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“Preservar a natureza é a chave para
manter o equilibrio ambiental”

Rafal Noleto



RESUMO

Este trabalho foi realizado por meio de metodologia denominada pesquisa
explicativa e teve como objetivo geral de abordar o tema do montanhismo, como uma
pratica de esportes de aventura, afim de transmitir conhecimentos sobre este
exercicio, e de incentivar a atividade desta pratica como forma de lazer, bem-estar e
no desenvolvimento do corpo humano. Para tal, buscou-se alcancar objetivos
especificos que pretenderam apresentar o montanhismo e os beneficios que esta
pratica ocasiona no organismo de seus praticantes. Ao final do estudo apurou-se que
€ importante explorar o ambiente natural, pois além de estimular a preservacdo da
natureza, nos aspectos individuais, politico, cientifico, tecnolégico, institucionais, a
pratica do montanhismo promove sensacao de bem-estar e traz consigo beneficios

morfofisioldgico para quem a pratica.

PALAVRAS-CHAVE: esportes de aventura, alteracdes morfofisiologicas.



ABSTRACT

This work was carried out through a methodology called explanatory research
and its general objective was to approach the theme of mountaineering, as a practice
of adventure sports, in order to transmit knowledge about this exercise, and to
encourage the activity of this practice as a form of leisure. , well-being and the
development of the human body. To this end, we sought to achieve specific goals that
intended to present the mountaineering and the benefits that this practice causes in
the body of its practitioners. At the end of the study it was found that it is important to
explore the natural environment, because in addition to encouraging the preservation
of nature, in individual, political, scientific, technological, institutional aspects, the
practice of mountaineering promotes a sense of well-being and brings

morphophysiological benefits. For those who practice it.

Keywords: adventure sports, mountaining, morphophysiological changes, benefits
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1 INTRODUCAO

Desde a modernidade, com o advento das grandes cidades, o homem vem se
afastando da natureza num sentido harmoénico, buscando neste meio apenas recursos
matérias para sua sobrevivéncia. A liberdade da sociedade foi sendo deixada de lado,
tendo em vista que as pessoas hoje em dia dirigem-se apenas para a seguranca,
trabalho, e gastos financeiros.

A pratica dos esportes de aventura, tal qual o montanhismo, préatica de
caminhada e escaladas em ambientes naturais, que é realizada em paredes geladas
ou ndo, tem o intuito de conquistar novamente a harmonia e a liberdade do ser
humano com a natureza, levando a tona as emocdes vivenciadas junto ao ambiente
natural.

As atividades de aventura, vividas no lazer, sdo colocadas pelos préprios
usuarios como uma compensacao da sociedade civil, notada como asséptica e sem
graca (Le Breton 2006, p.101). Entretanto, para a pratica deste esporte, € necessario
um maior esforco e condicionamento fisico do corpo do praticante, tendo em vista que
a natureza é um ambiente com riscos imprevisiveis, devido as suas variacbes em
temperatura, altura, pressao e até mesmo de territério, por exemplo do terreno para o
meio aquatico.

Devido a essas modificaces fisicas do espaco, o corpo do praticante sofre
algumas alteracOes internas para compensar, por exemplo, a perda de temperatura,
e em certos casos, ocorre o desencadeamento de hormonios, tais como as
catecolaminas, para um melhor desempenho do corpo nas situacdes de perigo
iminente.

Portanto, a pratica deste esporte, de acordo com Maffesoli (1996), além de
contemplar a natureza em um processo de parceria e ndo como um objeto a ser
explorado, traz grandes beneficios aos praticantes, devido as alteragbes

morfofisioldgicos que estes atletas estdo submetidos.
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1.2 PROBLEMA

O montanhismo, sendo uma pratica de esporte de aventura, requer um maior
preparo, adaptacéo e condicionamento fisico para seu exercicio. Nesta atividade, o
corpo reage ao meio externo, tendo em vista que este é classificado como ambiente
imprevisivel e envolve alto grau de risco fisico, devido as variadas condicfes de altura,
temperatura, ou outros desafios que envolvem a pratica. O sistema endécrino e o
hipotalamo, por exemplo, atuam para regular o metabolismo devido ao stress fisico e
mental gerado ao executar esse tipo de esporte.

Em vista disso, nos praticantes de esportes de aventura, quais sdo as
alteracbes morfofisioldgicas desenvolvidas e os beneficios que estas alteracdes
proporcionam ao esportista da pratica dos esportes de aventura, especificamente no

Montanhismo?

1.3 HIPOTESES

As atividades dos esportes de aventura, dentre elas o0 montanhismo pode:

a) Possibilitar muitos beneficios, como sensacdo de bem-estar (desenvolvido
através do hormdnio adrenalina, fortalece o sistema imunoldgico e pode
provocar ao esportista um ato de fruigao);

b) Aumento da forca e resisténcia muscular, diminuindo os riscos de algumas
doencas, favorecendo a flexibilidade e equilibrio;

c) Preparar o corpo para situacdes de perigo, que ao liberar a adrenalina, pode
beneficiar ao praticante no aumento da atividade cardiaca, elevacdo da

transpiracdo e na vasodilatagcdo dos muasculos.

1.4 OBJETIVO
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1.4.1 OBJETIVO GERAL
Proporcionar um maior conhecimento acerca das alteragdes morfofisiol6gicas
e 0s beneficios que estas alteracdes proporcionam ao esportista da pratica dos

esportes de aventura, especificamente no Montanhismo.

1.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

a) Apresentar a pratica dos esportes de aventura, juntamente com a preservacao
do meio ambiente, evidenciando o exercicio do montanhismo.

b) Identificar as alteracbes morfofisiologicas desencadeados na pratica de
montanhismo

c) Apontar os beneficios ocasionados aos praticantes desta pratica.

1.5 JUSTIFICATIVA

Tendo em vista que o meio ambiente vem sendo degradado e danificado com
0 passar dos tempos, para a elevacao de cidades, aparecimento de novas empresas
e fornecimento de materiais retirados desse ambiente aos seres humanos, o homem
vem se afastando do contato harmodnico com a natureza.

Os esportes de aventura, em geral, € um meio dos seres humanos, manterem
uma relacdo benéfica com o meio ambiente e preserva-lo, ademais, a pratica desta
modalidade gera beneficios ao corpo dos seus praticantes.

Outrossim, por ser um tema pouco explorado e possuir um conhecimento
parcial a esta modalidade, o intuito da pesquisa € compartilhar da relevancia do
Montanhismo como pratica esportiva, e além disso, salientar a importancia e a
preservagao do meio ambiente na vida dos seres humanos.

A prética de esportes de aventura € uma area na qual pretendo me especializar,
e, para isto, ha também a necessidade de buscar mais informacdes sobre o tema e
posteriormente desenvolver atividades para uma readaptacédo do homem a natureza.
O homem é parte da natureza e depende dela para sobreviver. Sendo assim, se faz
necessario a pesquisa em questdo para os alunos que cursam a Educacéo Fisica

aprimorar seus conhecimentos para a futura profissao.
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1.6 METODOLOGIA

Este estudo se designa como explicativo, pois tem a finalidade de identificar os
fatores os quais determinam ou que contribuem para a ocorréncia dos fenémenos (Gil,
2008).

Esta pesquisa desenvolvida através pesquisas em livros e artigos académicos
relacionados ao tema de esportes de aventura, sistema endocrino e meio ambiente,
sendo apresentada no campo explicativa.

Palavras chave: montanhismo, esportes de aventura, catecolaminas,

termorregulacéo.

1.7 ESTRUTURA DO TRABALHO

Este trabalho é composto por quatro capitulos. O primeiro contém a introducéo,
problema, hipotese, 0s objetivos (gerais e especificos) e a metodologia do estudo.

O segundo capitulo descreve a relacdo dos esportes de aventura com o meio
ambiente, trazendo alternativas de como o praticante do montanhismo deve agir para
preservar o meio ambiente.

O terceiro capitulo demonstra as alterac6es morfofisiolégicas que ocorrem no
corpo do praticante do montanhismo, e como o0 seu organismo reage as variacées do
meio externo.

O gquarto capitulo aponta os beneficios causados ao organismo dos praticantes
dos esportes de aventura devido as alteragcbes morfofisiolégicas que a pratica do
montanhismo desenvolve.

Na conclusdo, é apresentado as consideracdes finais sobre o trabalho de

conclusado de curso.
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2 ESPORTES DE AVENTURA E MEIO AMBIENTE

Haja vista o contexto de institucionalizacdes da sociedade, onde todos
possuem identidade, endereco, trabalho e encaminhamento na sociedade, manifesta-
se atualmente, segundo Maffesoli (2001) uma tendéncia antropolégica de retorno a
alguns valores esquecidos. Nesta perspectiva, o0 autor dirige-se ao nomadismo como
a expresséao de desejo de diferentes tipos de relagbes com o outro e com 0 mundo.

Com isso, o retorno ao nomadismo, citado por Maffesoli (2001) aborda a
mobilidade, sendo esta uma mudanca de lugares e habitos, as quais concebem a
exploracéo harmdnica dos seres humanos com a natureza, através dos esportes de
aventura, praticados como lazer, com o objetivo de superar as institucionalizagdes.
Além disso, essa pratica como entretenimento pode ser um espaco privilegiado de
constituicdo e reconstrucao de identidade individuais e coletivas, com potencialidade
para o desenvolvimento de valores éticos e politicos.

Sendo assim, a pratica dos esportes de aventura € utilizada muitas vezes para
o lazer, com o objetivo de saida do cotidiano urbano, propiciando o rompimento com
a rotina, refletindo sobre a possibilidade de colocar limites pessoais a prova e de
experiéncia sensacfes mais marcantes.

De acordo com Alcyanne e Uvinha (2009) os esportes de aventura séo de risco
na medida em que oferecem sempre a possibilidade de desafiar tanto o ambiente
natural como as habilidades pessoais do praticante, considerando seu alto grau de
dificuldade. Esse fator de risco auxilia na formagdo de uma identidade em que o
companheirismo e a vivencia de uma atividade levam a eficiéncia, fazendo com que o
individuo se sinta em harmonia consigo mesmo e com a natureza. Além disso, nas
atividades de aventura o corpo do praticante ganha mobilidade, gerando liberdade,
potencializando diferentes percepg¢des do outro com o0 meio ambiente.

Devido a sua versatilidade, os esportes de aventura também podem ser
incorporados na area do turismo, junto a natureza, turismo de aventura. De acordo

com o Relatdrio Diagnoéstico de Regulamentagdo, Normalizagdo e Certificagdo em
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Turismo de Aventura (2005, p.36) justifica que esta inter-relacdo esta nas técnicas
especificas das modalidades e os procedimentos de seguranca, que apresentam
muita semelhanca.

Ademais, a pratica dos esportes de aventura ndo esta restritamente vinculada
ao lazer e ao turismo. Também ha os praticantes profissionais, 0s quais possui uma
pratica regular da atividade, participando de eventos sistematizados, em que torna a
atividade seu modo de vida e meio de trabalho.

Porém, as praticas corporais de aventura causam impactos no meio ambiente,
presentes pela acdo humana, tendo em vista que a simples presenca humana ja
modifica 0 ambiente em que se encontra. Batran, (1995); Jaén, (2001) destacam
alguns impactos na natureza pela pratica de esportes de aventura: abertura de novas
trilhas, erosao pelo excesso de uso, abandono de lixo no percurso da modalidade,
pisoteio de mudas de arvores e arbustos, aglomeracdo de veiculos e pessoas nos
locais de partida e chegada, entre outros.

Desta maneira, a medida que os esportes de aventura na natureza passam a
expandir-se, a atengcdo de diferentes setores: econdmicos, sociais e ambientais,
comecam a ser despertados para usufruir da atividade. Segundo Wearing e Nell
(2001), a pratica destas modalidades necessita de um acompanhamento para que
estas nao ocorram de forma desordenada e prejudiquem a conservagao dos recursos
naturais, como visto acima, ja que a postura adotada diante dos ambientes onde as
praticas de aventura se desenvolvem afetard em maior ou menor escala 0s recursos
naturais envolvidos na atividade.

Sendo assim, os praticantes dos esportes de aventura devem possuir um
comportamento ético, e uma atitude ecoldgica, promovendo a fruicdo (acao de prazer)
sem causar danos ao meio ambiente, através de uma consciéncia ambiental. Aléem de
tudo, segundo Alcyanne e Uvinha (2009) o individuo deve participar das discussfes
referentes aos problemas ambientais intrinsecos a sociedade contemporanea, no
intuito de comprometer e se responsabilizar por suas a¢des e atitudes. Nesse sentido,
o praticante de aventura necessita possuir habilidades e acesso a conhecimentos que
o possibilitem identificar e visualizar alternativas de interagcdo com o ambiente.

Segundo Alcyanne e Uvinha (2009) a conservagdo do meio ambiente ndo esta
somente articulada ao praticante, mas também aos aspectos politico, cientifico,
tecnoldgico, institucionais, econémicos e ambientais, devendo cada uma destas areas

realizar procedimentos, visando o desenvolvimento sustentavel por uma eficiéncia
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econdbmica. Dentro desta perspectiva, na esfera do Geoambientalismo é necessario
promover acdes para a proibicdo do uso exaustivo de locais de pratica, com criacao
de manuais de condutas, considerando as peculiaridades dos ecossistemas locais.
Na esfera Cientifico-tecnoldgico, deve promover estimulos para a criagdo de materiais
e equipamentos com caracteristicas que atendam as necessidades de conservacao
ambiental, com custo acessivel a populacao para incentivar as praticas corporais de
aventura na natureza com o0 incentivo de pesquisas e avaliacdes de impactos
ambientais. Ja no campo Politico-institucional, tem de se criar politicas publicas para

controlar e fiscalizar os esportes de aventura.

Desta forma, a conservacdo do meio ambiente relacionado aos esportes de
aventura, esta atrelado a diversas areas, ndo somente ao praticante. E
necessario a adocao de varios incentivos e estimulos pelos setores politico,
tecnolégico e cientifico com o objetivo de minimizar os danos dos esportes de
aventura, buscando a preservacdo da natureza e do ato do praticante.
(MARINHO e UVINHA, 2009, pag. 22)

Sendo assim, MARINHO e UVINHA (2009) compreendem que as praticas
corporais de aventura na natureza sdo ordenadas por uma articulacdo entre 0 meio
ambiente, as relacdes sociais e a subjetividade humana, desenvolvido em ambientes
naturais. Nesse sentido, deve ser constituido por valores éticos-politicos que apontem
para uma nova ordem na relacdo sociedade-natureza.

Portanto, a pratica dos esportes de aventura tem o sentido de desconhecido,
imprevisivel. De acordo com D. PEREIRA, |. ARMBRUST E D. RICARDO, esse
sentido liga-se ao sentimento de buscar algo que ndo é tangivel num primeiro
momento principalmente aquelas onde a distancia, o clima, o esforco fisico, a privacédo
e a incerteza estdo presentes. Desta forma, as praticas corporais de aventura na
natureza estéo ligadas na concretizacao ou na percepc¢ao de que essas atividades de
risco vividas como esporte sdo afloramentos humanos de existir e sentir remontando

uma consciéncia significativa.
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3 ALTERAQOES MORFOFISIOLOGICAS NA PRATICA DO MONTANHISMO

Para Radlinger (1987) a pratica do montanhismo € uma modalidade dos
esportes de aventura, destinado a subir em ambientes naturais, em paredes geladas
ou nao, por meio de caminhadas, atividade fisica aerdbica, escaladas, atividade fisica
anaeradbica.

Desta forma, por estar submetido as variagdes fisicas do ambiente natural, o
praticante de montanhismo esta sujeito a riscos iminentes e as incertezas do meio
ambiente, os quais geram alterac6es morfofisiolégicas em seu organismo.

Dentro disso, compreendido por Jurgen Weineck (2005, p.630) as “atividades
praticadas ao ar fresco” aumentam o processo de estresse oxidativo, ocorrendo um
aumento da disponibilidade de radicais livres de oxigénio, destacando-se o peréxido
de hidrogénio, um poderoso oxidante.

De acordo com Dornelles e Reischak (2004) o estresse oxidativo € utilizado em
situacdes nas quais o desafio por radicais livres gera danos teciduais ou na liberacéo
de compostos téxicos ou danosos aos tecidos. Um dos principais mecanismos de
leséo € a lipoperoxidacéo (LPO), ou seja, a oxidacdo da camada lipidica da membrana
celular.

A presenca dos radicais livres é critica para a manutencdo de muitas funcdes
fisiologicas normais (Pompella, 1997), os quais em quantidades exageradas, s&o
toxicos para as células, causando uma aceleracdo geral dos processos de
envelhecimento, desenvolvimento dos processos arterioscleréticos e irrompem o
processo inflamatorio (o qual é essencial para a recuperacdo do organismo apos a
atividade fisica).

Porém, entendido por Weineck (2005), pela pratica do montanhismo, no choque
pelo calor (40-43°C), séo ativadas as proteinas do choque térmico, também chamadas
de proteinas do estress (antioxidantes). Estas atuam contra moléculas nocivas e
toxinas bacterianas, e além disso, degradam produtos metabdlicos, radicais livres.

Ademais, ocorre também o aumento da atividade de enzimas antioxidantes, tais como
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catalase e glutationa peroxidase.

Na préatica do montanhismo, por possuir riscos iminentes, € estimulado uma
preparacdo psicolégica com a liberacdo de certo horménios, para enfrentar estes
desafios.

Com isso, segundo Weineck (2005) o corpo reage liberando alguns hormoénios,
controlados pela hipoéfise, destacando-se as catecolaminas (adrenalina e
noradrenalina), os quais séo liberadas pelas glandulas suprarrenais e entram na
corrente sanguinea. Com isso, sob efeito destes hormdnios, o corpo sofre algumas
alteracdes, dentre as quais, destacam-se: a dilatacdo da pupila, aumento do fluxo
respiratorio e alteracdes nas emocdes proporcionando alivio e bem-estar

Além disso, segundo Kraemer e Ratamess (2005) o aumento nas
concentragbes séricas de adrenalina e noradrenalina ativam a glicogenodlise no
muasculo durante o exercicio, com vistas a fornecer substrato para a contracao
muscular. Com isso, ocorre o aumento na forca de contracdo do miocéardio
aumentando o fornecimento de sangue, fluxo sanguineo, para os muasculos em
atividade.

Ademais, manter a temperatura corporal constante é de fundamental
importancia para as reacdes quimicas (funcbes enzimaticas) e fisicas (funcdes
mecanicas) que ocorrem no corpo. Um grande numero de funcbes organicas é
influenciado pelas alteracdes da temperatura corporal, Weineck (2005, p. 642).

Consoante as alteracbes da temperatura na pratica do montanhismo em
ambientes naturais, a aclimatacdo a temperatura € a adaptacdo a longo prazo as
condicBes climaticas variadas, como por exemplo, ao calor e ao frio.

Sendo assim, entendido por Damatto, Mariano e Portugual (2019), durante o
exercicio fisico, o calor é subproduto do préprio metabolismo, aumentando a
temperatura corporal. Entretanto, o corpo humano precisa conservar a temperatura
estavel, em torno de 37°C, utilizando-se de procedimentos neurais e cardiovasculares.
O centro neural regulador da temperatura esta localizado no hipotalamo anterior e
recebe informacdo sobre a temperatura ambiente de termorreceptores da pele, e
sobre a temperatura interna, dos termorreceptores no proprio hipotalamo anterior.
Com isso, o hipotalamo concebe respostas adequadas de geracéo ou dissipagéo de
calor, as quais vao estimular a redistribuicdo arteriovenosa do sangue.

De acordo com Jurgen Weineck (2005), o hipotalamo, localizado no diencéfalo,

€ 0 centro regulador da temperatura corporal. Este 6rgdo é constituido por duas



19

partes: centro de refrigeracdo, responsavel por reagir ao calor, diminuindo a
temperatura corporal e o centro de aquecimento, o qual age contra o resfriamento,
aumento a temperatura do corpo. O centro regulador obtém informacdes através dos
termorreceptores, sendo composto por dois grupos. O primeiro grupo é o de
termorreceptores localizados no préprio hipotalamo, o qual mensura a temperatura no
sangue que flui nessa regido do cérebro, correspondente a temperatura interna do
corpo. Ja o segundo grupo de termo receptores encontrados na pele, que informa,
através das vias nervosas, possiveis alteracdes de temperatura seja de aquecimento
ou resfriamento da pele. Em 1cm?2 de pele, encontram-se em média, dois pontos de
calor e treze pontos de frio.

Os mecanismos de regulagao contra resfriamento ocorrem principalmente por
meio dos termorreceptores da pele; os contra hiperaquecimento, principalmente por
meio dos sensores térmicos internos, localizados no hipotalamo. O fato de os
mecanismo reguladores contra resfriamento serem desencadeados
preponderantemente pelos termorreceptores da pele, deve-se entre outros, ao fato de
0s receptores de frio na pele serem nitidamente mais numerosos que 0s receptores
de calor (Schubert 1977,p.221).

Outrossim, compreendido por Jurgen Weineck (2005), além da variacdo da
temperatura, ha também a variacdo na altitude na pratica do montanhismo. Com o
aumento da altitude, observa-se que algumas grandezas fisicas sdo alteradas, dentre
as quais destaca-se: diminuicdo da pressdo atmosférica, da pressdo parcial de
oxigénio e da resisténcia do ar. Devido a essas alteracfes na altitude na pratica do
montanhismo, o organismo humano reage a caréncia de oxigénio, com uma série de
mecanismos, descritos como adaptacao a altitude.

Com o aumento da altitude, a pressao atmosférica diminui, pois, a massa de ar
gue esta acima diminui, assim como a pressdo parcial de oxigénio, a qual diminui
paralelamente a pressao atmosférica.

A diminuicdo da pressao parcial de oxigénio ndo reduz apenas a capacidade
de resisténcia, mas também a capacidade funcional do sistema nervoso central, uma
vez que o cérebro reage de forma muito sensivel a falta de oxigénio (hip6xia), afetando
na diminuicdo da capacidade de raciocinio analitico e de desempenhos sensoriais (por
exemplo, a acuidade visual e coordenativa), Weineck (2005, p.665).

A principal alteracédo do corpo humano, segundo Stromme (1980) a esse déficit

de oxigénio em altitudes elevadas é o aumento do transporte do oxigénio do sangue,
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através de um aumento na concentracdo de hemoglobina (proteina presente no
sangue responsavel pela conducao do oxigénio no sangue, constantes nos eritrocitos-
glébulos vermelhos). O aumento da hemoglobina é decorrente do aumento dos
eritrocitos. Para isso, € necessario que os rins liberem maiores quantidades do
horménio eritropoietina (controla a producéo de células vermelhas no sangue), sendo
transportado até a medula 6éssea, onde provoca um aumento da taxa de producéo de
eritrécitos. Com isso, consequentemente, a um aumento da concentracdo de
hemoglobina no sangue. Desse modo, a maior producao de eritrécitos pode aumentar
o teor de hemoglobina de tal forma, que a quantidade de oxigénio no sangue em
pessoas durante a estada prolongada em altas altitudes, por exemplo a 4500m seja o
mesmo ao nivel do mar.

Além disso, como consequéncia de que cada litro de sangue estard
transportando menos oxigénio por minuto devido a hipoxia, a frequéncia cardiaca é
aumentada para compensar a quantidade reduzida de oxigénio, aumentando sua
velocidade de transporte. (POWERS, HOWLEY, 2006).

Portanto, a pratica do montanhismo, pelo seu risco iminente devido as
variacfes de temperatura e altitude gera alteracées morfofisioldgica significativas nos
organismos do praticante, levando-o a uma adaptacdo a essas mudancas,
destacando-se 0 aumento da atividade enzimatica-antioxidante, maiores
concentragbes nos hormonios adrenalina e noradrenalina e a aclimatagdo a

temperatura e a altitude.
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4 BENEFICIOS OCASIONADOS AOS PRATICANTES DO MONTANHISMO

A qualidade de vida € um fator desejado pela maioria da populacdo e
representa uma necessidade imediata, comentado por NAHAS (2006) e SABA (2001),
0S quais explicam o interesse das pessoas em praticar atividades fisicas,
especialmente na natureza e adotar habitos saudaveis como alternativas para
conquistarem melhorias no que tange a saude e a vida como um todo.

Nesse caso, varios aspectos devem ser considerados, e o principal é o lazer.
Schwartz (2002), nesse ponto, evidencia a necessidade de os individuos terem
participacdo em atividades ligadas ao ambito do lazer, o qual, por possuirem
caracteristicas de liberdade, prazer, ludicidade, os quais sado fundamentais na
promocdo da maximizacao da alegria no viver e tem direta ligacdo no conforto.

Por esse crescente busca pela qualidade de vida e lazer pela populacéo,
segundo Betran (2003), houve um aumento da participacdo humana nos espacgos
representados pelo meio ambiente natural, como na pratica do montanhismo, com o
propdsito de experimentar diferentes praticas de aventura. Sendo assim, pela
pretensdo de comodidade e lazer, a pratica do montanhismo € uma opc¢éo para
agueles que desejam vivenciar a liberdade, satisfacéo e ludicidade.

Devido a liberagéo das catecolaminas, noradrenalina e adrenalina, o exercicio
fisico praticado na natureza, tal qual o montanhismo, contribui para a reducéo do
estresse, fazendo com que esse fator afete os mecanismos que estimulam as
alteracOes que resultam nesse estresse (PARK et al., 2010, p.135).

Além disso, comentado por Weineck (2005), sob os efeitos das catecolaminas
liberadas na pratica do montanhismo, € provocado a alteragdo da percepcao visual,
através da dilatacdo da pupila, assim como o0 aumento da for¢a e resisténcia muscular
preparando o musculo para qualquer acdo de emergéncia devido a maior tensédo
muscular. Além disso, proporciona alivio e fruicdo (bem-estar) propiciado por vencer
obstaculos e obter resultados positivos.

E sabido que a associa¢&o de exercicios fisicos e o contato com a natureza em
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ambientes conhecidos como espacos livres é algo acessivel e gera beneficios a
salde. A prética de exercicios fisicos ao ar livre além de diminuir o estresse, combate
a crescente ocorréncia de inatividade fisica (Horowiz, 2006).

Estudos recentes indicam que o exercicio ao ar livre parece ser mais vantajoso
(Thompson et al., 2011), tendo em consideracao o impacto do ambiente sobre a saude
mental do individuo. PRETTY et al. (2003) comentam que o exercicio ao ar livre pode
melhorar o bem-estar e marcadores de salde mental. Ademais, a prética de exercicios
na natureza, como o montanhismo, tem um papel Gtil na prevencdo priméria e
secundaria de doencas. Além disso, ha evidéncias que indicam uma funcéo
importante dessa pratica em programas de reabilitacéo.

Desta forma, a pratica do montanhismo traz beneficios ao seu praticante no
aspecto de bem estar, qualidade de vida e no condicionamento fisica, devido ao seu
grau de desafio, tendo em vista vivenciar as incertezas do ambiente natural e as
habilidades de quem a pratica.

Pela adaptacao a altitude, segundo MCardle e Katch, (2003) através da pratica
do montanhismo em ambientes de diferentes relevos, observa-se que a quantidade
de producéo de lactato € menor, devido ao fenbmeno denominado como paradoxo do
lactato.

Além disso, pela permanéncia em grandes altitudes no montanhismo, ocorre
também adaptacfes celulares que sdo benéficas ao praticante do montanhismo.
Destacando-se a maior concentracdo de capilares, mitocondrias e enzimas do ciclo
de Krebs, a qual podem minimizar a distancia da propagacdo do oxigénio para 0s
musculos e tecidos e intensificar os niveis desse gas no organismo (MCARDLE, e
KATCH, 1998).

Ademais, foi observado por Reynafarje (1964) e Macdougall et al. (1992), que
em cadaveres de seres humanos exposto por muito tempo a grandes altitudes,
indicaram um aumento de até 16% na mioglobina (proteina capaz de armazenar
oxigénio dentro dos musculos). Com o aumento da producdo de mioglobina, uma
maior quantidade de oxigénio é armazenada, fazendo com que seja um processo facil
e rapido para a obtencdo de energia em situacbes de necessidade (Paulino et.
al,.2005, p.09).

Para suprir a falta de oxigénio causada pela elevacéo da altitude na prética do
montanhismo, o equilibrio hidrico € modificado, deslocando o plasma sanguineo para

espacos intra e extracelulares, tornando o sangue mais concentrado (FOSS e
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KETEYIAN, 2000). O corpo humano também comeca a produzir mais hemacias, e
conseguentemente, mais hemoglobina, através do processo de policitemia. Essa acao
ocorre através dos rins que aumentam a producdo do hormdnio eritropoietina
Stromme (1980).

Deste modo, a pratica do montanhismo estimula o fluxo sanguineo em maior
concentracdo, aumento a propagacao de oxigénio para os musculos e tecidos,
intensificando a quantidade de oxigénio no corpo do praticante. Além disso, € um fator
que influencia na reserva energética muscular, preparando o corpo para as situagdes
de variaces fisicas do ambiente natural.

Segundo Dornelles e Reischak (2004) como forma de combater o estresse
oxidativo, devido ao aumento da concentragao de radicais livres de hidrogénio, como
o peroxido de hidrogénio, o corpo reage liberando enzimas, destacando-se a catalase
e a glutationa peroxidase. Ambas catalisam esse poderoso antioxidante em agua,
gerando um aumento do metabolismo, melhorando consequentemente o transporte
de nutriente para o organismo.

Sendo assim, a pratica do montanhismo gera beneficios para aqueles que a
praticam. Tanto em aspectos fisicos, como na percepc¢ao visual, aumento da forca e
resisténcia muscular devido a maior concentracdo de glicogénio muscular, maior
distribuicdo de oxigénio e nutriente pelo organismo através do aumento do fluxo
sanguineo e do metabolismo. Como também em aspectos psicoldgicos e mentais,
propiciando sensac¢do de bem estar, fruicdo, alivio e prevencdo de primaria e
secundaria de doencas.

Ademais, as atividades de aventura, vividas no lazer, sdo colocadas pelos
proprios usuarios como uma compensacao da sociedade civil, notada como asséptica
e sem graca (Le Breton 2006, p.101), sendo também uma saida da rotina cotidiana

de muitos os quais praticam o montanhismo.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa teve como objetivo geral de explorar as préticas corporais de
aventura, destacando o montanhismo, no ambito de alteracbes morfofisioldgicas
benéficas que ocorrem no organismo dos praticantes deste esporte, e também no
ambito do lazer, tendo em vista que muitas pessoas praticam o montanhismo como
uma forma de sair da rotina do dia-a-dia, através do maior contato com a natureza

O problema apresentado foi solucionado tendo em vista que a pratica do
montanhismo provoca beneficios aos seus praticantes, destacando-se a sensacao de
prazer e bem-estar que este exercicio desperta, pois, 0 contato com a natureza,
juntamente com a prética esportiva, colocam limites pessoais a prova, que ap0s serem
vencidos, geram uma sensacao positiva e de fruicdo aos praticantes.

Quanto a proposta de identificar as alteracfes morfofisioldgicas e os beneficios
causados aos praticantes dos esportes de aventura, destacando o montanhismo, a
hip6tese inicial foi comprovada, podendo citar o aumento da tensdo muscular que este
exercicio promove, através do aumento do glicogénio muscular. Além disso, com a
liberacdo dos horménios catecolaminas, o organismo do montanhista fica preparado
para situacdes de risco e perigo, o qual ja € presente no ambiente natural, por ser
imprevisivel.

Conforme os objetivos apresentados no inicio deste trabalho, observa-se que
este foram alcancados, pois fora exposto o que é a pratica do montanhismo
juntamente com a proposta de preservacdo o meio ambiente, tendo em vista que a
pratica destes exercicios necessita de um acompanhamento para que estas nao
ocorram de forma desordenada e prejudiquem a conservagao dos recursos naturais.

Além disso, por possuir poucas pesquisas na area dos esportes de aventura,
tanto no aspecto morfofisiolégico quanto no aspecto do lazer, este trabalho pode
auxiliar demais profissionais de Educacao Fisica que também almejam dispersar e
influenciar mais pessoas a praticarem 0s esportes radicais, por serem beneficios ao

seus praticantes e por influenciarem uma proposta de preservacdo com o ambiente
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natural, tendo em vista que este tem sido cada vez mais degradado pela falta de
contato humano com a natureza.

Através desta pesquisa concluiu-se que as préaticas corporais de aventura
desempenham um papel importante na vida dos seus praticantes, pois através deste
exercicio, o organismo sofre diversas alteracdes por estar sendo submetido as
variacbes do ambiente. Ademais, a pratica do montanhismo, juntamente com as
demais modalidades de esportes de aventura, pode influenciar e melhorar na
preservacao do meio ambiente, tendo em vista que estas praticas incentivam os seus
praticantes a identificarem e visualizarem mais alternativas de interacdo benéfica

humana com o meio ambiente.
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