
 

 

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAÍBA  

CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE  

DEPARTAMENTO DE EDUCAÇÃO FÍSICA 

BACHARELADO EM EDUCAÇÃO FÍSICA 

 

 

 

 

 

ELLEN SOARES MONTEIRO 

 

 

 

 

 

 

OS EFEITOS DOS EXERCÍCIOS VERDES SOBRE A VARIABILIDADE DA 

FREQUÊNCIA CARDÍACA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

João Pessoa  

2025 



 

 

ELLEN SOARES MONTEIRO 

 

 

 

 

 

 

 

 

OS EFEITOS DOS EXERCÍCIOS VERDES SOBRE A VARIABILIDADE DA 

FREQUÊNCIA CARDÍACA 

 

 

 

Trabalho de conclusão de curso apresentado ao 
Departamento de Educação Física da Universidade 
Federal da Paraíba, como requisito obrigatório para 
aquisição do título de Bacharel em Educação Física. 

 

 

 

Orientador: Me. Janyeliton Alencar de Oliveira. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

João Pessoa 

2025 

 



M775e Monteiro, Ellen Soares.

         Os Efeitos dos exercícios verdes sobre a

      variabilidade da frequência cardíaca / Ellen Soares

      Monteiro. - João Pessoa, 2025.

         41 f. : il.

         Orientação : Janyeliton Alencar de Oliveira.

         TCC (Graduação)  - UFPB/CCS.

         1. Corrida. 2. Espaços Urbanos. 3. Natureza. I.

      Oliveira, Janyeliton Alencar de. II. Título.

UFPB/CCS                                          CDU 796.093

Catalogação na publicação

Seção de Catalogação e Classificação

Elaborado por TAHIS VIRGINIA GOMES DA SILVA - CRB-PB000396/O



 

 

 

 

 

 



 

RESUMO 

 

Este estudo foca nos exercícios verdes e examina os efeitos da prática de corrida de 5 km em 

dois ambientes distintos: urbano e natural. O objetivo do estudo foi analisar os efeitos do 

treinamento de corrida de 5 km por um período de 4 semanas, em ambientes distintos (urbano 

e natural) sobre a variabilidade da frequência cardíaca. A pesquisa quantitativa do tipo quase 

experimental. A amostra foi composta por oito participantes divididos em dois ambientes. A 

variável investigada foi a variabilidade da frequência cardíaca, medida com o monitor 

cardíaco Polar H10 e o aplicativo Elite HRV. A análise dos dados foi realizada por meio do 

software Kubios Heart rate variability software, considerando a média dos cinco minutos de 

repouso para os seguintes parâmetros: intervalo R-R, raiz quadrada da média das diferenças 

sucessivas (RMSSD) e as bandas de frequência VLF (muito baixa), LF (baixa) e HF (alta). Os 

dados foram analisados quantitativamente por meio de estatística descritiva e inferencial. Os 

resultados mostraram que o ambiente natural promoveu maior aumento nos índices da 

variabilidade da frequência cardíaca, como RMSSD e intervalo R-R, indicando melhor 

recuperação autonômica em comparação ao ambiente urbano, com resultados estatisticamente 

não significativos (p > 0,05). Os exercícios realizados em ambientes naturais promoveram 

maior ativação parassimpática e recuperação cardíaca. Conclui-se que o local da prática 

influencia as respostas fisiológicas, reforçando os benefícios do contato com a natureza. 

Assim, ambientes naturais potencializam os efeitos positivos do exercício sobre a saúde. 

 

Palavras-chave: Corrida. Espaços Urbanos. Natureza. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRACT 

 

This study focuses on green exercise and examines the effects of a 5 km running practice in 

two distinct environments: urban and natural. The aim of the study was to analyze the effects 

of 5 km running training over a period of four weeks in different environments (urban and 

natural) on heart rate variability. This is a quantitative, quasi-experimental research. The 

sample consisted of eight participants divided between the two environments. The variable 

investigated was heart rate variability, measured using the Polar H10 heart rate monitor and 

the Elite HRV app. Data analysis was performed using the Kubios Heart Rate Variability 

software, considering the average of five minutes at rest for the following parameters: R-R 

interval, root mean square of successive differences (RMSSD), and the frequency bands VLF 

(very low), LF (low), and HF (high). The data were quantitatively analyzed using descriptive 

and inferential statistics. The results showed that the natural environment led to greater 

increases in heart rate variability indices, such as RMSSD and R-R interval, indicating better 

autonomic recovery compared to the urban environment, with statistically non-significant 

results (p > 0.05). Exercise performed in natural environments promoted greater 

parasympathetic activation and cardiac recovery. It is concluded that the location of exercise 

influences physiological responses, reinforcing the benefits of contact with nature. Thus, 

natural environments enhance the positive effects of exercise on health. 

 

Keywords: Running. Urban Spaces. Nature. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

De acordo com a Organização Mundial da Saúde (2020), a prática regular de atividade física 

é fundamental para melhorar a aptidão física e é considerada um meio de promover o bem-estar 

geral e a redução do estresse do indivíduo. Nessa perspectiva, a prática de exercícios físicos surge 

como uma alternativa para a busca por um estilo de vida mais ativo. 

A prática de exercícios físicos tem sido predominantemente realizada em ambientes 

urbanos, como academias, calçadas e quadras esportivas. No entanto, motivados pelo crescente 

discurso ecológico das últimas décadas, muitos indivíduos têm buscado realizar suas atividades 

físicas em contato com a natureza (Laezza et al., 2024; Elliot; Calogiuri, 2017). Essa combinação 

de exercícios físicos e natureza tem sido chamada na literatura por exercícios verdes (Barton et al., 

2015; Wang et al., 2021). Diante disso, muitos pesquisadores buscam compreender os efeitos dos 

exercícios verdes (Calogiuri et al., 2016; Ke-Tsung Han, 2021; Hansen Li et al., 2022).  

O estudo tem um olhar específico sobre uma das principais modalidades de exercícios 

físicos: a corrida. A corrida é reconhecida como uma habilidade locomotora fundamental e é 

amplamente utilizada tanto para a locomoção diária quanto para atividades recreativas e esportivas 

(Newell, 2020; Biancardi et al., 2020). Sua prática regular contribui significativamente para 

melhorias na saúde geral e no desempenho atlético, sendo vital para o desenvolvimento motor e a 

promoção de um estilo de vida ativo ao longo da vida (Newell, 2020). Além disso, estudos recentes 

sugerem que a busca por emoções intensas durante atividades físicas em ambientes naturais pode 

representar uma possibilidade de reaproximação com estados emocionais como surpresa, medo e 

repulsa, proporcionados pelo contato com elementos naturais ao ar livre (Sugiyama et al., 2021). 

Nesse sentido, essas experiências podem contribuir para uma adaptação emocional positiva e uma 

maior conexão com a natureza. 

Independentemente de ser em ambientes urbanos ou naturais, para prescrição do 

treinamento, o American College of Sports Medicine (ACSM) estabelece alguns parâmetros para 

controle da intensidade como a frequência cardíaca de reserva (FCR) e Escala de Borg (PSE). Com 

isso, uma atividade leve é caracterizada como 30 a 49% da FCR ou 9 a 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 aeróbia é classificada como 

<muito leve=, e, acima dos valores de atividade vigorosa a classificação é <muito vigorosa=. Diante 

disto, para que os exercícios físicos promovam alterações benéficas e seguras, o ACSM (2009) 

recomenda que essa prática seja com uma frequência maior ou igual a três dias por semana com 

uma intensidade de moderada a vigorosa. 
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A variabilidade da frequência cardíaca (VFC) é uma medida que nos ajuda a entender como 

o coração responde aos estímulos do dia a dia, especialmente ao exercício físico e sua adaptação ao 

treinamento (Dong, 2016). Ela reflete o equilíbrio entre os sistemas nervosos simpático e 

parassimpático, que controlam, respectivamente, as respostas de alerta e de recuperação do corpo. A 

corrida, por ser uma atividade aeróbica dinâmica e acessível, tem um impacto direto na VFC, 

podendo melhorar a saúde cardiovascular e a regulação do estresse fisiológico. Para analisar a VFC, 

observam-se os intervalos R-R 4 ou seja, o tempo entre um batimento cardíaco e outro, captados 

por meio de um eletrocardiograma. Um dos índices mais usados nessa análise é o RMSSD, que 

calcula a média das diferenças entre esses intervalos, sendo especialmente sensível à atuação do 

sistema parassimpático. Já no domínio da frequência, destacam-se as bandas de frequência muito 

baixa (VLF) e alta (HF): enquanto a VLF está ligada a processos regulatórios mais lentos, a HF se 

relaciona com a respiração e o relaxamento. Com isso, a VFC se mostra uma ferramenta poderosa 

para investigar como o corpo reage e se adapta aos treinos, especialmente em diferentes ambientes. 

Para uma correta aplicação das cargas externas e internas de treino, certamente, faz-se 

necessário observar, para além do treino prescrito, o ambiente utilizado para essa prática, as 

estratégias cognitivas utilizadas, dentre outros fatores individuais, sociais etc. Para quantificar esses 

efeitos, precisa-se monitorar adequadamente essas cargas de treinamento, sendo recomendável 

utilizar-se de uma ou mais das quatro categorias a seguir: psicológico, bioquímico, fisiológico e 

imunológico (Freitas; Miranda; Filho, 2009).  

O estudo busca analisar os efeitos do treinamento de corrida de 5 km por 4 semanas, em 

ambientes distintos (urbano e natural) sobre a variabilidade da frequência cardíaca. Além de 

permitir uma vivência acadêmica, corroborando com o desenvolvimento sustentável. 
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2 OBJETIVOS 

 

2.1 Geral 

 

Analisar os efeitos do treinamento de corrida de 5 km por 4 semanas, em ambientes distintos 

(urbano e natural) sobre a variabilidade da frequência cardíaca. 

 

2.2 Específicos 

 

- Identificar as diferenças na resposta autonômica (simpática e parassimpática) durante e após 

o treinamento de corrida em ambiente natural e urbano.  

- Descrever as mudanças na variabilidade da frequência cardíaca (VFC) ao longo de 4 

semanas de treinamento, nos ambientes natural e urbano. 
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3 ASPECTOS METODOLÓGICOS 

 

3.1 Caracterização do estudo 

 

Trata-se de um estudo quase experimental, de abordagem quantitativa e delineamento 

longitudinal, no qual foram manipuladas variáveis independentes 4 o meio ambiente e o treino de 

corrida 4 para avaliar seus efeitos sobre a variabilidade da frequência cardíaca. Segundo Gil 

(2019), o delineamento quase experimental é adequado quando não é possível o controle total das 

variáveis, mas ainda se busca identificar relações de causa e efeito entre os fatores analisados. 

 

3.2 População e amostra  

 

Adultos de ambos os sexos com idade entre 30 e 60 anos que residem no Município de João 

Pessoa - Paraíba. 

A amostra foi constituída por 8 participantes, sendo 4 indivíduos por grupo. A amostra foi 

dividida em 02 grupos, Grupo 01 - Ambiente aberto natural, Grupo 02 - Ambientes abertos com 

forte presença de elementos construídos pelo homem.  

 

3.3 Critérios de inclusão e exclusão 
 

A estratégia de amostragem ocorreu da seguinte forma para os critérios de inclusão: ser 

categorizado como fisicamente ativo de acordo com o Questionário Internacional de Atividade 

Física (IPAQ) - é uma ferramenta de medição amplamente utilizada em pesquisas que avalia o 

tempo gasto em atividades físicas e inativas, em diferentes contextos. Ser voluntário e ter 

disponibilidade para operacionalização do treino.  

Para os critérios de exclusão: Indivíduos que apresentaram limitações físicas durante a 

intervenção e que faltem duas sessões de treino consecutivas ou 04 sessões de treino alternadas no 

período das coletas de dados. 

 

3.4 Variáveis e instrumentos para a coleta de dados 

 

Foram realizadas as medidas de composição corporal, variabilidade da frequência cardíaca. 

As medidas de composição corporal foram feitas no Laboratório de Cineantropometria e 

Desempenho Humano da Universidade Federal da Paraíba - Campus I (LABOCINE/UFPB). As 

medidas de composição corporal foram realizadas antes do início do treinamento e a variabilidade 

 



12 

da frequência cardíaca foi monitorada em dois momentos: antes do primeiro treino e após 4 

semanas de intervenção. 

A composição corporal foi obtida utilizando a bioimpedância octapolar Inbody 570, e a 

estatura foi medida utilizando o plano de Frankfurt. Nesse contexto, padronizar a posição da cabeça 

com o plano horizontal de Frankfurt é importante para obter medições precisas (Caple et al., 2016). 

A variabilidade da frequência cardíaca foi mensurada por meio do frequencímetro Polar H10 e do 

aplicativo Elite HRV. 

 

3.5 Procedimentos de coleta de dados 

 

Composição corporal 

 

A massa corporal foi obtida com uso de balança com precisão em 100g e a estatura com 

estadiômetro acoplado usando o protocolo de Frankfurt, o avaliado foi orientado a posicionar-se de 

forma centralizada, cabeça olhando para a frente, pés juntos próximo a plataforma, o avaliado 

precisa estar em pé e posicionar o estadiômetro no ponto mais alto da cabeça, após inspirar.  O 

avaliado deve ficar em pé, descalço e com os pés unidos.  

Para obtenção dos dados de gordura corporal, os sujeitos foram orientados a comparecerem 

com 10 minutos de antecedência, trajar vestuário apropriado, evitar passar óleo e cremes sobre a 

pele, evitar refeições, tabaco, cafeína 3h antes da avaliação e água 2h antes da avaliação; evitar 

consumo de bebidas alcoólicas e exercícios de alta intensidade na véspera e no dia da avaliação; e 

ter dormido de 6h a 8h na noite anterior da avaliação (ACSM, 2009). A composição corporal foi 

obtida utilizando a bioimpedância tetrapolar Inbody® 570. 

 

Variabilidade da Frequência Cardíaca 

 

Para avaliação da VFC, foi solicitado ao participante que fique em posição sentada, em 

repouso e com os olhos fechados por 5 minutos, obedecendo as normas de medidas curtas (Shaffer; 

Ginsberg, 2017). A VFC foi mensurada com uso de frequencímetro 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 correção de batidas ectópicas e aberrantes. O valor 

médio dos 5 minutos para os intervalos R-R, a raiz quadrada média de diferenças sucessivas 

(RMSSD) e as bandas do domínio de frequência muito baixa (VLF), baixa (LF) e alta (HF). 
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Ambiente 

 

As sessões de corrida foram realizadas em dois locais, um ambiente urbano e um ambiente 

natural. Para o ambiente urbano foi utilizada a parte interna e externa da Universidade Federal da 

Paraíba (calçadas). Para o ambiente natural uma trilha de 600 metros de mata dentro da 

universidade. O local da coleta de dados foi na Universidade Federal da Paraíba - Campus I, 

localizado no município de João Pessoa, Paraíba, Brasil. 

 

Protocolo de intervenção - As sessões de treinamento foram realizadas no mínimo 03 vezes 

por semana em dias alternados com intensidade moderada a intensa Percepção de Esforço Subjetivo 

(PES), escala de Borg (12 a 17) com volume de treino entre 4km e 6km. 

 

3.6 Análise de dados 

 

Os dados foram organizados no software Excel e para responder aos objetivos do projeto 

foram realizadas análises descritivas e inferenciais. Para isso, foi utilizada média e seus intervalos 

de confiança de 95% para descrever as variáveis. Para testar as médias das variáveis entre os grupos 

foi utilizado o Teste T. Todas as análises foram realizadas no Statistical Package for the Social 

Sciences (SPSS, versão 25.0) é um software estatístico que ajuda a transformar dados em 

informações. 

 

3.7 Procedimentos éticos 
 

Todos os procedimentos do estudo, riscos e benefícios foram explicados previamente aos 

sujeitos, sendo solicitada a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para 

participação do estudo. Este projeto foi submetido ao Comitê de Ética em Pesquisa do Centro de 

Ciências da Saúde (CCS) da Universidade Federal da Paraíba (UFPB), em cumprimento à resolução 

466/12 do Conselho Nacional de Saúde, tendo sido aprovado sob o parecer nº 7.479.064. 

Os riscos de saúde para os indivíduos deste estudo são considerados mínimos, com 

expectativa de apenas desconforto relacionado ao esforço físico. Os participantes podem apresentar 

sensação de desconforto e fadiga temporária, sem qualquer comprometimento à integridade física. 

O estudo apresenta protocolos de segurança para reduzir os riscos de lesões musculoesqueléticas, 

sendo acompanhado por profissionais constantemente. As atividades serão realizadas em ambiente 

controlado, com técnica adequada de execução, sem potenciais danos à saúde.  
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4 RESULTADOS 

 
Dessa maneira, 81 pessoas demonstraram interesse voluntário de participar, no entanto, 

seguindo os critérios de seleção da amostra - 30 pessoas foram selecionadas e 51 excluídas. Na fase 

pré-experimental 10 foram excluídos por não cumprirem as etapas, outros 2 por apresentarem 

lesões, 9 por choque de horário e 1 por faltas. Ao final, 8 pessoas com idade entre 30 e 55 anos 

compuseram o grupo de participantes do estudo, (figura 1).  

 
 
 
Figura 1: Fluxograma dos participantes 
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Tabela 1 3 Variabilidade da frequência cardíaca, analisadas em dois contextos distintos: natureza e 

ambiente urbano. 
Variáveis 1-Natureza 2-Urbano N Média Desvio Padrão 

RR_PRÉ Natureza 4 912,35 76,53 

Urbano 4 900,25 207,37 

RR_PÓS Natureza 4 995,0 153,11 

Urbano 4 862,25 186,54 

RMSSD_PRÉ Natureza 4 48,00 25,07 

Urbano 4 41,75 12,45 

RMSSD_PÓS Natureza 4 42,75 18,35 

Urbano 4 38,25 9,57 

VLF_PRÉ Natureza 4 155,34 111,50 

Urbano 4 72,14 71,063 

VLF_PÓS 

 

LF_PRÉ 

 

LF_PÓS 

 

HF_PRÉ 

 

HF_PÓS 

Natureza 4 113,68 93,29 

Urbano 4 65,46 54,09 

Natureza 

Urbano 

Natureza  

Urbano 

Natureza  

Urbano 

Natural 

Urbano 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4 

4786,89 

824,44 

1929,32 

1266,74 

661,52 

628,22 

695,23 

580,02 

5384,89 

643,98 

2631,67 

1554,06 

457,01 

354,35 

656,66 

209,08 

No que se refere ao intervalo R-R, observa-se que, no grupo que realizou o exercício em 

ambiente natural, houve um aumento da média no momento pós (995,0 ms²) em relação ao pré 

(912,35 ms²), sugerindo uma possível melhora no controle parassimpático. Por outro lado, o grupo 

do ambiente urbano apresentou uma redução do intervalo R-R, de 900,25 ms² para 862,25 ms², o 

que pode indicar maior ativação simpática ou menor recuperação autonômica após o exercício. 
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Quanto ao RMSSD, um índice sensível à atividade parassimpática, o grupo da natureza 

apresentou valores ligeiramente superiores tanto no momento pré (48,00 ms²) quanto no pós (42,75 

ms²), quando comparado ao grupo urbano (pré = 41,75 ms²; pós = 38,25 ms²). A redução nos 

valores pós-exercício em ambos os grupos é esperada devido ao estresse agudo do exercício, porém 

os valores mais elevados no grupo da natureza podem indicar uma recuperação autonômica mais 

eficiente. 

Em relação à componente VLF, observou-se que os valores foram consideravelmente mais 

altos no grupo da natureza, tanto no momento pré (155,35 ms) quanto no pós (113,68 ms), em 

comparação ao grupo urbano (pré = 72,15 ms; pós = 65,47 ms). Essa diferença pode refletir 

variações nos mecanismos de regulação autonômica de baixa frequência, potencialmente 

influenciadas pelo ambiente de prática. 

Para a componente LF, o grupo da natureza apresentou um aumento expressivo entre o 

momento pré (4786,90 ms) e o pós (1929,32 ms), enquanto o grupo urbano teve um aumento mais 

modesto (pré = 824,44 ms; pós = 1266,75 ms). Já na componente HF, associada à atividade 

parassimpática, os valores do grupo natureza foram mais elevados no momento pré (661,53 ms) do 

que no pós (695,23 ms), enquanto no grupo urbano observou-se um aumento discreto (de 628,22 ms 

para 580,03 ms). Essa dinâmica sugere respostas diferenciadas do sistema nervoso autônomo ao 

exercício em função do ambiente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 

Tabela 2 3Variabilidade da frequência cardíaca em ambientes urbanos. A tabela fornece valores 

para o teste t, média, desvio padrão, significância (p), estatística t e intervalos de confiança (IC 

95%). 

 

Variáveis Média Desvio 

padrão 

sig 

(p) 

t IC 95% Unidade 

inferior superior  

R_R PRÉ - RR_PÓS 38,00 77,10 0,397 0,99 -84,68 160,68 ms² 

        

RMSSD_PRÉ - 

RMSSD_PÓS 

3,50 7,72 0,432 0,91 -8,79 15,79 ms² 

        

VLF_PRÉ - 

VLF_PÓS 

6,68 113,87 0,914 0,12 -174,51 187,88 ms 

        

LF_PRÉ - LF_PÓS -442,30 932,66 0,413 -0,95 -1926,37 1041,77 ms 

        

HF_PRÉ - HF_PÓS 48,20 275,40 0,749 0,35 -390,03 486,42 ms 

        

Não foram encontradas diferenças estatisticamente significativas em nenhuma das variáveis 

analisadas (p > 0,05). A variável RR apresentou uma diferença média de 38,00 ms² (IC95%: -84,68 

a 160,68; p = 0,397), enquanto o RMSSD teve uma variação média de 3,50 ms² (IC95%: -8,79 a 

15,79; p = 0,432), indicando ausência de alteração significativa na modulação parassimpática. 

Para as variáveis espectrais, VLF apresentou uma variação média de 6,68 ms (IC95%: 

-174,51 a 187,88; p = 0,914), LF mostrou redução média de -442,30 ms (IC95%: -1926,37 a 

1041,77; p = 0,413), e HF teve aumento médio de 48,20 ms (IC95%: -390,03 a 486,42; p = 0,749), 

todas sem significância estatística. Esses dados sugerem que, após o exercício em ambiente urbano, 

não houve mudanças relevantes na atividade simpática ou parassimpática, conforme avaliado pelas 

componentes da VFC. 
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Tabela 3 3 Variabilidade da frequência cardíaca (VFC) antes e após a realização de exercício físico 

em ambiente natural. Foram analisadas as variáveis RR, RMSSD, VLF, LF e HF, com seus 

respectivos valores de média, desvio padrão, estatística t, significância (p) e intervalo de confiança 

de 95% (IC 95%). 

Variáveis Média Desvio 

padrão 

sig 

(p) 

t IC 95% Unidade 

inferior superior  

R_R PRÉ - RR_PÓS -82,25 137,71 0,303 -1,24 -293,41 128,91 ms² 

        

RMSSD_PRÉ - 

RMSSD_PÓS 

5,25 25,34 0,706 0,41 -35,07 45,57 ms² 

        

VLF_PRÉ - 

VLF_PÓS 

41,66 109,37 0,502 0,76 -132,37 215,69 ms 

        

LF_PRÉ - LF_PÓS 2857,57 4618,57 0,304 1,23 -4491,60 10206,75 ms 

        

HF_PRÉ - HF_PÓS -33,70 725,69 0,932 -0,09 -1188,44 1121,03 ms 

        

Nenhuma das variáveis apresentou diferença estatisticamente significativa entre os 

momentos pré e pós exercício (p > 0,05). A variável RR apresentou uma redução média de -82,25 

ms² (IC95%: -293,41 a 128,91; p = 0,303), enquanto o RMSSD teve um leve aumento médio de 

5,25 ms² (IC95%: -35,07 a 45,57; p = 0,706), indicando que, mesmo com variações na modulação 

parassimpática, estas não foram significativas. 

Em relação às componentes espectrais, VLF apresentou aumento médio de 41,66 ms 

(IC95%: -132,37 a 215,69; p = 0,502), LF aumentou em média 2857,57 ms (IC95%: -4491,60 a 

10206,75; p = 0,304), enquanto HF teve uma leve redução média de -33,70 ms (IC95%: -1188,44 a 

1121,03; p = 0,932). Todos os intervalos de confiança incluíram o valor zero, reforçando a ausência 

de significância estatística. 

Esses dados sugerem que o exercício físico realizado em ambiente natural também não 

produziu alterações agudas significativas na modulação autonômica cardíaca dos participantes 

avaliados. 
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5 DISCUSSÃO 

O estudo teve como objetivo investigar os efeitos do exercício físico realizado em ambientes 

natural e urbano sobre a variabilidade da frequência cardíaca, ao longo de um período de quatro 

semanas de intervenção. A VFC é utilizada como um marcador não invasivo da modulação 

autonômica cardíaca, trazendo informações sobre o equilíbrio entre os sistemas nervoso simpático e 

parassimpático (Shaffer; Ginsberg, 2017). 

Na análise intra-grupo (pré e pós-exercício), observou-se que, no ambiente natural, a 

variável RMSSD 4 associada ao tônus parassimpático 4 apresentou um aumento médio de 5,25 

ms². Enquanto no ambiente urbano, essa variação foi de 3,50 ms². Embora essas alterações não 

tenham atingido significância estatística (p = 0,706 e p = 0,432), elas indicam uma tendência de 

melhora na modulação autonômica parassimpática, especialmente no grupo exposto ao ambiente 

natural. Estudos anteriores sugerem que a exposição à natureza durante o exercício pode promover 

maior recuperação e menor ativação simpática, favorecendo uma resposta autonômica mais 

equilibrada (Antonelli; Barbieri; Donelli, 2019; Song; Ikei; Miyazaki, 2016). 

Na análise, observou-se uma diferença relevante na variável LF, que apresentou aumento 

médio no grupo natural (2857,57 ms), enquanto no grupo urbano houve uma redução média 

(-442,30 ms). O aumento da variável LF pode estar associado a uma maior variabilidade e 

complexidade do controle autonômico, embora sua interpretação deva ser feita com cautela. O 

amplo intervalo de confiança e a ausência de significância estatística limitam conclusões mais 

definitivas, possivelmente em decorrência do tamanho amostral reduzido e da variabilidade 

individual nas respostas. 

Os efeitos crônicos do treinamento também podem ter influenciado os resultados, 

considerando que o protocolo envolveu quatro semanas de intervenção. Estudos mostram que 

adaptações crônicas ao exercício físico regular podem melhorar a VFC por meio do aumento do 

tônus vagal e da redução da atividade simpática (Laborde; Mosley; Thayer, 2017). No entanto, essas 

adaptações geralmente requerem maior duração e controle rigoroso das variáveis de treino, como 

intensidade, volume e frequência. 

Apesar da ausência de significância estatística nas comparações entre os grupos (teste t 

independente), as médias indicam respostas fisiológicas ligeiramente mais favoráveis no ambiente 

natural. O grupo natural apresentou aumento médio de variáveis relacionadas à atividade 

parassimpática e redução do estresse fisiológico, o que pode ser interpretado como um indicativo de 

melhor recuperação autonômica após o exercício. Essas observações estão alinhadas com estudos 

que mostram que ambientes naturais favorecem a homeostase autonômica e a saúde cardiovascular 

(Craig; Logan; Prescott, 2019; Lanki et al., 2017). 
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Além das respostas fisiológicas, o ambiente de prática também influencia variáveis 

psicológicas. Pesquisas indicam que a prática de exercícios em meio à natureza pode reduzir níveis 

de estresse, ansiedade e fadiga mental, promovendo maior bem-estar subjetivo e maior engajamento 

com a atividade física (Mygind et al., 2019). Tais fatores podem atuar de forma sinérgica, 

influenciando a resposta autonômica e a percepção de esforço durante a prática. 

Espaços verdes, especialmente parques e florestas, podem reduzir o estresse fisiológico em 

comparação a ambientes urbanos com ruído e ausência de natureza (Hedblom et al., 2019) No 

presente estudo, o grupo urbano não demonstrou melhora relevante na VFC, o que pode refletir a 

influência desses estressores ambientais sobre a modulação autonômica. 

Em suma, embora não tenham sido encontradas diferenças estatisticamente significativas, os 

resultados sugerem que a prática de exercícios em ambientes naturais pode gerar benefícios 

clinicamente relevantes à regulação autonômica, ao longo das semanas. Estudos com maior número 

de participantes são necessários para confirmar esses achados. A inclusão de medidas subjetivas, 

como percepção de estresse e bem-estar, também poderia enriquecer a análise e interpretação dos 

resultados. 

 
6 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Os resultados demonstraram que o exercício em ambiente natural promoveu melhores 

respostas do sistema nervoso autônomo, com maior ativação parassimpática e recuperação cardíaca 

mais eficiente em comparação ao ambiente urbano. Esses achados indicam que o local onde a 

atividade física é realizada pode influenciar diretamente as respostas fisiológicas do organismo, 

reforçando os benefícios do contato com a natureza durante o exercício. Dessa forma, conclui-se 

que treinar em ambientes naturais pode ser uma estratégia eficaz para potencializar os efeitos 

positivos do exercício físico sobre a saúde, especialmente no que se refere à regulação do estresse e 

à recuperação cardiovascular. 
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37 

 



38 

 
 
 
 
 
 

 



39 
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FONTE: PRÓPRIA (2025) 
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FONTE: PRÓPRIA (2025) 

 


