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RESUMO

A ins6nia é um distarbio do sono prevalente que afeta a qualidade de vida de muitas
pessoas em todo o mundo. Ela é caracterizada pela dificuldade em iniciar o sono e
de se manter. Diante disso, analisamos a funcdo do exercicio fisico aerébio como
tratamento ndo medicamentoso da insbnia, por meio de uma revisédo da literatura a
qual realizou-se uma andlise de publicacdes indexadas nos bancos de dados
eletrénicos Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e PubMed. ApOs serem
analisados, foram escolhidos cinco artigos para o desenvolvimento do trabalho
proposto. Concluiu-se que, o exercicio fisico regular pode ser uma intervencao
alternativa, ndo medicamentosa, eficaz e segura na regulacdo do sono em
individuos que sofrem de insbnia. O exercicio fisico aerébio seja em esteira ou em
bicicleta ergométrica, realizado de 3 a 4 vezes por semana, com intensidade de 55-
70% da frequéncia cardiaca maxima e duracdo de 10 a 40 minutos gerou uma
melhora do sono em individuos que sofrem de insénia. Entretanto o presente estudo
apontou a necessidade de mais pesquisas para elucidar 0s mecanismos
subjacentes e estabelecer diretrizes especificas para a prescricdo de exercicios para

pacientes com ins6nia principalmente com relacdo a dose-resposta.

Palavras-chaves: Insdnia; Exercicio Fisico; Exercicio Aerdébio; Sono.



1. INTRODUCAO

A insbnia é um distlrbio do sono prevalente que afeta a qualidade
de vida de muitas pessoas em todo o mundo. Caracterizada pela
dificuldade em iniciar ou manter o sono, a insonia pode resultar em fadiga
diurna, irritabilidade, dificuldades de concentragcdo e outros impactos
negativos na saude fisica e mental. Diversos fatores podem contribuir para
0 desenvolvimento da insoOnia, incluindo o estilo de vida, estresse,
ansiedade e falta de exercicio fisico regular (SANTOS, SOUZA e
MENDONCA, 2022). O exercicio fisico € uma pratica composta por uma
série de movimentos organizados e intencionais, com o propdsito de
aprimorar alguma habilidade fisica especifica, promover um aumento no
desempenho fisico, saude e bem-estar (CARVALHO, ABDALLA e SILVA et
al. 2021).

O tratamento convencional para a insbnia muitas vezes envolve a
prescricio de drogas antidepressivas, mas abordagens nao
farmacologicas tém sido cada vez mais exploradas, destacando a
importancia do exercicio fisico aerdbico como uma intervencéo promissora
conforme defendem Reid, Baron, Lu et al. (2010). A relacdo entre exercicio
fisico e sono tem sido objeto de estudos de Souza (2023), e evidéncias
sugerem que a pratica regular de exercicios pode desempenhar um papel
significativo na regulacdo do sono (VALENTE, 2021a; El-Kader e Al-Jiffri,
2020).

A compreensdo mais aprofundada dos mecanismos pelos quais o
exercicio fisico impacta o sono pode fornecer insights valiosos para o
desenvolvimento de estratégias personalizadas e direcionadas a
individuos com insénia. Além disso, a promo¢do de abordagens néo
farmacoldgicas, como o exercicio fisico, destaca a importancia de
intervencdes holisticas no tratamento da insénia, visando ndo apenas a
gestdo dos sintomas, mas também a promocdo de habitos de vida
saudaveis (VALENTE, 2021b).

O proposito dessa revisdo € responder qual a fungdo do exercicio
fisico aerdbio como tratamento ndo medicamentoso da insbnia? Para tanto,

nao se pode dispensar o estudos sobre a avaliagao da intensidade e duracéo



do exercicio fisico aerdbio e seu impacto na qualidade e duracdo do sono,
assim como investigar se existe uma relacdo dose-resposta entre a pratica de
exercicio fisico aerobio e a melhora do sono em individuos diagnosticados
com insodnia.
Diante disto, o presente estudo busca contribuir significativamente
para o avango do conhecimento relacionado ao tratamento né&o
farmacolégico da insénia através do exercicio fisico aerobio, uma vez que

0 mesmo traz beneficios para a saude fisica e mental.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Exercicio fisico

Na sociedade contemporanea os principais resultados dos grandes
avancos tecnolégicos obtidos foi a comodidade e o sedentarismo, pois as
pessoas passaram a obter as coisas que precisam para sua sobrevivéncia
sem ter a necessidade de fazer esforco fisico. Nota-se que as atividades que
antes demandava maior mobilidade ou até mesmo esforco fisico, agora sao
realizadas de forma mais simples, como por exemplo acionando um botéo do
teclado ou um click do mouse, ou ainda o touch screen . Essas mudancgas no
modo de como se realizam as atividades cotidianas ocorreram em todos 0s
espacos, desde o ambiente de trabalho até no doméstico, impactando a
saude e qualidade de vida de todos (MENDES; CUNHA, 2013).

Conforme Carvalho, Abdalla e Silva et al. (2021) o exercicio fisico pode
ser definido como um conjunto de movimentos planejados e estruturados que
visam a melhoria de alguma capacidade fisica ou o aumento de
desempenho. A pratica regular de exercicio fisico melhora o perfil lipidico,
mantém a pressdo arterial dentro dos limites seguros, ajuda a controlar o
peso corporal e pode auxiliar no controle da diabetes mellitus (FEDERACAO
INTERNACIONAL DE MEDICINA ESPORTIVA, 1997). Por outro lado Garcia
et al. (2018) conceitua o exercicio fisico como qualquer atividade corporal
gue aumenta o0 gasto energético e promove o0 desenvolvimento de
habilidades fisicas, como resisténcia, forca e flexibilidade.

Diante disso podemos dividir o exercicio em dois tipos, sendo eles o
aerobio e o anaerdbio. O aerdbio de acordo com Johnson et al (2019) refere-
se a exercicios de intensidade moderada a alta, nos quais o corpo utiliza
oxigénio para gerar energia para 0s musculos em movimento. Isso resulta no
fortalecimento da capacidade cardiovascular e respiratoria. O exercicio
anaerobio, por sua vez, consiste em atividades de alta intensidade e curta
duracdo, nas quais 0os musculos realizam esforcos intensos sem depender
principalmente do oxigénio como fonte de energia, a exemplo do

levantamento de peso e sprints (ALMEIDA et al., 2017).



Tendo em vista que o presente estudo relaciona o exercicio fisico
aerébio com a insoénia é valido ressaltar que as pesquisas voltadas para este
tema sdo muito recentes e comecaram a ser mais desenvolvidas cerca dos
anos 1990 para ca. Um desses primeiros estudos que relacionou o exercicio
aerdbio e insbnia foi realizado por Youngstedt et al. (1993) que objetivou
investigar os efeitos do exercicio aerébio na qualidade do sono em adultos
com insbnia. Nesse achado, os participantes que se envolveram em um
programa de exercicios aerdbios mostraram uma melhora significativa na
gualidade do sono, incluindo uma reducdo na dificuldade de adormecer,
despertares noturnos e sentimentos de ndo descanso apdés 0O Ssono,
evidenciando assim os impactos promovidos pelo exercicio fisico aerébio
sobre a insonia, sejam eles agudos ou crénicos que serdo vistos mais

adiante.

2.2 Insbnia e exercicio fisico aerdobio

A insbnia € um distarbio do sono porque € caracterizada pela
dificuldade em iniciar ou manter o sono, que afeta significativamente a
gualidade de vida e o bem-estar geral das pessoas que sofrem com ela
(SANTOS, SOUZA e MENDONCGCA, 2022).

Nosso organismo tem o sistema neuroendocrino conhecido como eixo
hipotalamo-pituitaria-adrenal (HPA), que ao ocorrer uma ativacao inadequada
pode levar a disturbios do sono. Vale ressaltar que o cortisol (horménio que
nos deixa despertos) segundo Palma, Tiba, Machado et al. (2007) se
relaciona com o ciclo sono-vigilia e sua secrecdo € controlada pelo ciclo
circadiano (alteracdes fisiolégicas dentro de um tempo de 24 horas). Jovens
com problemas de sono tém maior incidéncia de depressao, ansiedade,
irritabilidade, medo, raiva, tensdo, instabilidade emocional, desatencéo,
fadiga, falta de energia e dores de cabeca, o que evidencia 0s possiveis
impactos negativos da privacdo de sono (ROBERTS, ROBERTS e CHEN,
2002).

O sono normal é caracterizado pela alternéncia dos estagios REM
(movimento rapido dos olhos) e NREM (ndo REM). O sono NREM abrange

desde o estagio 1, apresentando ondas de baixa amplitude e alta frequéncia,



passando pelo estagio 2 que possui ondas de curta duragdo e os estagios 3 e
4, conhecidos por apresentar ondas lentas. JA& no sono REM, h4 uma
diminuicdo da atividade muscular nos muasculos submentonianos. Os
processos que regulam o ciclo sono-vigilia incluem o processo circadiano, 0s
homeostéticos, e o0s ultradianos que determinam a alternancia entre o0s
estagios NREM e REM durante um episodio de sono (MARTINS, MELLO e
TUFIK, 2001).

Os efeitos positivos do exercicio no sono podem ser atribuidos a uma
série de mecanismos fisiolégicos. O exercicio promove a liberacdo de
neurotransmissores e horménios, como a serotonina e a melatonina, que
desempenham papéis importantes na regulacdo do sono. Além disso, o
exercicio pode ajudar a reduzir os niveis de cortisol, que pode interferir no
sono quando presente em excesso (SOUZA, 2023).

Rosa e Borja (2019) defendem que a melatonina € um horménio
produzido numa pequena glandula enddcrina (glandula pineal) entre os
hemisférios cerebrais. Ela age informando o corpo quando é manha e quando
€ noite, e é naturalmente produzida pelo corpo humano tendo como uma de
suas funcbes basicas a inducdo ao sono. Souza Neto e Castro (2008)
afrmam que a melatonina é fortemente relacionada ao aumento da
sonoléncia bem como a diminuicdo da temperatura corporal. Pereira (2001)
aponta a serotonina como uma reguladora do sono de ondas lentas, a qual a
auséncia da mesma pode justificar a insénia. A mesma pesquisadora afirma
gue a serotonina permite que o cérebro seja mais facilmente modulado pelos
sistemas que induzem ao sono, tendo em vista que ela atua nos sistemas
sensoriais e motor, diminuindo a reatividade a estimulos externos.

Tendo em vista que o presente estudo relaciona o exercicio fisico
aerobio com a insénia é valido destacar quais sdo os seus impactos crénicos
e agudos. O estudo proposto por Jones et al. (2018) investigou o efeito dos
exercicios aerdbios de longo prazo em adultos com ins6nia cronica, e como
resultado, houve uma melhoria significativa da qualidade de sono ao longo do
tempo. Em outra pesquisa, Smith et al. (2019) submeteram os participantes a
um programa de treinamento aerébio supervisionado por varias semanas, e
como resultado o exercicio ajudou a melhorar a duracdo e a qualidade de

sono, evidenciando assim o0s impactos crénicos do exercicio fisico aerébio



sobre a insbnia. Por outro lado, um estudo realizado por Rodrigues et al.,
2017) investigou os impactos agudos do exercicio fisico aerdbio sobre o sono
e como resultado houve a melhora imediata da qualidade de sono apés o
exercicio.

Conforme Barros (2023) o tipo, a intensidade e a dura¢édo do exercicio
podem influenciar seus efeitos sobre o sono. Enquanto exercicios mais
vigorosos podem ter um impacto mais pronunciado na qualidade do sono,
exercicios moderados como caminhada na esteira de 30-40% da frequéncia
cardiaca maxima também tém sido associados a beneficios significativos. Um
estudo feito por El-Kader e Al-Jiffri (2020) que tinha o objetivo de investigar a
influéncia do treinamento fisico aerébico na qualidade do sono, bem-estar
psicologico e sistema imunolégico em individuos com insbnia primaria
cronica, obteve como resultado que o treino aerobico pode ser utilizado como
uma abordagem né&o farmacoldgica para alterar a qualidade do sono, o bem-
estar psicoldgico e o sistema imunoldgico em individuos com insénia primaria
cronica. Uma outra pesquisa realizada por Reid, Baron e Lu et al. (2010)
visava avaliar a eficacia do exercicio fisico aerébico moderado com educacéo
sobre higiene do sono para melhorar o sono, 0 humor e a qualidade de vida
em idosos com ins6nia cronica, este estudo concluiu que o exercicio fisico
aeroObica com educacdo sobre higiene do sono é uma abordagem de
tratamento eficaz para melhorar a qualidade do sono, o humor e a qualidade
de vida em idosos com insénia crbnica, o que confirma que a insénia pode
ser tratada com uma abordagem nao farmacolégica (sem o uso de

medicamentos) através do exercicio fisico.



3. OBJETIVOS

3.1 GERAL

Analisar a fungcdo do exercicio fisico aerébio como tratamento néo
medicamentoso da insonia.

3.2 ESPECIFICOS

e Avaliar a intensidade e duracdo do exercicio fisico aerébio e seu
impacto na qualidade e duragédo do sono.
e Determinar se existe uma relacdo dose-resposta entre a pratica

de exercicio fisico aerobio e a melhora do sono em individuos
diagnosticados com insénia.



4. METODOLOGIA

Dorsa (2020) atesta que uma revisdo da literatura é caracterizada
por analisar a producdo bibliografica a respeito de determinado tema
dentro de um recorte temporal, proporcionando uma visdo mais ampla do
gue estd sendo pesquisado. Concomitante com este pensamento neste
estudo foi procedida esta revisado sistematica. A partir desse tipo de estudo
€ possivel identificar se ha alguma complementacdo ou algum contraste
entre os estudos que foram coletados pela revisao bibliografica em artigos
cientificos, que por sua vez permitem uma Vvisibilidade aos artigos
publicados neste dltimos 23 anos dentro do tema proposto neste estudo,
ou seja, o estudo do exercicio fisico como tratamento ndo medicamentoso
para a insonia (MOREIRA, 2004).

Uma revisao da literatura é fundamental para fornecer uma analise
abrangente e atualizada sobre o papel do exercicio fisico aerobio no
tratamento ndo medicamentoso da insonia. Este tipo de estudo permite a
sintese e analise critica de pesquisas existentes de acordo com Dorsa
(2020), possibilitando uma compreensdo mais profunda dos mecanismos
subjacentes e dos efeitos do exercicio na qualidade do sono. Além disso,
uma revisdo da literatura é capaz de identificar lacunas no conhecimento
atual, destacando areas que necessitam de mais investigacdo (MOREIRA,
2004).

Gil (2010) considera que a pesquisa bibliografica € um estudo que
visa reunir, analisar e sintetizar as contribuicbes tedricas e/ou empiricas ja
existentes sobre um determinado assunto. Este tipo de estudo envolve a
busca e selecdo criteriosa de trabalhos relevantes ja publicados em
periddicos, livros, teses, dissertacdes e outros tipos de fontes académicas.

As vantagens de realizar esta revisao incluem a obtencédo de uma
visdo abrangente do estado atual da pesquisa, a identificacdo de padrées
e tendéncias nos resultados dos estudos revisados e a geracao de novos
insights sobre o papel do exercicio fisico aerdbio na promocédo do sono
saudavel. No entanto, é importante reconhecer que as revisbes da
literatura também apresentam algumas limitages como dificuldade na

avaliacdo da qualidade dos estudos e a atualizacdo constante tendo em



vista que o conhecimento em muitas areas esta em constante evolugédo, o
gue quer dizer que revisdes da literatura podem rapidamente se tornarem
desatualizadas (FINK, 2014).

Este trabalho prop8e explorar o exercicio fisico como tratamento
ndo medicamentoso para a insbnia, considerando os beneficios que pode
oferecer ao ciclo sono-vigilia. Ao abordar aspectos fisiolégicos,
psicolégicos e comportamentais, pretendemos analisar como 0 exercicio
pode influenciar positivamente a qualidade do sono e, consequentemente,
contribuir para a melhoria do bem-estar geral dos individuos afetados pela
insonia (OLIVA , DE LANNA e PINHEIRO, 2022).

Como a revisdo sistematica da literatura € uma metodologia de
pesquisa rigorosa que busca sintetizar, avaliar e interpretar todas as
evidéncias disponiveis sobre um tépico especifico de interesse, neste
trabalho identificou-se alguns artigos que tratam do tema e apos
selecionados, foi procedida a sintese dos mais relevantes de maneira
transparente e imparcial.

Vale salientar que foi realizada uma analise de publicacdes
indexadas nos bancos de dados eletronicos Scientific Electronic Library
Online (SCIELO) e PubMed. Os termos de busca utlizados foram
“Insbnia”, “Exercicio fisico”, “Sono”, “Exercicio aerobico”. Além disso,
foram realizadas buscas correspondentes em lingua inglesa: “Insomnia”,
“Physical exercise”, “Sleep”, “Aerobic exercise”. Também foi procedida a
aplicacdo de um método de sintese que possibilitou o resumo dos
resultados individuais de cada estudo.

Deste modo, foi procedido um criterioso levantamento bibliografico
na literatura cientifica, tendo como ponto de partida a compilacdo de
trabalhos publicados em livros, revistas, artigos e base de dados, todos
com embasamento cientifico que se traduz em um método bibliografico de
pesquisa.

No tocante ao procedimento técnico esta pesquisa bibliografica &
uma analise do material ja publicado que evidencia estudos comprovados
com relacdo ao exercicio fisico como tratamento ndo farmacolégico da

insénia.



Como critério de incluséo, optou-se por artigos completos de acesso
livre, publicados em portugués e inglés nos ultimos 23 anos (2001-2024)
sobre a relacao da insénia e do exercicio fisico aerébio.

Por outro lado, artigos que tratavam de exercicio fisico anaeroébio,
bem como artigos que tratavam de exercicio fisico aerdbio porém que néo
se conectavam com a insonia; exercicio fisicos em cadeirantes; e por
ultimo, exercicios fisicos em pessoas que se encontravam hospitalizadas
foram descartadas por n&o contribuirem com o tema deste estudo.

Os dados foram extraidos e registrados em fichas ou planilhas
especificas para facilitar a andlise. Os artigos selecionados, conforme os
critérios estabelecidos, foram organizados em pastas digitais, contendo os
artigos para uma analise mais detalhada.

Apos a selegcdo, os artigos foram lidos cuidadosamente para
identificar aqueles mais relevantes para o estudo, de acordo com o0s
critérios de incluséo e exclusdo estabelecidos. Ao final da revisédo, um total
de vinte e seis bibliografias, incluindo artigos, revistas, livros e base de
dados, contribuiram para este trabalho, sendo utilizados para a analise

metodoldgica um total de cinco artigos.



5. RESULTADOS E DISCUSSAO

A relacdo entre exercicio fisico e sono tem sido objeto de interesse

crescente na literatura cientifica, especialmente no contexto do tratamento

da ins6nia e suas consequéncias para a saude fisica e mental. Diversos

estudos tém investigado os efeitos do exercicio fisico na qualidade do

sono e nos sintomas de insbnia em diferentes populacdes e contextos,

conforme indica a Tabela 1 referentes aos artigos estudados.

Tabela 1: Artigos selecionados para compor esse estudo

Autor Ano Titulo do
Estudo
Martins, 2001 Exercicio e
Mello e sono
Tufik
Said, 2020 Exercicio
Rochette intenso e

Objetivos

Discutir os

principais

aspectos do ciclo

sono-vigilia,
enfatizando as
caracteristicas
do padréo de
sSono e as

influéncias do

exercicio no ciclo

sono-vigilia.

Investigar os

efeitos agudos

Principais
Resultados
O exercicio fisico
podem auxiliar no
tratamento e
prevencao de
alguns disturbios
do ciclo sono-
vigilia, seja
diretamente, por
diminuir a
fragmentacéo do
sono, provocar
aumento no sono
de ondas lentas,
ou indiretamente
através do
controle de peso
e aquisicao de
habitos
saudaveis.
Maior duracéo e

gualidade do sono



e Bovet et agudo
al. melhora o
sono e
diminui o
consumo de
alimentos
ricos em
energia na
manha
seguinte em

meninas

adolescentes

com
obesidade e
cronotipo
noturno.
El-Kader 2020
e Al-Jiffri

O exercicio
aerobico
afeta o sono,
0 bem-estar
psicologico e
0s
parametros
do sistema
imunoldgico
entre
individuos
com insOnia
primaria

cronica.

do exercicio
intenso sobre o
sono e
subsequente
ingestao

alimentar.

Investigar a
influéncia do
treinamento
fisico aerdbico
na qualidade do
sono, bem-estar
psicologico e
sistema
imunologico em
individuos com
insdnia primaria

cronica.

foram observadas
no grupo
exercicio fisico
em comparacao
com o grupo

controle.

Houve um
aumento
significativo na
duracéo total do
sono, na
eficiéncia do sono
e na laténcia do
inicio do sono no
grupo (A) apés
seis meses de
treinamento fisico
aerobico,
enguanto o tempo
de despertar apos
o inicio do sono e
a laténcia do

movimento rapido



Reid, 2010 O exercicio
Baron e aerobico
Brandon melhora o

et al. sono

autorreferido
ea
qualidade de
vida em
idosos com
insonia.

Lyra, 2022 Treinamento

Barros e aerdbico
Tenorio et com
al. intensidade

autosselecio
nada ou preé-
determinada
sobre
parametros
do sono em
adolescentes
com
obesidade:
ensaio

clinico

Avaliar a eficacia
do exercicio
fisico aerobico
moderada com
educacéo sobre
higiene do sono
para melhorar o
sono, o humor e
a qualidade de
vida em idosos
com insbnia

cronica.

Comparar os
efeitos da
intensidade
autosselecionad
ae
predeterminada
na qualidade e
duracédo do sono,
na sonoléncia
diurna e na
eficiéncia do
sono de
adolescentes
com obesidade

apos 12

dos olhos (REM)
reduziram
significativamente
apos seis meses.
O exercicio fisico
aerobico
moderado com
educacéo sobre
higiene do sono é
uma abordagem
de tratamento
eficaz para
melhorar a
qualidade do
sono, o humor e a
qualidade de vida
em idosos com
insénia crénica.
O treinamento
aerobico em
intensidade
autosselecionada
ou preé-
determinada néo
modula
significativamente
a qualidade do
sono, a duracéo e
eficiéncia do sono
e a sonoléncia
diurna,
independente da

intensidade.



randomizado semanas de
treinamento
aeroébio.

Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

Os artigos fornecem conceitos interessantes sobre a relagao entre
exercicio fisico, insdnia e qualidade de vida em diferentes populacbes e
contextos. Eles destacam a importancia do exercicio fisico como uma
intervengdo potencialmente benéfica na melhoria do sono e no manejo da
insbnia em diversas faixas etarias e grupos especificos.

O estudo conduzido por Reid, Baron e Brandon et al. (2010)
abordou o exercicio fisico aerébico moderado com educacgéo sobre higiene
do sono para melhorar o sono, o humor e a qualidade de vida em idosos
com insbnia. Os achados revelaram uma correlacdo positiva notavel entre
a pratica regular de exercicio fisico e a melhoria significativa na qualidade
de sono dos participantes. Além disso, observou-se uma reducdo nos
sintomas associados a depressdo em decorréncia dessa pratica
consistente de exercicios. Essa diminuicdo dos sintomas depressivos pode
estar associada a uma alteracao fisiolégica dos niveis de serotonina,
chamada de horménio da felicidade. Trata-se de um neurotransmissor que
tem um papel na regulacdo do humor e bem estar emocional. Apos o treino
ocorre 0 aumento dos niveis de serotonina no corpo e logo em seguida,
como consequéncia, a diminuicdo dos sintomas depressivos.

Os resultados do estudo sugerem que a incorporacdo do exercicio
fisico como parte integrante do estilo de vida desses idosos ndo apenas
estd associada a uma qualidade de vida aprimorada, mas também exerce
um impacto positivo consideravel na qualidade do sono e na atenuacéo
dos sintomas depressivos. Essa associacdo benéfica destaca a relevancia
do exercicio regular ndo apenas na saude cardiovascular, mas também
como uma abordagem abrangente para a promocdo do bem-estar
emocional e na melhoria da qualidade de sono em idosos.

O estudo conduzido por Said, Rochette e Bovet et al. (2020)
concentrou-se na relacdo entre excesso de peso, sono e diminuicdo do

consumo de alimentos ricos em energia na manha seguinte em



adolescentes meninas obesas, com o0 objetivo de investigar os efeitos
agudos do exercicio intenso sobre 0 sono e subsequente ingestdo
alimentar. Os resultados obtidos forneceram evidéncias significativas de
gue a pratica regular de exercicios pode desempenhar um papel crucial na
promocédo de um sono saudavel entre adolescentes com excesso de peso.
Esses achados s&o particularmente relevantes, uma vez que a
obesidade na adolescéncia € um problema de salude publica crescente e
esta associada a uma série de consequéncias adversas, incluindo
distarbios do sono. A constatacdo de que o exercicio fisico pode ser uma
estratégia eficaz e nao farmacolégica no manejo da insbnia nessa
populacdo € encorajadora e destaca a importancia de intervencfes do
estilo de vida para melhorar a saude geral dos adolescentes com excesso
de peso. Normalmente pessoas com sobrepeso podem ter niveis elevados
de cortisol devido a pressao social por serem acima do peso; entdo 0s
niveis de cortisol podem se encontrar elevados nessas pessoas para
regular o estresse, e como consequéncia dos elevados niveis de cortisol 0
sono é afetado podendo ocasionar a insbnia interrompendo os padrbes
normais de sono.
Além disso, o estudo de Said, Rochette e Bovet et al. (2020)
enfatizam que o exercicio fisico aerébico moderado ja for admitido como
tratamento ndo farmacoldgico tendo em vista os seus diversos beneficios
para o melhor controle de sono e peso. Portanto, promover o exercicio
fisico em adolescentes com excesso de peso ndo sO6 pode ajudar a
combater a obesidade e seus efeitos adversos, mas também pode
contribuir para melhorar sua qualidade de vida geral, reduzindo os
sintomas de insdnia e promovendo habitos de sono saudaveis desde cedo.
O estudo conduzido por El-Kader e Al-Jiffri (2020) teve como foco
investigar a influéncia do treinamento fisico aerébico na qualidade do sono,
bem-estar psicologico e sistema imunoldgico em individuos com insénia
primaria crénica. Os resultados obtidos revelaram uma associacao positiva
entre a pratica regular de exercicios aerdbicos, a melhora do sono, o0 bem
estar psicolégico e a melhora do sistema imunol6égico em individuos com

insénia.



Estes resultados podem ser atribuidos ao fenbmeno em que, apos
as primeiras duas horas e meia de sono, as citocinas, importantes células
do sistema imunolégico, aumentam sua producdo. O exercicio aerébio
também promove o aumento dos niveis de serotonina, conhecida como o
hormoénio da felicidade, o que pode estar diretamente relacionado a esta
promocdo do bem-estar psicologico. Este estado positivo de bem-estar
psicologico, impulsionado pelos elevados niveis de serotonina, por sua
vez, contribui para a reducdo dos niveis de cortisol, o horménio do
estresse, resultando em uma melhoria significativa na qualidade do sono.

Esses achados séo particularmente relevantes, considerando que a
insbnia € um problema de saude mundial que pode afetar diretamente o
dia a dia das pessoas. Tendo em vista 0s beneficios trazidos pelo exercicio
fisico aerobico no sono, no bem-estar psicolégico e nos parametros do
sistema imunoldgico dos individuos que sofrem de insbnia, pode-se afirmar
gue esse tipo de exercicio surge como um tratamento alternativo nao
farmacoldgico capaz de promover beneficios a saude de forma natural ao
nosso organismo. E de grande importancia que os profissionais de satde
tenham a ciéncia da relacdo do exercicio fisico e sono para que cada vez
mais as pessoas procurem o adotar como tratamento ndo farmacolégico
na rotina a fim de melhorar a saude geral do individuo.

Além disso, os resultados do estudo de El-Kader e Al-Jiffri (2020)
ressaltam os beneficios do exercicio fisico ndo apenas para a saude fisica,
mas também para a saude mental e emocional. A incorporacao de
exercicios fisicos aerdbicos regulares na rotina desses individuos com
insdnia ndo s6 pode ajudar a melhorar a qualidade do sono e reduzir os
niveis de ansiedade, mas também promover um senso de bem-estar geral
e resiliéncia diante da dificuldade encontrada para dormir dessa populacéo
especifica.

Portanto, o estudo de El-Kader e Al-Jiffri (2020) destaca a
importancia de promover a pratica regular de exercicios fisicos aerobicos
como parte integrante das estratégias de cuidado e enfrentamento da
insbnia e de sintomas depressivos, bem como destaca também a sua
importancia na manutencdo do sistema imunoldgico, o qual é essencial

para o combate de agentes invasores nocivos a saude.



O estudo realizado por Reid, Baron e Brandon et al. (2010) abordou
sobre a intrincada relacdo entre sintomas depressivos e insonia,
enfatizando a importancia de uma abordagem integrada no tratamento
para melhorar a qualidade do sono e promover o bem-estar geral dos
idosos.

O caso clinico abordou a interconexdo entre ansiedade e insonia,
ressaltando como esses dois disturbios podem se manifestar e influenciar
reciprocamente. A énfase recaiu sobre a necessidade de n&o tratar
isoladamente os sintomas de insbnia, mas sim abordar as causas
subjacentes, muitas vezes relacionadas a ansiedade, para alcancar uma
melhora significativa na qualidade do sono.

A importancia de uma abordagem integrada foi destacada no
sentido de que o tratamento da insonia ndo deve ser dissociado do manejo
da ansiedade, reconhecendo a complexidade dessa relagdo. Abordar
essas questbes de forma holistica pode oferecer uma perspectiva mais
abrangente e eficaz para melhorar ndo apenas os padrées de sono, mas
também o estado emocional e a qualidade de vida do paciente.

O caso também apontou para a necessidade de personalizacdo nos
planos de tratamento, reconhecendo que a relacdo entre ansiedade e
insdnia pode variar de forma significativa entre os individuos. Ao adotar
uma abordagem personalizada, os profissionais de saude podem
considerar fatores individuais, como causas subjacentes especificas,
historia médica e preferéncias do paciente, para desenvolver estratégias
mais eficazes e adaptadas as necessidades especificas de cada caso.

Em ultima analise o estudo conduzido por Reid, Baron e Brandon et
al. (2010) destacam a relacdo entre exercicio fisico aerébico moderado e a
melhora do sono a partir da melhoria dos sintomas depressivos,
enfatizando a necessidade de uma abordagem terapéutica integrada e
personalizada para melhorar a qualidade do sono e promover o bem-estar
global dos idosos. Essa compreensdo mais abrangente pode orientar
préaticas clinicas mais eficientes no tratamento de individuos que enfrentam
simultaneamente esses desafios de saude mental e sono.

A revisdo sistematica conduzida por Lyra, Barros e Tendrio et al.

(2022) proporcionou uma visdo abrangente sobre a relacdo entre exercicio



fisico aerdbico e parametros do sono em adolescentes com obesidade. Ao
realizar o estudo experimental, os resultados destacaram de maneira
consistente 0s beneficios positivos que a prética regular de exercicios
fisicos aerobicos podem ter na melhoria nos parametros de sono nessa
faixa etéria especifica. Esses achados podem ser atribuidos a influéncia
indireta do exercicio aerdbio sobre o sono, onde a pratica regular desse
tipo de exercicio atua no controle do peso corporal, resultando em uma
melhoria na qualidade do sono. Considerando que a obesidade representa
um fator de risco significativo para a insbnia, os beneficios do exercicio
aerdbio na gestdo do peso podem ser um elemento-chave para promover
uma melhor saude do sono. Os achados da revisdo enfatizaram a
relevancia do exercicio fisico como uma estratégia eficaz para promover
padrdes de sono saudaveis entre os adolescentes. Nessa fase crucial do
desenvolvimento, onde a qualidade do sono desempenha um papel vital
em diversos aspectos, desde o desempenho académico até a saude
mental, a incorporacdo de exercicios fisicos na rotina diaria dos
adolescentes emerge como uma abordagem promissora.

Além disso, a reviséo ressaltou a importancia do exercicio fisico ndo
apenas na duracdo do sono, mas também na qualidade percebida do
sono. A evidéncia sugeriu que os adolescentes envolvidos em exercicios
fisicos regulares apresentaram ndo apenas uma maior quantidade de
sono, mas também uma melhoria na eficiéncia do sono e na reducédo de
problemas relacionados ao sono, como insénia e despertares noturnos.

O estudo experimental realizado por Lyra, Barros e Tendrio et al.
(2022) contribuiu para o entendimento do exercicio fisico aerobico com
intensidade autosseclecionada e pré-determinada na relacdo dose
resposta evidenciando que a qualidade do sono, a duracao e eficiéncia do
sono e a sonoléncia diurna, independente da intensidade. Essa conclusdo
pode ter implicacdes importantes para educadores, profissionais de saude
e pais, destacando a necessidade de incentivar e apoiar a participacéo
regular em exercicios fisicos como parte integrante de um estilo de vida
saudavel, abordando tanto a saude fisica quanto a mental dos

adolescentes.



O estudo realizado por Martins, Mello e Tufik (2001) tinha como
objetivo discutir os principais aspectos do ciclo sono-vigilia, enfatizando as
caracteristicas do padrdo de sono e as influéncias do exercicio no ciclo
sono-vigilia. Em um dado fragmento de estudo ele comparou o exercicio
aerébico de alta intensidade com o de intensidade moderada. Estes
pesquisadores observaram que relacdo entre a intensidade do exercicio e
0 padrdo de sono é contraditéria. Enquanto certos estudos indicam um
aumento no sono de ondas lentas apds exercicios que variam entre 50 a
80% do VO2 méaximo, outras pesquisas afirmam que exercicios com
duracdo de uma hora, realizados em uma gama de intensidades, seja
préxima do maximo ou dentro da zona habitual de treinamento, né&o
demonstraram efeitos no sono de ondas lentas.

Em conjunto, esses estudos fornecem evidéncias consistentes do
papel benéfico do exercicio fisico na regulagdo do sono e no manejo da
insdnia em diferentes grupos populacionais. Eles destacam a importancia
de incorporar a exercicio fisico aerébico como parte de uma abordagem
integrada para melhorar a qualidade do sono e promover o bem-estar

geral.



6. CONCLUSAO

A evidéncia acumulada sugere que o exercicio fisico aerdbico
desempenha um papel significativo no tratamento e na regulagdo do sono
em individuos que sofrem de insbnia. Os estudos revisados e discutidos
demonstraram consistentemente os beneficios do exercicio aerébio na
melhoria da qualidade do sono, na reducgdo dos sintomas de insénia e no
bem-estar geral dos pacientes.

Os efeitos benéficos do exercicio fisico aerdbicos na regulacédo do
sono podem ser atribuidos a uma série de mecanismos fisiologicos e
psicoldgicos, incluindo a regulagdo dos neurotransmissores relacionados
ao sono, a reducéo dos niveis de estresse e ansiedade, e a promocéao de
um padrao de sono mais saudavel.

No entanto, é importante reconhecer que a relagdo entre exercicio
fisico e sono é complexa e pode variar dependendo de fatores como tipo
de exercicio, intensidade, duracdo e caracteristicas individuais dos
pacientes. Além disso, a abordagem para o uso do exercicio como
tratamento para a insbnia deve ser individualizada, levando em
consideracao as necessidades e preferéncias de cada paciente.

Embora os estudos revisados fornecam evidéncias encorajadoras
sobre 0s beneficios do exercicio fisico aerobio no tratamento da insonia,
ainda sdo necessarias mais pesquisas para elucidar completamente os
mecanismos subjacentes e estabelecer diretrizes especificas para a
prescricdo de exercicios para pacientes com insénia principalmente com
relacdo a dose-resposta.

Diante do exposto, com base nas evidéncias disponiveis até o
momento, é seguro concluir qgue o exercicio fisico aerobio pode ser uma
intervencao alternativa, ndo medicamentosa, eficaz e segura na regulacdo

do sono em individuos que sofrem de insénia.
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