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1. CAPITULO 1: INTRODUGAO

Nos ultimos anos a pratica de atividade fisica com recurso a espacos verdes tem aumentado
consideravelmente. Este tipo de atividade enquadra-se no conceito de Turismo Ativo, tendo-se
destacado por ser um elemento potenciador do conhecimento de zonas verdes protegidas, e do
desenvolvimento econdmico de regides menos povoadas. S3o varios os fatores que determinam
a escolha pela pratica da atividade fisica em contacto com a natureza, destacando-se o status
financeiro/social, a sazonalidade e o sexo. Deste modo, devera existir uma abordagem eclética
ao Turismo Ativo no sentido de proporcionar um vasto leque de atividade que permitam
satisfazer as necessidades especificas de cada regido e grupo de visitantes.

A Serra da Estrela surge como um dos pontos de maior interesse e atratividade, caracterizando-
se como o ponto mais alto de Portugal Continental. Assume-se como o territério com maior
dimensdo de drea verde protegida em solo portugués, apresentando detalhes Unicos e que a
definem como um meio de eleicGes para pratica de exercicio em espaco de montanha. Revela
uma extensdo de 100km de comprimento e 30km de largura nos seus pontos mais distantes,
englobando os municipios de Guarda, Seia, Manteigas, Gouveia, Celorico da Beira e Covilha.
Contudo, é uma regido que parece evidenciar uma atratividade sazonal, limitando-se a restringir
a oferta de atividades ao periodo de inverno. S3o escassas as tentativas que objetivaram
prolongar a sua atratividade para os meses de verdo, conotando a sua projecdo para uma
dimensdo mais ambiciosa e de caracter anual. Assim, entendeu-se dar corpo e implementar um
projeto de intervenc¢do que solucionasse este problema.

Integrado no Sistema de Apoio a Investigacdo Cientifica e Tecnoldgico (SAICT), enquadrado no
programa de apoio a modernizagdo dos Institutos Politécnicos, o projeto “TRAILS4HEALTH:
caracterizagdo biofisica de percursos pedestres como ferramenta de fomento regional e
promoc¢do da saude” teve como objetivo uma a¢do no terreno, visando sustentar
cientificamente a exigéncia de determinados trilhos de uma grande rota ja existente. Vdrias
intervencgdes deste género foram realizadas no passado e com elevadas taxas de sucesso (p.e.
Arribas Douro International e Passadicos do Paiva). Este foi um projeto inserido no dominio
primario da Saude, assumindo as areas do Desporto e do Bem-Estar como foco adicional. Foi
uma proposta com investimento numa Unica unidade territorial (NUTS Il — Centro) na regido das
beiras e Serra da Estrela, tendo como promotor responsavel o Instituto Politécnico da Guarda e
o apoio da Associagdao GEOPARK Estrela. No entanto, foi requerida uma colaboracdo efetiva de
outra instituicdo de ensino superior (Instituto Politécnico de Braganga), enquadrada noutra
unidade territorial (NUTS Il — Norte) da regido de Terras de Trds-os-Montes como forma de, no

futuro, se poder estender a abordagem a outros territorios.
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Suportado neste projeto, o presente manual surge como forma de descricdo de procedimentos
e abordagens que caracterizam todas as acdes técnicas e cientificas realizadas. Objetiva-se que
a futura aplicacao da marca TRAILS4HEALTH, em locais que procurem dinamizacao da economia
e a promocao turistica do territério, se oriente pelos mesmos principios. Os autores pretendem
com esta publicacdo alavancar a atratividade regional para outro patamar e reforcar a
necessidade de existir uma profunda avaliacdo dos espacos de montanha, como forma de

acautelar potenciais riscos de pratica, mas acima de tudo cuidando da saude dos utilizadores.
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2. CAPITULO 2: TURISMO ATIVO EM ESPACOS DE MONTANHA

2.1. Enquadramento

O turismo é uma das principais atividades econdmicas mundiais, competindo diretamente com
outras como: (i) a industria mineira; (ii) a industria da educacdo; (iii) a industria quimica; (iv) a
indUstria do automoével; (v) a industria das comunicagbes; e (vi) a indUstria dos servicos
financeiros. E também uma atividade estratégica na inducdo do desenvolvimento regional, na
manutencdo da coesdo social, na preservacao da identidade cultural e do ambiente. De acordo
com o World Travel & Tourism Council’s (WTTC), a atividade turistica mundial teve uma
contribuicdo, em 2018, de 10,4% para o Produto Interno Bruto (PIB) global, de 10% no emprego
(319 milhdes de posi¢des de trabalho) e de 6,5% das exportac¢des globais (WTTC, 2019b).

No contexto de Portugal e também de acordo com o WTTC, a atividade turistica em 2018, teve
uma contribuicdo de 19,1% para o PIB, de 21,8% no emprego (1,05 milhdes de posi¢cdes de
trabalho) e de 22% das exportagdes (WTTC, 2019a). Esta realidade mostra que esta drea de
atividade é fulcral para uma boa saude econémico-financeira do pais, pois em cada 5€ de riqueza
produzida em Portugal, 1/5 (1€) vem das receitas do turismo.

O Decreto-Lei n.2 191/2009 de 17 de agosto que estabelece as bases das politicas publicas de
turismo, define-o como um setor estratégico da economia nacional.

De acordo com o Jornal Econdmico, Portugal tem como metas para 2027, atingir receitas
turisticas de 26 mil milhdes de euros e 80 milhdes de dormidas (Ledo & Arrochinho, 2018). Para
atingir estas metas, nos ultimos anos Portugal tem vindo a crescer de forma sustentada e tem
registado valores que indicam que as metas podem vir a ser atingidas.

Em 2017, Portugal ultrapassou os 23 milhdes de héspedes (PORDATA, 2018b), os 65 milhdes de
dormidas (PORDATA, 2018a) e o REVPAR, a receita por quarto disponivel, ultrapassou em 2017,
pela primeira vez, a fasquia dos 50€ (INE, 2018; Ledo & Arrochinho, 2018). Estes dados
sustentam um crescimento continuado do turismo global em Portugal nos ultimos 5 anos (Figura

le?2).
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Figura 1. Hospedes nos alojamentos turisticos em Portugal.
fonte: PORDATA (2018b).
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Figura 2. Dormidas nos estabelecimentos hoteleiros em Portugal.
fonte: PORDATA (2018a).

Face aos dados anteriores de crescimento global do turismo em Portugal, o turismo de natureza
tem vindo a ser cada vez mais dinamizado no territério portugués. Por exemplo, o documento
Estratégia Turismo 2017, que é o referencial estratégico para o turismo em Portugal no
horizonte 2017-2027, que se encontra estruturado em eixos estratégicos e linhas de atuagdo, o
turismo de natureza é referido em duas ocasides no eixo estratégico “Valorizar o Territério e as
Comunidades”, mais especificamente na linha estratégica “Potenciar Economicamente o
Patrimonio Natural e Rural e Assegurar a sua Conservacdo”, o que mostra a importancia deste
tipo particular de turismo no contexto global do turismo nacional (TdP, 2017). O turismo de
natureza tem vindo assim a mostrar-se nos ultimos anos, como uma excelente oportunidade de
negacio (Figura 3), num mercado, o do turismo, com elevadas expectativas de crescimento (TdP,

2017).
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A evolucdo do ambiente digital, traduzido na evolugdo da web (1.0 > 2.0 > 3.0) e o surgimento
de cada vez mais plataformas digitais (redes sociais, plataformas de comunicacdo e partilha de
informacdo e outras), tem ditado mudancas e a adaptacdo do comportamento do consumidor
a esta nova realidade. Esta tendéncia, de termos uma sociedade cada vez mais digital leva ao
aparecimento de um consumidor cada vez mais informado, mais exigente, mais atento, mais
flexivel e de mentalidade independente (Lopes, Abrantes, & Kastenholz, 2013; Ramos, 2010;
Rodriguez-Fernandez, Sdnchez-Amboage, & Juanatey-Boga, 2019; Sigurdarddttir, 2018).

O turista atual, insere-se neste novo tipo de consumidor, procurando cada vez mais vivenciar
experiéncias auténticas e Unicas, desafiantes e memordveis e ao mesmo tempo garantir a
sustentabilidade dos destinos visitados criando impactos positivos nos mesmos (McKercher,
2002; Santos, 2018a).

Os valores naturais e culturais dos destinos sdo, consequentemente, cada vez mais procurados
pelos turistas e isto reflete a crescente procura do turismo de natureza nos ultimos anos e em
gue Portugal ndo é excecao. Na Figura 3 pode ser visualizado o crescimento continuo do nimero

de visitantes das areas protegidas de Portugal.

2014 2015 2016 201 2018

Figura 3. Numero de visitantes das areas protegidas de Portugal.
fonte: (ICNF, 2019).

2.2. Turismo Ativo: conceito e abrangéncia
E indiscutivel a relagio de complementaridade existente entre desporto e turismo e esta
sinergia é visivel em diferentes ambientes e espacos turisticos, e também no ambiente natural

(natureza), onde a oferta de bens e servicos recreativos e de lazer estdo a ser cada vez mais
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procurados a avaliar pelo crescimento regular das empresas que disponibilizam estes servicos
em Portugal (TdP, 2015).

Por outro lado, o turista de natureza manifesta uma crescente sensibilidade pelo meio ambiente
— ante os problemas ambientais e o cardcter finito dos recursos — fazendo emergir o paradigma
ecoldgico. Surge assim, a necessidade de definir um uso adequado dos recursos, por forma a
preserva-los e ndo a degrada-los, pois estes sdo finitos, levando a uma redefinicdo da(s) forma(s)
de praticar turismo. O turismo em espagos naturais passa a distinguir-se do turismo
convencional, quer pelas motiva¢des, quer pela atitude dos turistas face ao suporte fisico que
os acolhe, que, por sua vez, se distingue das outras areas-destino pela singularidade dos seus
recursos de alto valor ecoldgico e paisagistico, muitas vezes sujeitos a algum tipo de protecdo
(Rodrigues, 2002).

Ao turismo de natureza estdo associados outros tipos de turismo como o ativo, o desportivo, o
de aventura, o de montanha, o rural e o ecoturismo (OMT, 2002) (Figura 4), assim como aparece
associado a sindnimos como turismo ecoldgico, turismo sustentavel, turismo verde, turismo

alternativo e turismo responsdvel (Weaver, Faulkner, & Lawton, 1999).

Turismo Ativo

Turismo Desportivo

Turismo de Natureza Turismo de Aventura

Turismo Rural

Turismo de Montanha

Figura 4. Tipos de turismo associados ao turismo de natureza.
adaptado de OMT (2002).

O turismo ativo pode ser considerado como a jungado do desporto, da aventura e da natureza
em que o elemento diferenciador é a natureza. De acordo com Standeven e De Knop (1999),
turismo ativo sdo “todas as formas de envolvimento ativo ou passivo em atividades desportivas,
participadas de maneira casual ou organizada, por razdes comerciais ou ndo, em que seja

I”

necessario realizar uma viagem para fora do ambiente habitual”. Pode consequentemente ser
definido como um conjunto de atividades turisticas outdoor, que envolvem a interagdo com o

ambiente natural e implicam a deslocacdo para fora da area de residéncia. Mas se em alguns
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casos, o desporto e as atividades fisicas constituem um complemento da oferta turistica como
no caso do turismo ativo, noutros sdo mesmo o nucleo central dessa oferta como é o caso do
turismo desportivo (Santos, 2018a).

Para Aspas (2000), o turismo ativo é um tipo de turismo que se desenrola em contacto com a
natureza e no qual é fundamental a participacdo ativa do turista num determinado contexto
natural, como zonas de montanha, rios, zonas costeiras e outras, aptas para a realizacao de
atividades desportivas. Priskin (2001) defende que a designacdo de turismo ativo esta
relacionada com um conjunto de diversas designacGes e nichos de mercado como turismo
desportivo, turismo de natureza, ecoturismo e turismo rural. Além destas relages do turismo
ativo, Weaver et al. (1999) e Weed (2009) argumentam que a definicdo sé estd completa se
associarmos também o conceito de turismo de satde.

Weaver et al. (1999) definem os parametros do ambiente natural que podem individualmente,

ou em combinagdo, funcionar como potenciais recursos turisticos (Tabela 1).

Tabela 1. Classificagdo dos recursos do turismo de natureza/ativo.

Il CLASSIFICAGAO DOS RECURSOS DO TURISMO DE NATUREZA/ATIVO Il

Categoria Elementos

Clima quente, clima frio (para desportos de inverno), baixa precipitacao,

Climatico nuvens moderadas , brisas moderadas

Oceanos/mares, lagos, rios, quedas de agua, agua geotermal, glaciares,

Hidrolégico R .
neve, pantanos/zonas humidas
Listosférico Montanhas, praias, canyons, cavernas, fésseis, dunas, pedras preciosas
Bidtico Plantas, animais, insectos, répteis, peixes
Celestial Estrelas, eclipses, auroras boreais/austrais

adaptado de Weaver et al. (1999).

De acordo com Priskin (2001), os consumidores de turismo de natureza podem ser classificados
de consumidores soft e consumidores hard. Os consumidores soft consideram-se aqueles que
procuram atividades de facil acessibilidade, isto &, atividades que ndo implicam que o praticante
possua uma excelente condicdo fisica, assim como ndo necessitam de tecnologia sofisticada
para a sua realizacdo. As experiéncias baseiam-se na pratica de atividades ao ar livre de baixa
intensidade (passeios, excursGes, percursos pedestres, observacdo da fauna, etc.). Os
consumidores hard consideram-se o oposto aos consumidores soft, isto é, os que procuram
atividades que exigem uma boa condigdo fisica e destreza para a pratica desportiva. Para a

realizacdo destas atividades, ja é necessario a utilizacdo de tecnologia de suporte assim como
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material/equipamento especifico. As experiéncias relacionam-se com a pratica de desportos na

Natureza (rafting, kayaking, hiking, climbing, etc.) e/ou de atividades que requerem um elevado

grau de concentra¢do ou de conhecimento (birdwatching, etc) (Lacruz & Perich, 2000; Priskin,

2001; TdP, 2006).

Ainda de acordo com TdP (2006), os consumidores de turismo de natureza soft representam

80% do total, sendo que os consumidores de turismo de natureza hard, representam os

restantes, isto &, 20%. Na

fonte: (TdP, 2006). apresenta-se o perfil do consumidor de turismo de natureza de acordo com

a tipologia soft e hard (TdP, 2006).

Tabela 2. Perfil dos consumidores de turismo de natureza por tipologia.

Ambito

SoFT

CONSUMIDORES DE TURISMODE NATUREZA

HARD

Quem sdo?

Através de que meios se
informam®?

Onde compram?

Que tipo de alojamento compram?

Em que periodo do ano compram?

Quem compra?

CQuantas vezes ao ano compram?

> Familias com filhos;
= Casais,
> Reformados.

> Informag &o interpessoal,
= Brochuras.

=Agencias deviagens,
= Call cantres.

> Peqguenos hotéis de 34 estrelas;
»>{asas rurais.

> Maiortaramente no Verao (época de
férias).

> Familias;
> Casais,
= Eupo de amigos.
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>1 -2 vezes por ana.

=Jovens entre 20 & 35 anos,

= Estudantes e profissionais liberais,

> Praticantes/aficionados de desportos
ou actividades de interesse especial.

» Revistas especializadas;
= Clubes/ associaghes;
> Intemnet.

= Intemet;
> Associagtes especializadas.

> Bed & breakfast,

> Alojamentos integrados na Natureza
(casas de campo, campismo.. ),

> Refigios de montanha.

> Primavera e Verao, dependendo do tipo
de actividade ou desporto.

= |ndividual ;
> EFUpo de amigos.

> Frequentemente (ate 5 vezes).



fonte: (TdP, 2006).

As atividades de turismo ativo podem ocorrer em ambientes distintos, nomeadamente: (i)
ambiente terrestre; (ii) ambiente aquatico; (iii) ambiente aéreo; e (iv) ambiente misto, que
resulta da conjugacdo dos ambientes anteriores (Aspas, 2000; Gil, 2003; Markovic & Petrovic,
2013; Sanchez, Garcia, & Rama, 2015; Vila, Brea, & Carril, 2012; Weaver et al., 1999).

A De uma forma geral as empresas de animacdo turistica disponibilizam as atividades
constantes da Erro! Autorreferéncia de marcador invalida., embora estejam, regra geral,
especializadas para trabalhar mais especificamente num dos 3 ambientes. Mesmo dentro de um
determinado ambiente de atuacdo, as empresas podem especializar-se mais em determinadas
atividades, muitas vezes devido ao seu territorio de atuagdo. Descrevem-se de seguida algumas
atividades pertencentes a cada um dos ambientes analisados.

No contexto das atividades que decorrem em ambiente terrestre:

= BTT: especialidade de ciclismo de montanha, que é praticada em espagos naturais com
uma bicicleta alta, de guiador plano e com pneus de rasto todo-o-terreno. O objetivo
desta atividade é transpor percursos com diversas irregularidades e obstaculos.

= Caga: atividade que consiste em apanhar animais selvagens de acordo com a legislagdo
em vigor de cada pais.

= Escalada: atividade que consiste em subir ou trepar por paredes verticais naturais ou
artificiais.

= QOrientagdo: atividade que consiste na exploracao do terreno, tendo que passar por
diferentes pontos pré-definidos para cumprimento da rota estabelecida e assim chegar

ao final da mesma.
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= Percursos pedestres: expedi¢ao excursionista de distancia curta ou longa, onde se pode

eventualmente pernoitar.
No contexto das atividades que decorrem em ambiente aquatico:

= Canoagem: pratica desportiva ndutica que consiste em navegar numa canoa/kayak em
aguas calmas ou aguas bravas.

= Hidrospeed: pratica desportiva que consiste em descer correntes de aguas bravas num
veiculo em forma de trend que mantém o praticante, da cintura para cima, a superficie
da dgua, enquanto as pernas estao submersas.

= Observacao de golfinhos e baleias: atividade que consiste em ver estes animais no seu
habitat natural, normalmente em mar aberto.

= Rafting: pratica desportiva que consiste em descer correntes de dguas bravas numa

embarcagdo pneumatica com capacidade maxima de oito pessoas.
No contexto das atividades que decorrem em ambiente aéreo:

= Bungee jumping: pratica desportiva que consiste em saltar de um lugar alto, preso por
um eldstico que faz o saltador subir e descer vérias vezes.

= Parapente: modo de voo livre que consiste em saltar da encosta de uma montanha, em
direcdo ao vale, suspenso de um paraquedas.

= Saltos de pontes: pratica desportiva que consiste em langar-se de uma ponte, seguro

por uma corda elastica que o deixa suspenso no ar.

Sdo diversas as motivacGes para a realizacdo de turismo ativo. As motivacbes podem ser
caracterizadas como for¢as maiores que induzem um individuo a direcionar as suas ac¢oes, de
forma a conseguir satisfazer as suas necessidades (Crandall, 1980; Giddy & Webb, 2018).
Quando aplicada ao turismo, a motiva¢do é entendida como um conjunto de atividades que
predispdem a pessoa a viajar e a participar numa atividade turistica (Park & Yoon, 2009).
Constituem os motivos que estimulam as pessoas para a realizacdo de viagens e para a
realizacdo de atividades turisticas (Andreu, Bigné, & Cooper, 2000; Beard & Ragheb, 1983).
Neste sentido, a motivacdo é influenciadora dos comportamentos de consumo turistico
(Gartner, 1994; Moutinho, 1987) particularmente nos comportamentos que se referem a
decisdo da viagem, das atividades turisticas a realizar e na escolha do destino turistico
(Heitmann, 2011; Santos, 2018b).

Importa também referir que ha fatores intrinsecos associados as motivacGes, nomeadamente,

os fatores push — fatores psicolégicos, e os fatores pull — fatores culturais. Os fatores push sao
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os do foro psicossocial, que tém influéncia na provocagdo de um certo desejo no turista,
estimulando-o a tentar satisfazer o desejo (Fluker & Turner, 2000; Giddy & Webb, 2018). Os
fatores pull, sdo os fatores que incentivam a escolha de uma determinada experiéncia, através
da relacdo de todas as componentes culturais que caracterizam o turista. Sdo estes fatores os
que deixam o turista motivado e excitado pela sua escolha (Al-Haj Mohammad & Mat Som,
2010; Fluker & Turner, 2000; Giddy & Webb, 2018).

Ferreira (2015) e Santos (2018b) apontam como principais motiva¢ées para o turismo de

natureza/ativo as seguintes:

= Aprendizagem: A aprendizagem é uma motivacdo que para os turistas que praticam
turismo ativo esta relacionada com o seu crescimento e desenvolvimento pessoal.

sintetiza e integra as atividades de turismo ativo de acordo com os diferentes ambientes onde
ocorrem e os consumidores soft vs hard. De uma forma geral as empresas de animacao turistica
disponibilizam as atividades constantes da Erro! Autorreferéncia de marcador invalida.,
embora estejam, regra geral, especializadas para trabalhar mais especificamente num dos 3
ambientes. Mesmo dentro de um determinado ambiente de atuacdo, as empresas podem
especializar-se mais em determinadas atividades, muitas vezes devido ao seu territério de
atuacdo. Descrevem-se de seguida algumas atividades pertencentes a cada um dos ambientes
analisados.

No contexto das atividades que decorrem em ambiente terrestre:

= BTT: especialidade de ciclismo de montanha, que é praticada em espagos naturais com
uma bicicleta alta, de guiador plano e com pneus de rasto todo-o-terreno. O objetivo
desta atividade é transpor percursos com diversas irregularidades e obstaculos.

= Caga: atividade que consiste em apanhar animais selvagens de acordo com a legislacdo
em vigor de cada pais.

= Escalada: atividade que consiste em subir ou trepar por paredes verticais naturais ou
artificiais.

= Orientagdo: atividade que consiste na exploracdo do terreno, tendo que passar por
diferentes pontos pré-definidos para cumprimento da rota estabelecida e assim chegar
ao final da mesma.

= Percursos pedestres: expedicdo excursionista de distancia curta ou longa, onde se pode

eventualmente pernoitar.

No contexto das atividades que decorrem em ambiente aquatico:
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= Canoagem: pratica desportiva nautica que consiste em navegar numa canoa/kayak em
aguas calmas ou aguas bravas.

= Hidrospeed: pratica desportiva que consiste em descer correntes de aguas bravas num
veiculo em forma de trend que mantém o praticante, da cintura para cima, a superficie
da dgua, enquanto as pernas estao submersas.

= Observacao de golfinhos e baleias: atividade que consiste em ver estes animais no seu
habitat natural, normalmente em mar aberto.

= Rafting: pratica desportiva que consiste em descer correntes de aguas bravas numa

embarcagdo pneumatica com capacidade maxima de oito pessoas.

No contexto das atividades que decorrem em ambiente aéreo:

= Bungee jumping: pratica desportiva que consiste em saltar de um lugar alto, preso por
um elastico que faz o saltador subir e descer varias vezes.

= Parapente: modo de voo livre que consiste em saltar da encosta de uma montanha, em
direcdo ao vale, suspenso de um paraquedas.

= Saltos de pontes: pratica desportiva que consiste em langar-se de uma ponte, seguro

por uma corda eldstica que o deixa suspenso no ar.

S3do diversas as motivacdes para a realizacdo de turismo ativo. As motivacbes podem ser
caracterizadas como forgas maiores que induzem um individuo a direcionar as suas ag¢oes, de
forma a conseguir satisfazer as suas necessidades (Crandall, 1980; Giddy & Webb, 2018).
Quando aplicada ao turismo, a motiva¢do é entendida como um conjunto de atividades que
predispdem a pessoa a viajar e a participar numa atividade turistica (Park & Yoon, 2009).
Constituem os motivos que estimulam as pessoas para a realizacdo de viagens e para a
realizacdo de atividades turisticas (Andreu, Bigné, & Cooper, 2000; Beard & Ragheb, 1983).
Neste sentido, a motivacdo é influenciadora dos comportamentos de consumo turistico
(Gartner, 1994; Moutinho, 1987) particularmente nos comportamentos que se referem a
decisdo da viagem, das atividades turisticas a realizar e na escolha do destino turistico
(Heitmann, 2011; Santos, 2018b).

Importa também referir que ha fatores intrinsecos associados as motivagées, nomeadamente,
os fatores push — fatores psicolégicos, e os fatores pull — fatores culturais. Os fatores push sao
os do foro psicossocial, que tém influéncia na provocagdo de um certo desejo no turista,
estimulando-o a tentar satisfazer o desejo (Fluker & Turner, 2000; Giddy & Webb, 2018). Os
fatores pull, sdo os fatores que incentivam a escolha de uma determinada experiéncia, através

da relagdo de todas as componentes culturais que caracterizam o turista. S3o estes fatores os
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qgue deixam o turista motivado e excitado pela sua escolha (Al-Haj Mohammad & Mat Som,
2010; Fluker & Turner, 2000; Giddy & Webb, 2018).
Ferreira (2015) e Santos (2018b) apontam como principais motivacées para o turismo de

natureza/ativo as seguintes:

= Aprendizagem: A aprendizagem é uma motivacdo que para os turistas que praticam

turismo ativo estd relacionada com o seu crescimento e desenvolvimento pessoal.
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Tabela 3. Atividades de turismo ativo enquadradas nos diferentes ambientes onde

ocorrem.
CONSUMIDORES

Soft Hard
Alpinismo/escalada X
Atividades de educagdo ambiental X
BTT* X
Caca
Canyoning X
Cicloturismo
Ecoturismo cientifico
Espeleologia X
Fotografia de natureza X
Montanhismo X
Motos de neve
Observagdo de fauna e flora
Observacgao/interpretacdo da natureza
Orientagdo
Paintball
Passeios a cavalo/hipismo
Percursos pedestres
Quads
Ski/ snowboard
Tiro ao alvo X
Trekking
Trené puxado por cdes
\isitas guiadas
4x4** X X

AMBIENTE ATIVIDADES

X X X X
x X X X X

x x

Bodyboard

Canoagem

Hidrobob/hidrospeed
Mergulho/submarinismo

Moto de agua/barco

Observagdo de golfinhos e baleias
Pesca desportiva

Rafting

Remo

Ski aquatico X
Surf
Vela
Windsurf/kitesurf X

® X X X X
® X X X

x

Asa delta X
Baldo de arquente X
Bungee jumping
o Parapente
¢' Paraquedismo
Saltos de pontes
Voo em ultraligeiro
Voo sem motor

x X X X

*BTT - Bicicletatodo otesreno

" 4x4 - Jipes todo os terreno
adaptado de Aspas (2000); Gil (2003); Markovic & Petrovic (2013); Sanchez et al.
(2015); Vila et al. (2012); Weaver et al. (1999).
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=  Autoconhecimento: O autoconhecimento é uma motivagdo para os turistas que pratica
turismo ativo pois leva-os a vivenciarem uma viagem de autodescoberta.

= Escape: Estar longe das multiddes, estar em proximidade com a Natureza e realizar
atividades desportivas é considerado um escape para os turistas que praticam turismo
ativo.

= Mudanga de rotina e relaxamento: A mudanca de rotina e o relaxamento permitem aos
turistas que praticam turismo ativo fugir ao quotidiano. Os beneficios que as areas
naturais e as atividades praticadas lhes trazem, fazem-nos relaxar e aliviar o stress,
enriquecer a nivel pessoal, vivenciar experiéncias culturais e modos de vida diferentes e
dar tranquilidade.

=  Prestigio: O prestigio é inerente a muitas formas de turismo e também esta presente no
turismo ativo. A visita a lugares onde amigos ainda ndo foram, ser um destino de
natureza popular, contar aos amigos sobre a viagem e a novidade do destino sdo
motivacdes importantes e essenciais para que o préprio turista se sinta realizado.

= Risco: Devido a monotonia do dia a dia das pessoas que moram nos centros urbanos, o
risco e a adrenalina que lhes é proporcionada pela realizacdo de atividades do turismo
ativo é algo que as motiva a praticar estas atividades.

= Sociais: A motivacdo social dos turistas que praticam turismo ativo é o facto de

conseguirem criar e desenvolver amizades e relagdes sociais.

Ja do ponto de vista do TdP (2006) as motivacdes e as atividades mais frequentes dos
consumidores de turismo ativo estdao resumidas na As atividades do turismo ativo estdo
diretamente relacionadas com as atividades do turismo de natureza (percursos pedestres,
observacdo de flora e fauna, visitas guiadas a parques naturais) e com as atividades desportivas
(alpinismo, canoagem, parapente, surf, entre outras).

A utilizagcdo de areas naturais para a realiza¢do de atividades desportivas e de lazer é uma

realidade cada vez mais intrinseca as motivagdes dos turistas.

. As atividades do turismo ativo estdo diretamente relacionadas com as atividades do turismo
de natureza (percursos pedestres, observacdo de flora e fauna, visitas guiadas a parques
naturais) e com as atividades desportivas (alpinismo, canoagem, parapente, surf, entre outras).
A utilizacdo de areas naturais para a realizacdo de atividades desportivas e de lazer é uma

realidade cada vez mais intrinseca as motivagdes dos turistas.
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Tabela 4. MotivagGes e atividades mais frequentes dos consumidores de turismo ativo.

MOTIVAGAO DESCRICAO ATIVIDADES MAIS FREQUENTES
Pessoas para as quals o descanso éa N c—
Descansar e relaxar na pancipal motivacdo das suas fénas e
natureza escolhem um ambiente de natureza como ;
sendo o mals adequado, . Fotografia de natureza
Pess9&scom um interesse basico ou apenas . Prisseion 3 b 0e ticidletern
ocasional na natureza. Claramente, ndo é a
Interesse basicolocasionalna  motivagdo principal da viagem, mas pode EXGRCHS bee, ot
natureza converterse num factor de atracgao
complementar que causa valoracrescidoa | Visitas guiadas
experiéncia da viagem.
. Observacao da natureza
Pessoas com grande interesse pela natureza  Visitas guiadas
Wiereons skvciorfrecsiente ne € para as quais é uma motivacdo Importante _ Percursos pedestres de dificuldade
natureza : :
da sua viagem. média
. Cicloturismo
. Cbservagdo/interpretacdo da
: natureza
PASSORS PR 85 QUAIS A NMUREE CONVNENR .y ites 06 educiig o ambiental
Interesse profundo/ habitual na e e O s Percursos pedestres de dificuldade
e/ viagem, seja por motivos de aprendizagem, de ;nédialalla
prazer estético, de investigagdo, compromisse
ético, ete, . Atividades de interesse especifico:
observacao de fauna e flom,
espeleologia e outras
Desportos temestres, aquaticos e
aéreos,
Percursos pedestres! trekking
. Alpinismo/escalada
.BTT
3 : . Espeleclogia
Pessoas para as quais o motivo principal da : :
mos bozloin i sua viagem é a pratica dos seus desportos -Cicloturismo
prefendos, que encontram na natureza o ! M@:;:ﬁ‘:“
quadro mais adequado. Surt
. Windsurf
. Asa delta
. Parapente
. Paraquedismo

adaptado de TdP (2006).

2.3. O Turismo em Espacos de Montanha
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A maior parte da populacdo no mundo desenvolvido vive em dreas urbanas (Markovic &
Petrovic, 2013). Montanhas, lagos, oceanos, selva, ilhas desertas e outros lugares selvagens
representam locais de fuga que oferecem excitacdo, estimulo e potencial de aventura (Beedie
& Hudson, 2003). Considerando que as preferéncias dos turistas sdo muito dindmicas e distintas,
gue procuram principalmente experiéncias temdticas como: o ecoturismo, o turismo de aldeia,
o turismo desportivo, o turismo de montanha, etc., estas sdo consequentemente algumas das
solicitagdes mais procuradas devido hda multiplicidade de experiéncias que podem ser
vivenciadas.

O turismo de montanha e em particular as regides de montanha tém merecido um grande
destaque, quer pelo turismo, como referido anteriormente, quer pela sua dimensdo. As
montanhas representam cerca de 25% de toda a superficie terreste (Grover, Borsdorf, Breuste,
Tiwari, & Frangetto, 2014; Kapos, Rhind, Edwards, Price, & Ravilious, 2000), e albergam cerca de
12% da populagdo global (Huddleston et al., 2003). Nas dreas adjacentes as montanhas, reside
ainda 14% da populacdo mundial que dependem em grande parte dos seus recursos naturais
(Meybeck, Green, & Vorésmarty, 2001; Price, 2004).

No caso de Portugal e ao invés dos grandes sistemas montanhosos europeus, as montanhas
portuguesas tém uma altitude pouco elevada e uma fisiografia dominada por superficies
plandlticas, onde os grandes declives sdo escarpas de falha ou resultam do encaixe de linhas de
agua (Saraiva, 2012). As montanhas que se encontram acima dos 600 metros de altitude ocupam
cerca de 11% (10000km?) da superficie de Portugal Continental, concentrada essencialmente no
norte e centro do pais (40%) (Aguiar et al., 2009). Acima dos 1100 metros concentra-se menos
de 0,5% do territério portugués.

Mais de 475 areas protegidas fazem parte da area total de montanhas mundiais, e a area de
montanha é mais de 264 milhdes de hectares. 140 montanhas foram declaradas Reservas
Biosféricas pela UNESCO (Nepal, 2002; Silva, Abrantes, & Kastenholz, 2018). As montanhas sdo
importantes, ndo apenas porque constituem fontes de agua, energia, produtos agricolas e
florestais, mas também, e muito, porque sdao detentoras de paisagens Unicas, ar puro, beleza
natural, histéria e cultura (Charters & Saxon, 2007; Silva et al., 2018), constituindo centros de
diversidade bioldgica e cultural, recreagdo e turismo (Grab, 1997; Monz, 2000; Silva et al., 2018).
No caso de Portugal, a Serra da Estrela é o maior relevo da cordilheira central e a montanha mais
elevada e emblematica. Com 1993 metros de altitude, no seu ponto mais elevado, e
carateristicas periglaciares Unicas no pais, dispde de uma estrutura geomorfoldgica singular,
composta por um conjunto de elementos cuja dimensdo, formas e geologia estabelecem
patamares bioclimaticos com diferentes tipos e intensidades de ocupacdo. As fortes imposicdes

climdticas originam uma ocupacdo sazonal as atividades tradicionais, mas permitem o
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desenvolvimento de diversos desportos e atividades de inverno, associados a presenca de neve
e da topografia. Estas condicOes, aliadas a floresta, aos recursos hidricos e ao patrimdnio
cultural, fazem com que a Serra da Estrela se posicione, na atualidade, como o principal destino
turistico nacional de interior recebendo consequentemente um grande nimero de visitantes ao
longo do ano (Roque, Fernandes, & Sardo, 2013).

Para a delimitacdo do territério de estudo desta investigacdo considerou-se o territério
estabelecido pelo Observatdrio de Turismo da Serra da Estrela (OTSE) como area de atuagdo
(Roque, Fernandes, & Sardo, 2013) e que posteriormente foi também adotado como o territdrio

de abrangéncia do Aspiring Geopark Estrela (Castro, Firmino, Fernandes, & Ferreira, 2015).
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De acordo com Roque, FernandeseSardo (2013), a delimitacdo deste territdrio baseou-se, para
além da altimétrica, as diferenciacdbes de ambito geografico presentes, em termos
geomorfoldgicos, formas de uso e ocupag¢do do solo, povoamento, densidade demografica e
sistema produtivo, de modo a criar separagdes ou identidades que permitissem a sua coerente
individualizagdo em relagdo aos territérios vizinhos, mantendo o concelho como unidade de
coesdo espacial. Neste sentido, procurou-se analisar e interpretar os elementos biofisicos que
permitissem efetuar uma separagdo, isto é, a formagdo de um conjunto com especificacdo
administrativa que clarificasse a drea integrante da Serra da Estrela. Clarifique-se que qualquer
delimitacdo acarreta sempre algumas duvidas, o que aconteceu também no caso em analise,
mas no final foram estabelecidos como integrantes do territério Serra da Estrela os concelhos
de Belmonte, Celorico da Beira, Covilhd, Fornos de Algodres, Gouveia, Guarda, Manteigas,

Oliveira do Hospital e Seia (Figura 5).

Legenda
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Figura 5. O territério de intervencdo do estudo.
fonte: Roque, Fernandes, & Sardo (2013).
Este territério

(Serra da Estrela) é um
espaco de caracteristicas marcadamente montanhosas o que representa algumas limita¢des as
atividades humanas e as diversas possibilidades de ocupagdo e exploragdo do mesmo, o que

explica também o seu atraso em termos de desenvolvimento econdmico face a outras regides
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(Silva et al., 2018). E no entanto, um espaco privilegiado de montanha e, de acordo com a
Estratégia Turismo 2027 (TdP, 2017), um ativo estratégico diferenciador para Portugal,
constituindo o destino turistico de montanha mais procurado do pais (Silva et al., 2018).

O turismo para os territorios de montanha e em particular para o territdrio Serra da Estrela é
uma das suas principais fontes de receita proporcionando a oportunidade desta comunidade de
montanha participar diretamente na economia global.

A grande motivacdo da procura destes territérios de montanha é a prdtica desportiva. Os
desportos relacionados com a neve (ski, snowboard, skibike) sdo os mais relevantes e também
os mais praticados nestas areas (Saraiva, 2012).

Areas de desportos de inverno podem atualmente ser encontradas em montanhas ao redor do
mundo. O seu desenvolvimento tem sido uma forgca motriz fundamental para o turismo de
montanha, permitindo que estas se tornem, de certa forma, playgrounds das areas urbanas
(Markovic & Petrovic, 2013). De acordo com o International Report on Snow & Mountain
Tourism existem aproximadamente 400 milhdes de praticantes de desportos de inverno em
todo mundo e em Portugal aproximadamente 206 mil praticantes, o que corresponde a
aproximadamente 2,1% da populacdo portuguesa (Vanat, 2019).

Mas se o periodo de inverno é o ponto alto do turismo ativo em territérios de montanha, com a
pratica dos desportos de ski e snowboard, nos restantes periodos hd também um conjunto vasto
de desportos/atividades que podem ser praticados nestes territorios como escalada, orientagio,
percursos pedestres, BTT, canyoning, canoagem, hidrospeed, rafting, bungee jumping,
parapente, entre outras. Alguns destes “novos” desportos, como o canyoning, hidrospeed,
bungee jumping e parapente, sdo cada vez mais procurados por classes média/alta urbanas que
procuram novas experiéncias e novas sensacoes, isto é, testar os limites do seu prdprio corpo.
Na vertente oposta, atividades como percursos pedestres/trekking, observacdo de aves e outras
sdo também cada vez também mais procuradas, neste caso por consumidores cujas motivacoes
principais sdo o interesse pela natureza, o relaxar e o descansar na natureza.

E entdo fundamental o desenvolvimento de atividades que deem a conhecer todas as
potencialidades e os valores do territdrio Serra da Estrela, através de empresas vocacionadas
para o turismo ativo/natureza. De acordo com a plataforma RNT (Registo Nacional de Turismo),
encontram-se registadas como “Empresa de animacgdo turistica” com atividades de “Turismo de
Ar Livre/Turismo de Natureza” e “Aventura/Turismo Cultural/Touring Paisagistico e Cultura” e
com o “Reconhecimento da atividade de Turismo de Natureza” 15 empresas, distribuidas da
seguinte forma: Guarda — 4 empresas; Covilhd — 3 empresas; Gouveia — 3 empresas; Seia — 3

empresas; Manteigas — 1 empresa; Oliveira do Hospital — 1 empresa. Nos restantes concelhos,
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Belmonte, Celorico da Beira e Fornos de Algodres, ndo ha empresas de animacgdo turistica
registadas (TdP, 2019).

O turismo pode ser uma oportunidade estratégica para as regides. Para tal é fundamental uma
alianca entre todos os stakeholders e conjuntamente com a populacdo local, elaborem e
promovam estratégias de desenvolvimento capazes de promover os seus territdrios (espacos de

montanha) em destinos turisticos de exceléncia com base nos recursos naturais e ambientais.
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3.1. Pratica de desportos ao ar livre

A promocdo da saude, associada a hdbitos saudaveis de prdtica desportiva, decorrente de
mudancas sociais e culturais, tem contribuido para que as populacdes adotem a pratica de uma
modalidade desportiva como parte integrante do seu dia-a-dia (Melo, 2013). Nos ultimos anos,
a pratica de atividade fisica em espacos de natureza tem ganho cada vez mais adeptos (Alves,
2013). Esta favorece o contacto direto com diferentes ambientes naturais que permitem
usufruir dos valores associados ao patrimdnio natural, cultural e paisagistico (Melo, 2013).

A pratica de desportos ao ar livre (desportos de natureza e aventura) cria uma simbiose perfeita
entre o Turismo e a Saude, que atualmente se encontram fortemente relacionados (Guerra,
2016). Estas atividades permitem um contacto permanente com a natureza e potenciam novas
motivagOes aos seus praticantes (Turismo de Salde e Bem-estar) que se deslocam para um meio
que possibilite a promocdo da sua saude e qualidade de vida. Neste ambito, os espacos naturais
possuem um papel de destaque privilegiado nas escolhas de destinos turisticos, quer em
contexto nacional, quer internacional (Guerra, 2016). De ressaltar que a emergéncia de
atividades subjacentes a valores hedonistas permite uma concecdo multidimensional, sendo
gue a pratica se apresenta de forma nao restringida a determinado sujeito e a determinadas
caracteristicas (Aquino & Martins, 2007). A necessidade de dilacerar o quotidiano, procurando
sensacdes e emogdes, sugere uma crescente consciencializacdo da necessidade de vivéncias
espontaneas (Tahara & Schwartz, 2003), estabelecendo a superagdo de limites pessoais (Lacruz
& Perich, 2000). Estas causas tém motivado a adesdo a pratica dos diversos desportos ao ar livre,
numa procura incessante pelo contacto com a natureza (Schwartz, 2006, p.117). Contudo, a

sazonalidade e os condicionalismos impostos pelo clima, influenciam essa pratica (Tovar, 2010).

3.2. Serra da estrela como territorio privilegiado para a pratica de desportos

ao ar livre

Atualmente a “Serra da Estrela”, considerada como a principal montanha de Portugal
Continental e maior serra de cordilheira central, € um local de interesse turistico com uma
paisagem diversificada. A marca “Estrela” é atualmente fendmeno de atragdo turistica alocada
de produtos caracteristicos com valor atrativo e prestigio nacional e internacional (p.e. o cdo da
serra da estrela e o queijo da serra da estrela). Também na serra se situa a Unica estancia de
pistas de neve de Portugal.

A Serra da Estrela pertence as areas de natureza denominadas de areas protegidas (Decreto-lei

557/76 de 16 de julho), que aparecem como locais privilegiados em resposta a procura de
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praticas ligadas ao recreio, ao lazer e ao contacto com a natureza e com as culturas locais. A
assinatura do protocolo de cooperacao entre a Secretaria de Estado do Ambiente e a Secretaria
de Estado do Turismo para a elaboracdo do Programa Nacional de Turismo da Natureza, para
aplicacdo na Rede Nacional de Areas Protegidas (Resolucdo de Conselho de Ministros n.2 112/98
de 30 de julho) foi crucial no reconhecimento da importancia destes territérios, uma vez que
tem por fim a promocdao e afirmacdo dos seus valores e potencialidades como espacos
adequados para a oferta de turismo de natureza.

O macico central da Estrela foi classificado como Parque Natural pelo Decreto-Lei n2 557/76 de
16 de julho, sendo considerada uma regido de montanha com reflgios de vida selvagem e
formacgbes vegetais endémicas de importancia nacional. Na Serra da Estrela existe um vasto
patrimdnio histdrico e cultural que permite o desenvolvimento turistico local (Costa, 2015),
possuindo um forte potencial para que o desenvolvimento de atividades desportivas de
montanha satisfaca as necessidades do turista que procura férias ativas e um contacto direto
com a natureza. De entre as atividades praticadas, o BTT, o trail, o esqui alpino, a orientacdo e

o pedestrianismo sdo as que reinem um maior numero de adeptos.

3.3. Pedestrianismo e Percursos Pedestres

O caminhar é uma das modalidades desportivas de natureza que se tem desenvolvido ao longo
dos tempos, sendo uma pratica de facil acesso a todos, sem custos associados e que em muito
contribui para a saude fisica e mental das populagdes. As atuais tendéncias do mercado turistico
recaem sobre novas experiéncias diversificadas, tidas em ambientes o mais natural possivel,
com elevado grau de autenticidade e de qualidade ambiental (Carvalho, 2009; Gongalves &
Cunha, 2013). De facto, existem evidéncias cientificas associadas aos beneficios que a pratica
promove na saude dos praticantes em distintos dominios (p.e. Sawchuc et al., 2008; Song et al.,
2018). Os trilhos de caminhada podem ser benéficos na promocdo da atividade fisica entre
segmentos da populagdo com maior risco de inatividade, em particular nas mulheres e pessoas
de grupos socioeconémicos mais baixos (Browson et al., 2000).

No seu dia-a-dia 0 homem utiliza cada vez menos a caminhada para as suas necessidades, apesar
de esta ser utilizada cada vez mais numa perspetiva de saude e lazer promovendo as instalagdes,
as infraestruturas, a informacdo e o financiamento para o desenvolvimento das caminhadas
(Tolley, Lumsdon, & Bickerstaff, 2001). O caminhar, no dominio de uma pratica desportiva
praticada em terreno de montanha, ou outro, é denominado de pedestrianismo, sendo definido
como a “pratica de todo o tipo de marcha sem fins competitivos, podendo ser guiada, de

travessia e/ou de orientagdo em percurso sinalizado ou ndo” (Carvalho, 2009; Carvalho & Tovar,
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2010). O pedestrianismo é a atividade desportiva, turistica e ambiental que consiste em
percorrer a pé caminhos e trilhos bem delineados e identificados com marcas de terreno, como
painéis e placas de sinalizacdo, que ajudem o caminhante a se manter no percurso correto
(Braga, Furtado, Ventura, Melo, & Caetano, 2007).

O pedestrianismo surge como resposta a uma nova tendéncia turistica, o “Geoturismo”,
enquanto estratégia de valorizagdo territorial em contextos da educagao ambiental, entendida
na perspetiva de um turismo sustentavel que tem como principal objetivo conhecer e
experimentar os aspetos geoldgicos de forma a promover a sua compreensdo, valorizacdao
ambiental e cultural, sendo a comunidade local o principal beneficidrio. Os percursos pedestres
encontram-se atualmente bem desenvolvidos e com equipamento adequado, uma vez que sdo
um fator de promocdo e desenvolvimento regional. De facto, através da existéncia de um
percurso, sdo varias as regides que aproveitam para divulgar e dar a conhecer o seu patrimdnio
cultural e paisagistico (Sousa, 2016). O pedestrianismo permite a deslocacdo de pessoas para as
zonas rurais, promovendo o seu desenvolvimento socioecondmico, evitando a sua
desertificacdo humana e contribuindo para a rentabilizacdo da oferta hoteleira, restauracao,
alojamento rural e produtos enddégenos (Braga et al., 2007).

A implementacdo de percursos pedestres sensibiliza os locais e os visitantes para a conservacao
e protecdo do meio natural, possibilitando a pratica de uma atividade fisica acessivel a todos e
contribuindo para o desenvolvimento econdmico, cultural e turistico das regides (FPC, 2000). O
percurso deve ser um meio para conhecer o ambiente, aproveitando para observar a beleza das
paisagens, analisar a flora e a fauna locais, bem como as formacdes geoldgicas com o respeito
pela conservacdo do ambiente (Braga et al., 2007). Atualmente as abordagens ambientais e
politicas para promover a atividade fisica sdo amplamente recomendadas, bem como o apoio a
construcdo de espagos proprios para a realizacdo de caminhadas (trilhos). Os percursos
pedestres sdo, nos dias de hoje, uma das atividades recreativas de natureza mais procuradas,
podendo funcionar como forma de ordenamento do territério, desde que devidamente
definidos e com uma correta gestdo, uma vez que evitam o uso indiscriminado do territério,
evitando a utilizacdo de areas com maior sensibilidade ambiental.

A realizacdo de percursos pedestres permite o reconhecimento in loco da flora e fauna, do
patrimdnio histdrico e imaterial (p.e., aldeias histéricas, costumes e tradi¢cdes) e da gastronomia
(produtos enddégenos), contribuindo para o desenvolvimento regional (Carvalho, 2009; Tovar &
Carvalho, 2011). A utiliza¢do de percursos pedestres vem também responder as necessidades
de pratica de atividade fisica atualmente reconhecida por todas as entidades com
responsabilidade na matéria como determinante para um nivel de saide e bem-estar. Assim,

um percurso pedestre bem sinalizado pode ser considerado uma instalacao desportiva sem
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elevados custos, constituindo-se como uma infraestrutura publica geradora de empregos
através de iniciativas privadas ou publicas, considerando o seu valor desportivo, turistico e
cultural. O praticante de pedestrianismo desfruta das pequenas maravilhas da natureza, de
aventura e de descontracdo, levando a um melhor equilibrio fisico, social e emocional,

conduzindo ainda ao desenvolvimento de uma “consciéncia ecoldgica”.

3.4. Caracterizacdo de percursos pedestres

A construgdo de um percurso pedestre deve respeitar algumas regras e normas que tenham em
conta a segurancga dos seus praticantes, minimizando as situa¢cdes que possam incorrer em risco.
Assim, a planificagdo e a construcdo de um trilho devem respeitar o meio, e ser fator de
valorizacdo local e sustentabilidade patrimonial (Ventura, Queiroz, Resendes, Marquet, & Melo,
2009). Um dos aspetos fundamentais num percurso consiste numa correta sinalizagdo, com uso
adequado de simbolos normalizados internacionalmente. Os percursos pedestres encontram-se
sinalizados segundo normas da Federacdo Portuguesa de Campismo e Caravanismo (FCMP),
para permitirem aos seus praticantes usufruirem de uma forma sustentada dos aspetos mais
significativos que caracterizam e individualizam as areas protegidas (Alho et al., 2002). Existem
diferentes formas de classificacdo dos percursos pedestres de acordo com o seu grau de
dificuldade, a sua fungdo, forma e os recursos usados na interpretacao ambiental. A culminacdo
de distintos fatores interdependentes (p.e., tipo de terreno, extensdo) permite classificar os
percursos pedestres em: (i) facil; (ii) moderado e; (iii) dificil (Braga et al., 2007). O percurso “facil”
caracteriza-se por um trilho acessivel, com pavimento confortdvel e um gradiente relativamente
suave ou com variagOes curtas na elevagdo do terreno. Ndo apresenta um grau de dificuldade e
é adequado a todas as idades. O percurso “moderado” é um trilho com terreno varidvel,
podendo conter trogos com piso irregular. Apresenta um gradiente moderado e inclinacbes
abruptas, mas pouco extensas. E adequado a todas as idades e requer um nivel razoavel de
preparacao fisica. Por fim, o percurso “dificil” caracteriza-se por um trilho com elevado grau de
dificuldade e mudangas repentinas de gradiente. Pode apresentar trogos particularmente
escorregadios, irregulares ou inclinados. E especialmente adequado para adultos com
preparacao fisica.

A distancia que cada trilho possui é também utilizada como critério para a sua classificagdo. Os
trilhos podem ser de Grande Rota (GR), quando a sua distdncia é superior a 30km, com utilizacdo
de cor vermelha e branca para a sua sinalizacdo, e de Pequena Rota (PR) quando a sua distancia
é inferior a 30km, com sinalizacdo a amarelo e vermelho (FCMP, 2016). A FEDME (Federacion

Espafiola de Deportes de Montarfia y Escalada) além destas designacGes acrescenta os percursos
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locais (SL) com extensdes ndo superiores a 10km e os percursos urbanos (SU) quando se
desenham em meio urbano. Os SL sdo sinalizados a verde e branco e caracterizados pela maioria
do percurso ocorrer em espacos urbanos. Relativamente ao desenho do tracado do percurso,
cada rota pode apresentar diferentes formas, sendo conhecidas seis configuracdes diferentes;
a linear, a circular, a de anéis contiguos, a de anéis satélites, em forma de oito e em forma de
labirinto (Carvalho, 2009). Os percursos homologados encontram-se sinalizados e identificados
com uma ficha técnica (Hugo, 1999) que, além do nome, apresenta informacgdes de localizagao,
acessos, tipo de percurso, distancia e duracdo média (calculada para uma velocidade entre 3 a
3,5km-h), o declive, a configuracdo do caminho e entre outras informacdes relevantes ao tipo

de percurso pedestre (Gabriel, Moreira, & Faria, 2010).

3.5. Avaliagdo qualitativa de Percursos Pedestres na Serra da Estrela

Os percursos pedestres pela sua ambiéncia contribuem para uma exploracdo sustentdvel dos
territdrios. A sua conservacado torna-se primordial no sentido de garantir a seguranca aos
utilizadores e preservar o ambiente envolto a pratica. Para tal, a avaliacdo de um percurso
pedestre incumbe a necessidade de aferir os fatores subjacentes a ocorréncia de fenémenos
naturais ou provenientes da presenga humana.

Nos objetivos delineados para o projeto Trails4Health ressalta a necessidade de uma avaliagdo

qualitativa dos percursos pedestres alocados no territério da Serra da Estrela.

Tabela 1. Ficha de avaliagdo qualitativa dos percursos pedestres

D. Fatores de avalia¢do Avaliagao
D1 - Inclinagdo transversal da zona lateral do percurso pedestre entre os 20% e os 70%; 12345
gE)D D, - Presenca de valetas, inclinagdo transversal (2% a 5%) ou de percurso pedestre coroado ao longo 12345
© de todo o percurso;
Q
a Ds - Existéncia de zonas onde seja permitido o escoamento da dgua para fora do percurso pedestre; 12345
D4 - Existéncia de barreiras que retirem a dgua do percurso pedestre em locais de maior inclinagdo. 2345
PE; - Evitar linhas de queda, desde o topo ao nivel mais baixo; 2345
PE; - O declive do percurso pedestre ndo deve ser superior a metade da inclinagdo da encosta, devendo
. , 12345
_ ainclinagdo sustentavel estar entre 5% e 10%,;
“5 PE3 - Recomenda-se que um ter¢o do comprimento total do percurso pedestre ndo deve exceder uma
& S o 12345
inclinagdo de 8,3%;
PE4 - Entre dois segmentos de inclinagdo maxima deve existir uma zona, de no minimo 1,5 metros, em 12345
que a inclinagdo do percurso baixe para os 5%.
PO, - Exigida a presenga de um corrimao quando existe uma linha de queda superior a 1 metro; 12345
PO, - Pilares da ponte fora do curso da linha de agua; 12345
o POs - Evitar colocar muitos pilares; 12345
o
S PO, - As vedagGes devem ter uma altitude minima de 1 metro nos dois lados do percurso pedestre; 12345
POs - As ripas de madeira devem ser colocadas tdo proximas quanto possivel, permitindo sempre uma 12345
boa drenagem entre as mesmas;
POg - As ripas de madeira devem estar dispostas numa linha perpendicular a dire¢dao da caminhada; 12345
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POy - Curvas e mudangas de diregao pouco acentuadas; 12345
POs - Devido a instabilidade do nivel da dgua, durante o ano todo, as pontes devem ser localizadas
acima do nivel maximo que o fluxo de agua consegue atingir, podendo ser usados pavimentos 12345
flutuantes par se adaptarem as variagdes do fluxo de agua.
” E; - Feitas de pedra, em bom estado e grandes; 12345
_,'r: E,- Pedras largas, lisas e uniformes; 12345
2 Es - Inclinagdo maxima de 8%; 12345
- E, - Escadas ideais tém uma pedra por degrau, duas também é bom e trés sdo o maximo utilizado. 12345
. V; - Ecossistema mantido e preservado ao longo de todo o percurso pedestre; 12345
= V, - Retirar a vegetagdo que pode perturbar a continuidade dos utilizadores no percurso pedestre. 12345
__ PRy - Protecdo lateral com 1,2192m no minimo e ser bem visivel; 12345
.S PR, - A distancia entre o percurso pedestre e uma outra via de transporte a motor deve estar
’% E distanciado no minimo a 7,6 metros, se estiver a menos que esta distancia deve ter uma vedagdo ou 12345
9 ; encontrar-se bem visivel;
g g PR; - Colocar vedagdes ou barreiras em volta de torres, postes, caixas de controlo qualquer estrutura 12345
5 oulocal que represente uma situagdo de perigo para o utilizador do percurso pedestre;
PR4 - Distancia minima vertical de qualquer objeto de 2,43 m. 12345
S1 - A superficie deve ser firme, estavel e sem obstaculos; 12345
o S, - Qualquer obstaculo encontrado no percurso pedestre, como rochas ou raizes, deve ser sempre
o . . 12345
n inferior a 5,08 cm;
S3 - Ndo mais do que 5% do comprimento de um percurso pedestre deve ter incisdo excessiva. 12345
SN; - Sinalizagdo visivel e a 80cm do chao, na linha da visdo do utilizador; 12345
SN - A sinalizagdo deve-se encontrar a 1m do percurso pedestre na zona lateral e claramente visivel; 12345
SNjs - Percurso pedestre definido como grande rota (GR), pequena rota (PR) ou rota local (PL); 12345
o SN, - Sinalizagdo adequada a disciplina praticada no percurso pedestre; 12345
< SNs - As marcas deverdo ser colocadas em suportes fixos, com leitura nos dois sentidos, tais como: 12345
E= rochas, troncos de arvore;
,E SNs - Painel informativo no inicio e no final do percurso pedestre; 12345
< SNy - Placas informativas indicam o local ou os pontos de referéncia; 12345
SNg - Sinais de dire¢do devem ter um tamanho minimo de 5cm por risca; 12345
SNg - Vdrios sinais podem ser colocados no mesmo posto, mas a mensagem principal tem de se 12345

encontrar no topo.

Neste sentido, recorreu-se a andlise in loco de trés percursos pedestres: (i) Tintinolho; (ii) Vale

Glaciar do Zézere; e (iii) Lapa dos Dinheiros. Ribeiro (2013) formulou uma ficha que permite a

avaliagdo dos percursos pedestres de acordo com o seu envolvimento (Tabela 1). A ficha de

caracter individual, utlizada pelos sujeitos apdés o término de cada percurso pedestre,

contemplou oito dominios: (i) drenagem (D); (ii) perfil (PE); (iii) pontes (PO); (iv) escadas (E); (v)

vegetacdo (V); (vii) protecdo lateral/vertical; (vii) solo (S); (viii) sinalizagdo (SN). A classificacdo

final é obtida por meio de uma escala qualitativa de 1 a 5, correspondendo a seguinte

designacgao:

Sem manutencgdo (0% do percurso);
Pouca manutencdo (25% do percurso);
Manutencgdo adequada (50% do percurso);

Manutencgdo boa (75% do percurso);

v A W N

Manutengdo muito boa (100% do percurso).
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3.5.1. Tintinolho

O percurso do Tintinolho tem inicio na EN16 (estrada nacional), junto ao entroncamento para a
Ramalhosa, na periferia da cidade da Guarda. Trata-se de um percurso circular com uma
distancia de 11,3km, uma altura minima de 564m e maxima de 1011m, e um grau moderado de
dificuldade. Tem no seu percurso locais de interesse paisagistico, cultural e patrimonial, dos
quais podemos salientar a calgada romana, o parque edlico, a aldeia de Cavadoude e o “lugar
do Tintinolho”, onde existiu um antigo Castro defensivo, no periodo castrejo. Neste espaco
ainda se encontram vestigios de “casas redondas” datadas do tempo de Viriato. Aqui também
se podem deslumbrar vestigios deixados pelos romanos, uma vez que a calcada romana do
Tintinolho, construida apds a derrota dos lusitanos, se encontra inserida na rota.

A avaliacdo do dominio da drenagem de um percurso estd dependente da anadlise da inclinacdo
transversal da zona lateral, com valores entre os 20% e os 70%. Uma drenagem adequada de
um percurso é um fator fundamental para evitar a sua erosdo, sendo importante a criacdo de
valetas para um bom escoamento das aguas (NPS, 2007). O percurso pedestre do Tintinolho
apresentou valores de drenagem (Tabela 2) préximos do adequado (=50% do percurso),
registando, no entanto, uma intervencdo humana menos adequada na construcdo de zonas
especificas e barreiras para o escoamento das aguas, o que podera dificultar a sua realizacdo,
principalmente em periodos de chuva. A utilizacdo de uma calcada romana, incluida no
percurso, deveria ser um fator para que a drenagem do solo estivesse devidamente prevista,
uma vez que quando um pavimento é constituido por pedras, deve ser evitada a erosdo da terra
que as une, para que se mantenham unidas e seguras (NPS, 2007).

No dominio do perfil, o percurso caracteriza-se com poucas linhas de queda e a inclinagao da
encosta cumpre os requisitos em pelo menos 50% do percurso. Contudo, quando uma inclinagdo
€ muito acentuada devem ser realizados desvios, contornando-se as encostas de forma a criar-
se uma inclinagdo sustentavel (Ribeiro, 2013) e uma zona de descanso (<5% de inclinagdo). Por
outro lado, os percursos possuem pontes para ligar duas zonas afastadas por uma depressao de
grandes dimensdes ou sem ligacdo, e para facilitar a travessia de rios e de locais com agua (NPS,
2007). Nos percursos pedestres podem ser utilizados diferentes materiais para a construcgdo de
pontes, sendo mais usual o uso de madeiras e pedras (Ribeiro, 2013). Os resultados
demostraram que as pontes ndo foram contruidas considerando a instabilidade do nivel da dgua
e os corrimaos junto das linhas de queda, as vedacdes e os pilares estdao indevidamente
colocados, apresentando-se fixados no decorrer do curso de agua e com uma altura inadequada
para permitir seguranca aos pedestrianistas. No que as escadas diz respeito, estas sdo usadas

com o objetivo de alcancar altitudes mais elevadas num espaco de tempo mais curto (NPS,
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2007). A semelhanca das pontes, o dominio das escadas apresenta-se com pouca manutenco
ao longo do percurso. Contudo, a menor interven¢ao humana induz numa maior preservagao
do ecossistema e, por sua vez, numa manutencdo boa (75% do percurso) ao longo da distancia
total do percurso.

Na analise das protecdes laterais e verticais denota-se a necessidade de intervencdo, uma vez
gue os resultados obtidos permitem verificar o incumprimento das distancias entre o percurso
e as vias de transporte motor e outros objetos que possam levar ao perigo iminente. Para avaliar
o solo, Ventura et al. (2009) conduziram um estudo que permitiu caracterizar e avaliar in loco
dos percursos pedestres da ilha de Santa Maria. Os mesmos autores concluiram que a
intensidade de erosdo dos percursos é muito baixa quando os solos ndo apresentam, por
exemplo, sulcos/depressdes. O solo existente no percurso do Tintinolho ostenta rochas e raizes
ao longo do percurso, representando 50% da distancia total. Por fim, o percurso pedestre nao é
detentor de uma adequada sinalética. Sendo definido como um percurso de pequena rota (PR),

as marcas apenas sdo visiveis em 25% do percurso.

Tabela 2. Ficha de caracterizagdo do percurso pedestre do Tintinolho.
(valores de mediana e de percentagem de respostas em cada um dos itens de avaliagdo).
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Classificagdo (%)

Fatores

Mediana

de
avaliacao

Dominio

60
40
24
12

32
47
40
32
36

D1
D2
D3
D4

waseuaiq

12

24

20

PE1
PE2
PEs

32
32
28

52
36
28
16
16
28

11349d

16
24
20
24

24
28
36
24

PEs
PO:1
PO
POs
PO4
POs

24

24
24

16
36
16

56
24
44
48

12
20
16
20
32
28
24
20

16
16
20
24
12
28

sajuod

POs
PO~
POs

E1

12
24

40

12
44
28

16
24
24
40

12
28
40

E2
Es

sepeasy

32

Es

60
16

V1

24

44

V2

o|lo|w|w
(T |on ([
wlo|w

o |||

36
24
28
28

PR1
PRz
PRs
PR4

oe5ajoud

12
36
20
24
20
40

24
32
36
40

24
20
32

32

12

S1

S2

ojos

S3

28
32
28

SN1
SN2
SN3

48

32
40

24
32
28

32
24
48

32
20
12
36
28

SNa
SNs
SNe

oedezijeuls

24
28
28

52
28
36

SN~
SNg
SNo

3.5.2. Vale Glaciar do Zézere
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O percurso do Vale Glaciar do Zézere caracteriza-se como um percurso linear, em forma de “U”,
resultado da modelacdo da paisagem pelos glaciares. Encontra-se situado na cidade de
Manteigas e possui uma extensdao de 9km e um grau moderado de dificuldade, devido as
encostas ingremes cobertas de blocos graniticos. Durante o percurso deslumbram-se os
vestigios da acdo glacidria, a vegetacdo com espécies endémicas e as diversas linhas de agua
adjacentes ao Rio Zézere (CMN, 2019). Contudo, o enquadramento territorial denota as
alteracOes a que um percurso esta sujeito, advindas maioritariamente dos fenémenos naturais
(p.e., chuvas).

O percurso do Vale do Glaciar do Zézere apresentou (Tabela 3), em cerca de 50% do trilho, uma
acumulagdo de dgua pela presenca de valetas e de zonas que ndo permitem uma boa drenagem
A probabilidade da ocorréncia de fendmenos de erosdo do solo poderda aumentar (Ribeiro,
2013), desencadeando a necessidade de implementar estratégias sustentaveis para permitir que
0 escoamento da 4gua seja realizado para fora do percurso, sem a criagdo de charcos/valetas.
De facto, a erosdao dos solos promove o aparecimento de pedras e raizes, dificultando a
caminhada dos utilizadores (Fritz, 1993).

O perfil de um percurso deve considerar a altitude do tragado (FMCP, 2006), bem como a
inclinacdo do trajeto, uma vez que zonas de inclinacdo ingreme sdo as mais penosas para
percorrer. No dominio do perfil, é notério que a inclinacdo do percurso apresenta um declive
superior a metade da encosta em 50% e um terco do comprimento total excede uma inclina¢do
de 8,3%. A criagao de um novo percurso em formato de “s” sugere uma minimizagao das linhas
de queda (Ribeiro, 2013) e possibilitara a existéncia de zonas de descanso em que a inclinacdo
baixe para os 5% entre dois segmentos de inclinagdo maxima. De salientar, que os recursos
naturais do percurso ndo estdo sujeitos a grandes impactos pela intervengcdo humana e o
exemplo concreto deste facto é a presenca de corrimaos e vedacdes que ndo se encontram
construidos diretamente no curso de agua.

A exequibilidade de um percurso, em grande parte, dependente da adequacdo dos acessos
disponibilizados ao longo do trajeto. A presenca de escadas e pontes torna-se primordial para a
seguranca dos pedestrianistas no momento de atravessar rios, locais com agua ou quando se

verifica depressoes de grandes dimensdes (NPS, 2007).

Tabela 3. Ficha de caracterizagdo do percurso pedestre do Glaciar do Zézere.
(valores de mediana e de percentagem de respostas em cada um dos itens de avaliag3do).
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Classificagdo (%)

Fatores

Mediana

de
avaliacao

Dominio

13
10
27
10

37
47
33
40

37
33
23
13

D1
D2
D3
D4

waseuaiq

10
27
23

30 40
57
47

17

PE1
PE2
PEs

13
27

11349d

10
13

60

13

13
77
73

PEs
PO:1
PO
POs
PO4
POs

20
27
20
17

10

60
43
53

30
30

sajuod

13
30
20
20
27
37

17
13
13
13

67

POs
PO~
POs

E1

53
60

47

13
30
3

13
0

23
43

E2
Es

sepeasy

10
43

20
10
27

13

17

57

Es

27
17

V1

33

17

V2

NiNlo|m
N |on|<
~N|lolN|om
N N |- [N
NSNS (o
N N[N

PR1
PRz
PRs
PR4

oe5ajoud

47

30
43

13
13
10
17
20
47

S1

33
43

S2

ojos

40

S3

13
37
23

57
33
23

SN1
SN2
SN3

20
23
13
13
17
17

27
27 37
33

47
40

SNa
SNs
SNe

oedezijeuls

47

33
27
53

SN~
SNg
SNo

13

20

23

17
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Este percurso pedestre apresenta estruturas que permitem a passagem sobre fluxos de agua ou
depressGes, no entanto em baixa escala. O aproveitamento de pontes que ja existiam
localmente para o tracado do percurso é visivel, apresentando na sua maioria uma falta de
manuteng¢do e com uma elevada necessidade de intervengao neste dominio. Relativamente as
escadas a sua construcdo deve circunscrever-se a utilizacdo de pedras grandes, largas, lisas e
uniformes (NPS, 2007), nunca excedendo trés pedras por degrau (Ribeiro, 2013). No entanto, ao
longo do percurso pedestre é possivel verificar que o recomendado nao é cumprido, sendo que
as pedras se encontram em mau estado em mais de metade do trajeto. A inclinagdo de perfil
nao é cumprida no total do percurso (0% do percurso), resultando num aumento do grau de
dificuldade para os pedestrianistas.

A avaliacdo do dominio da vegetacdo verifica do ponto de vista qualitativo a preservacdo da
fauna e da flora, considerando, no entanto, a necessidade de retirar a vegetacdo que possa de
alguma forma dificultar a pratica do pedestrianismo (Ribeiro, 2013). Contudo, a potencial
ameaca aos elementos abidticos de uma paisagem natural advém de uma pratica turistica
massificada (Ventura et al., 2009). Analisando os resultados, o ecossistema local do percurso é
mantido e preservado (=75%), sugerindo que possui uma boa manutengdo, sem perturbar a
acessibilidade.

A andlise das protecdes ao nivel lateral e vertical ressalta o incumprimento do sugerido por
Ribeiro (2013). As protecdes em zonas de risco sdo escassas e visiveis em apenas 25% do
percurso (pouca manutenc¢do), enquanto que a distdncia minima vertical a qualquer objeto é
cumprida em 50% do percurso. Outro aspeto fundamental para proporcionar a maxima
seguranca reside na distancia entre o percurso e uma via de transporte, contudo os resultados
demostram que a distancia minima de 7,6m ndo é cumprida na distancia total.

O solo existente no percurso carece da devida manutengao, por vezes torna-se instavel e com a
presenca de obstaculos superiores a 5,08cm. A passagem dos pedestrianistas é dificultada pelas
incisGes excessivas originadas pela erosdo pluvial. Por fim, o percurso do Vale Glaciar do Zézere
denota falta de manutengdo na utilizagdo de sinalizagdo para percursos de pequena rota (PR),

embora apresente a ficha técnica obrigatdria para os percursos homologados.

3.5.3. Lapa dos Dinheiros

O percurso pedestre da Lapa dos Dinheiros, também denominado de Rota da Canica, é detentor
de uma configuracdo circular de 7,5km de comprimento e tem o seu inicio na igreja matriz da
aldeia de montanha Lapa dos Dinheiros, no concelho de Seia. Situado em pleno Parque Natural

da Serra da Estrela e, seguindo pelas ruas da aldeia, continua em direcdo aos soutos
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(castanheiros) por um bosque até a ribeira da Canica e praia fluvial local. Neste percurso,
verifica-se a presenca humana na construcao dos canais para transporte de agua, presentes em
todo o trajeto. Destaca-se como aspetos mais caracteristicos, além dos que se relacionam com
a presenca da agua (levadas e cascatas) e da vegetacdo, os que se devem as grandes extensdes
de rocha granitica (cornos do diabo e o sumo da canica). O percurso é caracterizado por um grau
moderado de dificuldade e possui uma altura minima de 644m e uma altura maxima de 940 m
A avalia¢do qualitativa (Tabela 4) revelou ter um sistema de drenagem no percurso adequado,
bem como uma inclinagdo adequada que facilita o escoamento da agua. De facto, este percurso
que contém cursos de dgua, como um dos seus elementos mais caracteristicos, possui valetas,
barreiras e zonas especificas que permitem o escoamento das aguas para fora do percurso

E, na sua grande parte, visivel a presenca de uma forte intervencdo humana na construcdo de
levadas para o transporte das aguas de montanha (Montanha, 2016). Neste sentido, apresenta
algumas linhas de queda, salientando-se o facto de em média (50% do percurso) apresentar
zonas onde a inclinacdo do percurso ndo é igual a inclinagdo da encosta, sendo superior a 10%.
Contudo, quando o comprimento total é considerado a inclinacdo é cumprida em, pelo menos,
75% do percurso, ndo excedendo o valor de corte de 8,3% de inclinacdo. A existéncia de zonas
planas ou quase planas, intercalando com as de maior inclinagdo permitem diversos pontos de
descanso ao longo do percurso.

A presencga de corrimaos nas linhas de queda é escassa e a construgao de estruturas auxiliares
que permitem a passagem entre os cursos de agua apresentou valores de pouca manutengdo
(25% do percurso). No entanto, as escadas existentes, na maioria do percurso, apresentam uma
manutenc¢do adequada. De salientar, que nos percursos pedestres a utilizacdo de escadas deve
ser o mais natural possivel, devendo ser escolhidas pedras preferencialmente grandes que
assentem sobre zonas ndo perturbadas (Ribeiro, 2013).

A realizacdo dos percursos incumbe a necessidade de alertar os pedestrianistas para a
importancia de preservar o local, no sentido de proporcionar o menor impacto possivel. Com a
constante passagem de pessoas (pisoteamento) é necessario precaver que ndo haverd
danificagao local. O enquadramento territorial do percurso pedestre da Lapa dos Dinheiros
permite visualizar espécies animais e vegetais muito particulares que caracterizam o local e que
tém sido preservadas ao longo dos tempos. Os valores demostraram que o ecossistema é
mantido e preservado sem alteragdo do habitat natural dos elementos bidticos e abidticos. Por
outro lado, a necessidade de uma melhor manutengao ao nivel da vegetacdo podera facilitar a

caminhada dos pedestrianistas.
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Tabela 4. Ficha de caracterizagdo do percurso pedestre da Lapa dos Dinheiros.

(valores de mediana e de percentagem de respostas em cada um dos itens de avaliagdo)

Fatores Classificaggo (%)
Dominio de Mediana
avaliacao 1 2 3 4
£ D1 0 10 40 50 0 4
§o D2 0 10 50 40 0 3
g Ds 0 10 40 40 10 4
o Da 0 30 30 40 0 3
PE 0 0 30 70 0 4
£ PE; 0 0 70 20 10 3
& PE3 0 0 70 30 0 3
PEs 0 20 70 10 0 3
PO; 40 30 30 0 0 2
PO, 20 20 50 10 0 3
POs 20 30 20 24 10 3
g POs 20 10 40 30 0 3
s POs 10 10 50 20 10 3
POs 10 20 60 10 0 3
PO, 0 40 20 40 0 3
POs 0 10 60 30 0 3
Ex 0 10 40 50 0 4
L E2 0 20 30 50 0 4
3 Es 0 20 50 30 0 3
“ Ea 10 20 30 40 0 3
_ Vi 0 10 20 40 30 4
> Va 10 10 40 30 10 3
. PR: 0 10 60 30 0 3
S, PR, 10 20 30 30 10 3
° PR3 0 10 70 20 0 3
- PRa 0 30 40 30 0 3
S 0 20 40 30 10 3
2 ) 0 20 50 30 0 3
2 S3 0 20 50 30 0 3
SN1 10 0 30 50 10 4
SN2 10 0 30 50 10 4
SNs 10 10 10 70 0 4
z% SN 0 10 10 60 20 4
s SN 0 10 10 60 20 4
g SNe 0 20 40 40 0 3
SN7 0 20 30 30 20 4
SNs 0 10 40 50 0 4
SNs 0 10 30 50 10 4
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Na sequéncia do perfil do percurso, existem zonas em que foram construidas protecdes laterais
e verticais, para proporcionar a maxima seguranca aos participantes. De igual forma, devem
existir protecdes, quando ao longo do percurso existem obstaculos como postes de iluminacao
ou qualquer outra estrutura que possa colocar em perigo os usuarios, bem como a proximidade
de estradas ou vias ferroviarias (Ribeiro, 2013). No decorrer do percurso existe um pequeno
trogco que permite a passagem pela aldeia da Lapa dos Dinheiros, no entanto este facto ndo é
anotado pelos participantes como zona de perigo, uma vez que estas zonas ndo apresentam
grande afluéncia de transito.

O dominio do solo apresentou valores que suscitam alguma necessidade de manutencao,
todavia a superficie é uniforme e com poucos obstdculos, como raizes de arvores ou outro tipo
de vegetagdo, ao longo de pelo menos 50% do percurso. Por fim, no que respeita ao dominio da
sinalizac¢do, verificamos a existéncia da denominada ficha técnica com informacgéao diversa e com
a classificacdo da distancia do percurso (PR). Devido ao facto de se tratar de um percurso
homologado, esta informacgdo cumpre o legislado, com um plano geral do circuito, a duracdo e
distancia, entidade responsavel do percurso e algumas informacdes do ponto de vista turistico

(FCMP, 2006).
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4. CAPITULO 4: AVALIAGAO BIOFISICA DE PERCURSOS PEDESTRES EM
MONTANHA

4.1. Avaliagao da carga de treino — o volume e a intensidade

A carga de treino pode ser determinada, fundamentalmente, pela determinacdo do volume e
da intensidade do exercicio. O volume, expressando uma contabilizacdo da totalidade dos
estimulos, pode ser medido pela duracdo da atividade (em unidades de tempo), pela distancia
percorrida em atividades onde ha deslocamento (em unidades de comprimento), em nimero
de repeticGes e, em muitos exercicios do treino de for¢a, num somatdrio parcial ou acumulado
do peso superado.

Por seu lado, a intensidade refere-se ao grau de exigéncia relativa do esforco e ao grau de
concentracdo de trabalho por tempo. Sendo uma varidvel relativa, é necessario
saber/determinar o valor que vai servir de referéncia (100%). Este valor pode resultar de um
esforco maximo ou de um esforco submaximo. Por exemplo, sabendo o consumo maximo de
oxigénio (VO.max), podemos calcular a intensidade relativa, comparando com um valor de
consumo de oxigénio menor, obtido num exercicio, e determinar um valor percentual.

As variaveis mais comumente utilizadas no controlo da intensidade, em atividades de média ou
longa duracdo, sdo as obtidas pela avaliacdo da frequéncia cardiaca (FC), do consumo de
oxigénio (VO3), equivalente metabdlico (MET), limiares (de lactato e ventilatérios), resultados
em provas oficiais da modalidade ou mesmo valores de esforgos maximos obtidos em treino ou
em testes padronizados. De uma forma menos rigorosa, a intensidade do exercicio também
pode ser determinada pela aprecia¢ao dos sintomas de fadiga, ou por preenchimento de escalas
de aprecia¢do subjetiva do esforgo. Nestes casos, a comparag¢do da intensidade entre sujeitos
torna-se muito dificil e pouco objetiva, no entanto, é bastante adequada se realizada ao longo

do tempo na mesma pessoa.

4.1.1. A frequéncia cardiaca (FC) no controlo da intensidade do exercicio

A forma mais comum de controlo da intensidade do exercicio é a que é realizada tendo por base
a avaliacdo da FC. Esta variavel expressa o nimero de batimentos cardiacos por minuto (bpm).
O uso generalizado justifica-se pelo facto de a variagdo da FC estar estreitamente relacionada
com a variacao do esforgo. Na grande maioria dos casos, verifica-se uma associa¢do diretamente

proporcional entre a FC e a intensidade do exercicio. O aparecimento de cardiofrequencimetros,
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gue medem a FC de forma instantdnea, possibilitou uma avaliacdo facil e popular, a precos
relativamente acessiveis.

Como seria de esperar, constatou-se que os valores possiveis de FC ndo sao iguais em todos os
sujeitos, bem como a carga de treino associada a determinado valor de FC ndo é coincidente, o
qgue implica a necessidade de determinar, individualmente, os valores maximo e minimo, para
poder prescrever intensidade com rigor. O valor maximo de FC que um determinado sujeito
consegue atingir denomina-se FC maxima (FCmax) e o valor minimo em pleno repouso - FC de
repouso (FCrep). Estes valores sdo individuais e podem ser influenciados por varios fatores. O
fator mais determinante da FCmax é a idade, ndo sendo muito influenciado pelo treino. Embora
o treino ndo provoque altera¢Ges significativas nos valores de FCmax, devemos ter presente
que, individuos muito treinados, apesar de apresentarem FCmax semelhantes aos “ndo atletas”,
vao ter vantagem, pois o volume de sangue bombeado em cada batimento vai ser muito
superior aquele de um coracgdo “destreinado”.

Por seu lado, o treino de resisténcia (cardiovascular) pode influenciar decisivamente o valor da
FCrep. Atletas de elite de algumas modalidades desportivas conseguem atingir valores menores
gue 35 batimentos por minuto, enquanto que o valor usual, num sujeito destreinado, se situa
entre os 60 e os 80 bpm.

No contexto da prescricdo e avaliacdo da intensidade do exercicio, a FC pode ser usada, pelo
menos, de trés formas distintas, isto é, tendo em conta trés valores de referéncia —a FCmax, a

FC de reserva (FCres) e a FC liquida (FCliq).

4.1.2. A Frequéncia Cardiaca Maxima

O procedimento mais facil na prescri¢cao da intensidade a partir da FC é o que que utiliza como
referéncia o valor da FCmax. Sabendo este valor, calcula-se uma percentagem que vai servir de
orientagdo para o treino. Na pratica o valor da FCmax corresponde a 100% de intensidade. A
partir daqui, podemos prescrever qualquer intensidade submdaxima. Por exemplo, sabendo que
a FCmax é igual a 180 bpm, um treino de corrida a 75% da FCmax teria como frequéncia cardiaca
alvo (FCalvo) o valor de 135 bpm (180 x 0,75 = 135). Neste exemplo, o corredor teria que manter
FC durante o treino préximo de 135. E usual prescrever mais ou menos 5 bpm em torno do valor
da FCalvo, ou seja, a FC durante o tempo de corrida deveria estar compreendida entre os 130 e
os 140 bpm. Em sujeitos ativos ndo atletas, a maioria dos treinos sdo feitos no intervalo de
intensidade compreendida entre os 70 e 0s 90% da FCmax.

A determinac¢do direta da FCmax implica a realizacdo de uma tarefa, realizada de forma

controlada, que leve o sujeito a exaustdo em alguns minutos. De uma forma geral, os testes de
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determinacdo da FCmax tém as seguintes caracteristicas: usam uma tarefa ciclica (como a
corrida, ciclismo, nado, etc); realizada de forma continua; de intensidade progressiva; que leve
o sujeito a desisténcia num periodo de 10 a 15 min. A monitorizacao da FC deve ser feita durante
todo o teste. O valor a considerar é o valor mais alto, normalmente obtido momentos antes da
desisténcia. Um dos protocolos que pode ser usado, no tapete rolante, consiste em comecar a
uma velocidade préxima dos 60% da velocidade média do melhor tempo em 1km de corrida e,
a partir dai, incrementar 1km-h! a cada 2min, até 3 desisténcia. Uma vez que o valor da FCmax
apenas é atingivel em esforgcos muito elevados, nem sempre é aconselhdvel uma avaliacdo
direta/real. Uma estimativa da FCmax pode ser mais adequada aquando da determinagdo em
pessoas com caracteristicas especiais, (por exemplo: criangas, pessoas idosas, sedentarias ou
com algumas limitagdes fisicas). Nestes casos usam-se férmulas para a sua determinag¢do. A mais
conhecida é a “FCmax = 220 — idade”. Outra féormula bastante usada é a proposta por Tanaka et
al. (2001), que resultou de um estudo de meta-andlise e que propde: FCmax = 208 — 0,7 x idade.
A determinacdo da intensidade do treino a partir de uma percentagem da FCmax é bastante
comum. No entanto ha outras formas mais rigorosas, que tém em conta também o valor da
FCrep.

O conceito da FCres resulta da combinac¢ao da FCmax e da FCrep, mais concretamente refere-se
a amplitude de variagdo de FC entre o valor minimo e maximo (FCres = FCmax — FCrep). A
introducdo da FCrep no célculo da intensidade do exercicio tem interesse pois permite uma
prescricdo mais rigorosa, dado que tem em conta o valor minimo de FC, que é préprio de cada
sujeito e é influenciado pelo treino.

A totalidade da amplitude de variacdo da FC (entre a FCrep e FCmax) vai constituir, entdo, os
100% de FCres. A partir dai, efetua-se o cadlculo da FC associada a qualquer intensidade
submaxima. Por exemplo, a FCalvo associada a 75% da FCres, num sujeito com FCmax = 180 e

com um valor de FCrep = 60 bpm, seria obtido efetuando os passos seguintes:

2 - Calcular a FCres: (180 - 60 = 120);
2 - Calcular 75% de 120: (120 x 0,75 = 90)
2 - Calcular a FCalvo que servira de referéncia para o treino: (90 + 60 = 140 + 5)

No terceiro passo temos que ter presente a necessidade de recolocar a FCrep, que foi retirada

para calcular o passo 2.
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O uso da FCres na prescricdo do treino, porque integra o valor da FCrep (que pode ser muito
distinto entre sujeitos) é mais adequada que o procedimento anterior pois permite uma
individualizacdo na prescricao.

O conceito de FCliq foi introduzido mais recentemente no contexto da avaliacdo e prescricao do
exercicio por Bragada et al. (2009). Por FClig entende-se, a magnitude de variacdo da FC acima
do valor de repouso, em resultado da realizacao do exercicio fisico. Esta variavel pode ser usada
na prescricdo na medida em que se verificou uma associagao proporcional com a variacdo da
intensidade do exercicio. Na pratica, o uso da FClig tem algumas vantagens, relativamente aos
outros procedimentos anteriores, uma vez que dispensa a necessidade de conhecer a FCmax
para efetuar a prescricdo. Este facto é importante, pois sabemos que a estimativa da FCmax ndo
€ muito rigorosa, pelo menos em algumas faixas etarias, e a determinagdo real ndo pode ser
feita em todos os sujeitos.

De acordo com os resultados encontrados por Bragada et al. (2009), a FCliq surge como
fortemente associada com o a variacdo do consumo de oxigénio, resultante da variacdo da
intensidade do esforco. Sendo assim, é possivel usar a FClig, na determinacdo do gasto
energético (pois permite estimar o VO,), bem como na determinagdo do nivel de intensidade
em MET. De uma forma geral, tendo em conta também outros trabalhos semelhantes realizados
pelos mesmos autores, com outras populacdes e noutras formas de atividade que ndo a
marcha/corrida, podemos referir que a cada MET de incremento na intensidade do exercicio
corresponde um valor aproximado de 10 bpm de incremento na FClig. Por exemplo, se
guisermos prescrever uma atividade, de intensidade vigorosa a 8 MET, num sujeito com uma

FCrep de 60bpm, poderiamos determinar a FCalvo para o treino da seguinte forma:

19 passo - 8 MET = 1IMET (repouso) + 7 MET (de incremento);

22 passo — 1 MET de incremento na intensidade corresponde a 10 bpm de incremento acima da

FCrep; assim, substituindo os valores na férmula do passo 1:

aFCalvoa8 MET=60+7x10=130 bpm - 130+5

-> FCalvo a manter no treino: entre 125 e 135 bpm.
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4.1.3. O Consumo de oxigénio (VO2) e o MET no controlo da intensidade do

exercicio

Em tarefas de média ou longa duracdo, como as caminhadas, corridas, ciclismo, a capacidade do
organismo de produzir energia a partir do metabolismo aerdbio é decisiva no rendimento
desportivo. Elevados valores de VO; estdo estreitamente relacionados com prestacdes elevadas
no desempenho, nesse tipo de atividades. Quando se pretende avaliar a capacidade
cardiovascular e, por consequéncia, a poténcia aerdbia, a determinag¢ao do VO,max surge como
a varidvel muito adequada. Sendo assim, o valor do VO,max pode ser usado no controlo da
intensidade do exercicio. No entanto, como geralmente ndo é possivel monitorizar o consumo
de oxigénio durante os treinos regulares, é necessario prescrever de forma indireta utilizando
valores de FC, de velocidade (km-h?), de poténcia (w) ou outras formas (MET), desde que
diretamente proporcionais com do VO,. Por exemplo, se a avaliagdo do VO.max for feita durante
um protocolo progressivo, em tapete rolante, para além do valor do VO.max, podemos obter,
também, uma relagdo entre a variacao do VO, com a variagcao da velocidade de corrida. Depois,
no dia a dia do treino, podemos prescrever intensidades em percentagem do VO.max, indicando
valores de velocidade correspondentes. De uma forma geral, verifica-se uma associacdao
diretamente proporcional entre: a poténcia (w — ciclismo; remo); velocidade de corrida (km/h);
FC (bpm) e 0 VO, (ml-kg*-min’t; MET).

O VO,, bem como o VO.max, pode ser expresso pelo menos de trés formas. A forma mais
corrente de expressdo é a forma relativa, em ml-kg-min™. Esta, uma vez que estd ponderada
pelo peso do sujeito, permite a comparagao inter-individual. Em atletas de elite masculinos de
algumas modalidades pode ser superior a 80 ml-kg*-mint. Na maioria dos adultos jovens ativos
o valor situa-se préximo dos 50ml-kgt-min™.

O “VO; relativo” se multiplicado pelo peso, e depois por mil, dad-nos o “VO, absoluto”,
normalmente expresso em L/min.

A outra forma de expressar o VO;max ou VO, submaximo é a sua transformacdo em MET
(metabolic equivalent of task). Embora a utilizacdo do conceito de “MET” possa ser usado
noutros contextos, neste trabalho considera-se o “MET” apenas de duas formas: (i) como
expressdo do consumo de oxigénio; e (ii) como forma de determinar o gasto energético durante
uma atividade fisica. Antes disso, é importante referir que o conceito de “MET” esta associado
a quantidade de energia gasta em repouso, que se assume ser idéntica em todos os sujeitos. Do
ponto de vista do gasto energético, ndo sabendo os valores reais, assume-se que: “1 MET =1

kcal-kg*-h™”; do ponto de vista do consumo de oxigénio, assume-se que: “1 MET = 3,5ml-kg"
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Lmin™”. Assim, por exemplo, um valor de VO,max de 45ml-kg’*-min! corresponderia a um valor

de 14 MET (45 : 3,5 = 14), dito de outra forma, o sujeito consegue gastar 14 vezes a quantidade
de oxigénio de repouso. A possibilidade de transformar VO, em niumero de MET, possibilita o
seu uso, também no controlo da intensidade do exercicio.

A assunc¢do daqueles valores de referéncia para o “1 MET”, tem todo o sentido para uma
estimativa ndo muito rigorosa da intensidade ou do consumo de oxigénio, associados a
realizacdo de uma determinada atividade fisica. Quando se pretende uma determina¢do mais
rigorosa é necessario avaliar aqueles valores em repouso, a partir da avaliacdo das trocas
respiratdrias, com equipamento adequado. Desta forma, é possivel determinar realmente, qual
o valor do VO, de repouso e, por consequéncia, estimar a quantidade de energia gasta nessa

situagao.

4.1.4. Classificacdo da intensidade do exercicio

Como referido anteriormente é possivel avaliar a intensidade do exercicio de varias formas.
Neste contexto, irdo ser reportadas trés formas que tém em conta o VO,, a FC e os valores de
MET. Mais concretamente, tendo como referéncias (100%) o: (i) VO.max de reserva (VO,max
medido descontando o VO, de repouso); (ii) os valores de MET; e (iii) a FClig. A estreita
associacdo entre estas varidveis permitiu elaborar tabelas com a classificacdo da intensidade do
exercicio e estabelecer uma relacdo entre elas. Uma das classificagdes muito usadas é a proposta
pelo American College of Sports Medicine (2016), que relaciona a % da FCRes com a % do
VO;maxRes. Esta classificagdao tem sentido ser aplicada em pessoas sedentarias ou ativas, nao
em atletas altamente treinados que visam a obten¢do de mdaximo rendimento desportivo. A

tabela 1 apresenta a classificagdo qualitativa associada a valores de corte da varidvel “%VO,res”

Tabela 1. Classificagdo da intensidade do exercicio de
acordo com a %VOazres / %FCres.

0
Intensidade A:’ZI?SIC{ZSS /
Muito suave <30
Suave 30-39
Moderado 40-59
Vigoroso 60 -89
Muito vigoroso >90

adaptado de ACSM (2016).
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A partir destes valores de corte, sera possivel, posteriormente, acrescentar ainda os valores

respetivos de MET e FClig.

4.2. Odispéndio energético

A nivel celular, todos os processos metabdlicos resultam na producao de calor. Assim, a taxa de
producdo de calor de um corpo, na pratica, define a taxa do seu processo metabdlico. Apesar
de a unidade de medida do Sistema Internacional para grandezas de energia ser o joule (J), as
quilocalorias (kcal) sdo uma medida mais utilizada e de melhor compreensdo para a
generalidade da populagao (1kcal = 4,186kJ). Denomina-se de calorimetria a quantificacdo das
transferéncias de calor que ocorrem num corpo. A calorimetria pode ser direta (medida) ou
indireta (estimada).

A calorimetria direta mede diretamente a producdo de calor resultante do metabolismo
energético do corpo, e é possivel de ser avaliado colocando o individuo dentro de uma cadmara
isolada.

A calorimetria indireta é a drea de conhecimento que estuda a quantidade de calor produzido
por um organismo, em repouso ou em atividade, a partir da avaliacdo do consumo de oxigénio
e da producado de didxido de carbono. Esta estimacdo é bastante rigorosa se forem considerados
alguns pressupostos, nomeadamente: (i) o exercicio ser continuo e ritmico a intensidade
submaxima controlada; (ii) o exercicio deve envolver uma elevada percentagem de musculatura
corporal; e (iii) de duragdo superior a 3 minutos, de forma a estabilizar os parametros em estudo;
Desta forma, garante-se que a energia que sustenta a realizacdo daquele exercicio provém
quase exclusivamente do metabolismo aerdbio. Nestas condi¢des, assume-se que o VO, e 0 CO;
medidos na ventilagdo correspondem as trocas que ocorrem nas células. Sabendo a quantidade
de oxigénio consumido é possivel determinar a energia despendida.

No entanto, o equivalente energético por cada litro de oxigénio consumido varia conforme a
proporc¢do de nutrientes metabolizados. Isto é, 1 litro O, consumido estd associado a uma
producdo energética diferente, se predominar a metabolizacdo dos hidratos de carbono,
quando comparada com outra situagdo em que predomine a metaboliza¢do dos lipidos. Neste
contexto, para uma determinagao mais rigorosa do dispéndio energético é necessario ter em
conta a proporg¢do de nutrientes metabolizados durante o exercicio. Esta proporgao é possivel
de ser calculada determinando o valor do quociente respiratério (R); (R = VCO, / VO,). A tabela
2 apresenta os valores do equivalente de 1 litro de O,, de acordo a variagdo do R. Na pratica,
pode considerar-se que os valores do R expressam a intensidade do exercicio (valores baixos de

R ocorrem em baixas intensidades do exercicio e a uma predominancia do gasto de lipidos;
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valores de R mais proximos de 1 ocorrem em intensidades elevadas, com predominancia do

gasto dos hidratos de carbono).

Tabela 2. Relagdo entre os valores do quociente respiratério (R) ndo proteico e a energia
produzida, em quilocalorias, por cada litro de oxigénio consumido, de acordo com a
mistura de nutrientes metabolizados (hidratos de carbono (HC) e dos lipidos). Os
diferentes valores de R foram obtidos durante diferentes periodos de atividade
submadxima estabilizada.

% de nutriente utilizado

R Energia (kcal-I* 02)
HC Lipidos

0,71 4,69 0 100
0,75 4,74 15,6 84,4
0,80 4,8 33,4 66,6
0,85 4,86 50,7 49,3
0,90 4,92 67,5 32,5
0,95 4,99 84 16
1,00 5,05 100 0

adaptado de Wilmore e Costill (1994).

4.3. Cargas biomecanicas durante um percurso pedestre

A prética de pedestrianismo abrange todo o tipo de populagdo, independentemente da classe
econdmica, sexo, peso, idade, etc. Ndo obstante quem seja o praticante, uma das premissas
para que a realizagdao do percurso seja um sucesso é a seguranc¢a do sujeito. Se, por um lado se
deve ter em atengdo os perigos associados, por exemplo, as condi¢Ges do terreno, também é
verdade que se deve ter em atengdo os riscos associados a carga biomecanica a que um corpo
é exposto ao longo de uma caminhada.

Diferentes tipos de cargas sdo desencadeados por diferentes tipos de fatores, externos e
internos ao sujeito. Exemplos de fatores externos sdo os diferentes tipos de terreno, as
condicbes atmosféricas, o equipamento utilizado e, um dos mais importantes, o grau das
inclinagdes das subidas e das descidas; exemplos de fatores internos sdo a velocidade adotada,
o tipo de passada, o peso, o sexo, a idade e a condicdo fisica do sujeito. Se é verdade que todo
0 corpo esta sujeito a determinado tipo de forcas aquando de uma caminhada, é igualmente
sabido que o joelho, pela sua natureza, é a articulagdo mais suscetivel ao aparecimento de dor
e lesdes, devido maioritariamente a elevados niveis de forca de compressdo entre a rétula e o

fémur, e de corte entre a tibia e o fémur. Assim, é imperativo saber a priori, o nivel de exigéncia
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de determinado percurso em termos das forgas que a que os joelhos dos seus praticantes vao

ser submetidos.

4.3.1. Medicdo em laboratdrio vs terreno

A medicdo das forcas envolvidas no ato de caminhar, correr e saltar sso comummente medidas
recorrendo a plataformas de forga, quer estacionarias quer como parte integrante de uma
passadeira rolante. Este tipo de equipamento, apesar da sua facilidade de utilizagdo em
laboratdrio, ndo permite recolhas de dados no terreno. Assim, vdrias andlises tém sido feitas
com o intuito de avaliar as forcas de reacao ao solo em condi¢des que simulam as inclinagdes
gue podem ser encontradas durante um percurso pedestre. Da interpretacdo de uma dessas
analises, Gabriel et al. (2010) propuseram um conjunto de equacgdes que permitem estimar as

forcas de compressao mais criticas do joelho:

Valor maximo da forca de compressao da Rétula sobre o Fémur (maxFcomRF):
MaxFcomRF =-0,1106 declive + 1,3, se o declive for inferior a 0

MaxFcomRF = 0,0786 declive + 1,3, se o declive for superiora 0

Valor maximo da forca de corte entre a Tibia e o Fémur (maxFcorTF):

MaxFcorTF = -0,0104 declive + 0,8333

Os resultados das formulas sdo apresentados em multiplos do peso corporal. Desta forma, num
segmento de percurso com uma inclinagdo média de 10 graus, o valor resultante do MaxFcomRF
seria aproximadamente 2. Se esse segmento de percurso tivesse 1000m, um sujeito com 75kg
teria que suportar nesse segmento uma forga de compressao acumulada, da Rétula sobre o

Fémur de 150000kg-forca™.

4.3.2. Classificacdo da intensidade das cargas no joelho

Como forma de categorizar a intensidade das cargas a que o joelho esta submetido, foi adotado
e adaptado o sistema de Equivalente de Carga, proposto por Hugo (1999) e adaptado por
Gabreiel et al. (2011). Neste sistema, compara-se o numero de vezes que a carga a suportar pelo
joelho, em determinado percurso, é superior a carga a suportar, pelo mesmo, em 1000m planos.

A MaxFcomRF, na auséncia de declive apresenta cargas de 1,3 vezes o peso corporal, ou seja,
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em 1000m serdo 1300 vezes o peso corporal. Tendo em consideracdo o exemplo anterior, um
segmento de percurso com uma carga acumulada a suportar da MaxFcomRF de 2000 vezes o
peso corporal, é 1,54 vezes superior ao que estd submetido o joelho num percurso plano de
1000m. No presente trabalho o nimero total de niveis de dificuldade foi adaptado de 7 para 5,
para ir de encontro aos niveis de intensidade propostos pelo American College of Sports
Medicine (2016) (tabela 1). Assim, aquele segmento do percurso seria classificado como “muito

suave”, e a carga a suportar nele seria equivalente a percorrer 1540m planos.

Tabela 3. Niveis de dificuldade de um percurso, de acordo com
o Equivalente da Carga biomecanica a suportar pelo joelho.

Dificuldade Equivalente de Carga
do percurso biomecanica
Muito suave <49

Suave 5-14,9
Moderada 15-19,9
Vigorosa 20-29,9
Muito vigorosa >30

4.4. Associacdo entre o VO,, FC e Dispéndio energético (DE) nos sujeitos da

amostra do Trails4Health, em laboratério

Um dos objetivos da realiza¢do do Projeto Trails4Health era caracterizar o esforgo fisioldgico de
um conjunto de jovens e adultos em percursos pedestres na Serra da Estrela. Pretendia-se, entre
outros, determinar valores de VO,, de DE e FC durante a realizacdo dos percursos. No entanto,
seria impossivel avaliar as trocas respiratdrias no terreno em tantos sujeitos e em varios
percursos, pelo que foi realizado um protocolo de avaliagdo em laboratério com os mesmos
sujeitos que iriam realizar os percursos.

Assim, individualmente, os individuos foram equipados com um cardiofrequencimetro (Polar
H7, Polar, Finlandia) e um espiroergdmetro (MetaMax 3B, Cortex, Alemanha) para medicdo da
FC e VO,. O protocolo (figura 1) comecava com o sujeito em repouso, deitado numa marquesa
durante 10min, afim de se medir os valores de repouso. De seguida, e ja na passadeira rolante,
efetuaram-se 5 patamares de 5 min a velocidades crescentes: 4,5, 6,5, 8,5, 10,5 e 12,5km-h. Os

valores de FC eram registados continuamente pela cinta de peito e transmitidos pelo
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transmissor para o sistema Metamax 3B, bem como os valores de VO, e VCO,, recolhidos Breath-

by-breath. Para além dos valores de VO, e FC, o sistema devolvia também o DE.

Incrementos de
2 kméh
Inicio do teste a
45 km/h

Patamares de 5 min

|

- Medicao do VO, “breath-by-
breath”

- Medigao da FC nos dltimos 30 seg
- Medicao do VO, “breath-by-breath”

- Medicac da FC nos uitimos 30 seg.

- Periodo de repouso de 10 min

- Medicao dos valores de repouso de
VO, e FC

Figura 1. Procedimentos protocolares para recolha de FC e VO2 em laboratdrio.

Desta forma, foi possivel determinar com rigor, os valores reais individuais, no que diz respeito:
ao valor do VO, de repouso (valor de 1 MET em ml-kg:min), 8 FC de repouso, a relacdo entre
a variacdo da FClig e a variagdo do VO, (e por consequéncia a rela¢do entre a FClig e os valores
de MET), bem como criar uma linha de tendéncia individual entre a FC e 0 VO, que permite, a
posteriori, calcular a intensidade do esforgo através das variagdes da FC. Foi ainda estabelecida
uma relacgdo entre a FC e o DE. Por ultimo, e tendo em conta a estimativa do VO,max em cada
sujeito (a partir da equacdo de regressdo linear entre a FC e o VO,, projetada até a FCmax
estimada ou, quando possivel FCmax real), foram calculados os valores relativos da %VO,res e

associados aos seus valores de corte, os valores de MET e da FCliqg (tabela 4).

Tabela 4. Valores de corte das variaveis utilizadas, nos diferentes niveis de
intensidade.

%VOares [/ * MET *

Intensidade * %ECRes FCliq
Muito suave <30 <24 <42
Suave 30-39 2,4-4,7 42 -54
Moderado 40-59 4,8-7,1 55-81
Vigoroso 60 -89 7,2-10,1 82-122
Muito vigoroso >90 >10,2 >123
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Para além dos dados obtido em laboratério, foram recolhidos, em todos os percursos os valores
individuais da FC que, posteriormente, forneceu informacdes sobre a intensidade do exercicio
ao longo das diferentes fases dos percursos. Para além da FC, os dados relativos a altimetria,
declive instantaneo e médio foram também recolhidos pelo GPS. Os valores obtidos foram
utilizados para estimar diretamente nas férmulas propostas por Gabriel et al. (2010) as cargas

biomecanicas a que estaria sujeito o joelho durante a execugao dos percursos.

4.5. Avaliagao biofisica de percursos pedestres na Serra da Estrela

Os percursos incluidos no estudo estdo inseridos no Parque Natural da Serra da Estrela. Existem
diversos percursos neste Parque Natural, e os presentes foram selecionados entre os demais,
em conjunto com a Geopark Estrela, com a especial preocupacdo de abranger diferentes areas
do parque. Apesar de os percursos ja estarem marcados, efetuou-se uma volta de
reconhecimento com a finalidade de aferir as condi¢des dos trilhos e dividi-los por segmentos,

conforme as caracteristicas do terreno.

4.5.1. Tintinolho

Percurso circular com 10930m de extensao. Inclinagdes médias de entre -12 e 10 graus.

Figura 2. Imagem de satélite e de terreno do percurso “Tintinolho”.
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Figura 3. Perfil de altimetria do percurso “Tintinolho” e a sua divisdo em segmentos de acordo com as

caracteristicas do terreno.
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Tabela 5. Classificagdo da intensidade do percurso “Tintinolho” de acordo com as varidveis

em estudo.
%VO:res / MET ,
Intensi FCli
tensidade %ECRes Cliq
Muito suave <30 <2,4 <42
Suave 30-39 2,4-4,7 42 -54
Moderado 40-59 48-7,1 55-81
Vigoroso 60 -89 7,2-10,1 82-122
Muito vigoroso >90 > 10,2 >123
2,59 0,95
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Figura 5. Valores maximos da forca de compressdo da Rotula sobre o Fémur (maxFcomRF) e da forca de corte entre a
Tibia e o Fémur (maxFcorTF) em cada segmento do percurso “Tintinolho” e seu valor médio, ponderado pela distancia.

Tabela 6. Equivaléncia da carga biomecénica suportada no percurso “Tintinolho”
com um percurso plano de 1000m.

Somatério de

Multiplo de Equivalente em
forgas nos 1000m planos ercurso plano (m)
segmentos P
MaxFcomRF 22601 17,4 17400
MaxFcorTF 9150 11 11000
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Tabela 7. Classificacdo da dificuldade do percurso “Tintinolho” de acordo
com o Equivalente de Carga.

Dificuldade

do percurso MaxFcomRF MaxFcorTF
Muito suave <4,9 <4,9
Suave 5-14,9 5-149
Moderada 15-19,9 15-19,9
Vigorosa 20-29,9 20-29,9
Muito vigorosa >30 >30

A determinagdo da intensidade do esforco e do dispéndio energético para o percurso

“Tintinolho” pode ser calculada através das férmulas:

—— ——

|
%VO,res = 0,7156 * FClig + 0,4752 E DE = 1,26 kcal/kg/km
|

4.5.2. Vale Glaciar do Zézere

Percurso linear com 9030m de extensdo. InclinagGes de entre 1 e 17 graus.

Figura 6. Imagem de satélite e de terreno do percurso “Vale do Zézere”.
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Tabela 8. Classificagdo da intensidade do percurso “Vale do Zézere” de acordo com as
varidveis em estudo.

) %VO:res [ MET 3
Intensidade %ECRes FCliq
Muito suave <30 <24 <42
Suave 30-39 2,4-4,7 42 -54
Moderado 40-59 48-7,1 55-81
Vigoroso 60-89 7,2-10,1 82-122
Muito vigoroso >90 >10,2 >123
2,67 0582
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Figura 9. Valores maximos da forga de compressdo da Rétula sobre o Fémur (maxFcomRF) e da forga de corte entre a
Tibia e o Fémur (maxFcorTF) em cada segmento do percurso “Vale do Zézere” e seu valor médio, ponderado pela
distancia

Tabela 9. Equivaléncia da carga suportada no percurso “Vale do Zézere” com um
percurso plano de 1000m.

Somatoério de

Multiplo de Equivalente em
forgas nos
1000m planos percurso plano (m)
segmentos
MaxFcomRF 16386 12,6 12600
MaxFcorTF 6933 8,3 8300

67



Tabela 10. Classificagdo da dificuldade do percurso “Vale do Zézere” de
acordo com o Equivalente de Carga.

Dificuldade

do percurso MaxFcomRF MaxFcorTF
Muito suave <4,9 <4,9
Suave 5-14,9 5-14,9
Moderada 15-19,9 15-19,9
Vigorosa 20-29,9 20-29,9
Muito vigorosa >30 >30

A determinacdo da intensidade do esforgo e do dispéndio energético para o percurso “Vale do
Zézere” pode ser calculada através das formulas:

(- -~~~ TTTTTTTTTTTTTTYyTTTTTTTTTmTTmT T
|
| %VOares = 0,8184 * FCliq — 2,0286 | DE = 1,44 kcal /kg/km
|
|
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4.5.3. Lapa dos Dinheiros

Percurso circular com 7500m de extensdo. Inclinagdes de entre -12 e 20 graus.

Figura 10. Imagem de satélite e de terreno do percurso “Lapa dos

Dinheiros”.
Stage (number)
1 2 3 4 S 6 7 8 ") 10
0 1 2 3 - 5 6 7 8
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Figura 11. Perfil de altimetria do percurso “Lapa dos Dinheiros” e a sua divisdao em segmentos de acordo
com as caracteristicas do terreno.
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Figura 12. Percentagem do consumo de oxigénio de reserva (%VOzres), frequéncia cardiaca liquida (FClig), equivalente
metabdlico (MET) e dispéndio energético (DE) de cada segmento do percurso “Lapa dos Dinheiros” e seu valor médio,
ponderado pela distancia.

Tabela 11. Classificagdo da intensidade do percurso “Lapa dos Dinheiros” de acordo com as variaveis
em estudo.

%VOyres / MET

Intensidade %FCRes
(1]

FCliq

Muito suave <30 <24 <42

Suave 30-39 2,4-4,7 42-54
Moderado 40-59 48-7,1 55-81
Vigoroso 60-89 7,2-10,1 82-122

Muito vigoroso >90 > 10,2 >123

70



N
[
N
o
©
)
o
©
w

N
)
SN

N
4]
~
o
©
o
©

N
-
N
»N
N
N
N
(o]
N
=
w
o
~
o
o
(o]
=
o
(o]
w

N~
o
o
~N
o
s
o
~
w
o
~
[

‘H
D
[e)]

MaxFcorTF
o
o
[e)]

(x peso)

< RO R AR

<
< [N

Ll
w

MaxFcomRF
(x peso)
o
kN
w

< R
< [

Sl 1T

< NI

S 111111
L

gl [
S i

N,
S |

< NI

M

© IR
Q)

S 11y

S NI
> I

< [Hmmm
S TR,

< NIRRT

< T
Qs
> I

%
%

Figura 13. Valores maximos da for¢a de compressdo da Rétula sobre o Fémur (maxFcomRF) e da forga de corte entre
a Tibia e o Fémur (maxFcorTF) em cada segmento do percurso “Lapa dos Dinheiros” e seu valor médio, ponderado
pela distancia

Tabela 12. Equivaléncia da carga suportada no percurso “Lapa dos Dinheiros” com
um percurso plano de 1000m.

Somatoério de

Multiplo de Equivalente em
forgas nos
1000m planos percurso plano (m)
segmentos
MaxFcomRF 16064 12,4 12400
MaxFcorTF 6277 7,5 7500

Tabela 13. Classificagdo da dificuldade do percurso “Lapa dos Dinheiros”
de acordo com o Equivalente de Carga

ggi;::i:fseo MaxFcomRF MaxFcorTF
Muito suave <49 <49
Suave 5-149 5-149
Moderada 15-19,9 15-19,9
Vigorosa 20-29,9 20-29,9
Muito vigorosa >30 >30

A determinac¢do da intensidade do esforco e do dispéndio energético para o percurso “Lapa
dos Dinheiros” pode ser calculada através das férmulas:

———

|
%VO,res = 0,7118 * FCliq + 9,308 1 DE = 1,32 kcal /kg/km
|
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

O aumento exponencial das atividades em meio natural conduz simultaneamente a promocao
de estilos de vida saudaveis e a interpretacao do espaco envolvente a pratica. Neste sentido, as
estratégias de ordenamento do territério orientadas para a preservacao do equilibrio ambiental
tornam-se cruciais para o desenvolvimento local. Os trés percursos avaliados transmitem
condi¢bes adequadas a sua realizacdo, embora seja fundamental manter uma manutencdo
adequada, em especial no que respeita as protegdes dos percursos e limpeza da vegetacdo e
solo. Este facto é mais preocupante na PR do Vale Glaciar do Zézere e na PR da Lapa dos
Dinheiros, uma vez que se situam em zonas em que predomina a agua, criando um ambiente
propicio a um maior crescimento de vegetacdo e onde a seguranca é primordial para os
pedestrianistas. Neste sentido, as avaliagdes periddicas aos percursos pedestres permitem uma
consciencializacdo da hipotética necessidade de reestruturacdo dos espacos ambientais e
asseguram as condicoes ideais para a pratica do pedestrianismo.

De acordo com a capacidade fisica geral do sujeito, mais propriamente a sua resisténcia
cardiovascular e as suas caracteristicas musculo-esqueléticas, o utilizador pode optar pelo
percurso que, a partida, mais convém as suas necessidades e mais se adapta as suas capacidades
e limitacdes. Assim, hd um contributo significativo para a diminuicdo de lesdes associadas a
pratica de pedestrianismo acima das capacidades dos utilizadores. Paralelamente, a atividade
torna-se mais saudavel, segura e, em ultima andlise, mais agradavel. Assim, esta abordagem
simplificada permite, previamente, estimar o gasto energético de determinado percurso e
clarificar as exigéncias em termos de forgas de pressdo nos membros inferiores a que estes

praticantes possam ser submetidos.
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