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ABSTRACT: Introduction: Human existence is marked by
changes in lifestyle, as a result of the process of evolution
or by revolutions that allow for its own development. The
changes suffered by human beings affect their way of
living. Sleep has been affected in contemporary times due
to work issues, use of technology and nighttime habits.
Sleep deprivation can trigger health problems, causing a
worsening of quality of life. Objective: Identify the effects
of physical exercise on sleep quality. Methodology: An
integrative literature review was carried out covering the
period from 2020 to 2024. The databases used were Google
Scholar and PubMed. Studies in Portuguese and English
were included with the following descriptors: “Adults,
Sleep quality, Physical exercise”. The process of selecting
studies to compose this research occurred in two stages, the
first being the application of the descriptors in the database
and the second the exclusion of studies following the
exclusion criteria and the entire reading of the selected
works was also carried out. Results: Initially 259 works
were selected, after applying the exclusion criteria, 7 texts
were identified that met the research objectives.
Conclusion: Practicing physical exercise at moderate to
intense intensity provides positive effects on sleep quality,
how does exercise improve sleep - does the individual sleep
better, feel more rested? What other effects? reduces the
risk of other diseases occurring.

KEYWORDS: Adults. Sleep Quality. Physical and
Exercises.

RESUMO: Introdugdo: A existéncia humana ¢ marcada por
alteracdes no estilo de vida, em consequéncia do processo
de evolugdo ou por revolucdes que permitem seu proprio
desenvolvimento. As alteragdes sofridas pelo ser humano
afetam sua maneira de viver. O sono tem sido afetado na
contemporaneidade devido a questdes laborais, uso de
tecnologia e habitos noturnos. A privagdo do sono pode
desencadear problemas de satde, causando uma piora da
qualidade de vida. Objetivo: Identificar os efeitos da pratica
de exercicios fisicos na qualidade do sono. Metodologia:
Foi realizada uma revisdo de literatura integrativa
abrangendo o periodo de 2020 a 2024. As bases de dados
utilizadas foram o Google Académico ¢ o PubMed. Foram
incluidos estudos nos idiomas portugués e inglés com os
seguintes descritores: “Adultos, Qualidade do sono,
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Exercicios fisicos”. O processo de selecdo dos
estudos para compor a presente pesquisa ocorreu
em duas etapas, sendo a primeira a aplicagdo dos
descritores na base de dados e a segunda a
exclusdo dos estudos seguindo os critérios de
exclusdo e também foi realizada a leitura na
integra das obras selecionadas. Resultados:
Inicialmente foram selecionadas 259 obras, apds a
aplicagdo dos critérios de exclusdo foram
identificados 7 textos que atendiam aos objetivos
da pesquisa. Conclusdo: A pratica de exercicios
fisicos em intensidade moderada a intensa
proporciona efeitos positivos na qualidade do
sono, como o exercicio melhora o sono, o
individuo dorme melhor, se sente mais
descansado? quais outros efeitos? reduz o risco de
ocorréncia de outras doengas.

PALAVRAS-CHAVE: Adultos. Qualidade do
Sono. Exercicios Fisicos.

1 INTRODUCAO

A cada evolugdo ou revolugdo vivida pelo ser humano,
novas situagdes passam a ser frequentes em sua vida.
O avango tecnologico trouxe beneficios a vida
humana, mas também trouxe mudang¢as em seus
habitos. Uma das alteragdes sofridas no tempo
moderno ¢ a redug@o da carga horaria de sono devido
principalmente a demandas laborais [6].

O constante avango medicinal foi despertando a
atencdo para a saude e qualidade de vida das pessoas.
A atengdo comumente esta voltada para doengas como
hipertensdo  arterial,  dislipidemias, tabagismo,
diabetes, entre outras doencas desenvolvidas pelos
habitos cotidianos [7].

O sono exerce importante funcdo para o
funcionamento do corpo humano. Durante o periodo
de sono o cérebro se restaura e prepara para a rotina
do dia seguinte [7]. Privar o corpo humano do sono
interfere no funcionamento correto de diversas
fungdes do corpo humano. Tal fato ocorre por
alteragdes fisiologicas decorrentes do sono reduzido
[6].

A privagdo constante do sono pode desencadear o
surgimento de alguns sintomas oriundos de noites mal
dormidas. Dentre os sintomas mais comuns podem ser
citados redugdo do desempenho ao realizar tarefas
cotidianas, redugdo da atencdo, ocorréncia de dores de
cabeca, cansaco e alteragdes endocrinas [5].

A pratica de exercicios fisicos gera sinalizagdes no
reldgio bioldgico, o que contribui para a qualidade do
sono [CAVALCANTE et al, 2021]. A pratica regular
de exercicios fisicos surge entdo como op¢do nao
farmacoldgica, considerada de baixo custo, com
acessibilidade, para o tratamento de alteragdes
fisiologicas decorrentes de alteragdes no sono [5].
Mediante a importancia de um sono de qualidade, para
a manuten¢do da qualidade de vida do ser humano e o
devido desempenho em suas atividades cotidianas, o

presente estudo teve como objetivo identificar os efeitos
da pratica de exercicio fisico na qualidade do sono.

2 MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura,
abordando a relacdo entre a pratica de exercicios fisicos e
sua influéncia na qualidade do sono. Para nortear o trabalho
foi elaborada uma pergunta por meio da estratégia PICO
[populacdo alvo, interesse, comparacdo, desfecho]. A
pergunta elaborada foi a seguinte: Em adultos saudaveis
[P], qual é o impacto da frequéncia e intensidade da pratica
de exercicio fisico [[] em comparagdo com um grupo
controle que ndo pratica exercicios [C] na melhoria da
qualidade do sono [O]?

Foram utilizadas as bases de dados PubMed e Google
Académico. A pesquisa compreendeu um periodo de cinco
anos [2020 a 2024]. Os descritores utilizados foram:
“adultos”, “exercicios fisicos” e “qualidade do sono”. O
operador booleano utilizado foi “AND”.

A seleg@o dos artigos ocorreu em duas etapas, a primeira
etapa consistiu na busca dos estudos nas bases de dados
previamente selecionadas e a leitura dos titulos dos textos.
Na segunda etapa foram aplicados os critérios de exclusdo e
realizadas as leituras na integra dos textos.

Foram adotados como critérios de exclusdo, o periodo do
estudo com base no recorte pré-estabelecido, a
disponibilidade na integra e sem custo, atendessem ao tema
estudado e foram excluidas também revisdes de literatura.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante o processo de selegdo foram identificados ao todo
259 textos. As buscas no Google Académico resultaram em
233 obras encontradas e no PubMed foram encontrados 26
estudos.

O estudo realizado por Thomas et al [9] observou possiveis
alteragdes no sono de atletas corredores de endurance. O
objetivo da pesquisa foi investigar o efeito do treinamento
fisico em diferentes intensidades sobre o sono noturno e
problemas cardiacos ¢ atividade autondomica. Foram
selecionados para a amostra da pesquisa oito corredores
com idade entre 18 ¢ 40 anos, com experiéncia minima de
trés anos de pratica do esporte ¢ um tempo de corrida
inferior a 41 min para a prova de 10 km. Os atletas ndo
poderiam fazer uso de medicamentos para dormir, nem
trabalhar em periodo noturno ou ser exposto a diferentes
fusos horarios. Os instrumentos utilizados para avaliar a
qualidade do sono dos participantes foram o Indice de
Qualidade de Sono de Pittsburgh, o composto matinal,
flexibilidade/rigidez do sono e o questionario
languido/vigor. Os autores concluiram que as praticas de
treinos intensos no periodo noturno afetam a atividade
autondmica cardiaca, o que ndo ocorre em situagdes de
baixa intensidade. A qualidade do sono ndo ¢ afetada pelo
nivel de intensidade do treino, mas foram identificados
beneficios na qualidade do sono em ambas as intensidades
de treino.

Em sua pesquisa, Cavalcanti et al [1] estudaram a pratica de
atividade fisica associada a qualidade do sono durante o
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periodo pandémico. O objetivo da pesquisa foi
investigar possiveis associagdes entre a pratica de
atividade fisica e alteragdes na qualidade do sono
durante a pandemia do covid-19. Foram
selecionados 458 adultos com idade entre 18 e 59
anos para compor a amostra do estudo. A pesquisa
foi realizada de maneira remota e ocorreu entre os
dias 27 de julho de 2020 a 4 de agosto de 2020. A
amostra contou com participantes de praticamente
todos estados do Brasil, com exce¢do de Roraima.
Os autores elaboraram um instrumento que foi
enviado para todos os participantes. O
questionario foi elaborado por meio da plataforma
google forms e contou com quatro partes. A
primeira parte foi utilizada para apresentar o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
seguido de um questionario sociodemografico, do
Questionario Internacional de Atividade Fisica e
por fim a quarta parte contava com a versdo
brasileira do Mini Sleep Questionnaire. Os
resultados mostraram que a maior parte da
amostra foi classificada como ativa e que o
publico masculino era mais ativo se comparado ao
feminino. Os dados mostraram também que mais
de 50% de ambos os géneros apresentaram
dificuldades severas para dormir. Os autores
identificaram uma relagdo entre a pratica de
atividade fisica e a qualidade do sono. O nivel de
pratica de atividade fisica e/ou a intensidade de
pratica interfere diretamente na qualidade do sono.
O estudo realizado por Lanzarini et al [6] abordou
a pratica de exercicios fisicos em ambiente de
trabalho e sua relagdo com a qualidade do sono. O
objetivo do estudo foi verificar os efeitos de um
programa de exercicios fisicos no ambiente de
trabalho sobre a qualidade do sono de funcionéarios
técnicos administrativos. A amostra foi composta
por 26 participantes, que foram classificados como
sedentarios por meio do instrumento Questionario
Internacional de Atividade Fisica versdo III
reduzida. A qualidade do sono foi observada por
meio do instrumento questionario Pittsburgh Sleep
Quality Index versdo curta. Os participantes foram
divididos em 2 grupos, grupo controle com n = 13
e grupo experimental com n = 13. O programa de
exercicios fisicos utilizado seguiu a proposta
PEFAT, com aulas de 10 minutos, com frequéncia
de trés vezes por semana, durante 12 semanas. Os
exercicios selecionados trabalharam
flexionamento, refor¢o muscular, relaxamento e
alongamento. Os autores concluiram que a
proposta de intervengdo ndo gerou alteragdes na
qualidade do sono dos participantes, que se
mantiveram com a classificagdo ruim mesmo apos
a intervengao.

Em sua pesquisa, Han [4] abordou a pratica de
exercicios fisicos e sua relagdo com o humor ¢ a
qualidade do sono de estudantes universitarios
durante a pandemia do covid-19. O objetivo da
pesquisa foi explorar os efeitos do exercicio fisico

sob o covid-19 sobre a qualidade do sono e¢ o humor de
estudantes universitarios. Foram selecionados para a
amostra 1983 estudantes universitarios. Foi utilizado um
instrumento de pesquisa dividido em quatro partes. A
primeira parte apresenta informacgdes basicas sobre a
pesquisa, a segunda parte tratou a classificacdo do nivel de
atividade fisica, a terceira parte tratou o indice de Qualidade
do Sono de Pittsburgh e a quarta parte a escala do estado de
humor. Concluiu-se que a aptiddo fisica, a qualidade do
sono e o estado de humor dos estudantes universitarios
aprimorou ap6s o periodo de intervencdo. O quadro 1
mostra as alteragdes encontradas no sono nos estudos do
ano de 2022.

Quadro 1 — Alteragdes na qualidade do sono encontradas
em estudos pertencentes ao ano de 2022.

O estudo realizado por Chou et al [2] abordou a pratica de exercicios fisicos associada ao risco da
sindrome metabolica e a qualidade do sono. O objetivo da pesquisa foi investigar se a pratica de
exercicios fisicos pode amenizar ov eliminar alteragdes na qualidade do sono e problemas com a
sindrome metabélica. A amostra foi composta por 6.289 adultos que responderam questionarios sobre a
qualidade de seu sono, suas prdticas de atividades fisicas por meio do Questiondrio Internacional de
Atividade Fisica e um questiondrio sobre o risco da presenga de sindrome metabdlica. Os autores
concluiram que periodos de sono insuficientes contribuem para o desenvolvimento da sindrome
metabélica. A inatividade fisica é outro fator que contribui para o surgimento e‘ou desenvolvimento da

sindrome metabélica

A pesquisa realizada por Gavilan-Carrera et a/ [3] abordou a eficdcia da pratica de exercicios fisicos
terrestres e aqudticos sobre a fadiga e qualidade do sono de mulheres com fibromialgia. O objetive da
pesquisa foi investigar se a pratica de exercicios fisicos aqudticos e terrestres podem alterar a fadigae a
qualidade do sono de mulheres com fibromialgia. A amostra contou com 230 mulheres previamente
diagnosticadas com fibromialgia. Todas as participantes responderam aos questionarios sobre fadiga e
qualidade do sonmo. Os autores concluiram que a fadiga e a qualidade do sono de mulheres com
fibromialgia apresentaram melhoras apds a intervengdo. Os exercicios realizados na dgua apresentaram

melhores resultados em comparagio aos exercicios terrestres.

O estudo realizado por Menezes-Jonior ef al [8] abordou a qualidade do sono associada a pratica de
exercicios fisicos durante a pandemia. O objetivo da pesquisa for avaliar a associagdo entre o
comportamento sedentario e atividades fisicas moderadas a vigorosas asscciadas a qualidade do sono
durante a pandemia. Participaram da pesquisa 703 moradores de Mariana MG e 926 moradores de Ouro
Preto MG, totalizando uma amostra de 1762 integrantes. O comportamento sedentaric foi avaliado de
acordo com o tempo gasto em horas de segunda a sexta-feira com as seguintes atividades: telefone
celular, tv, computador, tablet livros, carro e/ou transporte publico. A atividade fisica foi avaliada por
meio do instrumento de pesquisa VIGITEL. O VIGITEL é um questionario de vigilancia sistémica de
fatores de risco e protegdo para doengas cronicas. Os autores concluiram que o comportamento

sedentario tem influéncia sobre a qualidade do sono.

Fonte: O autor, dados da pesquisa.
4 CONCLUSAO

A pratica de exercicios fisicos contribui para a melhora da
qualidade do sono, assim como reduzem riscos de outras
doengas. Porém foi identificado que a intensidade de pratica
dos exercicios fisicos interfere nos resultados, sendo os
exercicios fisicos realizados em moderado a intensos foram
os que apresentaram os melhores resultados.

A pratica de exercicios fisicos reduziu alteracdes
emocionais, alteragdes metabodlicas, riscos cardiacos,
reducdo de fadiga, melhorando a qualidade do sono e de
vida dos praticantes.
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