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A RELACAO E A INFLUENCIA DO SONO NA PRATICA DE EXERCICIOS
FISICOS

Fernando Santos de Almeidal; Robson da Silva Morais?.

RESUMO: O sono é um processo fisiolégico essencial para a vida humana, ele é
responsavel pela manutencdo de diversos mecanismos. Sua privagdo pode causar
alteracdes significativas no funcionamento do organismo, por isso, é necessario que
0 ser humano passe uma boa parte da sua vida dormindo. Os disturbios do sono &
algo que tem afetado a populacéo e atividades que exigem concentracao e até mesmo
a recuperacao e restauracdo das células sdo mecanismos que podem ser afetados
devido a privacéo do sono. Na pratica de atividade fisica tdo importante quanto o ato
de se exercitar € a recuperagdo muscular que ocorre no periodo de repouso, por isso
o0 sono contribui diretamente na qualidade e resultados dos exercicios fisicos. O
repouso entre os dias de atividades fisicas intensas € um dos principais fatores
responsaveis por uma boa execucdo de treinamento. E no periodo de repouso
associado ao estado nutricional positivo que diversos hormonios séo liberados para a
sintese proteica. Ao longo dos anos, estudos tém demonstrado que o exercicio fisico
tem influéncia positiva na qualidade de vida. Eles apontam também que a prética de
exercicios fisicos regular aumenta de forma significativa o periodo de sono das
pessoas que sofrem com insbnia crénica. Por isso, o sono estd relacionado
diretamente com o estado de saudee consequentemente com a qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Sono. Exercicio Fisico. Saude.

ABSTRACT: Sleep is an essential physiological process for human life, it is
responsible for the maintenance of several mechanisms. Its deprivation can cause
significant changes in the functioning of the organism, so it is necessary that the human
being spend a good parto of his life sleeping. Sleep disorders are something that has
affected the population and activities that require concentration and even the recovery
and restoration of cells are mechanisms that can be affected due to sleep deprivation.
In the practice of physical activity, as important as the act of exercising is the muscle
recovery that occurs during the rest period, so sleep contributes directly to the quality
and results of physical exercises. Rest between days of intense physical activity is one
of the main factors responsible for a good performance of training. It is during the rest
period associated with a positive nutritional status that several hormones are released
for protein synthesis. Over the years, studies have shown that physical exercise has a
positive influence on quality of life. They also point out that regular physical exercise
significantly increases the sleep period of people who suffer from chronic insomnia.
Therefore, sleep is directly related to health status and, consequently, to quality of life.

KEYWORDS: Sleep. Physical Exercise. Health.
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1. INTRODUCAO

E possivel que em algum momento da vida, alguém ja tenha pensado pelo
menos uma vez que dormir € uma perda de tempo. De fato, se levar em consideracao
o tempo médio de sono de alguém somado a alguns anos de vida, o resulta é que o
ser humano passa um grande tempo de vida dormindo. Mas, ao contrario do que esse
pensamento légico faz refletir, com o sono ndo se perde tempo, se ganha vida.
Albuquerqgue et al. (2021) cita em seu trabalho que o sono tem diversas fun¢des no
corpo humano, tais como: restaurar o desgaste imposto pela vigilia, conservar
energia, estimular a reparacéo tecidual, consolidagdo de memorias, manutencao das
funcdes neurocognitivas, regulacado emocional, e varias outras funcées.

Segundo Camara (2014), o corpo humano é constituido por diversas partes e
formado por inUmeras células que apresentam formas e funcdes definidas. Um
individuo saudavel pode ser comparado a uma maquina complexa com varias partes
funcionando em harmonia e sincronia. A pratica deatividades fisicas e um sono de
gualidade séo fatores importantes na manutencao do organismo, os estudos cada vez
mais se aprofundam na sua relagdo direta com a reducdo do risco de doencas
cronicas, melhora da insénia, reducéo da perda de massa éssea e muscular, controle
do peso, melhora da circulacdo sanguinea e outros fatores.

Braz (2018), em seu trabalho fala um pouco sobre a dependéncia tecnolégica
e a privacao de sono e é certo afirmar que com a internet e 0s constantes avanc¢os da
tecnologia, a informacéo se tornou algo facil e disponivel para a populagédo no geral,
mas ainda existem muitas pessoas que nao entendem que além das informacdes
importantes sobre o exercicio fisico, existem outros pilares importantes para a
manutencao do corpo, como por exemplo, o0 sono.

O sono é um processo fisioldgico fundamental para a vida humana, ele é
responsavel pela manutencao de varios mecanismos. Sua privagdo pode determinar
alteracdes significativas no funcionamento do organismo como um todo (LESSA, et.
al., 2020). Por isso, diante do exposto pretende-se nesse estudo conhecer, qual a
relacéo e influéncia do sono na pratica de exercicios fisicos e citar a importancia da

pratica regular de exercicios para a promoc¢ao de saude.

1.1 JUSTIFICATIVA



Muitas vezes, na busca de um corpo esteticamente perfeito, muitaspessoas se
testam ao maximo com treinos intensos, dietas malucas, na maioriadas vezes sem o
acompanhamento do profissional responsavel, tudo isso coma intencdo de alcancar
um desempenho fisico que aumente o seu nivel de bem-estar e melhore sua
aparéncia fisica. O que muitas pessoas ainda ndo entendem é que para atingir certos
objetivos que alcance um estilo de vida saudavel é importante o alinhamento de trés
fatores: atividade fisica, alimentac&o e sono. Os disturbios do sono é algo que afeta
metade da populacdo mundial e continua crescendo. A correria do dia a dia, 0 uso
prologado de celulares, computadores, outras telas, maus habitos de vida s&o
exemplos de fatores que muitas vezes interferem diretamente no sono. O atode
dormir pouco afeta nas atividades que exigem concentracdo e aumenta a irritacéo e o
estresse, 0 que acaba prejudicando diversas funcbes do organismo como a
recuperacdo muscular que tem ligacao direta com o descanso adequado. Segundo
Barros et. al (2019), a qualidade do sono constitui uma das cinco dimensfes
consideradas relevantes para a avaliagdodo sono saudavel. Ele é uma necessidade
basica de grande relevancia, uma vez que ha evidencias de que a sua privacao e 0s
seus disturbios afetam processos metabdlicos e inflamatoérios.

A recuperacdo muscular apés a pratica de exercicios € tdo importante quanto
0 ato de se exercitar. Quem dorme bem melhora a qualidade e os resultados dos
exercicios fisicos, pois, para que a recuperacdo muscular e a formacéo de musculos
ocorram de forma satisfatoria, é necesséario treino, alimentacdo e descanso
adequados. E no processo de exercicio e recuperagdomuscular que ocorre a quebra
e a sintese das fibras musculares que tornardo amusculatura maior e mais forte e uma
boa parte desse processo acontece durante o sono, quando o corpo atinge niveis

profundos de relaxamento permitindo assim, a manutencdo do organismo.

2. METODOLOGIA

O presente estudo sera pautado em uma pesquisa bibliografica de carater
descritivo, e seguira com o texto corrido relacionado ao tema “Qual a relagéo e qual a
influéncia do sono na pratica de exercicios fisicos”. De acordo com Gil (2010), uma
pesquisa bibliografica é desenvolvida a partir de material j4 elaborado, em livros e
artigos cientificos cujo objetivo é proporcionar maior familiaridade com o problema. A

amostra sera composta de artigos cientificos, livros, trabalhos académicos e manuais



do Ministério da Saude, na linguagem portugués, com o periodo de publicacdo de
2007 a 2022 e a coleta de dados sera realizada atraves dabusca de informacdes em
bancos de dados eletronicos: Google Académico, Scientific Eletronic Libary On-line
(SciELO), PubMed e outros.

3. A IMPORTANCIA DA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS

O sedentarismo é a realidade de uma grande parte da populacdo. Com a
modernizacdo e o avango das tecnologias, até mesmo algumas profissées tém sido
modificadas e isso tem facilitado o alcance e a adaptacdo de uma vida mais
sedentaria. Sedentarismo pode ser definido como a auséncia da pratica regular de
atividades fisicas (SILVAI, et. al., 2019). A auséncia de atividade fisica facilita ainda
mais o surgimento das doencas crbnicas e degenerativas, proporcionando uma série
de problemas graves e fatores de risco para morte subita. Os estudos ja apontam
varias doencas que tem certa relacdo com a auséncia de atividade fisica, entre elas:
obesidade, diabetes mellitus, hipertensao arterial sistémica, ansiedade, depressao,
dislipidemia, aterosclerose, doenc¢as pulmonares, osteoporose e até mesmo o cancer.

Valmorbida et. al. (2013) em seu estudo através de um ensaio clinico mostrou
que, a modificacdo do estilo de vida associando o0 acompanhamento nutricional e a
pratica de atividades fisica regular, foi capaz de reduzir de forma significativa a
concentracdo plasmatica de triglicerideos e a pressdo arterial em um periodo
relativamente curto, indicando o quanto a modificacao do estilo de vida traz beneficios
a saude.

Atualmente o exercicio fisico é eleito como um agente preventivo eterapéutico
de diversas enfermidades. Segundo Schveitzer e Claudino (2010) apratica regular de
atividade fisica, mesmo se iniciada apds os 65 anos deidade, contribui para uma
maior longevidade, melhora da capacidade fisioldgica, reducdo do numero de
medicamentos prescritos, beneficios psicologicos, como melhora da autoestima, entre
outros. A Atividade Fisica € uma variavel frequentemente citada na literatura como
sendo de grande relevancia para a saude em geral.

4. O SONO E SUAS FASES

O sono € um processo fisioldgico essencial que realiza a manutencéo devarios

mecanismos inerentes a homeostase do corpo humano. Ele constitui-se em um



aspecto fundamental que possui fungéo restauradora, de conservacao de energia e
de protecdo vital (LESSA, et. al., 2020). Sua privacao podeacarretar importante
prejuizo em curto ou em longo prazo nas atividades diarias, causando adversidades
fisicas, sociais, somaticas, psicolégicas e cognitivas, comprometendo assim a
qualidade de vida.

O sono pode ser definido como um conjunto de alteragbes comportamentais e
fisioloégicas que ocorrem de forma conjunta e emassociacdo com atividades elétricas
cerebrais. E um estado comportamental complexo onde existe uma postura relaxada,
hé reducéo ou auséncia de atividade motora e baixo nivel de resposta aos estimulos
externos. Ja a vigilancia é caracterizada por elevada atividade motora, alta
responsividade e por um ambiente neuroquimico que favorece o registro e
processamento de informacdes com o ambiente. A alternancia entre sono e vigilia
ocorre de formacircadiana (NEVES, et al., 2013).

O ciclo circadiano é gerenciado pelo ndcleo supraquiasmatico, um
pequeno e difuso conglomerado de células neuronais no hipotalamo
anterior, e funciona comorelégio biolégico enddgeno de cerca de 24
horas queregula diversos processos fisiolégicos, dentre eles o sono,
organizando-os cronologicamente durante o dia (WALKER, 2018
apud LESSA, et. al., 2020).

De acordo com Lessa, et. al. (2020), dentre os elementos que induzem ao sono
estdo a melatonina que é secretada pela glandula pineal e funciona como um
sinalizador da presenca de luz no ambiente. Por isso, seus niveis sdo muito baixos
por volta do meio dia e muito altos por volta da meia noite e a adenosina que € um
neuromodelador que reduz a necessidade de energiapelas células nervosas. Dessa
forma, o sono é ativamente gerado a partir desses dois mecanismos que regulam o
ciclo sono-vigilia: 1- impulsionado pelas substancias que promovem o sono; 2— pelo
ciclo circadiano.

Segundo Neves, et. al. (2013), os dois grandes estagios que compdem 0sono
do adulto séo: o estagio NREM (75%) e o REM (25%). O estagio NREM ésubdividido
em trés fases: N1, N2 e N3. A fase N1 é caracterizada pela presenca de ondas
cerebrais de baixa frequéncia, reducdo da atividade muscular em relacéo a vigilia e
movimentos oculares lentos. A fase N2 é caracterizada pela presenca de complexos
e fusos do sono sem relacdo com o despertar. Na fase N3 h& presenca de ondas de
grande amplitude e baixa frequéncia.

O estagio REM é caracterizado por uma frequéncia mista de baixaamplitude



com ou sem ondas em serra e redugdo ou auséncia do tbnus muscular. Nesse estagio
REM, sao evidenciados eventos como movimento rapido dos olhos, abalos
musculares, ocorrem também flutuacdes cardiorrespiratorias, perda do controle da
temperatura, consolidagédo do aprendizado e presenca de sonhos (NEVES, et. al.,,
2013).

5. O SONO E A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Mais importante que a quantidade, € a qualidade do sono. Ja € de
conhecimento cientifico que 0 sono de pessoas ativas é mais relaxado e restaurador,
por causa de mecanismos de regulacdo do proprio organismo do praticante de
exercicios fisicos e as consequéncias desta pratica, como baixa temperatura corporal
e maior necessidade de reposicdo energética, que proporciona maior facilidade em
alcancar os estagios do sono. Estudos tém demonstrado que o exercicio fisico tem
influéncia positiva na qualidade de vida tanto em individuos saudaveis, quanto em
individuos com alguma patologia. Eles apontam também que a pratica de exercicios
fisicos regular aumenta de forma significativa o periodo de sono das pessoas que
sofrem com insénia crénica. Por isso, o sono esta relacionado diretamente com o
estado de saudee consequentemente com a qualidade de vida (ROPKE, et. al., 2017).

Ainda segundo Ropke et. al. (2017), a pratica de exercicios pode influenciar o
sono, repercutindo no aumento das ondas lentas e redug&o do sono REM. Os autores
ainda citam em seu trabalho que a pratica regular de atividade fisica é considerada
uma intervencado ndo farmacoldgica e é recomendada pela Associacdo Americana do
Sono para promover um sono adequado. O repouso ou descanso é a oportunidade
gue o organismo tem de se recompor utilizando uma serie de combinagdes entre elas:
nutrientes, processos biolégicos e ciclos hormonais para que haja uma manutencao
adequada de todo o corpo.

O repouso entre os dias de atividades fisicas intensas € um dos principais
fatores responsaveis por uma boa execucdo de treinamento. E no periodo de
repouso associado ao estado nutricional positivo que diversos horménios sao
liberados para a sintese proteica, podendo se destacar o horménio de crescimento
(GH), pois seus mecanismos propdem situacdesfavoraveis para o anabolismo. Por

outro lado, situacbes de estresse causados por exemplo pela privagdo de sono



proporciona 0 aumento do cortisol que € outro hormdnio, mas que tem acéo prejudicial
no processo tecidual (GUYTON, 2006 apud FERREIRA, et. al. 2017). Com isso, pode
se dizer que o estado de sono possibilita recuperacdo anabdlica e pode ser
considerado um dos fatores importantes para o crescimento muscular.

A hipertrofia muscular esta relacionada a sintese de componentes
celulares, particularmente dos filamentos protéicos que formam os
elementos contrateis. A intensidade na sintese das proteinas
muscularescontrateis € maior durante o processo da hipertrofia doque
a intensidade de sua degradacdo, aumentando assim o nimero de
filamentos, tanto de actina como de miosina nas miofibrilas. Ocorre
também a formacdo de novos sarcémeros, pelo aumento da
velocidade da sintese protéica e correspondentes diminuicdes no
fracionamento protéico. (GUZEL et al., 2007 apud FERREIRA, et. al.
2017).

Ferreira et. al. (2017), ainda em seu trabalho, conclui que o exercicio fisico
intenso e prolongado, pode causar alteragcdes nas membranas celulares, por causa
do aumento da producéo de radicais livres e que o periodo de recuperacdo € um fator
muito importante para o processo de hipertrofia muscular, sendo o sono parte
fundamental neste processo, pois grande parte do GH € produzido e liberado ap6s o
inicio da secrecdo da melatonina. Dessa forma, a relacéo entre o GH e o sono de
ondas lentas fica bem estabelecida, pois aproximadamente 50-70% da secrecéo do
horménio ocorre durante a fase inicial do sono. Com o aumento na secrecéao do GH,
ocorreu a ideia de que o sono de ondas lentas esta relacionado com a restauracéo
dos estoques energéticos e ressintese protéica.

A principal funcdo do GH é a promocdo do crescimento de todo o corpo
humano, através da sua acdo na formacdo protéica, multiplicacdo celular e
diferenciacéo celular. Na literatura é possivel obter estudos que apontem que o GH
pode se elevar pela aplicacdo de exercicios fisicos, pois 0 exercicio cria umambiente
propicio para o crescimento e fortalecimento dos musculos, dos ossos e tecidos
conjuntivos. Sendo assim, o GH como resposta ao treinamentofisico apresenta a

funcao de sintese tecidual.

6. A IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO FIiSICA NA
PRATICA DE EXERCICIOS

Schveitzer e Claudino (2010) enfatiza em seu trabalho que a pratica regular de

exercicios fisicos € uma estratégia preventiva primaria, atrativa e eficaz, para manter



e melhorar o estado de saude fisica e psiquica em qualqueridade. Ela tem efeitos
benéficos diretos e indiretos para prevenir e retardar as perdas funcionais do
envelhecimento e reduzindo o risco de enfermidades.

A Educacdo Fisica, vem se afirmando como atividade imprescindivel a
promocao da saude e prevencao de doencgas, nesse sentido, é de grande importancia
o entendimento das diferencas dessas praticas. A diferenciacéo entre os conceitos de
promocao e prevencdo da saude se faz importante, pois possibilita a ampliagcdo do
olhar do profissional de Educacéo Fisica. Segundo Schuh et. al. (2015), as medidas
de promocédo da saude nao se dirigem a uma doenca ou desordem especifica, elas
objetivam melhorar a salde e o bem- estar de forma geral. A Organizacdo Mundial da
Saude recomenda a pratica de30 minutos de atividade fisica em cinco ou mais dias
por semana, entretanto essa recomendacdo ndo é atingida por grande parcela da
populacdo. Portanto, o sedentarismo pode ser considerado um problema de saude
publica.

De acordo com Dias et. al. (2007), o Educador Fisico € um profissional
especialista em atividades fisicas em todas as suas manifestacées tais como:
ginasticas, exercicios fisicos, jogos, desportos, lutas, dancas, entre outros,tendo como
propoésito auxiliar no desenvolvimento da educagéo e saude, contribuindo para a
aquisicdo e restabelecimento de niveis adequados de desempenho e
condicionamento fisiocorporal.

Apesar dos seus efeitos benéficos, o exercicio pode ser considerado um risco
se praticado de forma inadequada, por isso, antes de praticé-los o individuo deve ter
a orientacdo e o acompanhamento do profissionalcapacitado para isso, que € o
profissional de educacéao fisica (SILVAI, et. al., 2019).

Sendo assim, o papel do profissional de Educacdo Fisica € fundamental,
compete a ele coordenar, planejar, programar, supervisionar, dirigir, organizar,
avaliar e executar trabalhos e programas, realizar treinamentos especializados,
participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares e elaborar informes
técnicos, cientificos e pedagdgicos na area de atividades fisicas e do desporto (DIAS,
et. al., 2007).
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