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INTRODUCAO

Pratica corporal é um tema amplamente debatido e relacionado com a promogio de saude. Em
1986, foi realizada a “Primeira Conferéncia Internacional sobre a promocio da Saude”, que teve como
objetivo “levar satde para todos no ano 2000 e nos anos seguintes”. Nesta conferéncia surgiu a “Carta
de Otawa”, que propunha cinco alternativas para as novas politicas publicas de saude, determinadas na
declaracao de Alma-Ata.

A carta propoe que o completo bem estar fisico, mental e social poderia ser atingido com agoes
como a modifica¢ao de ambientes que pudessem ser mais atrativos para a pratica de atividades corporais.
A carta apontou a evolucdo da urbanizacio como responsavel pela alteragdo do meio ambiente, que
forma a base para a abordagem sécio ecoldgica da saude. A protegao do meio-ambiente e a conservagao
dos recursos naturais devem fazer parte dessas estratégias para a promogao de saude (Olinda e Silva,
2007).

O habito das praticas corporais pode ser compreendido como manifestagdes histérico-culturais
da sociedade moderna. No qual se misturam os sentidos de lazer e bem-estar, sejam eles fisicos, mentais
e sociais.

Pesquisas direcionadas as areas de saude, relativas a mudanga dos habitos comportamentais
abrangendo as praticas corporais, apontam mudangas positivas nos efeitos degenerativos, que em
qualquer idade, adotar habitos fisicamente ativos, pode retardar a mortalidade relacionadas a causas do
sedentarismo, como cardiopatias, diabetes e problemas respiratorios.

Quanto aos locais para a pratica, estudos apontam que os parques sao os mais procurados para o
lazer e as praticas corporais realizadas, possibilitam os mais diversos tipos e intensidades (Fermino, 2012).
O que sugere que esta op¢ao pode ser uma alternativa para que 6rgaos publicos invistam na infraestrutura
destes locais para a melhora no que diz respeito ao desenvolvimento da satde publica.

No que se refere a questao social, caracteristicas sociais e culturais sio amplamente discutidas na
literatura. Fermino (2012) aponta que grande parte dos estudos sao realizados em paises de alta renda, o
que ndo poderia representar a realidade sociocultural de paises de renda média, como em alguns paises
da América Latina. O autor ainda explica que o baixo poder aquisitivo de uma determinada populagao
impossibilita o pagamento de valores financeiros impostos por clubes privados ou mesmo a aquisi¢ao de
certos materiais necessarios para determinadas praticas corporais.

Dentre os espagos publicos de lazer estudados, os parques foram os mais analisados, constatando
ainda que o ambiente percebido e construido do bairro, representada pela proximidade da residéncia
apresentou associagdo positiva com o uso dos espagos publicos, dentre eles o parque. Outros fatores

como gratuidade e facil acesso sao valorizados pela comunidade para praticas de atividades fisicas.



Diversos autores (Nascimento e Cunha, 2019) salientam que a utilizacdo de espagos de lazer
publicos se associa a maiores niveis de atividade fisica, sugerindo que isto reflita no bem estar fisico,
psicoldgico e social dos frequentadores desses locais.

Para Fermino et al. (2017) a oferta de possibilidades para praticas corporais regulares
proporcionada por ambientes como os parques publicos urbanos, geram beneficios na qualidade de vida
de quem os frequenta.

Arana e Xavier (2017) reforgam que pesquisadores tém constatado que viver em ambientes mais
naturais tem influenciado positivamente a percep¢ao de saude nas pessoas. Neste sentido, a oferta de
parques publicos urbanos estaria associada a beneficios na saude da populagio local, incentivando, por
exemplo, a regularidade das praticas corporais.

Considerando a estimativa de que até 2050, um quinto da populagio mundial estara com idade
superior a 60 anos (Nascimento e Cunha, 2019), a preocupagiao governamental em gerar politicas publicas
que amenizem os efeitos do envelhecimento e busquem promover estilos de vida saudaveis, pode
provocar a diminui¢ao da utilizagdo dos servigos publicos de saide, ja que as pessoas idosas sio as que
mais utilizam esse tipo de servigo.

Neste sentido, os espagos publicos urbanos, sendo destinados a coletividade requerem
investimentos constantes em infraestrutura, seguranca e qualidade. Assim, priorizar os servicos que
contribuam para um estilo de vida saudavel nesses espagos é uma alternativa possivel.

Em paises de renda média, intervencGes para a realizacdo de atividades coordenadas e gratuitas
para a populagao em dias especificos da semana sio uma realidade que apresenta a possibilidade de
estimular o uso dos locais e a pratica de atividade fisica em outros periodos.

Além disso, Fermino (2012) afirma que os espagos publicos de lazer em paises de menos renda
pode ser uma importante estratégia para a promocao da atividade fisica a nivel populacional, uma vez
que a pratica da atividade fisica da comunidade esta associada com o nivel de desenvolvimento do pafs.

Existe uma dicotomia entre ambiente percebido e uso dos espagdes publicos de lazer,
considerando que a qualidade desses espacos estd associada ao seu uso. Assim, investir na melhoria e
manutengao das caracteristicas do ambiente, ou seja, projetos arquitetonicos para melhorar a estética de
edificios, obras publicas, conserva¢ao de areas verdes, devem ser incentivadas como atrativo para o uso
dos espagos publicos, dentre eles os parques. E a responsabilidade desse investimento recai sobre os
gestores publicos.

Além de buscar fomentar agdes para aumentar o uso dos espagos publicos, aos gestores publicos
cabe a responsabilidade de pensar estratégias possiveis para estimular esses usos, tals como,
disponibilizando profissionais de educagio fisica capacitados para orientar a realizagao de atividades de
diferentes intensidades e em horarios variados.

Por fim, a realizacdo dessas atividades aproveitando as estruturas disponibilizadas nos espagos

publicos de lazer pode promover o ambiente propicio para a vivéncia de praticas corporais adequadas,



estimulo para criagdo de habitos saudaveis e laboratério de ambientes de praticas para que o profissional

de educacio fisica desenvolva suas potencialidades.
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Capitulo I

Praticas corporais de aventura na promogao da saude e
bem-estar: o mountain bike como expoente

410.46420/9786581460150cap1 Renato André Sousa da Silva'**
Carlos Janssen Gomes da Cruz'
Guilherme Eckhardt Molina®

INTRODUCAO

A promogio da saude, entendida aqui como um estado de bem-estar fisico, mental e social, ¢ um
grande desafio para a sociedade contemporanea. Na populac¢ao em geral o comportamento sedentario, a
exposicao a polui¢ao, aos alimentos industrializados, as diferentes condigdes estressoras associadas a vida
moderna, aos paradigmas sociais e o crescente favorecimento tecnolégico, sio elementos que convergem
para o um estado biopsicossocial antagonico ao entendido como ideal para a promogao da saude. Nesse
cenario de transformagdes, o comportamento sedentario destaca-se como um grande problema de satde
publica em escala global. Dados do VIGITEL (2019) revelam que 39 a 49,8% dos adultos brasileiros nao
atingem o nivel minimo de atividade fisica semanal recomendada pela Organiza¢ao Mundial da Saide
(OMS). Quadro esse preocupante sob o ponto de vista da saude publica, a qual observa que baixos niveis
de atividade fisica estdo positivamente associados ao risco de desenvolver doengas e maior risco de morte
por todas as causas na populacao em geral.

Nesse contexto, o exercicio fisico e a atividade fisica emergem como importantes ferramentas
para a promogao da saude na populagao em geral. Entre os inimeros modelos de exercicio e atividade
fisica, podemos destacar atualmente, as praticas corporais relacionadas as atividades de aventura (PCA)
as quais se ampliam mundialmente entre pessoas de diferentes faixas etarias e classes sociais como
alternativa para a promog¢dao da saude. Tais manifestagdes da corporeidade podem promover
transformagdes associadas a melhora dos habitos sociais e comportamentais, com desdobramentos
importantes na saude e no bem-estar dos individuos (Franco et al., 2017). Desta forma, a presente revisao
de literatura explorou os beneficios que sustentam a adog¢ao de um estilo de vida ativo como uma “conditio
sine qua non” para uma vida saudavel, em especial, as especificidades relativas ao estilo de vida ativo

aventureiro empregado com a pratica da modalidade wountain bike.

! Curso de Educacio Fisica, Centro Universitario Euro Ameticano (UNIEURO), Brasilia, DF, Brasil.

2 Faculdade de Educacio Fisica, Universidade de Brasilia (UnB), Brasilia, DF, Brasil.

3 Grupo de Estudos em Psicofisiologia do Exercicio (GEPsE), Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades, Universidade de
Sio Paulo (EACH), Sao Paulo, Brasil.
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VIDA ATIVA E O BEM-ESTAR FiSICO

O bem-estar fisico consiste na capacidade do individuo de realizar atividades fisicas e
desempenhar papéis sociais sem prejuizos decorrentes de limitacoes fisicas, dor e/ou doengas. Nesse
contexto ressaltamos que a capacidade de realizar atividades e/ou exercicios fisicos estio na dependéncia
primaria, mas nao exclusiva, da integragao harmonica entre os sistemas, cardiovascular, respiratorio e
neuromuscular do individuo. De fato, é notoério que o declinio da capacidade funcional desses sistemas,
de forma integrada ou independente, estao associados a desfechos negativos relacionados a saude e ao
desempenho fisico para a realizacdo das atividades cotidianas.

Nesse sentido, estudos demonstram de forma consistente que os sistemas cardiovascular,
respiratorio e muscular sofrem remodelamentos anatomo-funcionais a partir de uma vida fisicamente
mais ativa, o que contribui positivamente para a melhora do desempenho fisico e da satde na populagao.

Com relagao as adaptagdes cardiovasculares, uma vida mais ativa pode promover o aumento da
contratilidade do miocardio, do volume sistélico e da reserva cronotrépica, além da reducao da resisténcia
vascular e da pressao arterial. Promove a melhora da sensibilidade barorreflexa, o aprimoramento da
funcao endotelial e a alteragao do balanc¢o autonémico cardfaco a favor da predominancia parassimpatica,
protegendo o coragdo contra arritmias ventriculares graves e morte subita (Hellsten e Nyberg, 2015). Em
conjunto, tais adaptagoes podem contribuir para o bem-estar fisico por aperfeicoar os mecanismos de
controle cardiovascular e aprimorar a distribuiciao de oxigénio e nutrientes para os tecidos em repouso e
durante o esforco. Com relagdo ao sistema respiratorio, podemos destacar que um estilo de vida mais
ativo promove o aumento da for¢a dos musculos respiratérios, melhoria da eficiéncia ventilatoria,
aumento da reserva pulmonar e do consumo maximo de oxigénio. Essas adaptagdes contribuem para o
aprimoramento do desempenho fisico por aumentar as trocas gasosas alveolares e promover o
aperfeicoando dos mecanismos relacionados ao equilibrio acido-base.

Com relagdo ao sistema neuromuscular, as adaptagoes derivadas da pratica do exercicio fisico e
de uma vida mais ativa sio marcadas pelo maior potencial do tecido muscular consumir oxigénio ofertado
e, consequentemente, o incremento da taxa de ressintese de energia de adenosina trifosfato. Essa
adaptagdao no tecido muscular pode ser atribuida, a0 menos parcialmente, a0 aumento da densidade
capilar muscular, a0 aumento do nimero e tamanho das mitocondrias, a0 aumento do conteddo muscular
de mioglobina e, a0 aumento da expressiao génica de diferentes enzimas relacionadas ao metabolismo
energético. Tais adaptagdes, combinadas aos ajustes neurais e a0 aumento da area de sec¢ao transversa
muscular, resultam no aumento da resisténcia, forca e poténcia musculares. Essas adaptacdes sao
consideradas indispensaveis para a realizagdo exitosa e independente das atividades cotidianas ou
destinadas a momentos de socializagdo e lazer, como por exemplo durante a pratica de atividades de
aventura.

Saindo de uma abordagem fisiolégica e imergindo em um contexto clinico-aplicado, a

manutenc¢ao do bem-estar fisico deve receber um olhar especial em um cenario prospectivo, onde estima-
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se uma sobreposicao da populagao idosa em relagao as criangas e adultos, um stafus populacional
conhecido como “piramide invertida”. Do ponto de vista funcional, ja esta bem estabelecido na literatura
que o envelhecimento é acompanhado de prejuizos nos diferentes componentes da aptidao fisica, o que
pode comprometer de forma significativa o bem-estar fisico desses individuos e os predispor a um estado
de fragilidade. Essa fragilidade pode ser entendida como a presenca de, no minimo, 3 dos seguintes
critérios a seguir: a) perda de peso nao intencional; b) exaustio voluntaria; c) fraqueza; d) caminhada
lenta; bem com, e) baixos niveis de atividade fisica. Nesse contexto, estratégia capazes de minimizar o
risco de fragilidade sdo clinicamente relevantes, visto que essa condigdo esta associada a desfechos
negativos como redugao da mobilidade, declinio cognitivo, reducao da qualidade de vida, aumento do
risco de quedas, hospitaliza¢io e mortalidade em idosos. Dessa forma, e diante de todas as possiveis
adaptagdes cardiovasculares, respiratorias e neuromusculares previamente descritas, a manutengao de um
estilo de vida ativo se torna indispensavel para o tratamento ou prevencao das limita¢Ges funcionais

decorrentes do envelhecimento e, consequentemente, para o bem-estar fisico da populagao.

VIDA ATIVA E O BEM-ESTAR MENTAL

Segundo a Organizagdo Mundial da Sadde (OMS), a saide mental é um estado de bem-estar no
qual o individuo percebe suas préprias habilidades, onde o individuo pode lidar com as tensdes
emocionais impostas pela vida, pode trabalhar de forma produtiva e, também, ¢é capaz de contribuir com
sua comunidade. Portanto, fica evidente nesse conceito que a saude mental ndo esta restrita a auséncia
de transtornos mentais ou deficiéncias cognitivas, ¢ sim um estado emocional fortemente influenciado
por aspectos sociais, politicos, socioecondomicos e culturais. Isto posto, condi¢des como o desemprego,
violéncia, densidade urbana, isolamento social, jornadas de trabalho exaustivas, acesso limitado as
politicas publicas de educac¢io, saiude, seguranca e assisténcia social, discrimina¢ao de qualquer natureza
e disturbios de ordem bioldgica sio considerados exemplos de possiveis agentes comprometedores do
bem-estar mental. Dessa forma, devido a pluralidade de gatilhos etiolégicos para as desordens
psicoldgicas, a busca pela saude mental necessariamente deve envolver uma abordagem de intervencio
multifatorial.

No Brasil, a depressao e a ansiedade lideram o ranking da prevaléncia de desordens psicologicas
e, considerando o continente americano, o pais divide com os Estados Unidos as maiores prevaléncias
desses dois quadros clinicos, afetando predominantemente as mulheres. Adicionalmente, é importante
destacar que a depressio ¢ o principal gatilho para o suicidio, que responde por aproximadamente 800.000
vidas perdidas a cada ano no mundo (OMS, 2017). Percebe-se entao que o acesso a programas de
prevencao e tratamento desses disturbios é de extrema importancia e devem receber uma atengao especial
no gerenciamento de politicas publicas de satde. Do ponto de vista profilatico, ¢ necessario identificar
intervengoes capazes de reduzir a incidéncia, prevaléncia e a recorréncia de desordens mentais que

possam conduzir a um estado de reducao da saide mental. Nesse cenario, os programas preventivos
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devem envolver a combinagao de estratégias para reduzir a exposi¢ao aos fatores de risco e aproximar o
individuo dos fatores protetores. Ou seja, intervengoes capazes de favorecer os aspectos biolégicos da
resiliéncia psicologica, que podem contribuir de forma substancial para a prevengdo ou tratamento de
desordens mentais.

Os beneficios do exercicio fisico e atividade fisica sobre os determinantes da satde mental sio
alvos de investigacdo cientifica ha décadas e permanecem como alvo atual de debate. Como importantes
exemplos, recentemente foi demonstrado que maiores niveis de atividade fisica estio associados a
reducio da severidade dos sintomas de ansiedade e depressao (Battalio et al., 2020) e a um menor risco
de ideacdo suicida (Vancampfort et al., 2018). Do ponto de vista fisiolégico, o conhecimento sobre os
mecanismos pelos quais o exercicio fisico contribui para a saide mental sao limitados e grande parte das
inferéncias sao feitas a partir de estudos com animais. Nesse sentido, tem sido proposto que, de forma
aguda, o aumento da liberacdo de catecolaminas (estado de alerta), dopamina (prazer e recompensa) e
serotonina (modulador da ansiedade) podem responder, a0 menos parcialmente, pelos beneficios da
pratica de exercicios fisicos ou atividades fisicas no combate aos sintomas de ansiedade e depressao.
Adicionalmente, a libera¢ao de opioides e endocanabindides também parece contribuir para a saude
mental por estimular sensa¢oes de euforia e bem-estar, reduzir a sensibilidade a dor e promover efeito
ansiolitico (Portugal et al., 2013). Cronicamente, os beneficios de ordem psicoldgica parecem estar
associados a neurogénese, angiogénese e sinaptogénese induzidas pelo exercicio (Portugal et al., 2013).
Em conjunto, esses fatores contribuem para a melhora da funcio e integragdo neural sistémica, o que
pode reduzir o risco de desordens psicologicas decorrentes de disfunc¢Ses neurais. Por fim, é importante
reforcar que a sadde mental é dependente de fatores de ordem bioldgica, social e cultural, e que a
manutengao do estilo de vida ativo se torna um pilar importante na harmonica integracao desses fatores

para a promocao do bem-estar mental.

VIDA ATIVA E O BEM-ESTAR SOCIAL

O bem-estar social envolve a capacidade de se comunicar, desenvolver vinculos entre pessoas e
manter uma rede de apoio que o ajude a superar a soliddo. Nesse cenario, a pratica corporal pode ser o
gatilho para o aumento da “network social” ou, da mesma forma, o meio social pode ser o estimulo para
a pratica corporal. Em outras palavras, o envolvimento em programas regulares de exercicio/atividades
fisicas, especialmente os de carater coletivo, proporciona o aumento do circulo social do praticante e
contribui para o seu bem-estar geral. Por outro lado, o convivio com pessoas fisicamente ativas pode ser
um importante estimulo para a adogao e aderéncia a um programa regular de exercicio fisico ou um estilo
de vida mais ativo.

A relacio entre exercicio fisico e a rede social consiste em um elo fundamental para a satde social
e global. Um bom exemplo dessa relacdo é o frequente isolamento social observado em idosos, que além

de reduzir os niveis cotidianos de atividade fisica, esta associado ao aumento do risco de doencas
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cardiovasculares, acidente vascular encefalico, depressio, deméncia, aumento do numero de
hospitalizagdes e morte prematura (Cotterell et al., 2018). Dessa forma, o incentivo de amigos e familiares
para o inicio e/ou manutencio das praticas corporais emerge como uma importante abordagem para
prevencao de todas essas complicagdes decorrentes da combinagdo entre o isolamento social e a
inatividade fisica. Portanto ¢ fundamental destacar que a busca pelo bem-estar social requer a
identificagdo dos fatores de risco para o isolamento social e, a partir disso, o delineamento de estratégias
multiprofissionais especificas para reduzir a exposi¢ao do individuo a esses fatores.

De uma forma geral, podemos destacar os fatores de risco em: a) individuais: viver sozinho, ser
vitvo(a) e/ou divorciado(a), ter recursos financeiros limitados, perda da saude, reducao da capacidade
funcional e da mobilidade; b) relacionais: baixa frequéncia de contato com amigos e familiares, tamanho
e “qualidade” da rede de relacionamentos e conflitos familiares; c¢) comunitarios: violéncia, poucas
oportunidades de participa¢ao em eventos sociais, acesso limitado a servigos publicos de transporte e
desvantagens sociais; e d) sociais: discriminagao, marginalizagao, desigualdade social, caréncia de coesao

social e normas sociais.

VIDA ATIVA E DOENCAS CRONICAS NAO TRANSMISSIVEIS

As doengas cronicas nao transmissiveis (DCNT) apresentam longa duracio e geralmente
progridem lentamente. Dentre elas podemos destacar as doengas cardiovasculares, diabetes, cancer,
doengas pulmonares e neuroldgicas, que coletivamente respondem por grande parte da mortalidade
mundial. Quanto aos fatores de risco para a saude, podemos destacar quatro principais, como o:
tabagismo, o consumo abusivo de dlcool, dieta inadequada e os baixos niveis de atividade fisica.

A comunidade cientifica considera o estilo de vida ativo como um eficiente agente de prote¢ao
contra as DCNT. Sabe-se que individuos fisicamente ativos adotam outros comportamentos saudaveis e
por essa razdo reduzem a metade os riscos cardiovasculares por exemplo (Lacombe et al., 2019). Em um
estudo envolvendo 34.379 mulheres e 8.381 homens foi demonstrado que homens e mulheres (50 a 75
anos) envolvidos em exercicios fisicos vigorosos gozam de 6,3 anos a mais de boa saude e 2,9 anos a
mais livres de doengas cronicas comparativamente aos individuos sedentarios (Leskinen et al., 2018). Ou
seja, parece que além da prevencdo de inumeras doengas, a manuten¢ao de um estilo de vida ativo
também esta relacionada ao progndsticos positivos em diferentes condi¢oes clinicas. Em sintese, a
transi¢ao do sedentarismo para o estilo de vida ativo é capaz de reduzir o risco de desenvolvimento de

DCNT, o que potencializa a promogao da saude e o bem-estar.

RECOMENDACOES DE EXERCICIO/ATIVIDADE FiSICA
A OMS propo6s um plano de acao global pr6 estilo de vida ativo, onde pretende reduzir em 15%
o comportamento sedentario entre adultos e adolescentes até 2030. Com vistas ao favorecer essa meta,

ela publicou também suas novas diretrizes/recomendacoes de exercicio/atividade fisica (OMS, 2020).
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Para criancas e adolescentes, o aumento dos niveis de exercicio/atividade fisica pode ser alcancado a
partir da recreagdo e lazer, por meio da Educagao Fisica escolar, esporte participativo, adogao de
transporte ativo e realizacio de atividades domésticas. F fundamental, contudo, que as praticas corporais
estejam de acordo com as preferéncias individuais do praticante. Apesar dessa recomendacio parecer
intuitiva, ¢ comum que os pais determinem de forma arbitritia a modalidade de exercicio/atividade fisica
a ser praticada pelos filhos a partir de suas preferéncias ou crengas. “Faca natacao porque ¢ um esporte
completo”, “faca basquete para auxiliar no crescimento”, “faga judé para ter disciplina”; esses sao bons
exemplos de crengas que podem desastrosamente promover uma experiéncia negativa e o abandono em
um curto prazo das praticas corporais. Para esse grupo etario, a OMS recomenda volume minimo de 60
min de exercicio/atividade fisica ciclicos, com intensidade perceptiva de moderada a vigorosa e ao longo
de toda a semana. Secundariamente, atividades de fortalecimento ésseo e muscular devem ser
incorporadas 3 vezes por semana. No entanto, caso tais metas nao sejam alcangadas, recomenda-se a
adocao de qualquer nivel de atividade fisica, por menos intensa e frequente que ela seja. Do ponto de
vista da progressao das praticas, recomenda-se que o aumento dos niveis de exercicio/atividade fisica

ocorra de forma gradual para aumentar a aceitacao e reduzir o risco de lesdes e/ou abandono.

Recomendacgébes de atividade fisica para adultos e idosos

As novas diretrizes da OMS recomendam que adultos e idosos devem realizar de 150 a 300
minutos de atividades fisicas moderadas por semana, ou 75 a 150 minutos de atividades vigorosas
(possibilidade de combinacao de atividades moderadas e intensas). Para beneficios adicionais, recomenda-
se a pratica de atividades moderadas e intensas de fortalecimento muscular duas ou mais vezes por
semana. Além do envolvimento em atividades fisicas, recomenda-se para toda a populagao a redugao do
comportamento sedentario, definido como o tempo despendido sentado ou deitado, enquanto acordado,
nos contextos educacional, doméstico, comunitario ou de transporte. Assim, a orientacio geral é a
substitui¢ao do tempo sedentario por uma atividade fisica de qualquer intensidade. Recentemente, Porto
et al. (2020) demonstraram que individuos que realizam até 33,3% dos 150 minutos de atividade fisica
recomendados pela OMS irdo se beneficiar em até 51% das benesses obtidas para a saude conforme a

recomendacao da OMS para o combate ao sedentarismo.

BARREIRAS E FACILITADORES PARA A ADOGCAO DE UM ESTILO DE VIDA ATIVO
Apesar dos potenciais beneficios que podem ser alcangados a partir da pratica de exercicios
/atividades fisicas, grande patte da popula¢io brasileira nio atinge os niveis minimos preconizados. Nesse
contexto, se ¢ de amplo conhecimento populacional que as praticas corporais sao fundamentais para a
saude, por que muitos permanecem sedentarios? Identificar individualmente a resposta para essa pergunta
pode ser o primeiro passo para a adesdo a um estilo de vida ativo. Assim, torna-se essencial mapear quais

sao as barreiras e os facilitadores para a pratica de atividades fisicas.
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Os achados de estudos que investigaram as barreiras e facilitadores para a pratica de atividades
fisicas sdo especificos aos grupos analisados e nao podem ser extrapolados para a populagdo em geral,
especialmente para a populacdo brasileira. Tal inferéncia tem como alicerce as marcantes diferengas
interestaduais no que se refere aos aspectos climaticos, politicos e socioculturais. Ademais, tais barreiras
e facilitadores estio na dependéncia de caracteristicas individuais como idade, stafus de saude, sexo,
contexto familiar entre outros. Sdo exemplos de barreiras a falta de tempo e apoio familiar, caréncias
financeiras e diagnostico de doencgas. Enquanto se enquadram como facilitadores das praticas motoras, a
interacdo social, e privacidade e seguranca durante a pratica, bem como a conscientizagdo sobre os
beneficios do exercicio.

Os componentes de interacio social e conscientizagdo sobre os beneficios de pratica do
exercicio/atividade fisica compreendem uma dupla de facilitadores importantes na transi¢ao entre os
estilos de vida sedentario e ativo. Razao pela qual deve-se buscar praticas corporais que evidenciem esses
aspectos, como ¢ no caso das praticas corporais de aventura a qual destacamos como importante

alternativa para a promogao da satde fisica e mental do individuo.

PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA NA PROMOGCAO DA SAUDE E BEM-ESTAR

A superagao de obstaculos naturais for¢ou a humanidade a criar técnicas e equipamentos ao longo
da histéria, os quais serviram de base para os desbravamentos realizados por esportistas aventureiros na
contemporaneidade (Franco et al,, 2017). Esses praticantes buscam um tipo de retorno a esséncia
humana, de reaproximac¢ao ao meio natural e de desejo do desafio e superacao de limites, com vistas a
encontrar na aventura uma relagao intermediada, construida com lagos de reciprocidade e que podem ser
considerados como dadivas — dar, receber e retribuir (Betran, 2003; Suassuna e Brito, 2003). Assim, as
praticas corporais relacionadas as atividades de aventura (PCA) sio diferentes ética e esteticamente das
modalidades atlético-recreativas e dos esportes tradicionais, além de nitidamente evocarem sensacoes e
relagoes diferenciadas e positivas com o ambiente.

Bento (2018) analisa os contextos ecolégico e ambiental atuais sob a égide do modelo da “Casa
Comum”. O autor afirma que os predadores da natureza e da sociedade sio os mesmos e movem-se em
ambas as frentes, por motivagdes comuns como a exploracao e a rapina. A patologia das escandalosas
injusticas sociais tem idéntica imagem no abuso da natureza. Para piorar a situacdo, a civiliza¢ao
contemporanea nio se distingue pela propensio para se questionar. F nesse contexto no entanto, que as
PCA, especialmente aquelas desenvolvidas em ambiente escolar, tém estimulado novos saberes no
alunado. Tais praticas pedagogizadas sio capazes de promover a reflexao individual e coletiva no sentido
de ampliar suas consciéncias sobre o fato de que o homem € ser integrante da natureza e que, embora ele
busque domina-la, nunca dela se separou (Melo e Silva, 2018). Nesse sentido, tem sido aceito que o
envolvimento com as PCA influenciam cultural e afetivamente os envolvidos, provocando sensibiliza¢ao

e novas atitudes para com o meio ambiente; o que pode, direta ou indiretamente, alterar a perspectiva
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individual de satde e bem-estar. Segundo Rodrigues (2019) o habitus de movimento pode ser convertido
em uma forma especifica de capital “ecologico”, passando a ter infuéncia direta sobre o posicionamento
do individuo em diferentes espagos sociais.

Sabe-se também, que as PCA impulsionam o bem-estar fisico e mental por conta dos significados
aludidos ao prazer que surge nesse tipo de pratica. Tahara et al. (2000) afirmam que os praticantes
assumem as PCA como momentos propicios para a subjetividade, no sentido de favorecer a completa
revisdo de valores a atitudes dos sujeitos para consigo e para com o mundo, lhes possibilitando maior
tranquilidade para viver e compreender seu redor. Identificaram também, que as PCA maximizam
sensagoes de satisfacdo pessoal, pois propiciam experimentacoes prazerosas a psique. Assim, essas
praticas oportunizam vivéncias de alegria com ampliacao dos sensos de limite da liberdade e da propria
vida.

Tahara e Filho (2009) confrontaram os motivos de adesao ao exercicio fisico entre praticantes de
PCA e os frequentadores academias de ginastica. Ficou demonstrado que os praticantes de PCA atrelam
sua regularidade na modalidade a fuga do cotidiano e as experiéncias de lazer, como chances de melhorar
sua qualidade de vida, diferentemente daqueles que praticam modalidades zzdoor tradicionais, os quais
associam sua continuidade de pratica mais ao potencial de efetividade estético-corporal. Segundo Paixao
etal. (2011), tais fatores de adesdao as PCA tém sido favoravelmente reforcados pela qualidade da atividade
instrucional dos profissionais, os quais cultuam a integridade fisica e emocional dos praticantes por meio
de procedimentos preventivos de minimiza¢ao dos riscos e imprevistos, buscando ademais, o dominio
das técnicas e a qualidade dos equipamentos no momento dessas praticas corporais.

No caso das PCA competitivas, sabe-se existit uma influéncia nos niveis de autoconfianga e
ansiedade em detrimento a modalidade. Os resultados do estudo Lavoura e Machado (2006) sobre a
autoeficacia, mostram que atletas aventureiros experientes e habilidosos percebem melhor suas
capacidades e condi¢oes de realizarem com éxito uma determinada acio em comparagao aos iniciantes.
Contudo e, independentemente de qual modalidade ou expertise motor individual, a verdade é que as PCA
sao sortidas de imprevisibilidades, reduzida estereotipia de movimentos, e requerem disposi¢ao ao risco,
busca por emogdes, presenga de novas tecnologias e o contato com a natureza, configurando segundo
Pimentel (2013), um tipo de ‘bricolagem de técnicas esportivas’. Onde sdo manifestados niveis variados
de seriedade e ludicidade, cooperacio e competicio, amadorismo e profissionalismo, sensibilidade e
insensibilidade ecoldgicas, intervindo simultaneamente, e variando de acordo com a perspectiva da
atividade nao restrita a uma técnica corporal (Dias et al., 2007).

Percebe-se entdo que a multidimensionalidade das PCA fomenta um extenso numero de
beneficios que circulam entre fatores biologicos, psicolégicos, socioafetivos e culturais (Figura 1); num
emaranhado afirmativo que as fortalece como modelo de exercicio fisico e cenario de pratica motora com
grande potencial para promover a saide e o bem-estar da populagao praticante. Durante a pratica das

PCA deve-se aliar uma série de conhecimentos, que incluem desde a técnica da modalidade especifica, o
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emprego de tecnologias e o uso de equipamentos, a capacidade de decifrar informagoes referentes ao
ambiente e, diante do imprevisto, a capacidade de decidir e agir antecipadamente por meio de estratégias

para superar obstaculos (riscos) e atingir seus objetivos no decorrer da pratica corporal aventureira

(Paixao e Tucher, 2010).
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Figura 1. Circulo de beneficios das Praticas Corporais de Aventura. Fonte: Os autores.

ESPECIFICIDADES DAS MODALIDADES
Betran (2003) agrupou as PCA conforme seus impactos ¢ interacdes socioambientais, quanto:
7) Ao ambiente pessoal em que as atividades sdo organizadas de acordo com as sensagoes
(relaxamento/estresse), emocdes (hedonismo/ascetismo) e os recursos biotecnologicos
(corpo/animal/artefato mecanico tecnoldgico);
#) Aos impactos ambientais possivelmente gerados pelas praticas em diferentes niveis
(elevados/medianos/reduzidos);
#i7) Ao ambiente social onde as atividades sdo realizadas, individualmente ou em grupo, com ou sem
colaboracio;
v) Ao ambiente fisico onde sao empregadas as praticas (at/terra/dgua ou mistas), onde os ambientes

sao variados sequencialmente ou intercaladamente.
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Por exemplo, enquanto a modalidade do cawing promove grande sensacao de estresse da
expectativa do percurso nas incursées em cavernas, o raffing agrupa os participantes através de uma
colaboragao extrema em prol do deslocamento e direcionamento do bote em corredeiras. Nesse ambito,
existem dezenas de modalidades como: voo livre, montanhismo, rapel, slackline, Parkonr, surte, bungee
Jumping e boia-cross dentre tantas outros. Contudo, frequentemente surgem novas PCA como ¢ o caso do
geocaching e a espeleologia urbana. A titulo de elucidagdo comparativa, a Figura 2 apresenta as

caracteristicas de quatro modalidades categorizadas pelo ambiente onde sao implementadas.

-

* Mountain Bike: pratica de ciclismo realizada em

Te rrest reS espagos naturais como trilhas, matas, praias e

desertos.

* Canoagem: pratica realizada em mares, lagos,

Aq u éticas rios, piscinas ou outros espagos e que emprega

caiaques, canoas ou botes.

.
7~

* BASE Jump: pratica do salto com paraquedas

Aéreas realizado a partir de pontes, prédios e

penhascos.

* Corrida de aventura: pratica competitiva que )

M H deslocamento entre pontos em locais naturais,
IStaS contendo diversas modalidades de aventura

encadeadas. <)

.

Figura 2. Exemplos de Praticas Corporais de Aventura categorizadas pelo ambiente. Fonte: Os autores.

Os ambientes de pratica sao também estratificados em locais urbanos e naturais. Nas PCA
urbanas, existem modalidades como o patins 7z /ine e o BMX, que se encontram mais disciplinadas, ou
seja, sua ocorréncia ocorre em ambientes mais controlados. De outro lado, ha modalidades como skate
de rua e downhill, o rapel, o slackline, € o Parkonr que ainda sio praticadas através de exploragdo nao-usual
da arquitetura citadina. Dessa forma, podem ser consideradas PCA nomades, pois seus locais de pratica,
como edificios abandonados, pontes e monumentos, podem ser interditados a qualquer tempo,
promovendo a busca por novos locais de pratica por exemplo.

De outra forma, nas PCA em ambientes naturais a dinamica ¢ mais dependente da interacao com
os ciclos naturais tipicos, demandando assim implementos tecnoldgicos que facam a pratica cada vez
mais eficiente e segura (Pimentel, 2013). Entre as modalidades citadas na Figura 02 o Mountain Bike
(MTB) tornou-se um expoente pelo elevado nimero de praticantes. Atualmente, pessoas de diferentes
classes sociais, faixas etarias e estilos de vida adotaram o MTB como a modalidade de exercicio fisico
principal. O praticam de forma regular, em sessoes individuais e coletivas, buscando aventura e sensagoes

que refor¢am o potencial do MTB como uma PCA que promove saude e bem-estar.
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Mountain Bike

A histéria moderna do MTB teve inicio da década dos anos de 1970, quando Gary Fisher e seus
amigos adaptaram pneus largos em suas bicicletas eruiser para descer o Monte Tamalpais em Marin Country,
no norte da Bafa de San Francisco na Califérnia nos Estados Unidos da América. O MTB ¢ uma pratica
corporal de aventura, recreativa e esporte olimpico, em que o praticante perfaz trajetos em meio natural
pilotando uma bicicleta e tendo que vencer obstaculos em terrenos irregulares (Ruff e Mellors, 1993). Ha
diferentes maneiras de praticar MTB, porém todas apresentam riscos constantes de pratica, exigindo
preparos interrelacionados nas dimensdes psicolégica (controle de emogdes), fisiologica (tolerabilidade a
fadiga, resisténcias cardiopulmonar e neuromuscular) e motora (posturas dinamicas e dirigibilidade da

bicicleta).

A bicicleta

Ruff e Mellors (1993) explicam que as bicicletas de MTB possibilitam que as pessoas pedalem
com confianca e facilidade em lugares incomuns para a maioria, como no caso de areas rurais acessando
belas paisagens. E necessatio adequa-las as dimensbes antropométricas dos praticantes, visto a
necessidade de conforto, prevenir lesoes e acidentes, otimizar a pilotagem e minimizar o custo energético.
Considera-se a altura da sinfise publica individual como a principal variavel para o ajuste da bicicleta.
Existem quadros de bicicletas de variados formatos e angulos do tubo do selim. Os sistemas de suspensiao
sao posicionados na roda dianteira ou também na traseira. Os tamanhos das bicicletas de MTB sao
geralmente determinados pelo comprimento do tubo do selim e novos recursos tecnolégicos surgem a

todo tempo (Burke e Pruitt, 2003; Olsen, 2003).

Modalidades e dinamica da pritica

As modalidades de MTB requerem aparatos técnicos, condicionantes e instrumentais especificos.
No Cross-Country Maratona (XCM) por exemplo, a aptiddo aerdbia ¢ a qualidade fisica primordial.
Enquanto no Downhill (DH), os saberes técnicos predominam sobre o desempenho motor final. Ja no
Cross-Country Olimpico (XCO), o requerimento aerébio ¢é intercalado com numerosos e curtos esforcos
anaerobios com intensidade ~ 85% do VO Essas modalidades sao praticadas em espagos gramados,
caminhos rochosos e/ou trilhas florestais. No percurso do XCO h4 subidas e descidas ingremes, além
de outras variagdes topograficas técnicas e curtas realizadas em circuito com multiplas voltas. No XCM
mescla-se trechos de terra, trilhas e asfalto em longos percursos. Diferentemente do DH, onde
sobressaem os declives acentuados em provas com poucos minutos de duracdo. Essas sdo as trés
principais modalidades de MTB e podem ser praticadas recreativamente ou competitivamente. Ou seja,

a dinamica da pratica depende do local e da intencionalidade (Impellizzeri e Marcora, 2007; Hurst, 2017).
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A dinamica da pratica envolve as possibilidades tipicas do MTB e suas combinag¢oes. Subidas com
gradiente de elevagao entre 5 e 10% sio classificadas como leves (Nivel 1). Enquanto as médias
apresentam de 10 a 15% de inclinagdo (Nivel 2). Ha também as subidas de Nivel 3 que ascendem entre
15 e 20%. Existem trechos planos pré ou pds-subidas, descidas ou segmentos técnicos. As descidas sao
categorizadas da mesma forma em trés niveis, com gradientes compativeis aos das subidas (niveis 1 a 3),
porém no sentido contrario pré descendéncias. Tudo mesclado as demandas de transposicio e pilotagem
sobre obstaculos estaticos ou fugidios. Essa gama de fatores soma-se a cadéncia de pedalada, a poténcia
produzida e a intensidade de esfor¢o no constructo das demandas psicofisiolégicas da pratica do MTB.
Assim, assume-se que as estratégias de ritmo diferem em funcdo da modalidade. O que delimita a
multiplicidade de cenarios de pratica do MTB (Hurst, 2017).

No XCO competitivo por exemplo, é comum um inicio intenso do tipo a/-out, onde sao
empregados esfor¢os extremos com o objetivo de buscar um bom posicionamento dentre o grupo de
atletas lideres. Intensidade inicial essa que se torna insustentavel poucos minutos apods, gerando uma
reducdo no vigor fisico, o que permite variagoes aleatorias e subsequentes da intensidade, as quais
respondem as peculiaridades do percurso e as a¢Ses dos adversarios, limitando assim o uso de taticas
prévias. No XCO recreativo, no entanto, o ritmo variavel predomina sobre a agoes motoras. No DH,
competitivo ou recreativo, sao empregados esfor¢os de moderados a extenuantes, intermitentes, curtos
e/ou curtissimos; envoltos a apuradas habilidades técnicas de pilotagem. Habilidades bastante
dependentes do controle motor e do condicionamento neuromuscular dos membros inferiores,
superiores e tronco. No XCM diferentemente, sao longos percursos de pedalada com intensidade

variando de moderada a intensa (Impellizzeri e Marcora, 2007; Hurst, 2017).

Aderéncia

Paixdo et al. (2012) investigaram os fatores motivacionais e intervenientes a aderéncia ao MTB
entre praticantes mineiros de ambos os sexos. Avaliaram aspectos relativos a emogao, sensagao de
adrenalina e ambiente natural que permeiam tal pratica. Foi evidenciado uma profusio de motivos como
socializagao, preocupag¢iao com a forma fisica, forma de se livrar do estresse, busca de sensagdes como
adrenalina, fluidez, a vivéncia de fortes emoc¢des e ainda o bem-estar propiciado; proporcionalmente
balanceados a busca de melhorias no condicionamento fisico e habilidades, contato com a natureza e as
relagoes de amizade entre pessoas que fazem parte do grupo de praticantes. Entretanto, chamou atengiao
a casual frequéncia de pratica, onde 67% da amostra pedalava apenas nos finais de semana. O que
demonstra haver grande aderéncia mesmo com reduzida pratica. Os autores atrelam esses achados 2
envergadura dos diferentes efeitos promovidos pelo MTB.

Na mesma corrente, Biazotti et al. (2016) investigaram os motivos para a pratica de 135 mountain
bikers paulistas homens e mulheres. Entre os resultados destacam-se os motivos de ampliagio da

qualidade de vida e condicionamento fisico, sendo que 9 a 10 dez participantes iniciaram na modalidade
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por influéncia de familiares e amigos (socializa¢do atlética). Afirmaram que a aventura em ambiente
natural é o elemento predileto no seio da pratica; e que, os motivos para o inicio e continuidade da pratica
regular do MTB relacionam-se com a percepgiao dos voluntarios de que seus status fisico, cognitivo e
psicossocial foram significativamente melhorados. Ainda, que o MTB lhes proporciona momentos Gnicos
para o desenvolvimento da saude pessoal. Em resumo, a aderéncia dos praticantes ao MTB associa-se
menos aos aspectos ligados ao desempenho esportivo e mais a uma pluralidade de objetivos e beneficios
que permeiam a vida. Legitima-se entdo, que independentemente do sexo do praticante, da localidade ou
da dinamica de pratica, o MTB é um expoente das praticas corporais de aventura. Ou seja, figura como
uma 6tima modalidade para desenvolver o estilo de vida ativo e promover saude e bem-estar, fisico,

mental, individual e coletivo.

CONCLUSAO

A adog¢ao de um estilo de vida ativo e a pratica regular do exercicio fisico promovem saude e
bem-estar fisico e mental na populagao praticante. O exercicio fisico praticado nos moldes das praticas
corporais relacionadas as atividades de aventura, sejam urbanas ou na natureza, se destacam entre aquelas
capazes de proporcionar beneficios biologicos, psicologicos, socioafetivos e culturais; sendo o Mowuntain
Bike uma modalidade expoente na atualidade. Especialmente por conta da valoragio ecomotora associada

a grande aderéncia em distintos publicos.
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