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Resumo

Os esportes de aventura tém ganhado cada vez mais destaque na sociedade
contempordnea, tanto por seu cardter desafiador quanto pelos inUmeros
beneficios que proporcionam a saude fisica e mental. Atividades como trilhas,
escaladas, rapel, tirolesa e corridas de aventura com obstdculos combinam
esforco fisico intenso, superacdo de limites pessoais e contato direto com a
natureza, tornando-se uma alternativa atfraente as prdticas esportivas
tradicionais (MARINHO; BRUHNS, 2019). Diversos estudos tém demonstrado que
os esportes de aventura geram beneficios significativos a saude fisica,
especialmente quando realizados de forma regular. O esforco fisico imposto
pelas atividades em ambientes naturais estimula a capacidade
cardiorrespiratéria, melhora a resisténcia  muscular e  desenvolve
coordenacdo e equilibrio (HANSEN et al., 2018). Além disso, o envolvimento
com a natureza proporciona maior variabiidade de estimulos motores,
contribuindo para a adaptacdo corporal e para o fortalecimento do sistema
imunoldgico (NUNES et al., 2021). Em comparacdo com 0s exercicios
realizados em ambientes fechados, as prdticas ao ar livre favorecem maior
gasto caldrico e niveis mais altos de satisfacdo, o que aumenta a aderéncia
a atividade fisica (SOUZA; LIMA, 2022).
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Os impactos dos esportes de aventura vao além do corpo: abrangem
também o equilibrio psicologico e emocional. A literatura indica que
atividades em contato com a natureza reduzem significativamente os niveis
de estresse e ansiedade, favorecendo o bem-estar mental e emocional
(PEREIRA; RODRIGUES, 2020). Isso ocorre devido a liberacdo de
neurotransmissores como dopamina, serotonina e endorfina, associados &
sensacdo de prazer, motivacdo e controle emocional (HANSEN et al., 2018).
Além disso, o enfrenfamento de desafios e a superacdo de obstdculos
estimulam a autoconfianca, a concentracdo e a resiliéncia, capacidades
essenciais para o equilibrio psiquico (SOUZA; LIMA, 2022). Essas experiéncias de
aventura funcionam, portanto, como uma forma de ferapia naturadl,
fortalecendo a mente e promovendo o autocuidado.
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