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Estudos recentes tém evidenciado que praticas de exercicio fisico regulares
favorecem o descanso noturno, refletindo em mais disposicdo e bem-estar ao
longo do dia. O treinamento de for¢ga, mesmo quando aplicado isoladamente, ja
apresenta efeitos positivos sobre a qualidade do sono em adolescentes,
ajudando na recuperacédo e no equilibrio fisioldgico. Além disso, a atividade
fisica de modo continuo, melhora a percepcédo do descanso, sendo ainda mais
eficaz quando combinada a sessbes de treinamento organizadas. Em jovens
praticantes, a ma qualidade do sono tem sido associada a disturbios
psicoldgicos, como ansiedade, estresse e sintomas depressivos, o que reforga
a importancia de um sono adequado para a saude mental. Exercicios aerdbicos
também sido apontados como moduladores da saude do sono, aumentando
sua eficiéncia e prolongando sua duracao, demonstrando ser uma alternativa
nao medicamentosa no tratamento de disturbios relacionados ao sono. Dessa
forma, a pratica regular de exercicios se consolida como estratégia acessivel e
complementar para promover um descanso de melhor qualidade e maior
equilibrio fisico e emocional. Pesquisas cientificas realizadas entre 2015 e
2020 na plataforma scielo evidenciam que o exercicio fisico desempenha um
papel relevante na melhora da qualidade do sono.Esse conjunto de beneficios
destaca a relevancia do exercicio fisico regular
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