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Praticar Esportes na 

Natureza Melhora a 

Saúde e o Bem-estar

Prof. Dr. Adriano Santos, Adriana Silva, Discentes Simone Ferreira,

Paulo Cabral, David da Silva, Vitória Sales.

A OMS define saúde como um “estado de completo bem-estar 

físico, mental e social, e não apenas a ausência de doença” [1]. 

Neste sentido, as Nações Unidas reconheceram a saúde mental 

e o bem-estar como prioridades na agenda de 

desenvolvimento global. O contato 

com a natureza tem sido 

apresentado como aspecto

importante do plano global 

de melhoria da saúde [2,3], 

sendo os Esportes na 

Natureza uma possível 

estratégia para obtenção 

destes resultados [4]. 
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O que são Esportes na 

Natureza?

Os Esportes na Natureza são

esportes ou técnicas de

aventura que são realizados

em ambientes naturais, por

exemplo: matas, cachoeiras,

cavernas, parques ecológicos,

dentre outros.

Como exemplo de Esportes na

Natureza temos: Mountain

Biking (trilha com bicicleta),

Trekking (caminhada em trilha),

Acampamento, Rapel,

Arvorismo e Tirolesa.
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Esportes na Natureza 

melhora a Saúde e o 

Bem-estar
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Além disso, podem atenuar os

efeitos prejudiciais do isolamento

social, aumentando a atenção e

o bem-estar, reduzindo a

sensação de pressão de tempo e

estresse mental [6] e melhorando

a saúde [7,8].

Praticar Esportes na Natureza

favorece o desenvolvimento

de habilidades associadas à

resiliência, como maior

autopercepção e melhores

relacionamentos interpessoais

[5].

Fonte: Arquivo do autor.

Fonte: Arquivo do autor.
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Fique ligado
Para mais informações sobre os Esportes na Natureza e o

turismo de aventura acesse:

 Associação Brasileira das Empresas de Ecoturismo e

Turismo de Aventura (ABETA)

 Ministério do Turismo.

No próximo folder apresentaremos um guia com possibilidades

para a prática dos Esportes na Natureza em Pernambuco.
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