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Resumo. O objetivo da pesquisa foi investigar as relagdes entre
conexdo com a Natureza, bem-estar subjetivo e saude de Recebido
praticantes de exercicios fisicos outdoor e indoor no Municipio de 13/10/2019
Jodo Pessoa/PB. Foram analisados dados socioeconomicos, de

composicao corporal, de conexdo com a Natureza, de bem estar 22/121};811'58
subjetivo (emocgdes positivas, negativas e experiéncia subjetiva

com o exercicio em uma amostra de 300 praticantes de exercicios Publicado
outdoor e indoor. Foi utilizado o Teste de Correlacdo de Sperman 31/12/2019

e o Teste t para comparacdo das varidveis do estudo com
p<0,005 e 95% de intervalo de confianca. Foram observadas
diferencgas significativas pelos Teste T e Teste de Correlagdo de
Spearman entre o grupo outdoor e grupo indoor com a RCQ,
percentagem de gordura corporal, somatdrio das dobras
cutaneas, fadiga, bem-estar, afetos positivos, afetos negativos e
conexao com a Natureza. Também foram observadas dentro do
grupo outdoor (grupo praca e grupo praia) diferengas
significativas no IMC e afetos negativos. Pelo Teste de Spearman
observou-se correlagdes negativas entre aflicio e bem-estar,
fadiga e bem-estar, afetos negativos e conexao com a Natureza,
afetos negativos e afetos positivos, RCQ e IMC, dobras cutaneas e
RCQ; ja as correlacdes positivas foram entre fadiga e aflicdo,
afetos positivos e bem-estar, afetos negativos e aflicdo, afetos
negativos e fadiga, IMC e aflicdo, dobras cutaneas e IMC. Estes 0000-0002-3081-537X
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Abstract. Relations between physical exercise outdoor and
indoor, subjective well-being and connectedness to nature. The
aim of this research was to investigate the relations between
nature connections, subjective well-being and health of indoor
and outdoor exercises practitioners in Jodo Pessoa, Paraiba,
Brazil. Socioeconomic data, body composition, nature connection,
subjective well-being (positive and negative emotions) and
subjective experience with exercises were analyzed in a sample of
300 practitioners of outdoor and indoor exercises. The Sperman
correlation and Mann-Whitney test were used for comparison of
the study variables with p < 0.005 e 95% of confidence interval.
Significative differences were observed by t test and spearman
correlation test between the outdoor and indoor groups with the
WHR, percentage of body fat, sum of skinfolds, fatigue, well-being,
positive affects, negative affects and nature connection. It was
also observed within the outdoor group (plaza group and beach
group) significative differences in BMI and negative effects. By the
Spearman test it was observed negative correlations between
affliction and well-being, fatigue and well-being, negative affects
and nature connection, negative affects and positive affects, WHR
and BMI, skinfolds and WHR; the positive correlations were
between fatigue and affliction, positive affects and well-being,
native affects and affliction, negative affect and fatigue, BMI and
affliction, skinfolds and BMI. These results demonstrate the
existing  relations  between  indoor/outdoor  exercise,
environment, well-being and health as a important parameter for
the strengthening and ampliation of training programs with
exercises to improvement and maintenance of health and quality
of life of the population.

Keywords: Exercise; Quality of life; Health; Environment.

Introducgao

Estudos recentes tem apontado
para interconexdes importantes entre a
pratica regular de exercicio fisico
(outdoor e indoor), bem-estar subjetivo e
conexao com a natureza (Calogiuri et al.,
2005; Matsouka et al., 2005; Loureiro e
Veloso, 2014; Pasanen et al.,2014; Puett
et al, 2014; Weng e Chiang, 2014;
Lacharité-Lemieux e Dionne, 2016;
Rogerson et al, 2016; Wood et al,
2016;Krinski et al., 2017; Niedermeier et
al, 2017; Fuegen e Breitenbecher, 2018;
Legrand et al, 2018; Alves et al,
2019),podendo ser considerada como
uma ferramenta importante na melhoria
da saude e qualidade de vida das pessoas,
assim como no combate aos danos
provocados pelo sedentarismo e também

na incorporacdo de habitos saudaveis
associados ao exercicio fisico (Minayo et
al, 2000; Carvalho, 2001; Piko e
Keresztes, 2006; Haskell et al., 2007).

Bem-estar pode assim ser
entendido como a integracdo harmoniosa
entre os componentes mentais, fisicos,
espirituais e emocionais (Nahas et al,
2000), sendo o bem-estar como um dos
conceitos chaves de saude, destacando o
bem-estar subjetivo, bem-estar
psicologico e bem-estar no trabalho
(Siqueira e Padovan, 2008) e um dos
conceitos bastante estudados por outros
pesquisadores da area de saide (Diener
et al, 2003; Albuquerque e Trdccoli,
2004).

Em alguns estudos pesquisadores
tem demarcado a existéncia de relagido
entre treinamento com o exercicio fisico
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outdoor/indoor com o bem-estar, com a
saude, assim como com o meio ambiente
(Florindo et al., 2011; Silva et al., 2014),
sendo observado em alguns estudos que
a pratica do exercicio fisico outdoor
(exercicio ao ar livre) tem sido associada
a melhorias de indicadores de bem-estar
subjetivo e de conectividade com a
natureza (Loureiro e Veloso, 2014; Weng
e Chiang, 2014; Pasanen et al,2014;
Puett et al, 2014;Wood et al, 2016;
Calogiuri et al., 2105; Rogerson et al,
2016; Krinski et al.,2017; Niedermeier et
al,, 2017; Fuegen e Breitenbecher, 2018),
encontrando associacdo direta entre o
exercicio outdoor com melhorias no
aumento do foco, atencdo, afetos
positivos, sensacdo de prazer, humor,
energia, adesdo ao exercicio e diminuigdo
da fadiga.

Vale salientar também relagdes
positivas de conexdo dos exercicios
fisicos com o meio ambiente, mais
especificamente em relacdo as questoes
ambientais de preservacao e conservacio
da Natureza (Florindo et al, 2011; Silva
et al.,, 2014; Marselle et al,, 2014), sendo
que a conectividade com o meio
ambiente pode ser considerada como um
preditor de bem-estar subjetivo e de
saude geral (Loureiro e Veloso, 2014).

Estudos envolvendo exercicios
fisicos outdoor, indoor e bem-estar tem
apontado claramente para ganhos
significativos maiores na pratica de
exercicios com treinamentos outdoor do
que nos treinamentos indoors, indicando
que os praticantes de exercicios outdoor
apresentaram melhorias
estatisticamente significativas na
melhoria do bem estar psicologico e
diminuicdlo  dos  afetos  negativos
(Matsouka et al, 2005; Loureiro e
Veloso, 2014; Puett et al, 2014), na
melhoria do humor (Wood et al., 2016;
Niedermeier et al, 2017; Fuegen e
Breitenbecher, 2018) e na melhoria da
atencdo (Weng e Chiang, 2014; Rogerson
et al, 2016; Fuegen e Breitenbecher,
2018).

Assim, este artigo tem como
objetivo avaliar as relacdes entre
exercicio fisico (outdoor e indoor), bem-
estar subjetivo e conexao com a natureza
em uma populacio adulta urbana,
levando em considerac¢do nesta andlise as
caracteristicas socioeconomicas (idade,
sexo, renda, nivel de escolaridade),
identificacdo de habitos de exercicio
fisico e de repouso noturno, fisiologica/
composi¢io corporal (Indice de Massa
Corporal, Relagdo Cintura Quadril e
Dobras Cutaneas), conexio com a
natureza (perfil e comportamentos pro
ambientais), psicoemocionais (emoc¢oes
positivas e negativas) e percepc¢do
subjetiva com o exercicio fisico.

Métodos

Foi realizado um  estudo
quantitativo com carater descritivo,
analitico e interpretativo, de outubro de
2017 a janeiro de 2018, no Municipio de
Jodo Pessoa, envolvendo um grupo
amostral de 300 pessoas com idade entre
18 e 80 anos, selecionados de acordo
com uma analise estatistica populacional
das cinco zonas da cidade (norte, sul,
leste, oeste e centro da cidade),
distribuidos no grupo de praticantes de
exercicios fisicos indoors (n = 150) que
eram praticantes de musculagdo,
ginastica aerdbica/localizada e natagao
de sete academias de ginastica

previamente selecionadas pelo
zoneamento da cidade citado
anteriormente, considerando as

academias de ginastica como os espagos
indoors (ambientes fechados) e no Grupo
de praticantes de exercicios fisicos
outdoor (n = 150) que eram praticantes
de caminhada, corrida e ciclismo,
também previamente selecionadas pelo
zoneamento das cinco areas da cidade
citadas anteriormente, considerando
pracas publicas e praias como os espacos
outdoor (ambiente ao ar livre).
Recorreu-se as técnicas
exploratérias de coleta de dados por
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meio de cinco instrumentos de coleta de
dados:

Formulario de avaliacao
socioecondmica: analisou-se  neste
instrumento de andlise do perfil
socioecondmico (sexo, idade,
escolaridade, rendimento salarial e
condi¢des de trabalho), considerando os
indicadores sociais como medidas
dotadas de um significado social
substantivo para cruzamento com outras
variaveis de estudo (Graciano, 2013).

Formulario de avaliacio da
composicao corporal: analisou-se neste
instrumento o indice de Massa Corporal,
Relacdo Cintura Quadril e Dobras
Cutaneas. Considerando a avaliacdo da
composicao corporal como um
importante elemento da aptiddo fisica,
devido a existéncia das relacdes entre a
quantidade e a distribuicdo de gordura
corporal com alteracdes no nivel de
aptidao fisica, bem como no quadro de
saude das pessoas (Garcez, 2017). Para
as analises do Indice de Massa Corporal
(IMC) e da Relagao Cintura Quadril (RCQ)
foram utilizadas as classificagcbes de
Garrow (1983) e Dehoog (1998),
respectivamente. Para as  dobras
cutaneas foi empregada a tabela
apresentada por Guedes (1994) para
estimar o calculo de percentual de
gordura através das dobras cutaneas e a
classificacdo do percentual de gordura
pelos protocolos de Pollock e Wilmore
(1993) e a de Petroski (1999).

Escala de conexio com a
Natureza: investigou-se neste
instrumento a conectividade com o
natureza, sendo esta variavel importante
elemento da determinacao de
comportamentos humanos frente ao
meio ambiente, seja ele natural ou

construido, tendo importantes
implicacdes em atitudes e
comportamentos  pré-ambientais e

consequentemente, na qualidade de vida
das geracdes presentes e futuras33, sendo
utilizado para esta andlise a escala de

Mayer e Franz (2004), ja utilizada
também em outros estudos (Pessoa,
2016).

Escala de emoc¢des positivas e
negativas (PANAS): instrumento de
verificagio das emocdes positivas e
negativas relacionadas ao bem-estar
subjetivo para compreender a relagdo
entre bem-estar subjetivo e exercicios
fisicos, utilizando-se da escala de Watson
e Clark (1994), categorizando o total de
20 emocoes da escala de dimensdes
gerais a partir de palavras e frases que
descreveram sentimentos e emogdes que
os pesquisados sentiram durante a
ultima semana anterior a aplicacio deste
instrumento de pesquisa), sendo 10
positivas (ativo, alerta, atento,
determinado, entusiasmado, empolgado,
inspirado, interessado, orgulhoso e forte)
e 10 negativas (com medo, apavorado,
nervoso, inquieto, irritavel, hostil,
culpado, envergonhado, chateado e
aflito).

Escala de experiéncia subjetiva
com exercicio: teve como objetivo
investigar a relacdo entre experiéncia
subjetiva de bem-estar e exercicio fisico,
buscando assim avaliar a percepcao
sobre a experiéncia subjetiva com
exercicio, além de ter dado subsidios
importantes para a compreensdo da
relacdo entre bem-estar subjetivo e
exercicios fisicos, sendo uma escala mais
especifica de experiéncia subjetiva com o
exercicio, indicando a forma como os
sujeitos pesquisados se sentem
normalmente apds a pratica do exercicio
fisico. Na escala os itens sdo resumidos
para criar um escore sucinto de bem-
estar positivo (itens 1, 4, 7, 10), aflicdo
psicolégica (itens 2, 5, 8, 11) e fadiga
(itens 3, 6, 9, 12) (Cabral e Palmeira,
2003).

Esta pesquisa foi submetida a
avaliagio do Comité de FEtica da
Universidade Federal da Paraiba, em
28/09/2017 (Parecer n2 2.304.048A),
sendo todos os instrumentos avaliados
em 27/08/2017 (Processo CAAE n®
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70957617.0.0000.5188), tendo sido
aprovado com recomendacdo para
aplicacdo aos sujeitos pesquisados de
acordo com a Resolucao n? 466/2012,
referentes as diretrizes e normas
regulamentadoras de pesquisa envol-
vendo seres humanos do Conselho
Nacional de Saude (Brasil, 2012).

Antes da aplicacdo de todos os
instrumentos acima  citados  foi
apresentado a todos o0s sujeitos
pesquisados o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) para o
consentimento dos mesmos, sendo
também apresentado aos responsaveis
pelas institui¢cdes que foram realizadas as
pesquisas o termo de anuéncia, ambos os
termos de acordo com a Resolugdo n®
466/2012 referentes as diretrizes e
normas regulamentadoras de pesquisa
envolvendo seres humanos do Conselho
Nacional de Saude (Brasil, 2012).

Estatistica

Os dados foram analisados
através de teste de comparaciao de
medianas (Mann-Whitney), para
comparar os resultados das variaveis de
bem-estar, conexdo com a natureza e
afetos entre os grupos de praticantes de
exercicios indoor e outdoor. Utilizou-se
também uma matriz de Correlacao de
Spearman para correlacionar as variaveis
que mediam afetos, bem-estar, conexio
com a natureza e medidas de satude entre
si e o Teste de Mann-Whitney compa-
rando as varidveis do grupo outdoor x
indoor e do entre grupo indoor praga x
grupo indoor praias. Além disso, os
dados socioeconémicos dos participantes
foram tabelados em porcentagem para
melhor tragar o perfil dos grupos indoors
e outdoors, além de também realizar a
analise das medias e desvios padroes. As
analises foram feitas no Programa

Estatistico R (versdo 3.4.1) e o intervalo
de confianga adotado foi de 95%.

Resultados

Dados socioecondmicos

0 presente estudo foi realizado
com 300 pessoas com faixa etaria entre
18 e 80 anos, sendo com 131 pessoas do
sexo masculino correspondendo a 44%
com idade média e desvio padriao de
36,31 + 14,77 e 169 pessoas do sexo
feminino correspondendo a 56%, com
idade média e desvio padrao de
40,81 + 15,71.

Em relagio a escolaridade
observou-se que a maioria dos homens
tinham curso superior completo, sendo
no Grupo Outdoor o percentual de 32% e
no grupo indoor o percentual de 29%; ja
as mulheres na sua maioria tinham o
ensino médio completo, sendo no Grupo
Outdoor o percentual de 28% e no grupo
indoor o percentual de 26%, como pode
ser visualizado na Tabela 1 referente a
distribuicao percentual da populacao da
pesquisa de campo segundo as
caracteristicas  socioecondmicas  da
pesquisa.

Em termos de rendimento salarial,
sem considerar o quantitativo dos
salarios recebidos, observou-se que a
maioria dos sujeitos da pesquisa tinham
rendimento salarial acima de um salario
minimo. Referenciando-se a distribuicdo
percentual a populagdo da pesquisa de
campo, segundo as caracteristicas
socioecondmicas da pesquisa, o0s
resultados podem ser visualizados na
Tabela 1, destacando-se que em média
60% dos homens e mulheres de ambos
os grupos (outdoor e indoor) praticantes
de atividades fisicas ganham acima de
um saldrio minimo.
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Tabela 1. Distribui¢do percentual da populacdo da pesquisa de campo segundo as caracteristicas
socioeconOmicas realizada em Jodo Pessoa/PB 2017/2018.

Outdoor (n=150) Indoor (n=150)

S:E?::g;s;ﬁ: as Categorias Masculino Feminino Masculino Feminino
(n=62)% (n=88)% (n=69) % (n=81)

Niao Alfabetizado - 1 - -

Somente alfabetizado/a 3 2 - 1

Ensino fundamental incompleto 10 14 4 1

Ensino Fundamental completo 8 7 - 3

Escolaridade Ensino médio incompleto 8 2 7 9

Ensino médio completo 24 28 22 26

Ensino superior incompleto 10 7 26 25

Ensino superior completo 32 26 29 24

Pés graduacgdo incompleta 2 5 6 4

Pés graduagdo completa 3 8 6 9

Sem rendimento 16 20 20 18

Rendimento salarial Menos de um saldrio minimo 7 6 2 2

um salario minimo 13 14 16 16

Mais de um salario minimo 64 60 62 64

Remunerado 65 55 80 78

Condigoes de Nao remunerado 19 20 20 18

trabalho Trabalho na produgio para 2 2 - -
consumo ou uso proprio

Aposentado/pensionista 14 23 - 4

Com relacdo as condicoes de
trabalho dos sujeitos pesquisados
observou-se que a maioria eram
remunerados, Tabela 1. Em ambos os
grupos entrevistados os homens (65%
outdoor e 80% indoor) disseram ser
melhor remunerados do que as mulheres
(55% outdoor e 78% indoor).

Composicao corporal

Em se tratando da composicdo
corporal, avaliando o Indice de Massa
Corporal ndo se observou diferencas
significativas pelo teste de Mann-
Whitney entre o Grupo Outdoor
(25%5,40) e o Grupo Indoor (25+6,43),
com W=10823 e p = 0,57 para esta
variavel; Considerando-se a Relacao
Cintura Quadril (RCQ) também ndo se
observou diferengas significativas entre
o Grupo Outdoor (2+1) e Grupo Indoor
(241), com valores de W=11475, e
p=0,7; por outro lado, em relacdo ao
somatorio das dobras cutaneas,
observou-se diferengas significativas
entre o Grupo Outdoor (59+22) e Grupo
Indoor (54+23), com valores de

W =85005 e p < 0,001 para esta variavel,
sendo assim também significativo as
diferencas do percentual de gordura
corporal das dobras cutdneas entre o
Grupo Outdoor (23+7,18) e Grupo Indoor
(2248,61), com valores de W = 86855 e p
< 0,005 para esta variavel, como pode ser
visualizado na tabela 2 com dados desta
variavel dos sujeitos da pesquisa.

Bem estar subjetivo

Em relacdo ao bem estar
subjetivo pela percep¢do da experiéncia
subjetiva com exercicio no tocante a
fadiga, observou-se diferencas
significativas pelo teste de Mann-
Whitney entre o Grupo Outdoor
(2,5+1,5) e o Grupo Indoor (3,0+2), com
valores de W = 15062, e p < 0,001 para
esta variavel; em relacdo a aflicio ou mal
estar psicolégico ndo se observou
diferencas significativas entre o Grupo
Outdoor (1%0,25) e o Grupo Indoor
(1£0,25), com valores de W = 10824 e
p=049; em relacio ao bem estar
observou-se diferengas significativas
entre o Grupo Outdoor (6%1,25) e o
Grupo Indoor (5%1,68), com valores de
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W = 7241,5 e p < 0,001, como pode ser
visualizado na tabela 2 com dados desta
variavel dos sujeitos da pesquisa.

Em relacdo ao bem estar
subjetivo  pelos afetos (emogdes)
positivos observou diferencas
significativas pelo Teste de Mann-
Whitney entre o Grupo Outdoor (3£0,5) e
o Grupo Indoor (3+0,67), com valores de
W =73790 e p< 0,001 para esta variavel;
também encontrando diferencas
significativas para os afetos (emog¢des)
negativos entre o Grupo Outdoor (2+0,9)
e 0 Grupo Indoor (2+0,8), com valores de

W=13216 e p < 0,005, como pode ser
visualizado na Tabela 2 com dados desta
variavel dos sujeitos da pesquisa.

Conexao com a natureza

Em relacdo a conexdo com a
natureza observou diferencas
significativas pelo Teste de Mann-
Whitney entre o Grupo Outdoor
(3,57+0,5) e o Grupo Indoor (3,35+0,98),
com valores de W = 64880 e p < 0,001
para esta varidavel, como pode ser
visualizado na tabela 2 com dados desta
variavel dos sujeitos da pesquisa.

Tabela 2. Medianas, intervalos interquartilicos e valores do Teste de Mann-Whitney de
comparacgdes entre as variaveis de composicdo corporal, bem estar subjetivo (experiéncia subjetiva
com exercicio e emog¢des positivas/emoc¢des negativas) e conexao com a natureza dos entrevistados
na pesquisa de campo (N=300) referentes ao grupo outdoor* (n=150) e ao grupo indoor** (n=150),

realizada em Jodo Pessoa 2017/2018 (N=300).

Variaveis da pesquisa Outdoor* Indoor** W Significativo
pesq MaTIR*** MaIIR*** (p<0,05)

I(‘[lﬁ‘g)e de Massa Corporal 255,40 25%6,43 10823 0,570 Nio

Relagdo Cintura Quadril ~
2+1 2+1 11475 0,700 Nio

(RCQ)

Somatorio das dobras 59422 54423 85005 <0,001 Sim

cutaneas

Percentual de gordura

corporal das dobras 23+7,18 22+8,61 86855 < 0,005 Sim

cutineas****

Fadiga 3+1,5 3+2 15062 <0,001 Sim

Aflicdo 1+0,25 1+0,25 10824 0,490 Nio

Bem estar 6+1,25 5+1,68 72415 <0,001 Sim

Afetos positivos 3+0,5 3+0,67 73790 <0,001 Sim

Afetos negativos 2+0,9 2+0,8 13216 < 0,005 Sim

%é’;};xao com a natureza 3,5740,5 3,35£0,98 64880 <0,001 Sim

Legenda: *Busto de Tamandaré (Praia de Tambau-Cabo Branco), Praca General Lavanery Wanderley, Sport &
Satude Academia, Corpo livre Academia, Parque da Lagoa Solon de Lucena, Praga da Paz; Praca do Coqueiral e
Entorno do Almeiddo/Ronalddo; **RED Zone Academia-CrossFit Monster Factory, Bio Forma Academia, Pro
Life Academia, Férmula Fitness Academia e G+ Academia; ***Mq4 (Mediana)+IIR (intervalo interquartilico) /
****% dobras cutaneas tricipital, supra iliaca e abdominal (homens) e dobras cutineas da coxa, supra iliaca e

subescapular (mulheres).

Além da comparacdo entre o
Grupo Outdoor e Grupo Indoor, também
foi feito o teste de Mann-Whitney de
comparacdes entre as variaveis da
pesquisa dentro do Grupo Outdoor,
comparando os resultados dos sujeitos
pesquisados nas praias de Tambaui/Cabo

Branco e sujeitos pesquisados nas pragas
do projeto “Jodo Pessoa, vida saudavel”
(Praca General Lavanery Wanderley,
Praga da Paz, Praca do Coqueiral,
Entorno do Almeidao/Ronalddo e Parque
da Lagoa Solon de Lucena), que
promovem atividades fisicas regulares ao
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ar livre, pelo menos trés vezes por
semana. Diante do teste de Mann-
Whitney com estes individuos observou
diferencas significativas apenas com os

Grupo Outdoor das praias (1,6%0,7), com
valores de W=2939,5 e p<0,001, como
pode ser visualizado na tabela 3 com
dados desta varidvel dos sujeitos da

afetos (emocdes) negativos entre o
Grupo Outdoor das pragas (1,9+0,7) e o

pesquisa.

Tabela 3. Medianas, intervalos interquartilicos e valores do Teste de Mann-Whitney de
comparacgdes entre as variaveis de composicdo corporal, bem estar subjetivo (experiéncia subjetiva
com exercicio e emog¢des positivas/emog¢des negativas) e conexdo com a natureza dos entrevistados
na pesquisa de campo (N=300) referentes realizada em pracas*(n=110) e praias**(n=40) da cidade
de Jodo Pessoa 2017/2018.

VG Outdoor Outdoor .. .
Variaveis da o A Significativo
esquisa Pracas Praias w p (p < 0,05)
pesq MaIIR***  MaIIR*** P=9
Indice de Massa Nao
Corporal (IMC) 25,53+5,91 24,64+4,83 2610,5 0,08
Relac¢do Cintura N
Quadril (RCQ) 2+1 2+0,25 1970 0,22 Nio
Percentual de gordura
corporal das dobras 23+7,6 23,4+5,86 2302,5 0,66 Nao
cutaneas****
Somatorio das dobras 58,5423 60,519,5 22,64 0,78 Nio
cutineas
Fadiga 2,5+1,43 2,25+1,31 2065 0,56 Nio
Aflicdo 1+0,25 1+0,5 1984 0,28 Nio
Bem estar 5,75+1,25 5,62+1,06 2355 0,50 Nao
Afetos positivos 3,5+0,47 3,35+0,6 2523 0,16 Nao
Afetos negativos 1,9+0,7 1,6+0,7 2939,5 p<0,001 Sim
Conexdo coma 3,50£0,5 3,6740,35 1866,5 0,15 Nio

natureza (CN)

Legenda: * Praca General Lavanery Wanderley, Praca do Paz, Praca do Coqueiral, Entorno do
Almeiddo/Ronalddo e Parque da Lagoa Solon de Lucena/** Busto de Tamandaré (Praias de Tambat/Cabo
Branco)/ ****Ma (Mediana)+IIR (intervalo interquartilico),**** dobras cutineas tricipital, supra iliaca e
abdominal (homens) e dobras cutdneas da coxa, supra iliaca e subescapular (mulheres).

Pelo teste de correlacio de
Spearman  observou-se  correlacoes
negativas entre aflicilo e bem-estar
(-0,267726), fadiga e  bem-estar
(-0,364809), afetos negativos e conexao
com a natureza (-0,252734), afetos
negativos e afetos positivos (-0,285141),
RCQ e IMC(-0,475359), dobras cutdneas

e RCQ (-0,450685 ); ja as correlacoes
positivas foram entre fadiga e aflicdo
(0,274839), afetos positivos e bem estar
(0,360622 ), afetos negativos e aflicdo
(0,175612), afetos negativos e fadiga
(0,227824), IMC e aflicdo (0,144842) e
dobras cutédneas e IMC (0,563214) como
pode ser visualizado na Tabela 4.
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Tabela 4. Matriz de correlacdo entre as varidveis de composi¢cdo corporal (IMC, RCQ, dobras
cutaneas), da experiéncia subjetiva com exercicio (fadiga, aflicio ou mal estar psicoldgico e bem
estar), afeto/emocdes (positivos e negativos) e conexdo com a Natureza dos entrevistados na
pesquisa de campo (N = 300) referentes realizada) da cidade de Jodo Pessoa 2017/2018. Teste de
Sperman (P < 0.05).

Conexao
Bem-estar Aflicdo Fadiga com a Af.et.os AfetF)s IMC RCQ Do})ras
positivos negativos Cutianeas
natureza
Bem-estar - - - - - - - - -
Aflicdo  -0,267726 - - - - - - - -
Fadiga -0,364809 0,274839 - - - - - - -
Conexao
coma 0,094230 -0,053148 -0,111219 - - - - - -
natureza
Afetos 300622 -0,198014 -0,151419 0,146963 - - - - ;
positivos
Afetos
. -0,113170 0,175612 0,227824 -0,252734 -0,285141 - - - -
negativos

IMC 0,114738 0,144842

-0,020736 0,033321 0,123275 0,134510 - - -

RCQ -0,067823 -0,044724

0,083513 -0,057935 -0,017774 -0,057890 -0,475359 - -

Dobras

Cutaneas 0136270

0,147949

0,013804 -0,013396 0,.021816 0,055380 0,563214 -0,450685 -

Discussao

De acordo com os resultados
desta pesquisa, ndo se evidenciou
diferencas significativas em termos
socioecondmicos (sexo, idade,
escolaridade, rendimento salarial e
condicdes de trabalho), no entanto
evidenciou-se nesta pesquisa indices
maiores de escolaridade e
renda/condi¢cdes de trabalho entre as
pessoas com maior idade cronoldgica
(adultos jovens), sendo este
comportamento observado em outros
estudos envolvendo a pratica de
exercicio regular com adultos (Florindo
et al.,, 2001; Monteiro et al., 1998; Freire
e Lélis, 2014).

Um aspecto importante ainda a se
destacar na avaliacdo dos aspectos
socioecondmicos é que frequentemente
tem-se observado um decréscimo do

nivel de atividade fisica com o aumento
da idade cronoldgica, sendo
recomendado a implantacdo de politicas
publicas de estimulo 4 pratica de
exercicios regulares com adultos e
idosos, especialmente as mulheres e as
pessoas com menor nivel de escolaridade
(Freire e Lélis, 2014).

Em termos de composicdo
corporal, os resultados desta pesquisa
demonstram nao existirem diferencas
significativas entre o Grupo Outdoor e
Grupo Indoor, apenas destacando
diferencas com o somatério das dobras
cutaneas e com o percentual de gordura
corporal (Tabela 2), apontando indices
maiores destas variaveis para o grupo
outdoor, elemento este provavelmente
um indicador que os exercicios fisicos
indoors desta pesquisa (musculagdo,
ginastica aerobica/localizada e natacado)
a nivel fisiolégico e de composicdo
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corporal tivessem maior efetividade que
os exercicios fisicos outdoor desta
pesquisa (caminhada, corrida e ciclismo).

Estes resultados apontam dados
novos para a literatura da area de saude
e exercicio fisico, porque alguns estudos
apontam resultados similares ou
proximo em termos fisiolégicos tanto
com treinamento com  exercicios
outdoor, quanto em treinamentos com
exercicios indoor, como por exemplo nas
melhorias da frequéncia cardiaca,
pressdo arterial (Pasanen et al,2014;
Puett et al, 2014; Wood et al, 2016),
composicao corporal, indice de massa
corporal e VO2n.« (Wood et al, 2016;
Lacharité-Lemieux e Dionne, 2016;
Krinski et al.,,2017) demonstrando assim
em termos fisiolégicos ndo existirem
diferencas estatisticamente significativas
entre as duas formas de treinamento.

Em relacdo ao bem estar
subjetivo pela percepcdo subjetiva com
exercicio os resultados apontam
diferencas significativas entre o grupo
outdoor e indoor no tocante ao bem-
estar e a fadiga, indicando que as pessoas
que praticam exercicio ao ar livre
(exercicio outdoor) possuem indices bem
significativos de bem estar subjetivo em
relagdo a pessoas que praticam exercicio
em ambiente fechados (Grupo
Outdoor:6+1,25/ Grupo Indoor:
5+1,68,com valores de W = 72415 e p <
0,001), no entanto observou-se que 0s
individuos do Grupo Indoor
apresentaram maiores indices de fadiga
psicolégica que o grupo de individuos
outdoor (Grupo Outdoor: 2+1,5/Grupo
Indoor: 32, com valores de W=15062 e
p=<0,001), ndo se observado diferencas
significativas em relagdo ao parametro
aflicdo ou mal estar psicoldgico, ou seja, o
exercicio ndo representa para nenhum
dos grupos estado de aflicdo ou mal estar
psicolégico, como pode ser visualizado
na Tabela 2.

No tocante ao bem estar pelos
afetos  positivos e negativos, o0s
resultados apontam diferencas estatistas
significativas em ambos os pardmetros,
sendo que o Grupo Outdoor apresentou

maiores indices de afetos positivos que o
Grupo Indoor (Grupo Outdoor:
3+0,5/Grupo Indoor: 320,67, W=73790 e
p < 0,001), também evidenciou-se no
Grupo Indoor maiores indices de afetos
negativos que o Grupo Outdoor (Grupo
Outdoor: 2+0,9/Grupo Indoor:2+0,8),
com valores de W=13216 e p<0,001). Ou
seja enquanto o Grupo Outdoor
apresenta maiores indices de afetos
positivos o Grupo Indoor apresentou
maiores indices de aspectos negativos,
evidenciando o exercicio ao ar livre como
um diferencial no tocante aos afetos
/emocdes relacionados ao bem estar
subjetivo.

Estes resultados da pesquisa
encontra consonancia com  outros
estudos sobre bem estar apontando para
ganhos mais significativos nos aspectos
psicoemocionais na pratica com exercicio
outdoor que a pratica com exercicios
indoor, indicando que os praticantes de
exercicios outdoor apresentam
melhorias estatisticamente significativas
nos afetos positivos, na diminuicao dos
afetos negativos, na melhoria do bem
estar psicologico (Matsouka et al.,, 2005;
Loureiro e Veloso, 2014; Puett et al,
2014), na melhoria do humor (Wood et
al, 2016; Niedermeier et al, 2017;
Fuegen e Breitenbecher, 2018) e na
melhoria da atencdo (Weng e Chiang,
2014; Rogerson et al, 2016; Fuegen e
Breitenbecher, 2018), demonstrando
ainda associa¢do direta no melhoria do
foco, atencdo afetos positivos, sensacdo
de prazer, humor, energia, adesdo ao
exercicio e diminuicdo de fadiga
(Loureiro e Veloso, 2014; Pasanen et
al,2014; Puett et al, 2014;Weng e
Chiang, 2014; Calogiuri et al, 2015;
Lacharité-Lemieux e Dionne, 2016;
Rogerson et al,, 2016; Wood et al,, 2016;
Krinski et al.,, 2017; Niedermeier et al,,
2017; Fuegen e Breitenbecher, 2018),
sendo apenas observado em um estudo
que mostra resultados similares de bem
estar psicolégico com exercicio indoor/
outdoor (Matsouka et al., 2005).

Em outro estudo foi observado
ainda uma ligacdo do exercicio outdoor

Rev. Bras. Gest. Amb. Sustent., 2019, vol. 6, n. 14, p. 773-786.



Relacdes entre exercicio fisico outdoor e indoor, bem-estar e conexdo com a Natureza 783

com o controle do estresse, com melhor
perspectiva de vida e melhor percepcio
de saude em populacdes mais ativas,
enquanto que o exercicio fisico indoor
pode ser mais associado com as
populacdes pouco ativas (Puett et al,
2014).

Um outro resultado importante
encontrado nesta pesquisa foi em relagao
a conexdo com o meio ambiente,
encontrando-se diferencas significativas
entre o Grupo Outdoor e Grupo Indoor,
sendo o Grupo Outdoor apontando uma
maior conexao com o meio ambiente que
o Grupo Indoor (Grupo Outdoor:
3,57+0,50/Grupo Indoor: 3,35+0,98, com
valores de W=6488 e p< 0,001).

Em se tratando da andlise de
conectividade com o meio ambiente os
resultados da pesquisa confirmam a
linha de pensamento da maior arte dos
estudos envolvendo exercicio fisico e
conexdo com o0 meio ambiente ou
natureza, apontando para melhorias na
qualidade de vida com a pratica de
exercicio regular ao ar livre (Matsouka et
al., 2005; Loureiro e Veloso, 2014; Pasanen
et al.,2014; Puett et al., 2014;Weng e
Chiang, 2014; Calogiuri et al.,, 2015;
Lacharité-Lemieux e Dionne, 2016;
Rogerson et al., 2016; Wood et al., 2016;
Krinski et al., 2017; Niedermeier et al.,
2017; Araljo e Araujo, 2018; Fuegen e
Breitenbecher, 2018), exceto em pacientes
com sintomas depressivos, que nao
apontam melhorias entre treinamento
indoor e outdoor (Legrand et al,, 2018) e
um  estudo mostrando que a
conectividade com a natureza é um
preditor de bem estar subjetivo quando
associado ao exercicio ao ar livre
(Loureiro e Veloso, 2014).

Alguns estudos tem indicado que
dentre os treinamentos com exercicios
ao ar livre as praticas corporais mais
comuns de exercitacio fisica sdo a
caminhada, trilhas, voleibol, ciclismo e
ténis, fato esse comprovado em um
aumento visivel destes praticantes de
exercicios regulares nos ambientes
urbanos e rurais do Brasil e do mundo de
uma forma geral (Matsouka et al., 2005;

Pasanen et al.,2014; Puett et al, 2014;
Loureiro e Veloso, 2014; Weng e Chiang,
2014; Calogiuri et al, 2015; Lacharité-
Lemieux e Dionne, 2016; Rogerson et al,,
2016; Wood et al, 2016; Krinski et al,,
2017; Niedermeier et al., 2017; Fuegen e
Breitenbecher, 2018; Legrand et al,
2018).

Também foi feita uma
comparacdo entre os individuos do grupo
outdoor da praia com os individuos das
pracas, encontrando apenas diferencas
significativas entre esses individuos no
tocante aos afetos negativos, sendo o
grupo das pragas com maiores indices
nos afetos negativos que o grupo das
praias (Grupo Outdoor-pracas:
2+0,7/Grupo Outdoor-praias: 2+0,7, com
valores de W=29395 e p<0,001),
acreditando-se esta diferenca esta
relacionada aos individuos das pracas
serem mais idosos ou com rendas mais
baixas que os da praias, podendo estar
associada a certas mudancas estruturais
do corpo determinadas pelo
envelhecimento com implicacdes
psicossociais que acarretam diferentes
comportamentos, como inatividade,
soliddo, isolamento e preconceito,
podendo ter essas caracteristicas
afetando um pouco os afetos/emocoes
negativos destes individuos (Freire e
Lélis, 2014).

Pelo teste de correlagio de
Spearman  observou-se  correlagdes
negativas entre aflicio e bem-estar (-
0,267726), fadiga e bem-estar (-
0,364809), afetos negativos e conexao
com a natureza (-0,252734), afetos
negativos e afetos positivos (-0,285141),
RCQ e IMC (-0,475359), dobras cutaneas
e RCQ (-0,450685 ); ja as correlacoes
positivas foram entre fadiga e aflicao
(0,274839), afetos positivos e bem estar
(0,360622 ), afetos negativos e aflicao
(0,175612), afetos negativos e fadiga
(0,227824), IMC e aflicao (0,144842) e
dobras cutdneas e IMC (0,563214) como
pode ser visualizado na Tabela 4.

O teste de correlacio de
Spearman vem corroborar os resultados
do teste de Mann-Whitney, indicando
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pelas correlagdes negativas enquanto
menor aflicio maior bem estar, menor
fadiga maior bem estar, menor afetos
negativos maior conexdo com a natureza,
menor afetos negativos maior afetos
positivos, menor RCQ maior IMC, menor
dobras cutaneas maior RCQ; Ja pelas
correlacdes positivas enquanto maior
afetos positivos maior bem estra, maior
fadiga maior aflicdo, maior afetos
negativos maior aflicdo, maior afetos
negativo maior fadiga, maior IMC maior
aflicido e maior dobras cutaneas maior
IMC, como pode ser visualizado na
Tabela 4.

Conclusoes

Estes resultados demonstram as
relacbes existentes entre exercicio
outdoor/indoor, meio ambiente, bem
estar e saude, sendo um parametro
importante para o fortalecimento e
ampliacdo dos programas de
treinamento com exercicios fisicos para a
melhoria e manutencdo da sadde e
qualidade de vida da populacao.

Futuros estudos precisam
aprofundar estas analises com um
numero maior de individuos e ampliar as
analises sobre estas melhorias ja
demonstradas, buscando assim subsidios
importantes do fortalecimento dos
programas de exercicios fisicos regulares
tanto outdoor como indoor para a
promoc¢ao da saude e qualidade de vida
da populacio.
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