DO MOVIMENTO AO REPOUSO: Impactos da Atividade Fisica no
Sono
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RESUMO

A relacdo entre a pratica de atividade fisica e a qualidade do sono tem sido
amplamente estudada, evidenciando beneficios significativos para o bem-estar fisico,
mental e social. A pratica regular de exercicios contribui para a regulagcéo do ciclo
circadiano, melhora a liberagdo de horménios como a melatonina e a serotonina, e
reduz niveis de estresse e ansiedade, fatores diretamente relacionados a ma
qualidade do sono. Objetiva-se, por meio deste estudo, identificar a importancia da
atividade fisica como estratégia ndo farmacologica na melhoria da rotina e qualidade
do sono. Trata-se de uma revisao literaria com base em artigos publicados entre os
anos de 2015 e 2025, pesquisados em bases académicas digitais: Goolgle Académico
e Scielo. Resultados evidenciam que a pratica regular de exercicios fisicos contribui
significativamente para o aumento da eficiéncia e duragcdo do sono, favorecendo a
recuperacao muscular e o equilibrio metabdlico. Além disso, individuos fisicamente
ativos demonstram menor incidéncia de disturbios do sono, como insdnia e apneia.
Ressalta-se, ainda, que o tipo, a intensidade e o horario da atividade fisica devem
respeitar a individualidade biolégica, evitando estimulos excessivos proximos ao
periodo noturno. Assim, a integracdo equilibrada entre exercicio fisico, habitos
saudaveis e rotina de descanso configura-se como componente essencial para a
promog¢ao da saude e da qualidade de vida.
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