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RESUMO

A presente dissertacdo pretende como objetivo principal perceber a ligacdo do ser
humano com a natureza, que beneficios absorve e quais as suas preferéncias ao caminhar
ou correr num percurso dentro de um espacgo verde urbano. O percurso escolhido integra a

rede de percursos do Centro de Marcha e Corrida de Vila Real.

Esta dissertagdo conjuga a parte tedrica com a parte pratica recorrendo a métodos de
investigacdo — POMS (Perfil de Humor), ERN (Escala de Relagdo com a Natureza), ESE
(Escala Subjetiva de Esforgo), IF (Inquérito Fotografico) e LM (Line Maps). Com os resultados
obtidos e formulado a sintese, seguindo esta sintese de resultados é a revisao bibliografica
foi elaborado uma proposta de programa de intervengao no percurso do parque de modo a
manter os pontos positivos e a resolver os pontos fracos possibilitando melhores condigdes

aos frequentadores.

Em resume, os resultados demonstram uma ligagado a Natureza € um melhoramento
no estado de Humor. A exposicao do ser humano a ambientes naturais aumenta o bem-estar,
diminuido a “Tens&o/Ansiedade”, “Depressao/Melancolia”, “Hostilidade/Ira”, “Fadiga/lnércia”,
“Confusao/Desorientacdo” € aumentando o sentido de “Vigor/Atividade”. Em termos de
preferéncias pelo espaco é notério a importadncia das Vistas e Composicdo, os pontos

negativos recaem para a falta de cuidado com a vegetacao é degradacado das construgoes.

Palavras-chaves:

Ligacdo com Natureza, Ambientes promotores de saude, Escala de Humor, Escala de

Relacdo com a Natureza, Escala Subjetiva de Esforgo, Inquérito Fotografico e Line Maps






ABSTRACT

The main objective of this dissertation is to understand the connection between the human
being and nature, what benefits he absorbs and what his preferences are when he walks or
runs along an urban green space. The chosen route integrates the route network of the Vila

Real March and Race Center.

This dissertation combines the theoretical part with the practical part using research
methods - POMS (Humor Profile), ERN (Nature Relation Scale), ESE (Subjective Effort Scale),
IF (Photo Investigation) and LM (Line Maps). With the results obtained and formulated a
synthesis, following this synthesis of results is the bibliographic review was elaborated a
proposal of intervention program in the course of the park in order to maintain the positive

points and to solve the weaknesses allowing better conditions to the regulars.

In summary, the results demonstrate a connection to Nature is an improvement in the
state of Humor. Exposure of human to natural environments increases well-being, decreasing
"Stress / Anxiety", "Depression / Melancholy", "Hostility / Anger", "Fatigue / Inertia", "Confusion
/ Disorientation" "Vigor / Activity". In terms of preferences for space is notorious the importance
of Views and Composition, the negative points fall to the lack of care with the vegetation is

degradation of buildings

Keyword:

Link with Nature, Health promotion environment, Profile of Mood States, Nature Relation

Scale, - Perceived Restorativeness Scale, Photographic Survey and Line maps.
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ACRONIMOS

ART - Attention restoration theory (Teoria da Restauragéo Atencao)
CMCVR - Centro de Marcha e Corrida de Vila Real

ERN - Connectedness to Nature Scale (Escala de Relagdo com a Natureza)
IF- Inquérito Fotografico

IPG — Imagem Gerada pelo Participante

LM — Line Maps (Mapa Linear)

OMS - Organizagao Mundial de Saude

PRS - Perceived Restorativeness Scale (Escala Subjetiva de Esforgo)
POLIS - Programa de Requalificagdo Urbana e Valorizagdo Ambiental das Cidades
POMS - Profile of Mood States (Perfil de Estado de Humor)

RCS - Restorative Components Scale

SPSS - Statistical Package for the Social Sciences
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1.1 AMBITO E TEMA

O seguinte trabalho tem como ponto de partida o percurso ja existente do Centro de
Marcha e Corrida de Vila Real inserido no Parque Corgo e Parque Florestal. Aborda-se a
importancia do planeamento para a elaboragéo destes percursos pedonais, contribuindo para

o melhoramento da atividade fisica, bem-estar e saude.

A necessidade que as pessoas tém de estar em contacto com a Natureza, expressa a

importancia destes espacgos nos centros das cidades e levou a abordagem desta tematica.

A seguinte dissertagao pretende responder a duas questdes principais, a importancia

dos espacos verdes para as pessoas é as suas preferéncias bem como o impacto na saude.

Propbe-se aprofundar as preferéncias por parte dos utilizadores deste percurso, de
modo a elaborar uma proposta de programa de projeto que vai em conta os resultados obtidos

nas metodologias utilizadas e da revis&o bibliografica.

1.2 OBJETIVOS

A presente dissertagdo tem como principal objetivo a concretizagdo de uma proposta

de programa de percurso pedonal para o Centro de Marcha e Corrida de Vila Real. E

constituida pelos seguintes objetivos:

e Perceber qual a ligacdo das pessoas com o ambiente exterior.

¢ Como o contacto com a Natureza pode alterar o Estado de Humor.

¢ Aimportancia do espaco verde para a pratica da atividade fisica, na promogao do
bem-estar e da saude.

e Avaliar o percurso existente, percebendo os seus pontos fortes e pontos frageis.

o Anadlise das preferéncias dos frequentadores do Parque Corgo e do Parque Florestal.

o Desenvolver a metodologia e empregar na elaboragao de percursos pedonais.

¢ Analisar as carateristicas do Parque Corgo e do Parque Florestal de forma a
programar os melhoramentos a implementar no percurso de marcha e corrida.

e Criagao de uma proposta de programa de projeto.



1.3 METODOLOGIA E ESTRUTURA DA DISSERTAGAO

A elaboragéao da presente dissertagdo foi organizada, sucintamente, em quatro fases:
na primeira fase, foi feita uma caracterizacao da area em estudo, e uma revisao bibliografica
apos recolha de informacao relevante para a dissertacdo; a segunda fase correspondeu a
colheita de dados segundo uma metodologia bem definida; a terceira fase consistiu na analise
e interpretacdo dos dados recolhidos na fase anterior; € na ultima fase, foi elaborada uma
proposta de reformacdo para o Centro de Marcha e Corrida de Vila Real de percursos

pedonais.

A dissertacdo é composta por sete capitulos (figura 1). A descricdo do conteudo de

cada um dos capitulos é apresentada nos proximos paragrafos.

O capitulo | pretende justificar a tematica escolhida, apresentar os objetivos da

dissertacdo.

No capitulo Il é descrito e avaliado a area de estudo: o Parque Florestal e o Parque

Corgo.

O capitulo Il apresenta uma reviséo bibliografica acerca da relagao bidirecional entre
a Natureza e o Homem, sendo explorados os conceitos de ambientes restauradores e

ambientes salutogénicos.

A metodologia de investigacdo & apresentada no capitulo 1V; aqui, inclui-se uma
revisdo bibliografica sobre as escolhas e fundamentos de cada um dos métodos de

investigagao utilizados, e uma descricdo da sua aplicagéo.

No capitulo V, sdo apresentados os resultados obtidos pela aplicagdo da metodologia
descrita no capitulo IV. Neste capitulo, os resultados sao primeiramente apresentados
separadamente para cada método de investigagdo. De seguida os resultados sao

apresentados em sintese fazendo a interligagao dos varios métodos de investigacéo.

O capitulo VI consiste na apresentagdo de uma proposta de programa de
melhoramento do percurso pedestre em causa, contribuindo para o favorecimento da
atividade fisica e bem-estar dos seus utilizadores, e representando uma potencial mais-valia

para cidade de Vila Real.

O capitulo VII apresenta as conclusdes finais da dissertagao, representando assim
uma sumula das ideias-chave resultantes deste trabalho e evidenciadas nos capitulos

anteriores.
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2.1 AREAS VERDES DA CIDADE DE VILA REAL — PARQUE
CORGO E PARQUE FLORESTAL

A ligacao entre o Parque Florestal e o Parque Corgo permite ter uma area verde,
considerada como um verdadeiro pulmao da cidade de Vila Real, assumindo assim um papel
fundamental na vida dos vila-realenses. Estes dois parques no Plano Diretor Municipal de Vila
Real estdo integrados na estrutura ecoldgica urbana, pertencendo a sub-classe das areas
verdes e de utilizagdo coletiva. Na figura 2 é possivel verificar a dimensao da area de

ocupacao dos dois parques na estrutura da cidade de Vila Real.

o

PARQUE FLORESTAL
PARQUE CORGO

Figura 2: Cidade de Vila Real, Parque Corgo e Parque Florestal.

2.2 CARATERIZAGAO DO PARQUE FLORESTAL

O Parque Florestal encontra-se localizado em terrenos que outrora pertenceram a
envolvente do Convento de Sao Francisco (Norte, 2018), tendo sido implementado nos anos

60 e apresentando uma area de cerca de 38 mil m? (figura 3) foi sujeito a intervengéo em 2017.

Neste parque estdo situados alguns organismos publicos, nomeadamente a Diregéo
Geral de Florestas do Norte e o Servigo de Protegcado da Natureza e do Ambiente da Guarda
Nacional Republicana. Recentemente, passou também a albergar a Escola de Escalada do
Grupo de Montanhismo de Vila Real, nas antigas instalagbes do Armazém do Rio. A

recuperacdo da Casa Florestal teve como objetivo albergara sede do Agrupamento de



Escuteiros de Sdo Pedro, com o objetivo de ali instalar a sede desse agrupamento. Estes dois
ultimos projetos foram ambos levados a cabo ao abrigo do acordo estabelecido com o Instituto
de Conservagao da Natureza e das Florestas (ICNF). Segundo a Camara Municipal de Vila
Real (CMVR), estas ac¢des estao inseridas na estratégia do municipio para a recuperagao de
um espaco verde central da cidade; foi expressa ainda a intencdo de adotar condigdes
atrativas de utilizagdo quotidiana desses espacgos, nomeadamente de seguranca, através da

atividade continua destas entidades neste espaco (CMVR, 2018).

O parque esta dotado de uma zona de merendas, e ainda de um pequeno parque infantil
e um polivalente desportivo com pavimento sintético. Existe um jardim com uma fonte e um

pequeno curso de agua, na zona de estadia.

O parque apresenta um relevo acentuado e em termos de vegetacao, € composto por
arvores quer caducifélias quer perenes, ambas de grande porte em estado climéatico. E
também possivel encontrar alguns apontamentos de estrato arbustivo, nomeadamente buxos
a acompanhar a bordadura dos caminhos, mas que se encontram em avangado estado de

degradacgéo.

Figura 3: Parque Florestal.
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2.3 CARATERIZAGAO DO PARQUE CORGO

O Parque Corgo foi construido ao abrigo do programa Polis (Programa de
Requalificagdo Urbana e Valorizagdo Ambiental de Cidades), cujo objetivo principal passa por
melhorar a qualidade de vida nas cidades através de intervencdes urbanisticas e ambientais

que pretendiam criar maior atratividade e competitividade. (Correia et al., 2000).

Com uma area com cerca de 33 hectares (figura 4), e situado ao longo das margens do
Rio Corgo, este é o parque de referéncia da cidade, sendo o seu planeamento, gestdo e
manutencao da responsabilidade da Camara Municipal de Vila Real (CMVR, 2013). O parque
implementou 4 pontes pedonais sobre o rio veio projetar conforto a zona beira-rio e eliminando
a barreira fisica, favorecendo a atividade fisica ao ar livre (CMVR, 2003). No parque ¢é possivel
encontrar varios equipamentos: campo polidesportivo, itinerarios pedestres, parque de
merendas de Codessais, piscinas municipais abertas, parque infantil, cafés e casa de cha; é
ainda possivel observar moinhos antigos e hortas urbanas (CMVR, 2017). O parque alberga
ainda as instalagdes do Centro de Ciéncia Viva de Vila Real, do Teatro Municipal, e do Centro

de Marcha e Corrida de Vila Real.

O parque aufere uma extensao pedonal com cerca de 2,5km ao longo das margens do
rio Corgo, proporcionando condi¢cbes para a pratica desportiva e o desenvolvimento de habitos
de vida saudaveis. Com o intuito de proteger e salvaguardar este parque, que apresenta uma
grande importancia a nivel social e ambiental para a cidade de Vila Real, foi criado o Plano

de Pormenor do Parque Corgo.

Sao diversas as atividades ali desenvolvidas, desde atividades desportivas a
exposigdes, bem como projeto “Arte no Parque”, integrado na operagcédo de “Valorizagéo
Ecolégica do Corgo” e cofinanciado pelo Programa NORTE 2020. Este tem lugar na zona
ribeirinha do rio Corgo e tem como objetivo conciliar tendéncias, vivéncias e histérias do
territério com a biodiversidade de Vila Real, através da arte. De modo a promover a pratica
da atividade fisica, realizam-se eventos regulares como as “Manhas no Parque Corgo”,
realizadas entre Maio e Julho (CMVR, 2017.).
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Figura 4: Parque. Cdrgo. '
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2.4 DESCRICAO GERAL DO PERCURSO DO CENTRO
DE MARCHA E CORRIDA DE VILA REAL

Ambos apresentam muitas semelhangas, ambos tém boas acessibilidade e com
paragem de transporte publicos relativamente perto. Em termos de sinalizagao,
equipamentos, e iluminacdo ambos os parques possuem, sendo de realcar que o parque
florestal apresenta uma zona de estadia com melhor qualidade do que o parque corgo.
O elemento agua esta presente nos dois parques, mas sendo mais percetivel no parque
corgo. No entanto, ha distingdes em alguns aspetos: no Parque Florestal existe um
massivo arbéreo com um porte consideravelmente maior em relagdo ao estrato
existente no Parque Corgo; no que se refere a zonas amplas de clareira multifuncionais,
o Parque Corgo apresenta maior amplitude, ja que a zona de clareira do Parque

Florestal ndo permite ser uma clareira multifuncional.

O percurso em estudo neste trabalho inclui trogos no Parque Florestal e no Parque
Corgo, junto a linha de agua e com zonas de clareira com aberturas na vegetagao,
mantendo sempre um contacto visual e sonoro com o rio. O percurso do Parque Corgo
€ caraterizado pela presenca de uma mata com arvores de grande porte. O Centro de
Marcha e Corrida de Vila Real estéa localizado em pleno Parque Corgo, possuindo quatro
percursos (figura 6) — 1400, 2300, 3200 e 4200 metros —, oferecendo apoio de técnicos
com formacgao especializada que permitem adaptar a preparacao fisica a cada individuo,

para uma correta e saudavel pratica desportiva (CMVR, 2017).

P

CENTRO MUNICIPAL DE MARCHA
E CORRIDA DE VILA REAL
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Figura 6: Percursos do Centro de Marcha e Corrida de Vila Real.
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Para a realizagdo deste trabalho, a escolha recaiu no percurso de 3200 metros
(figura 7), visto ser o percurso que percorre maior area verde, abrangendo os percursos
de 1400 e 2300 metros. O percurso de 4200 metros foi excluido por ser composto por
area urbana. O percurso em estudo tem inicio e fim no mesmo ponto — Centro de Marcha

e Corrida de Vila Real — formando um trajeto circular, e é classificado com o grau de

dificuldade facil.
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Figura 7: Per‘curso 3 do Centro de Marcha e Corrida de V

-

Y R 3 . SN
la Real, Fonte: Adaptado do Google Earth.

No que diz respeito a altimetria o percurso (figura:8) tem inico e fim numa cota 401

metros, de um modo geral o percurso ndo tem grande variacdo a exceg¢ao do parque

florestal onde a zona mais elevada esta situado a uma cota de 429 metros.
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O percurso do Parque Corgo e do Parque Florestal (percurso 3 do Centro de
Marcha e Corrida de Vila Real) é caraterizado por duas unidades de paisagem

diferenciadas: uma zona de vale com vegetagao ripicola e uma zona de floresta.

O percurso é marcado por elementos formais muito significativos, ou por
alinhamento de arvores ou elementos inertes. A zona de mata é constituida
maioritariamente por carvalhos-americanos, tilias, magndlias, azevinhos, faias,
pinheiros e sequoias. A vegetagdo que constitui a galeria ripicola € dominada por
amieiro, freixos, salgueiros e lamegueiro. Os arbustos aparecem agrupados em
pequenos macigos, distribuidos em composigcdo ou elementos individuais. O percurso
tanto oferece zonas de vistas, por vezes panoramicas, como apresenta envolventes de
vegetacdo mais densa, por vezes formando tuneis de vegetagédo. O que mais sobressai
deste percurso é o facto de ele ser meritoriamente acompanhado pelo rio, quer através
de pontos visuais, quer simplesmente pelo agradavel som do mesmo. As diferentes
situacdes criadas pelo relevo oferecem ora pontos dominantes com aberturas de largas
vistas, ora zonas encaixadas entre vertentes, condicionando a acessibilidade e
alterando as perspetivas. Ao longo do percurso é possivel ver areas com fungdes
distintas, areas verdes de recreio e lazer. O percurso apresenta quatro diferentes tipos
de pavimento: lajeado regular de granito, betdo lavado, pavimento em asfalto, e grelha

de enrelvamento, nos percursos marginais junto a linha de agua.

De modo a facilitar a descricdo do percurso, a aplicacdo dos métodos é a

apresentacao dos resultados este foi dividido em 15 trogos.
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Trogo 1

Figura 9: Troco 1.

Com inicio na sede centro de marcha e corrida, este trogo acompanha a forma
do terreno com uma ligeira descida, até a ponte metdlica. Os taludes dos patamares,
revestidos por relvado, sdo acompanhados de muros de suporte de terras, mas sem
interferir com as vistas. O caminho é ensombrado por arvores caducifélias e perenes,
mas sem causar clausura, devido ao seu elevado porte e a topografia do terreno. O

pavimento em asfalto permite uma caminhada confortavel.

Figura 10: Line Maps - Trogo 1.
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Figura 11: Trogo 2.

A ponte metdlica atravessa o rio e faz ligagéo entre as duas margens. Por se
encontrar a uma cota mais elevada, permite uma vista panoramica de grande amplitude
visual, constituindo um ponto a partir do qual é possivel observar grande parte do
parque. Nos primeiros metros, observa-se a grande clareira; ao fim da ponte podemos
ver, tanto do lado direito como do esquerdo, o percurso do rio e a sua galeria ripicola.
No fim da ponte, localizam-se os edificios do centro de ciéncia viva, revestidos com

cobertura verde formada por trepadeira.

@
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Figura 12: Line Maps - Trogo 2.
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Figura 13: Trogo 3

Continuando numa cota superior, este trajeto € acompanhado por canteiros com
vegetacao arbustiva e arborea. A vegetacao arbustiva € constituida maioritariamente
por juniperus e cotoneaster. O estrato arbéreo é maioritariamente composto por
carvalhos (quercus rubra) ainda de pequeno porte, que, apesar de ndo permitirem uma
vista continua, deixam pequenas aberturas que proporcionam vistas para o parque e
para a zona urbana (centro comercial). O pavimento é em lajeado de bet&o regular,

sendo por vezes notéria a sua degradagéo.

Figura 14: Line Maps - Trogo 3.
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Trogo 4

Figura 15: Trogo 4.

Ao longo deste trajeto a vegetagcdo arbustiva torna-se mais densa, nao
permitindo ter vista continua para a outra margem. Assim, essa vegetacao transmite
desconforto visual devido ao seu porte e a falta de limpeza. No lado esquerdo do troco
estende-se um relvado e pontuado por arvores em alinhamento; nessa mesma area,
existem alguns equipamentos de fithess muito utilizados. No inicio do patamar inferior,
€ percetivel alguma poluigédo e a falta de limpeza da margem. O pavimento do trogo é

em grelha de enrelvamento, que quando molhada se torna escorregadia.

@0

Figura 16: Line Maps - Trogo 4.
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Figura 17: Trogo 5.

Este trogco continua a estrutura do anterior, com as maquinas de fitness
intercaladas com vegetagéao arborea, sendo o caminho acompanhado pelo alinhamento
da vegetagao arborea. Na passagem por baixo da ponte, sdo notorios os sinais de
vandalismo, por exemplo pela existéncia de grafitti na coluna de suporte da ponte, pelo
estado das luminarias de pavimento, que se encontram geralmente danificadas. No final
deste trogo, do lado esquerdo, existe uma pequena clareira em relvado, que permite a
pratica de diversas atividades, tornando-se um espacgo multifuncional. O pavimento

deste trogco é também, na continuagao do anterior, em grelha de enrelvamento.

Figura 18: Line Maps - Trogo 5.
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Trogo 6

Figura 19: Trogo 6.

Neste troco, verifica-se transicdo de uma area com clareira, acompanhada pelo
alinhamento de arvores, para uma area com vegetacao mais densa, onde a intensidade
do som do rio vai aumentando até chegar a ponte das piscinas de codessais. Apesar da
vegetacdo densa é possivel ter algumas aberturas, através das quais € observavel o rio
e, por vezes, a outra margem. O pavimento em calgada de cubo de granito irregular

torna o percurso desconfortavel.
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Figura 20: Line Maps — Trogo 6.
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Figura 21: Trogo 7.

A passagem sobre ponte, com vista para queda de agua, apresenta alguma
restricdo devido a densidade da vegetacéo. A direita, a vista para o rio € mais profunda,
acompanhada pela densa vegetagao ripicola. Depois da ponte o pavimento continua a
ser de calgada irregular, tornando o trogo desconfortavel. Do lado direito, a vegetacao
da margem do rio acompanha o trogo. No lado oposto existe um talude com vegetagao
arborea perene, onde dominam os pinheiros (pinus pinaster). Ao longo do percurso, a

intensidade do som da queda de agua vai diminuindo.
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2

Figura 22: Line Maps - Trogo 7.
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Figura 23: Troco 8.

Este troco encontra-se a uma cota inferior ao trogo anterior. A esquerda do
percurso, existe uma pequena clareira onde se encontra um tubo metalico que constitui
uma intrusdo na paisagem. Poucos metros a frente, existe uma passagem através de
uma pequena ponte em madeira, onde uma ribeira vai desguardar ao rio corgo. O lado
direito do percurso € acompanhado por vegetacao ripicola, com algumas aberturas que
permitem ter vistas para além da outra margem. Do lado oposto ao rio, ha uma abertura
de clareira que proporciona um largo espago multifuncional, pontuado com algumas

arvores que permitem alguma sombra sem interferir com a ampla vista do espaco.

Figura 24: Line Maps - Trogo 8.
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Figura 25: Troco 9.

Este troco segue a mesma linguagem do anterior, sendo acompanhado no lado
direito pela galeria ripicola (a) com algumas aberturas que permitem contacto visual
para a outra margem. Apesar disso, o0 som do rio nao é facil de notar ao longo da clareira.
O lado esquerdo do trogo é acompanhado por bancos no remate da clareira relvada,
permitindo ter uma ampla vista. Este trogco passa por baixo da ponte metalica (troco 2).
O pavimento é em grelha de enrelvamento, encontrando-se danificado em
alguns locais; alguns metros a frente, o pavimento passa a lajeado regular de

granito.

Figura 26: Line Maps - Trogo 9.
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Trogo 10

Figura 27: Trogo 10.

O inicio deste troco € marcado pela sensagao de clausura: do lado esquerdo do
percurso ergue-se um muro alto, e ha continuidade da densificagado da galeria ripicola
do lado direito. Também do lado direito do percurso existe um talude coberto de prado
e com algumas arvores (quercus) de porte pequeno. No decorrer do percurso, a
densidade da vegetacéo ripicola diminui, o que contribui para a existéncia de algumas
vistas para outra margem do rio. O caminho passa por uma pequena ponte de madeira
idéntica a do troco 8; neste ponto, existe uma vista interessante para a ponte do parque
florestal. Esta ponte, pertencente a este trogo, permite amplas vistas para ambos os
lados: a direita, vista para o rio, onde a vegetagao arbdrea e arbustiva de grande porte
se reflete no rio; do lado aposto, a ponte metalica constitui a vista em primeiro plano,

tendo como fundo o espacgo urbano.
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Figura 28: Line Maps - Troco 10.
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Trogo 11

Figura 29: Troco 11.

A saida da ponte do bairro dos ferreiros, encontra-se um alinhamento de arvores
de grande porte ao longo do percurso, acompanhado pelo rio; nesta margem, a
vegetacao ripicola é pouco densa, sendo possivel o contacto visual com o curso de
agua. Neste percurso € notério o conforto bioclimatico. O relvado encontra-se em mau
estado, com zonas onde o solo esta a descoberto e que tendem a inundar em dias de
chuva, criando areas de lama que dificultam a passagem. No talude existe vegetagao

arbustiva com alguma dindmica sazonal, mas que necessita de desbaste.

Figura 30: Line Maps - Trogo 11.
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Trogo 12

Figura 31: Trogo 12.

Este trogo caracteriza-se pela subida do parque florestal, acompanhada de
vegetacao arbdérea de grande porte que recobre o caminho de um lado ao outro; no
entanto, ndo & muito percetivel um efeito de clausura. Ao longo do percurso torna-se
evidente o mau estado de algumas arvores, que apresentam inclusive um risco de
queda. O alinhamento de buxos existente torna-se pouco percetivel, devido a falta de
seguimento. Nesta zona destacam-se os castanheiros, que contrastam com a
vegetacao perene em maioria do outro lado, criando dindmica sazonal. Sao notdrias as
vistas para o rio pelas aberturas da vegetacéo, sendo também o som da agua corrente

percetivel, a acompanhar a subida e a descida deste troco.
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Figura 32: Line Maps - Trogo 12.
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Trogo 13

Figura 33: Troco 13.

O buxo acompanha o percurso deste trajeto em ambos os lados. As bermas sao
preenchidas por arvores caducifélias, plantadas em alinhamento; em segundo plano
estao as arvores de folha perene. A ramificagao das arvores entrelaca-se, causando um
tunel de vegetacao agradavel, que facilita a ligeira subida do trogo por conferir algum
conforto bioclimatico proporcionado. No final deste trogo, comegam a aparecer os
primeiros carros, uma vez que o caminho passa a ser partilhado com transito rodoviario,

ainda que esporadico.

13—

Figura 34: Line Maps - Trogo 13.
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Trogo 14

Figura 5: Trogo — 14.

Este troco situa-se no alto do parque florestal, onde termina o tunel de
vegetacgao, permitindo assim a entrada de mais luz. Neste lugar existem alguns edificios
e lugares de estacionamento sao ja notérios os ruidos do espago urbano, e a circulagéo
de carros é frequente, perdendo-se assim a sensac¢ao de maior imersao na natureza,
que existia nos trogos anteriores. Também falta enquadramento do edificio abandonado
que ai se encontra. A envolvéncia da vegetacao arbérea em torno do campo desportivo

cria um ambiente favoravel a pratica desportiva.

)
@

Figura 36: Line Maps - Trogo 14.
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Trogo 15

Figura 37: Trogo 15.

Neste trogo, existe um pequeno jardim com elemento de agua, no meio do
parque florestal. Do lado esquerdo da descida do parque, a vegetagao é mais densa; no
lado oposto a menor densidade da vegetacdo permite aberturas que oferecem vistas
para o espacgo urbano, tendo como primeiro plano a ponte de ferro sobre o rio corgo.
Neste trogco existem sinais de vandalismo.

Figura 38: Line Maps - Trogo 15.
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1] Capitu |O - AMBIENTES EXTERIORES PROMOTORES DE
SAUDE
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Neste capitulo pretende-se fazer uma revisado bibliografica sobre os ambientes
exteriores promotores de saude e a forma como estes podem ajudar a promover o bem-

estar e a saude.

O facto de o ser humano estar em contacto com ambientes naturais — seja em
cenarios reais ou virtuais, por longos ou curtos periodos de tempo, para atividade fisica
ou simplesmente pela contemplacdo — esta comprovadamente associado a uma
diminuicdo dos niveis de ansiedade e stress (Ulrich et al., 1991). Segundo a
Organizacado Mundial de Saude (OMS), o contacto com ambientes naturais possibilita o
acesso a diversos beneficios para a saude em todas as suas vertentes: fisica, mental e
social (OMS, 1986).

De acordo com a carta da OMS aprovada em 1948, a saude é “um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca ou
enfermidade” (OMS, 1986, p.1). Na mesma linha de pensamento, Piédrola define saude
como “‘um estado de bem-estar fisico, mental e social, com capacidade funcional, e nao
somente a auséncia de doenca ou enfermidade” (Piédrola G., 1991, p.4). Ja Dejours vai
mais além e reconhece a saude como a capacidade de um individuo criar e lutar pelo

seu projeto de vida, em direcdo ao bem-estar (Dejours, 1995).

Nos dias de hoje ja ndo ha duvidas de que, para além de prevenir a doenga, €
igualmente importante investir na saude, tanto que se tem vindo a verificar uma
mudanca de paradigma: “passou-se do investimento na prevencao da doenca para o

investimento na promocéao da saude” (Pasche e Hennington, 2006).

O termo “salutogénese” foi criado por Aaron Antonovsky em 1987, e origina-se
parcialmente do latim “salus” (invencibilidade, bem-estar, felicidade, satde) e do grego
“genesis” (origens). Assim, deste termo resultou um novo paradigma no campo da
saude, direcionado para as origens da saude e do bem-estar — a salutogénese foca-se
nas razoes para alguém estar saudavel, independentemente dos elementos adversos
do meio fisico e social, enquanto que o paradigma anterior passava por procurar 0s
motivos que levavam a doencga (modelo patogénico) (Heiman, 2004). O individuo é visto
como um continuo, a partir de uma estrutura cognitivo, emocional e social, que

Antonovsky apelida de “sentido da coeréncia” (Antonovsky, 1987).

O conceito defendido por Antonovsky € uma medida inovadora que permite
identificar e especificar as carateristicas de um individuo que tornam mais facil a sua
recuperacao dos problemas e a gestdo do stress da vida, correspondendo assim a um

conceito que promove a saude mental e a qualidade de vida (Antonovsky, 1993).
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O conceito de salutogénese é constituido por trés componentes, que definem o
“sentido de coeréncia” referido: capacidade de compreensdo (“sense of
comprehensibility”), capacidade de gestao (“sense of manageability”) e capacidade de
investimento “sense of meaningfulness”. Estas componentes estéo inter-relacionadas,
mas podem existir situacdes em que as experiéncias do individuo originam uma

pontuacao baixa numa componente e elevada noutra (Antonovsky, 1993).

A Capacidade de Compreensao refere-se ao modo como o individuo absorve os
estimulos intrinsecos ou extrinsecos como informagao ordenada, clara, consistente,

estruturada e explicavel (Antonovsky, 1987).

A Capacidade de Gestao consiste em perceber como o individuo utiliza e
expande 0s recursos pessoais ou sociais de modo a satisfazer as exigéncias da situacao
do estimulo. Quanto maior a capacidade de gestédo do individuo, menor o sentimento de

negativismo gerado pelos acontecimentos da sua vida (Antonovsky, 1987).

A Capacidade de Investimento avalia a capacidade que o individuo tem de

recolher um sentido dos acontecimentos de vida (Antonovsky, 1987).

Um ambiente salutogénico implica a existéncia de componentes que dao origem
ou seguimento a uma boa saude. Nesta perspetiva, € dado relevo aos fatores que
permitem que as pessoas se mantenham saudaveis, tendo em conta que os fatores de
stress e de perturbagcdo podem ser evitaveis ou contornaveis, pelo que a relagdo de

progresso entre o individuo e o seu ambiente é relevante (Pasche & Hennington, 2006).

O termo “ambientes restauradores” (“restorative environments”) foi introduzido a
partir das propostas de Rachel e Stephen Kaplan e de Roger Ulrich (Kaplan e Kaplan,
1989; Kaplan, 1995; Ulrich, 1983 e Ulrich, 1984) . Nesses estudos, o stress foi definido
como o processo pelo qual um individuo responde psicofisiologicamente, através de
comportamentos, a uma situagao que ameacga seu bem-estar (Baum, Fleming e Singer,
1985). Opondo-se a nocao de stress, surge um termo denominado ‘restauracao”,
definido como o processo de recuperacao ou restabelecimento dos aspetos fisicos,

psicologicos ou de capacidade social, perdidos pelo esforgo continuo do dia-a-dia.

Apesar de a redugao do stress, proposta por Ulrich (Ulrich, 1983; Ulrich et al.,
1991), e a restauragao da capacidade de atengao direta, proposta por Rachel e Stephen
Kaplan (1989), serem dois processos diferentes, pondera-se que eles podem ocorrer
simultaneamente com o contacto com ambientes adequados. Percebe-se, no entanto,
que a teoria formada por Rachel e Stephen Kaplan apresenta uma abordagem teérica

mais estruturada, sendo possivel reconhecer os estudos nela apoiados. Em
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contrapartida, a teoria proposta por Ulrich (1983) é utilizada em grande parte por estudos
com abordagens relacionadas com o bem-estar humano ou a relagao positiva com os

ambientes naturais.

Mesmo de um modo inconsciente, os seres humanos procuram o contato com a
Natureza (Hartig, Kieviet, e Staats, 2003). O ambiente em que vivemos é determinante
para a nossa saude (Barton e Grant, 2006). Esta ideia € expressa de forma muito
evidente no mapa de saude apresentado por estes autores (figura:39), que demonstra
a relacao entre a saude e o ambiente fisico, social e econémico. Esta ideia tem como

base o principio do desenvolvimento sustentavel e a abordagem ecoldgica.

c,\.OBN‘ ECOSYsTEM

|

far A\

J‘ 'kbf‘*.)/‘i‘l \‘L Jxl[_ﬂ}. } lr.“_
Age, sex &

hereditary factors

Nead 199

The determinants of
health and well-being
in human habitation

_and

2 a(tot
vy map: B3

The hea

Figura 39: Mapa da Saude, Fonte: (Barton, 2006)

Para Beatley, (2012) o individuo necessita de estar em contacto com a natureza
de modo a ter uma vida saudavel, quer emocional quer fisicamente. Este autor refere
que a exposicdo a natureza permite diminuir a pressao arterial, melhorar o
funcionamento cognitivo, diminuir o stress e alterar o humor de forma positiva. Com
base no principio de que a exposigao a natureza, Beatley elaborou a chamada Piramide

da Natureza (figura:40).
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Figura 40: Piramide da Natureza, Fonte (Beatley, 2012)

3.1 CARATERISTICAS DOS AMBIENTES
SALUTOGENICOS

Segundo Thompson, a relagdo entre os espagos verdes e a saude esta dividida em
quatro parametros (Thompson, 2012), que serdo abordados nas seguintes secg¢des

deste capitulo:

o Psicoevolugéo

o Resposta psicologica
o Atividade fisica

o Interacéo social
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3.1.1 RESPOSTA DE PSICO-EVOLUGAO - RELAGAO DAS PESSOAS COM
A NATUREZA

Uma das teorias pioneiras acerca da relagdo entre o ser humano e a natureza
foi a Hipotese da Savana, na “Habitat Theory” de Gordon Orians (Orians, 1980; Orians,
e Heerwagen, 1992; Orians e Heerwagen, 1993; Balling e Falk, 1982). Esta teoria
explora a necessidade bioldgica do ser humano da procura de habitat, que
consequentemente resulta na preferéncia estética por paisagens naturais. Essa ideia
tem vindo a ser explorada em varios trabalhos de investigagdo de diferentes autores
(Balling e Falk, 1982; Ulrich,1983).

Balling e Falk sugerem a hipétese de que exista uma predisposicéo inata, com
base na observacdo de que a savana é mais admirada pelas criangas do que pelos
adultos. Esta ideia é fundamentada por varios estudos de percecdo visual, que
consistiram na classificagdo de fotografias de varios ambientes, desde a floresta ao

deserto, por varios participantes (Balling e Falk, 1982).

A Teoria da Recuperacgao do Stress, de Ulrich (Stress Reduction Theory), (Ulrich
et al,1991) defende que os espagos naturais captam a atengdo humana de um modo
mais eficiente que os espagos urbanos, pelo que permitem uma maior recuperagao do
stress — desde que nao sejam entendidos como ameacgas. Segundo o autor desta teoria,
a recuperagdo do individuo pode ser medida através de indicadores fisioldgicos e
emocionais, uma vez que, quando surge uma situagdo de ameaca ou desafio ao seu

bem-estar e seguranca, o stress surge como uma resposta fisioldgica e psicoldgica.

Uma quarta teoria sobre este tema, mais recente, pertence a Joye (2007), e
aborda o motivo pelo qual alguns ambientes sdo mais faciimente compreendidos pelo
cérebro humano. De acordo com Joye e Van den Berg, a maior compreensao dos
ambientes naturais em relagdo aos ambientes urbanos deve-se a uma maior fluéncia
percetual. Entende-se que isso se deve ao facto de os ambientes naturais apresentarem
entre si caracteristicas mais idénticas, informag¢ao mais equilibrada, o que segundo os
autores aumenta a fluéncia percetual desses ambientes, permitindo uma maior

capacidade de recuperacao do stress (Joye e Van den Berg, 2012).

Estes autores referem ainda que o cérebro humano consegue formas de reduzir
os processos e simplificar as informagdes que contém carateristicas fractais (elementos
gue mesmo quando divididos mantém as semelhangas com os objetos originais). Ao ser
exposto a elementos com carateristicas fractais, o cérebro compreende a fruicao e

interpreta a informacao de maneira diferente, reduzindo a atencao e, portanto, o stress
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(Joye, 2007); (Joye e Van den Berg, 2012). Devido a recuperagao da atencao ocorrida
com a fluéncia dos ambientes naturais, ha uma menor exigéncia cognitiva do sujeito,
pela forma como os estimulos que ele sofre se organizam — quando ele se sente

integrado e em segurancga, ha uma diminuigdo do stress (Joye e Van den Berg, 2012).

A investigacao levada a cabo por (Mayer et al., 2009) mostra que o contacto com
a natureza melhora a capacidade de reflexao das pessoas sobre os problemas do dia-
a-dia. Os autores concluiram que a exposi¢cdo a natureza no seu estado mais puro,
comparativamente a uma exposigdo ao ambiente urbano, aumentou a capacidade dos
participantes em encontrar solugdo para os problemas pessoais; do mesmo modo, a
resolugdo de pequenos problemas pessoais foi superior entre os participantes expostos
de facto a natureza, comparativamente aos participantes expostos a imagens de
paisagens naturais — natureza virtual (Mayer et al., 2009). A relagdo de proximidade e
necessidade que as pessoas sentem com espacgos verdes vem desde os ancestrais
primatas que viviam rodeados de verde (florestas), assim como a preferéncia pelos
jardins e pelo campo € uma lembranca implicita dos antepassados agricultores
(Whitaker e Browne, 1971).

Ulrich (1983) refere que, para assegurar a sua sobrevivéncia, o ser humano
serve-se de estratégias comportamentais que implicam decisdes afetivas. A
necessidade excessiva de tomada de decisdes pode causar stress. As consequéncias
do stress estdo associadas a emogdes negativas e, num curto espaco de tempo, a
alteragbdes no sistema fisiolégico e a um aumento da atengdo automatica, isto €, da
vigilancia. Enquanto que, em situacdes de perigo real, a resposta fisioldgica de stress é
crucial para a sobrevivéncia (situagdo dos nossos antepassados que frequentemente
tinham de lidar com animais selvagens, por exemplo), quando ela €& despoletada
sucessivamente sem que haja uma ameaca real ao organismo os seus efeitos tornam-
se mais nefastos do que benéficos, conduzindo eles préprios a uma degradacao do

estado psicoldgico, fisioldgico e fisico.

Segundo os estudos de Ulrich, estar rodeado por fatores que incentivam a
aproximacao € fundamental para o bem-estar e a sobrevivéncia humana. As
experiéncias com ambientes fisicos visualmente agradaveis podem apoiar na redugao
do stress, uma vez que desencadeiam emocgdes positivas, conservando um estado de
atengdo nao vigilante, diminuindo os pensamentos negativos e possibilitando o retorno
da excitagao fisioldgica para niveis mais moderados. Isto vai ao encontro das ideias de
Den Berg e Custers, que referem que as respostas restauradoras sao imediatas

aquando da visualizagao de parametros positivos num determinado ambiente (Van den
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Berg e Custers, 2011). Alguns ambientes naturais tém a capacidade de iniciar uma
recuperacgao psicofisiolégica do stress, sendo para isso fundamentais elementos como

a agua e a vegetacgao, principalmente sob a forma de relvados e arvores (Ulrich, 1983).

Ulrich realizou ainda estudos num hospital na Pensilvania, entre 1972 e 1981.
Os seus resultados demostraram que, quando comparando pacientes com quadros
clinicos iguais que tinham sido submetidos a cirurgia, aqueles que eram colocados em
quartos hospitalares que possibilitassem o contacto visual com a natureza através da
janela tinham uma recuperagao mais rapida, com menor tempo de internamento no pos-
operatério, e necessidade de menor quantidade de analgésicos, do que os que tinham
janelas com vista para outros prédios. Os resultados dessa pesquisa sugerem que o
contato visual com a natureza pode possibilitar a recuperagdo do stress, seja ele
psicolégico ou fisico, como o que € provocado por um estado patoldgico ou uma cirurgia
(Ulrich, 1983).

3.1.2 RESPOSTA PSICOLOGICA

Roger Ulrich (1983) elaborou a Teoria da Recuperagdo Psicofisiolégica ao
Stress, que se baseia huma rede psicoldgica de diminuicdo do stress. Na sua teoria,
Ulrich essencialmente destaca a ligagdo da perceg¢do visual e estética de certos
ambientes a resposta afetiva associada (Ulrich, 1983). Segundo o autor, a dimensao
psicologica da reducéo do stress envolve estratégias de coping — o “saber lidar com” —,
que consiste numa avaliagdo cognitiva e analise de cada situacdo e da presenga de
emocdes negativas, como o medo. Por outro lado, a dimensao fisioldgica carateriza-se
por uma interligagédo entre varios sistemas, como os sistemas nervoso, cardiovascular
e endacrino, que vai permitir ao individuo lidar com a dificuldade da melhor forma. Estas
duas dimensodes referidas — a psicolégica e a fisiolégica — vao desencadear uma
terceira, a dimensdo comportamental, que atua no sentido de um afastamento do

funcionamento cognitivo (Ulrich et al, 1979; 1981; 1991; Parsons et al., 1998).

O esforco para conseguir focar a atencdo em ambientes desordenados e
confusos (como alguns aglomerados urbanos) acaba por ser central para o que é
descrito como fadiga mental. Os espagos verdes, por oposi¢cdo, atuam como
restauradores do nosso sentido de bem-estar e, assim, permitem a prevengao do stress
(Kaplan e Kaplan, 1989).
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A resposta psicolégica é suportada pelo Modelo de Restauragcdo da Atengao
(Attention Restoration Theory) apresentado pelos Kaplan (Kaplan e Kaplan, 1990). O
ambiente natural tem grande impacto na saude, apresentado algumas especificidades,
salientando-se quatro qualidades importantes para um ambiente restaurador (Kaplan e
Kaplan, 1990):

o Fascinio
o Afastamento
o Extenséao

o Compatibilidade

O fascinio refere-se ao processo de se sentir ligado a um lugar, tendo expetativas
concretas quanto ao que dele se espera; esta despreocupacgao permite ao individuo
prescindir do esforco de uma atencdo direta. Assim, o fascinio € uma atencao
involuntaria, automatica, que nao exige esforco; por este motivo, ela permite a um
sistema de atencéo fatigado descansar e restaurar a capacidade de ateng¢ao dirigida.
Alguns elementos sao intrinsecamente fascinantes para o ser humano, como quedas de
agua, fogo ou cavernas. A experiéncia do fascinio deriva quer do processo (pensar,
fazer) quer do conteudo de interesse (objeto ou sitio) envolvidos. A fascinagao pode
ocorrer em diferentes cenarios e situagdes, ndo implica esforgco por parte do sujeito, e
pode variar de intensidade com proporgdes entre suave (“soft”) e dominante (“hard”)
(Kaplan, 1995).

O fascinio suave é caracterizada por uma intensidade moderada, e geralmente
concentra-se em estimulos esteticamente agradaveis, que ddo espago a uma perspetiva
de reflexdo, promovendo de modo mais apropriado a restauragéo da atencgao (Felsten,
2009).

A beleza estética, um elemento do fascinio suave, deve gerar uma analogia
positiva entre preferéncia e restauragao; a restauracido é assinalada por um aumento
moderado da atengcado sem qualquer esforgo, que se junta aos aspetos relacionados com
a beleza estética do cenario. Varios estudos realizados nesta area (Kaplan, 1995;
Kaplan, Kaplan, e Ryan, 1998; Herzog, et al., 1997) mostram claras diferengas entre o
fascinio dominante e suave, bem como entre as diferentes vantagens restauradoras
associadas a fascinagao suave. O fascinio suave é habitual em ambientes naturais,
como por exemplo ao observar um pér-do-sol ou ouvir uma brisa a passar pelos ramos
das arvores. A ligacao entre fascinagao e extensao, em jungdo com as formas estéticas,
absorvem efetivamente o conceito de fascinio suave no propésito de reflexdo. A

diferenca da fascinacdo dominante é que esta torna a atencao mais intensa, pelo que
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geralmente ndo permite reflexdo. Isto acontece, por exemplo, ao visualizar um evento
desportivo muito disputado. Assim, este modo de atencdo nao deixa absorver os
beneficios mais perspicazes de uma experiéncia reparadora, como a reflexdo sobre

questdes importantes (Kaplan, Bardwell, e Slakter, 1993).

Rachel Kaplan e Stephen Kaplan (1989) consideram, no entanto, que o fator
fascinio isoladamente, per se, ndo causa restauracao da atengao, sendo necessario um

segundo fator: o afastamento.

Segundo a definigdo dada na Teoria da Restauragao da Atengéo, o Afastamento
envolve as possibilidades geograficas e/ou psicolégicas de um individuo estar afastado
do seu contexto habitual, das experiéncias do dia-a-dia, e da necessidade de atencao
direta, focalizada (Kaplan e Kaplan, 1989). No entanto, o que se demonstrou ser
indispensavel para que um ambiente seja restaurador é a capacidade de oferecer uma
distancia mais conceptual do que fisica; isto porque um ambiente novo, ou a novidade,
SO por si, ndo sao restauradores, mas podem sé-lo se promoverem uma mudanca nos
pensamentos, em relagao as pressdes e obrigagdes do dia-a-dia. O exemplo tipico dado
pelos autores foi uma cela de prisdo, que embora seja um ambiente novo nao constitui
de todo um ambiente reparador. O afastamento exprime um elemento fisico (na
definigao, diferente do habitual), e um componente psicoldgico (ser capaz de escapar
de distra¢des indesejadas e das lembrancgas das obrigagdes diarias) (Kaplan e Kaplan,
1990). Assim, este afastamento refere-se mais a componente de fuga (da realidade do
dia-a-dia, fisica e psicologicamente) do que a componente de novidade (Laumann,
Garling, e Stormark, 2001).

O terceiro fator essencial num ambiente reparador é a Extensao: € importante
ter um ambiente suficientemente planeado de modo a possibilitar a sua exploragao e a
mostrar uma ligagdo coerente entre os seus elementos. Por outras palavras, pretende-
se um ambiente que fornega uma interagdo dinamica durante um periodo de tempo
consideravel sem provocar tédio. Segundo Gressler e Gunther, (2013) citando Alves em
2011 apesar de o ambiente dever ser suficientemente vasto para envolver a mente, a
extensao aqui referida ndo se refere necessariamente a extensdo fisica, mas a um
sentimento de que aquele espaco pertence a algo maior do que o que se V&, e de que
€ um ambiente rico e com muito para explorar. Além disso, a extensao refere-se as
funcdes de conectividade e alcance num determinado ambiente; assim, um ambiente
restaurador é entendido como um todo em que os elementos estao interligados de forma

coerente.
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O quarto fator essencial para a restauracdo da atencido diz respeito a
Compatibilidade: este fator refere-se a relagdo entre os gostos pessoais, os propésitos
€ a base do ambiente para determinadas atividades e as possiveis agdes no ambiente.
E a harmonia entre gostos e propdsitos pessoais que pode vir a evitar o esforco mental
exaustivo. Esse fator é semelhante ao conceito de affordance — relagao reciproca e de
complementaridade entre o individuo e os varios estimulos do ambiente que com ele

interagem — apresentado por Gibson e explorado por Gressler e Ginther, (2013).

O terceiro e quarto fatores, a extensdo e a compatibilidade, referem-se as
caracteristicas do lugar que permitem promover a restauragdo. O espago em questao
deve ser capaz de satisfazer a possibilidade de exploragao e ser logico o suficiente para
fazer sentido, e deve ainda dar apoio a atividade proposta pelo individuo; o individuo,
por seu lado, precisa de ter preferéncia e capacidade para essas mesmas atividades
para que o ambiente seja restaurador para ele, originando um despertar das
necessidades e capacidades do individuo em ligagdo ao que o ambiente disponibiliza e
possibilita. Quanto maior a ligagéo entre essas condi¢des, maior sera o fator restaurador
(Kaplan e Kaplan, 1989).

Segundo a Teoria da Restauragdo da Atencao (Attention restoration theory),
estas quatro tipologias estdo associadas as propriedades do ambiente com as quais os
seres humanos desenvolvem processos mentais ou estados que proporcionam
experiéncias restauradoras. Assim, podem surgir alguns aspetos, como mistério,
coeréncia, ambientes preferidos, afastamento para realizar algo diferente em um local
novo, e o afastamento como uma forma de escape, que influenciam a capacidade de
restauragdo. Laumann e os seus associados caraterizaram as fungbes dos quatro
elementos e, para eles, o fator afastamento envolve relaxamento (Laumann et al., 2001).
Ja outros autores consideram que os quatro elementos tém realidades relativamente
diferentes quanto ao potencial de restauragdo: dos quatro elementos, consideram que
a compatibilidade e o afastamento sao mais eficazes para tal do que a extensédo e a

fascinagao (Herzog, Maguire e Nebel, 2003).

Laumann e associados (2001) estudaram as carateristicas restauradoras
referentes as avaliagcbes da preferéncia por ambientes distintos. No seu estudo,
concluem que o fascinio, a novidade, a fuga, a extensao e a compatibilidade possibilitam
a antecipacao das preferéncias por determinado ambiente. Este estudo foi elaborado
através de videos de passeios na floresta, no parque, na praia, na cidade e em

montanhas com neve, de modo a avaliar as carateristicas restauradoras e as
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preferéncias. Assim, segundo os autores, a compatibilidade foi o fator mais destacavel

para todos os ambientes.

No seguimento do conceito de ambientes restauradores, foram elaboradas
distintas escalas que avaliam os quatro elementos do Modelo de Restauragdo da
Atencao: fascinacgao, afastamento, extensido e compatibilidade. No sentido de avaliar as
propriedades identificadas no ambiente quanto a sua capacidade de restauracgao, foi
desenvolvida a Escala de Restauratividade Percecionada (Perceived Restorativeness
Scale — PRS). Uma vez que esta primeira versao da escala tinha levantado algumas
questbes acerca da possivel falta de correspondéncia entre os indicadores usados na
PRS e os elementos conceptuais da sua base, a Teoria da Restauragao da Atengéo, foi
elaborada mais tarde no mesmo ano uma revisdo dessa escala, no sentido de
desenvolver uma melhor medida da restaura atividade percecionada de um ambiente
(Herzog et al., 1997).

Laumann e colegas (2001) propuseram como alternativa a Escala de
Componentes Restauradores (Restorative Components Scale — RCS), defendendo que
os quatro itens avaliados sédo passiveis de ser analisados separadamente, uma vez que
defendem que o afastamento esta suficientemente préximo da ideia de fuga, o “escapar

da realidade”, estando por si associado a relaxamento (Laumann et al., 2001)

A Escala de Auto-Restauracdo (self-rating Restoration Scale), proposta por
(Han, 2003), pretende medir as qualidades restauradoras do ambiente tendo em
atencgao as questdes emocionais, fisioldgicas, cognitivas e comportamentais. A Escala
de medicdo dos Componentes Restauradores Percecionados por Criangas (Perceived
Restorative Components Scale for Children — PRCS-C), desenvolvida por Bagot apés
analise fatorial dos itens, apresentou um modelo com os fatores correspondentes a
proposta da ART (Bagot, 2004).

Aspinall é associados (2015), através da utilizagdo de monitorizagao por
Eletroencefalografia (método que permite registar a atividade elétrica do cérebro) para
medir frustragio, excitagdo, meditacao, e outros estados/emocdes, desenvolveram-se
estudos que pretendiam observar as diferentes oscilagbes neurais dos individuos

quando estes caminhavam em diferentes ambientes (figura:41).
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Figura 41: (A) zona 1 - zona comerciél l-erana; (B) zona 2 - espago verde e (C) zona 3 — zona
comercial urbana, Fonte: (Aspinall et al., 2015).

Os resultados (figura:42) revelaram diferentes intensidades de oscilagdes
neurais para diferentes ambientes: ao caminhar nos aglomerados urbanos eram
registados niveis elevados de excitagao e frustragdo, enquanto que quando o individuo
caminhava dentro de um parque se registava uma redugao na excitagao e frustracao;
quando o mesmo individuo regressava ao espaco urbano, verificava-se apenas um
aumento dos niveis de atencdo, sugerindo que tinha ocorrido restauracdo. Assim, os
resultados vao ao encontro da Teoria da Restauragédo defendida por Rachel e Steven
Kaplan (Thompson, 2012).

A
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Figura 42: (A) Mapa da rota no centro de Edimburgo. (B) Atividade emocional de um participante durante
a rota, em graficos (parte superior do grafico) e plotagem no espago (parte inferior do grafico). Vermelho
mostra excitagédo; azul mostra frustragédo. (C) Mostra, Fonte: (Aspinall et al., 2015).
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Mitchell e Popham, (2008) por sua vez, estudou a relagado entre a quantidade e

a qualidade de espacos verdes e a mortalidade cardiovascular. Analises similares
demostram (figura: 43) a relagdo dos espagos verdes com a mobilidade, seguranga, e
outras qualidades, bem como a relagdo com diferentes doencas. A relagcado entre o
ambiente e a saude é complexa, sendo muitas vezes mediada pelo efeito do ambiente
fisico na saude, e muitas vezes pelo ambiente social, ja que frequentemente os espacgos
verdes proporcionam algum tipo de contacto social (seja ele planeado ou n&o), que se
sabe ter um papel importante na reducado do stress (Thompson, 2012). Esta acao
positiva dos espacos verdes na prevencéo de doencas poderia estar relacionada com o
contato com espacos verdes per se ou resultar da estimulacdo da pratica de exercicio

fisico que eles proporcionam, o que foi estudado por varios autores.
1-04

102 4 _

o ]

0-98 —

0-96 —

|

0-92 I I I 1
Group 2 Group 3 Group 4 Group § (most)
Exposure to green space

Incidence rate ratio (relative to 1-0)

Figura 43: Taxa de incidéncia para mortalidade por todas as causas em grupos de exposigdo ao espago
verde, em relagdo ao grupo 1 (menor exposi¢ao ao espaco verde), Fonte: (Mitchell, 2008)
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3.1.3 ATIVIDADE FiSICA

Segundo Thompson, quando estamos fisicamente ativos, isso traduz-se num
efeito benéfico sobre a nossa saude mental e fisica, com um aumento do bem-estar e
uma diminuicdo de stress (Thompson, 2012). Isto ocorre ndo s6 pelos elementos
referidos na Teoria da Restauracio, que permitem uma abstragdo das dificuldades da
realidade ou uma reflexdo saudavel, mas também, a nivel bioldgico, pela producéo de

endorfinas, hormonas que proporcionam uma sensacgéo de bem-estar e felicidade

Meireles Rodrigues estudou o comportamento dos utilizadores em cinco
parques contemporaneos em Portugal, utilizando a metodologia de observagédo e
mapeamento da atividade nos parques. Através desses estudos, concluiu que um dos
padrdes de maior utilizagcdo € a procura pela atividade fisica (correspondendo a dois
tercos da utilizagdo dos parques), especialmente para caminhar: “muitas pessoas
procuram as paisagens rurais e naturais apenas para caminhar, e esse é o padrao mais
visivel também nos parques urbanos.” (Rodrigues, 2015, p.114). Também refere que
“Cerca de dois tergcos da ocupagcdo dos parques corresponde a atividade fisica, e

caminhar a a atividade mais frequente” (Rodrigues, 2015, p.8).

Tabela 1: Ocupagéo dos parques referentes a atividade fisica, Fonte: (Rodrigues, (2015)

Responses Percent of
N Percent Cases
AR Laying down 42 2,4% 24%
AB Sitting 387 21.8% 21,8%
AR Standing 359 20,2% 20,2%
AB Walking 516 29.0% 29,0%
AB Working 3 1,7% 1,7%
Users level of phisical activity” ABS Running 54 3,0% 3.0%
Al Cyeling 139 ?.8% T.B%
AB Playing sports with ball 68 3.8% 3.8%
AB Playing other sports 173 9.7% 9,7%
AB Other
AB Gymnastics/TaiChifYoga 9 0,5% 0,5%
Total 1778 100,0% 100,1%

Thompson, na sua série de aulas “Our Changing World” (The University of
Edinburgh, 2012), assume que a atividade fisica neste tipo de ambientes tem efeitos
muito positivos na saude fisica, no humor e nos niveis de stress, o que, de acordo com
MacCormack e associados (2010), torna o projeto de requalificacdo e manutenc¢ao dos

parques num assunto de vital importancia para a saude da populacao (Rodrigues, 2015).
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3.1.3.1 Atividade ao ar livre em idosos

Thompson estudou ainda a relacdo entre os padrdes de atividade fisica e a
acessibilidade aos espacos existentes para esse fim, em pessoas com mais de 60 anos,
no Reino Unido. Nesse estudo foi possivel verificar que os idosos tém preferéncia por
espacos limpos e bem conservados, com vegetacao atrativa e em bom estado, e onde
possam conversar. Nesse mesmo estudo, foi ainda avaliada a facilidade com que o
idoso tem acesso a estes espacos, a existéncia de caminhos faceis de percorrer e
agradaveis para caminhar, e a inexisténcia de obstaculos que possam representar
perigo para os idosos. Pessoas com maior dificuldade na mobilidade ou com baixos
niveis de resisténcia preferem locais onde existam apoios que oferegam a oportunidade
de se sentar/encostar, ou algum outro tipo de apoio mesmo nao tendo essa fungdo. A
falta desses objetos pode levar a que essas pessoas decidam n&o frequentar o parque

ou limitem mesmo a sua atividade ao ar livre (Thompson, 2013).

O excesso de transito automaovel no percurso de casa até ao parque em questao
€ também considerado um fator negativo, visto ser um impedimento/ um atraso para
chegar ao parque e aumentar os niveis de stress. Outro aspeto que leva as pessoas de
uma faixa etaria mais avancada a recear frequentar esses espacos é a existéncia de
sinais de vandalismo, e a confusdo provocada por animais ou por alguns jovens (por

exemplo andando de bicicleta) (Aspinall et al., 2010).

3.1.3.2 Atividade ao ar livre em criangas e adolescentes

De acordo com estudos elaborados em diferentes contextos, foi possivel verificar
que, em individuos que nao utilizavam frequentemente espacos verdes enquanto
criancas, se verifica também uma baixa utilizagdo enquanto adultos. Este facto sugere
que as tentativas de intervengao para promover a atividade fisica numa comunidade se
devem também concentrar na facilidade de acesso a espacos exteriores pelas criangas
(Thompson, 2012).

Esses resultados apoiam as conclusdes de outros estudos, em que se verificou
que existem mudancgas nos niveis de uso ativo do espaco exterior nas diferentes fases
da vida. Mesmo que em crianga um individuo praticasse com elevada frequéncia
atividades ao ar livre, na fase de adolescéncia e inicio da idade adulta essa frequéncia

vai diminuindo, voltando depois a um uso mais frequente mais tarde na fase adulta,
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principalmente no sentido de levar os filhos a estes espacos (Thompson, Aspinall e
Montarzino, 2008).

As investigagdes qualitativas levadas a cabo no Reino Unido destacaram a
importancia do ambiente social para os adolescentes (Travlou, 2007) e a dificuldade em
obter informacdes significativas sobre a influéncia de ambientes fisicos numa faixa etaria
onde o social tem uma importancia tdo esmagadora para a maioria dos individuos
(Thompson, 2007). Apesar da auséncia de evidéncias quantitativas sobre a influéncia
do ambiente nos niveis de atividade fisica dos adolescentes, parece provavel que o
ambiente fisico desempenhe algum papel na obtencao ou inibicdo da motivacao para o
exercicio fisico. Existe nesta faixa etaria uma grande atragao por atividades arriscadas
e aventureiras, especialmente para adolescentes mais jovens, em ambientes que

oferegam desafio dentro de um contexto acessivel (Thompson, 2012).

3.1.4 INTERAGAO SOCIAL

O contato social nos ambientes naturais faz com que as pessoas sejam mais
ativas, melhorando o seu humor e bem-estar e aliviando o stress (Thompson, 2012;
Rodrigues, 2017).

Segundo Rodrigues, o espago pubico € um espaco democratico e de contacto
informal entre a comunidade, destacando-se a particular importancia desta interacao
social néo planeada para criangas e idosos. Segundo este autor, os parques infantis sao
dos espacos mais utilizados, estando provada a sua importdncia no aumento da

interacao social nos seus utilizadores (Rodrigues, 2015).

Tabela 2: Ocupacéo do parque referente a interagédo social, Fonte: (Rodrigues, (2015)

Responses Percent of
N Percent Cases
A3 Alone 90 13,3% 19.4%
A4 With pet 13 2,7% 2,8%
A4 With baby 7 1,5% 1,5%
Users Social Status” o e % 3'3% 3"1%
Ad With another person 187 39,0% 40,2%
A4 In asmall group 125 26,1% 26.,9%
A4 In a big group 41 B,B% 8,8%
A4 None of the above
Total 479 100,0% 103.0%
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O Reform Park, um parque infantil do inicio do século XX, determinou como

prioridade o recreio e a interacdo social, aplicando um modelo que evidencia um

contraste entre a sua simetria e rigor dos eixos, e a bordadura dos extensos bosques
(Cranz e Boland, 2004).

De facto, a utilizacdo dos parques infantis € uma das razées dominantes para a
preferéncia dos utilizadores. Nos parques infantis € evidente o elevado nivel de
interacao social, ndo so entre criangas, mas também noutras classes etarias (Rodrigues,
2015; McCormack et al., 2010).

Ferré e associados (2006) apontam a ocupagao dos passeios, alamedas e ruas
como os espacos de encontro e de maior atragao social na sociedade mediterranica. O
uso dos caminhos esta ligado a um elevado nivel de interagao social — caminhar nao é
uma atividade solitaria nos parques. Esta ideia foi corroborada por Rodrigues, (tabela:2)
que aponta os caminhos como o componente com uso mais frequente e onde ocorre

uma interacdo social mais intensa (Rodrigues, 2015).

Os estudos de Coley e associados (1997) relacionaram ainda a interagéo social
com a presencga de arvores, junto das quais as pessoas frequentemente se encontram

e permanecem, e onde varias atividades tém lugar, muito frequentemente em grupo.

A concecgao de um espaco natural parece estar relacionada com a preferéncia,
tal como abordado anteriormente na seccdo sobre a percecdo e preferéncias
ambientais. Esta ideia suporta o facto de a presencga de atributos naturais nos parques
conduzir a um aumento da sua taxa de ocupacao — espagos que contenham arvores,
por exemplo, atraem maiores grupos de pessoas, sendo estes grupos constituidos em
maior equilibrio por jovens e adultos do que se verifica nos espagos sem atributos
naturais (Coley, Sullivan e Kuo, 1997). Deste modo, as arvores providenciam

oportunidades para maximizar a interacido social nos parques.

Segundo a Teoria do Lugar de Canter (1977) — “Canter's Theory of Place” —, o
envolvimento que as pessoas tém com os espagos esta sujeito a forma como estes

respondem as suas necessidades do dia-a-dia.

Esta teoria tem como argumento que a percegao e os valores concedidos aos
lugares resultam de trés elementos interligados: os seus atributos fisicos, as atividades
em que as pessoas la se envolvem, e as convicgbes de cada individuo. As crengas,
necessidades e preferéncias variam de individuo para individuo e de cultura para
cultura, e esta pode ser a estratégia para que os espagos exteriores alcancem as

expetativas de mais individuos. A questdo das crengas é um aspeto importante na
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Personal Construct Theory, inicialmente publicada em 1955 por George Kelly (Kelly,
1991).

Segundo a teoria Prospect — Refuge, de Jay Appleton (1975), o Homem mostra
preferéncia por viver num ambiente em que possa observar sem ser detetado, ver sem
ser visto, controlando assim o seu espaco envolvente; isto vai ao encontro da teoria de
Kelly anteriormente referida. Por um lado, “prospect” significa a oportunidade de
prospecgao do seu ambiente de forma ilimitada e ampla, e a possibilidade de uma vista
aberta e longinqua. Por outro lado, “refuge” significa a possibilidade de protegcao e de
encontrar abrigo proximo. Nesta teoria, a ideia geral transmitida pelos varios elementos
(morfologia do terreno, arvores, clareira, agua) é o aspeto mais importante do habitat:
as oportunidades de refugio e exploragdo surgem da combinagéo destes atributos no

espaco (Buss, 2005).

Ulrich (1984) defende que a natureza restauradora é representada por
elementos naturais, como relvados, arvores e agua. Esta abordagem remete para a
evolugdo humana nas savanas africanas, quando o espaco aberto permitia a vigilancia
contra ameacas a longas distancias, as arvores representavam refugio e protecao, e a

agua era um elemento vital para sobrevivéncia (Hartmann e Apaolaza-lbafiez, 2010).

Synek e Grammer (1998) descrevem essa ideia de preferéncia baseando-se na
complexidade visual da paisagem e na classe etaria. Os autores descrevem que as
criangcas mostram preferéncia por paisagens com carateristicas de savana, por serem
de menor complexidade visual, enquanto que paisagens mais complexas sdo da
preferéncia de faixas etarias superiores. Outro defensor desta légica foi Dutton, que
acredita que as preferéncias estéticas vao aumentando com a experiéncia e a idade dos
observadores (Dutton, 2009).

Diversos estudos insinuaram que, quanto as propriedades observadas na
vegetacdo, a vegetacdo caducifélia é em geral preferida, pelas caracteristicas de
algumas espécies durante o outono e inverno (Sommer, Guenther e Barker, 1990;
Summit e Sommer, 1999; Ulrich, 1983).

Milligan e Bingley (2007), por outro lado, destacam que areas escuras, com alta
densidade de arvores e arbustos, criam uma sensagdo de medo aos utilizadores. Os
autores referem que plantagdes de arvores com maior espagcamento podem demonstrar
um melhor efeito terapéutico (Milligan e Bingley, 2007). O medo pode na verdade ocorrer
em qualquer tipo de ambiente, sendo evocado por circunstancias relativamente comuns,
como a presenga de animais, a escuridao, a solidao, ou as for¢as da natureza (Van den
Berg e Heijne, 2005).
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Herzog e Rector, (2009) relembram que a percecdo de perigo em qualquer
ambiente natural vai eliminar a sua capacidade de restauracdo, uma vez que a
obrigagcdo de uma atengéao dirigida provocada pela inseguranga nao vai permitir que o
ambiente seja restaurador. Assim, por oposi¢cdo, a percegdao de seguranga num

ambiente natural € um bom indicador da restauragcao (Herzog e Rector, 2009).

Segundo as descrigdes das publicacbes de Rachel e Stephen Kaplan (1984,
1995), um ambiente natural restaurador é caracterizado por arvores adultas, plantas e

vegetacao, parques, e bosques ou florestas (Lohr e Pearson-Mims, 2006).
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4.1 METODOLOGIA DE INVESTIGAGAO

Neste capitulo, pretende-se apresentar e descrever os diferentes métodos
utilizados na obtencdo de dados para a presente dissertacdo. Assim, nas préximas
subseccbes sdo apresentados os varios métodos, bem como uma breve revisao da
evidéncia existente na literatura a suportar a sua utilizagdo neste contexto. Os métodos
utilizados tinham como objetivos finais o conhecimento e representacao do percurso em
estudo, a avaliagao da estética e percec¢ao da paisagem, e a apreciacdo do desempenho

dos individuos em contacto com diferentes espacos - espaco verde e espago construido.

Deste modo é colocado em pratica cinco métodos de investigacao — Line Maps,
Inquérito Fotografico, Escala de Relagao com a Natureza, Escala de Humor e Escala

Subjetiva de Esforco.

PERCURSO PARQUE FLORESTAL E PARQUE CORGO

_—" | ERN -ESCALADE
| RELAGAO COMA |
NATUREZA

LM - LINE MAPS

POMS - ESCALA
DE HUMOR

IF - INQUERITO
FOTOGRAFICO

ESE - ESCALA
SUBJECTIVA
DE ESFORCO

=

RESULTADOS

o

SINTESE DOS
RESULTADOS

PROPOSTADE
PROGRAMA
DE PROJETO

Figura 44: Organigrama metodoldgico.
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4.2 LINE MAPS - (MAPA LINEAR)

A tentativa de compreensao e percecao da estética da paisagem tem sido alvo de
varios estudos (Appleton, 1975; Bourassa, 1990), assim como 0 modo como ela pode
influenciar a preferéncia e o uso da paisagem (Kaplan e Kaplan, 1989). As perce¢des
de “satisfacdo” e “atratividade”, sdo consideradas fatores importantes nas preferéncias

pelos espacos verdes (Bedimo-Rung, Mowen e Cohen, 2005); CABE Space, 2007).

Appleyard e os seus colegas (Appleyard, Lynch, e Myer, 1964) foram os pioneiros
na elaboragao de mapeamentos utilizando padrées e simbolos como técnicas de analise
e design. Os autores elaboraram a sua pesquisa na area de Transportes Urbanos com
o intuito de compreender a estética dos caminhos urbanos. De modo a compreender as
dindmicas e os padrdes da paisagem e dos caminhos, Appleyard e os seus associados
desenvolveram desenhos ilustrativos inserindo um sistema de notagdes (figura: 45) com
o intuito de descrever os caminhos e a sua envolvente, analisando o comportamento de
um grupo de vinte pessoas ao longo do percurso em Boston, descrito com uma
linguagem grafica. Com os resultados dessa investigacao, os autores pretendiam
perceber o que distingue estradas monoétonas de estradas mais agradaveis para o
utilizador, seguindo a sua percegao de que “existem ainda algumas estradas neste pais

em que dirigir um carro € um prazer” (Appleyard et al., 1964).
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Figura 45: Diagrama de movimento de espacgo e visdo. (Fonte: Appleyard 1964)

Num ambito mais direcionado para percursos pedestres, 0 OPENspace tem vindo

a desenvolver uma ferramenta de mapeamento, com fundamento nos trabalhos de

Appleyard et al. e do trabalho de estudantes de pés-graduagdo da Universidade de

Edimburgo (1974), com o intuito de registar a experiéncia de caminhar ao longo de um

determinado percurso, anotando os diferentes padrées observaveis, como relevo,

vegetacao, estruturas, entre outras caracteristicas. Segundo Catherine Thompson, este

mapeamento, que permite uma “visdo do caminho”, tem sido utilizado em varios

trabalhos de investigagdo associados a caminhar em paisagens de matas e florestas
(Thompson et al, 2004; Thompson, Roe e Alves, 2007; Southwell, Roe e Ward, 2013).
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Segundo Southwell e associados (2013) o registo feito com caneta e papel
oferece uma oportunidade para visualizar e analisar possiveis melhorias, e quais os
problemas que precisam de ser resolvidos. O mesmo autor refere que este método deve

ser aplicado em diferentes periodos do ano, para registar diferengcas sazonais.

Southwell et al., 2013, apresenta-nos as considerag¢des a ter na elaboragao do

mapeamento, levantamento e andlise de esbogos, que seguidamente se enumeram:

» Percorrer o percurso e registar a experiéncia tida com simbolos, diagramas e

anotacodes. Estes devem incluir observagdes do comportamento dos visitantes.

* Se possivel, utilizar papel vegetal com um mapa de grande escala, para registar

ideias e observagdes.
» Usar um sistema de numeragéao cruzada para localizar as observa¢des no mapa.

» Ter muita atencdo na forma como a floresta molda a experiéncia do utilizador;
segundo o autor, uma caminhada pela floresta € uma sequéncia de "pequenos eventos"
definidos pela mudanca de pontos de vista, com sensacbes de espago aberto ou
fechado.

* As fotos podem ser usadas para localizar as observagdes, mas a principal

ferramenta de observacgao é caneta e papel (Southwell et al., 2013).

* Registar a experiéncia usando suas proprias notas e simbolos, anotando as

transicoes da floresta ao longo do caminho:

- A existéncia de vistas através das arvores e vegetacao ou de espacos abertos e
fechados; pontos de vista, ou qualquer vista de longa distancia; locais onde ha aberturas
entre as arvores e que tipo de vistas podem ser observadas — ampla e expansiva ou

longa e estreita.

- Se se trata de uma experiéncia multi-sensorial; gravar imagens, sons, cheiros e

texturas, como raizes de arvores ou som de agua.
- Existéncia de pontos problematicos ou de confuséo.

- Existéncia de potencial para um novo recurso, por exemplo através da abertura

de uma vista ou um novo lugar possivel para se sentar.

- Se se trata de um percurso utilizavel e funcional; observar as condi¢cbes do

caminho, assentos, degraus, sinais, corrimaos, etc.
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As figuras 46 e 47 apresentam alguns exemplos de utilizacdo deste método de
mapeamento, segundo Thompson (Thompson et al., 2004), (Thompson et al., 2007).

e

Figura 46: Mapeando a experiéncia de caminhar através de uma paisagem arborizada
em Drumchapel, Glasgow, no inverno, Fonte: Thompson et al., (2007).

Figura 47: Mapeando a experiéncia de caminhar através de uma paisagem
arborizada em Corstorphine, Edimburgo, Fonte: Thompson et al., (2007).
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As figuras 48 a 54 (Southwell et al., 2013) demonstram a importancia da
utilizagdo dos simbolos e das fotografias para melhor descrever o percurso. As

fotografias sao registadas no local onde as observac¢des foram anotadas.

Figura 48: utilizacao de simbolos para
diferentes tipos de visualizagdes, que neste
exemplo se referem a vislumbres quebrados.
(Southwell et al., 2013)

Figura 49: Utilizagdo de simbolos para
diferentes tipos de vegetagao, criando sentido
de recinto, e distinguindo paredes, cercas e
outros elementos construidos. (Southwell et al.,
2013)

Figura 50: Registar a experiéncia em mudanga
e as sensagoes por isso despertadas; neste
exemplo, o facto de numa determinada zona
sermos levados a parar e olhar para um
espaco que se abre. (Southwell et al., 2013)

Figura 51: Alguns recursos podem ser bons e
maus conforme a circunstancia; neste exemplo,
as raizes das arvores sdo uma experiéncia
enriquecedora para as criangas, mas podem
representar um obstaculo perigoso para as
pessoas idosas. (Southwell et al., 2013)
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Figura 52: E importante observar o
comportamento do utilizador: existe
alguma confusdo acerca de sinais ou
informacgdes presentes ao longo do
percurso Observagbes comportamentais
podem destacar problemas de utilizagéao
que ndo sao levantados. (Southwell et al.,
2013)

Figura 53: O som de um rio do ponto
de vista de uma caracteristica
historica pode fornecer oportunidade
para um novo local de parada e
conselho de interpretagéo. (Southwell
et al., 2013)

Figura 54: Ao longo do percurso pode
haver outros sinais ou evidéncias de
atividade humana. A existéncia de um
atalho bem trilhado pode indicar um
problema com o layout do caminho
principal existente. (Southwell et al.,
2013)
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No livro Innovative Approaches to Researching Landscape and Health,
(Thompson, 2012) sao apresentados exemplos de grafismo utilizados nos estudos de

mapeamento e levantamento do autor; esses exemplos sdo aqui apresentados na figura

55.
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Figura 55: Grafismos do Line Maps, Fonte: (Thompson, 2012)

O método de mapeamento — “line maps” — foi utilizado nesta dissertagao, sendo
posto em pratica no Parque Florestal e Parque Corgo, em maio de 2018. O mapeamento
comecou a ser feito no local onde se inicia o percurso, no Centro de Marcha e Corrida
de Vila Real. Como material de apoio o mapa do percurso foi impresso em folhas A4 na
escala de 1/200, e numa folha A3 uma imagem aérea da area de estudo, foi necessario
adaptar os grafismos (figura: 56) referidos anteriormente para o percurso. Ja no
gabinete, foi desenhado o mapeamento em formato digital com o programa AutoCAD
2018.
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Figura 56: Grafismo utilizado no Line Maps.
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4.3 INQUERITO FOTOGRAFICO - “REGISTO DO
PARTICIPANTE”

Grande parte da informagéo €&, por norma, recolhida através da visao; ja Wilder
nos diz que “associar o olho humano a aquisicao de conhecimento é uma pratica tao
antiga, se nao mais antiga, como a filosofia de Platado” (Wilder, 2009, p. 167). Logo em
1839, quando foi apresentada ao publico a primeira camara fotografica, pela British
Royal Society, a sua capacidade de capturar e preservar de forma fidvel dados objetivos

e relativos captaram o interesse dos investigadores (Wilder, 2009).

A fotografia tem a capacidade de “atrair o pensamento, estender a imaginagéo, e

suprimir a autoridade implicita da palavra escrita” (Walker, 1993, 73).

Segundo Ziller e Smith, a utilizagdo da maquina fotografica permite compreender
“a orientagéo da percegéo do sujeito, com um minimo de treino e sem as desvantagens
das técnicas habituais de relato verbal” (Ziller e Smith, 1997, 173). Esta crenga também
€ defendida por Damico (1985), que argumenta que a utilizagdo da fotografia funciona
como um meio de quebrar a supremacia das palavras escritas. Ziller refere ainda que
“a compreensao é facilitada pela observagao daquilo a que o outro atenta seletivamente
no ambiente” (Ziller, 1990, 10).

Segundo Daniel e Meitner, 2001 a fotografia tem vindo a ser um dos meios mais
utilizados para demostrar as condicbes ambientais, tanto na abordagem da avaliagéo
da paisagem como nas pesquisas de percecdo ambiental. Esta ideia também e
defendida pela Catherine Thompson (2013) afirmando que a investigagdo sobre a

percegao, estética e experiéncia da paisagem esta ligada as dimensdes visuais.

Os métodos de investigacdo mistos combinam elementos de pesquisa
quantitativos e qualitativos, para melhor aprofundar os conhecimentos. Johnson,

Onwuegbuzie e Turner (2007).

Os estudos de percegdo e avaliagdo da paisagem tém conhecido diferentes
investigadores, metodologias, teorias e definicbes ao longo dos tempos (Thompson e
Travlou, 2009). Quanto as metodologias de investigagao que tém sido desenvolvidas, &
possivel neste momento formar dois grandes grupos: métodos de investigagéo visuais
e nao-visuais (Heft, 2007; Thompson, 2013). A investigacdo acerca de percecao,
estética e vivéncia da paisagem estd atualmente centrada principalmente nas

dimensoes visuais (Thompson, 2013).
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A utilizacdo da técnica de “participant-generated image” (Imagem Gerada pelo
Participante — IGP) teve inicio na década de 1970. Esta técnica consiste na captacao de
fotografias pelos proprios individuos (Balomenou e Garrod, 2015), tornando os
individuos “Participantes” na investigacao (Chase et al.,1993 ; Balomenou, N. & Garrod,
2015). A técnica de IGP tem vindo a ser aplicada na investigagao em ciéncias sociais e
na construgao de conhecimento cientifico em diferentes areas ao longo do tempo, sendo

cada vez mais utilizada em ambiente académico (Balomenou e Garrod, 2015).

Na revisao bibliografica para esta dissertacao, verificou-se a utilizagdo do método
em diferentes areas, como a arquitetura paisagista (Kondolf e Yang, 2008); na avaliagcédo
das preferéncias de atividades ao ar livre (Dorwart, 2007 antropologia (Wang, Burris, e
Ping, 1996), psicologia (Ziller e Smith, 1977; Jones, 2004 ), sociologia (Jenkins e Jenkins,
1998), planeamento (Yamashita, 2002), lazer e turismo (Garrod, 2007) e estudos
urbanos (Damico, 1985); Dodman, (2003). Por consequéncia, € frequente encontrar
diferentes nomenclaturas para a pesquisa da IGP, como “photovoice”,
“autophotography”, ‘“visitor-employed photography”, ‘participatory photography”,
(Balomenou e Garrod, 2015). Os resultados fotograficos podem ser analisados com

diferentes técnicas (Chambers, 2012).

Segundo Moore e associado (2008) a fotografia deve ser acompanhada de
informacodes verbais complementares como curtas descricdes, titulos ou etiquetas que
ajuda a perceber a mensagem transmitida. O facto de o participante legendar as
fotografias no local permite que o registo verbal do que foi observado seja verdadeiro e

imediato, evitando a perda de informacéo (Tunstall, Tapsell, e House, 2004).

Com a utilizagdo da IGP, a capacidade dos participantes em expressar
sentimentos e conceitos € mais forte do que seria com técnicas de entrevista (Stedman
et al., 2004). No seguimento desta constatacdo, Balomenou e Garrod sustentam que
através dos meétodos visuais existe uma aproximacao, isto €, mais autonomia da
expressao de sentimentos e visées, que nao seria possivel com técnicas verbais ou
escritas (Balomenou e Garrod, 2015). Estes mesmos autores afirmam ainda que o
potencial das técnicas de IGP s6 pode aumentar devido a crescente utilizagdo e
disposi¢cao de camaras fotograficas na sociedade, particularmente através do uso dos

telemoveis.

No campo dos espacos verdes, Wilhelm e Schneider, (2005) escolheram este
método para os seus trabalhos de verificacdo das perspetivas dos jovens que residiam
em areas urbanas acerca da natureza e sugestbes para uma educacdo ambiental.

Segundo estes autores, os métodos qualitativos sédo ferramentas de pesquisa
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importantes, pois permitem a auto-expressdo. Os métodos por eles utilizados na sua
investigacao foram divididos em trés fases: (1) discussao informal e questionarios; (2)

um projeto de autofotografia; (3) entrevistas sobre as imagens.

Para esta dissertacao, optou-se pela utilizacdo do nome Inquérito Fotografico para
referir a utilizagcdo deste método. Para a elaboracdo do inquérito fotografico foram
selecionados dez voluntarios, sendo cinco participantes do sexo masculino e cinco do
sexo feminino. A cada participante foi pedido que registasse um numero indefinido de
fotografias ao longo da realizagao do percurso em estudo; no final do percurso, deveria
escolher dez fotografias, em que cinco delas representassem para ele aspetos positivos
e os outros cinco aspetos negativos. Esta atividade foi colocada em pratica durante o
més de Maio, devido as condi¢cbes climatéricas mais favoraveis para a pratica de

exercicio no espaco exterior.

Antes de iniciar o percurso, cada participante recebeu um bloco para anotar as
observagdes em cada registo fotografico e explicar o porqué desse mesmo registo. Para
fotografar, cada participante utilizou a sua propria cdmara, no caso de esta ter uma
capacidade minima de 8 Megapixel; tal ndo se verificou em 3 dos participantes, cuja
camara tinha uma capacidade inferior, pelo que lhes foi fornecido um telemével
Microsoft Lumia 640 (8 Megapixel, resolugédo de 3264 x 2448 pixel) para a captura
fotografica durante o percurso. A cada participante foi atribuido um cdédigo, de modo a

garantir a prote¢ao de dados.

Foi feita uma primeira volta ao percurso para reconhecimento por parte do
participante, sendo apenas numa segunda volta que o participante iniciaria o registo

fotografico.
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Figura 57: Capa e exemplo de uma das folhas do bloco do Inquérito Fotografico.
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Figura 58: Elaboragéo do Inquérito Fotografico.
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4.4 ESCALA DE RELAGCAO COM A NATUREZA

Apesar de existirem alguns estudos sobre a relagdo entre o ser humano e a
natureza, sdo poucos os estudos onde a sua aplicacéo é feita no ambiente natural e no

ambiente urbano, embora os autores destaquem a importancia desses estudos.

Para aferir a ligacdo dos participantes a Natureza, optou-se pela Escala de
Relagdo com a Natureza (ERN) — “Connectedness to Nature Scale” — de Mayer e Frantz
(2004), que permite avaliar o quanto o individuo se sente integrado e conectado ao
ambiente, de forma individual e afetiva. Esta escala foi ja traduzida e adaptada para a
populagao portuguesa (Aragonés, et al., 2013). A escala original de Mayer e Frantz,
unifatorial, apresenta correlagao (r=0,49) com valores biosféricos, ligados a valorizagao

de todas as “coisas vivas” (Mayer et al., 2009).

A ERN é composta por um conjunto de 14 itens, que devem ser classificados pelo
participante numa escala tipo Likert de 5 pontos: 1=“Discordo totalmente”, 2=“Discordo
um pouco”, 3=“Nem concordo nem discordo”, 4=“Concordo um pouco”, e 5=“Concordo

totalmente”.

Segundo a férmula dos autores, a cotacao de todos os itens da escala é feita na
mesma diregdo com excegao dos itens 4 (“‘muitas vezes penso que estou
desconectado/a da natureza”), 12 (“quando penso no meu lugar na Terra considero-me
a mim mesmo/a acima da hierarquia que existe na natureza”) e 14 (“o meu bem-estar

pessoal é independente do bem-estar do mundo natural”’) (Mayer e Frantz, 2004).

Neste trabalho, a ERN foi aplicada nhuma amostra composta por um total de 47
alunos do 2°ano do curso de Ciéncias do Desporto da Universidade Tras-os-Montes e
Alto Douro, de ambos os sexos (19 do sexo feminino e 24 do masculino), com idades
compreendidas entre os 19 e os 33 anos. A escala foi aplicada em dois momentos
distintos: um primeiro momento em ambiente de sala de aula, e um segundo momento
apos os participantes percorrerem o percurso (estando ainda em contacto com o espaco
verde), com o objetivo de avaliar a sua integracao ao ambiente e ligagdo a Natureza, e

o0 modo como foram elas foram alteradas pelo percurso em questao.
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4.5 ESCALA DE HUMOR

A escala POMS (Profile of Mood States — Perfil de Estados de Humor) € um dos
instrumentos mais utilizados para avaliar os estados de humor e os estados emocionais.
Apesar de ter sido criada, em 1971 McNair, Loor e Droppleman, para avaliar os estados
de humor de populagdes psiquiatricas, rapidamente a sua utilizagédo foi orientada para

populagdes nao clinicas.

A forma inicial da POMS era constituida por 65 adjetivos, resultantes da realizagéo
de varias analises fatoriais que tinham por base 100 dimensdes comportamentais. Os
autores da escala POMS destacaram 6 fatores de estado de humor:
“Tensao/Ansiedade”, “Depressdo/Melancolia”, “Hostilidade/lra”, “Vigor/Atividade”,
‘Fadiga/lnércia” e “Confusdo/Desorientagdo” (McNair et al., 1971); cada um deles
corresponde a uma sub-escala, que contém adjetivos que devem ser classificados pelo

participante conforme o grau em que se identificam com eles.

Muitos outros autores comprovaram a utilizacdo deste instrumento para medir de
forma precisa e valida os estados de humor dos individuos (Boyle, 1987; Weckwizc,
1978). O facto de ser um instrumento de avaliacdo de autorrelato e de facil aplicagao
favorece a sua vasta utilizagcao na investigacao, mas Viana, Almeida e Santos (2001),
ressalvam que o POMS ndo engloba dimensdes comportamentais e fisiolégicas dos

afetos e das emocdes.

A escala de POMS foi adaptada para diferentes idiomas; em Portugal, foi

inicialmente utilizada por Cruz e Viana, em 1993, sendo composta por 49 adjetivos.

A utilizacdo de uma versdo mais reduzida da POMS comecou no contexto da
monitorizagao psicoldgica do treino, ja que neste ambito se torna bastante vantajoso
utilizar formas mais curtas, que tornem o processo de aplicagdes repetidas mais leve
(Raglin & Morgan, 1989). Na area desportiva, a escala POMS tem sido utilizada com
frequéncia, sendo habitual a sua aplicagdo para medicdo de variagdes emocionais
ligadas ao exercicio fisico e ao bem-estar psicolégico (LeUnes e Hayward, 1989; Gauvin
e Spence, 1998).

Nesta dissertagao, a escala POMS foi utilizada com esse mesmo propodsito: avaliar
a influéncia do percurso em causa no estado de humor dos participantes. A versao
utilizada foi uma versao reduzida da escala original, sendo composta por um total de 42

itens, uma vez que cada uma das 5 sub-escalas — “Tensao-ansiedade”, “Hostilidade-
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Ira”, “Fadiga-inércia”, “Vigor-atividade”, e “Confusao-desorientacao” — € composta por 6

itens, a “Depressdo-melancolia” sdo compostos por 12 adjetivos.

O fator Tensdo-ansiedade (T) é constituido pelos seguintes adjetivos: tenso,
inquieto, nervoso, ansioso, impaciente e tranquilo. Estes adjetivos descrevem aumentos

da tensdo musculo-esquelética e psicoldgica, com preocupacao.

O fator Depressao-melancolia (D) corresponde um estado emocional de
desanimo, tristeza, infelicidade e soliddo. E formado pelos seguintes adjetivos:
imprestavel, triste, sem valor, desencorajado, s6, deprimido, miseravel, desanimado,

indtil, culpado, infeliz e cansado.

O fator Hostilidade-ira (H) representa um estado de humor de célera e antipatia
relativamente aos outros. E composto pelos seguintes adjetivos: irritado, mal-humorado,

aborrecido, furioso, com mau feitio e enervado.

O fator Fadiga-inércia (F) carateriza-se por um estado de cansaco, inércia e baixa
energia. E composto pelos seguintes adjetivos: esgotado, fatigado, exausto, sem

energia, estourado e cansado.

O fator Vigor-atividade (V) refere-se a um estado de energia, vigor fisico e
psicolégico. E composto pelos seguintes adjetivos: animado, ativo, enérgico, alegre,

cheio de vida e cheio de boa disposicéo.

O fator Confusao-desorientacéo (C) relaciona-se com um estado de confuséo e
baixa lucidez. E formado pelos seguintes adjetivos: confuso, baralhado, desnorteado,

inseguro, competente e eficaz.

Cada um desses 42 itens corresponde a um adjetivo, que foi avaliado pelo
participante numa escala de 5 pontos conforme o seu grau de identificagcdo com ele (0=
Nunca, 1= Um pouco, 2= Moderadamente, 3=Bastante, 4= Muitissimo). Todos esses
itens sao depois contabilizados na mesma dire¢do, com excegao do adjetivo “Tranquilo”
inserido na escala de Tensao, e dos adjetivos “Eficaz” e “Competente” pertencentes a
escala de Confusado. Nestas situagdes, a valor da resposta deve ser invertido antes de

adicionar a soma das cotacdes dos restantes itens.
A perturbacéo total de humor é obtida através das seguintes operagoes:

1) soma das cinco escalas de indicagdo negativa (T+ D+ H + F + C)
2) subtracdo do resultado da escala de Vigor (T+ D+ H+F +C -V)
3) adigdo da soma de uma constante (k=100) — para evitar que o resultado final

seja negativo.
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Esta versado da escala POMS foi aplicada a mesma amostra de 47 alunos do 2°
ano do curso de Ciéncias do Desporto da Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro
que foi referida no ponto anterior, composta por alunos de ambos os sexos (19 mulheres
e 24 homens) e idades compreendidas entre os 19 e os 33 anos. A semelhanca da ERN,
também esta escala de humor (POMS) foi aplicada em dois momentos distintos: um
primeiro momento em ambiente de sala de aula, e um segundo momento apds os
participantes percorrerem o percurso, no sentido de avaliar a alteracdo do seu estado
de humor apés a realizacdo do percurso (estando ainda em contacto com o espaco

verde).
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4.6 ESCALA SUBJETIVA DE ESFORCO

A percecao de esforco é definida como o grau de dificuldade atribuido por um
individuo a uma determinada tarefa fisica (Borg, 1998). Segundo Borg e Smirmau, a
avaliagcdo subjetiva de esforgo é feita através de todos os sistemas corporais, sendo por

isso uma medida psicofisiologica.

O conceito de esforgo foi abordado por Borg e Dahlstron por meio de uma escala
que representava o aumento linear da tenséo fisiolégica com a intensidade e a percecéo
do esforgo (Borg, 2000; Robertson, 2001). Para além desta, com o intuito de medir a
percecao do esforgo, foram desenvolvidas diferentes escalas. Na literatura existente
destacam-se as seguintes escalas de avaliagao da percegao do esforgo: RPE (Ratings
of Perceived Exertion) de Borg, a escala CR10 de Borg, a escala de 9 graus de Hogan

e Fleishman, a escala Omni, a Escala Visual Analdgica-VAS, e a escala PCERT.

A percecao subjetiva de esforgo teve como pioneiro Gunnar Borg, por volta de
1950. Este autor criou a escala RPE (Ratings of Perceived Exertion), para quantificar a
sensacao de esforco gerada numa determinada tarefa fisica. Esta escala destaca-se

pela sua facil aplicagao e descrigdo (Borg, 1982; Brandao et al., 1989)

As escalas de percecdo de esforgo constituem um instrumento que tem vindo a
ser aplicado de modos distintos, seja em testes de esforgo, estados clinicos, prescricao
de exercicios, e atividades ocupacionais. A classificagdo da percecdo de esforco é
utilizada quer para exercicios globais (caminhada, corrida) quer também para exercicios

localizados (exercicios de reforgo muscular) (Robertson, 2001).

Na Escala Subjetiva de Esfor¢co (ESE), o esforgo é classificado numericamente,
correspondendo os valores a descritores verbais, dando-lhes significados quantitativos.
Os valores numéricos sao importantes para aumentar a precisao do resultado final. Os
valores da EPSE s&o avaliados de 6 a 20, sendo 6 considerado “Muito Facil’, e 20
“Exaustivo”. O intervalo de 6 a 9 valores é classificado como “Muito facil”’, 9 e 10 “Facil”,
11 e 12 “Relativamente Facil”, 13 e 14 “Ligeiramente Cansativo”, 15 e 16 “Cansativo”,
17 e 18 “Muito Cansativo”, e 19 e 20 “Exaustivo” (Borg, 1998).

Nesta dissertacao foi utilizada a ESE, com o objetivo de medir a percegédo do
esforgco pelos participantes ao longo do percurso em estudo. A escala foi aplicada na
segunda volta ao percurso, em trés locais inicialmente definidos (ver figura: 59) ponto 1
(debaixo da ponte metalica), ponto 2 (topo do Parque Florestal) e ponto 3 (em frente ao

Centro de Ciéncia Viva). Esta escala foi aplicada na mesma amostra de 47 alunos do 2°
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ano do curso de Ciéncias do Desporto da Universidade Tras-os-Montes e Alto Douro,
composta por alunos de ambos os sexos (19 mulheres e 24 homens) e idades

compreendidas entre os 19 e os 33 anos, ja utilizada nas escalas anteriores.

::I ' HOMENTO 1 - DEBAIXO DAPONTE
| MOMENTO 2. TOPO DO PAROUE FLORESAL
X MOMENTO 3 CENTRO DE GIENCIAVAR
NIGIO D0 PERDURSD /
o

WD AR

Figura 59: Marcacéo da Escala Subjetiva de Esforco, Fonte: Adaptado do Google Earth.

2.4

om

Figura 60: Altimétria é Escala Subjetiva de esforgo nos trés momentos, Fonte: (adaptado do Google

Earth)

74



Atividade Fisica em Ambientes Salutogénicos — Proposta de Arquitetura
Paisagista para o Centro de Marcha e Corrida de Vila Real

V CAPITU LO = RESULTADOS DOS METODOS APLICADA
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O presente capitulo inclui a apresentacao e discussao dos resultados obtidos

com cada um dos métodos utilizados durante a investigacdo do trabalho de campo,
apresentados no capitulo lll. Os resultados sao apresentados em varios tépicos ou em

formato de poster.

5.1 ANALISE DOS RESULTADOS DO REGISTO
FOTOGRAFICO

Através da anadlise das fotografias registadas pelos dez participantes, foi
possivel verificar o contraste entre os aspetos positivos e os aspetos negativos. Com o
intuito de facilitar esta tarefa, foram impressas e afixadas todas as 100 fotografias
obtidas por ordem de participacédo, com a respetiva descri¢ao (figura: 61), de modo a
poder organiza-las depois por sub-categorias num processo de codificacdo. Foram
inicialmente criados dois grupos de fotografias (as que continham os aspetos positivos
e as que continham os aspetos negativos), ao mesmo tempo que era assinalado o local
onde as fotografias tinham sido registadas. Na figura 62 é possivel observar o local do
registo fotografico, estando representados a verde os aspetos positivos e a vermelho os
aspetos negativos. Pela andlise da figura 62, é possivel verificar as areas com maior

qualidade e as areas mais desconsideradas.

Figura 61: Fixagao das fotografias por ordem de participacéo.
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Figura 62: Localizagéo dos registos ao longo do percurso, Fonte: Adaptado do Google Earth.
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PARTICIPANTE

Figura 63: Fotograficas do Inquérito Fotografico.

IF - INQUERITO FOTOGRAFICO

ASPECTOS POSITIVO

ASPECTOS NEGATIVO
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De seguida, pretendia-se organizar as fotografias em sub-categorias positivas ou
negativas. Neste ponto abordaram-se questbes relacionadas com as preferéncias dos
frequentadores do percurso. A classificacéo e divisdo dos resultados foi feita através da leitura
da descrigdo dos participantes, sendo colocadas etiquetas de cores distintas de acordo com
a carateristica de cada fotografia (figura 64, 65 e 66), organizando as fotografias por sub-
grupos mediante o que lhes dava uma conotagdo positiva ou negativa (por exemplo,
vandalismo, degradagao, vistas, conforto). Chegou-se assim a um total de 20 cédigos — 10

positivos e 10 negativos.

Figura 65: Classificagdo de Pratica de Recreio Figura 66: Classificado de Degradagéo de
Desportivo. Construgdes.
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Com o processo de divisdo por cédigos positivas e negativas concluido, foi feita a
organizagao e classificagdo dentro de ambas as categorias. Ao analisar as fotografias e as
respetivas descri¢oes, verificou-se a existéncia de fotografias com dupla classificagao, isto €,
que correspondiam simultaneamente a mais do que uma categoria. Deste modo, o grupo dos
aspetos positivos obteve 62 classificagdes, e o grupo dos aspetos negativos 53 classificagoes.
A analise estatistica dos resultados foi realizada com o programa SPSS (verséo 25, Chicago,

lllinois). Neste método foi realizada uma andlise descritiva simples.

ASPECTOS POSITIVOS  (n=62)

OUTROS  1.61% - (n=1)
MANUTENGAO  3,23% - (n=2)
AREAMULTIFUNCINAL (CLAREIRA)  8,07% - (n=5)
SINALETICA E MOBILIARIO  9,68% - (n=6)
PRATICA DE RECREIO DESPORTIVO ~ 16,14% - (n=10)
SOM  6,45% - (n=4)
DINAMICA SAZONAL  8,07% - (n=5)
COMPOSICAO  16,15% - (n=10)
VISTAS  17,71% - (n=8)
CONFORTO  12,90% - (n=11)

0 5 10

Figura 67: Codificagao do Inquérito Fotografico - Aspetos Positivos.

Com a informacao recolhida das fotograficas e respetivas descricbes dos aspetos

positivos foi possivel obter sub-classificar em 10 topicos.

Vista: A ponte do Bairro dos Ferreiros foi um ponto focado dos registos caraterizados como
Vistas e Composicao, pela sombra da vegetacao ripicola sobre o rio, referenciado pelos
participantes como “Os “Bom enquadramento no edificio na paisagem” tons de verde e as
sombras transmite muita tranquilidade e concentragcdo”, “Vista interessante sobre o rio” e

“Paisagem agradavel e bonita”.

Conforto: O conforto refere-se a conforto bioclimatico, sendo referido em locais onde existem
zonas de contraste entre vegetacdo abertas e fechada, n&o apresentando densidade
excessiva. O efeito de luz/sombra conseguido através da vegetacdo também e destacado
pelos participantes como agradavel. Expressdes referidas por alguns participantes, “Boa
dindmica entre espacos fechados e abertos” ou “Varias zonas do parque séo arborizadas o

que proporciona um conforto bioclimatico”.
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Composigao: A composicao € expressa pela combinagdo e enquadramento da vegetacgéo
com edificado, da composicdo da vegetagcdo, ou da paisagem de um modo geral. A
composi¢do foi mencionada como “Composicées de vegetacado interessantes” ou “Bom
enquadramento no edificio na paisagem”.

Dinamica Sazonal: No decorrer do percurso, foi marcado pelos participantes qual a
vegetacdo que se encontrava em floragao “Gosto de flores”, ou em fruto “Gosto de cerejas”,
no caso de arvores de fruto (cerejeira).

Som: O som foi algo referido em diversas zonas do percurso, sendo o som do rio o que maior
destaque teve, sendo descrito como agradavel e calmante. O som do curso de agua foi
verificado com maior frequéncia nas pontes de Codessais e do Bairro dos Ferreiros. O som
dos passaros foi também referido como sendo calmante. Esta referéncia foi transmitida pelas
expressodes, “Som muito agradavel da agua”, “Som da agua, transmite alguma calma,

alternado com o som agradavel dos passaros.”.

Pratica de Recreio Desportivo: A pratica de Recreio Desportivo foi muito referida pelos
inqueridos. O grande destaque vai para a zona das maquinas de fitness, sendo que o campo
desportivo situado no Parque Florestal foi assinalado como um bom aspeto para favorecer a
pratica desportiva. Expressdes como “Bom incentivo a pratica de exercicio fisico” ou Existem
varios aparelhos ou espacgos destinados a pratica desportiva”. Foram mencionadas pelos

participantes.

Sinalética e Mobiliario: Ao longo do percurso os participantes destacaram a importancia da
sinalizacdo e do mobiliario referindo se como “Boa sinalizagdo” e “E comum encontrar bancos

ao longo do parque” respetivamente.

Multifuncional: Foram classificadas como multifuncionais algumas zonas de clareira que
possibilitam realizar uma grande diversidade de atividades. Alguns participantes
mencionaram a amplitude do espago justificando com a oportunidade a pratica de diversas
atividades ao ar livre (area multifuncional), estas areas de clareira sao referidas como “O
parque possui vérias clareiras multifuncionais de grandes dimensées”, “Clareira agradavel

sem definicdo do seu uso”.,

Manutengao: A manutencao foi classificada pela obtencao de registos fotograficos no Parque
Florestal, na zona de jardim, por ser visivel o cuidado em manter o espaco limpo, “Espaco

limpo e bem arranjado” e “Lugar agradavel e bem cuidado”.
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Outros: Apenas uma das fotograficas mencionada como aspeto positivo ndo foi possivel
enquadrar nas categorias anteriormente descritas, sendo descrita pelo participante “Trajetos

mais rurais”.

A analise dos aspetos negativos demostrou:

ASPECTOS NEGATIVOS  (n=53)
OUTROS  1,88% - (n=1)
VEGETACAQ DESADEQUADA  5,66% - (n=3)
DEGRADAGAQ DE CONSTRUGOES  15,10% - (n=8)
VISTADESAGRADAVEL  9,44% - (n=5)
FALTA DE CUIDADO COM A VEGETACAO  24,53% - (n=13)
LIXO  3,77% - (n=2)
PAVIMENTO DESAQUADO  11,32% - (n=6)
POLUICAODORIO  9,44% - (n=5)
EQUIPAMENTOS DESADEQUADOS  5,66% - (n=3)
VANDALISMO  13,20% - (n=T7)

0 5 10

Figura 68: Codificagdo do Inquérito Fotografico — Aspetos Negativos.

Vandalismo: O vandalismo foi registado em diversas zonas do parque; a existéncia de graffiti,
visiveis nos muros em betdo, foi o ponto mais registado pelos participantes, sendo
referenciado de “Vandalismo ao longo do percurso” ou “Paredes muros e mobiliario urbano
vandalizado’.

Equipamentos Desadequados: Esta categoria considera a falta de equipamentos ou a
desadequacao dos mesmos. A falta de bebedouros espalhados pelo percurso foi um aspeto
registado “Falta de bebedouros”, e o mobiliario urbano (mesas e cadeiras de esplanada) foi
considerado desadequado ao local “Mobiliario urbano desadequado”.

Rio: Alguns registos fotograficos s&o direcionados para o rio, por falta de limpeza, cheiro
desagradavel, ou sinais de polui¢ao, tendo sido mencionado pelos participantes, “Poluigdo no
rio e mau cheiro” ou “Poluicdo da agua do Rio’.

Pavimentos desadequados: Os pavimentos foram considerados desadequados quando
causava desconforto ao caminhar/correr. Os registos pertencem a dois tipos de pavimento:
calcada irregular “A calgcada existente é um pavimente desagradavel”, e grelha de

enrelvamento “Pavimento inadequado para corrida”.

Lixo: A classificagao de “lixo” € obtida através de fotografias que identificam objetos no chéo

em certas zonas do percurso “Lixo deitado no chéo”.
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Falta de cuidado com a vegetacao: A falta de cuidado com a vegetacéo € descrita pelos
participantes em diferentes zonas do percurso, desde arvores a arbustos, trepadeiras ou
herbaceas. “Perigo eminente de queda de arvore”, “Falta de limpeza/manutencdo da
vegetacdo” “Arvores mortas ou bastante danificadas ao longo do percurso”.

Degradacao das construgoes: A degradacédo é registada em dois tipos de pavimentos: no
lajeado regular de granito localizado no Parque Corgo, e no pavimento em asfalto situado no
Parque Florestal, “E comum encontrar algumas deformagées nos pavimentos ao longo de
todo o parque”, “Pavimento em mas condi¢ées”.

Vista desagradavel: As vistas foram classificadas como desagradaveis segundo os
seguintes critérios: objetos desadequados (tubos, chapas de metal) e falta de enquadramento
de edificios abandonados, “Mau enquadramento e edificio e mau estado” ou Construgdo que
danifica a paisagem do percurso’.

Vegetacao desadequada: A vegetacao foi classificada como desadequada quando nao foi
considerada apropriada ao local onde se encontrava “arvores encontram-se no meio do

caminho” ou “Vegetacdo desadequada ao local’.

Outros: Apenas uma das fotograficas nao foi possivel enquadrar nos topicos anteriores,
sendo referido como numa zona que tende a inundar em dias de chuva com maior intensidade

“Esta zona em dias de chuva tende a inundar’.
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ASPETOS POSITIVOS

80

A caraterizagao das vistas é feita por
registos e descrigoes onde é possivel ter
aberturas que oferece uma vista
agradavel. As pontes enquadradas com o
rio & a vegetacao s30 0s cenarios que
oferecem melhores vistas.

“Vista interessante sobre o ric”

120m

ASPETOS NEGATIVOS

A prética de Recreio Desportivo foi
muite referida pelos inqueridos. O
grande destague vai para a zona das
maquinas de fitness, sendo que o
campo desportivo situado no Parque
Florestal foi assinalado como um bom
aspeto que favorece a pratica
desportiva.

‘Bom incentivo & pratica de exercicio
fisico”

O vandalismo foi registado em diversas
zonas do parque; a existéncia de graffiti,
visiveis nos muros em betao, foi o ponto
mais captado pelos participantes

“Vandalismo nas paresdes”

Afalta de cuidado com a vegetagao é
descrita pelos participantes em
diferentes zonas do percurso, desde
arvores a arbustos, trepadeiras, ou
herbaceas.

“Faita de manutengao, vegetagdo
densa’

i

O conforto bioclimatico, encontra-se
referido em locais onde existem zonas
de contraste entre vegetagao abertas e
fechada, nao apresentando densidade
excessiva.

“Bom conforto bioctimatico”

Registo e descricgo de mobilidrio e
sinafética colocados ao longo do
percurso.

“Bancos junto ao passeio”

ST e

. Esta categoria considera a fafta de

equipamentos ou a sua desadequagao. A
falta de bebedouros espalhados pelo
percurso foi um aspeto registado, e o
mobiliario urbano (mesas e cadeiras de
esplanada) foi considerado desadequado
ao local

“Mobiliario urbano desadequado”

Adegradacao é registada em dois tipos
de pavimentos: no lajeado regular de
granito localizado no Parque Corgo, e no
pavimento em asfalto situado no Parque
Florestal.

“Pavimento em mas condigdes”

A composicdo é expressa pela
combinagao e enquadramento da
vegetagao com as estruturas
construidas, da composicao da
vegetacao, ou da paisagem de um modo
geral

"‘Bom enquadramento”

Foram classificadas como
multifuncionais algumas zonas de
clareira que pessibilitam realizar uma
grande diversidade de afividades.

‘0 parque possui vérias clareiras
multifuncionais de grandes dimensdes”

Alguns registos fotograficos sdo
direcionados para o rio, por falta de
limpeza, cheiro desagradéavel, ou sinais
de poluigao

"Poluicgo no rio e mau cheiro™

As vistas foram classificadas como
desagradaveis segundo os seguintes
critérios: objetos desadequados (tubos,
chapas de metal) e falta de
enquadramento de edificios
abandonados.

‘Mau enquadramento é edificio em mau
estado”

A dindmica sazonal é mencionada em
locais onde a vegetagao enconira-se em
floraggo “Gosto de flores”, ou em fruto
“Gosto de cerejas”, no caso de arvores
de fruto (cerejeira).

“Bonita dindmica sazonal”

A qualidade manutengao foi classificada
pela obtenc@o de registos fotografices
no Parque Florestal, na zona de jardim,
por ser visivel o cuidado em manter o
espaco limpo.

“Espaco limpo e bem arranjado com
flores”

Os pavimentos foram considerados
desadequados quando causavam
desconfortc ao caminhar. Os registos
pertencem a dois tipos de pavimenta:
calgada irregular e grelha de
enrelvamento em mau estado.

“A calgada existente & um pavimente
desagradavel’

A vegetagao foi classificada como
desadequada quando nao foi
considerada apropriada ao local onde se
encontrava.

“Vegetagdo desadequada para o local”

0 som foi algo referido em diversas
zonas do percurso, sendo descrito como
agradavel e calmante. O som do curso de
agua foi verificado com maior intensidade
nas pontes de Codessais e do Bairro dos
Ferreiros. O som dos passaros foi
também referido como sendo calmante.

“Som muito agradavel da agua”

Trajeto mais rural ndo se enquadra nas
categorias anteriores sendo
classificadod de outro.

"Trajetos mais rurais*

Aclassificagao de lixo é obtida através
de fotografias que identificam objetos
(garrafas) no chao em certas zonas do
percurso.

“Lixo deitado no ch@o’

Este registo foi efetuado numa zona que
tende a inundar em dias de chuva com
maior intensidade, ndo se enquadra nas
categorias anteriores sendo clodificado
como outro.

"Esta zona em dias de chuva tende a
inundar’

®
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Figura 69: Codificagao do Inquérito Fotografico.
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5.2 ANALISE DOS RESULTADOS DO LINE MAPS

Os resultados do método Line Maps sao apresentados em formato poster, dividido por

trocos para facilitar a representacao.
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INICIO DC PERCURSO

LINE MAPS - TROGO 1

COM INICIQ NA SEDE CENTRO DE MARCHA E
CORRIDA, ESTE TROGO ACOMPANHA A FORMA DO
TERRENO COM UMA LIGEIRA DESCIDA, ATE A PCNTE
METALICA (A). OS TALUDES DOS PATAMARES,
REVESTIDOS POR RELVADO, SAC ACOMPANHADOS
DE MUROS DE SUPORTE DE TERRAS, ¥AS SEM
INTERFERIR COM AS VISTAS (B). O CAMINHO E
ENSOMBRADO POR ARVORES CADUCIFOLIAS E
PERENES, MAS SEM CAUSAR CLAUSURA (C), DEVIDC
AQ SEU ELEVADO PORTE E A TOPOGRAFIA DO
TERRENO. O PAVIMENTO EM ASFALTO PERMITE UMA
CAMINHADA CONFORTAVEL.
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SINTESE REGISTO
FOTOGRAFICO - TROGO 1

05 ASPETOS POSITIVOS MENCIONADOS PELOS
PARTICIPANTES SAQ A DINAMICA SAZONAL (1} EQ
MOBILIARIO (4). COMO ASPETOS NEGATIVOS,
FORAM MENCIONADAS A FALTA DE CUIDADO COM
AVEGETAGAQ (2, 3), A FALTA DE EQUIPAMENTOS {6,
7), © VANDALISMO (8, 9) E A DEGRADAGAO DE

CONSTRUGOES (5).

ORLA DE ARBUSTOS QUENAD

030:02

i
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Figura 70: Desenho do Portefdlio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica — Trogo 1.
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SINTESE REGISTO FOTOGRAFICO
TROGO 2

08 ASPETOS POSITIVOS REGISTADOS DESTE TROGO SA0 AS
YISTAS (5), COMPOSIGAQ (5), CONFORTO (3}, PRATICA DE
RECREIC DESPCRTIVO (4} E MULTIFUNCICNAL (2). A FALTA DE
CUIDADO COM A VEGETAGAD {1, 6, 7) FOI 0 ASPETO

DESFAVORAVEL REGISTADOS PELOS PARTICIPANTES.

NOS PRIMEIROS METROS, OBSERVA-SE A GRANDE CLAREIRA
{A); AQ FIM DA PONTE PODEMOS VER, TANTO DO LADD

DIREITO COMO DO ESQUERDO. O PERCURSC DO RIO EA SUA

EDIFICIOS DO CENTRC DE CIENCIA VIVA, REVESTIDOS COM
COBERTURA VERDE FORMADA POR TREPADEIRA (C).

LINE MAPS - TROGO 2

A PONTE METALICA ATRAVESSA O RIO E FAZ LIGAGAD ENTRE
AS DUAS WMARGENS (B). POR SE ENCONTRAR A UMA COTA
MAIS ELEVADA. PERMITE UMA VISTA PANORAWICA DE GRANDE
ANPLITUDE YISUAL, CONSTITUINDO UM PONTO A PARTIR DO
QUAL E POSSIVEL OBSERVAR GRANDE PARTE DO PARQUE

GALERIA RIPICOLA. NO FIM DA PONTE, LOCALIZAM-SE 0S

¥
LOCUS , UNIDADE DE ESPACD VERDE SAUDE E INCLUSAD

IRELES, MARIA HELENA HOREIRA

(;_X\f} ARVCRES CADUCIFOLIAS

ARYCRES PERENIFOLIAS

ORLA DE ARBOREA E ARBUSTIVA
DE MARGEW DE RIO

‘*M,ANMJ ORLA PERENIFOLIA DE FLORESTA

ORLA OE ARBUSTOS GUE NAD
RESTRIGUEM VISTAS

ORLA DE ARBUSTOS QUE RESTRIGUEM
VISTAS

REVESTIMENTC HERBACED 3¢

RIO

CASCATA! QUEDA DEAGUA

PONTO DE VISTA INTERMITENTE

TRECHC CONTINUO DE VISTAS

PONTC DE AMPLITUDE

PONTO DE VISTA PROXIMC OU TRUNCADQ

FONTO DE VISTA PROFUNDA

REGISTO FOTOGRAFICO

. PONTOS P0SITNVOS
. PONTOS NEGATIVOS

WALCR SAZONAL PONTUAL
PROXIMIDADE DE MARGER

030:03
EE\F\JEEHE'[APS E ANALISE DO INQUERITO FOTOGRAFICO

CENTRO DE MARCHA E CORRIDA, ¥ILA REAL LOCUSDG0

Desenho do Portefdlio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 2.



LINE MAPS - TROCO 3

CONTINUANDO NUKA COTA SUPERIOR,
ESTE TRAJETO E ACOMPANHADO FOR
CANTEIROS COM YEGETACAO ARBUSTIVA
£ ARBOREA (B). & VEGETACAD ARBUSTIVA
£ CONSTITUISA MAIORITARIAMENTE POR
JUNIPERUS HORIZONTALIS, JUNIPERUS

0 ESTRATO ARBOREO E
MAIDRITARIAMENTE COMPOSTO POR
CARVALHOS [QUERCUS RUBRA) AINDA DE
PEQUENC PORTE {C), QUE, APESAR DE
NAC PERMITIREM UNA VISTA CONTINUA,
DEIXAM PEQUENAS ABERTURAS QUE
PRCPORCIONAMVISTAS PARA O PARQUE

SQUAMATA E COTONEASTER CONSPICUUS.

(B) E PARA A ZONA URBANA (CENTRO
COMERCIAL). O PAVIMENTO E EM LAJEADO
DE BETAO REGULAR, SENDO POR VEZES
NOTORIA A SUA DEGRADAGAD.

SINTESE REGISTO
FOTOGRAFICO
TROGO 3

AVISTA (1) PARA A PONTE METALICA E O
ASPETO POSITIVC APONTADO PARA ESTE
TRAJETO. OS ASPETOS MAIS
REGISTADOS SAD A DEGRADAGAQ DAS
CONSTRUCOES (2,3, 4), O VANDALISHO
{6,7,8), A VISTA DESAGRADAVEL (9) EA
EXISTENCIA DE LIXO (5)
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Figura 72: Desenho do Portefolio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 3.
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LINE MAPS - TROCO 4

AO LONGO DESTE TRAJETO A VEGETACAO ARBUSTIVA
TORNA-SE WMAIS DENSA, NAD PERMTINDO TER VISTA
CONTINUA PARA A CUTRA MARGEM. ASSIN, ESSA VEGETACAQ
TRANSMITE DESCONFORTO VISUAL DEVIDO AO SEU PORTE EA
FALTA DE LIMPEZA {B). NO LADO ESQUERDO DO TROGO
ESTENDE-SE UM RELVADO E PONTUADO PCR ARVORES EM
ALINHAMENTE {A}; NESSA hIESKA AREA, EXISTEW ALGUNS
EQUIPAMENTOS DE FITNESS (C) MUITO UTILIZADOS. NO INICIO
DO PATAMAR INFERIOR, E PERCETIVEL ALGUWA POLUICAG EA
FALTA DE LIMPEZA DA MARGEW. O PAVIMENTO DO TROGO E

EM GRELHA DE ENRELVAMENTO. QUE QUANDC MOLHADA SE
TORNA ESCORREGADIA

SINTESE REGISTO FOTOGRAFICO
TROGO 4

AS MAQUINAS DE FITRESS (8, 9) COLOCADAS AQ LONGO
DESTE TRAJETO FORAM O PONTO POSITIVO MAIS
REGISTADO PELOS PARTICIPANTES, SENDO O CONFORTO
(3) UK QUTRO PONTO REFERIDO. OS PONTOS FRACOS
APONTADOS PELOS PARTICIPANTES SAQ POLUIGAQ DO RIC
(1, 2), VEGETACAO DESADEQUADA {4) E A FALTA DE
CUIDADO COM A VEGETAGAO (3,4,6,7) .

T : ORLA DE ARBUSTOS QUE NAO _ ] .
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Figura 73: Desenho do Portefdlio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogco 4.



LINE MAPS - TROCO 5

ESTE TROGO CONTINUA A ESTRUTURA DO
ANTERIOR (C), COM AS MAQUINAS DE FITNESS
INTERCALADAS COM VEGETAGAC ARBOREA, SENDO
O CAMINHO ACOMPANHADO PELO ALINHAMENTO

DA VEGETACAC ARBOREA (A). NA PASSAGEN POR
BAIXO DA PONTE, SAQ NOTGRIOS OS SINAIS DE
VANDALISMO, POR EXEMPLO PELA EXISTENCIA DE
GRAFITTI NA COLUNA DE SUPORTE DA PONTE, PELO
ESTADO DAS LUWINARIAS DE PAVIMENTO, QUE SE
ENCONTRAM GERALMENTE DANIFICADAS.

N 7
AT LA

NO FINAL DESTE TROGO, DO LADO ESQUERDC,
EX/STE UMA PEQUENA CLAREIRA EM RELYADO (B),
QUE PERMITE A PRATICA DE DIVERSAS ATIVIDA
TORNANDO-SE UM ESPAGO MULTIFUNCIONAL, O
PAVIMENTO DESTE TROGO E TAKBEM, NA
CONTINUAGAO DO ANTERIOR, EW GRELHA DE
ENRELVAMENTO.

SINTESE REGISTO
FOTOGRAFICO - TROCO 5

O PONTQ POSITIVO MAIS REGISTADO PELCS
PARTICIPANTES FOI A EXISTENCIA DE MAQUINAS DE
FITNESS AO LONGC DO TRGCO (1, 2, 3, 4) UM OUTRO
PONTO POSITVO FOI O CONFORTO BIOCLIMATICO (5,

7). AVISTA DESAGRADAVEL (8)
CUIDADO COM A VEGETAGAO (8) FORAM O REGISTO
NEGATNO DO TROGO.

E FALTA DE

T : ORLA DE ARBUSTOS QUE NAD j _ i .
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Figura 74: Desenho do Portefélio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 5.
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EXTREMO OPOSTOC, O PAVIMENTO
DESADEQUADO (2, 5),

ACOMEANHARA EELOALREAVENTD.DE VEZES. A OUTRA WARGEM. O PAVIMENTO

EM CALGADA DE CUBO DE GRANITG
VEGETAGAD MAIS DENSA (), ONDE A IRRESULAR TORNA O PERCURSO
INTENSIDADE DO SOM GO RIO VAl DESCONFORTAVEL (C)

ARVORES, PARA UMA AREA COM
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Figura 75: Desenho do Portefolio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 6.



MAPS LINE - TROCO 7

A PASSAGEM SOBRE PONTE, COM VISTA PARA QUEDA
DE AGUA, APRESENTA ALGUMA RESTRICAQ DEVIDO A
DENSIDADE DA VEGETAGAO. A DIREITA, A VISTA PARA O
RIO F MAIS PROFUNDA (B), ACOMPANHADA PFLA DENSA
VEGETACAO RIPICOLA. DEPOIS DA PONTE O PAVIMENTO
CONTINUA A SER DE CALCADA IRREGULAR {C},
TORNANDO O TROGO DESCONFORTAYEL. DO LADO
DIREITO, A VEGETAGAD DA MARGEM DO RIO
ACOWPAKHA O TROGO, NO LADO OPOSTG EXISTE UK
TALUDE CON YEGETACAO ARBOREA PERENE, ONDE
DOMINAM OS PINHEIROS (PINUS PINASTER). AO LONGO
DO FERCURSOG, A INTENSIDADE DO SOM DA QUEDA DE
AGUA VAl DIMINUINDO

SINTESE REGISTO
FOTOGRAFICO TROGO7

NESTE TROGO EXISTE U ELEVADO NUMERO DE
OCORRENCIAS DO INQUERITC FOTOGRAFICC. SENDO A
PRINCIPAL ASPETC YALORIZADA O SOW DA QUEDA DE
AGUA (1. 2, 8). 0S OUTROS PONTOS POSITIVOS SAD A
DINAMICA SAZONAL 14, 10), A VISTA (9) E O OUTRO (3). 03
PONTOS GONSIDERADOS MENGS APRAZIVEIS SAQ O
PAVIMENTO DESADEQUADO (6) E A VISTA
DESAGRADAVEL (5, 7).
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Figura 76: Desenho do Portefdlio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 7.
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LINE MAPS - TROGO 8

ESTE TROCO ENCONTRA-SE A UA COTA INFERIOR
AD TROGO ANTERIOR (A). A ESQUERDA DO
PERCURSO, EXISTE UMA PEQUENA CLAREIRA ONDE
SE ENCONTRA UM TUBO METALICO QUE CONSTITUI
UNIA INTRUSAD NA PAISAGEN. POUCOS METROS A
FRENTE, EXISTE UMA PASSAGEM ATRAVES DE UNA

PEQUENA PONTE EM MADEIRA (C), ONDE UMA RIBEIRA
VAl DESGUARDAR AD RIQ CORGO. O LADO DIREITO DO

PERCURSC £ ACOMPANHADO POR YEGETAGAQ

RIPICOLA, COM ALGUMAS ABERTURAS QUE PERMITEM

TER VISTAS PARA ALEM DA OUTRA MARGEM (B).

DO LADQ OPOSTO AQ RIO, HA UMA ABERTURA DE
CLAREIRA QUE PROPORCIONA Uk LARGO ESPAGO
MULTIFUNCIONAL, PONTUADO COM ALGUMAS
ARVORES QUE PERMITEM ALGUMA SCMBRA SEM
INTERFERIR COM A AMPLA VISTA DO ESPAGO

SINTESE REGISTO
FOTOGRAFICO - TROGO 8

0 GRANDE FOCO DESTE TRAJETO VAI PARA A ZONA
WULTIFUNCIONAL (CLAREIRA) (4,5, 6, 7), QUE FOI
REGISTADA PELOS PARTICIPANTES COMO O
ASPETO MAIS POSITIVO DESTE TROGC. OUTROS
ASPETOS POSITIVOS REGISTAZOS FORAM A
COMPCSICAC DA VEGETACAC (1) EA VISTA (5, 7). EM
CONTRAPARTIDA, A VISTA DESADEQUADA (2, 3}, E A
WEGETAGAD DESADEQUADA (3 SA0 OS PONTOS
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Figura 77: Desenho do Portefélio -

Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 8.



§ & i o ® LINE MAPS - TROQO 9 O PAVIMENTO E EM GRELHA DE
ENRELVAMENTO (C), ENCONTRANDO-SE
ESTE TROGO SEGUE A MESMA LINGUAGEM
DANIFICADO EM ALGUNS LOCAIS; ALGUNS
DO ANTERIOR, SENDG ACOMPANHADO NO
METROS A FRENTE, O PAVIMENTO PASSA A
LADO DIREITO PELA GALERIA RIPICOLA (A}
LAJEADO REGULAR DE GRANTO
COM ALGUVAS ABERTURAS QUE PERMITEM
CONTACTO VISUAL PARA A OUTRA NARGEM
APESAR DISSO (B), 0 SOM DO RIO NAO E
FACIL DE NOTAR AD LONGO DA CLAREIRA. O
LADO ESQUERDO DO TROGO &
ACOMPANHADO POR BANCOS NO REMATE
DA CLAREIRA RELVADA, PERMITINDO TER
UMA AMPLA VISTA_ESTE TROGO PASSA POR
BAIXO DA PONTE METALIGA (TROGO 2)
COMO ASPETOS POSITIVOS DO ESPACO
0S PARTICIPANTES REFERIRAM O
MOBILIRIO (3, 4), (NOMEADAMENTE OS
BANCOS), E VISTA (3) E PARQUE INFANTIL
5). NO ENTANTO, UMA DUTRA
GOMPONENTE DO MOBILIARIQ (6) FOI
RELATADA COMO UM PONTO NEGATIVO
(MESAS E CADEIRAS), BEM COMO A
DEGRADAGAO DO PAVIMENTO (1, 2),
® j{) ARVORES CADUCIFOLIAS g?;;ﬁj:ﬁf;ﬁf‘so”[ i) CASCATA/ QUECA DE AGUA _-=7 | PONTODEVISTA INTERMITENTE —=1|  PONTO DE V/STA PROFUNDA R ruina 0 30 . 1 0
. o - ‘
PROIETD 0 0F VARGHA E CORRIDA = ONTES E ALTO DOURD [
AREAL utad VERDE SAUDE E MCLUSAD ﬂ ARVORES PERENIFOLIAS SEL‘/:\SEMBUSIOS QUE RESTRIGUEM SENSAGAC DE GLAUSURA /i] TRECHO CONTINUO DE VISTAS I:I EDFICIOS REGISTO FOTOGRAFICO DESENHO
FASE OPERAGAD SROGRAMA DE NTER ] ECUPA PROETISTA T s g — oo A : A
S WRAIELOMRERS [ | OPLADE ARSOREAE ARBUSTIA AT TR s 27| poonempuTuoe i1 DKo . PONTCS POSTIVOS LINE MAPS E ANALISE DO INQUERITO FOTOGRAFICO
DONG DF 0BRA WUNCIPI0 DE Lk REAL ESCALA/ DATA A3 GRAFICA = 4z MERORSSCIR LN ’ PONTOS NEGATIVOS
JULHO 201 ) Mq ORLA PERENIFOLIA DE FLORESTA RIO TALUDE PONTO DE VIGTA PROXIMO OU TRUNCADO 21 PROXIMIDADE DE MARGEM CENTRO DE MARCHA E CORRICA, VILA REAL LOCUSER0

Figura 78: Desenho do Portefdlio - Line Maps e Analise do Inquérito

Fotografica - Trogo 9.
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LINE MAPS - TROCO 10

T10 (¢ TAMBEM DO LADC DIREITO DO PERCURSC  NESTE PONTO, EXISTE UMA VISTA
EXISTE UM TALUDE GOBERTO DE PRADOE  INTERESSANTE PARA A PONTE DO PARQUE
OINICIO DESTE TROGO EMARGADOPELA ¢y o LA ARVORES {QUERCUS) D FLORESTAL (B). ESTA PONTE (C),
SENSAGAQ DE CLAUSURA: DO LADO B ARTE PEAUENS NG bR D PERTENCENTE A ESTE TROGO, PERMITE
ESQUERDO DO PERCURSO ERGUESE UM pepcirs0,  DENSIDADE DAVEGETAGRG  AMPLAS VISTAS PARA AMIBOS 08 LADOS: A
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DENSIFICAGAD DA GALERIA RIPICOLADO 4 by (arith /4 DE ALGUMAS VISTAS paRs  VEGETAGAO ARBOREA £ ARBUSTIVA DE
LADC DIREITC {4) Bl e o5 i e GRANDE PORTE SE REF! 0 RIO; DO
PASSA POR UMA PEQUENA PONTE DE LADO APGSTO, A PONTE METALICA
WADEIRA IDENTICA A DO TROGO & CONSTITUIA VISTA £\ PRIMEIRO PLANO,
TENDO GOMO FUNDO O ESPAGO URBANG
. N . AT
L Py g ,\_%Na,\,v.}
W
SINTESE REGISTO
05 ASPETOS POSITIVOS DESTE TROGO
SEGUNDO OS PARTICIPANTES SA0 A
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Figura 79: Desenho do Portefélio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 10.
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c 5 10 5m ® LINE MAPS - TROCO 11 O RELVADO ENCONTRA-SE EM MAU
ESTADO, COMZONAS ONDEOSOLOESTA  EQTOGRAFICO

A SAIDA DA PONTE DO BAIRRO DOS

//7’ L‘§b = Rv%

A DESCOBERTO E QUE TENDEM A

EEFREI0S, ENCONTRASE LM INUNDAR EM DIAS DE GHUVA, CRIANDD

ALINHAMENTO DE ARVORES DE GRANDE
PORTE AQ LONGO DO PERCURSO (), GReERE
ACOMPANHACO PELO RIO (B]; NESTA
MARGEWM, A VEGETACAO RIPICOLA E
POUCO DENSA, SENDO POSSIVEL O
CONTACTO VISUAL COM O CURSO DE DESBASTE.
AGUA (C). NESTE PERCURSO E NOTORIO O

GONFORTO BIGCLIMATICO.

AREAS DE LAMA QUE DIFICULTAM A
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SAZONAL, MAS QUE NECESSITA DE

ey v
N

i

N a Al n
LS

~ VY
ST

SINTESE REGISTO

TROGO 11

COMO ASPETOS POSITVOS DO TROGO,
08 PARTIGIPANTES REFERIRANM O
CONFORTO (3, 7), A COMPOSIGAO (3, 4) EA
VISTA (7). OS ASPETOS NEGATVOS
CONSIDERADOS FORAM, YANDALISMO (2),
POLUICAC DORIO {1, 5) E ZONA DE
INUNDAGOES EM DIA DE CHUVA (6).
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Figura 80: Desenho do Portefdlio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 11.
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LINE MAPS - TROCO 12

ESTE TROGO CARACTERIZA-SE PELA SUBIDA DO
PARCIUZ FLORESTAL, ACOMPANHADA DE VEGETAGAD
ARBOREA DE GRANDE PORTE QUE RECOBRE O
CAMINHO DE UM LADO AD OUTRO {A); NO ENTANTO,
NAQ £ MUITO PERCETIVEL UM EFEITO DE CLAUSURA,
AO LONGO DO PERCURSC TORNA-SE EVIDENTE O MAU
ESTADG DE ALGUMAS ARVORES, QUE APRESENTAL
INCLUSIVE UM RISCC DE QUEDA. O ALINHAMENTO DE
BUXCS EXISTENTE TORNA-SE POUCO PERCETIVEL,
DEVIDQ A FALTA DE SEGUIMENTO. NESTA ZONA
DESTACAM-SE O CASTANHEIROS, QUE CONTRASTAM
COM A VEGETAGAO PERENE EM MAIOR'A DO OUTRO
LADO, CRIANDO DINAMICA SAZONAL. SAQ NOTCRIAS
AS VISTAS PARA O RIO PELAS ABERTURAS DA
VEGETAGAD (B), SENDO TAMBEN O SOM DA AGUA

S At
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v 2
=7

CORRENTE PERCETIVEL, A ACOMPANHAR A
SUBIDA E A DESCIDA DESTE TROGO (C).

SINTESE REGISTO
FOTOGRAFICO - TROGO12

A DINAMICA SAZONAL FOI UM DOS PONTOS POSITIVOS
REGISTADCS; CUTROS ASPETOS FORAM AS VISTAS
19). A COMPOSIGAQ (8, 8), DINAMICA SAZONAL (3} E A
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DESVALORIZADORES DO TRAJETO, G5
PARTICIPANTES REFERIRAM A FALTA DE CUIDADO
COM A YEGETAGAO {1, 8), LIXO (2) E A DEGRADAGAO
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Figura 81: Desenho do Portefélio - Line Maps e Anadlise do Inquérito Fotografica - Trogo 12.
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Figura 82: Desenho do Portefdlio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 13.
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LINE MAPS - TROGO 14

ESTE TROCC SITUA-S8E NG ALTO DO PARQUE FLORESTAL, ONDE
TERMINA O TUNEL DE VEGETAGAQ, PERMITINDO ASSIM A
ENTRADA DE MAIS LUZ. NESTE LUGAR EXISTEM ALGUNS
EDIFICIOS E LUGARES DE ESTACIONAMENTO SAC JA NOTORIZS
0S RUIDOS DO ESPAGO URBANO (B, E A CIRCULAGAG DE
CARROS E FREQUENTE, PERDENDO-SE ASSIM A SENSAGAO DE
MAICR IMERSAD NA NATUREZA (£}, QUE EXISTIA NOS TROGOS
AMNTERIORES. TAMBEM FALTA ENQUADRAMENTO DO EDIFICIO
ABANDONADO QUE Al SE ENCONTRA (C}. A ENVOLVENCIA DA
VEGETAGAO ARBOREA EM TORNO DO CAMPO DESPORTIVO
CRIA UN AMBIENTE FAVORAVEL A PRATICA DESPORTIVA.

SINTESE REGISTO FOTOGRAFICO
TROGO 14

A DINAMICA SAZGNAL {1} E A PCSSIBILIDADE DE PRATICA
DESPORTIVA {4) FORAM OS ASPETOS POSITIVOS APGNTADOS
PARA ESTE TRAJETO. O ASPETO NEGATIVO REGISTADO PELOS
FOI A VISTA DESAGRADAVEL (2 3

|

A i ]
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Figura 83: Desenho do Portefolio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 14.
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_ FOTOGRAFICO - TROCO 15
NESTE TROGO, EXISTE UM PEQUENO JARDIM COM
ELEMENTO DE AGUA, NO MEIO DO PARQUE A COMPOSIGAD (2,3, 4). O CONFGRTO (1}, A
FLORESTAL. DO LADO ESQUERDQ DA DESCIDA DO MANUTENGAO (2, 3) £ A EXISTENCIA DE ESTRUTURAS
PARQUE, A VEGETAGAQ E MAIS DENSA; NO LADO

PARA A PRATICA DA ATIVIDADE DESPORTNVA (1}
OPOSTO A MENOR DENSIDADE DA VEGETACAC FORAM AS QUALIDADES GUE OS PARTICIPANTES
PERMITE ABERTURAS QUE OFERECEM VISTAS PARAO  [y7i\ iRAM NESTE TROGO, POR OPGSICAO, A
ESPAGC URBANG (), TENDO CONO PRIVEIRO PLAND
A PONTE DE FERRO SOERE 0 RI0 GORGO(C), NESTE
TROGO EXISTEM SINAIS DE VANDALISO (A)

FALTA DE CUIDADO (5) COM A VEGETAGAQ FOI ©
ASPETO NEGATIVO REGISTADG PELCS

PARTICIPANTES
= - = —
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Figura 84: Desenho do Portefélio - Line Maps e Analise do Inquérito Fotografica - Trogo 15.
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5.3 ANALISE ESTATISTICA DOS RESULTADOS ESE, ERN
E POMS

ANALISE ESTATISTICA

A analise estatistica foi realizada com o programa SPSS (versao 25, Chicago,lllinois),
sendo considerado um grau de significancia estatistica de 5%. Foram eliminados trés
elementos da amostra, dois deles do género masculino, pelo fato de algumas variaveis
evidenciarem outliers severos, eliminando-se desta forma as observagbes que pudessem
distorcer a media (aumentando-a ou diminuindo-a) e o desvio padrdo (aumentando). A
distribuicdo da normalidade foi averiguada através do texto da Shapiro-Wilk e a igualdade das
médias das amostras independentes foi averiguada através do teste t para amostras
independentes, sendo aplicada o teste de Mann-Whithey quando n&o observada a
normalidade. Dentro de cada um dos géneros foram confrontados os valores médios das
variaveis relacionadas com a Escala de Relacdo com a Natureza e a Escala de Humor,
recorrendo-se ao teste t para amostras emparelhadas ou ao teste de Wilcoxon (quando nao

verificado a normalidade).

RESULTADOS

Tabela 3: Aplicagdo da Escala Subjetiva de Esforgo em trés pontos distintos do percurso

. _ _ Total da Amostra Diferenca
Zonas Raparigas (n=19) Rapazes (n=24) (n=46) entre géneros
do MédiatDP MédiatDP .
MédiatDP p

Parque
Zona 1 12,05 £ 1,40 11,79+ 1,18 11,91 £ 1,27 0,06*
Zona 2 14,26 + 1,97 13,21+ 1,18 13,67 + 1,64 0,35*
Zona 3 14,11 £ 1,56 13,58 £ 1,32 13,81 £ 1,44 0,24

DP, desvio padrao; * estatistica ndo paramétrica

Em relagdo a globalidade da amostra, foram constatados niveis de intensidade
moderada na zona 1 (11,91) e vigorosa nas zonas 2 e 3. Nao foram observadas, para cada

uma das zonas, diferencas com significado estatistico entre os dois géneros.
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Tabela 4: Resultados da Escala de Relagdo com a Natureza e da Escala de Humor nos dois momentos
avaliativos e em relagéo ao total da amostra.

Variaveis Momento 1 Momento 2 p
MédiatDP MédiatDP

Escala de Relagcdo com a Natureza 53,41+596 54,74 +5,92 < 0,01

(pontos)

Escala de Humor (pontos) Total 120,59+18,54 104,39+11,13 <0,01~*
Tensao/Ansiedade 7,61 +3,90 4,15 + 3,41 <0,01~*
Depressao/Melancolia 5,28 £ 5,57 243 +£3,78 <0,01*
Hostilidade/Ira 474 + 3,45 1,78 + 2,34 <0,01*
Vigor/Atividade 13,43+4,32 15,87 +£4,10 < 0,01
Fadiga/Inércia 9,98 +5,74 6,54 £+4,43 <0,01*
Confusao/Desorientagao 6,41 + 2,51 4,87 + 2,51 <0,01*

*Aplicagao do teste de Wilcoxon

Em relagdo a Escala de Relagdo com a Natureza a totalidade da amostra evidenciou
valores médios mais elevados (p<0,01) no momento 2 em relagdo ao momento1. No que se
reporta a Escala de Humor houve uma reducdo significativa (p<0,01) dos parametros
Hostilidade/Ira,

Confuséo/Desorientagdo) € uma melhoria (p<0,01) do vigor/atividade.

negativos (Tensdo/Ansiedade, Depressao/Melancolia, Fadiga/lnércia,

Tabela 5: Valores das variaveis analisadas nos dois géneros e diferengas encontradas dentro de cada género.

Raparigas (n=19) Rapazes (n=24) Difereng
Variaveis Momento 1 Momento 2 p Momento1 Momento 2 a
MédiatDP  MédiatDP MédiatDP  MédiatDP p
ERN (pontos) 54,05 + 56,21 + < 52,88 + 53,50 + 0,54
1,39 1,42 0,01 1,26 1,12
POMS (pontos)
Total 128,05+4,7 103,16+2,7 < 113,33+2,6 107,46%1,4 0,11
0 2 0,01 6 2
Tenséao/ 8,47 +£1,01 495%0,74 < 6,42+281 3,04+3,00 <0,01*
Ansiedade 0,01
Depressao/ 721+7,30 2,84+3,93 < 364+306 125+229 <0,01*
Melancolia 0,01
Hostilidade 5,58+ 3,67 2,26 +2,66 < 354+284 1,08+1,70 <0,01*
/lra 0,01
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Vigor/ 11,58 + 14,63 + < 14,42 + 17,04 + < 0,01
Atividade 0,71 0,77 0,01 0,91 0,76

Fadiga/ 10,79+ 6,00 +2,94 < 858+1,11 6,04+0,74 < 0,04
Inércia 5,53 0,01

Confuséo/ 7,58 £0,61 5,32 +0,51 < 558+0,42 4,25+0,47 < 0,01

Desorientaca 0,01
o

*Aplicagao do teste de Wilcoxon

Na relagdo com a Natureza apenas as raparigas evidenciaram melhores valores no
momento dois em relagdo ao momento um (p=0,01), ndo tendo sido registados referéncias
significativas género masculino. No que se refere a escala de humor foram registadas
melhorias (p<0,04) em ambos os géneros dos pardmetros negativos associados a referida
escala e uma melhoria do Vigor/Atividade, situacdo semelhante a que tinha sido registada

para a totalidade da amostra.

5.4 SINTESE DE RESULTADOS

No POMS verificou-se uma diminuicdo do momento 1 para o0 momento 2 o que
demostra um melhoramento no humor dos individuos. Ja na ERN foi evidente o0 aumento do
momento 1 para momento 2 sustenta a importancia da ligagcao a natureza. Os resultados
obtidos (POMS e ERN) parecem apontar para uma tendéncia na melhoria do estado de humor
quando os sujeitos se encontram em contato com a Natureza verificando uma diminuicéo da
Tensao/Ansiedade, (Depressao/Melancolia), (Hostilidade/Ira), (Fadiga/lnércia),

(Confusao/Desorientacdo) e aumento o (Vigor/Atividade) alterando significativamente

Os resultados vao em conta aos estudos de Mayer e associados (2009), a ligagao a

natureza € mediadora da relacio entre a exposicao a natureza e o humor.

A ESE verificou-se um ligeiro aumento na intensidade do esforgo ao longo do percurso,

mas sem alteragdes significativas.

O resultado obtido através do método do LM, foi possivel marcar zonas que permitem
ter vistas agradaveis, a acentuacao e diminuigdo do som do rio ao longo dos trogos, sendo
que esta também forma mencionadas pelos participantes do inquérito Fotografico. Também

foi verificado aspetos a melhorar, a falta de manutencao do parque foi algo fortemente visivel.
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Ao longo do percurso existem zonas onde a vegetagao é demasiado densa o que causa por
vezes, sensacao de clausura. O conforto de caminhar ao longo do percurso varia consoante
o pavimente, sendo notado um grande desconforto quando a caminha/corrida e feita sobre o
pavimento de calgada irregular ou sobre a grelha de enrelvamento que quando molhado torna-
se um pouco escorregadia este ponto foi mencionado tanto no método do LM como no
Inquérito Fotografico. As marcas de Vandalismo também foram mencionadas pelos
participantes do Inquérito Fotografico é registada no método LM, contudo no IF o registo
concentra-se nos graffitis nos muros enquanto que no LM a um equilibrio de anotagdes entre
vandalismo dos muros e equipamentos e mobiliario. O mau cheiro do rio e os sinais visiveis
de poluicdo sao referenciados por alguns dos participantes em duas zonas distintas do

percurso, o mesmo foi verificado através do LM.

Através do LM foi anotado no trogo 13 e 14 a presenca de carros o que vai dificultar a
caminhada, no troco 14 ¢é auditivo o ruido do espacgo urbano, causado algum desconforto,

perdendo-se a ligacdo a natureza.

Equipamentos destinados a pratica da atividade desportiva, foi fortemente mencionado
no IF como um aspeto positivo, 0 mesmo foi observado no método LM como uma zona do

parque relativamente com alguma ocupagao.

Em resume, os pontos fortes do percurso sao as vistas (preferencialmente localizadas
nas pontes) e os equipamentos ou instalagdes para a pratica desportiva tanto no parque
Florestal como no Parque Corgo. Os pontos a melhorar no percurso sao, o cuidado com a

vegetacdo, melhormente das construcdes — falta de manutencéo.

Em funcao das carateristicas (tanto positivas como negativas), identificadas pela
aplicagao dos métodos (LM e IF), salientar-se a necessidade de preservar ou de melhorar os
varios aspetos mencionados, por forma a cumprir com o objetivo de adequagéo do percurso
as preferéncias do utilizador. A sua pertinéncia analisada em foco do Programa de Projeto
(Cap VI).
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ERN - ESCALA DE RELAGAQ COM ANATUREZA

MOMENTO 1
53,41 £ 5,96

MOMENTO 2
54,74 £5,92

Esta escala & utilizada para avaliar a ligagao do individuo
com a natureza. A escala & composta por um conjunto de 14
itens aos quais deve ser dada uma resposta através de uma
escala de tipo Likert de 5 pontos: 1=Discordo Totalmente,
2=Discordo um Pouco, 3= Nem Concordo Nem Discordo, 4=
Concordo um Pouco, 5=Concordo Totalmente.

POMS - PERFIL DE ESTADOS DE HUMOR

Numa escaLa enTRE 0 £ 58

A cotago de todos os itens & feita sempre na mesma
diregéo, com excecdo dos itens 4 (‘Muitas vezes penso que
estou desconectadofa da natureza”), 12 (“Quando penso no
meu lugar na Terra considero-me a mim mesmola acima da
hierarquia que existe e independente do bem-estar do
mundo natural”) (Mayer e Frantz, 2004).

Aamostra deste inquérito é composta por um total de 43
alunos do segundo ano do curso de Ciéncias do Desporto
da Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro. O inquérito
foi aplicado em dois momentos: um primeiro momento em
ambiente de sala de aula, e um segundo momentc apds
efetuar o percurso em estudo.

Numa escacs entre 0 € 208

MOMENTO 1
120,59+18,54

MOMENTO 2
104,39+11,13

Esta escala é um instrumento de avaliagéo de estados de
Humor, sendo a vers&o utilizada composta por 42 adjetivos
que correspondem & seis grupos: “Tenséo/Ansiedade”,
“Depressdo/Melancolia”, “Hostilidade/Ira”, Vigor/Atividade”,
“Fadiga/lnércia” e “Confuséo/Desorientagéa”. Cada um dos
adjetivos é classificade numa escala de 5 pontos (0=Nunca,
1=Um Pouco, 2=Moderadamente, 3= Bastante,

Todos os adjetivos séo contabilizados na mesma direcéo,
com excegéo dos adjetivos “Eficaz” e “Competente’,
pertencentes ao grupo “Confusdo/Desorientagao”. Nestas
condigdes, o valor da resposta deve ser invertido antes de
adicionar a soma das cotagdes dos restantes adjetivos. A
perturbagdo total de humor é obtida através da soma dos
cinco itens classificados como negativos
(“Tens&of/Ansiedade”, Depresséo/Melancolia”,
“Hostilidade/Ira", “Fadiga/lnércia” e
“Confusdo/Desorientagdo”), substragdo do item

Aamostra deste inquéritc & composta por um total de 43
alunos do segundo ano do curse de Ciéncias do Desporto da
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro. O inquérito foi
aplicado em dois momentos: um primeiro momento em
ambiente de sala de aula, e um segundo momento apds
efetuar o percurso em estudo.

4=Muitissimo. “VigorfAtividade, e adigéo da soma de uma constante
(k=100) que permite evitar que o resultado final seja
negativo.
TENSAOQ/ANSIEDADE VIGOR/ATIVIDADE
é MOMENTO 1 MOMENTO 2 MOMENTO 1 MOMENTO 2
l 7,61+3,90 4,15 £ 3,41 13,43 4,32 15,87 £ 4,10
*Aplicacdo do teste de Wilcoxon ESCALADE 0A20 *Aplicagdo do teste de Wilcoxon ESCALADE 0A24
DEPRESSAO/MELANCOLIA FADIGA/INERCIA
g MOMENTO 1 MOMENTO 2 o MOMENTO 1 MOMENTO 2
ﬁ 5,28 + 5,57 2,43+3,78 vg 998 + 574 6,54 +443
*Aplicagdo do teste de Wilcoxon ESCALADE 0A 48 *Aplicacgo do teste de Wilcoxon ESCALADE 0A 24
HOSTILIDADE/IRA CONFUSAO/DESORlENTACAO
8% MOMENTO 1 MOMENTO 2 & MOMENTO 1 MOMENTO 2
474 +£345 178 + 234 6,41+ 251 487 +251
*Aplicagéo do teste de Wilcaxon ESCALADE 0A 24 *Aplicago do teste de Wilcoxon ESCALADE 0A24 PONTE DO PARQUE
FLORESTAL

ESE - ESCALA SUBJETIVA DE ESFORGO

A Escala Subjetiva de Esforgo de Borg é utilizada para
quantificar a sensagéo de esforgo aplicada numa
determinada tarefa fisica. O esforco é classificado
numericamente, tendo cada valor uma correspondéncia a
um descritor verbal, dando-lhe assim um significado
quantitativo. Estes valores numéricos sdo importantes para
aumentar a preciséo dos resultados.

Esta escala é classificada de 6 até 20 valores,
correspondendo os valores de 6 até 9 a uma atividade
“Muito Facil", 9 e 10 a “Facil”, 11 & 12 a “Relativamente Facil
" 13 e 14 a "Ligeiramente Cansativo”, 15 e 16 a "Cansativo”,
17 ¢ 18 a “Muito Cansativo”, e 18 e 20 a “Exaustivo” (Borg,
1998).

A amostra deste inquérito & composta por um total de 43
alunos do segundo ano do cursa de Ciéncias do Desporto
da Universidade de Tras-os-Montes ¢ Alto Douro. O
preenchimento da Escala Subjetiva de Esforgo ocorreu em
trés pontos distintos do percurso, previamente identificados
aos participantes: momento 1 — debaixo da ponte metalica;
momento 2 — topo do Parque Florestal; momento 3 - Centro
de Ciéncia Viva.

|F- INQUERITO FOTOGRAFICO

Este método consiste na elaboragéo de um inquérito apos
serem registadas fotografias pelos proprios participantes,
com ¢ intuito de compreender a dtica deles. Cada
participante pode registar um nimerc indefinido de
fotograficas, sendo que no final do percurse tera de escolher
cinco fotografias que demostrem aspetos positivos e outras
cince que demonstrem aspetos negativos, justificando a sua
escolha através de uma anotaggo num bloco que & entregue
no inicio do percurso.

ASPECTOS POSITIVOS (n=62)

OUTROS  1.61% - (n=1)

MANUTENGAO  323% - {n=2)

AREAMULTIFUNCINAL (CLAREIRA)

PRATICA DE RECREIC DESPORTIVO

Para a elaboragéo do inquérito fotografice foram
selecionados dez participantes, sendo cinco do sexo
feminino e outros cinco do sexo masculino.

O processo de avaliagéo passa pela codificagéo das
fotografias e da respetiva justificacéo; cada fotografia pode
ter mais do que um cédigo dentro dos aspetos positivos ou
dos aspetos negativos, mas uma fotografia nunca pode ser
cadificada, no seu todo, simultaneamente como positiva e
negativa.

ASPECTOS NEGATIVOS

QUTROS

8,07% - (n=5)

SINALETICA E MOBILIARIO ~ 9,68% - (n=6)

16,14% - (n=10)

DEGRADAGAO DE CONSTRUGOES

Os resultados da codificagdo permitiram codificar quer os
aspetos positivos quer os aspetos negativos em 10 classes.
Assim, os aspetos positivos foram divididos entre Vista,
Conforte, Composigao, Dindmica Sazonal, Som, Sinalética e
Mohiligrio, Multifuncional, Manuteng&o, & Qutros; os aspetos
negativos foram codificados nas classes de Vandalisma,
Equipamentos Desadequados, Rio, Pavimentos
desadequados, Lixo, Falta de cuidado com a vegetagéo,
Degradagéo das construgdes, Vista desagradavel,
Vegetagéo desadequada, e Outros.

(n=53)
1,88% - (n=1)

VEGETAGAO DESADEQUADA  5,66% - (n=3)
15,10% - (n=8)
VISTADESAGRADAVEL  9.44% - (n=5)

FALTADE CUIDADO COMAVEGETACAQ  24,53% - (n=13)

CENTRO DE MARCHA E CORRIDA

SOM  6,45% - (n=4) LIXQ  3.77%- (n=2)
DINAMICA SAZONAL ~ 8.07% - (n=5) PAVIMENTO DESAQUADO  11.32% - (n=6)
COMPOSIGAO  16,15% - (n=10) POLUICAODORIO  944% - (n=5)
VISTAS  17.71% - (n=8) EQUIPAMENTOS DESADEQUADOS  5,66% - (n=3)
CONFORTO  12,90% - (n=11) VANDALISMO  13,20% - (n=T)
0 5 10 0 5 10
PERCURSO DO PARQUE CORGO E DO PARQUE FLORESTAL
* estatistica néo paramétrica
PONTE DE CODESSAIS
g CENTRO DE CIENCIA VIVA
y g
* estatistica ndo paramétrica
REGISTO FOTOGRAFICO
FIM DO PERCURSO
() Aspectos Positivos
INICIO DO PERCURSO -

. Aspectos Positivos

PROJETO CENTROL

DEWILA REAL

UNIVER!
LOCUS . UNIDADE DI

. L ]
CHA E CORRIDA = = 0
utad :
FASE { OPERAGAD PROGRAMA DE INTERVENGAQ EQUIPA PROJETISTA IARIA: NADIA PARREIRA

DONQ DE 0BRA MUNICIPIC DE VILA REAL ESCALA{ DATA

AQ: FREDERICO MEIRELES, MARIA HELENA MOREIRA

JULHO 2018

Figura 85: Desenho do Portefdlio - Sintese dos Resultados.
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VI CAPITU LO - PROPOSTA DE PROGRAMA DE PROJETO
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Neste capitulo pretende-se elaborar uma proposta de zonamento para o
percurso, baseado nas analises dos capitulos anteriores. A informacao é apresentada
no formato de poster, distribuida em tépicos de modo a identificar as diversas alteracdes

propostas.

Com a revisao literaria e a analise dos resultados dos diferentes métodos
aplicados ao longo desta dissertagao, € possivel formular e estruturar uma proposta que
corresponda de forma positiva aos mesmos, de modo a preservar os pontos fortes e
melhorar os pontos negativos identificados acerca do percurso em estudo. Assim, nas
proximas seccdes apresentam-se as alteragdes propostas para melhoramento do

percurso pedestre em causa.

6.1 JUSTIFICAGAO DA PROPOSTA

Alteragao do trogo

Na cota mais elevada do Parque Florestal, é notdria a presenca e circulacéo de
automoveis, interferindo com a pratica de exercicio pelos utilizadores e perturbando as
possiveis melhorias no seu estado de humor pelo contacto com a natureza e
afastamento do centro urbano; para além do aspeto visual € do perigo para os
utilizadores, uma outra questao que levou a propor esta alteracido foi o aumento da
intensidade do ruido urbano percetivel nesta zona do percurso. Assim, propde-se a
alteragao deste troco, diminuindo a distancia, mas melhorando o nivel de qualidade do
mesmo. Estas melhorias ocorreriam n&o apenas pela resolugdo dos problemas
anteriormente referidos, mas também pela adicdo de vegetacdo com qualidades
restauradoras e salutogénicas mais favoraveis. O novo trogo proposto € ja utilizado
pelos frequentadores do parque como uma espécie de atalho, em terra batida; a
alteragao proposta consiste em, para aumento do conforto da pratica desportiva, ser
aplicado asfalto no pavimento desse trajeto, na zona mais plana deste trajeto encontra-
se arvores, nesta zona e proposto instalar pavimento em saibro de modo a proteger as

arvores. Com a alteragcao proposta o percurso deixara de ter os 3200 metros e passara

a conter 2850 metros.

4

igura 86: Tro¢o Proposto. Figura 87: Troco Propsto.
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Zonas de Refugio

Nesta zona pretende-se a criagao de uma zona de estadia, onde a vegetagao
envolva o espaco, mas permitindo abertura da vegetacao permitindo ter vistas para o

rio.

Os bancos sao estrategicamente posicionados de modo a permitir o resguardo
das costas através da vegetacao tanto arbustiva como arbdrea. Permitindo ter vistas
para as duas diregdes, rio € a zona de clareira. Assim sendo, de acordo com o que
refere a teoria Prospect — Refuge, de Jay Appleton (1975) ou Ulrich, ja anteriormente

referidas, o Homem mostra preferéncia por viver num ambiente em que possa observar

sem ser detetado, ver sem ser visto, controlando assim o seu espago envolvente.

i g

Figura 88: Area a Intervir. Figura 89: Area a Intervir.

Figura 90: Exemplos llustrativos de Intervencéo.

Macigos Arbustivos

A criagdo de macicos arbustivos vem permitir acabar com os aspetos negativos
registados no inquérito fotografico e detetado no LM. Sao verificadas zonas onde a falta
de enquadramento é evidente. Assim, propde-se a plantacao de estrato arbustivo que
restringem vistas desagradaveis é dando melhor enquadramento. No inquérito
fotografico, os participantes registaram o tubo de vermelho exposto no trogo 8 como
sendo uma vista desagradavel, fora do contexto do percurso. Assim, propde-se a

plantagao de estrato arbustivo que restrinjam a vista para o tubo.
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A transigao para a area de clareira peca por volta de envolvimento, de modo a
melhor esta area é proposto prolongar-se do muro em betdo é a plantagdo de
vegetacdo, assim vai permitir um melhor enquadramento, a criagdo de uma zona de
transigcao criando o efeito de surpresa. Com o intuito de criar o efeito de sobre para uma
zona de clareira e proposto a plantacdo de vegetagio arbustiva na zona de transigao
para a clareira. Esta zona esta marcada como uma zona de vista desagradavel pois tem
um murro alto. Deste modo, cria-se uma vista agradavel com sensagao de surpresa e

trata-se da falta de manutencao dessa zona.

Esta proposta surge no seguimento da revisao bibliografica efetuada, visto que
diversos estudos referem que as propriedades observadas na vegetagao caducifélia sédo
preferiveis, pelas caracteristicas dessas espécies durante o outono e inverno (Sommer,
Guenther e Barker, 1990; Summit e Sommer, 1999; Ulrich, 1983).

Consegue-se deste modo a criagdo de dinAmica sazonal em zonas do percurso,
conferindo-lhe maior dindmica ao longo das diferentes estacées do ano. A pouca
vegetacado que se encontrava em floragao foi referida pelos participantes no Inquérito
Fotografico, sugerindo que este € um aspeto importante para eles, sendo a cor algo que
chama atencao dos frequentadores do parque. A ideia desta proposta passa por dar

mais dindmica ao parque, nao alterando a sua identidade.

Figura 92: Area de Intervengo.

i% e ".-‘.V e i
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Figura 93: Area de Intervencgéo.
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Alteracao dos pavimentos

Em qualquer trajeto deste tipo, considera-se importante que existam diferentes
tipos de pavimento, de modo a que o frequentador possa tirar o melhor proveito da
caminhada ao ter diferentes sensagoes ao longo do percurso. No entanto, no caso do
parque Corgo, verifica-se uma excessiva variedade de pavimentos, que pode ter um
efeito contrario ao desejado é também a fruto dos pavimentos pouco adequados e
escorregadios.

Nesse sentido, propde-se a instalacdo de um pavimento principal, devendo ser
substituidos os pavimentos que foram considerados como menos positivos pelos
participantes do Inquérito Fotografico. O pavimento em lajeado e grelha de
enrelvamento devera ser substituido por um tipo de pavimento que apresente maior
conforto ao caminhar/correr — sugere-se para o efeito um pavimento em asfalto. Deste
modo o percurso mantém o pavimento em cubo de granito € pavimento em asfalto, a

alameda do florestal passaria a ter dois pavimentos, o lajeado que ja se encontra la e

pavimento em saibro.

Figura 95: Pavimento a Substituir.

Figura 96: Colocacao de Saibro.
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Marcos de distancias

Com o intuito de melhorar a sinalizagao do percurso, é proposta a colocacao de
pequenos marcos no pavimento com indicagdo da distancia percorrida e a diregao do
percurso. Esta medida confere ao participante uma melhor nogdo do caminho ja
percorrido e da distancia até ao final do percurso, permitido assim uma melhor gestao
do esforgo ao longo do percurso e uma melhor orientagdo. Os marcos seriam colocados

a uma distancia de 50 em 50 metros.

Mais ainda, propde-se a colocagdo de uma placa informativa no inicio do
percurso (junto ao Centro de Marcha e Corrida de Vila Real), com a explicagdo dos
percursos e informacgdes acerca do que pode ser encontrado/observado ao longo deles.
Sugere-se ainda que a mesma placa informativa contenha também exemplos de
exercicios/alongamentos de diferentes niveis de dificuldades, sendo alterados de forma
rotativa semanalmente, incitando assim a pratica de exercicio fisico e a uma variagcao

ou evolucéao no tipo de exercicios realizados.

50nm
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Figura 97: llustragdo dos Marcos Propostos.

Abates e limpeza de vegetagao

De modo a melhorar o conforto do parque, propde-se uma re-estruturacéo e
intensificagao do programa de manutengao do parque, ao nivel de limpeza da vegetagao
e do rio. Na figura 98 assinalam-se as zonas em que se afigura necessario o desbasto
e limpeza: nomeadamente, locais onde a vegetacédo € demasiado densa, pretendendo-
se assim permitir maior passagem de luz natural para o percurso e proporcionar
melhores vistas para o rio que acompanha o percurso. Esta medida, ao permitir tal
aumento das aberturas na vegetagdo, minimiza a sensacdo de clausura, dando
continuidade ao conforto bioclimatico que caracteriza o trogo anterior. Esta alteragao
vem ter em conta a opiniao dos participantes no Inquérito Fotografico realizado nesta

dissertagao: os utilizadores deram grande destaque ao conforto entre espagos abertos
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e espacos fechados. Esta proposta de alteragdo vem também no seguimento da revisao

bibliografica realizada, em que se realgou que, segundo alguns autores, areas escuras

com alta densidade de arvores e arbustos criam uma sensag¢ao de medo nos utilizadores
(Milligan e Bingley, 2007).
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Figura 98: xeplos de Areas a Intervir. : Exemplos de Areas a Intervir

Arte no Parque

O vandalismo foi o segundo tépico mais mencionado pelos participantes no
Inquérito Fotografico como aspeto negativo do percurso. De acordo com estes
resultados, segundo a revisao bibliografica efetuada nesta dissertacédo, a presenga de
sinais de vandalismo é um aspeto que leva as pessoas mais idosas a ter receio de
frequentar estes percursos (Aspinall et al., 2010). Assim, na tentativa de evitar o
vandalismo nos muros do parque (homeadamente sob a forma de graffiti), € proposto
um programa de arte com o intuito de promover a apresentagdo em espacgos publicos
de temas previamente definidos. Esta medida ja tem vindo ser explorada noutros locais
pela Camara Municipal de Vila Real, que esta também responsavel pela manutencao
deste espaco. De um modo geral pretende se mitigar os atos de vandalismo. A
colocagdo de esculturas no parque florestal tem o propdsito de ser um ponto focal
durante a subida do mesmo outro propésito e levar a interagao dos individuos com aa
estruturas. Como o Grupo de Escuteiro de Vila Real tem sede no parque, seria
interessante promover as suas atividades e demostrar as atividades é construcdes

desenvolvidas pelos mesmos.
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Figura 101: Intervencdes Efetuadas.

Areas Isoladas

Ao longo do percurso existem pequenas areas que necessitam de pequenas
intervengdes de enquadramento, de modo a aperfeicoar e melhorar essas areas é
proposto a plantagéo de estrato arbéreo, que tem como fungéo principal marcar o lugar.
Deste modo cria-se um foco central no estrato arbéreo englobado melhor a paisagem

envolvente.

As margens do percurso do parque florestal sdo marcadas pela presenga de
buxos, apesar deste se encontrar e mau estado ou tendo lugares onde falta imenso.
Pretende-se a requalificagdo da sebe de buxos, voltando a ter uma ligagao a bordaduras
dos canteiros ligado forgca visual com a restante vegetacao. Ainda é proposto a limpeza

dos canteiros no parque florestal.

Figura 102: Plantagéo de Fgura 103: Plantagdo de Buxos.
Arvores.

121



Mobiliario

No Inquérito Fotografico, foi mencionada a existéncia de mobiliario como um
ponto positivo, isto apesar deste ndo ser o melhor nem o mais adequado (por exemplo,
bancos sem costas). Propde-se uma alteracdo do mobiliario, nomeadamente a
substituicdo dos bancos existentes por bancos com encosto, para pessoas com idade
mais avang¢ada que frequentam o percurso se sintam mais confortaveis e possam assim
passar mais tempo no parque. (defende a importancia de bancos ou encostos
(Thompson 2013), refere a presenga de arvores e bancos como uma oportunidade de

interacao social. (Coley 1997).

A colocagao de bebedouros ao longo do percurso é também algo importante a
fazer, uma vez que neste percurso so existe um bebedouro com agua potavel. Tratando-
se de um percurso de consideravel distancia e de um local onde se espera que 0s
utilizadores possam passar bastante tempo nas melhores condi¢cdes de seguranca, esta
medida poderia impedir o surgimento de alguns problemas de saude derivados de
desidratagao ou da utilizagdo de pontos de agua imprdpria para consumo. A proposta
aqui apresentada passaria pela colocagcao de trés novos bebedouros: um junto dos
equipamentos de fitness, outro no fim da clareira multifuncional, e um terceiro no final

do novo trajeto proposto neste capitulo.

A existéncia de lixo nalguns locais foi também um dos pontos negativos focados
pelos participantes do Inquérito Fotografico. Os locais bem cuidados s&o naturalmente
mais procurados pela populacdo, e a presenca de detritos podera afastar alguns
utilizadores, ou até pO6r em causa a seguranca de quem frequenta este percurso.

Sugere-se, por isso, a colocagao de papeleiras no Parque Florestal.

Equipamentos de fithess

Os equipamentos de fitness sdo um importante contributo para a pratica da
atividade fisica dos frequentadores do parque, mas alguns dos equipamentos existentes
sao desadequados. Neste sentido, a proposta passa por retirar um equipamento de do
percurso (a passadeira) visto emitir muito ruido audivel ao longo do parque, além de ndo
ser uma maquina muito utilizada, talvez pela sua redundancia! A colocacéo de barras
fixas de ferro iria dar mais opg¢des de treino livre aos frequentadores do parque,
oferecendo atividades diferentes das naturalmente oferecidas pelo espago. Esta foi uma
das criticas construtivas referidas pelos participantes aquando da aplicagcao dos

questionarios POMS, ERN e ESE no parque (segundo momento da aplicagao das
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escalas), onde ocorreu uma troca de ideias sobre os pontos fortes do percurso e o que

podia ser melhorado.

Manutencao e reforgo dos pontos fortes

Esta proposta pretende melhorar os pontos fracos identificados no percurso, mas
acima de tudo procura manter e reforcar ou realgar os pontos fortes do mesmo, tirando
proveito das carateristicas salutogénicas ja proporcionadas pelo parque. Assim sendo,
€ importante manter as areas de clareira, e acentuar a presencga da agua (rio), de acordo
com o que refere a teoria do Prospect—Refuge, de Jay Appleton (1975) ou Ulrich, ja
anteriormente referidas. E importante manter zonas de clareira amplas, onde seja
possivel criar areas multifuncionais acompanhadas pelo som do rio, ou areas com
arvores com compassos de plantagdo mais distanciados, de modo a conseguir um

equilibrio entre espacos abertos e fechados.
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Figura 104: Desenho do Portefdlio — Programa de Intervengéo no Percurso Parque Corgo e Parque Florestal.




mmm MACICOS ARBUSTIVOS

Aciagao de macigos abustivos vem
pamitir minimizar alguns aspetas
negativos registados no inquérito
fotegrafico e detetados no Line Maps.
Foram identificadas zonas onde a falta de
enquacramanto é evidente. Assim,
propde-se a plantagio de arbustes que
lirnitem vistas desagraddveis & contibuam
para um mzlhor enquadramenta,
conferinda ainda a integragao da dindmica
sezonal nas diferentes estagies do ano.
A pouca vegetacao gue se encontrava em
floragao fai ragistada coma um aspeta
relevania no inguérito fotografico, sendo
avidante o intaresse dos participantes.

ZONA DE REFUGIO

A proposta da criagio da Zona de Reflgic
surge lendo em conla & leoria de

Prospect Refune de Jay Appelan {1975) ou
de Ulrich, que afirma gue o Homem mestra
areferéncia por viver num ambiente em
que possa observar sem ser obsarvado,
controlanda assim o espaco envolvente.
Assim a proposta de uma Zona de Reflgio
03ssa pela criacao de zonas de estadia
ande a vegetagdo e a colocacao de bancos
aferacem esse canferin, pemitindo ag
utilizador ter vistas distintas, por exemplo
para o rio & para a clareira, enquanto tem
3s costas resguardadas.

PROGRANA DE INERVENCAQ NC PERCURSD
DO PARQUE FLORESTAL E PARQUE CORGO
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eee ALTERACAQ DO TROCO

Anacessidada de alteracio do trogo surge
pela elevada presenca de carms no trogo
14, gue interfere com a atividade fisica e
perturba as posshveis melhorias do estade
de humor dos participantss pelo cantacto
com a natureza, para além da aspeio
visual e do perigo para os utiizadores.
Urma cutra questao que justifica a
necessidade de alteracio deste trogo é o
aumento da intensidade do ruido vindo do
&spaco urkano nesta zona.

B pAVIMENTO

Num percurso & importante ter variedade
de pevimentos de modo a crar diferentes
nitmos e sensagoes ao longo da
caminhada’comida. Apesar dos diferentes
pavimentos enconirados no percurso em
questda, o seu tipo nao difera, pelo que se
prapde uma alteragio do pavimenio de um
trago para asfalto, com a bordadura am
saibro para ndo danificar as arvores
existentas, E ainda proposta a retirada da
gralha de enrelvamento qua se encontrava
em mal estadn, sande substilida par
asfalto. Outra alteragio proposta & a
colocacdo de saibro nas zonas que
atualmante 25130 em tema batida.

® ABATES E LIMPEZA DE
= VEGETACAO

Algumas 2cnas do pargue apresentam
uma elevada densidade da vegelagio,
causado uma sensaciio de clausura. De
medo & evitar 2sse aspeta negative,
prophe-s2 uma re-astruturacio o
programa de manutencao do pargue ao
nivel da limpeza da vegetagio. No mapa
encontram-se assinaladas as zonas que
necessitam de intervencao. Com isto
pretende-g2 minimizar a sensagio de
clausura € permitir urna maior passagem
de luz natural, bem como ter mais vistas
para o fio ac longo do percurso.

. ARTE NO PARQUE

O vandalismo foi o segunde topico mais
registado pelos paricipantes no inguérito
fotografico como aspeto negativo, Da
arordo com estes rasultados ¢ com a
revisiio bibliografics desenvalvida nesta
digsertacan, a prasenca de sinais de
vandaligme & um agpeto que leva ag
[pessoas de uma faixa etéria mais
avangada a ler racein de fraquanlar esles
espacos (Aspinall elal., 2010, Na lenlaliva
de evitar ¢ vandalisma nos murs do
parque [homeadamente scire a forma de
graffiti), & proposto um programa de arte
no parque, com a intuite de promover a
apresentacio em espagos poblicos de
temas previamente definidas.

Assim, propie-se a atteracio deste treco,
diminuindo a distancia, mas melhoranda o
nivel de qualidade. Esta melharia ccorre
nac apenas pela resolucao dos problemas
anteriomente referidas, mas também pela
adicao de vegetagio com gualidades
restauradaras & salutogénicas mais
favoraveis. Atraves do Line Maps foi
natada a utilizagao do trogo agora propasto
pelos frequentadores do parque come um
caminhc alternativo, apesar de 0 mesma
se encantrar em terra batida, Assim, a
alteragao proposta consiste em aumentar o
nivel da conforto da pratica desportiva,
mantendo a ligagdc 4 Naturaza dos trogos
antericras,

Esta proposta & apoiada pela revisio
bisliografica reslizada, onde varios autorss
afirmam que 4reas escuras com alta
densidade de arvores & arbustos criam
uma sensagio de medo aos utilizadores
[Milligan = Blingley).

De um modo geral, pretende-se assim
mitigar a3 atos de vandalismao.
Aoolocacao de esculturas em pentos
astratégicos na subida do parque flarestal
tefia coma propasito constituir pontos
focais, tornando a subida menos exausiva
@ triando pantos de interagao ao longo do
percurso. Uma vaz que a sede do grupo de
ascuteiros se encontra inserida no parque,
35 construgdes poderiam ficar ao cargo
dos mesmos, promovendo assim tambeém
s suas atividades.

AREAS ISOLADAS

Ao longo do percurso existem pequenas
areas que necessitam de infervengéo por
apresentarem falta de enquadramenta. De
modo a integrar @ melhorar estas areas, &
proposta a plantagio de arvores ou arbustos,
fazendo assim a marcagao de lugar. criando
um foco e englobando melhor a paisagam
ervolvents.

INSTALAGAO DE
BEBEDOURQS

A colocagio de bebedauras ao lange do
percursa & também alge impartante a
fazer, UINa vaz fue naste percursa st
exista um bebedouro cam dgua potavel.
Tratandao-se de um percurso de
consideravel distancia e da um local ande
32 espera gue os utilizadores possam
passar bastants tempo nas melhores
condigBes de seguranga, esta medida
poderia impedir o surgimento de alguns
problemas de salde derivados de
desidratacao ou da utilizagio de pontos de
Agua Impropria para consumo.

EQUIPAMENTOS DE
FITNESS

Oz aquipamentes de fitness sao um
impartante contributo para & pritica da
atividade fisica dos requentadores do
parue, mas alguns dos equipamentos
exislentes 530 desadequados. MNesle
senlido. & proposla passa pela relirada do
17 squipamenta de filness do parcurso.
uma passadeira, viste gue ao ser ufilizada
emite muito ruide audivel ao longo do
parque, além de nic ser uma maquina
muito frequentada, talvez pela sua
redundancia.

MARCOS DE DISTANCIAS

Com ointuite de melhorar a sinalizagao do
percurso, & proposta a calocacio de
PEGUENDS Marcos na pavimanto cam
indicagio da distincia percarrida e a
direcdn do percurso.

50

A proposta aqui apresentada passaria pela
colocagdo de frés novos bebedouros: um
junte dos equipamentos de fitness, cutra
no fim da clarzira mulifuncional, & um
terceiro ne final do novo trajeto proposto
nests capitulo.

Acolocagao de baras fixas de forn iria dar
maig oprbes de treing livie a0s
frequantadoras do pargue, oferecando
alividades difersntes das naluralmenle
oleracidas pele aspaco. Esla foi uma das
crilicas conslrutivas referidas pelos
parficipantes aquando da aplicagio dos
quesfionarios POMS, ERN & ESE no
parque {sagunco momenta da aplicacic
das escalas), onde ocoreu uma froca de
ideias sobre os pontos fortes do percursa &
@ que podia ser melharado.

Esta medida confere ao participante uma
melhar nogdo do caminho j& percornido &
da distnciz até ao final do parcurso.
permitide assim uma melhor gestao do
esforgo ac longo do percurso e uma
melhor orientagio. Os marcos sariam
coloradas & uma distancia da 50 am 50
metros.
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Figura 105: Desenho do Portefdlio — Programa de Intervengao no Percurso Parque Corgo e Parque Florestal.
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Este ultimo capitulo, pretende transmitir uma pequena reflexdo dos diferentes

processos realizados ao longo desta dissertacao e dos resultados dos mesmos.

O presente estudo pretendeu analisar os efeitos da exposicdo a ambientes naturais e
as preferéncias por estes mesmos ambientes. A primeira fase do estudo consistiu em tentar
provar a relacdo do Homem com a Natureza e de que modo vai afetar o seu estado de humor.
A segunda fase o estudo direcionou-se para as preferéncias dos utilizadores dos espacgos

verdes, sendo os proéprios a distinguirem os aspetos positivos e negativos.

Na revisdo bibliografica foi verificado alguns estudos que demostram a importancia
dessa relagdo tanto a nivel, da psicoevolugao, da resposta psicoldgica, da atividade fisica
bem como da interagéo social. Tanto o termo restaurador como o termo salutogénico, vao de
encontro com o tema da saude, no caso de ambientes restaurador diferentes autores
descrevem como sendo, o ambiente capaz de restaurar o ser humano das dificuldades do
dia-a-dia, mais recente € o termo salutogénico que esta centrado nas questdes de bem-estar,
na prevengao da saude. De um modo resumido tanto o ambiente restaurador como o ambiente
salutogénico incorporam a questao da saude, sendo que restaurado significa recuperar e
salutogénico significa preservar. Relacionado com o paradigma de salutogénico sdo escassos
os trabalhos de pesquisa, devido a ser um tema recente para a sociedade, que nos ultimos

anos tem vindo a ser notdrio a preocupacéo pela preservagao da saude.

Através da metodologia utilizada foi possivel obter respostas aos objetivos colocados

no inicio da dissertacao.

Com os resultados obtidos através dos métodos POMS e ERN foi possivel perceber a
importancia da ligacao do Homem com a Natureza e dos beneficios que o ser humano retira
deste contacto. No método POMS foi registado uma diminuicdo do stress apds os
participantes terem estado em contacto com a Natureza. Os resultados da ERN indicam um
aumento da percegdo da ligagdo a natureza depois dos participantes terem percorrido o

percurso.

Os resultados da ESE néo relevaram grandes alteracbes de esforco ao longo do
percurso, registando uma ligeira subida do esforgo no decorrer do mesmo, mas sem

alteragdes significativas.

Através do LM foi possivel marcar o ritmo do percurso percebendo as carateristicas
dos parques € intender as areas que necessitavam de intervengdes e os pontos fortes do

espaco.
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No método do IF, foi chegado a conclusdo que os pontos fortes recai, para as Vista
maioritariamente quando o participante se encontra sobre as pontes onde o reflexo da
vegetacao no rio e evidente, outro valor a muito mencionado foi a presencga de equipamentos
desportivos sendo um bom indicador a pratica desportiva. Os aspetos negativos que
obtiveram maior destaque foram a Falta de Cuidado com a Vegetacdo é as Vistas

Desagradaveis.

Conclusdes, € necessario aprofundar temas relacionados com a ligagao do Homem a
Natureza e de que modo essa mesma ligacdo pode ser benéfica, quais as preferéncias e as

carateristicas que permitem obter um ambiente salutogénico.
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POMS

(Profile of Mood States)

Adaptagdo por Viana, Almeida e Santos, 2011

Nome: [ Ne Data:
Instrugdes: Sdo apresentados abaixo uma série de Fé‘
palavras que descrevem sensagdes que as pessoas E o .
sentem no dia-a-dia. Por favor, leia primeiro cada § '§ @ E Nao. CICEVENNOsEIRRCos
palavra com atengdo. Depois, assinale com uma cruz § o _g g g abaixo. 56 uso interno.
(X) a quadricula que melhor corresponde a forma S g g E §
como se sente ANTES EFETUAR O PERCURSO.
0 1 2 3 4 T|D|M|V|F

1 | Tenso

2 | Irritado

3 | Imprestavel

4 | Esgotado

5 | Animado

6 | Confuso

7 | Triste

8 Ativo

9 | Mal-humorado

10 | Energético

11 | Sem valor

12 | Inquieto

13 | Fatigado

14 | Aborrecido

15 | Desencorajado

16 | Nervoso

17 | So6

18 | Baralhado

19 | Exausto

20 | Ansioso

21 | Deprimido

22 | Sem energia

23 | Miseravel

24 | Desnorteado

25 | Furioso

26 | Eficaz

27 | Cheio de vida

28 | Com mau feitio

29 | Tranquilo

30 | Desanimado

31 | Impaciente

32 | Cheio de boa disposicdo

33 | Inatil

34 | Estourado

35 | Competente

36 | Culpado

37 | Enervado

38 | Infeliz

39 | Alegre

40 | Inseguro

41 | Cansado

42 | Apatico
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(Profile of Mood States)

Adaptagdo por Viana, Almeida e Santos, 2011
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ESCALA DE RELAGAO COM A NATUREZA
Antes

Por favor, responda a cada dos seguintes itens, indicando o que sente no momento. Por favor, classifique cada dos

itens numa escala de 1 (discordo plenamente) a 5 (concordo plenamente), conforme ilustrado no quadro inferior.

1 2 3 4 5
Discordo Discordo um | Nem concordo | Concordo um Concordo
plenamente pouco nem discordo pouco plenamente

Itens Descricdo Classificagdo

1L Eu geralmente sinto uma sensagdo de unido com o mundo natural ao meu redor

2, Penso no mundo natural como uma comunidade a que pertengo

3. Eu reconheco e aprecio a inteligéncia de outros organismos vivos

4, Muitas vezes penso que estou desconectado(a) da natureza

5 Quando penso na minha vida, vejo-me como parte de um amplo processo ciclico de existéncia

6. Sinto, com frequéncia, uma identificagdo com animais e plantas

7. Tenho a sensagdo que pertenco a Terra da mesma forma que ela me pertence

8. Tenho um profundo entendimento de como as minhas a¢des afetam o mundo natural

9. Com frequéncia, sinto-me parte da teia da vida

10. | Sinto que todos os habitantes da Terra, humanos e ndo humanos, compartilham uma forga vital comum
11. | Da mesma forma que uma arvore pode fazer parte da floresta, sinto-me parte da natureza como um

todo

12. | Quando penso no meu lugar na Terra, considero-me a mim mesmo(a) acima da hierarquia que existe na

natureza

13. | Muitas vezes sinto que sou apenas uma pequena parte da natureza ao meu redor e que ndo sou mais

importante que erva no chdo ou os passaros nas arvores

14. | O meu bem estar pessoal é independente do bem estar do mundo natural

Autores que desenvolveram a escala:
Maver, F., Frantz, C. (2004). The connectedness to nature scale: a measure of individuals feeling in community with nature. Journal of Environmental Psychology,
24:503-515

Tradugéo e adaptagdo para a populagdo portuguesa:

Aragonés, 1., Olivos, P, Lima, M, Loureiro, A. (2013). La actividade en lo naturaleza y su relacién com la conetividad y el bienestar. XXXIV Congreso Interamericano
de Psicologia, Brasilia, Brasil.
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ESCALA DE RELACAO COM A NATUREZA
Depois

Por favor, responda a cada dos seguintes itens, indicando o que sente no momento. Por favor, classifique cada dos

itens numa escala de 1 (discordo plenamente) a 5 (concordo plenamente), conforme ilustrado no quadro inferior.

1 2 3 4 5
Discordo Discordo um | Nem concordo | Concordo um Concordo
plenamente pouco nem discordo pouco plenamente

Itens Descricdo Classificagdo

1. Eu geralmente sinto uma sensagdo de unido com o mundo natural ao meu redor

2. Penso no mundo natural como uma comunidade a que pertengo

3. Eu reconheco e aprecio a inteligéncia de outros organismos vivos

4, Muitas vezes penso que estou desconectado(a) da natureza

5, Quando penso na minha vida, vejo-me como parte de um amplo processo ciclico de existéncia

6. Sinto, com frequéncia, uma identificagdo com animais e plantas

7 Tenho a sensacdo que pertenco a Terra da mesma forma que ela me pertence

8. Tenho um profundo entendimento de como as minhas a¢des afetam o mundo natural

9 Com frequéncia, sinto-me parte da teia da vida

10. | Sinto que todos os habitantes da Terra, humanos e ndo humanos, compartilham uma forga vital comum
11. | Da mesma forma que uma arvore pode fazer parte da floresta, sinto-me parte da natureza como um

todo

12. | Quando penso no meu lugar na Terra, considero-me a mim mesmo(a) acima da hierarquia que existe na

natureza

13. | Muitas vezes sinto que sou apenas uma pequena parte da natureza ao meu redor e que ndo sou mais

importante que erva no chdo ou os passaros nas arvores

14. | O meu bem estar pessoal é independente do bem estar do mundo natural

Autores que desenvolveram a escala:
Maver, F., Frantz, C. (2004). The connectedness to nature scale: a measure of individuals feeling in community with nature. Journal of Environmental Psychology,
24:503-515

Traducéo e adaptagdo para a populagio portuguesa:

Aragonés, 1., Olivos, P, Lima, M, Loureiro, A. (2013). La actividade en lo naturaleza y su relacién com la conetividad y el bienestar. XXXIV Congreso Interamericano
de Psicologia, Brasilia, Brasil.
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Atividade Fisica em Ambientes Salutogénicos — Proposta de Arquitetura
Paisagista para o Centro de Marcha e Corrida de Vila Real

Nome do aluno:

Data de Avaliagdo: / /2018

| Escala | Percentagemde Esforgo | Classificacio I

20
30 Muito Facil Muito Leve (< 9)
40
50
53

80
6o
70

Leve (9-11)

Moderada (12 - 13)
Ligeiramente Cansativo ——————— -

Vigorosa {14 - 17)

75
o
90

ES BR SEEBE Be wuo

o5 Muito Cansativo

e I

Momento 1 | Zona das maquinas de fitness

Momento 2 | Topo do parque florestal

Momento 3 | Parque Infantil /Bar
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