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Resumo

Fundo: A investigagdo sobre exercicio praticado na natureza tem mostrado em estudos
independentes que ha beneficios acrescidos para o bem-estar psicol6gico em comparacéo
com o exercicio realizado em ambiente indoor. Todavia, ndo se conhece a estensao
conjugada destes beneficios acrescidos.

Objetivos: Realizar uma revisao sistematica e uma meta-analise da literatura cientifica sobre
estudos experimentais que tenha analisado os efeitos do exercicio em ambientes de natureza
e indoor guanto a variaveis de bem-estar psicoldgico.

Métodos: Foram pesquisadas oito bases de dados online e identificados todos os estudos
experimentais publicados até 2018 (inclusive). Os critérios de elegibilidade limitaram-se a
estudos com uma amostra de adultos saudaveis, que comparassem o mesmo plano de
exercicio em ambientes de natureza e indoor, quanto a variaveis dependentes de bem-estar
psicolégico. Analisou-se descritivamente os estudos, e a sua qualidade metodolégica.
Resultados: De 26 estudos experimentais, 13 foram incluidos na meta-analise, seguindo o
principio de instrumentos de medida comuns. O exercicio na natureza induziu mais percecoes
emocionais positivas que o exercicio indoor (p = 0.007), maior ativacao (p = 0.004) e menor
percecao de esforco (p = 0.015) da mesma carga de exercicio.

Discusséo: Os resultados mostram que o0 exercicio na natureza traz beneficios acrescidos
ao bem-estar psicolégico agudo em relacdo ao exercicio indoor. Apesar de ser necessaria
mais investigagao, os resultados indicam haver efeitos sinergéticos, e nao apenas sumativos,

do exercicio e dos ambientes de natureza.

Palavras-chave: ambiente de prética de exercicio, saude mental, preservacdo de

espacos verdes
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Introducéao

Ser fisicamente ativo € uma importante estratégia de saude preventiva que
promove beneficios para a saude bioldgica e psicolégical2. De acordo com o relatério
de recomendacOes de atividade fisica do Office of Disease Prevention and Health
Promotion?, a pratica de atividade fisica promove beneficios se esta for frequente e
com relativa intensidade, tais como a reducéo da incidéncia de varios tipos de cancro,
risco de obesidade, degeneracdo cognitiva e outras doencas cronicas nao
transmissiveis.

A literatura cientifica tem dividido os ambientes de exercicio entre natureza (ou
green exercise), construido (urbano exterior), e indoor (interior de edificios), sendo
que o0 que separa estas trés categorias é a maior ou menor presencga de contacto com
a natureza. Na Ultima década, alguns autores observaram que realizar determinadas
tarefas em ambientes em contacto com a natureza pode levar a estados psicologicos
associados ao bem-estar*>.

O green exercise define-se como '"realizar atividades fisicas estando
diretamente exposto a natureza"®. A pratica neste ambiente de exercicio revela um
amplo conjunto de beneficios psicol6gicos, como reducdo da ansiedade, maiores
indices de atencdo, maior auto-estima e estados de humor positivos, mesmo apos um
curto periodo de atividade!®111213 Além disso, o exercicio verde demonstrou maior
potencial para levar o praticante a aderir a comportamentos de atividade fisical41°,
Além disso, ha evidéncia cientifica a apoiar a hipétese de que praticar atividade fisica
na natureza pode promover beneficios acrescidos, em medidas de bem-estar
psicol6gicos, do que o exercicio praticado em ambientes construidos!®1’.

Recentemente, Araujo e colegas'® apresentaram uma perspectiva teérica para
explicar por que o exercicio em ambiente de natureza promove beneficios acrescidos
ao praticado em ambiente indoor. De acordo com esta visao ecologica, as affordances
(i.e., possibilidades de acéo oferecidas pelo ambiente em funcdo das caracteristicas
do praticante) percepcionadas pelos praticantes de exercicio no ambiente verde sao
mais variadas e implicam maior variabilidade e adaptacdo do comportamento em
comparacdo com o0s ambientes construidos. Em contraste com outras teorias
existentes, os autores argumentam que para compreender os efeitos do ambiente de
natureza no praticante de exercicio, ndo se deve separar as influéncias da natureza

dos processos psicologicos, pois 0s praticantes estdo constantemente ligados e
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envolvidos no ambiente, sendo necessario uma participagao ativa (e nao “automatica”)
em cada movimento realizado.

O objetivo do presente estudo foi realizar uma revisao sistematica e uma meta-
andlise sobre estudos experimentais disponiveis na literatura que analisam os efeitos
do exercicio em ambientes de natureza e indoor, em relacdo a medidas associadas
de bem-estar psicolégico em adultos saudaveis, de modo a verificar se os efeitos

acrescidos do exercicio praticado na natureza séo, de facto, robustos.

Métodos

Seguimos as recomendacdes PRISMA para a publicacdo adequada de
revisdes sistematicas?®. O numero de registo PROSPERO deste estudo é
CRD42018097194.

Critérios de Elegibilidade, Pesquisa e Selecdo de Estudos

Os critérios de inclusdo permitiram estudos com as seguintes carateristicas: a)
estudos publicados até 2018 (inclusive) em lingua inglesa; b) que apresentacem
intervencdes de exercicio em ambientes de natureza e indoor (para abarcar a maior
guantidade de estudos, consideramos simulacfes de ambientes de natureza, num
local construido, elegiveis); c) em que a intervencéo de exercicio foi a mesma em
ambos 0s ambientes em termos de duracao, intensidade e tipo de exercicio; d) e que
tivessem uma amostra adulta nao clinica; €) e cujas variaveis dependentes fossem
medidas psicoldgicas.

A pesquisa foi realizada em oito bases de dados online (Academic Search
Complete, Medline, Psycinfo, Psychology and Behavioral Sciences Collection,
Pubmed, Scopus, Sportdiscus, e Web of Science), e 0os termos-chave da estratégia
de pesquisa foram retirados de uma reviséo sistematica anterior'®>, com outros termos
encontrados na literatura (Tabela 1). Durante a selecdo dos estudos, foram
inicialmente lidos os resumos, seguido de uma leitura do textos completos dos artigos
em gue houvesse davida se cumpriam todos os critérios de elegibilidade. Finalmente,
as referéncias dos estudos selecionados foram verificadas para procurar estudos

adicionais, nao captados pelos termos-chave.
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Em relacéo a avaliacdo da qualidade metodoldgica dos estudos, utilizou-se a
escala de PEDro. Os dados de amostras, instrumentos de medida e outras
informagdes importantes foram registados no Microsoft Office Excel e Word. Alguns
autores foram contactados para fornecer detalhes sobre os seus estudos?>2,

Tabela 1Erro! Marcador nédo definido.. Estratégia de pesquisa e termos-chave para estudos
experimentais sobre o exercicio green vs. indoor nas bases de dados on-line

Fase Termos-chave

1 TS=((outdoor* OR outside OR park* OR natur* OR "green exercise" OR green-exercise OR
"green environment*" OR "green setting” OR "green landscape" OR greenspace OR green-
space OR "green space" OR forest*) NOT parkinson)

2 TS=("physical activit*" OR exercis* OR walk* OR workout* OR run OR running OR runners
OR "physical fit*" OR fitness)

TS=(indoor* OR gym* OR laborator* OR room OR home)

4 TS=(psychophysiological OR mental OR psychological OR affect OR affective OR attention*
OR "perceived exertion” OR feeling* OR tranquili* OR depress* OR well-being OR "well
being” OR wellbeing OR emotion* OR mood OR happinness OR self-esteem OR "self
esteem” OR selfesteem OR anxiety OR arousal OR tired* OR distress* OR cognit* OR
memory)

5 1 AND 2 AND 3 AND 4

Nota: TS = Pesquisa por topico.

Procedimentos estatisticos para a meta-analise

Os dados recolhidos para a meta-analise foram os resultados estatisticos de
cada estudo, em relacéo as diferengas nas variaveis psicolégicas encontradas (ou
nao) em cada ambiente de exercicio (médias, diferencas de média, valores de F e de
de teste t) e o N da amostra. O tratamento estatistico foi realizado em estudos que
tivessem em comum 0s seus planos experimentais, a prescricdo de exercicio, e 0s
instrumentos de medida das variaveis dependentes. Finalmente, o software utilizado
para executar as analises foi o Comprehensive Meta-Analysis (versado 2 e 3, 2014,
Englewood, NJ: biostat, em http://www.Comprehensive.com) e a magnitude do efeito

no tratamento estatistico foi em forma de diferenca padronizada de médias (SDM).
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Resultados

Selecao dos Estudos

A pesquisa sobre a bases de dados mostrou 4525 registos sem duplicacfes, e
apos uma triagem dos titulos e resumos, 4456 registos foram removidos, deixando 69
estudos elegiveis. Depois, uma cuidadosa leitura dos textos levou a excluséo de 43
estudos, pelas seguintes razbes: a) ter uma amostra clinica (n = 2); b) ndo ter
comparado exercicio na natureza com indoor (n = 22); c) diferentes intervencdes de
exercicio em cada ambiente (n = 9); d) ndo ser estudo experimental (n = 8); e) ndo ter
medicdes de estados psicologicos (n = 2).

Dos ultimos 26 estudos, um foi identificado a partir das referéncias de estudos
selecionados?’, e dois foram encontrados na literatura relevante?®2°. A revisdo
sistematica foi realizada a opartir de 26 estudos e a meta-andlise foi realizada com os

dados de 13 estudos (Figura 1).

Caracteristicas dos Estudos

Os tipos de exercicio dos 26 estudos selecionados consistiram em atividades
como caminhada, corrida, ciclismo, e exercicio aerébio e de forca (Tabela 2). As
amostras eram predominantemente do sexo feminino (72.6%), representativas de
diversas populacbes (mulheres pds-menopausicas, empregados de escritdrio,
praticantes regulares de exercicio, corredores, estudantes e jovens adultos) e
variaram entre cinco a 154 individuos nos 26 estudos, para um total de 1107 adultos
saudaveis. A média de idade ndo estava disponivel porque alguns autores néao
relataram a idade das suas amostras.

Em relagdo aos ambientes de exercicio, os ambientes de natureza eram
florestas e bosques 263334 parques verdes urbanos, grandes areas de percursos com
arvores, por vezes com cursos de agua e algumas casas, postes de iluminacgéo, e
bancos®31:32 | Alguns estudos realizaram uma simulacdo do ambiente em natureza
no laboratorio usando uma tela onde os participantes observavam videos ou imagens
de natureza?’3>36, Quanto aos ambientes indoor, os estudos usaram ginasios263,

instalacdes desportivas®!, salas?6:30:3237 e laboratérios343°,
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Registos identificados nas Registos adicionais
bases de dados identificados noutras fontes
(n=6713) (n=3)

i l

Registos apds remover duplicados

(n=4525)
\4
Registos lidos Registos excluidos
(n =4525) (n = 4456)

\4

Artigos completos
potencialmente elegiveis Artigos completos excluidos
(n=69) (n=43)
l Amostra clinica (n = 2)

Sem comparacdo de ambientes
Estudos incluidos na green e indoor (n = 22)
andlise descritiva

Desenho de estudo invalido (n = 8)

(n=26)

Variaveis inadequadas (n = 2)

Sessdo de exercicio diferente
entre ambientes (n =9)

\ 4

Estudos incluidos na meta-
analise

(n=13)

Figura 1. Fluxograma da pesquisa sistematica nas bases de dados

Risco de Viés

A avaliacdo da qualidade dos estudos através da escala PEDro revelou que
46% dos estudos especificaram critérios de elegibilidade, 69% descreveram o
processo de randomizagdo de amostra, e 42% afirmaram que 0S grupos eram

semelhantes no inicio do estudo (Tabela 3).
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Resultados dos Estudos

O exercicio na natureza geralmente demonstrou efeitos positivos superiores ao
exercicio indoor em medidas de estados de humor, ativacdo, percecéo de esforco e
outras medidas psicolégicas. Em medidas de estados de humor, alguns estudos
relataram que o exercicio no ambiente de natureza apresentou efeitos significativos
em comparagdo com o exercicio indoor, como maior tranquilidade®, revitalizacdo®,
percepcdes emocionais positivas®?3°, felicidade 233°, restaurac&o3®3237, e menor
ansiedade, depressdo, raiva e fadiga*®#!. A percecdo subjetiva de esforco foi menor
em ambiente de natureza na generalidade dos estudos, apesar de apenas dois
mostrarem diferencas estatisticamente significativas®’41. Finalmente, o exercicio no
ambiente de natureza apresentou maiores sensacoes de energia, menor cansaco* e
maior ativacdo®?, enquanto outros estudos ndo mostraram diferencas estatisticamente

significativas.

Extracdo de Dados e Analise Quantitativa

Apés a andlise descritiva (revisdo sistematica) dos estudos, procedeu-se a
meta-analise. Em relacdo a intensidade do exercicio, os dados de exercicio em
esforco maximo ou submaximo ndo foram incluidos na analise, pois existem
evidéncias que o elevado esfor¢o possa impedir que os praticantes se concentrem no
ambiente em redor e despoletem sentimentos negativos e cansacgo, confundindo os
resultados nesta fase da investigacédo®344.

Os instrumentos de medida mais prevalentes foram a Feeling Scale*®, a Felt
Arousal Scale“s, a Activation-Deactivation Adjective Checklist*’, a escala de Borg*® e
a Rosenberg Self-Esteem Scale®?, para as quais foram registadas as medidas pré e

pos-exercicio de 13 estudos, para a realizacdo da meta-analise (Tabela 4).
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Tabela 2. Caracteristicas metodolégicas e amostrais dos estudos incluidos na revisao sistematica

Estudo N Intervenctes Intensidade/duracéo Duragdo do estudo Resultados psicolégicos
Harte, 1995 10 homens, idade 1) Corrida indoor com audio 10-12 km/h (primeiros 15 quatro visitas a) Profile of Mood States
. (45 min) . i Lo . . .
média 27,1 2) Corrida ao ar livre (45 min) min) e 15-18 km/h individuais em dias b) Attention Checklist
(dltimos 30 min) / a separados
vontade
Plante, 1996 34 homens, 26 1) Cicloergbmetro indoor (15 50-60 RPM Visita Unica a) Anxiety questionnaire
. min) . —
mulheres, idade 2) Simulagdo de b) Multiple Affect Adjective
média 19,4 cicloergdbmetro ao ar livre Checklist
(15 min)
Plante, 2003 52 homens, 102 1) Caminhada indoor na caminhada rapida quatro visitas a) Activation-Deactivation
mulheres, idade Fnaili)sadewa rolante (20 (intensidade auto- individuais em dias Adjective Checklist
nao fornecida 2) Caminhada ao ar livre (20  selecionada) / 2,5-3,5 separados
min) mph
Kerr, 2006 44 homens, idade 1) Caminhada indoor na intensidade pré- duas visitas a) Tension and Effort
- passadeira rolante (5 km) . L
média 21,7 2) Caminhada ao ar livre (5 determinada controlada individuais uma Stress Inventory
km) por uma pulseira digital semana de
distancia
Peacock, 2007 7 homens, 13 1) Caminhada indoor Intensidade auto- duas visitas a) Rosenberg Self-Esteem
mulheres, idade 2) Caminhada ao ar livre selecionada individuais em dias Scale

nao fornecida

separados

b) Profile of Mood States
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Plante, 2007 88 mulheres, 1) Caminhada indoor (20 Intensidade ndo relatada Visita Gnica a) Activation-Deactivation
. .- min) I .
idade média 19,3 2) Caminhada ao ar livre (20 / Igual em ambos os Adjective Checklist
min) ambientes b) Physical activity
enjoyment scale
Teas, 2007 19 mulheres, 1) Caminhada indoor na Intensidade auto- Visita Unica a) Positive Affect Scale
idade nao Eﬁi)sadelra rolante (60 selecionada b) Negative Affect Scale
fornecida 2) Caminhada ao ar livre (60 ¢) Current feelings six point
min) . :
Likert continuum scale
Focht, 2009 35 mulheres, 1) Caminhada indoor na Intensidade auto- duas visitas a) Exercise-induced
idade média 22,1 Pnaili)sadelra rolante (10 selecionada individuais 48 h Feeling Inventory
2) Caminhada ao ar livre (10 distante b) Feeling Scale
min) c) Felt Arousal Scale
d) Rating of Perceived
Exertion
Ryan, 2010 14 homens, 66 1) Caminhada indoor (15 Intensidade auto- Visita Gnica a) Subjective Vitality Scale
mulheres, idade mm)_ . selecionada
2) Caminhada ao ar livre (15
média 20 min)
Williams, 2011 26 mulheres, 1) Corrida indoor na 60-70% FCmax ajustada trés visitas a) Feeling Scale
idade média 20,5 pmaiﬁ)sadelra rolante (30 para a idade individuais em dias b) Felt Arousal Scale
2) Corrida ao ar livre (30 min) separados c) Activation-Deactivation

Adjective Checklist
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d) Rating of Perceived
Exertion
e) Attentional Focus
Questionnaire
f) Perceived
Restorativeness Scale
Shin, 2013 139 mulheres, 1) Caminhada indoor na 40-60% da FCmax / 60- Visita Gnica a) Spielberger State-Trait
idade média 20,4 Fnailﬁ)sadeira rolante (90 85% da FCmax Anxiety Inventory
2) Caminhada ao ar livre (90 b) Rosenberg Self-Esteem
min) Scale
c) Happiness Index for
Koreans
Lacharité- 23 mulheres, 1) Rotina de exercicios 65-95% da FCmax 12 semanas (3 a) Feeling Scale
Lemioux, 2015 idade média 60,7 2) Egﬁr?; de exercicios ao ar sessfes/semana) b) Felt Arousal Scale
livre c) Exercise-induced
Feeling Inventory
d) Rating of Perceived
Exertion
e) Beck Depression
Inventory
Mieras, 2014 12 homens, idade 1) Cicloergbmetro indoor (40 Intensidade auto- duas visitas a) Rating of Perceived
média 37 2) gii;?smo a0 ar livre (40 selecionada individuais Exertion

min)
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Calogiuri, 2015

Rogerson, 2015

White, 2015

Calogiuri, 2016

8 homens, 11
idade

nao fornecida

mulheres,

6 homens, 6

mulheres, idade
média 27,8
37 mulheres,

idade média 50,1

7 homens, 7
mulheres, idade

média 49

1)

2)

1

2)

1)

2)

1)

2)

Ciclismo indoor e rotina de
exercicios (50 min)
Ciclismo ao ar livre e rotina
de exercicios (50 min)

Corrida indoor na
passadeira rolante (15
min)

Simulacéo de corrida ao ar
livre (15 min)

Cicloergémetro indoor (15
min)

Simulacao de
cicloergbmetro ao ar livre
(15 min)

Ciclismo indoor e rotina de
exercicios (45 min)
Ciclismo ao ar livre e rotina
de exercicios (45 min)

50-70% FC de treino /

12-16 na escala de Borg

60% do VO: pico/ 85%
do VOz: pico

Intensidade ligeira a

moderada controlada

pelo investigador

Intensidade
moderadamente alta de
acordo com a escala de

Borg

Duas-trés  visitas
individuais em dias
separados

guatro visitas

individuais em dias
separados
quatro visitas

individuais em dias

separados
trés visitas
individuais em dias
separados (2
semanas)

b) Tammen Attentional
Focus Scale

a) Rating of Perceived
Exertion

b) Perceived

Restorativeness Scale

¢) Enjoyment Scale

d) Physical Activity Affect
Scale

a) Directed Attention-
reducing Battery

b) Backwards Digit Span
Test

a) Feeling Scale

b) Felt Arousal Scale

c) Rating of Perceived
Exertion

a) Physical Activity
Affective Scale

b) Perceived

Restorativeness Scale
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Rider, 2016

Rogerson, 2016

Brooks, 2017

Jang, 2017

Niedermeier,

9 homens, 39
mulheres, idade
média 22
5 homens, 19
mulheres, idade
média 35,1

18 homens, 12
mulheres, idade
média 27,5

22 homens, 99
mulheres, idade
média 21,5

14 homens, 4
mulheres, idade
média 22,6

22 homens, 20
mulheres, idade

nao fornecida

1)

2)

1)
2)

1)

2)
1)

2)

1)

2)

1)

2)

Caminhada indoor (10
minutos)

Caminhada ao ar livre (10
min)

Cicloergébmetro indoor
Cicloergébmetro ao ar livre

Corrida na passadeira
rolante com
entretenimento (20 min)
Simulacéo de corrida ao ar
livre (20 min)

Caminhada indoor (10
min)

Caminhada ao ar livre (10
min)

Treino de Taekwondo
indoor (40 min)

Treino de Taekwondo ao
ar livre (40 min)

Caminhada indoor na
passadeira rolante (160
min)

Caminhada na montanha
(160 min)

Intensidade

selecionada

50% da FC de reserva

Intensidade

selecionada

Intensidade

selecionada

Intensidade

selecionada

caminhada
(velocidade
km/h)

Visita Unica

duas visitas
individuais em dias

separados

duas visitas
individuais em dias

separados

Visita Unica

Visita Unica

trés visitas

individuais

a) Long-term memory for

word lists

a) Digit Span Backwards
Task

b) Profile of Mood States

c) Rating of Perceived
Exertion

a) Positive and Negative

Affect Scales

a) Positive and Negative
Affect Schedule

b) Depression and Anxiety
Stress Scales

a) Profile of Mood States

b) Rating of Perceived
Exertion

a) Feeling Scale

b) Felt Arousal Scale

¢) Mood Survey Scale
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Turner, 2017

Yeh, 2017

Bailey, 2018

14 homens, 8
idade

nao fornecida

mulheres,

18 homens, 12
mulheres, idade

média 27,5

5 homens, 5
mulheres, idade

média 20

1)

2)

1

2)
1)

2)

Corrida indoor na
passadeira rolante (6000
m)

Corrida ao ar livre (6000
m)

Corrida indoor na
passadeira rolante com
entretenimento (20 min)
Simulacéo de corrida ao ar
livre (20 min)

Caminhada indoor (30
min)

Caminhada ao ar livre (30
min)

intensidade

moderada

nos primeiros 3000m,

maximo
Gltimos 3000m

Intensidade
selecionada

Intensidade

selecionada

esforco

nos

auto-

auto-

duas visitas
individuais
duas visitas

individuais em dias

separados

duas visitas

individuais

d) State Trait Anxiety
Inventory
e) Rating of Perceived
Exertion

a) Feeling Scale

b) Felt Arousal Scale
c) Rating of Perceived
Exertion

d) Subjective Vitality Scale
a) Sport emotion

guestionnaire

a) Backward Digit Span
Task
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Tabela 3. Avaliacdo da qualidade dos estudos incluidos na revisao sistematica (escala PEDro)

Estudo Critérios Pontuacéo

—~
—~

6 (M (8 10)  (11)
Harte, 1995 0
Plante, 1996
Plante, 2003
Kerr, 2006
Peacock, 2007
Plante, 2007
Teas, 2007
Focht, 2009
Ryan, 2010
Williams, 2011
Shin, 2013
Lacharité-Lemioux, 2015
Mieras, 2014
Calogiuri, 2015
Rogerson, 2015
White, 2015
Calogiuri, 2016
Rider, 2016
Rogerson, 2016
Yeh, 2016
Brooks, 2017
Jang, 2017
Niedermeier, 2017
Turner, 2017
Yeh, 2017
Bailey, 2018

OOI—‘I—‘I—\I—\OOO}—‘OO}—‘}—‘}—‘I—‘I—‘OI—‘I—‘OOOOOOE
oon—\ooooooooooooooooooooooog
OOHHOOOOOHOOOOHOI—\I—‘I—‘OI—‘HOHHO@
oooooooooooooOHooooooooooog
'ofeNeoloNoNeoloNoRoloNoNoNoNoloNoNooNoRoNoNoloNoNo)
'cNoNoNoloNoloNoNoloNeoNoNoNolsVoNoloNoRoNoNoNoNoNoN o)
PRPRPRPROOOOORORRORFRPROOORORORRER
HHHHI—‘I—‘I—‘I—‘I—‘HHHHHHI—‘I—‘I—‘I—‘I—‘OHHHHI—‘@
PRRPRRPRRPRRPRRPRPRRRPRRPRRPRREPRPRREPRRPRRERRRERR
UOROOWRAWRWORUUONAODUURAIOADMIWODO D

0
1
1
0
0
1
0
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
0
1
0
1
0
1
1
0
1
,65

Nota: Avaliacdo média (0-10) =4
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Tabela 4. Meta-analises por Instrumento de Medida

Medidas Estatisticas para cada instrumento de medida
NuUmero de SDM SE Varidncia Limite  Limite Z-value  p-value
estudos inferior  superior
FS 5 0.49 0.181 0.033 0.137 0.844 2.716 0.007
FAS 5 0.327 0.112 0.013 0.107 0.547 2.917 0.004
Energia (AD-ACL) 3 0.347 0.198 0.039 -0.040 0.734 1.756 0.079
Calma (AD-ACL) 3 0.398 0.271 0.073 -0.133  0.929 1.470 0.142
Tensdo (AD-ACL) 3 -0.187 0.170 0.029 -0.519 0.146 -1.100 0.271
Cansaco (AD-ACL) 3 -0.161 0.169 0.029 -0.493 0.171 -0.951 0.342
RSE 3 -0.38 0.202 0.041 -0.776  0.017 -1.878 0.06
RPE 9 -0.434 0.178 0.032 -0.783 -0.086 -2.442 0.015

Nota: FS = Feeling Scale; FAS = Felt Arousal Scale; AD-ACL = Activation-Deactivation Adjective
Checklist; RSE = Rosenberg Self-Esteem Scale; RPE = Rating of Perceived Exertion; SDM = Diferenga
padronizada de médias; SE = Erro Padréo

Meta-analise

Feeling Scale

E uma escala de 11 pontos para medir os estados de humor momentaneo. A
escala varia de +5 (muito bem) até -5 (muito mal). Os dados foram extraidos de cinco
estudos, e a meta-analise mostrou uma diferenca padronizada de médias (SDM) =
0.49 (95% CI: 0.137, 0.844), p = 0.007, do pré para o pés-exercicio, o que significa
gue o exercicio no ambiente de natureza promoveu um aumento de 0,49 pontos nos

estados de humor em comparac¢ao ao exercicio indoor.

Felt Arousal Scale

E uma escala de seis pontos que mede a ativacdo. A escala varia de 1 (baixa
ativacao) até 6 (alta ativacdo). Os dados foram extraidos de cinco estudos, e a meta-
analise mostrou que SDM = 0.327 (95% CI: 0.107, 0.547), p = 0.004, do pré para o
poOs-exercicio, 0 que significa que o exercicio no ambiente de natureza promoveu um

aumento de 0,33 pontos em ativacdo em comparagcdo com 0 exercicio indoor.

Activation-Deactivation Adjective Check-list

E uma escala de estados de ativagdo com quatro subescalas (Energia,

Cansaco, Tensao, Calma), cada uma com cinco sentimentos que aparecem como
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adjetivos. A pontuacao final por subescala varia entre 4 e 20, sendo que valores
maiores sugerem estados de ativacédo elevados. Os dados foram extraidos de trés
estudos, e a meta-analise mostrou que para a subescala Energia aumentou 0,35
pontos , SDM = 0.347 (95% CI: -0.04, 0.734), p = 0.079, do pré para o0 p0s-exercicio.
Para a subescala Calma o resultado foi: SDM = 0.398 (95% CI: -0.133, 0.929), p =
0.142, do pré para o pos-exercicio. Para a subescala Tenséo, o resultado foi SDM = -
0.187 (95% CI: -0.519, 0.146), p = 0.271, do pré para o poOs-exercicio. Para a
subescala Cansaco, o resultado foi SDM = -0.161 (95% CI: -0.493, 0.171), p = 0.342.
As andlises ndo sao estatisticamente significativas, mas sugerem maiores beneficios

do exercicio na natureza.

Rosenberg Self-Esteem Scale

E uma escala de dez itens que mede a auto-estima, sentimentos positivos e
negativos sobre o préprio. A escala varia de 10 a 40, sendo que valores maiores
indicam maior auto-estima. Os dados foram extraidos de trés estudos, e a meta-
analise mostrou que SDM =-0.38 (95% ClI :-0.776, 0.017), p = 0.06, do pré para o pos-
exercicio. Embora o efeito seja marginalmente significativo, o exercicio indoor sugere
um aumento de 0,38 pontos em auto-estima em compara¢cdo com 0 exercicio na

natureza.

Escala de Borg

A escala de Borg é utilizada para controlar a intensidade do exercicio fisico e
avaliar a percecéo subjetiva de esforgo. A escala varia de 6 (nenhum esforgo) a 20
(esforco maximo). Os dados foram extraidos de nove estudos, e a meta-analise
mostrou que SDM = -0.434 (95% CI: -0.783, -0.086), p = 0.015, no final do exercicio
fisico, 0 que significa que o exercicio na natureza apresenta uma reducéo de 0,43

pontos na percecao de esforco em relagdo ao mesmo exercicio em ambiente indoor.
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Discusséo

No temos conhecimento de outra meta-analise sobre os efeitos de exercicio em
ambientes de natureza e indoor em relacdo ao bem-estar psicologico. A revisdo
sistematica dos estudos revelou beneficios acrescidos de bem-estar psicolégico
quanto a exercicio praticado no ambiente de natureza em relagdo ao ambiente indoor,
independentemente do desenho experimental do estudo, instrumentos de medida,
faixa etaria, nivel de atividade fisica e nacionalidade. Adicionalmente, e segundo 0s
resultados da meta-analise, o exercicio em ambientes de natureza mostrou melhorias
agudas estatisticamente significativas em relagdo ao exercicio particado em
ambientes indoor no que respeita aos estados de humor, a ativacao, e a percecao
subjetiva de esforgo.

Na presente meta-analise foi controlado o tratamento estatistico para anular
possiveis confundidores, analisando estudos com desenhos experimentais
semelhantes, que aplicassem os mesmos instrumentos de medida e intervencdes de
exercicio com intensidades semelhantes. Todavia, 0 nimero de estudos revistos (26)
e meta-analisados (13) é demasiado pequeno para uma andlise quantitativa com
resultados inequivocos. Seria possivel maior clariza nos resultados se os instrumentos
de medida ndo fossem tdo variados; se a qualidade metodolégica dos estudos néo
fosse no geral baixa, com pouco detalhe nos procedimentos de randomizacao e
cegamento; e se a amostra fosse mais equilibrada entre sexos (72,6% da amostra
conjunta dos estudos € do sexo feminino).

Na Unica revisdo sistematica que conhecemos, Coon e colegas (2011)
convergem com o0s resultados do presente estudo, concluindo que a atividade fisica
em ambiente natural pode trazer mais efeitos positivos para o bem-estar mental que
0 exercicio indoor.

No geral os beneficios acrescidos do exercicio em ambiente de natureza
podem ser explicados se se conceber os comportamentos as emocgbes e 0s
pensamentos dos individuos como sendo indissociaveis das suas circunstancias, em
gue 0s processos psicologicos estédo intimamente ligados ao individuo em agéo (nao
apenas a sua mente) e embtidos nas caracteristicas do ambiente em volta. As
affordances da natureza sdo mais abertas e variadas que as affordances de
ambientes “construidos”, no sentido em que a variabilidade inerente a natureza (e.g.

o terreno incerto, 0os obstaculos imprevistos, 0 maior e mais rico numero de acdes),
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em contraste com o ambiente controlado dos locais indoor, cuhjas a¢gbes sao definidas
pela “maquina”, solicita no individuo acdes mais adaptadas e a hosso ver inteligentes
(em vez de “automaticas”). Realizar exercicio em qualquer contexto &€ sempre um
aspecto positivo para o estilo de vida de qualquer pessoa, sendo que este estudo
procura essencialmente justificar os efeitos acrescidos do exercicio praticado em
ambientes da natureza. Em suma, as affordances de natureza possibilitam
experiéncias psicolégicas, fisiologicas e sociais com beneficios acrescidos devido a
variacdo psicolégica e comportamental que solicitam?8.

Nas cidades, onde a densidade populacional € maior, os praticantes de
exercicio frequentam principalmente ginasios e tém acesso limitado a areas verdes.
Os beneficios da natureza para a saude fundamentam que os decisores politicos
tornem as cidades mais verdes, e oferecam um melhor conhecimento do territorio. Os
profissionais de exercicio podem fomentar os beneficios adicionais do exercicio nos
ambientes naturaiscontribuindo para melhorar a saude fisica e mental das

populacoes.

Concluséo

A revisdo sistemdtica e a meta-andlise demonstraram beneficios agudos
estatisticamente significativos do exercicio fisico praticado em ambientes de natureza
em comparacao com exercicio indoor, no que respeita a medidas de estados de

humor, ativacdo, e percepcéo subjetiva de esforco.
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Figura 2. Efeito e respetivo desvio padrao das meta-andlises realizadas sobre cada um dos
instrumentos de medida
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Nota: Entre parénteses estd o niumero de estudos cujos dados foram meta-analisados. Diferenca
padronizada de médias (SDM): Feeling Scale = 0.49 % 0.35; Felt Arousal Scale = 0.33 = 0.22; Energia
(Activation-Deactivation Adjective Checklist) = 0.35 + 0.39, Calma = 0.4 + 0.53; Tensdo = -0.19 + 0.33;
Cansaco = -0.16 + 0.33; Rosenberg Self-Esteem Scale = -0.38 + 0.4; Rating of Perceived Exertion = -
0.43+0.35
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