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RESUMO

O sono é um aspecto essencial da saude e bem-estar humano, sendo influenciado por fatores fisiolégicos,
psicoldgicos e ambientais. Distlrbios do sono sdo comuns e podem ter impactos negativos na saude fisica e
mental. A prética regular de exercicios fisicos tem sido associada a beneficios significativos para a saude,
incluindo a melhoria da qualidade do sono. Este estudo tem como objetivo investigar a relagdo entre sono,
disturbios do sono e atividade fisica em praticantes de exercicios fisicos, por meio de um estudo transversal.
Através de questiondrios, serdo obtidas informagbes sociodemogréficas, histdrico de exercicios e habitos de
saude. A qualidade do sono seréa avaliada com o indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e a
composicdo corporal sera analisada por bioimpedancia. Andlises estatisticas descritivas e correlacionais
serdo realizadas, bem como calculos de razdo de chance (odds ratio). Os resultados podem revelar
associacgOes entre distlrbios do sono e pratica de exercicios fisicos, oferecendo insights sobre como fatores
sociodemograficos e composi¢édo corporal influenciam a qualidade do sono em praticantes de exercicios.
Espera-se que o estudo contribua para o desenvolvimento de estratégias de promoc¢ao da saude e bem-estar,
com énfase na atividade fisica e nutricdo adequada.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica; Promocé&o da Saude; Qualidade do Sono.

1 INTRODUGCAO

A qualidade do sono é uma medida abrangente que avalia a satisfacao geral de um
individuo em relacdo a todos os aspectos da experiéncia do sono, incluindo eficiéncia do
sono, laténcia do sono, duracdo do sono e vigilia apds o inicio do sono (NELSON et al.,
2022). Essa qualidade do sono é influenciada por uma variedade de fatores, como aspectos
fisiologicos (idade, ritmo circadiano, indice de massa corporal, fases do sono NREM e
REM), fatores psicolégicos (estresse, ansiedade, depressdo) e fatores ambientais
(temperatura do ambiente, uso de dispositivos eletronicos) e compromissos familiares e
sociais (NELSON et al., 2022).

A qualidade do sono pode ser afetada por distarbios do sono que sdo comuns em
todas as faixas etarias e podem incluir condicdes como insdnia, apneia do sono, sindrome
das pernas inquietas, entre outras (AASM, 2014). Eles podem resultar em dificuldade para
adormecer, despertares frequentes durante a noite, sensacédo de cansaco ao acordar e
sonoléncia excessiva durante o dia (REMI et al., 2019). A falta de sono adequado e de
gualidade pode levar a uma série de consequéncias negativas para a saude, incluindo
aumento do risco de problemas de saldde fisica e mental, comprometimento do
funcionamento cognitivo e diminui¢éo da qualidade de vida (REMI et al., 2019).

Os disturbios do sono estdo associados a condicdes de saude mental, como
depressao, ansiedade e estresse psicologico (SCOTT et al., 2021). Uma pesquisa realizada
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em Sao Paulo revelou altas taxas de disturbios do sono na populacado, especialmente entre
mulheres, individuos com mais de 60 anos e pessoas com obesidade (ZANUTO et al.,
2015). Por outro lado, pessoas com maior escolaridade e niveis mais altos de atividade
fisica apresentaram menor incidéncia desses disturbios (ZANUTO et al., 2015).

Embora o tratamento farmacologico seja uma opcédo para os disturbios do sono, é
importante considerar os possiveis efeitos colaterais desses medicamentos, como
comprometimento das func¢des psicomotoras (HALSON et al., 2020). Nesse sentido, a
atividade fisica surge como uma alternativa viavel para melhorar o sono (BISSON;
ROBINSON; LACHMAN, 2019). A pratica regular de exercicios fisicos tem sido associada
a beneficios significativos, incluindo a reducao do risco de problemas de saude e doencas,
além de promover mudancas fisiologicas e psicolégicas positivas, como a reducdo da
massa corporal e o aumento do bem-estar (BISSON; ROBINSON; LACHMAN, 2019). No
entanto, ainda ha falta de consenso na literatura cientifica sobre o tipo especifico de
atividade fisica mais eficaz para melhorar o sono (BISSON; ROBINSON; LACHMAN, 2019).

Compreender a relacéo entre sono e distlrbios do sono em praticantes de exercicios
fisicos é fundamental para embasar a¢des especificas voltadas a recuperacao e promog¢ao
da saude. Por isso, este estudo tem como objetivo investigar essa interrelacdo em
praticantes de exercicios fisicos, utilizando uma abordagem avaliativa.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente projeto de pesquisa serd submetido a analise no Comité de ética em
pesquisa (CEP) para seres humanos da UniCesumar, seguindo as diretrizes da Resolugéo
466/2012 do Ministério da Saude. Apés a aprovacao, sera iniciada a coleta de dados, com
carater diagnastico.

Trata-se de um estudo transversal em que serdo recrutados voluntarios, homens e
mulheres, praticantes de exercicios resistidos, que atendam aos seguintes critérios de
inclusdo: (a) idade de 18 a 59 anos, (b) aptos para pratica de exercicios fisicos, (c)
disponibilidade para treinar trés vezes por semana ou mais, (d) apresentar alteracdo no
escore no questionario indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI) e (e) assinar o
termo de consentimento livre esclarecido (TCLE). Serdo excluidos da pesquisa as pessoas
que: (a) inadaptadas para prética de exercicios fisicos, (b) utilizam marca-passo, (d) estdo
gravidas e (e) ttm mobilidade comprometida.

Para conhecer a populacdo do estudo, sera aplicado um questionario
sociodemogréfico para coletar informacdes como idade, sexo, etnia, estado civil, nivel de
escolaridade, ocupacéo atual, renda mensal, cidade e estado de residéncia. Também serdo
coletados dados sobre a presenca de alguma deficiéncia fisica ou mental, uso de
medicamentos, uso de suplementos alimentares e histérico de pratica de exercicios fisicos
regulares.

A qualidade do sono sera avaliada por meio do PSQI, que é um instrumento validado
para populagéo brasileira por Bertolazi (2011), € um instrumento para identificar o disturbio
do sono composto com 19 questdes divididas em 7 componentes com pontuagao que vai
de 0 a 3. Os componentes do PSQI sdo: qualidade subjetiva do sono (C1); laténcia do sono
(C2); duracao do sono (C3); eficiéncia habitual do sono (C4); distarbio do sono (C5); uso
de medicamentos para dormir (C6) e disfung&o diurna (C7). Os 7 componentes somados
resultam em um escore global que pode variar de 0 a 21. Uma pontuacéo de 0 a 4 significa
uma boa qualidade de sono, j& com uma pontuacdo de 5 a 10 esta relacionado com uma
gualidade ruim do sono e por fim > 10 significa uma presenca de disturbio do sono.

A estatura dos voluntarios da pesquisa sera medida utilizando um estadidmetro
acoplado em uma balanga mecanica antropométrica Welmy (Welmy R-110, Welmy SA,
Santa Barbara do Oeste, Brasil), seguindo o protocolo de medidas padronizado conforme
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Heyward (2001). Os voluntarios deverédo permanecer com 0S pes juntos, em posicao ereta,
de acordo com o plano de Frankfurt, com os bragos junto ao corpo e o corpo encostado no
estadibmetro (HEYWARD, 2001).

A avaliacdo da composicdo corporal sera realizada por meio do exame de
bioimpedancia (BIA), utilizando o analisador de composicdo corporal InBody (modelo 120
® Body Composition Analyzers, Seul, Coréia do Sul). Os voluntarios receberdo orienta¢des
sobre o protocolo a ser seguido para essa avaliacao, que inclui: (a) jejum de 2 horas, (b)
abstencdo de exercicios fisico por 12 horas antes do teste, (c) esvaziamento da bexiga, (d)
remocao de objetos metalicos, (e) remarcacao da avaliacdo para mulheres que estiverem
menstruadas e (f) ndo consumir produto que contenha cafeina 12h antes da avaliacao
(HEYWARD, 2001). Serdo avaliadas as seguintes variaveis da BIA: (a) proteinas, (b)
minerais, (c) massa de gordura, (d) massa corporal, (e) massa muscular esquelética, (f)
indice de massa corporal (IMC) e (g) percentual de gordura corporal (%G).

A andlise estatistica do estudo sera realizado de forma descritiva com base na
meédia, desvio padrdo e mediana, além disso, serd calculado percentil 25 e 75.
Adicionalmente, a resposta dos questionérios e das avaliacdes diagnésticas de aptidao
fisica serdo correlacionadas ou associadas, dependendo de cada variavel. Por fim sera
calculada a razao de chance (ods ratio), sendo calculada com base nos diferentes perfis da
amostra (pessoas com problemas de sono: leve, moderado, grave e sem disturbios). Todas
as analises serdorealizadas no programa Microsoft Excel® (Microsoft, Inc., Estados Unidos
da América) e SPSS 20.0® (IBM, Inc., Estados Unidos da América).

3 RESULTADOS ESPERADOS

Com o desenvolvimento da pesquisa, espera-se uma compreensao mais profunda
da qualidade do sono em individuos que praticam exercicios fisicos, considerando uma
variedade de fatores sociodemograficos, de saude e de estilo de vida que podem influenciar
a qualidade do sono. Além disso, sera possivel identificar possiveis associacdes entre 0s
distUrbios do sono e a pratica de exercicios fisicos, examinando se a atividade fisica regular
esta relacionada a uma melhor qualidade do sono ou a uma reduc¢éao nos disturbios do sono.

O estudo permitirh a analise de correlacfes entre variaveis, como a relacdo entre
caracteristicas sociodemogréficas, composicao corporal e qualidade do sono. Isso pode
revelar insights sobre como diferentes fatores se relacionam entre si. Os resultados poderao
fornecer informacdes para o desenvolvimento de estratégias de promocao da saude e bem-
estar, destacando a importancia da atividade fisica e da nutricdo adequada na melhoria da
gualidade do sono.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo busca aprofundar nossa compreenséo sobre a qualidade do sono em
praticantes de exercicios fisicos, examinando sua relagdo com a pratica regular de
atividades fisicas, caracteristicas sociodemograficas e habitos nutricionais. A qualidade do
sono € uma dimensao crucial do bem-estar humano, afetando tanto a saude fisica quanto
mental. Através da investigacao da interrelagéo entre sono, disturbios do sono e atividade
fisica, este estudo contribuird para o avanco do conhecimento cientifico nesse campo.

Ao abordar uma populacéo especifica, os praticantes de exercicios fisicos, o estudo
pode oferecer insights relevantes para profissionais de salude que trabalham com essa
populacdo, fornecendo subsidios para a prescricdo de exercicios fisicos como parte
integrante de abordagens terapéuticas para distlrbios do sono e problemas relacionados.
Desta form, podera contribuir para o desenvolvimento de estratégias efetivas de promocéo
da saude e bem-estar.
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