannis; ZOURBANOS, 2004). Tais mecanismos permitem que o atleta consiga se
manter mais motivado e com menor percepcao de esforco durante atividades,
especialmente de resisténcia aerdbica, e consigam aprender melhor novas
habilidades motoras finas (HATZIGEORGIADIS et al., 2009).

Em relacao as fung¢des das autoconversas intencionais, podemos mencionar
duas: fung¢ao cognitiva e motivacional (HARDY; GAMMAGE; HALL, 2001). A fungcao
cognitiva se relaciona com instrugdes para aprendizado e melhoria de habilidades

esportivas, além de estratégias de jogo, devido a essas caracteristicas, podemos
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encontrar outros autores chamando essa funcao de instrucional (HARDY; BEGLEY;
BLANCHFIELD, 2015). A funcao motivacional esta associado ao foco, auto
encorajamento, auto confianga, etc. (ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI,
2007). Além dessas, outras fungdes sao abordadas na literatura cientifica como a
fungao expressiva, interpretativa e de autorregulacdo (RAALTE, VAN et al., 2017).

Observadas a importancia e as fungdes das autoconversas, outro fator
importante é registrar e avaliar o uso das autoconversas no esporte. Almejando isso,
alguns instrumentos ja foram desenvolvidos e validados tais como: Test of
performance strategies (TOPS), The thought occurrence questionnaire for sports
(TOQS), Self-talk use Questionnaire (STUQ), Automatic Self-Talk Questionnaire for
Sports (ASTQS), Functions of Self-Talk Questionnaire (FSTQ) e Self-talk
questionnaire for sports (S-TQ), Self-Talk and Gestures Rating Scale (STAGRS).
Dentre essas escalas apenas a TOPS ja passou pelo processo de tradugao,
adaptacao cultural e validagao para o idioma do portugués do Brasil (FERNANDES;
FERNANDES, 2015). Contudo, essa escala tem como objetivo avaliar estratégias
utilizadas para a performance, dentre elas, as autoconversas, nao sendo, portanto,
especifica para avaliar essa estratégia, além disso os autores concluiram que os
indices de analise fatorial confirmatoria foram insatisfatorios.

Outra escala que passou pelos procedimentos de tradugdo e adaptacao
cultural para o portugués brasileiro, estando pronta para o processo de validagao
foi a S-TQ. O processo de traducado dessa escala foi desenvolvido em 04 etapas, a
saber: traducao, retrotraducao, analise técnica em reunidao com profissionais e
pesquisadores e, por fim, analise da compreensao de conteudo pelo publico-geral,
alcancando bons indices de qualidade em todas estas etapas (SOUZA; LOPEZ,
2019).

A escala S-TQ foi desenvolvida para mensurar duas fungdes das
autoconversas: a fungado motivacional e a cognitiva. Se trata de uma escala do tipo
likert, escrita originalmente em inglés, composta por 11 itens. Apds analises fatoriais
exploratérias e confirmatorias, os dados demostraram que a escala S-TQ esta
adequada, ajustada, os fatores internos foram consistentes, as correlagées com

critérios externos foram significantes e a confiabilidade foi muito boa (Bartlett’'s =
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p<0,00001; KMO=0,897; a Cronbach=0,821; IR=0,91; RMSEA=0,115; SRMR=0,51;
CF1=0,933; NNFI=0,908) (ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007).

Diante da importancia do uso e mensuragao adequada das autoconversas, e
da necessidade de validar a escala S-TQ em sua recente versao no idioma
portugués brasileiro (S-TQ pt-br) adaptado culturalmente, esse estudo tem por
objetivos verificar a validade da referida escala e analisar suas propriedades
psicomeétricas, assim como comparar com os parametros da versao original no
idioma inglés. Tem-se como hipdtese de que a escala S-TQ (pt-br) apresentara boa

validade psicomeétrica.

METODOS
Participantes

Participaram dessa pesquisa 360 individuos praticantes de exercicios fisicos
regulares de diversas modalidades esportivas com idade variando entre 18 e 80
anos (M=42,09+12,175) sendo 56,1% do sexo masculino e 43,9% do sexo feminino.
Obteve-se respondentes de todas as 5 regides do Brasil, desses 48,6% residiam no
Nordeste do pais, 1,2% no Norte, 3,7% no Centro-Oeste, 35,6% no Sudeste, 9,8%
no Sul e 1,2% em outros paises (Portugal, Noruega, Canada e Suica). Em relagcao
ao nivel de escolaridade, 45,8% dos participantes tinham uma pos-graduagao
completa, 31,4% concluiram algum curso em nivel superior, 12,8% ingressaram em
um curso de graduagao, mas nao concluiram, 8,1% tinham o nivel médio concluido
e 1,9% o ensino fundamental. A amostragem caracteriza-se do tipo nao-
probabilistica (conveniéncia) onde participaram aqueles que se dispuseram a
preencher voluntariamente a escala, no entanto, nem todos os individuos da

populagao tiveram a probabilidade conhecida de pertencer a amostra.

Procedimentos

Para a coleta de dados, utilizou-se um questionario sociodemografico e a
escala S-TQ pt-br, ambos estavam hospedados na plataforma online Survey
Monkey e o link para acessar foi divulgado nas redes sociais mais utilizadas no

Brasil (Facebook, Instagram e WhatsApp). Com o objetivo de atingir o publico-alvo
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especifico que eram os praticantes de exercicios fisicos regulares, foi dada
preferéncia de divulgar em grupos ou perfis de praticantes de esportes. Junto com
o link de acesso ao questionario, foi enviado um pequeno texto explicando que se
tratava de uma pesquisa de carater voluntario e identificando os responsaveis. Caso
0 sujeito concordasse em clicar era direcionado, primeiramente, ao Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Todos os procedimentos foram submetidos e
aprovados no Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal da Paraiba
(CEP-UFPB) e aprovado sob parecer 2.841.480.

Instrumentos

Os instrumentos utilizados eram o questionario sociodemografico que
buscavam informacdes sobre se praticava exercicios fisicos regulares, idade,
estado ou pais de residéncia e nivel de escolaridade. O outro instrumento foi a
propria escala S-TQ pt-br que consta de 11 itens que abrangem dois fatores:
motivacional e cognitivo. As respostas se referem a frequéncia do uso das
autoconversas e variam de 1 (nunca) a 5 (sempre). Originalmente, os itens de 04 a
10 abrangem o fator motivacional (p.ex. “eu falo comigo mesmo para me motivar”);
e os itens 01 a 03 e 11 se relacionam com o fator cognitivo (p.ex. “eu falo comigo

mesmo para me dar instrugoes”).

Analise de dados

Os dados foram organizados no software estatistico Statistical Package for
Social Science versao 26 (SPSS 26). O mesmo software foi utilizado para avaliar a
consisténcia interna (a de Cronbach), a média e intervalo das médias dos itens,
correlacao inter-itens e correlacao item-total. Para retengao fatorial, foi utilizado o
meétodo de componentes principais e, em relacao aos fatores, foi estabelecido em
numero fixo de dois considerando o construto tedrico da escala original (fator
motivacional e cognitivo) (ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007). A matriz
padrao resultante foi rotacionada usando a rotacdo obliqua com direct oblimin

transformation (delta=0), admitindo-se relacdo entre fatores. Para avaliar a
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adequacao para a Analise fatorial exploratoria, utilizou-se de dois testes: teste de
Kaiser-Eyer-Olkin (KMO) e o teste de esfericidade de Bartllet.

De acordo com a literatura, os valores de KMO menores do que 0,5 sao
classificados como inaceitaveis; entre 0,5 e 0,7 sio considerados mediocres; se os
valores ficarem entre 0,7 e 0,8 sdo classificados como bons; acima de 0,8 sao
otimos e, no caso de se posicionarem acima de 0,9 sio considerados excelentes
(DAMASIO, 2012).

Para a analise fatorial confirmatdria foi utilizado o software Mplus (versao
6.12), considerando o método de estimagao de Weighted Least Squares — WLS
(Estimador minimo de quadrados). Os seguintes parametros para os indices de
Qualidade de Ajuste (goodness-of-fit) foram utilizados: Razao entre o Qui-quadrado
e seu grau de liberdade (x*/gl), indicando-se um modelo ajustado com valores entre
2 e 3, aceitando-se até 5; Comparative Fit Index (CFl) e Tucker Lewis Index (TLI)
iguais ou superiores a 0,95; e Root Mean Square Error of Aproximation (RMSEA)
menor que 0,06, aceitando-se até 0,10 (PESSOA et al, 2016). Por fim, para
construcao dos graficos de caminhos com estrutura fatorial da S-TQ pt-br, utilizou-

se o software Amos 26.0.

RESULTADOS

Buscando verificar a adequacao dos dados para realizar a analise fatorial
exploratéria (AFE), procedeu-se com uma analise de componentes principais nos
11 itens da escala. Observou-se que o indicador KMO (KMO=0,94) e o teste de
esfericidade de Bartlett (C) apresentaram-se dentro dos padrées recomendados nha
literatura (TABACHNICK; FIDELL, 2013) para se realizar a AFE. As analises iniciais
apresentaram que a meédia das correlacdes interitens foram adequadas (R?*=0,87),
bem como os valores para todos os itens nas correlagdes anti-imagem, que se
apresentaram acima de 0,91 representando tamanho adequado da amostra.

Para observar a consisténcia interna da escala com todos os itens foi
encontrado um a de Cronbach=0,947. Em relacdo aos fatores, observou-se as
consisténcias internas que seguem: fator motivacional (a=0,947) e fator cognitivo

(a=0,851). Os dados de consisténcia interna juntamente com a média, variancia e
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correlagdes entre os itens total e por fatores podem ser observados na tabela 2. Os
dados para autovalores foram de 10,16 para um fator e 1,41 para dois fatores
(65,89% e 9,14% da variancia do construto, respectivamente). A analise da
estrutura fatorial observado na Tabela 2 apresenta o fator 1 (motivacional)
representado pelos itens de 04 até o item 11 e o fator 2 (cognitivo) formado pelos
itens 01, 02 e 03.

Foi testado o efeito da exclusao de alguns dos itens sobre o alfa de cronbach
do instrumento e verificou que qualquer exclusdo nao promoveria melhoras na
confiabilidade da escala (a<0,947). Além disso, todos os itens apresentaram carga
fatorial satisfatoria (acima de 0,3) e altas comunalidades (acima de 0,5), cujas
informacdes detalhadas podem ser observadas na tabela 3.

Como se trata de uma escala traduzida e no construto original o item 11
estava associado ao fator cognitivo (ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI,
2007), o que difere do encontrado nesse estudo, cujo item se associou ao fator
motivacional, criou-se 03 modelos para essa proxima etapa analitica, sendo o
modelo 1 (M1) unifatorial; o modelo 2 (M2) com dois fatores com o item 11 inserido
no fator 1 (motivacional); e o modelo 3 (M3) que obedecera o construto tedrico da
escala original, ou seja, com os mesmos dois fatores do Mz, contudo, o item 11
ficara inserido no fator 2 (cognitivo). Todos esses modelos foram comparados com
os dados obtidos no estudo de validacao da escala original e os resultados podem

ser observados na Tabela 4.

Tabela 2: Estrutura fatorial, analise fatorial exploratéria e confiabilidade item por item (N=360)

ltens do S-TQ pt- a de cron?bach Correlagio _ Carga fatorial |
br caso o item item-total Comunalidades Fator1 Fator 2
seja excluido
Item 01 0,945 0,687 0,760 0,812
Item 02 0,947 0,634 0,813 0,944
Item 03 0,944 0,716 0,724 0,710
Item 04 0,939 0,844 0,781 0,757
Item 05 0,938 0,866 0,823 0,823
Item 06 0,940 0,833 0,762 0,756
Item 07 0,939 0,851 0,826 0,894
Item 08 0,940 0,837 0,810 0,900
Item 09 0,944 0,719 0,708 0,945
Item 10 0,944 0,711 0,634 0,830
Item 11 0,944 0,730 0,598 0,660
Autovalor 10,163 1,410
% variancia 65,89 9,14

explicada




60

Nota: Carga fatorial abaixo de 0,30 ndo foram apresentadas

Tabela 3: Analise fatorial exploratéria e confiabilidade da escala e por fatores

Variancia dos Correlacgao Inter a de
Média dos itens
itens itens Cronbach

S-TQ pt-br 3,616 (3,23 — 3.867) 1,402 (1,240- 1,503) 0,870 (0,390 — 0,834) 0,947

Fator 1,408 (1,317 —
3,706 (3,39 - 3,867) 0,718 (0,582 - 0,834) 0,947
Motivacional 1485)
Fator 3,459 (3,239 - 1,393 (1,240 —
0,588 (0,477 — 0,667) 0,851
cognitivo 3,656) 1,503)

Tabela 4: indices de ajustes de trés modelos do S-TQ pt-br

Original (Zervas et

M M. Ma al., 2007)
Xeldf 4,419 3,83 4,04 3,05
SRMR 0,044 0,038 0,052 0,051
NNFI 0,989 0,991 0,990 0,918
CFI 0,092 0,093 0,092 0,956
RMSEA 0,097 0,089 0,092 0,109
IC90% (0,082-0,113)  (0,075-0,103)  (0,078-0,106) (0,87-0,129)

RMSEA

Nota: X?/df: razdo qui-quadrado por graus de liberdade; SRMR: Standardized Root Mean Squared,
NNFI: Nonnormed fit index; CFl. Comparative fit index; RMSEA: Root mean square error of
approximation; IC90% RMSEA: Intervalo de confiangca do RMSEA

Considerando que os itens sao inter-correlacionados, a Analise Fatorial
Confirmatoria (AFC) apresentou indicadores de ajustes aceitaveis para um modelo
adequado (tabela 3). E importante destacar que a AFC demonstrou que todos os
parametros (saturacdes, lambdas — A) dos itens nos fatores foram estatisticamente
diferentes de zero (z > 1,96, p < 0,05), variando entre 0,90 (Item 2) e 0,98 (ltens5,
6 e 7). Observou-se também uma associagao estatisticamente significativa entre os
dois fatores da S-TQ pt-br (p<0,01), Motivacional < Cognitivo (0,96). Um resumo

da estrutura fatorial pode ser observado na figura 6.
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Figura 6: Estrutura fatorial da escala S-TQ pt-br

Motivacional

0,97

0,96
Item 10

Discussao

Na expectativa de oferecer um bom instrumento para avaliar o uso de
autoconversas durante atividades esportivas na lingua portuguesa com as
especificidades culturais do Brasil, buscou-se, por meio desse estudo, apresentar a
validade de conteudo e a confiabilidade interna da escala S-TQ pt-br, outrora
traduzida e adaptada culturalmente (SOUZA; LOPEZ, 2019). Essa escala foi

elaborada, originalmente, no idioma inglés na Universidade de Thessaly, Grécia
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(ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007) e, devido a isto, essa discussao se
pautara em alguns momentos na comparacgao entre a versdo em portugués e em
inglés. Até onde nos vai o conhecimento na presente data, esta sera a primeira
escala no idioma portugués para registrar, exclusivamente, o uso de autoconversas
no esporte no idioma portugués.

Com base nos critérios admitidos para a AFE e AFC, comprovou-se a
viabilidade do modelo proposto pela escala original e que todos os indices de
qualidade de ajuste (goodness-of-fit) estdo dentro dos padrées recomendados pela
literatura. Portanto, parece plausivel admitir evidéncias de validade fatorial da S-TQ
pt-br, que apresenta dois fatores (motivacional e cognitivo). Ademais, tanto a escala
total como os seus fatores especificos apresentaram alfas de Cronbach
(consisténcia interna) que podem ser considerados, no minimo, meritérios para fins
de pesquisa, como se discutem. Deste modo, estima-se que os objetivos deste
estudo de adaptar a S-TQ pt-br reunindo evidéncias de sua validade fatorial e
consisténcia interna, tenham sido alcangados.

As correlagoes entre os itens da escala, bem como a correlagcao item-total
sao importantes de serem verificadas para observar a homogeneidade dela.
Considera-se adequada uma correlagcao entre itens acima de 0,20 e a correlacao
item-total maior do que 0,50 (Hair et al, 2009). Com isto, a S-TQ pt-br apresentou-
se superior aos parametros aceitaveis cuja meédia de correlagdes interitens foi de
0,87 e todos os itens apresentaram correlagcao item-total ficaram entre 0,634 e
0,866, reforcando a estabilidade desse constructo. Um outro dado importante a ser
observado é o de correlacao de anti-imagem que deve ter seus valores acima de
0,7 e, nessa escala, obteve-se valores acima de 0,91, o que indica um tamanho
adequado da amostra.

A S-TQ pt-br também apresentou boa consisténcia interna para a escala uma
vez que o valor do a de Cronbach ficou acima de 0,7 (a de Cronbach=0,947). Os
valores de alfa para cada fator (motivacional e cognitivo) também foi observado e
ambos também se apresentaram consisténcia interna adequada com valores de

0,947 (fator motivacional) e 0,851 (fator cognitivo). Comparando com a escala em
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inglés, cujos valores eram de 0,83 e 0,92 para os fatores cognitivos e motivacionais,
respectivamente; observa-se uma similaridade nos resultados.

Pode-se afirmar que todos os itens estdo colaborando com a construto da
escala uma vez que foi observado comunalidades acima de 0,5, como sugerido na
literatura (Hair et al, 2009). Além disso, exclusao de qualquer item ndo promoveria
melhoras no alfa de Cronbach. Em todos os itens na escala em portugués, os
valores das comunalidades se apresentaram maiores do que a escala em inglés.
Tais resultados nos remete a decisdo de manter todos os 11 itens inicialmente
proposto.

Os dados de autovalores observados dao suporte ao construto teorico
original com dois fatores: Fator motivacional e fator cognitivo. Contudo,
considerando que o percentual de variancia explicada com um fator ultrapassa os
60% (PATIL, V. H. et al., 2008), foi adicionado um modelo unifatorial. Ainda na
construcao da estrutura fatorial, vé-se que o item 11 (“eu converso comigo mesmo
para corrigir os meus erros”) apresentou carga fatorial adequada para o fator 1 mas
para ser inserida no fator 2 e, nesse ponto, ha diferencas entre a escala em
portugués e em inglés. Talvez o item 11 possa, em estudos posteriores, ter sua
redacdo melhorada de forma que este item seja enquadrado de forma mais
consistente no fator cognitivo.

Pode-se afirmar que todos os modelos testados (M1, M2, M3) estao
ajustados e sdo aceitaveis, ndo tendo, em um primeiro momento, suspeitas de
rejeicdo uma vez que os indices CFl (comparative Factor index) e NNFI (Non-
normalized Tucker-Lewis Factor Index) se colocaram acima de 0,95, estando bem
proximo de 1 (BROWN, T. A., 2006; LEON, 2011; SCHREIBER et al., 2006). No
entanto, percebe-se que o modelo M1, unifatorial, apresentou os ajustes mais
pobres, corroborando com o encontrado na validagao original e, confirmando que o
construto se ajusta melhor com dois fatores (ZERVAS; STAVROU;
PSYCHOUNTAKI, 2007).

Corroborando com valores de ajustes recomendados, a relagao do xdl,
onde recomenda-se valores entre 2 e 3 mas aceitando até 5, foi encontrado tanto

em M2 quanto em M3. O S-TQ também apresentou esse numero dentro dos
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parametros e similar ao encontrado nesse estudo, levemente mais ajustado. Outro
indice absoluto utilizado foi o SRMR que recomenda como ponto de corte numeros
menores de 0,08 e avalia a diferenga das covariancias preditas e observadas. M2
apresentou-se, novamente, com valores mais ajustados, contudo, o M3 do S-TQ pt-
br também esta dentro da faixa recomendavel e bem mais proximo da escala
original.

Em relagdo aos outros dois modelos (M2 e M3), vé-se que o RMSEA do M2
se apresentou de maneira mais adequada do que os demais. Esse indice de ajuste
parcimonioso estima quao bem os parametros do modelo reproduzem a covariancia
populacional (STEIGER; LINJ, 1980), sendo 0,00 o valor que representaria a
exatidao dessa representacao. Os valores de recomendacao para o RMSEA devem
ser menores que 0,06, sendo aceitaveis até 0,08 (BROWN, T. A., 2006).

Este indice € sensivel ao numero de parametros e aos graus de liberdade do
modelo. Sendo assim, o qui-quadrado pode ser utilizado para calcular o intervalo de
confianga do RMSEA. Ao realizar esse calculo, o M3 também se encontra com
valores minimos na amplitude menores do 0,8. Ambos os modelos testados aqui
(M2 e M3), se comportaram com similaridade, levemente melhores. No entanto,
precisa-se observar tais dados com certos cuidados uma vez que eles sao afetados
pela complexidade do modelo e tamanho amostral utilizado.

Apesar do Modelo M2 da S-TQ pt-br ter apresentado melhores valores nos
indices de ajustes, precisa-se compreender que este nao pode ser o unico critério
para a decisdo do construto da escala. Nesse sentido, o M3 da S-TQ pt-br também
apresentou seus indices dentro de todos os parametros avaliados e com valores
similares ao da escala original, a S-TQ em inglés, e, devido a isto, considera-se
como o melhor modelo a ser utilizado.

Diante dos ajustes adequados e a confiabilidade, a escala S-TQ pt-br torna-
se um instrumento que pode servir de suporte para analisar o uso dos fatores
motivacionais e cognitivos de autoconversas no esporte. As altas correlagdes
encontradas entre os fatores, corrobora com a ideia de que autoconversas nao

possui um constructo unidimensional, mas, multi-dimensional (ZERVAS;



65

STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007). Dessa maneira, sugere-se que a pontuagao
da escala seja compositiva, ou seja, somando todos os itens da escala.

Como limitagdes, pode-se dizer que a S-TQ pt-br ndo abrange todas as
fungcdes das autoconversas mencionadas na literatura como a fungao expressiva,
interpretativa e de auto-regulagdo (RAALTE, VAN et al., 2017), contudo, pode-se
afirmar que envolve as fungbes mais abrangentes e mencionadas em artigos
cientificos da area (HARDY, J.; COMOUTOS; HATZIGEORGIADIS, 2018).

Outra limitagdo que se pode mencionar € que a S-TQ pt-br também néo
envolve sentimentos, emocbes ou fatores fisiologicos relacionados as
autoconversas. Por fim, esse instrumento se delimita para as autoconversas usadas
durante a pratica esportiva, ndo envolvendo os momentos pré e poés pratica
esportiva, nem muito menos, as tarefas cotidianas, sendo, necessario a utilizagao
de outros instrumentos de registros para caso seja necessario tal complementacao.

Para tanto, faz-se necessario mais estudos que busquem compreender
melhor os resultados obtidos por essa escala com outros fenémenos fisiologicos e
emocionais das autoconversas. Também pode-se recomendar que se avalie a
eficacia dessa escala sobre publicos distintos para conhecer a possibilidade de
generalizar e popularizar seu uso ou, do contrario, conhecer as especificidades
populacionais.

A S-TQ pt-br também pode colaborar em paises de lingua portuguesa a
compreender as diferengas no uso de autoconversas em relagao a variaveis tais
como idade, sexo, nivel de competicao (amador ou profissional), caracteristicas da
modalidade esportiva, quanto as aptiddes fisicas mais exigidas na modalidade
(forca, flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratoria etc.). Outra vantagem dessa
escala que a mesma é curta, de facil compreensao (SOUZA; LOPEZ, 2019) o que

a torna pratica para aplicagdes mesmo em grandes populagdes.

Consideracgoes finais
Conclui-se que a escala de autoconversas no esporte em sua versao para o
portugués brasileiro (S-TQ pt-br) pode ser considerada de boa validade

psicometrica e confiavel para registrar a pratica dessa estratégia psicologica durante
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a pratica esportiva. Contudo, a S-TQ pt-br ndo aborda todas as possiveis
experiéncias com autoconversas, pois, busca avaliar estratégias que melhoram o
desempenho esportivo, sendo esse a principal aplicacao e diferencial dessa escala.

A aplicagdo da S-TQ pt-br pode auxiliar no monitoramento em atletas
(amadores ou profissionais), colaborando com a evolugao na performance esportiva
destes. A S-TQ pt-br pode ser utilizado, também, em conjunto com outras escalas
para compreender melhor as estratégias mentais para o desempenho esportivo.
Para além, buscar associar a S-TQ pt-br com outros registros visuais ou discursivos,
tambéem podem colaborar a compreender melhor os efeitos e definir as estratégias

para o uso.
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CAPITULO 3

EFEITOS DOS EXERCICIOS VERDES SOBRE VARIAVEIS FISIOLOGICAS:
UMA REVISAO SISTEMATICA

Thiago Siqueira Paiva de Souza
Giliva Anténio Fridich

Humberto da Nobrega Alves
Luiz Carlos Serramo Lopez

RESUMO

Ha estudos que tém demonstrado que o contato com a natureza promove melhorias
em alguns parametros fisiologicos, no entanto, € necessario reunir as evidéncias
cientificas sobre o tema o que pode colaborar com decisdes profissionais no
planejamento e prescricao de programas de atividades fisicas e exercicios fisicos,
bem como no planejamento territorial e politicas publicas. Para analisar os efeitos
dos Exercicios Verdes sobre variaveis neurofisiologicas e imunologicas foi realizada
uma Revisao sistematica, cujas buscas ocorreram no més de margo de 2020.
Utilizou-se os seguintes descritores e recursos booleanos: “green exercis® AND
Physiolog*. Apos o processo de selecao de artigos, 12 foram incluidos para analises
dessa revisao sistematica. Observou-se que os estudos envolvendo exercicios
verdes e variaveis fisiologicas em pessoas adultas foram majoritariamente
desenvolvidas no continente europeu (75%), ocorrendo num intervalo de tempo de
14 anos e, principalmente, apos o ano de 2014 (91,6%). No que se refere as
variaveis fisioloégicas observadas, os sistemas corporais analisados foram:
Imunoldgico (n=2; 16,7%), Respiratorio (n=2; 16,7%), cardiovascular (n=7; 58,3%),
musculoesquelético (n=1; 8,3%) e enddcrino (n=3; 25%) e pode-se concluir que a
pratica de exercicios verdes € capaz de potencializar os efeitos fisiologicos em
adultos aparentemente saudaveis, colaborando com o estado de saude e com o
bem-estar sustentavel de seus praticantes.

INTRODUGAO

O processo de urbanizagao tem transformado os espacos fisicos e a forma
de viver da sociedade. As cidades apresentam infraestruturas cada vez mais
baseada no cinza monofuncional e focadas no automovel (HERZOG et al, 2010).
Isso afeta, também, a disponibilidade de espacgos naturais e, consequentemente
diminui a possibilidade de interacdo e identificagdo com ambientes naturais
(PROFICE, 2016).
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Contudo, o ser humano precisa interagir com elementos da natureza para ter
uma vida mais saudavel (CHRISTIE; MILLER; DEWHURST, 2015; GLADWELL et
al., 2016; GRAFETSTATTER et al., 2017; SHANAHAN et al., 2015) e com mais
qualidade de vida e bem-estar (GLADWELL et al., 2013; GREENLEAF; BRYANT;
POLLOCK, 2014; MARSELLE et al., 2015). Além disso, pode-se mencionar os
beneficios para o desenvolvimento e saude das criangcas (BARTON et al., 2015;
DUNCAN et al., 2014; WOOD; GLADWELL, V.; BARTON, 2014) e melhor
percepcao e relagdo com a natureza (LAWTON et al., 2017; MARSELLE et al.,
2016).

Com base nessas informagdes, diversos setores sociais tém buscado
estratégias que permitam uma reaproximagao com espagos haturais. No Brasil,
especificamente, os profissionais do lazer, quais sejam, empresas turisticas, clubes
e grupos esportivos e de atividades fisicas tém atuado por meio de a¢des buscando
desenvolver praticas corporais em contato com a natureza. Para além, os centros
universitarios buscam, por meio de atividade de ensino, pesquisa e extensao,
conhecer efeitos, beneficios e riscos dessas interrelagdes.

No momento de pesquisar na literatura as informacgdes sobre o tema, depara-
se com a realidade de que os termos e conceitos para essas atividades tém sido
variados e, por vezes, geram duvidas em sua utilizacdo. Essa variedade pode
acabar promovendo um uso inadequado e, este mal-uso das terminologias, pode
promover prejuizos para a compreensao de informacgdes divulgadas, bem como
pode dificultar o acesso a determinado texto ou artigo cientifico (BRANDAU,
MONTEIRO E BRAILE, 2005). Dessa maneira, torna-se importante delimitar e
justificar o termo a ser utilizado no presente estudo.

Dito isso, observa-se que um dos termos mais populares na literatura
académica e cientifica brasileira & “atividade fisica de aventura e na natureza”,
também conhecido por sua sigla “AFAN”. Este pode ser conceituado conforme
Bétran (1995) que diz: “AFAN é qualquer pratica que desperte o instinto aventureiro
e que tenha uma ligagao profunda com o meio natural, representando uma atividade
de diversao em seu tempo livre, tendo o corpo hdo como o0 meio, mas como um fim

em si mesmo, por ser o portador de emocgoes e sensagdes vivenciadas”.
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Apesar da abrangéncia do conceito, percebe-se que ndo comporta todas as
atividades fisicas que permitem uma reaproximag¢ao com a natureza, isto porque
nem toda atividade fisica na natureza € uma atividade de aventura (Ex.:
Jardinagem) e nem toda atividade de aventura é realizada na natureza (Ex.:
escalada indoor). Outros termos também poderiam ser mencionados por serem
bastantes conhecidos, tais como: Esportes na natureza (DIAS, 2007) e Esportes
radicais (UVINHA, 2001). Estes tendem a associar a denominagao de esporte
acompanhado de um adjetivo como risco, aventura (PIMENTEL, G. G. De A., 2013).

Uma vez que os termos ainda nao atendem de maneira satisfatoria a
realidade da pratica e seus avangos ao longo dos anos, outros conceitos tém
ganhado destaque na literatura cientifica internacional. Dentre estes, podemos
mencionar “Exercicios verdes” (traduzido literalmente do original “green exercise”)
utilizado desde 2003 e cunhado na Universidade de Essex no Reino Unido por Jules
Pretty e colaboradores. O conceito de exercicios verdes envolve todas as atividades
fisicas realizadas em ambientes com forte presenca de elementos da natureza, seja
realizado indoor ou outdoor; no lazer, em casa, como meio de transporte ou no
trabalho (PRETTY et al., 2003; ROGERSON; BARTON, 2015; SHANAHAN et al.,
2015).

Esse conceito ja tem sido utilizado em diversos paises, como por exemplo:
Reino Unido, Austria, Estados Unidos, Japéo, entre outros (FRUHAUF et al., 2016;
LEE, A. C. K.; JORDAN; HORSLEY, 2015; MCCAFFREY; LIEHR, 2016;
ROGERSON; BARTON, Jo, 2015), sendo associado a beneficios para a saude,
qualidade de vida, como promotor do aumento dos niveis de Atividades Fisicas,
além de compor o arcabouco da teoria do cérebro verde (do inglés “Green Mind
Theory”) (PRETTY; ROGERSON; BARTON, Jo, 2017).

Contudo, os efeitos dos exercicios verdes ndo se limitam aos beneficios
supramencionados, pode-se observar na literatura cientifica que o contato com a
natureza promove melhorias fisiologicas no sistema cardiorrespiratorio,
imunolégico, hormonal, entre outros, seja por meio da pratica de exercicios verdes
(CHRISTIE; MILLER; DEWHURST, 2015; GRAFETSTATTER et al, 2017) ou
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apenas a interacdo com o ambiente natural por si (HALUZA; SCHONBAUER;
CERVINKA, 2014).

Reunir as evidéncias cientificas sobre o tema pode colaborar com decisées
profissionais no planejamento e prescricao de programas de atividades fisicas e
exercicios fisicos. Dessa maneira, esse estudo objetivou analisar por meio de uma
revisao sistematica quais sao os efeitos dos exercicios verdes sobre variaveis

fisiolégicas em adultos.

METODOS

Para atender o objetivo desse estudo desenvolveu-se um estudo de Revisao
sistematica seguindo as orientagdes do PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analysis). Dessa maneira, o protocolo de revisao
adotado foi registrado na PROSPERO (International Prospective Register of
Systematic Reviews) registro esse sob 0 n°® CRD42020143455.

Critérios de busca

As buscas foram realizadas no més de margco de 2020 utilizando-se a
plataforma da Coordenacao de aperfeicoamento de Pessoal Docente (Plataforma
CAPES) que inclui as seguintes bases de dados: OneFile (GALE), Scopus
(Elsevier), MEDLINE/PubMed (NLM), Science Citation Index Expanded (Web of
Science), Social Sciences Citation Index (Web of Science), PMC (PubMed Central),
Cambridge Journals (Cambridge University Press), Directory of Open Access
Journals (DOAJ), JSTOR Archival Journals, Sociological Abstracts, Wiley
(CrossRef), Wiley Online Library, Pollution Abstracts, ScienceDirect Journals
(Elsevier), BioMed Central, Duke University Press (CrossRef), Duke University
Press Journals Online, CABI Publishing (CrossRef), Arts & Humanities Citation
Index (Web of Science) e Wolters Kluwer - Ovid - Lippincott Williams & Wilkins
(CrossRef) e a Biblioteca Virtual de Saude/Brasil.

Para definicdo dos unitermos a serem utilizados, realizou-se testes

combinando os termos exercicios verdes e Fisiologia em dois idiomas e com alguns
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recursos booleanos. O objetivo era encontrar a combinacao que retornasse com o
maior numero de resultados. Dessa maneira, a busca foi realizada com o descritor

*

e recursos booleanos: “green exercis® AND Physiolog*, sendo restrita para
pesquisas experimentais, quase-experimentais, descritivas, correlacionais, cohort,
estudos de caso-controle; artigos originais publicados em jornais com revisao por
pares e foram considerados artigos escritos em inglés.

Considerando as informacodes da literatura, os exercicios verdes ainda sao
pouco pesquisados e, suas relacbes com variaveis parecem ser ainda menos
pesquisadas (ALVES et al.,, 2019; PRETTY; ROGERSON; BARTON, 2017), foi

decidido por nao fazer recorte de tempo para esse estudo.

Critérios de selecao e avaliacdo da qualidade

A selecgao dos artigos cientificos foi conduzida por trés pesquisadores em um
processo cego e independente. Os revisores consideraram os estudos que atendem
os seguintes critérios de inclusao: a) pratica de exercicios verdes; b) adultos (idade
entre 18 e 59 anos); c¢) variaveis fisiologicas, d) critérios metodoldégicos utilizados
para a busca (estudos experimentais, quase-experimentais, descritivos,
correlacionais, cohort, estudos de caso-controle). Apdés a selegcao cega e
independente, se houvessem divergéncias na selecdo, um quarto revisor verificava
as informacodes e resolvia em discussao ou consenso.

Para avaliagao da qualidade dos estudos incluidos para analise utilizou-se a
escala PEDro para avaliar os estudos aletorizados ou quase-aleatoriados. Em caso

de discordancia, um quarto revisor avaliava as informacoes e resolvia a divergéncia.

Extracdo e analise dos dados

Os dados foram organizados em planilhas para as analises e depois
formatadas em tabelas divididas em dois temas: caracteristicas metodologicas
(dados sociodemograficos, informacgdes climaticas e ambientais, tipo de exercicio
fisico, tipos de intervencdo, volume, intensidade e duragdo do treino etc.) e

resultados fisiologicos. Em relacao a esses efeitos fisioldgicos, eles foram divididos
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de acordo com o sistema especifico, por exemplo: cardiovascular, respiratorio,

nervoso, imunologico etc.

RESULTADOS

Apos a insergcao a busca nas bases dados descritas na metodologia permitiu
termos acesso a 258 publicacdes, destes 35 eram duplicados, totalizando 232
artigos identificados e incluidos para a etapa de selec¢ao. Desses 223 inseridos, 48%
(N=108) foram excluidos apos a leitura dos titulos dos artigos e 115 incluidos para
o processo de elegibilidade. As exclusdes nessa etapa ocorreram por nao atender
os critérios de inclusao referentes as variaveis fisiologicas (n=47; 43,5%), critérios
metodologicos (n=46; 42,6%) e publico-alvo (n=15; 13,9%).

Apos a leitura dos resumos, dos 115 artigos que estavam nessa etapa, 78
estudos foram excluidos (75,7%). Os motivos para exclusao nessa etapa foram por
nao atenderem aos critérios de inclusdo relacionadas as variaveis fisiologicas
(n=48; 61,5%); aos critérios de inclusdo metodologicos (n=25; 32,1%) e 6,41% (n=5)
nao foi possivel ter acesso aos artigos.

Sendo assim, ficaram para a etapa seguinte, qual seja, de leitura completa
dos artigos, 37 estudos cientificos. Mais uma vez, o principal critério para nao incluir
estava relacionando as variaveis fisiologicas (n=20; 80%), especialmente, por nao
envolver ou ndo mensurar os efeitos dos exercicios verdes. Outros dois fatores que
levaram a nao inclusao foram critérios metodologicos (n=1; 4%) e o publico-alvo
(n=4; 16%).

Apos as analises de elegibilidade, 12 artigos foram incluidos para analises
dessa revisdo sistematica. O Fluxograma contendo de maneira resumida o
processo de identificagcdo, selecdo, elegibilidade e inclusdo dos artigos esta
disposto na Figura 7.

Conforme disposto na metodologia, os dados desses 12 artigos incluidos
foram organizados em tabelas. No quadro 3 pode-se observar que os estudos
envolvendo exercicios verdes e variaveis fisiologicas em pessoas adultas
ocorreram, principalmente, apés o ano de 2014 (91,6%) e, geograficamente no

continente europeu (n=9; 75%). Os estudos randomizados ja estdo sendo
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majoritariamente utilizados para essas variaveis (n=11; 91,6%) e, para o publico-
alvo dessa revisao sistematica, com pessoas aparentemente saudaveis, indice de
Massa Corporal (IMC) normal e fisicamente ativos. Os estudos incluidos estavam
localizados num intervalo de tempo de 14 anos, sendo que 83,3% se concentraram
nos ultimos 5 anos (2015-2019).

Em relacdo ao nivel de interacdo com a natureza durante a pratica de
exercicios verdes, os pesquisadores desenvolveram, preferencialmente, com
participacao ativa (n=7; 58,3%), seguido de interagao por meio de observacao (n=4;
33,3%) e um (n=1; 8,3%), por proximidade. As modalidades envolvidas foram Hiking
(n=3; 25%), caminhada (n=4; 33,3%), caminhada em esteira ergomeétrica (n=1;
8,33%), Corrida em esteira ergométrica (n=2; 16,7%), Bicicleta (n=2; 16,7%), Treino
de forga com elasticos (n=1; 8,33%), Bicicleta ergométrica (n=1; 8,33%), Canoagem
(n=1; 8,33%).

No que se refere as variaveis fisioldgicas observadas, os sistemas corporais
analisados foram: Imunoldgico (n=2; 16,7%), Respiratério (n=2; 16,7%),
cardiovascular (n=7; 58,3%), musculoesquelético (n=1; 8,3%) e endocrino (n=3;
25%). Cabe ressaltar que alguns estudos utilizavam mais de uma modalidade, como
também, mais de um sistema fisiologico em suas analises. Os dados com as

caracteristicas ambientais e fisiologicas dos estudos estao disponiveis na Tabela 4.
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DISCUSSAO

Aumentar os niveis de atividade fisica diarios, bem como praticar exercicios
fisicos pode promover diversos beneficios para a saude e desempenho fisico para
seus praticantes (ACSM et al., 2009). Os estudos nas ciéncias do esporte e da
Educacdo Fisica tem avancado e diversas estratégias que potencializam tais
beneficios tais como, volume de treino, intensidade, controle de carga, amplitude de
movimento, nutricdo etc., vem sendo investigado buscando compreender as
correlagbes e efeitos dessas varidveis somadas as atividades fisicas sobre o bem-
estar e desempenho humano.

Contudo, além desses fatores, pesquisadores tém observado que o ambiente
também pode potencializar esses beneficios (PRETTY; HINE; PEACOCK, J., 2006).
Estudos como esse tém demonstrado as benesses dos exercicios verdes para
melhorar a qualidade de vida, bem-estar e efeitos psicolégicos dos praticantes
(GLADWELL et al.,, 2016; SHANAHAN et al.,, 2015). Mais recentemente, outros
estudos investigam os efeitos sobre variaveis fisiologicas, porém, ainda necessita-se
analisar o conjunto dessa producdo de maneira sistematica para conhecer os
principais efeitos.

Outras revisdes que buscaram analisar esses efeitos utilizaram-se de termos
mais abrangentes (ALVES et al., 2019; HALUZA; SCHONBAUER; CERVINKA, 2014),
no entanto e de acordo com registro no PROSPERO, até o momento da preparagao
desse manuscrito, esse estudo sera o primeiro a langcar um olhar sobre o efeito de
estudos de exercicios verdes sobre variaveis fisiologicas.

De maneira geral, pode-se afirmar que a pratica de exercicios verdes pode
promover menor estresse cardiovascular, melhorias nos sistemas imunolédgicos e
respiratorios, melhoria biomecéanica na estabilidade postural e menor concentragéo de
cortisol basal o que pode representar menor estresse fisiolégico. As conclusdes
advindas dessa revis&o aplicam-se a populagéo adulta (18 a 59 anos), aparentemente
saudaveis e IMC normal, podendo ser sedentarios ou fisicamente ativos e ao uso do
termo exercicios verdes.

Ao observar a metodologia dos estudos incluidos nessa Revisdo Sistematica,
podemos afirmar que esta ocorrendo um atendimento de demanda de desenvolver
estudos randomizados e controlados (THOMPSON COON; BODDY; STEIN, K;
WHEAR; BARTON, J.; etal., 2011), melhorando a qualidade das evidéncias cientificas
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sobre o assunto. Porém, uma vez que a maior concentragéo dos estudos na relagéao
entra exercicios verdes e variaveis fisiolégicas foi nos ultimos 5 anos, pode-se
perceber que essa preocupagao ainda € bem recente e, considerando que a
quantidade de publicagbes ainda é pequena, considera-se um campo jovem e vasto
de pesquisa.

Essas pesquisas com exercicios verdes demonstram uma multiplicidade de
fatores no ambiente que precisam ser observados e que podem modular os sistemas
fisiolégicos do ser humano. Interessante observar que nao se trata apenas de ser
indoor ou outdoor, urbano ou natural, presenga ou auséncia de elementos
antropogénicos, faz-se necessario observar a qualidade dessas (NIEDERMEIER et
al., 2019; PRETTY et al., 2005).

Os estudos comprovam que paisagens agradaveis com céu azul, nuvens,
elementos verdes e 4agua promovem reducdo da Pressdo Arterial (PA),
independentemente de ser urbano ou natural (PRETTY et al., 2005; ROGERSON;
BARTON, 2015), podendo, também, ser visualizando imagens de entretenimento que
agradem as preferéncias particulares dos praticantes (filmes, desenhos animados,
clipes musicais, fotos de amigos) que promovem efeitos cardiovasculares similares a
visualizac&o de imagens naturais (YEH et al., 2017).

Corroborando com essa afirmacao, Niedermeier (2019) conclui que a presenca
de elementos antropogénicos na paisagem natural ndo tem efeito sobre a
concentracao de cortisol salivar. Entretanto, quando utilizando-se a variabilidade da
frequéncia cardiaca e em coletas realizadas no Japao, o ambiente natural apresentou
menor variagao dessa variavel e da PA mesmo diante de um mesmo gasto energético
(LEE, J. et al., 2014).

Cabe ressaltar que, mesmo em ambientes naturais, elementos desagradaveis
(vandalismo, polui¢do, grande quantidade de concreto) podem reverter os beneficios
em maiores niveis de estresse e aumento de sentimento de raiva e ansiedade
(PRETTY, et al., 2005). Além disso, ocluir alguns sentidos, como o auditivo, podem
causar efeitos negativos, como aumento da FC, mesmo diante de paisagens
agradaveis (WOOLLER et al., 2016).

Ainda abordando a qualidade dos ambientes e seus efeitos, a presenca de
elementos antropogénicos agradaveis pode estar relacionada a uma diminuigdo da

excitacdo neural durante o exercicio verde (NIEDERMEIER et al.,, 2019). Uma
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provavel explicacdo € que algumas atividades na natureza podem apresentar certos
riscos que aumentam as chances de ocorrer em locais mais remotos, sendo assim,
em locais com pouca ou nenhuma presencga de elementos feitos pelo homem exigem
maior grau de atenc&o dos envolvidos e, consequente, estado de excitag¢ao.

Tem-se observado em alguns estudos uma tendéncia de querer diferenciar o
ambiente da atividade fisica por cores que se remetem as caracteristicas observadas,
por exemplo, atividades fisicas em florestas, bosques seriam exercicios verdes; caso
fosse praticado em canyons ou desertos (NAVALTA et al., 2019), seriam exercicios
marrons; na presenca de agua, seriam exercicios azuis (WHITE et al., 2015), e assim
por diante. Para além das dificuldades metodolégicas e complexidade que essa
diferenciagéo poderia gerar, pode-se observar por meio dos resultados apresentados
que os efeitos fisiologicos parecem nao serem muito afetados pela predominancia de
cor na paisagem (NAVALTA et al., 2019; WEBB et al., 2016).

No entanto, ha alguns elementos da natureza podem promover efeitos
fisiolégicos especificos, por exemplo, aguas termais e cascatas. A balneoterapia em
aguas termais, somadas a exercicios verdes foi capaz de promover melhor mobilidade
da espinha dorsal (HUBER et al., 2019). Em relag&o as cascatas, os exercicios verdes
na presenca desse elemento natural especifico, promoveu melhorias na imunidade de
seus praticantes, promovendo aumento do IgA e eficacia de vacina
(GRAFETSTATTER et al., 2017). Além do aspecto visual, outros sentidos também
podem influenciar os resultados, tais como a audigdo que quando ocluido
proporcionou aumento do estresse (WOOLLER et al., 2016).

Apesar de a maioria dos estudos selecionados para essa revisdo envolverem
atividades aerodbicas de curta duragdo, os efeitos potencializadores dos exercicios
verdes apresentam-se, também, em programas de curta duragdo (CHANG et al.,
2019; GRAFETSTATTER et al., 2017; PROSSEGGER et al., 2019) e em atividades
fisicas neuromusculares com bandas elasticas (CALOGIURI et al., 2016). Ha a
necessidade de mais estudos e envolvendo mais variaveis fisiolégicas para

compreender também os efeitos de exercicios verdes de forca.

Conclusoées, limitagbes e aplicagdes
A pratica de exercicios verdes € capaz de potencializar os efeitos fisiologicos

em adultos aparentemente saudaveis, colaborando com o estado de saude e com o
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bem-estar sustentavel de seus praticantes. Devido a pequena quantidade de
publicagdo, as possibilidades de conclusées mais robustas ficam um pouco
comprometidas. Seria recomendavel um maior volume para que se possa analisar os
efeitos de maneira mais especifica por sistema, observando com mais riquezas de
informacdes caracteristicas ambientais, condi¢des climaticas, dose-resposta, cargas,
intensidade, volume de treino, etc.

Os resultados desse estudo podem ser aplicados em planejamentos urbanos
para manutengdo e criagdo de areas verdes colaborando com o Meio Ambiente
natural e bem-estar coletivo. Podem ser aplicados, também, em programas urbanos
de promogéo a saude por meio do estimulo a pratica de Atividade Fisica em contato
com elementos da natureza. Além disso, a observagao dos beneficios fisioldgicos por
meio da pratica de exercicios verdes, podem contribuir para o planejamento do
treinamento desportivo de atletas, amadores ou profissionais, reduzindo as
probabilidades de ocorréncia de Burnout ou overtraining, tornando o treinamento mais
sustentavel.

Em relagdo as condicbes climaticas e geograficas, ainda ha pouca
preocupacédo em descrever informacdes que poderiam ser relevantes. Minimamente,
os estudos deveriam apresentar, além da variedade de elementos da natureza, a
temperatura e umidade relativa, no entanto, outras variaveis como altimetria,
sensacao térmica, também poderiam contribuir com as analises.

Ha também uma limitacdo de generalizar as informagdes apresentadas uma
vez que essas pesquisas foram todas realizadas no Hemisfério Norte e, em especial,
em zona temperada. Portanto, as localizacées geograficas no Hemisfério Sul e em
especial nas zonas tropicais, podem ter efeitos fisiolégicos bem diferentes. Ressalta-
se, ainda, que essa caréncia de estudos no Hemisférios Sul e em zonas tropicais
também ocorre em estudos de exercicios verdes com outros tipos de variaveis mais

estudadas como os estudos de bem-estar e psicologicos.
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CAPITULO 4

EXERCICIOS VERDES, OUTDOOR URBANO E INDOOR: UM ESTUDO
CORRELACIONAL COMPARATIVO

Thiago Siqueira Paiva de Souza
Rafael Petrucci Marques Pinto
Mariana de Sousa Santos Hempel

Luiz Carlos Serramo Lopez

RESUMO

Com o objetivo analisar as correlagbes entre o tempo dedicado em diferentes
ambientes de pratica de exercicios fisicos (indoor, outdoor urbano e outdoor na
natureza) e os habitos de consumo sustentavel e componentes psicoldgicos (afetos
positivos, afetos negativos, atencdo plena e uso de autoconversas no esporte)
desenvolveu-se um estudo correlacional comparativo envolvendo praticantes de
exercicios fisicos com abrangéncia nacional. Os participantes (N=335) consistiram em
187 pessoas do sexo masculino (55,8%) e 148 do feminino (44,2%) e com idade entre
18 e 80 anos (M=42,32+12,08). Em relagado ao ambiente utilizado para a pratica do
Exercicio Fisico, 216 (64,5%) o fazem em ambiente outdoor natural, 270 (80,6%)
utilizam em outdoor urbano e 235 (70,2%) em indoor. os resultados apontados nessa
pesquisa demonstram que treinar mais tempo ao ar livre na natureza ou urbano se
relaciona com melhorias nos afetos positivos. Fatores como sexo e idade devem ser
considerados como importante moderador dessas mudangas nesses parametros
psicolégicos. Pode-se concluir que oportunizar a populagao uma reaproximagao com
0 meio ambiente natural para a sua pratica de exercicios fisicos pode ser benéfica
tanto para a espécie humana como para as demais espécies animais e vegetais
presentes nos ecossistemas brasileiros, uma vez que a maior quantidade de horas
por semana em exercicio fisico na natureza se correlacionou com o0 consumo
sustentavel e com uso de autoconversas mesmo apos essa associagédo ter sido
controlada pela idade e sexo. Este mesmo resultado nao foi possivel observar em
ambientes outdoor urbano e nem indoor.

INTRODUCAO

A revolucgao industrial e os avancgos tecnolégicos permitiram muitos beneficios
para a sociedade, como por exemplo, melhoria na comunicagédo, na produgéo do
conhecimento, em tratamentos de saude, na seguranca etc. Contudo, esses

processos trouxeram efeitos negativos como um estilo de vida com demasiado volume
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de informacdes alavancadas, principalmente, pelas midias digitais e redes sociais;
crescimento da demanda de consumo; diminuigdo das atividades fisicas, além de um
processo de urbanizacdo dos espacos cada vez mais acelerado (EBREO, A
VINNING, 2001; RIBEIRO; VEIGA, 2011).

Esses estilos de vida contemporaneo tém gerado efeitos deletérios para o bem-
estar e saude populacional. Dentre esses efeitos pode-se mencionar sobrecargas
cognitivas, habitos impulsivos, ansiedade, estresse e fadiga (HERZOG; ROSA, 2010;
PRETTY; ROGERSON; BARTON, Jo, 2017). Ao considerar que o processo de
urbanizagdo mencionado acima, vem proporcionando um distanciamento e
consequente diminuicdo da conexao das pessoas com a natureza e que, essa
condicdo também se relaciona com aumento do estresse psicoldgico, temos um
panorama preocupante do ponto vista da saude.

A preocupacdo vai além quando consideramos que essa condicédo de
distanciamento da natureza tem gerado desperdicios e aumento da polui¢ao (EBREO,
A.; VINNING, 2001). Precisa-se substituir esse consumismo por atividades que
permitam uma coesdo social, bem-estar, criagbes de memoaria, capital natural e
servicos ecossistémicos. Uma solugdo € adotar atividades que promovam uma
reaproximacgao com os elementos da natureza e isso deve ocorrer também no &mbito
individual e doméstico, melhorando aspectos de consumo e bem-estar sustentavel
(PRETTY; ROGERSON; BARTON, 2017).

Dentre as possibilidades para as mudangas nesse cenario, podemos iniciar
mencionando a pratica de exercicios fisicos regulares. Quando adotada, os exercicios
fisicos, estao associados a melhorias em diversos parametros de saude, dentre eles
podemos mencionar os componentes afetivos e psicolégicos (JOHANSSON;
HARTIG; STAATS, 2011; MITCHELL, 2013), tais como os afetos positivos, redugéo
de estado de ansiedade, melhoria do foco atencional, satisfagdo com a vida, ateng¢ao
plena, dentre outros. Esses exercicios fisicos podem ser praticados em ambientes
variados: ambientes fechados ou indoor (p.ex.: academias de ginastica, ginasios de
esporte, salas de crossfit), ao ar livre ou outdoor que, por sua vez, podem ser em
ambiente urbano (pragas, calgadas de orlas maritimas e fluviais urbanas, etc), e
ambiente natural (trilhas nas matas, rios, mar, etc.).

Ao observar essa relagédo entre exercicios fisicos e o ambiente em que ele é

praticado, estudos demonstram que quando praticado ao ar livre promovem melhores
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resultados psicologicos, bem-estar e melhor conectividade com a natureza do que
seus pares em ambiente indoor (ALVES et al., 2019). Além disso, melhora a adesao
a um estilo de vida ativo, diminui a fadiga, recuperacgéo diante do estresse (ALVES et
al., 2019; THOMPSON COON; BODDY; STEIN, K.; WHEAR; BARTON, J; et al,,
2011). E quando esse ambiente ao ar livre envolve a exposi¢cao a natureza, os efeitos
parecem ser potencializados e ampliados. Além dos beneficios afetivos e
psicoldgicos, reduz marcadores de estresse (NIEDERMEIER; GRAFETSTATTER,; et
al., 2017; PRETTY; ROGERSON; BARTON, 2017) e melhora parametros
imunolégicos (GRAFETSTATTER et al., 2017). Em relagdo aos ambientes urbanos,
estes podem ser considerados mais desconfortaveis com consequéncias metabdlicas
e de bem-estar (PRETTY; ROGERSON; BARTON, 2017).

Apesar da literatura apresentada aqui demonstrar esses beneficios, ainda é
preciso observar com um pouco mais de atencao essa relagao pois, por vezes, 0s
exercicios verdes podem se associar com a légica da sociedade de consumo,
causando impacto ambiental negativo (PAIXAO; COSTA, V. L. M.; GABRIEL, 2009).
Com isso, o0 envolvimento nessas atividades nem sempre se alinham a uma postura
politica e de participacdo democratica em relacéo a conservagcdo do meio ambiente
(INACIO; FERREIRA, V. D., 2017).

Além disso, precisa-se considerar os fatores climaticos e sociodemograficos.
Uma vez que a maioria dos estudos foram desenvolvidos em climas temperados,
precisa-se saber se em climas tropicais, onde ha temperaturas mais elevadas e com
maior umidade relativa, se os beneficios se replicam. Em condigbes como a
mencionada, o nivel de estresse fisioldgico costuma ser consideravelmente mais alto,
podendo até nao ser recomendado a pratica da exercicios fisicos quando em niveis
mais extremos (SILVERTHORN, 2017). Possivel, também, a mediagdo de variaveis
como idade, nivel de escolaridade e a regido onde vivem; a longevidade de pessoas
idosas € positivamente influenciada pela quantidade de area verde disponivel para
caminhadas na cidade (TAKANO; NAKAMURA; WATANABE, 2002).

Compreender as relagbes existentes entre essas variaveis podem colaborar
com os praticantes e treinadores a considerarem os fatores ambientais como variavel
interveniente no controle das cargas de treinamento. Da mesma maneira, pode
contribuir com projetos, relatérios e pesquisas na area de organizagao territorial,

fortalecendo o campo tedrico de servicos ecossistémicos prestados por espacgos
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publicos para o lazer com presenca de elementos da natureza, bem como com o
desenvolvimento sustentavel da sociedade.

Sendo assim, tem-se como objetivo analisar as correlagdes entre o tempo
dedicado em diferentes ambientes de pratica de exercicios fisicos (indoor, outdoor
urbano e outdoor na natureza) possui com habitos de consumo sustentavel e seus
respectivos fatores (consciéncia ecolégica, frugalidades, reciclagem e economia de
recursos) e componentes psicolégicos (afetos positivos, afetos negativos, atencao

plena e uso de autoconversas no esporte).

METODOLOGIA
Participantes

Para participar desse estudo, foi feito uma divulgacao nas redes sociais mais
utilizadas no Brasil (Facebook e WhatsApp) e por correio eletronico enviado a clubes
esportivos e academias de musculagédo, ginastica, crossfit etc. O periodo de
divulgacao e coleta de dados situou-se entre outubro de 2018 e setembro de 2019 e,
nesse intervalo de tempo, 463 pessoas iniciaram o procedimento de respostas;
destes, 458 leram e concordaram com o Termo de consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE); dentre os que concordaram, apenas 393 praticavam exercicios fisicos. Ao
final do periodo de coletas dos questionarios, 335 sujeitos responderam todas as

perguntas.

Figura 8: Diagrama de fluxo do participantes

Acessaram o questionario (n= 463)

Excluidos (n=70)

+ MNao atenderam os critérios (n=65)
¢ Desistiram (n=5)

+ Respostas incompletas (n=58)

h 4

Participantes {(n=335)

Os participantes (N=335) desse estudo consistiram em 187 pessoas do sexo

masculino (55,8%) e 148 do feminino (44,2%), nao sendo mencionada outra resposta
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para esse item. Os respondentes tinham idade entre 18 e 80 anos (M=42,32+12,08)
e em sua vasta maioria residentes no Brasil (h=331; 98,8%). O nivel de escolaridade
prevalente foi a pés-graduagéo completa (46,9%), seguida pela graduagéo completa
(31,3%), graduacéo incompleta (12,2%), ensino médio completo (9,6%) e ensino
fundamental completo (1,8%). Para ser incluido no estudo, era necessario que o
interessado estivesse praticando exercicios fisicos regularmente e, estes, praticavam
em média 14,8418,14h por semana.

Todo o procedimento estava de acordo com as resolugées vigentes de Etica
em Pesquisa do Conselho Nacional de Satide, sendo submetido ao Comité de Etica
em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude (CCS) da Universidade Federal da

Paraiba (UFPB) e aprovado por meio do parecer n° 2.841.480.

Materiais

Para aplicacdo do questionario utilizado como instrumento de pesquisa fez-se
uso da plataforma online Survey Monkey. Apés o individuo ler o TCLE, estando de
acordo, era encaminhado para a pergunta que buscava saber se praticava exercicios
fisicos regulares. Em caso positivo, era encaminhado para o preenchimento dos
questionarios sociodemograficos (sexo, idade, nivel de escolaridade e unidade
federativa na qual reside), descricdo do ambiente para pratica do exercicios fisico,
Consumo sustentavel (RIBEIRO; VEIGA, 2011), Escala de autoconversa no esporte,
a S-TQ pt-br, (SOUZA, LOPEZ, 2019; ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007),
atengédo plena (BARROS et al, 2015) e Escala de afetos positivos e negativos
(PANAS) .

Em relagdo ao ambiente em que pratica os exercicios fisicos, o voluntario era
solicitado a indicar quantos dias em uma semana habitual praticava seus exercicios
fisicos haquele ambiente e, se a resposta fosse diferente de zero (entre 1 e 7), era
solicitado que respondesse a quantidade de horas em uma sessao habitual de treino
nesse ambiente. Essas perguntas se repetiram para trés ambientes distintos:
Ambiente outdoor natural (como florestas, Matas, Rios, etc), ambiente outdoor urbano
(pracas, calcadas de orla, ruas, etc), ambiente indoor (academias de musculagao,
ginastica, crossfit, residéncia, etc). O numero de dias por semana em cada ambiente

era multiplicado pela quantidade de horas do ambiente relacionado. O produto era
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tratado, a partir de entdo, como a carga horaria semanal (CHS) do individuo para cada
ambiente (CHS natural, CHS urbano e CHS indoor).

Analises estatisticas

Para atender o objetivo desse estudo, primeiramente, verificou-se os dados
descritivos de média e desvio padrao da quantidade de horas por semana, consumo
sustentavel e seus fatores (economia de recursos, frugalidades, consciéncia ecolégica
e reciclagem), uso de autoconversas, atencao plena, afetos positivos e afetos
negativos com o objetivo de fazer as observacgdes iniciais.

Apds, a proposta foi buscar as correlagées entre a CHS em cada ambiente e
variaveis sociodemograficas do estudo. Para tanto foram observados os pressupostos
de normalidade, igualdade de variancia e verificacdo de outliers. Observado que as
variaveis do estudo n&o atendiam a distribuicdo normal dos dados (Shapiro-wilk test
p<0,05), foi feita a transformacgao por raiz quadrada. Logo apds, pode-se executar as
correlagdes de Pearson bivariada (r12) e, no caso das variaveis dicotdmicas (sexo),
correlacdo de Pearson ponto-bisserial (rpb).

Por fim, com a intengdo de buscar as correlagdes existentes entre a CHS dos
ambientes com as variaveis dependentes uso de autoconversas, consumo
sustentavel, atencao plena e afetos utilizou-se correlagbes parciais (r12-3) que tiveram
como variaveis de controle as variaveis sociodemograficas que apresentaram
correlagdes significativas (p<0,05). Dessa maneira, permitiu-se avaliar as relagdes

existentes, porém, controlando possiveis vieses.

RESULTADOS
Frequéncia de dias e horas de treino por semana

Dos 335 praticantes de exercicios fisicos que foram incluidos no estudo, 216
(64,5%) o fazem, total ou em parte, em ambiente ao ar livre com forte presenca de
elementos da natureza (outdoor natural), 270 (80,6%) utilizam ambientes ao ar livre,
mas com caracterizagao mais urbana (outdoor urbano) e 235 (70,2%) realizam seus
treinos em ambiente fechado (indoor).

Observa-se na tabela 5 que a frequéncia de dias por semana utilizadas para
treinar no outdoor natural é de 1 ou 2 dias (40,6%); 2 ou 3 dias no outdoor urbano
(42,1%) e 2, 3 e 5 dias no indoor (49,5%). Além disso, a CHS utilizadas em treino por
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ambiente também é maior no outdoor urbano. Contudo, a quantidade de horas por
sessao de treino no outdoor natural € maior, em média 2h por sessao (M=2,0h),
enquanto no urbano é de, aproximadamente, 1h45min (M=1,71h) por sessao e de
1h30min no indoor (M=1,51h). Isso também pode ser reforcado pela relagdo entre a
média de CHS pela média de dias que é maior no outdoor natural (2,76 h/sessao de
treino), seguido pelo urbano (2,32 h/sessao de treino) e sendo menor no indoor (1,98

h/sessao de treino).

Tabela 5: Frequéncia, porcentagem, média e desvio padrao da quantidade de dias e horas por semana
em cada ambiente (N=335).

Outdoor natural Outdoor urbano Indoor
N (%) N (%) N (%)
0 dias 119 (35,5) 65 (19,4) 100 (29,9)
1 dia 72 (21,5) 41 (12,2) 21 (6,3)
2 dias 64 (19,1) 73 (21,8) 55 (16,4)
3 dias 30 (9,0) 68 (20,3) 55 (16,4)
4 dias 23 (6,9) 42 (12,5) 31(9,3)
5 dias 14 (4,2) 29 (8,7) 56 (16,7)
6 dias 7(2,1) 10 (3,0) 9(2,7)
7 dias 6 (1,8) 7(2,1) 8 (2,4)
Média de dias + DP 2,47 + 0,57 3,01 +£0,49 3,44+ 0,54
Média de CHS = DP 6,85+ 4,47 6,98 + 4,18 6,84 + 4,08

Nota: A média de dias se refere ao valor médio da quantidade de dias por semana que cada pessoa
vai no ambiente determinado; a média de CHS se refere ao valor média de horas por semana que cada
pessoa gasta no ambiente determinado.

Ainda sobre as frequéncias de dias e horas por ambiente, as analises
descritivas apontam que quem treina em ambiente outdoor natural treina, também,
2,6+0,63 dias em outdoor urbano e 2,0+0,9 dias em ambiente indoor somando uma
CHS total de 17,4+8,29 horas. Em relacao a quem treina em ambiente outdoor urbano,
estes também treinam, em média, 1,8+0,7 dias em outdoor natural e 2,1+0,95 dias em
ambiente indoor com uma CHS de exercicios fisicos de 16,16+8,17 horas. Por fim,
quem treina em ambiente indoor, também utiliza, em média, 1,4+0,6 dias em outdoor
natural e 2,01+0,7 dias em outdoor urbano e a média de CHS de exercicios é de
15,46+8,16 horas.

Ambiente de treino e fatores sociodemograficos
A idade se correlacionou positivamente com a CHS nos trés ambientes e com
0 consumo sustentavel (r12=0,34; p<0,01), especificamente, com trés dos quatros

fatores desse constructo: o fator reciclagem (r12=0,38; p<0,01), consciéncia ecoldgica
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(r12=0,21; p<0,01) e frugalidades (r12=0,20; p<0,01). A idade também se correlacionou
positivamente com os afetos positivos (r12=0,15; p<0,01) e atencgao plena (r12=0,30;
p<0,01); e negativamente se correlacionou com os afetos negativos (ri2= - 0,14;
p<0,05) (Tabela 6).

As diferencas sexuais que, nesse estudo, foram mencionadas apenas duas,
masculino e feminino, assim como a variavel idade, também apresentaram
correlagdes com a CHS nos trés ambientes (tabela 6). No entanto, pessoas do sexo
masculino treinam mais ao ar livre pessoas e do sexo feminino treinam mais em
ambientes indoor. No que concerne as variaveis comportamentais ou psicolégicas, o
sexo masculino se correlacionou com afetos positivos (rpp= - 0,14; p<0,05) e atencéo
plena (rpp= - 0,15; p<0,01). Em relacao ao nivel de escolaridade, este nao apresentou

correlagdes com nenhuma das variaveis inseridas nesse estudo.

Tabela 6: Correlagtes bivariadas e ponto-bisserial de Pearson entre a quantidade de horas por semana
em cada ambiente com variaveis sociodemogréficas

Idade Escolaridade Sexo
CHS natureza r>=0,21" - rep= - 0,15"
CHS urbano r12=0,24" - rep= - 0,29
CHS indoor ri2=- 0,20" - rop= 0,16~

Nota: CHS — carga horaria por semana; “*” correlagdo significativa no nivel p<0,05; “**” correlagéo

“ o«

significativa no nivel p<0,01; “-“representa as relagbes que n&o apresentaram correlagdo em niveis

“en

significativos; “r”.

Ambiente de treino e fatores cognitivos, afetivos e de habitos

Em relagdo ao ambiente utilizado para praticar os exercicios fisicos, verificou-
se que a CHS em ambientes ao ar livre, tanto urbano como natural, se correlacionaram
positivamente com o consumo sustentavel e afetos. O uso de autoconversas durante
a pratica s6 se correlacionou com a CHS natureza e os afetos negativos so6
apresentaram correlagdo, nesse caso negativa, com a CHS urbana. A CHS em
ambientes indoors ndo apresentou correlagcbées com as variaveis dependentes do
estudo (Tabela 7).

Considerando que as variaveis sociodemograficas sexo e idade apresentaram
correlagdes com as variaveis dependentes (CHS natureza, CHS urbano e CHS indoor)
dessa pesquisa, optou-se por realizar correlagdes parciais tendo essas variaveis como
controle. O controle foi realizado de trés maneiras: apenas com a idade como controle;

apenas o sexo como controle; e, por fim, ambas como controle. Apds essas testagens,
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observa-se na tabela 7 que apenas a CHS conseguiu manter todas as correlagées

bivariadas, exceto pela existente entre essa e os afetos positivos.

Tabela 7: Correlagbes bivariadas e parciais (controladas por idade, sexo, idade e sexo) de Pearson
entre a quantidades de horas por semana em cada ambiente com variaveis sociodemograficas,
autoconversas, consumo sustentavel, afetos e atencao plena

A Consumo Afetos Afetos Atencao
utoconversas . i R
sustentavel positivos negativos plena
CHS natureza r12=0,14" r12=0,19" r12=0,15"
idade ri23= 0,15" r23=0,13" riz-3=0,12"
sexo r12.3=0,17" r12.3=0,18" r12.3=0,13" ) )
Idade e sexo r2-34=0,19" r2:34=0,12" -
CHS urbano r12=0,12" r12=0,12" ri2=- 0,13
idade - - -
sexo ) ri2-s=0,13" - - )
Idade e sexo - - -
CHS indoor - - - - -
Legenda: CHS — carga horéria por semana; “*” correlagéo significativa no nivel p<0,05; “**” correlagéo
significativa no nivel p<0,01; “-“representa as relagbes que n&o apresentaram correlagdo em niveis

“en

significativos; “r”.

Em relacdo aos fatores do consumo sustentavel, a CHS natureza se
correlacionou positivamente com reciclagem (r12=0,11; p<0,05), Consciéncia
ecologica (r12=0,18; p<0,01) e frugalidades (r12=0,22; p<0,01). A CHS urbano se
correlacionou com dois fatores do consumo sustentavel: reciclagem (r12=0,13; p<0,05)
e consciéncia ecoldgica (r12=0,13; p<0,05). No caso da CHS indoor, se correlacionou
negativamente com o fator frugalidades (r12= -0,13; p<0,05). O fator Economia de
recursos nao apresentou correlagcées com as CHS de nenhum ambiente.

Quando controlado pela idade, os fatores consciéncia ecoldgica e frugalidades
mantiveram correlagdes apenas com a CHS natureza (r12-3= 0,14; p<0,01 e r12-3=0,19;
p<0,01, respectivamente). No momento que foi controlado pelo sexo, o fator
reciclagem manteve a correlagdo com a CHS urbano (ri2-3= 0,12; p<0,05). O fator
ecologico continuou com as correlagbées com CHS natureza e urbano (ri12-3= 0,18;
p<0,01 e ri23= 0,14; p<0,05). Ja o fator frugalidades manteve a correlagao positiva
com a CHS natureza (r12-3= 0,22; p<0,01) e negativa com a CHS indoor (r12-3= - 0,13;
p=<0,05). Quando as correlagbes parciais foram controladas por ambas as variaveis,
idade e sexo, novamente, apenas a CHS natureza manteve as correlagées com a
consciéncia ecolégica e frugalidade (r12-3= 0,15; p<0,01 e ri23= 0,19; p<0,01,

respectivamente).
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DISCUSSAO

Compreendendo que servigos ecossistémicos sao os beneficios diretos e
indiretos obtidos pelo ser humano a partir do funcionamento dos ecossistemas
(Constanza et al, 1998; MEA, 2005), pode-se afirmar que a literatura cientifica ja vem
demonstrando que as areas verdes urbanas tém prestado tais servigos. As florestas
urbanas (Raimundo, 2006), infraestruturas verdes (HERZOG; ROSA, 2010), pragas
ou parques tem sido apresentados como opg¢ao e que, efetivamente, colaboram para
o bem-estar e desenvolvimento sustentavel da sociedade.

Nesse sentido, esse estudo colabora com essa area do conhecimento técnico-
cientifico pois demonstra que a interrelacdo entre pessoas e essas areas verdes
através da pratica de exercicios fisicos podem potencializar os efeitos benéficos.
Outro diferencial desse estudo é apresentar variaveis sociodemograficas que podem
mediar essa relacéo, bem como controlar as relagdes podendo analisa-las de maneira
mais individualizadas o que nos permitiu observar que a idade e o sexo precisam ser
fortemente considerados, mas que isso nao anula o efeito do ambiente natural. Por
fim, até onde vai o conhecimento dos autores desse artigo cientifico, esse é o primeiro
estudo que correlaciona quantitativamente o tempo de exercicios fisicos na natureza
com o consumo sustentavel.

Algumas pesquisas, apresentam que praticar atividades fisicas e exercicios
fisicos na natureza pode ser um fator estimulante para adotar estilo de vida (SALLIS
et al., 2006; WOOD; GLADWELL, V.; BARTON, Jo, 2014). Essa informacao vai ao
encontro do que apresentamos nos resultados dessa pesquisa, acrescentando que
mesmo entre esses 0s que praticam exercicios fisicos, aqueles que o fazem junto a
natureza, acumulam uma média CHS maior do que os que nao fazem.

No concernente a idade, esse estudo mostrou que quanto maior essa for mais
tempo se dedicando aos exercicios fisicos, melhores indices de afetos positivos,
melhor atencéo plena, mais uso de autoconversas e melhor consumo sustentavel em
trés dos quatro fatores observados: frugalidades, consciéncia ecoldgica e reciclagem.
No concernente a pessoas com mais idade terem maior quantidade de horas
semanais dedicadas ao exercicio fisico, cabe aqui destacar que estudos ja haviam
demonstrado que idosos tem um menor nivel de atividade fisica (MATSUDO et al.,
2002). Considerando que no Brasil as pessoas se aposentam com a 60 a 65 anos e,

a populacao tem chegado nessa idade com boa qualidade de vida, acredita-se que
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isso tenha colaborado para esse publico estar, cada vez mais, praticando exercicios
fisicos como atividade de lazer.

Em tempo, observa-se que essa correlagcao foi positiva em ambientes ao ar
livre, contudo, negativa em ambiente indoor, em outras palavras, a medida que as
pessoas vao avangando na idade, vao optando, cada vez mais, por atividades ao ar
livre e menos em ambientes fechados. A idade também se correlacionou
positivamente com as variaveis psicologicas e comportamentais dessa pesquisa. Esse
resultado corrobora com outros que demonstram melhorias no bem-estar subjetivo e
atengéo plena com o avancar da idade, fendmeno conhecido como paradoxo do bem-
estar (HOMAN, 2016). Os achados desse estudo acrescentam a esse fenbmeno que
0 consumo sustentavel e as autoconversas também se relacionam com a maior idade.

A condic&o de ser homem ou mulher também foi fator diferencial nas analises
dessa pesquisa e pode-se encontrar que pessoas do sexo masculino possuem maior
correlagdo com a quantidade de horas de exercicios fisicos ao ar livre enquanto
pessoas do sexo feminino obtiveram maior correlacdo com exercicios fisicos em
ambientes fechados. Essa relagéo pode ter grande explicagao tomando como base
inicial o modelo socioambiental de Sallis (SALLIS et al., 2006) que ressalta a sensagao
de seguranga como um dos fatores para adotar um estilo de vida ativo.

Soma-se a esse modelo os dados de violéncia no Brasil, especialmente a
cultura do estupro e preconceitos com a participacédo feminina em atividades de
aventura e na natureza, visualiza-se, entdo, um panorama que condiciona pessoas do
sexo feminino a preferirem ambientes indoor, o qual, transmitem mais seguranca para
seus usuarios (CASTRO DE CARVALHO FREITAS; OLIVEIRA DE MORAIS, 2019;
SCHWARTZ et al., 2013).

Somando essa informacdo com a anterior, de que homens praticam mais
exercicios ao ar livre e, considerando os resultados dispostos nessa pesquisa de que
a quantidade horas dedicadas ao exercicio outdoor também se relaciona com maior
afetos positivo e atencao plena (PRETTY; ROGERSON; BARTON, 2017), tem-se uma
provavel relagdo, no entanto, sdo necessarios mais estudos que possam confirmar
essa hipdtese. Contudo, pode-se destacar a importancia de politicas publicas de
seguranca e refletir sobre sua interdisciplinaridade com a saude da mulher.

Dado o panorama inicial com informacgdes sociodemograficas, langa-se o olhar

para o principal objetivo desse estudo que foi compreender as relagbes existentes
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entre o tempo de pratica de exercicios fisicos em trés ambientes diferentes e variaveis
psicolégicas e comportamentais. Primeiramente, cabe destacar que praticar
exercicios fisicos, seja indoor ou outdoor, promove melhorias em diversos parametros
psicolégicos como afetos positivos, bem-estar, atengéo e reducao de afetos negativos
(LOUREIRO; VELOSO; VELOSO, 2014; NIEDERMEIER; EINWANGER; et al., 2017;
ROGERSON et al., 2015). No entanto, alguns desses estudos nao diferenciam se o
ambiente outdoor é essencialmente urbano ou natural, além de nao observar a
quantidade de horas em cada um desses ambientes.

Por meio das analises deste estudo, antes mesmo de controlar as relagbes com
qualguer uma das variaveis sociodemograficas, destaca-se, inicialmente, que os
resultados apontados nessa pesquisa demonstram que treinar mais tempo por
semana em ambientes indoor ndo se associa com melhorias em afetos positivos ou
atencgdo plena e nem com reducéao de afetos negativos. Diferentemente, treinar mais
tempo ao ar livre na natureza se relaciona com melhorias nos afetos positivos e se for
ao ar livre em ambiente urbano também melhora os afetos positivos e, além disso,
reduz os afetos negativos.

Quando observadas as correlagdes parciais controladas por idade e sexo
separadamente, observou-se que o tempo de exercicio fisico praticado na natureza
ainda mantinha correlacéo, porém, essa correlagédo n&o foi mantida quando idade e
sexo foram utilizados de maneira associada no controle dos calculos de correlagao.
Com isso, pode-se afirmar que o tempo e o ambiente utilizado para praticar exercicios
fisicos, por si sO, ndo é suficiente para promover melhorias nos afetos positivos,
atencgédo plena e reducao de afetos negativos. Fatores como sexo e idade devem ser
considerados como importante moderador dessas mudangas nesses parametros
psicolégicos, fato este que corrobora com estudos prévios que faziam associagao
entre idade e atencéo plena, autocompaixao e bem-estar psicolégico (HOMAN, 2016;
MAHLO; WINDSOR, 2020).

Em se tratando do uso de autoconversas que s&o verbaliza¢des ou declaragdes
faladas de maneira audivel ou mental para si mesmo (HARDY, J.; COMOUTOS;
HATZIGEORGIADIS, 2018), este tem sido utilizado no esporte como estratégia para
melhorar aspectos técnico, taticos e comportamentais (TOD; HARDY, J.; OLIVER,
2011). O uso de autoconversas também é capaz de promover efeitos em fatores
emocionais e motivacionais (HARDY, J.; COMOUTOS; HATZIGEORGIADIS, 2018;
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MAMAK, 2019; RAALTE, VAN et al., 2017). Portanto, o uso de autoconversas pode
ser benéfico para o individuo e, de acordo com os dados dessa pesquisa, treinar mais
tempo ao ar livre na natureza correlaciona-se com maior frequéncia de uso das
autoconversas no esporte.

A associagao entre maior tempo dedicado a exercicios fisicos e o uso de
autoconversas no esporte so foi encontrada quando praticado em ambiente outdoor
na natureza e essa relagcao se manteve mesmo apos serem controladas por variaveis
sociodemograficas. Pode-se entdo afirmar que o meio ambiente natural pode ser um
facilitador para o uso dessa estratégia para melhorar o bem-estar do ser humano e,
podendo ser um potencializador de melhoria de desempenho humano.

Porém, uma vez que a CHS natureza nao se correlacionou da mesma maneira
com os afetos e a atencgéo plena faz-nos refletir que precisa analisar de maneira mais
detalhada essas autoconversas, uma vez que estes podem ser positivos ou negativos
(HARDY, J.; HALL, C. R.; HARDY, L., 2004; HATZIGEORGIADIS; ZOURBANOS;
THEODORAKIS, 2007), como também pode ter fungédo cognitiva (RAALTE, VAN et
al., 2017; ZERVAS; STAVROU; PSYCHOUNTAKI, 2007), o que n&o teria tanta
relacdo com as variaveis psicologicas do presente estudo.

Quanto aos habitos de consumo sustentavel, alguns manuscritos ja apontam
para a mudang¢a nos habitos de consumo em praticantes de esportes (SIQUEIRA,
2012) e maior preocupacgao, relacionamento e conexdo com a natureza quando
praticados em ambientes naturais (ALVES et al., 2019; BRYMER; DOWNEY; GRAY,
2009; LAWTON et al., 2017; LOUREIRO; VELOSO; VELOSO, 2014). Nesse estudo,
corrobora-se com as informag¢des mencionadas, acrescentando que mais tempo de
exercicios natureza se correlaciona com melhor habito de consumo sustentavel,
independente de fatores sociodemograficos. Novamente, o maior tempo nos demais
ambientes ndo apresentaram os mesmos resultados quando controlado pela idade e

SeXo.

CONCLUSAO

Diante da exposicao das informagbes, pode-se concluir que oportunizar a
populagdo uma reaproximagao com o meio ambiente natural para a sua pratica de
exercicios fisicos pode ser benéfica tanto para a espécie humana como para as

demais espécies animais e vegetais presentes nos ecossistemas brasileiros, uma vez
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que a maior quantidade de horas por semana em exercicio fisico na natureza se
correlacionou com o consumo sustentavel e com uso de autoconversas mesmo apos
essa associacao ter sido controlada pela idade e sexo. Este mesmo resultado n&o foi
possivel observar em ambientes outdoor urbano e nem indoor.

Esse estudo se limita por, primeiramente, ndo abordar um efeito de causalidade
e sim de correlagdo, como também, ndo compara pessoas que pratica com nao
praticantes. Outro fator limitante foi nao ter sido possivel separar as pessoas por
ambiente em que praticava e nem ter sido feito uma caracterizagcdo mais
individualizada da biodiversidade dos ambientes utilizados pelos respondentes, no
entanto, tais limitacbes nao interferem negativamente nos resultados, servindo,
portanto, como recomendacdes para futuros desenhos metodolégicos para agregar
novas informacgdes as dispostas nesse estudo.

O conhecimento oferecido por essa pesquisa pode ser aplicado em projetos de
planejamento e organizacao territorial, estimulando a formac&o de infraestruturas,
areas verdes nos ambientes urbanos e utilizagdo maior de elementos da natureza na
organizacao de ambientes indoors. Contribui, também, para facilitagdo de acesso e
melhoria de seguranga em parque naturais, especialmente para pessoas do sexo

feminino, por meio de politicas publicas de lazer, meio ambiente, seguranga e saude.

REFERENCIAS BIBIOGRAFICAS

ALVES, H. DA N. et al. Exercicio fisico outdoor e indoor, bem-estar subjetivo e
conexdo com a Natureza: uma revisdo sistematica. Revista Brasileira de Gestao
Ambiental e Sustentabilidade, v. 6, n. 13, p. 515-529, 2019.

BARROS, V. V. DE et al. Validity evidence of the brazilian version of the Mindful
Attention Awareness Scale (MAAS). Psicologia: Reflexdo e Critica, v. 28, n. 1, p.
87-95, 2015.

BRYMER, E.; DOWNEY, G.; GRAY, T. Extreme sports as a precursor to environmental
sustainability. Journal of Sport and Tourism, v. 14, n. 2-3, p. 193-204, 2009.

CASTRO DE CARVALHO FREITAS, J.; OLIVEIRA DE MORAIS, A. Cultura do
estupro: consideragbes sobre violéncia sexual, feminismo e Analise do
Comportamento. Acta Comportamentalia, v. 27, n. 1, 2019.

EBREO, A.; VINNING, J. How similar are recycling and waste reduction? Future
orientation and reasons for reducing waste as predictors of self-reported behavior.
Environment and Behavior, v. 33, n. 3, p. 424448, 2001.



101

GRAFETSTATTER, C. et al. Does waterfall aerosol influence mucosal immunity and
chronic stress? A randomized controlled clinical trial. Journal of Physiological
Anthropology, v. 36, n. 1, p. 10, 13 dez. 2017.

HARDY, J.; COMOUTOS, N.; HATZIGEORGIADIS, A. Reflections on the Maturing
Research Literature of Self-Talk in Sport: Contextualizing the Special Issue. The Sport
Psychologist, v. 32, n. 1, p. 1-8, mar. 2018.

HARDY, J.; HALL, C. R.; HARDY, L. A note on athletes’ use of self-talk. Journal of
Applied Sport Psychology, v. 16, n. 3, p. 251-257, 2004.

HATZIGEORGIADIS, A.; ZOURBANOS, N.; THEODORAKIS, Y. The moderating
effects of self-talk content on self-talk functions. Journal of Applied Sport
Psychology, v. 19, n. 2, p. 240-251, 2007.

HERZOG, C. P.; ROSA, L. Z. Infraestrutura verde: sustentabilidade e resiliécia para a
paisagem urbana. Revista Labverde, n. 1, p. 92-115, 2010.

HOMAN, K. J. Self-Compassion and Psychological Well-Being in Older Adults.
Journal of Adult Development, v. 23, n. 2, p. 111-119, 2016.

INACIO, H. L. DE D.; FERREIRA, V. D. Praticas corporais de aventura em Pirendpolis
(GO): uma analise sobre o perfil de consciéncia ambiental e comportamento
responsavel. Licere, v. 20, n. 2, p. 67-98, 2017.

JOHANSSON, M.; HARTIG, T.; STAATS, H. Psychological benefits of walking:
Moderation by company and outdoor environment. Applied Psychology: Health and
Well-Being, v. 3, n. 3, p. 261-280, 2011.

LAWTON, E. et al. The relationship between the physical activity environment, nature
relatedness, anxiety, and the psychological well-being benefits of regular exercisers.
Frontiers in Psychology, v. 8, n. JUN, 2017.

LOUREIRO, A.; VELOSO, S.; VELOSO, S. Exercicio Fisico Outdoor, Bem-Estar e
Conectividade com a Natureza. Psico, v. 45, n. 3, p. 299, 2014.

MAHLO, L.; WINDSOR, T. D. Older and more mindful? Age differences in mindfulness
components and well-being. Aging and Mental Health, v. 0, n. 0, p. 1-12, 2020.

MAMAK, H. The Determinant Effect of Self-Talk Status of Athletes on Life Satisfaction.
Journal of Education and Learning, v. 8, n. 4, p. 161, 2019.

MITCHELL, R. Is physical activity in natural environments better for mental health than
physical activity in other environments? Social Science & Medicine, v. 91, p. 130-
134, 2013.

NIEDERMEIER, M. et al. Affective responses in mountain hiking—A randomized
crossover trial focusing on differences between indoor and outdoor activity. Plos One,
v.12,n.5,p.e0177719, 2017a.



102

NIEDERMEIER, M. et al. A Randomized Crossover Trial on Acute Stress-Related
Physiological Responses to Mountain Hiking. International Journal of
Environmental Research and Public Health, v. 14, n. 8, p. 905, 11 ago. 2017b.

PAIXAO, J. A. DA; COSTA, V. L. DE M.; GABRIEL, R. E. C. D. Esporte de aventura e
ambiente natural: dimensado preservacional na sociedade de consumo. Motriz
(Online), v. 15, n. 2, p. 367-373, 2009.

PRETTY, J.; ROGERSON, M.; BARTON, J. Green Mind Theory: How Brain-Body-
Behaviour Links into Natural and Social Environments for Healthy Habits.
International Journal of Environmental Research and Public Health, v. 14, n. 7, p.
706, 2017.

RIBEIRO, J. D. A.; VEIGA, R. T. Proposi¢cdo de uma escala de consumo sustentavel.
Revista de Administracao, v. 46, p. 45-60, 2011.

ROGERSON, M. et al. A comparison of four typical green exercise environments and
prediction of psychological health outcomes. Perspectives in Public Health, v. 136,
n. 3, p. 171-180, 2016.

SCHWARTZ, G. M. et al. Preconceito e esportes de aventura: A (ndo) presenca
feminina. Motricidade, v. 9, n. 1, p. 56—67, 2013.

SILVERTHORN, D. U. Fisiologia humana: uma abordagem integrada. 72 edicéo
ed. Porto Alegre: [s.n.].

SIQUEIRA, R. R. Adolescentes e o consumo sustentavel: prcepcdes e estilos de
vida. [s.l.] Universidade Federal de Sergipe, 2012.

SOUZA, T. S. P. DE; LOPEZ, L. C. S. Translation and cultural adaptation of the Self-
Talk Questionnaire for sports (S-TQ) into Brazilian Portuguese. Revista Brasileira de
Ciencias do Esporte, n. xx, 2019.

THOMPSON COON, J. et al. Does participating in physical activity in outdoor natural
environments have a greater effect on physical and mental wellneing than physical
activity outdoors? A systemic review. Environmental Science and Technology, v.
45, p. 1761-1772, 2011.

TOD, D.; HARDY, J.; OLIVER, E. Effects of self-talk: A systematic review. Journal of
Sport and Exercise Psychology, v. 33, n. 5, p. 666—687, 2011.

VAN RAALTE, J. L. et al. Self-Talk in Sport and Performance. Oxford Research
Encyclopedia of Psychology, n. June, p. 1-20, 2017.

ZERVAS, Y.; STAVROU, N. A.; PSYCHOUNTAKI, M. Development and validation of
the self-talk questionnaire (S-TQ) for sports. Journal of Applied Sport Psychology,
v. 19, n. 2, p. 142-159, 2007.



103

CAPITULO 5

EXERCICIOS VERDES EM ZONAS TROPICAIS DE MATA ATLANTICA:
Condigo6es térmicas, comportamentais e estresse neurofisiolégico

Thiago Siqueira Paiva de Souza
Rafael Petrucci Marques Pinto
Mariana de Sousa Santos Hempel

Luiz Carlos Serramo Lopez

RESUMO

Essa pesquisa teve como objetivo avaliar os efeitos neurofisiolégicos
proporcionados por diferentes condigdes climaticas (indice de desconforto térmico,
temperatura a e umidade relativa do ar) em adultos apds atividade fisica de corrida de
5km em areas construidas e naturais de zona tropical de Mata atlantica. Para isso,
desenvolveu-se um estudo experimental com um delineamento onde cada voluntario
realizou uma sessao de treino de corrida de 5km em ambiente urbano e outra em
ambiente natural. Os participantes (N=44) desse estudo consistiram em 32 pessoas
do sexo masculino (72,7%) e 12 do feminino (27,3%), ndo sendo mencionada outra
resposta para esse item. Os respondentes tinham idade entre 20 e 35 anos
(M=28,2314,68). Os participantes foram categorizados em dois grupos apdés o
estabelecimento de um ponto de corte dividindo os fatores térmicos em grupos com
maiores e menores valores. Utilizou-se teste T para amostras independentes para
avaliar as diferengas de base entre os grupos; O tamanho do efeito foi utilizado para
verificar a magnitude das mudancas entre os grupos do estudo (n?), assim como a
analise inferencial (ANOVA two-way de medidas repetidas e teste post hoc de Tukey)
com nivel de significancia de 0,05%. Em relacdo ao tempo necessario para percorrer
5km em intensidade moderada, percebeu-se que este ndo apresentou diferengas
entre as diferentes condi¢ées climaticas de UR (P=0,28), IDT (P=0,35) e Temperatura
(P=0,57). Os grupos com menor IDT diminui significativamente a atividade das ondas
alfas no cortex pré-frontal esquerdo (P=0,002); esse mesmo grupo apresentou menor
FC apo6s (P=0,001); menor RMSSD pré (P=0,001) e p6s (P=0,001); menor HF pré
(P=0,001) e pos (P=0,001). Diante dos dados expostos, pode-se concluir que em
corridas de 5km em ritmo moderado, o desconforto térmico, a temperatura e umidade
relativa do ar ndo afetam o desempenho dos praticantes. No entanto, o conforto
térmico atua com efeito protetor de estresse fisiologico, aumentando a participacao de
vias parassimpaticas.

INTRODUCAO
Os Exercicios Verdes podem ser caracterizados como Atividades Fisicas

praticadas na presenca de elementos da natureza (PRETTY et al,, 2005). Apesar
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desse conceito ser bem aceito, os estudos desenvolvidos nem sempre utilizam uma
interacdo direta com esses elementos, ocorrendo, por vezes, projecao de imagens
naturais em telas (ROGERSON et al., 2015; WOOLLER et al., 2018; YEH et al., 2017).

Mesmo havendo diferentes possibilidades de interagdo, os beneficios que a
natureza associada a pratica de Atividades Fisicas, os Exercicios Verdes, podem
proporcionar a seus praticantes sao bastante relatados na literatura cientifica. Os
efeitos benéficos sao de natureza psicoldgica, tais como melhoria nos afetos positivos
(CALOGIURI; NORDTUG; WEYDAHL, 2015), sensagéo de conforto (NAVALTA et al.,
2019), reducao do estresse (EWERT; CHANG, 2018; HUBER et al., 2019), etc; como
de natureza fisioldgica, podendo mencionar: menor frequéncia cardiaca (NAVALTA et
al., 2019; PUETT et al.,, 2014; WOOLLER et al., 2018), menor niveis de cortisol
(CALOGIURI; NORDTUG; WEYDAHL, 2015; EWERT; CHANG, 2018), diminuigéo da
Pressao arterial (GLADWELL, V. F. et al., 2012; PUETT et al., 2014; WEBB et al.,
2016), etc.

Apesar de vasto conteudo sobre o assunto, ha muito a se observar sobre
caracteristicas do meio ambiente natural e o que este pode proporcionar aos
praticantes de Atividades Fisicas. Um dos pontos que se tem observado diz respeito
as condigbes climaticas dos ambientes utilizados. A maioria das pesquisas
desenvolvidas sobre Exercicios Verdes foram realizadas em paises do Hemisfério
Norte mais, precisamente em Zonas climaticas temperada da Europa, América do
Norte e Asia, como observado no capitulo 3 dessa Tese. Pesquisadores da
Universidade Nacional de Singapura questiona se os beneficios dos Exercicios verdes
podem ser replicado em Zonas climaticas Tropicais (SAW; LIM; CARRASCO, 2015).
Em contrapartida, no cerrado brasileiro, os Exercicios verdes replicaram os beneficios
cognitivos e de bem-estar (COSTA et al., 2020).

De fato, precisa-se observar com mais detalhe alguns elementos da natureza
que sejam de caracteristica de clima tropical uma vez que ja se tem observado efeitos
diferenciados na presenca de elementos da natureza especificos, tais como:
Cascatas, aguas termais e qualidade do ambiente (GRAFETSTATTER et al., 2017;
HUBER et al, 2019). Em relagdo a zona tropical, uma das caracteristicas mais
marcantes sejam as temperaturas mais elevadas ao longo do ano. E quando
observamos alguns Biomas como o da Mata Atlantica, essas temperaturas elevadas

tém maior probabilidade de vir acompanhadas de Umidade Relativa também alta
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(FRIDICH, 2015), o que promove aumento do desconforto térmico (CAVALCANTE;
BRUNO; FIGUEREDO, 2017).

Observando a literatura cientifica, variaveis como temperatura do ar, umidade
relativa do ar e desconforto térmico ha dados consistentes relatando os efeitos do
estresse térmico sobre o desempenho esportivo e sobre variaveis fisiologicas
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2011). Esse maior estresse proporcionado pelo
desconforto térmico pode proporcionar uma maior carga interna de treino, afetando as
respostas neuro psicofisiolégicas, como por exemplo, a VFC e a assimetria de ondas
alfas no cortex pré-frontal do Cérebro (DZIEMBOWSKA et al., 2016; GLADWELL, V.
F. et al., 2012). Além desses, o0 sistema imunolégico também pode ser afetado,
ocasionando em determinadas situagdes em maiores infecgdes no Trato Respiratorio
Superior (MOREIRA; CAVAZZONI, 2009).

No entanto, as bases para fundamentar essas relagdes e, inclusive as
recomendacgdes tém como base pesquisas em ambientes indoors ou em zonas
temperadas. Além disso, torna-se importante individualizar essas variaveis e
compreender os efeitos sobre o estresse neurofisiolégicos em individuos aclimatados
durante exercicios fisicos.

Cabe ressaltar que inserido em Zonas Tropicais e Biomas de Mata Atlantica,
ainda existem um outro fator que podem afetar a temperatura, umidade relativa e
desconforto térmico: as zonas urbanas (CAVALCANTE; BRUNO; FIGUEREDO, 2017;
NOBREGA; SILVA, T. V. L. Da, 2011). Diante disso, compreender os efeitos do
estresse térmico em ambiente distintos, tais como o urbano e o natural, bem como
compreender melhor esses efeitos em diferentes contextos climaticos como os de
zonas tropicais podem colaborar com a constru¢éo do conhecimento nos estudos de
Exercicios Verdes bem como na organizacdo territorial. Dessa maneira, essa
pesquisa pretende avaliar os efeitos neurofisiolégicos proporcionados por diferentes
condigbes climaticas (IDT, temperatura e UR) em adultos apds atividade fisica de

corrida de 5km em areas construidas e naturais de zona tropical de Mata atlantica.

METODOLOGIA
Desenho e procedimentos

Os voluntarios eram encaminhados para avaliacdo da composi¢cao corporal

utilizando a bioimpedancia tetrapolar Inbody® 570 e seguindo orientacdes
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recomendadas (ACSM, 2009); e, para o teste de aptidao cardiorrespiratoria, foi
utilizado um ergbmetro de esteira utilizando-se do protocolo de Bruce (1963) para que
fosse possivel mensurar o VO2Max do voluntario. Essas medidas foram realizadas no
Laboratério de Cineantropometria e Desempenho Humano da Universidade Federal
da Paraiba (LABOCINE/UFPB).

Nesse mesmo dia também eram aplicadas escalas para coletar as variaveis
Atencéao plena por meio da escala FFMQ - Brasil (BARROS, V V; KOZASA, E H;
SOUZA, | C W; RONZANI, 2014), Consumo sustentavel (RIBEIRO; VEIGA, 2011),
Relacionamento com a natureza (SANTOS, D. N. R. Dos, 2017) e prontidao para
Atividade Fisica (PAR-Q). Os dados dessas escalas juntamente com os resultados
cineantropométricos dos participantes foram utilizados para realizar o
contrabalanceamento intergrupos antes do inicio do experimento.

Logo apds, foi utilizado um delineamento onde cada voluntario realizou uma
sessao de treino de corrida de 5km em ambiente urbano e outra em ambiente natural
com um intervalo minimo de 01 semana entre as sessdes. As sessdes de corrida eram
precedidas pela aplicacao das escalas de afetos (PANAS), avaliagcao da variabilidade
da frequéncia cardiaca e da assimetria alfa. Depois de realizada a corrida em ritmo
moderado (escala de Borg entre 12 — 15), o voluntario era submetido ao mesmo
procedimento que precedeu a corrida (figura 2).

As variaveis climaticas e neurofisiolégica foram coletadas no mesmo local e
ambiente. Para avaliar as condi¢gbes climaticas, foi utilizado as variaveis de
temperatura, UR e IDT. Em relacdo ao IDT, utilizou-se o indice de Thom (1959)
ajustado para regides tropicais (SANTOS, 2011) que pode ser calculado pela
equacao: IDT =T — (0,55 — 0,0055 = UR) = (T — 14,5), onde T é a temperatura em
graus Celsius (°C) e UR é a umidade relativa do ar (%). Para afericdo da Temperatura
e umidade relativa do ar se utilizou de um termohigrometro digital que era

posicionados em uma distancia de 1m do solo.

Para avaliacdo da VFC, era solicitado ao sujeito que ficasse em posicéo
sentada, em repouso e com os olhos fechados por 5 minutos, obedecendo normas de
medidas curtas (SHAFFER; GINSBERG, 2017). A VFC foi mensurada com uso de
frequencimetro Polar H10 e aplicativo Elite HRV, ambos conectados por meio de
bluetooth. Os dados obtidos foram analisados por meio do Kubios HRV 2.0 e aplicado

filtro moderado para corre¢do de batidas ectdpicas e aberrantes. Foram registrados
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os valores médios dos 5 minutos para FC, a raiz quadrada média de diferencas
sucessivas (RMSSD) e as bandas do dominio de frequéncia muito baixa (VLF), baixa
(LF) e alta (HF), além dos indices de atividade do Sistema Nervoso Simpatico (SNS)

e parassimpatico (PNS).

Para a assimetria alfa, utilizou-se 0 mesmo procedimento da coleta da VFC. As
ondas alfa necessarias para o calculo da assimetria alfa foram obtidas utilizando-se
de um equipamento Eletroencefalograma com 4 eletrodos de marca Muse 1
(KRIGOLSON et al., 2017). O registro das ondas era feito com uso de aplicativo “Mind

Monitor” e conectado ao aparelho via bluetooth.

Por meio do Mind Monitor e Muse, sao realizadas as Transformadas rapidas de
Fourier (FFTs) para calcular a densidade espectral de poténcia (PSD) de cada
frequéncia e em cada canal. Os dados coletados eram transferidos para o excel e
realizada a inspecgé&o visual para eliminagao de dados com erros (blink, jaw claches,
Bad data, Bad fit). De acordo com os objetivos desse estudo, as analises eram
concentradas em AF7 e AF8. Os valores EEG PSD lidos dos sensores sao

estabelecidos em uma faixa que varia de -1 a +1.

A assimetria alfa, cuja definicdo € de uma diferenca funcional entre as ondas
alfa (8-12Hz) do hemisfério direito e esquerdo dos pares de eletrodos, foi calculada
para o par de eletrodos AF7 e AF8. Utilizou-se a equagao A — B onde A corresponde
a medida de ondas alfa localizada no hemisfério direito (AF8) e B as ondas alfas

localizada no hemisfério esquerdo (AF7).

Para avaliar os efeitos sobre as infecgées no Trato Respiratério Superior foi
utilizado a escala WURSS-21 que possui 21 itens com que busca avaliar o estado de
saude geral dos individuos observando os sintomas de ITRS, bem como o estado
funcional relacionado a qualidade de vida, ou seja, o quanto os sintomas interferem
em sua capacidade de realizar atividades do cotidiano. Todos os itens sdo baseados
em escalas do tipo Likert de severidade de 0 a 7 (BARRETT et al., 2005; MOREIRA;
CAVAZZONI, 2009) e foram aplicadas por trés dias consecutivos apés a sessao de

corrida utilizando-se plataforma online SurveyMonkey.
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Participantes

Os convites para a participacao voluntaria nessa pesquisa foram feitos por meio
de contato prévio com grupos, clubes e associag¢des de praticantes de corrida de rua,
corrida em contato com a natureza, bem como frequentadores de academias de
ginastica que praticam corrida em esteiras, respeitando os critérios de inclusao
supramencionados. Apos a divulgacao, a coleta de dados situou-se entre outubro de
2019 e margo de 2020 e, nesse intervalo de tempo, 54 pessoas assinaram o TCLE e
fizeram a avaliagdo fisica; destes, 48 concluiram todas as etapas das pesquisas.
Dessas 48 pessoas, 4 voluntarios foram excluidos aleatoriamente para deixar os

grupos contrabalanceados nas variaveis de base.

Figura 9: Fluxograma da selec¢ao dos participantes
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Os participantes (N=44) desse estudo consistiram em 32 pessoas do sexo
masculino (72,7%) e 12 do feminino (27,3%), ndo sendo mencionada outra resposta
para esse item. Os respondentes tinham idade entre 20 e 35 anos (M=28,2314,68);
estatura entre 158,5cm a 194cm (M=172,9318,76), FCR entre 51 e 85bpm
(M=68,8+8,47), percentual de gordura entre 7,9% e 28,8% (M=17,45%%5,7), VO2Max
entre 34,66 a 76,69ml.kg.min (M=49,46+10,89ml.kg.min). Para ser incluido no estudo,
era necessario que o interessado estivesse praticando exercicios fisicos, ser
aparentemente saudaveis (PAR-Q negativo).

As amostras foram categorizadas em grupos apds o estabelecimento de um
ponto de corte dividindo os fatores térmicos e estabelecendo os grupos com maiores

valores para serem comparados com os de valores menores. Dessa maneira foi
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estabelecido trés pares de grupos para comparagao (IDT1 X IDT|; temperaturat X
temperatura|; URT X UR]).

Todo o procedimento estava de acordo com as resolugées vigentes de Etica
em Pesquisa do Conselho Nacional de Salde, sendo submetido ao Comité de Etica
em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude (CCS) da Universidade Federal da

Paraiba (UFPB) e aprovado por meio do parecer n° 2.841.480.

Analises estatisticas

Para analise dos dados, utilizou-se do software Statistical Package for the
Social Science versao 26. Antes de realizar as analises inferenciais, foi utilizada a
estatistica descritiva de média e desvio padrao e testados os pressupostos de
normalidade com o teste de Shapiro-Wilk; teste de Levene para testar a
homogeneidade das variancias; e teste de Mauchly para testar a esfericidade.

Para analise inferencial, utilizou-se do teste T para amostras independentes
para avaliar as diferencas de base entre os grupos. O tamanho do efeito da
temperatura, UR e IDT sobre assimetria alfa, VFC e ITRS foi analisado por meio de
ANOVA de medidas repetidas e teste post hoc de Tukey com nivel de significancia de
0,05%.

RESULTADOS

Observado os pressupostos paramétricos para a analise dos dados e
determinado o ponto de corte para as variaveis IDT, UR e Temperatura, verificou-se
por meio de Teste T de amostras independentes que os pares de grupos criados (UR?
e UR|; IDT? e IDT|; Temperaturat e Temperatura|) ndo apresentaram diferengas

entre os seus opostos, conforme pode ser observado na Tabela 8.



110

Tabela 8: Diferengcas entre os grupos IDTt e IDT| (P IDT), Temperaturat e Temperatura] (P

temperatura), URtT e UR| (P UR)

PIDT P Temperatura P UR

Idade 0,90 0,06 0,11

Consumo sustentavel 0,46 0,61 0,85
Atencao Plena 0,41 0,89 0,55
Relacionamento com a Natureza 0,93 0,60 0,95
Estatura 0,46 0,78 0,77

FC 0,74 0,33 0,14

VO;Max (ml.kg.min) 0,13 0,59 0,84

% Gordura 0,10 0,63 0,50

Tempo de corrida

Em relagédo ao tempo necessario para percorrer 5km em intensidade moderada,

percebeu-se que este ndo apresentou diferencas entre as diferentes condigbes
climaticas de UR (P=0,28), IDT (P=0,35) e Temperatura (P=0,57). Os individuos que

correram com menor desconforto térmico o fez, em média, em 29min27s+5min2s para

os 5km enquanto em maior IDT o tempo médio foi de 27min59s+5min12s. Quanto a

Temperatura os tempos médios foram de 28min16st5min14s quando mais baixa e de

29min10st5min5s quando mais alta. No caso da UR, em ambientes mais umidos o

tempo médio foi de 27min52st4min58s e em ambientes menos umido foi de

29min34st5min14s (Figura 10).

Figura 10: Efeito das condi¢des de temperatura, UR e IDT sobre o tempo de corrida de 5km
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Ondas Alfa no cértex pré-frontal

Analise de ANOVA de medidas repetidas para as Ondas Alfas no cortex pré-
frontal ndo permitiu observar efeitos principais de tempo, grupo ou de interagao grupo
X tempo para a Assimetria alfa nem entre os grupos de IDT, como também, de maneira
separada para os grupos de temperatura e UR, conforme observa-se na Tabela 9.
Analise de ANOVA de medidas repetidas para as Ondas Alfas no cértex pré-frontal
esquerdo (AF7) mostrou que nao houve efeito principal de grupo e tempo entre IDT,
temperaturas e UR maior e menor, no entanto, houve efeito de interagdo grupo x
Tempo.

Anadlises multivariadas apresentam que os efeitos ocorreram entre os
momentos pré e pds no grupo IDT| (F1,42=14,09; P=0,002; n*>=0,21), temperatura|
(F(1,42=11,67; P=0,001; n*>=0,22) e UR? (F(1,42=8,62; P=0,001; n*>=0,17). O mesmo néo
foi observado com os grupos IDTT (F@1,42=1,02; P=0,32; n?*=0,02), Temperaturat
(F(1,42=0,55; P=0,46; n>=0,01) e UR| (F(1,42=0,12; P=0,73; n*>=0,01).

Tabela 9: Efeitos intragrupos e intergrupos para Assimetria Alfa

IDT Temperatura UR
F P n? F P n? F P n?

Assimetria Alfa
Tempo 0,15 0,70 0,00)0,15 0,70 0,00 }0,15 0,70 0,00
Grupo 0,24 0,62 0,01}0,04 0,85 0,00|0,8 0,36 0,02
Interacdo (Tempo X Grupo) 0,27 0,61 0,01}0,44 0,51 0,01}0,11 0,75 0,00

Variabilidade da Frequéncia Cardiaca

A FC apresentou efeito tempo e grupo no IDT, contudo, ndo houve interagéo
tempo x grupo. As diferencas pré e pés ocorreram de maneira similar entre os grupos
IDT| (F(142=289,14; P=0,00; n*=0,87) e IDT1(F(1,42=373,70; P=0,00; n?=0,90). No
momento pré, ndo houve diferenca entre os grupos sendo observado que a FC elevou
muito mais no grupo IDT?, apresentando-se diferenca significativa em relacao ao
grupo IDT| (F@1,42)=10,59; P=0,00; n3=0,20).

Em relacdo a temperatura e a UR, so6 foi observado efeito tempo (temperatura:
F1,42)=620,16; P=0,00; n>=0,94; UR: F(1,42=622,70; P=0,00; n*>=0,94) e este ocorreu
tanto no grupo Temperaturat (F1.42=310,60; P=0,00; n*=0,88), Temperaturat
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(F(1,42=309,56; P=0,00; n*=0,88), UR| (F(142=301,08; P=0,00; n*>=0,88) e no grupo
UR? (F(1,42=321,79; P=0,00; n*>=0,89).

Para o dominio de tempo da VFC, o RMMSD apresentou efeito principal para
grupo, tempo e interagdo. O Efeito tempo ocorreu nos dois grupos (IDT]:
F(1,42=137,71; P=0,00; n*>=0,77; IDT1: F@42=71,58; P=0,00; n*>=0,63), porém, a
variagao foi maior no grupo IDT| (AIDT| > IDT?t). Tanto no momento pré quanto no
momento pds, os valores foram estatisticamente maiores no grupo com IDT| (pré:
F1,42=9,81; P=0,00; n?=0,19; pds: F(1,42=13,69; =0,00; n2=0,25). Quando observamos
a temperatura e a UR, percebe-se que s6 se mantém o efeito tempo (F(1,42)=184,08;
P=0,00; n%*=0,81; UR: F(1,42=180,96; P=0,00; n*=0,81) e em todos os grupos
(Temperatura]: F1,42=104,16; P=0,00; n*=0,71; Temperaturat: F(1,42=80,67; P=0,00;
n?=0,66; UR|: F(1,42)=88,35; P=0,00; n?=0,68; UR?: F(142=92,63; P=0,00; n?>=0,69).

Em relacdo a VLF, observou-se efeito tempo para os grupos IDT| (F(1,42=11,82;
P=0,00; n?=0,22) e IDT? (F(1,42=9,53; P=0,00; n*=0,19); Temperatura| (F,42=18,04;
P=0,00; n?=0,30) e Temperatura?t (F¢1,42=5,77; P=0,02; n?=0,12). Contudo, quando se
observa a UR, verifica-se que ocorreu efeito tempo, grupo e interagédo. O efeito tempo
ocorreu no grupo UR?T (Fr142=27,94; P=0,00; n*=0,40) e no momento pré havia
diferenga entre os grupos UR? e UR| (F(1,42=6,14; P=0,02; n?=0,13).

Na baixa frequéncia (LF) da VFC, observou-se apenas efeito tempo nos grupos
IDT| (F(1,42=12,49; P=0,00; n?>=0,23) e IDT? (F(142=10,28; P=0,00; n?=0,20);
Temperatura| (F1,42=21,49; P=0,00; n?>=0,34) e Temperatura?t ( F1,42=5,35; P=0,03;
n?=0,11); UR| (F(1,42=4,67; P=0,04; n*>=0,10) e UR? (F(142=23,63; P=0,00; n®=0,36).

No caso das ondas de alta frequéncia da VFC (HF), em relagdo ao IDT,
observou-se efeito tempo, grupo e interagao grupo x tempo. O efeito tempo ocorreu
no IDT? (F(1,42=53,32; P=0,00; n®>=0,56) e IDT| (F(1,42=14,30; P=0,00; n®>=0,25) e tanto
no momento pré (F(1,42=6,54; P=0,01; n*>=0,14) quanto no poés (F(1,42=8,60; P=0,01;
n*=0,17) os valores de HF foram maiores no grupo de menor IDT. Quando observado
separadamente, temperatura e UR apenas apresentaram efeito tempo (Temperatura:
F(1,42=53,74; P=0,00; n®>=0,56; UR: F(1,42=53,91; P=0,00; n*>=0,56).

Ao observar o indice de Atividade Parassimpatica (PNS), foi observado os trés
tipos de efeito principais (tempo, grupo e interagao). O efeito tempo ocorreu nos dois
grupos IDT? (F(1,42=197,20; P=0,00; n®>=0,82) e IDT| (F(1,42=156,38; P=0,00; n®>=0,79).

Verificou-se, também, que tanto no momento pré quanto no momento pés os indices
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PNS foram diferentes e maiores no grupo IDT| (pré: F(1,42)=5,58; P=0,02; n®>=0,12; pds:
F(1,42=14,96; P=0,00; n®=0,26).

O mesmo ocorreu para o indice de atividade simpatica (SNS), sendo observado
efeito tempo, grupo e interacdo. O efeito tempo ocorreu nos dois grupos (IDT|:
F(1,42=90,59; P=0,00; n>=0,68; IDT1: F(1,42=191,27; P=0,00; n®>=0,82). Ao contrario dos
resultados do PNS, no SNS os valores do IDT| foram menores comparados com o
grupo IDT?1, ocorrendo a diferenga no momento pré (F(1,42=4,23; P=0,05; n?>=0,09) e
no poés (Fa1,42=15,41; P=0,00; n?=0,27).
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Tabela 10: Efeitos intragrupos e intergrupos para variaveis cardiovasculares

IDT
F P n?
FC
Tempo 660,14 0,00 0,94
Grupo 6,69 0,01 0,14
Interagéo (Tempo X Grupo) 2,71 0,11 0,06
RMMSD
Tempo 203,93 0,00 0,83
Grupo 14,11 0,00 0,25
Interagéo (Tempo X Grupo) 5,36 0,03 0,11
VLF
Tempo 21,28 0,00 0,34
Grupo 0,28 0,60 0,01
Interac&o (Tempo X Grupo) 0,06 0,81 0,00
LF
Tempo 22,72 0,00 0,35
Grupo 0,23 0,64 0,01
Interac&o (Tempo X Grupo) 0,05 0,82 0,00
HF
Tempo 61,41 0,00 0,59
Grupo 6,89 0,01 0,14
Interac&o (Tempo X Grupo) 6,20 0,02 0,13
PNS
Tempo 352,40 0,00 0,90
Grupo 9,51 0,00 0,19
Interac&o (Tempo X Grupo) 1,18 0,01 0,03
SNS
Tempo 272,56 0,00 0,87
Grupo 17,17 0,00 0,29
Interac&o (Tempo X Grupo) 9,30 0,00 0,18

Sintomas de infecgdes no Trato Respiratorio Superior
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As condig¢des climaticas de Temperatura e UR (Temperaturat = Temperatura|;

UR? = UR|), bem como a corrida de 5km em intensidade moderada ndo ocasionaram

em aumento de sintomas e nem na gravidade desses sintomas nos 3 dias seguintes



115

(p6s1=p6s2=p06s3). Em relacéo ao IDT, foi possivel observar diferengas em grupo
para as duas variaveis: sintomas e agravos dos sintomas. Essa diferenga ocorreu no
dia seguinte ao da corrida sendo maior no grupo com maior desconforto térmico
(Sintomas: F(1,42)=5,09; P=0,03; n>=0,11; agravos: F(1,42=7,01; P=0,01; n?=0,14).

Tabela 11: Efeitos intragrupos e intergrupos para ITRS

IDT

F P

Sintomas de ITRS
Tempo 0,19 0,66 0,01
Grupo 2,49 0,12 0,06
Interagéo (Tempo X Grupo) 0,29 0,59 0,01

Agravos nas ITRS
Tempo 0,95 0,34 0,02
Grupo 5,30 0,03 0,11
Interac&o (Tempo X Grupo) 2,82 0,10 0,06

Figura 12: Efeito do IDT sobre ITRS. * representa diferenca entre grupos (IDT|# IDT?). Diferencas
significativas estabelecidas em P<0,05.
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Estudos sobre exercicios verdes tém demonstrado a possibilidade de
ambientes naturais, seja por imagens ou com interacdo direta, potencializarem os
beneficios da pratica de atividades fisicas. No entanto, precisa-se compreender
melhor os beneficios especificos de alguns elementos da natureza, em especial em
ambientes de clima tropical cujas temperaturas elevadas e umidade relativa do ar

proporcionam maior desconforto térmico, sendo esse nosso objetivo e, até o nosso
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melhor conhecimento, o primeiro estudo a buscar relacionar o IDT com variaveis
neurofisiolégicas, além de inseri-lo no contexto de pesquisas com exercicios verdes.

Em relacado a diferenca de ondas alfas entre o lado direito e esquerdo do cértex
pré-frontal do cérebro, nem a corrida de 5km, nem o indice de desconforto térmico
proporcionaram efeito significativo. No que concerne ao exercicio, esse dado
corrobora com outros estudos que demonstram que a atividade fisica sé proporciona
efeito sobre a assimetria alfa frontal apos 20 minutos da sua conclusao (HICKS et al.,
2018). Contudo, acrescenta-se ao conjunto tedrico dessa relagédo que o desconforto
térmico nao foi suficiente para alterar a resposta até os 5 minutos.

A diminui¢cdo do score de ondas alfas no lado esquerdo do cortex frontal do
cérebro observada apds o exercicio pode ser entendida como uma ativagao dessa
area o que esta correlacionado com aumento de emogdes positivas (OHMATSU et al.,
2014; TOMARKEN; DAVIDSON, R. J.; HENRIQUES, 1990). Tal efeito s6 foi
observado em situagées pos-exercicio em menor IDT e a literatura aponta que essa
ativacdo apenas no lado esquerdo do cértex frontal cerebral ocorre em decorréncia
do aumento dos niveis de serotonina (HICKS et al., 2018; OHMATSU et al., 2014).

Sabe-se que o tipo de exercicio, bem como o volume e intensidade aplicados
podem influenciar nessas variaveis neurofisiolégicas (REZENDE et al., 2019; WOO et
al., 2009, 2012), contudo, uma vez que essas esses parametros foram balanceados
entre os grupos, pode-se afirmar que as condi¢cdes térmicas, em especial o IDT,
proporcionou melhor condicdo. Essa afirmagdo encontra respaldo, também, ao
observar os dados de FC e VFC desse estudo.

A literatura aponta que atividades fisicas em situagdes de calor proporcionam
maior estresse cardiovascular devido alteragdes na viscosidade do sangue, débito
cardiaco e frequéncia cardiaca e redistribuicdo do sangue para a periferia (ARAUJO,
A. Da M.; SARAIVA; GRIGIO, 2017; MCARDLE; KATCH, F. |.; KATCH, V. L., 2011).
Nesse estudo, os ambientes com maior temperatura nao se diferenciaram de maneira
significativa a FC, no entanto, o IDT mais elevado proporcionou um maior efeito sobre
a FC no momento apds a corrida de 5km, o que nos aponta que, em relagao as
condigbes climaticas, um maior IDT pode ser um maior estressor neurofisioldgico do
que a temperatura ou a UR isolados.

No dominio tempo da VFC e no dominio de frequéncia com ondas de alta

frequéncia, novamente, apenas os grupos de IDT se mantiveram diferentes no
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momento pods. Isso denota que o IDT proporciona maior efeito sobre o estresse
cardiovascular, demonstrando que além do calor proporcionado pela temperatura,
precisa-se observar a umidade relativa e a relacdo que esta apresenta com a
temperatura por meio do IDT.

O RMSSD tem sido apontado como um indice mais apropriado para ser
utilizado em medidas curtas da VFC (1min — 5min) (CICCONE et al., 2017; SHAFFER;
GINSBERG, 2017), sendo relacionado com a atividade Parassimpatica e, portanto,
um importante indice da modulacdo cardiaca vagal (CICCONE et al, 2017;
GLADWELL, Valerie F. et al., 2016). Esta pesquisa conseguiu demonstrar que o maior
IDT proporciona uma redugdo mais acentuada nos valores do RMSSD comparado
com o IDT menor, o que permite deduzir que o conforto térmico minimiza os efeitos
estressores da atividade fisica, reduzindo, também os ricos de complicagbes
cardiovasculares durante a pratica (SHAFFER; GINSBERG, 2017).

Esses resultados corroboram com alguns estudos de exercicios verdes que
demonstram que em ambientes naturais, onde o conforto térmico tem a tendéncia a
ser maior, os valores de RMSSD e SD1 se apresentaram mais elevados apés a
atividade fisica, sendo esse efeito acompanhado de melhoria em afetos positivos,
estados emocionais e qualidade do sono (GLADWELL, V. F. et al., 2012; WOOLLER,
John-James James et al., 2016).

No que concerne as frequéncias baixas e muito baixas dos dominios de
frequéncia da VFC, apesar de alguns estudos o mencionarem como um indice de
atividade simpatica (PARK, S.-A. et al., 2017; VANDERLEI et al., 2009), porém, alguns
estudos ja tem demonstrado que tanto essas frequéncias, bem como a razao LF/HF
(que representaria o balango autonémico simpatico-vagal) nédo sdo bons marcadores
para atividade simpatica (BILLMAN, 2013; HOULE; BILLMAN, 1999; SHAFFER;
GINSBERG, 2017).

Pode-se afirmar que a Banda VLF esta associada a processos inflamatérios e
a termorregulagdo enquanto a banda LF tem sido fortemente associado a respostas
dos barorreceptores, (SHAFFER; GINSBERG, 2017) o que, somando aos dados
dessa pesquisa, pode-se inferir que a os processos de termorregulacao que afetam a
VLF séo proporcionados por uma maior umidade relativa. Isso deve-se, em grande

parte pelos efeitos que a umidade relativa proporciona nas trocas caldricas, afetando
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o volume sistdlico, débito cardiaco e, consequentemente a pressao arterial
(MCARDLE; KATCH, F. I.; KATCH, V. L., 2011).

Ao langar o olhar sobre a atividade parassimpatica (PNS) e simpatica (SNS)
nas situacoes de diferentes condigdes climaticas, consegue-se observar que tanto em
momento de repouso (pré-exercicio) como apos a corrida de 5km em ritmo moderado,
o conforto térmico atuou melhorando a atividade do PNS e diminuindo a atividade do
SNS, nos permitindo afirmar que o IDT tem forte papel protetivo no estresse
neurofisioldgico, podendo colaborar com o bem-estar e redugdo da carga interna de
treino. Isso refor¢a a teoria de que a pratica de exercicios fisicos em areas verdes e
que proporcionem menor desconforto térmico colaboram com a saude, qualidade de
vida e bem-estar (PRETTY, Jules; ROGERSON; BARTON, Jo, 2017; ROGERSON et
al., 2015, 2016).

Uma outra maneira de observarmos os niveis de estresse proporcionado por
uma Atividade Fisica, é observar as respostas imunolégicas apos este (MOREIRA;
CAVAZZONI, 2009). Apesar da literatura trazer muitas informagdes sobre a relagcéo
do volume e intensidade e seus respectivos efeitos sobre o sistema imune
(FREIDENREICH; VOLEK, 2012; LEANDRO et al., 2002), outras pesquisas langam
seus olhares sobre outros fatores estressores, buscando compreender a
complexidade (GRAFETSTATTER et al., 2017; SOUZA et al., 2019).

Seguindo essa tendéncia, os achados dessa pesquisa apresentam
informacdes relevantes sobre a importéncia de praticar corrida, mesmo em volume e
intensidades moderadas, com maior conforto térmico, considerando que no dia apés
o desconforto térmico proporcionou maior quantidade de sintomas de ITRS, além de
agravar qualquer sintoma entre o dia da atividade fisica e o dia posterior.

Considerando que as ITRS, bem como a mudanga na gravidade do seu quadro
clinico apos atividades fisicas sdo considerados um sinal de que, devido ao estresse
proporcionado pela pratica, o sistema imune nao responde adequadamente,
ocasionando inflamacdes e infec¢cbes nessas vias aéreas (COLBEY et al., 2018;
LEITAO, 2006; MARCELLINO, 2001) pode-se afirmar que praticar exercicios fisicos
com menor IDT promove menor estresse, ocasionando em efeito positivo sobre o

sistema imune.
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CONCLUSAO

Diante dos dados expostos, pode-se concluir que em corridas de 5km em ritmo
moderado, o desconforto térmico, a temperatura e umidade relativa do ar ndo afetam
o desempenho dos praticantes. Contudo, conclui-se também que o conforto térmico
atua com efeito protetor de estresse fisioldgico, bem como aumentando a participacéo
de vias parassimpaticas. Além disso, o desconforto térmico eleva a carga interna de
treino, promovendo maior ativacdo do SNS e aumento de ITRS.

Cabe ressaltar que os resultados dispostos nessa pesquisa se delimitam a
atividades fisicas aerdbicas de intensidade e volume moderado com publico adulto.
Como recomendagdes para futuros estudos, sugere-se que possa ser feitas medidas
anteriores em ambientes controlados climaticamente. Outra sugestdo para as
proximas pesquisas é utilizar ambientes mais similares em termos de quantidade de
elementos naturais, contudo, com IDT diferentes.

Sendo assim, os resultados apresentados aqui demonstram a importancia de
se detalhar o IDT em pesquisas que envolvam atividades fisicas e exercicios fisicos
em ambientes ao ar livre, especialmente em zonas tropicais de Mata Atlantica cujas
temperaturas e umidade relativa sdo mais elevadas. Para além, podem ser aplicados
por profissionais da saude e do esporte para planejamento de treinamentos e
tratamentos ao ar livre, assim como pode ser utilizado para projetos de constru¢des
de areas verdes em zonas urbanas, o que melhoraria o IDT e, consequentemente a

qualidade de vida populacional.
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CAPITULO 6

EFEITO AGUDO DOS EXERCICIOS VERDES E DAS AUTOCONVERSAS SOBRE
O ESTRESSE NEUROFISIOLOGICO

Thiago Siqueira Paiva de Souza
Rafael Petrucci Marques Pinto
Mariana de Sousa Santos Hempel

Luiz Carlos Serramo Lopez

RESUMO

O objetivo dessa pesquisa foi analisar os efeitos agudos da pratica de uma corrida de
5km em intensidade moderada em dois ambientes distintos (urbano e natural) e do
uso de autoconversas sobre a carga interna de treino. Foi desenvolvido um estudo
experimental com 48 pessoas com idade média de 28,0814,78 anos, aparentemente
saudaveis (PAR-Q negativo) e com boa aptiddo cardiorrespiratéria. Os voluntarios
percorreram os 5km nos dois ambientes (urbano e natural) com intervalo minimo de 1
semana. No concernente as autoconversas, o delineamento adotado foi de grupos em
paralelos, onde metade dos participantes era orientado a realizar uma autoconversa
de “observar o ambiente” e a outra metade n&o recebia essa instru¢gdo. O tamanho do
efeito foi utilizado para verificar a magnitude das mudancgas entre os grupos do estudo,
assim como a analise inferencial (ANOVA de medidas repetidas e teste post hoc de
Tukey) com nivel de significancia de 0,05%. Os Exercicios verdes somado a
autoconversa aumentaram os afetos positivos (P=0,001), diminuiram a percepgéo de
dor apés a corrida (P=0,01) e as ondas alfas no cértex pré-frontal esquerdo (P=0,03).
Em relagao as respostas cardiovasculares de frequéncia cardiaca e Variabilidade da
Frequéncia cardiaca, observou-se que os exercicios verdes podem reduzir as cargas
internas de treino de treino e que ao atribuir uma tarefa cognitiva de autoconversa,
esse pode elevar os parametros de estresse neurofisiologicos.

INTRODUCAO

A prescricao de treinos fisicos atualmente tem exigido cada vez mais dos
profissionais da area conhecimento esportivo informacgbes para planejarem nao
somente volume, intensidade, recuperacao, entre outros (carga externa de treino),
mas também, analisar os efeitos da complexidade de fatores sobre o individuo (carga

interna de treino).
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Para uma correta aplicagdo das cargas externas e internas de treino,
certamente, faz-se necessario observar, para além do treino prescrito, o ambiente
utilizado para essa pratica, as estratégias cognitivas utilizadas, dentre outros fatores
individuais, sociais etc. Dessa maneira, se melhora as possibilidades de atingir as
metas e objetivos com o treino de maneira sustentavel, ou seja, minimizando os riscos
de estresse excessivo 0 que pode ocasionar lesbes, ansiedade e Burnout.

Porém, para quantificar esses efeitos, precisa-se monitorar adequadamente
essas cargas de treinamento, sendo recomendavel utilizar-se de uma ou mais das
quatro categorias a seguir: psicolégico, bioquimico, fisioldgico e imunoldgico
(FREITAS; MIRANDA,; FILHO, 2009). Dentre as possibilidades, alguns instrumentos
de coleta de dados apresentam a vantagem de possuirem baixo custo e com boas
correlagbes com estados de fadiga mental, fisico e suas interagcbes com sistema
nervoso, cardiorrespiratério e imunologico (BACCI, 2004; MOREIRA; CAVAZZONI,
2009; SHAFFER; GINSBERG, 2017).

Com base nisso, variaveis que possam ser coletadas por meio de escalas ou
equipamentos que interagem com aplicativos de smartphones para coletar sinais
elétricos de superficie (GROHMANN et al., 2012; KRIGOLSON et al., 2017) tem sido
muito utilizado para fins profissionais ou académicos. Dentre esses podemos
mencionar a VFC, atividade neural do cortex pré-frontal do cérebro, escalas de
sintomas de infecgdo no trato respiratério superior e escala de percepgao de dor
(COSTA et al., 2004; KRIGOLSON et al., 2017; MOREIRA; CAVAZZONI, 2009;
SHAFFER; GINSBERG, 2017).

Para além do monitoramento adequado, também se faz necessario conhecer
fatores que podem interferir na carga interna de treino. Um desses fatores
apresentados na literatura cientifica e que carece de mais estudos & a pratica de
exercicios fisicos em contato com elementos da natureza, os Exercicios verdes
(GLADWELL et al.,, 2016; PRETTY et al., 2003). Os exercicios verdes tém sido
associados a melhorias nos estados emocionais, qualidade do sono, resposta
imunoldgica, estabilidade postural, recuperacédo pds-estresse e reducao da carga
interna de treino (DUNCAN et al., 2014; GLADWELL et al., 2016; GRAFETSTATTER
et al., 2017; NIEDERMEIER; GRAFETSTATTER,; et al., 2017; WHITE et al., 2015).

No entanto, os efeitos dos exercicios verdes podem ser diferentes na presenca

de alguns elementos, tanto da natureza quanto antropogénicos, bem como algumas
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estratégias cognitivas que podem interferir nesse processo (DUVALL, 2011;
NIEDERMEIER et al., 2019; PROSSEGGER et al., 2019). Dentre essas estratégias ja
experimentadas no esporte e que promove melhoras motivacionais e cognitivas, mas
ainda nao registrado cientificamente de maneira combinada com exercicios verdes,
podemos mencionar as autoconversas.

As autoconversas tém sido utilizadas, principalmente, para melhorar o
desempenho atlético, a motivagéo e a atencdo dos seus usuarios (GALANIS et al.,
2016; HATZIGEORGIADIS et al., 2018; HATZIGEORGIADIS; GALANIS, 2017), o uso
dessas palavras e frases permitem que os atletas interpretem melhor os sentimentos
e percepgoes, regulem as cogni¢des e deem, a si mesmos, instru¢cdes. Em se tratando
de efeitos, o uso de autoconversas negativas esta relacionado a um aumento da
ansiedade (CHENG; HARDY, L., 2016; DZIEMBOWSKA et al., 2016), e as
autoconversas positivas com o aumento da confiancga, foco atencional e atencao da
performance (COONS; STEGLITZ; DIVISION, 2013; HATZIGEORGIADIS; GALANIS,
2017).

Diante do exposto, analisar o quanto o ambiente somado as autoconversas
podem afetar as cargas internas de treino contribui para que treinadores,
preparadores fisicos, psicologos esportivos, pesquisadores e demais profissionais
possam planejar melhor suas prescricées. Além disso, os governos e ambientalistas
podem fazer uso dessas informagdes para organizar territorialmente areas de lazer
com ambientes naturais. Sendo assim, o objetivo dessa pesquisa foi analisar os
efeitos agudos da pratica de uma corrida de 5km em dois ambientes distintos (urbano

e natural) e do uso de autoconversas sobre a carga interna de treino.

MATERIAIS E METODOS

Participantes

Os participantes foram formados por adultos (idade entre 20 e 35 anos), ambos
0s sexos, aparentemente saudaveis (PAR-Q), fisicamente ativos (IPAQ) e
apresentando boa aptidao cardiorrespiratoria (BRUCE, 1963). Os participantes que
interrompessem a sessao de treino, se ausentassem de algumas das etapas da
coleta, apresentassem alguma enfermidade ou estivessem em uso de medicamentos,

tiveram seus dados excluidos das analises estatisticas.
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Figura 13: Fluxograma da selec¢éo dos participantes
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Sendo assim, 54 pessoas manifestaram interesse voluntario de participar,
porém 2 foram excluidos por ndo cumprir todas as etapas e outros 2 por informarem
0 uso de medicamento antidepressivo. Ao final, 48 pessoas com idade média de
28,08+4,78 anos, estatura de 172,7618,64cm, frequéncia cardiaca em repouso de
6819,44bpm, 17,65t5,65% de massa de gordura corporal e 48,99ml.kg.min de

Vo2Max compuseram o grupo de participantes da pesquisa.

A estatura foi obtida com estadidmetro acoplado com precisao em 0,1cm. Para
obtengdo dos dados de gordura corporal utilizou-se a bioimpedancia tetrapolar
Inbody® 570. A aptiddo cardiorrespiratoria sera avaliada em ergémetro de esteira
utilizando-se do protocolo de Bruce (1963). Todo procedimento experimental estava
de acordo com a resolucédo 466/12 do Conselho Nacional de Saude e aprovado no
Comité de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude (CCS) da Universidade
Federal da Paraiba (UFPB) por meio do parecer n® 2.841.480

Para determinar o tamanho amostral foi utilizado uma analise a priori no
software G*Power 3.1. Para isso, os seguintes pressupostos baseados em estudo
piloto foram adotados: Effect size= 0,26, a=0,05 e effect power=0,80, dessa maneira,
obteve-se um tamanho amostral de 48 (N=48). Para calculo do effect size, foi
considerado as variaveis assimetria alfa, intervalo RR da VFC e FC e escolhido o de

menor valor.
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Caracterizacao dos ambientes

Todos os voluntarios participaram de uma sessao de treino de corrida de 5km
em ambiente urbano e outra em ambiente natural. Para o ambiente urbano foi utilizado
um trecho da calgada da Vila Olimpica Parahyba; e para o ambiente natural foi
utilizado uma trilha do Jardim Boténico Benjamin Maranhao, ambos localizados no

municipio de Joao Pessoa, Paraiba, Brasil.

Para caracterizar o ambiente, utilizou-se visita in loco aos ambientes e as
afericdes de distancias foram aferidas com auxilio de GPS Garmin Map76csx, Datum
WGS84 e sistema de coordenadas métricas — UTM e erro de precisao de 2 a 5 metros.
As condi¢des climaticas foram monitoradas por meio de termohigrémetro digital e a
Biodiversidade foi avaliada pela percepcéo do participante, para isso utilizou-se a
escala de Biodiversidade percebida que tem sido utilizadas em alguns estudos que
buscam analisar a qualidade do ambiente e suas relagdes com emocgdes (FULLER et
al., 2007; MARSELLE et al., 2016).

Tabela 12: Caracterizagdo do ambiente (valores médios)

Caracterizagcdo do ambiente

Natural Urbano
Temperatura 26,53°C 28,15°C
UR 70,29% 58,30%
IDT 24,55 25,01
Distancia da trilha 500m 500m
Altimetria - amplitude 2m 2m
Biodiversidade percebida 11,63 6,65

Desenho experimental

Todos os participantes percorreram 5km nos dois ambientes (urbano e natural)
com intervalo minimo de 1 semana. No concernente as autoconversas, o
delineamento adotado foi de grupos em paralelos. Os participantes que,
aleatoriamente eram alocados no grupo com autoconversas s6 era informado e
orientado para tal no momento da primeira coleta. Os demais, que foram inseridos no
grupo sem autoconversas (controle), ndo tinham conhecimento do uso dessa variavel
no experimento. As instrugées das autoconversas ocorreram antes das coletas, mas

no ambiente do experimento. Foi apresentado o conceito de autoconversas e
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orientado a utilizar uma que permitisse a si mesmo observar o ambiente no qual estava
inserido durante a corrida.

Com isso, os participantes foram divididos em 04 grupos, a saber: Grupo 01 -
Ambiente aberto natural com autoconversas (GNST), Grupo 02 - Ambiente aberto
natural® sem autoconversas (GN), Grupo 03 - Ambientes abertos com forte presenca
de elementos construidos pelo homem com autoconversas (GUST), Grupo 04 -
Ambientes abertos com forte presenca de elementos construidos* pelo homem sem
autoconversas (GU).

Os participantes foram divididos aleatoriamente por meio de sorteio, no entanto,
foi realizado um contrabalanceamento garantindo que n&o houvesse diferencas
estatisticas significativas entre os grupos nessas variaveis (P<0,05). Para isso levou-
se em consideragdo os dados de base de estatura (Poaseine=0,70), percentual de
gordura corporal (Pvaseiine =0,84), aptiddo cardiorrespiratoria (Poaseiine=0,99), idade do
voluntario (Pbaseline=0,98), atencéo plena (Pbaseline=0,69) por meio da escala FFMQ —
Brasil (BARROS, V V; KOZASA, E H; SOUZA, | C W; RONZANI, 2014), Consumo
sustentavel (Ppaseine=0,90) (RIBEIRO; VEIGA, 2011) e Relacionamento com a
natureza (Pbaseiine=0,89) (SANTOS, D. N. R. Dos, 2017).

As sessbes de corrida ocorriam iniciavam entre 6h e 7h30 da manha e eram
precedidas pela aplicagdo das escalas de afetos (PANAS), escala de percepcgéao
subjetiva de satisfacédo e dor; avaliacado da variabilidade da frequéncia cardiaca e da
assimetria alfa. Depois de realizada a corrida em ritmo moderado (escala de Borg
entre 12 — 15), o voluntario era submetido ao mesmo procedimento que precedeu a
corrida, acrescido da escala de percepgdo subjetiva da biodiversidade e de

autoconversas no esporte (figura 01).

3 Ambiente aberto natural ou “verde” podem ser caracterizados com paisagens com muitos elementos da
natureza e pouco ou nenhum elemento construido, como por exemplo, matas, florestas, rios ou praias bem
conservados.

4 Ambientes abertos com forte presenca de elementos construidos, urbanos ou “cinzas” s3o aqueles ambientes
externos em cuja paisagem se observa muitos elementos construidos pelo homem como casa, edificios, estradas,
etc.
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Figura 14: Fluxograma do estudo
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A corrida foi executada em intensidade percebida como moderada (Percepgéo
de Esfor¢o Subjetivo — Escala de Borg em 12 a 15) e com tempo de treino entre 20 e
35 minutos. Os treinos foram precedidos por uma sessdo de aquecimento com
duracao de Smin e instrugdes sobre o percurso e calibragcado da escala de Percepgao
subjetiva de esforgo. A carga interna do treino foi monitorada por VFC, analises de
ondas do cértex pré-frontal do tipo alfa e pelas ITRS.

O procedimento para coleta iniciava-se com o sujeito em posicéo sentada e em
estado de repouso. O individuo permanecia nessa posi¢ao por 5 minutos, em siléncio
e com os olhos fechados. As ondas frontais do tipo alfa, necessarias para o calculo
da assimetria alfa, foram obtidas utilizando-se de um equipamento
Eletroencefalograma com 4 eletrodos de marca Muse 1. O registro das ondas era feito

com uso de aplicativo “Mind Monitor” e conectado ao aparelho via bluetooth.

Por meio do Muse e Mind monitor, foram realizadas as Transformadas rapidas
de Fourier (FFTs) para calcular a densidade espectral de poténcia (PSD) de cada
frequéncia e em cada canal. Os dados eram compartilhados nas nuvens e, apés,
transferidos para o excel. Uma vez no excel, era realizada a inspe¢ao visual para
eliminagao de dados com erros (blink, jaw claches, Bad data, Bad fit). De acordo com
os objetivos desse estudo, as analises eram concentradas em AF7 e AF8. Os valores
EEG PSD lidos dos sensores sao estabelecidos pelo préprio aplicativo em um score

que varia de -1 a +1.

A assimetria alfa, cuja definicdo € de uma diferenca funcional entre as ondas
alfa (8-12Hz) do hemisfério direito e esquerdo dos pares de eletrodos, foi calculada
para o par de eletrodos AF7 e AF8. Utilizou-se a equagao A — B onde A corresponde
a medida de ondas alfa localizada no hemisfério direito (AF8) e B as ondas alfas

localizada no hemisfério esquerdo (AF7).



130

Para avaliacdo da VFC, era solicitado ao sujeito que ficasse em posigéo
sentada, em repouso e com os olhos fechados por 5 minutos, obedecendo normas de
medidas curtas (SHAFFER; GINSBERG, 2017). A Variabilidade da Frequéncia
cardiaca foi mensurada com uso de frequencimetro Polar H10 e aplicativo Elite HRV,
ambos conectados por meio de bluetooth. Os dados obtidos foram analisados por
meio do Kubios HRV 2.0 e aplicado filtro moderado para corre¢ao de batidas ectépicas
e aberrantes. Foram registrados os valores médios dos 5 minutos para a raiz quadrada
média de diferencas sucessivas (RMSSD) e as bandas do dominio de frequéncia
muito baixa (VLF), baixa (LF) e alta (HF).

Para verificar sintomas de ITRS utilizou-se o Wisconsin Upper Respiratory
Symptom Survey de 21 itens (WURSS-21) por trés dias consecutivos apés a corrida
(BARRETT, 2005). A aplicagdo da escala WURSS-21 foi aplicada por meio de
plataforma online SurveyMonkey. Em relac&o aos afetos, a escala de afetos positivos
e negativos (do inglés, Positive and negative affect Scale — PANAS) foi utilizado para
analisar o bem-estar subjetivo por meio do conhecimento das emocdes positivas
(ativo, alerta, atento, determinado, entusiasmado, empolgado, inspirado, interessado,
orgulhoso e forte) e negativas (medo, apavorado, nervoso, inquieto, irritado, hostil,
culpado, envergonhado, chateado e aflito) (COONS; STEGLITZ; DIVISION, 2013;
ZANON et al., 2013).

Analises estatisticas

Apods a coleta de dados, os dados foram ordenados e submetidos a analise
estatistica, utilizando-se para isso o software Statistical Package for the Social
Science versao 26. Foi utilizada a estatistica descritiva de média e desvio padrao.
Antes de realizar as analises inferenciais, foram testados os pressupostos de
normalidade com o teste de Shapiro-Wilk; teste de Levene para testar a
homogeneidade das variancias; e teste de Mauchly para testar a esfericidade.

O tamanho do efeito foi utilizado para verificar a magnitude das mudancgas entre
os grupos do estudo, assim como a analise inferencial (ANOVA-two way de medidas

repetidas e teste post hoc de Tukey) com nivel de significancia de 0,05%.
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RESULTADOS
Bem-estar e percepcao da dor

Observados os pressupostos paramétricos de normalidade, homogeneidade e
esfericidade, observou-se que a corrida de Skm promoveu diferengas significativas
nos afetos positivos entre os momentos pré e pos (F1,44=17,02; P=0,00; n=0,32) e,
apesar de nao ter ocorrido diferencas entre os grupos (F(1,44=0,76; P=0,52; n=0,06),
ocorreu interagao tempo x grupo (F,44=9,12; P=0,00; n=0,43). Os afetos positivos
aumentaram apenas nos grupos que usaram autoconversas €, no momento pds o
grupo GNST ficou significativamente maior do que o GH (P=0,04).

Em relagéo aos afetos negativos, os valores médios diminuiram nos grupos que
usaram a autoconversa e aumentaram nos outros que nao usaram. Porém, essas
diferengas ndo foram significativas (F(144=0,37; P=0,55; n=0,01), ndo se
diferenciaram entre os grupos (F1,44=0,01; P=0,99; n=0,00) e nem teve interacao
entre o grupo e o tempo (F1.44)=1,25; P=0,31; n=0,09).

Os resultados para a percepgédo de dor nao se diferenciaram antes e apds a
corrida (F1,44)=2,44; P=0,13; n=0,06), nem entre grupos (F(1,44)=0,66; P=0,42; n=0,02)
e nem em interacao (F(1,44)=0,71; P=0,41; n=0,02). Entretanto, quando analisamos os
efeitos intragrupos, observa-se que apenas o grupo GU aumentou essa percepgéo de
dor apés a corrida de 5km (F(1,44=7,74; P=0,01; n=0,18).

Tabela 13: Efeito intragrupo para afetos positivos e afetos negativos

Afetos positivos

pré pos F P n? 1-B
GNST 32,159 37,845,8 35,43 0,00 0,50 1,00
GN 33,746,1 33,759 0,00 1,00 0,00 0,05
GUST 31,545,5 34,3+4,8 8,55 0,01 0,19 0,81
GU 31,616,0 31,0+6,0 0,393 0,54 0,01 0,94

Percepc¢ao de dor

pré pos F P n 1-B
GNST 1,841,0 1,9+1,2 0,06 0,80 0,00 0,06
GN 1,6+1,3 1,8+1,3 0,26 0,62 0,01 0,08
GUST 1,7+0,7 1,8+0,8 0,06 0,80 0,00 0,06
GU 1,6+1,3 2,7#1,9 7,74 0,01 0,18 0,77
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Figura 15: Efeito do ambiente e de autoconversa sobre afetos positivos e percep¢cédo da dor. *
representa diferenca entre os momentos para o mesmo grupo (pré # pos). Diferengas significativas
estabelecidas em P<0,05.
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A corrida de 5km em ritmo moderado nao promoveu aumento significativo nem
nos sintomas (F(1,44)=0,10; P=0,76; n=0,00) e nem nos agravos destes (F(1,44)=1,19;
P=0,28; n=0,03), independente do ambiente e se estava usando ou nao
autoconversas (ITRS-sintomasgrupo) F=0,56; P=0,64; n=0,04/; ITRS-agravosgrupo)
F=1,43; P=0,25; n=0,09; ITRS-sintomasgrupo x tempo) F=0,72; P=0,55; n=0,05/; ITRS-
agravos(grupo x tempo) F=0,42; P=0,74; n=0,03).

Assimetria alfa

A assimetria entre os scores das ondas alfa no cortex pré-frontal nao
apresentaram diferencas entre os grupos (F1,44)=0,71; P=0,40; n=0,07) e nem
diferengas entre os momentos pré e poés (F,44)=0,11; P=0,74; n=0,00), assim como
nao se observou efeito de interagdo grupo x tempo (F(1,44=0,07; P=0,80; n=0,00).
Quando observa-se em separado, os resultados no lado direito (AF8) também nao
apresenta efeitos grupo (F(1,44=1,31; P=0,21; n=0,08), tempo (F1,44=0,07; P=0,80;
n=0,00) e nem de interagao (F(1,44)=0,68; P=0,41; n=0,21).

Contudo, do lado esquerdo (AF7) foi possivel observar redugéo do valor médio
entre os momentos pré e poés (F(1,44)=5,05; P=0,03; n=0,10) e esse efeito foi observado
apenas no grupo GNST (F1,44)=9,06; P=0,00; n=0,17). Para os grupos (F1,44)=1,39;
P=0,26; n=0,09) e interacdo (F@,44=1,97; P=0,13; n=0,12) n&do foram observadas

diferencas.
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Figura 16: Scores das atividades de ondas alfas no cértex pré-frontal esquerdo (AF7), direito (AF8) e
a diferenca entre estes (assimetria alfa: AF8-AF7). * representa diferenga entre os momentos para o

mesmo grupo (pré # pos). Diferencas significativas estabelecidas em P<0,05.

0.4+ 0.4+
=3 Pré O Pré
El Pos Il Poés
0.2 0.2
~ ©
g oo bl : O_O_J:I_I_A:L._D.I_ELL
-0.24 -0.2
-0.4 r r T . 04 ; r T r
GNST GN GUST GU GNST GN GUST GU
0.4+
=3 Pré
8 02 Il Pos
<
8
ﬁ 0.0 e
2 -0.2-
GNST GN  GUST  GU
Tabela 14: Efeito intragrupos para AF7, AF8 e Assimetria Frontal Alfa
Assimetria alfa
pré pos F P n 1-B
GNST -0,15+0,29 -0,14+0,49 0,01 0,93 0,00 0,05
GN -0,03+0,17 -0,02+0,15 0,00 0,95 0,00 0,05
GUST -0,03+0,29 0,03+0,16 0,24 0,63 0,01 0,08
GU -0,03+0,10 -0,03+0,10 0,00 0,99 0,00 0,05
AF7
pré pos F P n 1-B
GNST 0,28+0,26 -0,01+0,25 9,06 0,00 0,17 0,84
GN 0,07+0,33 -0,06+0,15 1,84 0,18 0,04 0,26
GUST 0,17+0,29 0,15+0,30 0,06 0,80 0,00 0,06
GU 0,08+0,21 0,10+0,28 0,02 0,90 0,00 0,05
AF8
pré pos F P n 1-B
GNST 0,18+0,20 0,07+0,38 1,18 0,28 0,03 0,19
GN 0,04+0,28 -0,0840,22 1,34 0,25 0,03 0,21
GUST 0,12+0,36 0,17+0,31 0,20 0,66 0,01 0,07
GU 0,06+0,26 0,07+0,27 0,02 0,89 0,00 0,05

Variabilidade da Frequéncia cardiaca

Em relagéo a FC, ndo foram observadas diferencas significativas entre grupos

(F(1,44=0,27; P=0,85; n=0,02), contudo houve diferenca entre os momentos pré e pos
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(F1,44=767,73; P=0,00; n=0,95) e interagcdo entre os grupos e os momentos
(F1,445=2,94; P=0,04; n=0,17). Ao analisar os post-hoc percebe-se que o efeito tempo
e a interacdo desse com os grupos ocorreram em todos os grupos e com magnitudes
similares, no entanto, os grupos que ndo tiveram autoconversas tiveram uma
magnitude um pouco maior (humericamente, mas nao estatisticamente) como pode-
se observar na Tabela 15 e figura 15.

Observando o dominio de tempo, o RMSSD apresentou apenas efeito tempo,
(F(1,44=186,49; P=0,00; n=0,81), no entanto, os efeitos de grupos (F(1,44)=0,58; P=0,63;
n=0,04) e de interacdo (F1,44)=0,15; P=0,93; n=0,01) ndo foram observados. As
diferengas entre os momentos antes e apos a corrida de 5km foram observadas em
todos os grupos.

No dominio de frequéncia da VFC, iniciando pela de frequéncia muito baixa
(VLF), assim como o dominio de tempo, também so observou-se efeito tempo
(F1,44=26,67; P=0,00; n=0,38). Sendo que somente os grupos que percorreram 0S
5km em ambiente natural apresentaram diferencas entre os momentos pré e pos
(Tabela 15 e Figura 16). Entre os grupos ndo foram observadas diferencas
(F(1,44=1,78; P=0,16; n=0,11), assim como n&o houve interagdo entre grupo e tempo
(F(1,44=1,31; P=0,28; n=0,08).

Na baixa frequéncia (LF), diferentemente do que foi observado até aqui,
apresentou efeito tempo (F(1,44=29,98; P=0,03; n=0,18), grupo (F1,44=3,50; P=0,02;
n=0,19) e de interagdo (F(144=3,24; P=0,03; n=0,18). As diferencas entre os
momentos pré e pds ocorreram apenas nos grupos que ndo usaram a autoconversa
de observar o ambiente. O grupo GN se diferenciou do GNST e do GUST, nao
havendo diferenga entre o grupo que usaram autoconversa com o grupo GU e nem
deste com o GN. Essa diferenca entre grupos ocorreu, principalmente, no momento
pré entre os grupos GN e GNST.

O ultimo componente do dominio frequéncia da VFC é o de alta frequéncia (HF)
que, da mesma maneira que VLF e o RMSSD, apresentou efeito apenas de tempo
(F1,445=3,24; P=0,03; n=0,18), ndo ocorrendo efeito grupo e nem interagdo grupo
(F1,44=3,24; P=0,03; n=0,18 com o tempo (F,44=3,24; P=0,03; n=0,18). Esse efeito

tempo ocorreu em todos os grupos e de maneira similar.



Tabela 15: Efeito intragrupos para variaveis cardiovasculares
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FC
pré pos F P n 1-B
GNST 72,21+10,4 107,0848,2 144,83 0,00 0,77 1,00
GN 66,51+10,9 108,60+12,0 210,95 0,00 0,83 1,00
GUST 72,49+13,1 110,00+12,7 167,60 0,00 0,79 1,00
GU 65,66+13,1 111,76+12,0 253,18 0,00 0,85 1,00
RMSSD
pré pos F P n 1-B
GNST 43,96120,8 5,88+3,5 43,87 0,00 0,50 1,00
GN 49,911+16,7 8,19+7.4 52,68 0,00 0,55 1,00
GUST 41,62125.5 4,89+3,4 40,84 0,00 0,48 1,00
GU 47,0922 8 6,62+3,3 49,56 0,00 0,53 1,00
VLF
pré pos F P n 1-B
GNST 86,89171,7 5,42+2.6 6,37 0,02 0,13 0,69
GN 148,51+196,0 12,20+13,3 17,81 0,00 0,29 0,99
GUST 60,29+46,2 4,55+2 8 2,98 0,09 0,06 0,39
GU 65,98+70,0 5,9615,0 3,45 0,07 0,07 0,44
LF
pré pos F P n 1-B
GNST 652,89+346,5 54,39+58,96 1,76 0,19 0,04 0,26
GN 2449,63+2732,5 96,78+118,3 27,27 0,00 0,38 1,00
GUST 713,474620,3  39,78+52,00 2,24 0,14 0,05 0,31
GU 1384,64+1390,1 75,44197,0 8,44 0,01 0,16 0,81
HF
pré pos F P n 1-B
GNST 1008,31+849,5 13,5+19,3 15,71 0,00 0,26 0,97
GN 1020,21923,7 22,6%25,1 15,80 0,00 0,26 0,97
GUST 915,31+862,0 7,917.,4 13,07 0,00 0,23 0,94
GU 842,5+847,1 16,71+16,6 10,83 0,00 0,20 0,90

Figura 17: Respostas da Frequéncia cardiaca e Dominio de tempo da VFC (RMSSD) observadas em
corrida de 5km em dois ambientes distintos e com uso de autoconversa. * representa diferenca entre
0s momentos para o mesmo grupo (pré # pos). Diferengas significativas estabelecidas em P<0,05.
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Figura 18: Respostas dos Dominios de Frequéncia da VFC (VLF, LF e HF) observadas em corrida de
5km em dois ambientes distintos e com uso de autoconversa. * representa diferenca entre os momentos
para o mesmo grupo (pré # pos). Para letras iguais ndo ha diferengas entre os grupos; para letras
diferentes ha diferencas entre os grupos. Diferengas significativas estabelecidas em P<0,05.
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Apds as analises da VFC, podemos estimar a atividade autonémica simpatica
(SNS) e parassimpatica (PNS) em resposta ao ambiente e a atividade cognitiva de
autoconversa para observacdo do ambiente. Entdo, pode-se observar que s6 foram
observados efeitos para PNS em decorréncia da corrida ocasionando em reducéao da
PNS (efeito tempo: F(1,44)=360,87; P=0,00; n=0,89) e aumento da SNS (efeito tempo:
F(1,44)=255,03; P=0,00; n=0,85). Nao houveram diferengas significativas entre os
grupos (PNS: F(1,44)=0,50; P=0,69; n=0,03 SNS: efeito tempo: F(1,44)=0,60; P=0,62;
n=0,04) e nem ocorreu interacao grupo x tempo (PNS: F(1,44)=0,97; P=0,42; n=0,06;
SNS: efeito tempo: F(1,44)=0,57; P=0,64; n=0,04).
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Tabela 16: Efeitos intragrupos para o Sistema Nervoso Autdnomo parassimpatico (PNS) e simpatico

(SNS)
PNS
pré pos F P n 1-B
GNST -0,24+1,12 -2,80+0,36 15,71 0,00 0,63 1,00
GN 0,23+1,11 -2,76+0,63 15,80 0,00 0,69 1,00
GUST -0,28+1,30 -2,93+0,49 13,07 0,00 0,64 1,00
GU 0,28+1,44 -2,91+0,44 10,83 0,00 0,72 1,00
SNS
pré pos F P n 1-B
GNST 0,71+1,37 7,24+2,26 47,00 0,00 0,52 1,00
GN -0,15+1,05 7,84+4,02 70,57 0,00 0,62 1,00
GUST 0,80+1,48 8,81+3,71 70,85 0,00 0,62 1,00
GU -0,07+1,24 7,80+3,70 68,33 0,00 0,61 1,00

Figura 19: Respostas das atividades do PNS e SNS observadas em corrida de 5km em dois ambientes

distintos e com uso de autoconversa. *

(pré # pos). Diferencas significativas estabelecidas em P<0,05.
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Ampliar o campo dos estudos em Exercicios verdes, buscando analisar, além

dos efeitos de percepcao de afetos, esfor¢co, entre outros, considerar variaveis

neurofisioldgicas, tem sido de grande avancgo dessa area de estudos nas ultimas duas

décadas. No mais, observar os efeitos que elementos especificos da natureza podem

proporcionar, enriquece ainda mais esse campo do saber. Contudo, esse foi o primeiro

estudo que associou os exercicios verdes a uma tarefa cognitiva, especificamente,

uma autoconversa para observar o0 ambiente.

Nesse intuito de analisar os efeitos agudos dos exercicios verdes com

autoconversa pode-se, primeiramente, afirmar que essa combinagdo melhora a

percepcédo de afetos positivos. Esse beneficio do Exercicio verde sobre os afetos

positivos ja havia sido

relatado em outros estudos (ALVES et al,

2019;
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NIEDERMEIER; EINWANGER; et al., 2017), apesar de que nem todas as pesquisas
apresentaram o mesmo resultado (BROWN, Daniel K; BARTON, Jo L; GLADWELL,
Valerie F, 2013). Uma teoria muito citada para explicar esse aumento dos afetos
positivos nos Exercicios verdes é a teoria da redugéo do estresse (ULRICH et al.,
1991).

Quando observamos que o grupo que se exercitou sem a autoconversa em
ambiente natural ndo aumentou os seus afetos positivos e que o0 uso dessa
autoconversa de observar o ambiente urbano promoveu esse aumento, nos permite
inferir que essa tarefa cognitiva exerceu um papel fundamental nesse beneficio ao
bem-estar. Alguns estudos ja tinham demonstrado outros efeitos que podem interferir
nos afetos positivos, tais como a qualidade do ambiente (ROGERSON et al., 2015), a
duracédo (WOO et al., 2009), entre outros, dos quais, a partir do presente estudo,
acrescenta-se as autoconversas.

Em relacdo a percepcédo de dor, tanto os exercicios verdes como a
autoconversa protege os seus praticantes da sensacéo de dor imediata ao exercicio
fisico. Apesar de a combinagao da natureza e autoconversa ndo promover redugcao
nessa percepc¢éo apo6s uma corrida de 5km, a auséncia de ambos promove aumento,
o que reforga o efeito protetivo dos exercicios verdes e autoconversas para a dor.
Entdo, além dos beneficios crénicos dos exercicios verdes para redu¢cado do quadro
de dor (HUBER et al., 2019), ha o efeito protetivo da dor aguda quando combinado
com autoconversas de observacao do ambiente.

A maior percepgao de dor pode ser explicada por fatores imunoinflamatérios e
neurofisiologicos como resposta a aumento do estresse que pode ocasionar aumentos
dos processos inflamatérios, dano muscular, fadiga, etc (ENOKA; DUCHATEAU,
2008; PAULSEN et al., 2012; WALSH et al., 2011). Considerando que a corrida de
5km em intensidade moderada em ambiente urbano sem autoconversa somada ao
resultado de néao ter ocorrido melhoria nos afetos positivos nesse grupo, pode ter
proporcionado maior estresse aos seus praticantes.

Essa informacgao é respaldada pelos dados obtidos no EEG portatil que, apesar
de nao ter sido observadas assimetrias nas ondas alfas no cértex pré-frontal, houve
uma ativacédo do lado frontal-esquerdo do cérebro observadas pela diminuicdo das
ondas alfas nessa regiao (TOMARKEN; DAVIDSON, R. J.; HENRIQUES, 1990).

Estudos anteriores (ULRICH et al., 1991) ja haviam demonstrado uma relagéo positiva
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entre ondas alfas no Cérebro, cenas de ambientes naturais e concentracédo de
serotonina.

Considerando que a ativacao do lado esquerdo do cértex pré-frontal esta
associado a maior ativacao do sistema serotonérgico e afetos positivos (SACKEIM et
al., 1982; SILVEIRA et al., 2019), podemos sugerir que a combinac¢ao de exercicios
verdes com autoconversas de observar o ambiente potencializa o bem-estar pos
exercicio aerobico moderado, minimizando a sensac¢ao de desprazer proporcionado
pelo estresse durante a atividade fisica (SILVA, A. C., 2009).

Em relacdo as respostas cardiovasculares, ndo foram observadas diferencas
entre os grupos ha FC e no dominio de tempo (RMSSD), nos levando a interpretar
que o ambiente e as autoconversas nao apresentaram grandes efeitos sobre essas
variaveis. Contudo, cabe destacar que os grupos que tiveram a tarefa cognitiva de
autoconversas tiveram uma média de FC um pouco mais elevada e RMSSD um pouco
mais baixo, concluindo a atividade fisica com valores similares. Provavelmente, ocorre
um efeito semelhante ao que acontece quando um treinador estabelece objetivos a
seus atletas momentos antes de uma competicdo (ZOURBANOS et al., 2014), ou seja,
a atribuicdo de atividades cognitivas pode elevar, sutimente, o estresse antes da
atividade fisica, porém, mais estudos sdo necessarios para chegar a essa conclusao.

Com base em pesquisas anteriores, sabe-se que observar imagens da
natureza melhora componentes associados a atividade parassimpatica (RMSSD) e
aumenta os intervalos RR durante o sono como resultado de uma caminhada de 5min
apos o almogco em contato com a natureza (GLADWELL, V. F. et al., 2012;
GLADWELL, Valerie F. et al., 2016). Na nossa pesquisa, podemos observar que os a
FC e o RMSSD se comportaram de maneira similares, porém o uso de autoconversa
estimulando o praticante a observar o ambiente pode ter um efeito estressor,
elevando, sutiimente, a carga interna de treino.

Antes de abordar as variaveis de dominio de frequéncia da VFC, posicionamos
conforme a literatura mais recente que afirma que a relagao LF/HF n&o pode ser
tratado como um pardmetro para medir o “equilibrio simpatovagal” (BILLMAN, 2013).
Primeiro argumento se baseia em que a poténcia LF € devida tanto ao SNS como ao
PNS, ainda havendo uma proporgédo menor que € produzida por outros fatores néo
especificados. O segundo argumento diz que as interacées PNS e SNS sao

complexas, nao lineares e frequentemente nao reciprocas. Terceiro, as mecanicas
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respiratorias e a FC em repouso pode criar incertezas em relagao as contribuigcbes do
PNS e do SNS para a razdo LF/HF (BILLMAN, 2013; HOULE; BILLMAN, 1999;
SHAFFER; GINSBERG, 2017).

Dito isso, primeira observacao a ser feita € de que nem o ambiente e nem as
autoconversas alteram os ciclos respiratérios relacionados com a FC uma vez que
nao ha diferencgas significativas nos valores de HF (SHAFFER; GINSBERG, 2017),
apesar de em repouso o0 ambiente apresentar uma tendéncia numérica média mais
alta quando em contato com a natureza.

Em relacdo ao LF, os valores mais altos observados no grupo que correu na
natureza sem autoconversas podem ser explicados pela maior atividade dos
barorreceptores (SHAFFER; GINSBERG, 2017) ou como resposta ao volume
inspiratério (BROWN, T. E. et al., 1993). Porém, o uso de autoconversas parece alterar
essas respostas, possivelmente, em funcao da atribuicdo de uma tarefa cognitiva de
autoconversa ndo esponténea, o que poderia exigir maior esforco mental. Certamente,
s&0 necessarios mais estudos para compreender melhor essa relagcdo. No caso da
VLF da VFC, em repouso, o ambiente natural proporcionou aos voluntarios uma
melhor condi¢do. Tal efeito pode ser estar relacionado a questdes visuais do ambiente
(AKERS et al., 2012) ou devido as diferengas de temperatura, promovendo melhor
condicéo de termorregulacéo (SHAFFER; GINSBERG, 2017).

Quanto as respostas do SNA, o exercicio verde de corrida de 5km em
intensidade moderada nao alterou as respostas de do SNS e nem do PNS comparado
com a mesma atividade fisica em ambiente urbano. Diferentemente, a autoconversa
de observar o ambiente modificou o padrao numérico das respostas do SNA. Visto
que essa instrucao foi de uso de uma autoconversa que pode ser classificada como
do tipo racional (RAALTE, VAN et al., 2017) que exige esfor¢o mental mas sem viés
emocional, provavelmente ativa, com pouca intensidade, as vias simpaticas do SNA.
Tal esforgo cognitivo ndo permitiria restabelecer a atencéo direcionada que ocorrem
por meio de processos cognitivos inconscientes frutos da relacdo com a natureza,
conforme estabelece a teoria da restauracdo da atencdo (DEAN et al, 2018;
NIEDERMEIER et al., 2019).

Outros estudos demonstraram que as cargas internas de treino avaliadas por
meio de parametros fisioldgicos em exercicios verdes eram menores ou similares aos

mesmos exercicios realizados em ambientes urbanos (DUNCAN et al, 2014;
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NAVALTA et al., 2019; TURNER; STEVINSON, 2017). Nosso estudo corrobora com
esses achados, confirmando os beneficios ecossistémicos prestados pelos ambientes

naturais para praticantes de exercicios fisicos mesmo em zonas de clima tropical.

CONCLUSAO

Concluimos que os exercicios verdes podem reduzir as cargas internas de
treino de treino e que ao atribuir uma tarefa cognitiva de autoconversa, esse pode
elevar os parametros de estresse neurofisiolégicos, contudo, apds uma corrida de
5km, essas autoconversa se associam a melhores afetos positivos e menor percepgéao
de dor.

Os resultados dispostos nessa pesquisa se delimitam a atividades fisicas de
corrida de 5km com intensidade moderada e para o publico adulto, aparentemente
saudavel e fisicamente ativo. Como recomendacgdes para futuros estudos, sugere-se
que possa ser feitas medidas anteriores em ambientes controlados climaticamente.
Outra sugestao ¢ instruir para as autoconversas antes e apos a medicado no momento
que antecede o exercicio verde, bem como utilizar tarefas cognitivas que possam
estimular o foco atencional e atengao plena.

Sendo assim, os resultados apresentados aqui reforcam os beneficios dos
exercicios verdes que estes podem ser utilizados por profissionais da saude e do
esporte para planejamento de treinamentos mais sustentaveis, melhorando o bem-
estar e reduzindo o estresse neurofisiolégico, assim como pode ser utilizado por
urbanistas, gestores e ambientalistas para projetos de ampliagdo e melhoria de

acesso de areas verdes em zonas urbanas.
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CONCLUSAO GERAL

Com o objetivo de analisar as relagdes e os efeitos dos Exercicios verdes e
autoconversas sobre o estresse neurofisiologico e praticas sustentaveis, foram
desenvolvidos 06 estudos, sendo um de revisado sistematica analisar os efeitos dos e
exercicios verdes sobre variaveis neurofisiolégicas e imunolégicas; o segundo para
traduzir e adaptar culturalmente uma escala de autoconversas para o idioma
portugués do Brasil; o terceiro para validar a escala recentemente traduzida; o quarto
para verificar as correlagées entre o ambiente de pratica de exercicio fisico, consumo
sustentavel e componentes psicologicos; o penultimo analisou os efeitos do indice de
desconforto térmico sobre o desempenho e o estresse neurofisioldgico, enquanto, no
ultimo analisou os efeitos dos exercicios verdes e autoconversas sobre carga interna
de treino.

Para isso, foram desenvolvidas pesquisas de diferentes caracteriza¢oes
metodoldgicas, sendo elas: estudo de traducdo e adaptagéo cultural; estudo de
validacdo com analises fatoriais exploratérias e confirmatorias; estudos descritivos
correlacionais e estudos experimentais com analises de efeito intragrupo e intergrupo.
As pesquisas desenvolvidas por meio dessa Tese se destacam por apresentar uma
escala em idioma portugués do Brasil para analisar as autoconversas durante a
pratica de exercicios fisicos; estudos que correlacionam os exercicios verdes com
praticas sustentaveis e componentes psicolégicos em contexto nacional brasileiro; os
efeitos de componentes climaticos (IDT, UR e temperatura) de Mata Atlantica sobre o
estresse neurofisiolédgico em exercicios verdes e, por fim, o efeito agudo da
combinacgéo de exercicios verdes e tarefa cognitiva de autoconversa sobre cargas
internas de treino. Apos analises, essa Tese destaca as conclusées e sugestbes
dispostas a seguir:

° Acatar a hipétese experimental de que os exercicios verdes com uso de
autoconversas proporcionam efeitos sobre as cargas internas de treinamento
(monitorado por variabilidade da frequéncia cardiaca e assimetria alfa), ITRS, afetos
e promogao de praticas sustentaveis (T1#T2) e estas ndo apresentam diferencas
entre os grupos (Corrida na natureza # corrida em ambiente urbano); (corrida com

autoconversa # corrida sem autoconversa).
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° A escala de autoconversa no idioma portugués brasileiro (S-TQ pt-br)
atende aos pré-requisitos metodologicos e se apresentou de maneira similar ao
conteudo da escala original (S-TQ);

° A S-TQ pt-br pode ser considerada uma escala valida e confiavel para
analisar as autoconversas durante a pratica esportiva, podendo auxiliar no
monitoramento de atletas, bem como em pesquisas nessa area do conhecimento;

° Os Exercicios verdes em adultos podem promover menor estresse
cardiovascular, melhorias no sistema imune e respiratério, melhoria na estabilidade
postural e menor concentragéo basal de cortisol;

° A qualidade do ambiente (organizado, com céu azul, nuvens e elementos
da natureza e sem poluicéo) é muito importante para que o praticante de Exercicios
verdes possa beneficiar de sua pratica, no entanto, a cor dos elementos da natureza
nao influencia as respostas fisiologicas;

° Homens e pessoas com mais idade praticam mais Exercicios Verdes e
isso estimula a praticar mais tempo de Exercicios fisicos por semana;

° Pessoas que praticam Exercicios verdes usam mais autoconversas
durante a pratica de exercicios fisicos e possuem melhor habito de consumo
sustentavel;

° Exercicios verdes, melhor conforto térmico e realizar uma tarefa
cognitiva de autoconversa de observar o ambiente promove redu¢ao nos scores de
ondas cerebrais do tipo alfa no coértex pré-frontal do lado esquerdo o que esta
associado com emocgdes positivas e liberagao de serotonina;

° O conforto térmico atua com efeito protetivo sobre o sistema
cardiovascular, imune e reduz o estresse neurofisiolégico uma vez que contém a
elevacéo da FC e a redu¢cao do RMSSD, aumenta a atividade do PNS e diminui o do
SNS e reduz os riscos de Infecgdes no Trato Respiratorio Superior bem como o
agravamento destes;

° O desconforto térmico eleva a carga interna de treino, promovendo maior
ativacdo do SNS e aumento de ITRS;

° Os exercicios verdes melhoram os afetos positivos e uma maior VLF da
VFC, o que esta associado a um melhor estado de termorregulagéo

o Os exercicios verdes com autoconversas de observar o ambiente

potencializaram os beneficios sobre os afetos positivos, protege o praticante da
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percepcéo da dor pds-exercicio, reduz as ondas alfas do lado frontal-esquerdo do
cérebro que estd associado a maior ativagao do sistema serotonérgico,

. Ha uma tendéncia de que a instrugc&o para praticar as autoconversas de
observar o ambiente antes e durante uma atividade fisica aerdbica de corrida de Skm
eleva o estresse;

° Ambientes naturais tropicais de Mata Atlantica possui beneficios
ecossistémicos para praticantes de exercicios fisicos, podendo esses beneficios
serem melhores onde houver menor desconforto térmico;

° Torna-se recomendavel em estudos que busquem analisar os efeitos da
natureza e climaticos sobre saude e bem-estar relacionar as medidas de relato com
medidas fisiologicas.

De maneira geral, estimular a pratica de Exercicios verdes é uma ferramenta
valida para contribuir com o Desenvolvimento pois, além de contribuir diretamente
com o terceiro objetivo do Desenvolvimento sustentavel que trata do bem-estar e
salde para todos, associa-se a outros como 0 consumo responsavel que aborda o

consumo sustentavel.

Observando que a facilidade de acesso pode ser um meio que possibilita as
pessoas de praticarem os exercicios verdes, politicas publicas de criagdo de areas
verdes podem colaborar com o aumento de beneficiados pela pratica de exercicios
verdes. Para além, a criacdo desses espacos pode promover redugdo nas
temperaturas e melhor conforto térmico, que, conforme observado nessa tese,
potencializa os beneficios para reducdao de estresse neurofisiolégico e estados
psicologicos. Para potencializar esse beneficio ecossistémico, deve ser orientado o
uso de autoconversas de “observar o ambiente” visando beneficios serotonérgicos,

nos afetos positivos e reducéo de sensacgao de dor.

Politicas publicas para criagcdo de espacos urbanos verdes também podem
facilitar o acesso de pessoas do sexo feminino, melhorando os numeros de pessoas
desse grupo social que sejam beneficiadas por exercicios verdes. Certamente que
para que isso ocorra com maior eficiéncia, necessita que politicas de violéncia contra

a mulher sejam trabalhadas em paralelo.

Contudo, alguns estudos sao recomendados para ampliar € melhorar o

entendimento das conclusdes trazidas por meio dessa tese, tais como: associar
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fatores motivacionais e cognitivos de autoconversas com beneficios neurofisiolégicos
em exercicios verdes; fatores motivadores e barreiras para mulheres praticarem
exercicios verdes; efeitos crénicos dos exercicios verdes; comparar os efeitos dos
exercicios verdes em ambientes tropicais de Mata Atlantica mas com caracteristicas
diferentes; ampliar os estudos descritivos correlacionais, buscando uma

representatividade da populacéao brasileira.

Apesar das limitagées, delimitagbes e da necessidade de mais estudos para
compreender melhor os efeitos da interrelagdo entre Exercicios verdes,
autoconversas e estresse neurofisioldgicos, essa tese colabora diretamente com o
planejamento de politicas publicas em Desenvolvimento sustentavel e de promogéao a
saude e bem-estar. Além disso, contribui com o conhecimento técnico, académico e
cientifico nas linhas de Desenvolvimento, Meio ambiente, Desempenho humano e

bem-estar.
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