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ARTIGOS DE APOIO AOS PRATICANTES ELABORADOS PELO PNMC

O exercicio aerébio e a qualidade do sono

As pessoas de idade tendem a apresentar mais desconforto em relagao a qualidade do seu sono.
Eles dormem menos horas por noite, acordando muito frequentemente. No presente estudo
pretendeu-se analisar as relagfes entre exercicio fisico aerébio, qualidade de sono e sonoléncia
diurna, analisando variaveis que podem ser associadas com a melhoria do sono, tais como
ansiedade, stress, depressdo e menor disposicdo fisica. O grupo activo apresentou maior
gualidade de sono, tanto ao nivel da duragao do sono, como também na realizacdo de um sono
continuo e menor laténcia de sono. Verificou-se ainda, que o exercicio parece estar relacionado
com a qualidade do sono, bem como com outros pardmetros que interferem no mesmo.



