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Resumo

Este estudo teve como objetivo investigar possiveis associa¢fes entre préatica de atividade fisica e qualidade do sono
durante o periodo de distanciamento social da pandemia de COVID-19. Participaram 458 adultos com idades entre 18
e 59 anos. O nivel de atividade fisica foi investigado por meio do Questionario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ) e a qualidade do sono pelo Mini Sleep Questionnaire (MSQ). Os resultados demonstraram que 79,3% dos
participantes com algum nivel de dificuldade do sono. A prética de atividade fisica demonstrou associagdo com a
qualidade do sono (OR = 1,922, IC = 1,121-3,295). A ANOVA oneway apontou diferenca significativa na qualidade
do sono entre os diferentes niveis de atividade fisica. O nivel muito ativo apresentou melhor qualidade do sono em
comparacao a ativos, insuficientemente ativos e sedentarios (p<0,05). Observou-se correlagdo negativa e significativa
(r=-0,187, p = 0,001) entre o tempo gasto em atividades fisicas vigorosas e o somatdrio do questiondrio de qualidade
do sono. Ndo foram encontradas relagdes significativas entre qualidade do sono e atividade fisica moderada e/ou
caminhada. Conclui-se que durante o periodo pandémico, a pratica de atividade fisica de caracteristica vigorosa pode
contribuir para uma melhor qualidade do sono. Recorrendo a uma das hipéteses que procuram explicar a relagdo entre
exercicio fisico e sono, infere-se que este achado pode ser explicado pela sensagdo de fadiga decorrente do maior
dispéndio energético proporcionado por estas atividades.

Palavras-chave: COVID-19; Atividade fisica; Qualidade do sono; Dispéndio energético.

Abstract

This study aimed to investigate possible associations between physical activity and sleep quality during social
distance in the COVID-19 pandemic. Four hundred and fifty-eight adults aged between 18 and 59 years participated.
The level of physical activity was investigated using the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and the
quality of sleep by the Mini Sleep Questionnaire (MSQ). The results showed that 79.3% of the participants had some
level of sleep difficulty. The practice of physical activity demonstrated association with sleep quality (OR =1.922, ClI
= 1.121-3.295). The oneway ANOVA showed significant difference in the sleep quality between the different
physical activity levels. The very active level showed better quality of sleep compared to active, insufficiently active
and sedentary (p <0.05). There was a negative and significant correlation (r = -0.187, p = 0.001) between the time
spent in vigorous physical activities and the sum of the sleep quality questionnaire. No significant relationship was
found between sleep quality and moderate physical activity and/or walking. It is concluded that during the pandemic
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period, the practice of vigorous physical activity can contribute to better sleep quality. Using one of the hypotheses
that seek to explain the relationship between physical exercise and sleep, it is inferred that this finding can be
explained by the feeling of fatigue resulting from the greater energy expenditure provided by these activities.
Keywords: COVID-19; Physical activity; Sleep quality; Energy expenditure.

Resumen

Este estudio tuvo como objetivo investigar las posibles asociaciones entre la actividad fisica y la calidad del suefio
durante la distancia social en la pandemia de COVID-19. Participaron 458 adultos de entre 18 y 59 afios. El nivel de
actividad fisica se investigd mediante el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) y la calidad del suefio
mediante el Mini Cuestionario de Suefio (MSQ). Los resultados mostraron que 79,3% de los participantes tenian
algun nivel de dificultad para dormir. La practica de actividad fisica demostr6 asociacion con la calidad del suefio (OR
=1,922, IC = 1,121-3,295). El ANOVA de una via mostrd diferencia significativa en la calidad del suefio entre los
diferentes niveles de actividad fisica. El nivel muy activo mostré una mejor calidad de suefio en comparacion con el
activo, insuficientemente activo y sedentario (p <0,05). Hubo una correlacion negativa y significativa (r = -0,187, p =
0,001) entre el tiempo dedicado a actividades fisicas vigorosas y la suma del cuestionario de calidad del suefio. No se
encontro relacion significativa entre la calidad del suefio y la actividad fisica moderada y/o caminar. Se concluye que,
durante el periodo pandémico, la practica de actividad fisica vigorosa puede contribuir a una mejor calidad del suefio.
Utilizando una de las hipétesis que buscan explicar la relacion entre el ejercicio fisico y el suefio, se infiere que este
hallazgo puede explicarse por la sensacion de fatiga resultante del mayor gasto energético que aportan estas
actividades.

Palabras clave: COVID-19, Actividad fisica, Calidad del suefio; Gasto energético.

1. Introducéo

Os primeiros relatos da COVID-19, doenca causada pelo novo coronavirus Coronavirus-2, SARS-CoV-2 (Sindrome
Respiratoria Aguda Grave de Coronavirus 2) aconteceram no final do ano de 2019 na China, mais especificamente na
provincia Hubei na cidade de Wuhan. Desde entdo, milhares de pessoas por todo o mundo j& foram contaminadas e tantas
outras foram mortas em decorréncia de complica¢fes causadas pelo novo virus. De acordo com Pascarella et al. (2020) a
infeccdo pelo novo coronavirus se assemelha bastante a ja conhecida gripe, causando tosse e febre, entretanto, também se
verificam a possibilidade de lesdes pulmonares em individuos de todas as idades. No dia 11 de margo de 2020, a Organizacao
Mundial de Salde (OMS) declarou que o surto do novo virus se tratava de uma pandemia, fazendo com que os chefes de
estado de todo o mundo tomassem medidas a fim de proteger a vida de seus cidaddos e evitar que a doenca se alastrasse ainda
mais.

Sem a existéncia de uma vacina para a COVID-19, diversas providéncias foram tomadas em busca de conter a rapida
contaminacdo pela doenca. Recomendou-se entdo o uso de mascaras, a lavagem adequada das maos, a quarentena, o
isolamento social e medidas de distanciamento social (Silveira, Carvalho, Seara & Olivares, 2020). As medidas de
distanciamento social buscam evitar o contato fisico entre as pessoas para que o virus ndo se multiplique. De acordo com
Wilder-Smith e Freedman (2020)), o distanciamento social é utilizado em comunidades em que pode existir a transmissao
comunitéria da doenca, ndo sabendo ao certo como foi adquirido. Quando o isolamento das pessoas infectadas ndo é
considerado eficiente. Nesta situagdo, torna-se necessario que as pessoas respeitem a distancia adequada entre elas e ndo se
encontrem e/ou frequentem estabelecimentos em que haja potencial de aglomeracéao (Faro et al., 2020).

Considerando o atual contexto pandémico que obrigou a instauracdo do distanciamento social, causando alteragdes na
rotina das pessoas, modificando as rotinas trabalhistas e educacionais, parte da populacdo tem se privado de sair de suas
residéncias como precaucdo de um maior raio de contagio pelo virus. Apesar de ser uma importante medida preventiva contra
a propagagdo do virus, o distanciamento tem provocado efeitos negativos em diferentes dimensdes do comportamento das
pessoas, causando alteracfes na saide mental (Matias, Dominski, & Marks, 2020; Ornell, Schuch, Sordi, & Kessler, 2020), na
alimentacdo (Ammar et al., 2020), no sono (Monteiro, Santos Neto & Pires de Souza, 2020; Pinto et al., 2020) e na préatica de
atividade fisica (Costa, Costa, Barbosa Filho, Bandeira, & Siqueira, 2020; Nyenhuis, Greiwe, Zeiger, Nanda, & Cooke, 2020).

Como mencionado anteriormente, dentre as diversas mudangas ocorridas decorrentes do distanciamento social a
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pratica de atividade fisica estava entre elas. Estudos como os de Giustino et al. (2020) e Costa et al. (2020) constataram que 0
nivel de atividade fisica dos individuos participantes da pesquisa durante a pandemia diminuiu quando comparado com o
periodo anterior. Esta queda pode estar relacionada ao fechamento das academias durante varios meses do periodo da
pandemia, falta de um profissional especializado para prescrever e acompanhar o treino, auséncia de material e espaco em casa
para préatica, dentre outros fatores.

Além da pratica de atividade fisica, outro fator citado que sofre altera¢es durante o periodo de distanciamento social
¢ 0 sono. Em um estudo realizado no Brasil por Bezerra, da Silva, Soares e da Silva (2020), a maioria dos participantes
respondeu que tiveram mudancas no seu tempo normal de sono em relacdo a antes da pandemia, sendo que alguns obtiveram
no periodo pandémico mais horas de sono e outros menos. Ademais, Barros et al. (2020), também observaram que parte dos
individuos que ndo apresentavam problemas no sono antes da pandemia passaram a té-los, bem como os que ja tinham,
apresentaram um agravamento desse quadro durante o periodo de distanciamento social. Desta forma, é relevante buscar
entender quais fatores poderiam contribuir para a diminuicdo dos prejuizos no sono causados pelo contexto da pandemia.

Um dos fatores que a literatura tem reportado como capaz de promover beneficios na qualidade do sono é a atividade
fisica (Khan, Chu, Kirk, & Veugelers, 2015; Wu et al., 2015). A prética de atividade fisica possui um efeito sincronizador
indiretamente ao relégio bioldgico, causando assim uma melhor qualidade do sono nos praticantes (Mello et al., 2005; Ropke
et al., 2018). Uma vez que tanto a pratica de atividade fisica, como o sono foram afetados durante pandemia e sabendo que a
atividade fisica traz beneficios & qualidade do sono, o presente estudo objetiva investigar possiveis associagdes entre pratica de
atividade fisica e qualidade do sono no contexto pandémico de distanciamento social. Hipotetizamos que o maior nivel de

atividade fisica esta associado com a melhor qualidade do sono.

2. Metodologia

Trata-se de uma pesquisa descritiva-correlacional, de abordagem quantitativa (Thomas, Nelson & Silverman, 2012).
Participaram do estudo 458 sujeitos adultos de ambos os sexos, sendo 266 mulheres (58,08%) e 192 homens (41,92%), com
idades entre 18 e 59 anos (28,3+8,7 anos). Todos os participantes declararam a concordancia em participar da pesquisa através
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os procedimentos éticos preconizados pela Declaracdo de Helsinque
foram seguidos e os protocolos de pesquisa foram aprovados pelo comité de ética local (parecer n° 4.050.668). A pesquisa foi
realizada de forma online sendo disponibilizada e compartilhada através das redes sociais (WhatsApp, Instagram, Twitter e
Facebook), com inicio as 13 horas e 16 minutos do dia 27 de julho de 2020 e sendo encerrada as 13 horas e 16 minutos do dia
4 de agosto de 2020. Durante este periodo o indice de isolamento social no Brasil variou de 37,4 % a 39,2%, segundo dados da
empresa In Loco (2020). A pesquisa foi respondida por individuos de quase todos estados do Brasil, com exce¢do de Roraima.

Para a realizagéo da pesquisa foi confeccionado um formulério no Formuléarios Google® composto por 4 partes. A
primeira delas, trazia 0 Termo de Consentimento Live e Esclarecido — TCLE, o qual apresentava informagdes sobre a pesquisa
e permitia ao voluntario escolher participar ou ndo da pesquisa. A segunda parte do formulério continha perguntas relacionadas
aos aspectos sociodemograficos. Em seguida, o formuldrio trazia o Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ),
versao curta. Este instrumento validado para brasileiros através dos pesquisadores do Centro de Estudos do Laboratério de
Aptiddo Fisica de Sdo Caetano do Sul (CELAFISCS) (Matsudo et al., 2001) é um dos mais recomendados para investigar o
nivel de atividade fisica. O instrumento € dividido em quatro itens que investigam informagdes sobre o tempo e frequéncia
semanal da pratica de atividade fisica (vigorosa, moderada e caminhada), além do tempo em que o individuo fica sentado. O
instrumento permite classificar o nivel de atividade fisica em sedentério, insuficientemente ativo, ativo e muito ativo.

A Ultima parte do formulario foi composta pela versdo brasileira do Mini Sleep Questionnaire (MSQ), validado no
Brasil por Falavigna et al. (2011), que tem como objetivo avaliar a qualidade do sono dos individuos através das respostas de
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10 questdes de mdaltipla escolha. As questdes contém situagdes relacionadas aos distlrbios do sono, em uma escala de likert de
1 (Nunca) a 7 (Sempre). Através das somas destas respostas os participantes sdo classificados em relacdo ao nivel de
dificuldade do sono: com boa qualidade do sono (soma entre 10 a 24), dificuldade leve do sono (soma entre 25 a 27),
dificuldade moderada do sono (soma entre 28 a 30) e dificuldade severa do sono (soma superior a 30) (Machado, 2017).

Os dados foram tabulados no pacote estatistico Statistical Package for the Social Sciences (SPSS® versdo 20). A
analise dos dados foi conduzida por meio de estatistica descritiva e inferencial. Na andlise descritiva utilizou-se medidas de
média, desvio padrdo e distribuicdo de frequéncia. Utilizou-se o teste Qui-quadrado para verificar associagGes entre as
varidveis nivel de atividade fisica e qualidade do sono em relacdo ao sexo e o Teste Z (com ajuste de Bonferroni) para
comparacdo de propor¢des. O odds ratio com intervalo de confianca de 95% foi obtido para analisar a chance de ser
suficientemente ativo influenciar na qualidade do sono. A homoscedasticidade de variancia foi verificada pelo teste de Levene.
O teste ANOVA Oneway foi utilizado para verificar diferencas do somatério do questionario do sono entre os participantes
com diferentes niveis de atividade fisica. O post hoc de Tukey foi utilizado para verificar quais grupos se diferenciaram. Para
verificar se alguma categoria de atividade fisica investigada pelo IPAQ se relaciona com a qualidade do sono foi aplicado o

teste de correlacdo de Pearson. O nivel de significancia adotado para todos os testes foi de 5%).

3. Resultados

A Figura 1 apresenta a distribuicfo de frequéncia do nivel de atividade fisica dos individuos relacionada com o sexo.
Nota-se que os participantes do sexo masculino apresentam um maior percentual de classificacdo em nivel “muito ativo” em
comparacao ao sexo feminino. O teste Qui-quadrado apontou associacdo significativa entre sexo e nivel de atividade fisica
(X2=10.752, p=0,013) com sexo masculino apresentando uma maior proporcdo de nivel muito ativo que o sexo feminino
(p=0,001).

Figura 1 — Distribuicéo de frequéncia do nivel de atividade fisica em funcéo do sexo.
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* p<0,05 — Qui-quadrado de associagdo. Fonte: Autores.
A Figura 2 apresenta a distribuicdo de frequéncia da classificacdo dos participantes em relagdo a qualidade do sono de
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acordo com o sexo. Nota-se que no periodo de distanciamento social mais da metade dos participantes estavam com
dificuldade severa do sono, sendo que o0 sexo feminino apresentou um maior percentual nessa classificacdo com 57,5%,
enquanto o sexo masculino apresentou 51% dos participantes com dificuldade severa do sono. No entanto, o teste Qui-
quadrado ndo apontou associacdo entre qualidade do sono e sexo (X2=2,039, p=0,564). No total, 79,3% dos participantes

apresentaram algum nivel de dificuldade do sono.

Figura 2 — Distribuigéo de frequéncia do nivel de dificuldade do sono em fungéo do sexo.
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Fonte: Autores.

A Tabela 1 apresenta a distribuicdo de frequéncia e o odds ratio para a qualidade do sono em funcéo do nivel de
atividade fisica. Para essa analise foram agrupados os participantes sedentérios e insuficientemente ativos em um grupo e os
ativos e muito ativos em outro. Para a variavel dependente, os participantes com dificuldade leve, moderada e severa também
foram agrupados. Embora a maioria dos participantes apresentem dificuldades no sono, percebe-se um maior percentual de
participantes do grupo ativo/muito ativo com qualidade do sono. Esta associacdo foi apontada como significativa pelo teste
Qui-quadrado (X2 = 5,773, p = 0,016). Os resultados também demonstram que aqueles com maior nivel de atividade fisica

(Ativo/Muito Ativo) possuem maior chance de apresentarem boa qualidade do sono.

Tabela 1 — Distribuicdo de frequéncia, Odds Ratio e intervalo de confiancas (IC) de 95% da qualidade do sono em fun¢do do
nivel de atividade fisica.

Dificuldade do Sono Qualidade do Sono p
Sedentéario/lnativo 123 (86%) 20 (14%)
0,016*
Ativo/Muito Ativo 240 (76,2%) 75 (23,8%)
OR 1 1,922
I1C (95%) (1,121-3,295)

* p<0,05 - Teste Qui-quadrado. Fonte: Autores.
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A Tabela 2 apresenta as médias e desvios-padrdo do somatério do questionario de qualidade do sono em funcéo dos
diferentes niveis de atividade fisica. O teste ANOVA indicou diferencas significativas entre os grupos (F=7,344, p=0,001). Na
analise dos desdobramentos o post hoc de Tukey apontou diferencas entre os participantes classificados como muito ativos em
comparacao aos sedentarios (p=0,005), insuficientemente ativos (p=0,003) e ativos (p=0,013), com média menos elevada para
0s participantes muito ativos.

Na analise da relacéo entre as categorias de atividade fisica do IPAQ e a qualidade do sono, o teste de correlagdo de
Pearson apontou uma relagdo negativa e significativa entre o tempo gasto em atividades fisicas vigorosas e o somatério do
questionario de qualidade do sono (r = -0,187, p = 0,001). Para as atividades fisicas moderadas (r = -0,073, p = 0,120) e

caminhada (r = -0,041, p = 0,382) ndo foram encontradas associacdes).

Tabela 2 — Média e desvio padrdo do somatorio do questionario para qualidade do sono.

Nivel de atividade Fisica N Média Desvio Padréo p
Sedentario 44 34,72 10,1
Insuficientemente Ativo 99 34,40 9,3
0,001*
Ativo 178 32,6° 8,6
Muito Ativo 137 29,6a0c 7,8
Total 458 32,3 8,9

* p<0,05 - ANOVA Oneway. abc p<0,05 - post hoc de Tukey. Fonte: Autores.

4. Discusséo

Durante a pandemia do novo Coronavirus (SARS-CoV-2) e com o distanciamento social, estudos tém mostrado que
ocorreram mudancas na préatica de atividade fisica da populacdo brasileira (Costa et al., 2020; Malta et al., 2020). Além disso,
outro aspecto que apresentou mudancas nesse periodo foi o padrdo de sono das pessoas, visto que fatores decorrentes da
necessidade de distanciamento social parecem ter interferido na qualidade do sono (Absono, 2020; Pinto et al., 2020). Com
iss0, 0 presente estudo teve como objetivo investigar possiveis associagdes entre pratica de atividade fisica e qualidade do sono
no contexto pandémico de distanciamento social. O nivel de atividade fisica e a qualidade do sono foram investigadas atraves
de questionarios disponibilizados no Google Forms®, sendo divulgados por meio das redes sociais.

Em relagdo ao nivel de atividade fisica, os resultados demonstraram resultados surpreendentes, com elevados
percentuais de participantes classificados como ativos e muito ativos em comparacdo a outros estudos realizados durante a
pandemia (Crochemore-Silva et al., 2020; Malta et al., 2020). Talvez este resultado esteja associado a um viés no recrutamento
da amostra, uma vez que o formulério do estudo foi compartilhado, principalmente em grupos em que os membros eram
estudantes ou docentes da area da Educagdo Fisica. No entanto, este viés pouco compromete o objetivo geral do estudo, uma
vez que nao se pretende avaliar a prevaléncia deste fator, mas a associacdo da préatica de atividade fisica com a qualidade do
sono.

Em relacdo ao nivel de atividade fisica relacionado ao sexo, notou-se uma maior propor¢do de individuos do sexo
masculino classificados como muito ativo do que as participantes do sexo feminino. Achados similares sdo mostrados em
estudos populacionais anteriores a pandemia (Casas et al., 2018; Mielke et al., 2015), assim como durante o periodo em que o
distanciamento social (Malta et al., 2020). Por exemplo, o estudo de Crochemore-Silva et al. (2020) encontrou diferengas
significativas entre 0s sexos, no qual 37,1% dos participantes do sexo masculino afirmaram praticar atividade fisica nesse

periodo, enquanto no sexo feminino o percentual foi de apenas 16,9%. Além disso, historicamente no Brasil a maior
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responsabilidade pelo trabalho doméstico formal ou ndo é majoritariamente atribuida as mulheres (Macédo, 2020). E possivel
que em decorréncia do distanciamento social este fator tenha grande influéncia no resultado aqui obtido, uma vez que com
mais responsabilidades (cozinhar, lavar, cuidar dos filhos, entre outros) o tempo para a pratica de atividade fisica pode ter sido
consideravelmente alterado.

Em relacdo a sexo e qualidade do sono, o estudo néo encontrou associagdo significativa com o sexo. No entanto, 0s
dados sdo preocupantes, pois quase 80% apresentam algum nivel de dificuldade do sono. Em comparagdo a alguns estudos
prévios, com base populacional realizados anteriores a pandemia (Barros et al., 2019; Zanuto et al., 2015), a prevaléncia de
dificuldade do sono no presente estudo esta bastante elevada. Por outro lado, o estudo de Pinto et al. (2020), realizado durante
a pandemia, evidenciou que 69,6% dos participantes apresentou alguma dificuldade de dormir, se aproximando dos achados do
presente estudo. Neste sentido, parece que a populacdo passou a ter maiores problemas de sono durante a pandemia, como é
evidenciado por Barros et al. (2020) em um estudo populacional com 45.161 participantes das diferentes regides do Brasil. Foi
demonstrado no estudo que 43,5% dos participantes que ndo eram acometidos com problemas de sono passaram a ter e dos que
j& que possuiam 48% tiveram um aumento dessa condi¢do. Uma pesquisa realizada na It&lia com estudantes universitarios e
funcionérios administrativos mostrou que ambos apresentaram declinio significativo na qualidade do sono durante o periodo da
pandemia da COVID-19, no qual as mudangas na qualidade do sono diferenciaram-se dependendo do cronotipo, podendo
estarem relacionadas a falta de um cronograma rigido durante o periodo de distanciamento social (Marelli et al., 2020).

Quando relacionamos a atividade fisica a qualidade do sono, os resultados do odds ratio demonstraram uma maior
chance de individuos ativos/muito ativos de apresentarem melhor qualidade do sono em comparacdo a
sedentarios/insuficientemente ativos. Embora esta seja uma relagéo ja suportada na literatura (Mello et al., 2005; Ropke et al.,
2018), no contexto de pandemia as informagfes ainda sdo incipientes. Um dos estudos que investigaram esta associagdo
durante a pandemia comparou praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico de forma regular, na cidade chinesa de Wuhan.
O estudo apontou a falta da prética de atividade fisica como uma das variveis relacionadas aos disturbios do sono (Fu et al.,
2020) corroborando com o presente estudo.

Levando em consideragdo estes resultados, parece que a relacdo existente entre atividade fisica e qualidade do sono
ndo sdo impactadas devido no contexto da pandemia. No entanto, o presente estudo vai além quando se propGe a analisar um
desfecho secundario, que é analisar o efeito de diferentes niveis de atividade fisica na qualidade do sono. Foi observado que ser
muito ativo durante a pandemia proporciona uma melhor qualidade do sono em comparagdo aos demais niveis de atividades
fisica. Além disso, os participantes ativos apresentaram médias do somatério do questionério de dificuldades do sono similares
aos sedentérios e insuficientemente ativos.

Estes achados nos permitem supor que pessoas que praticam atividade fisica por um tempo mais prolongado e/ou de
maior intensidade apresentam menor dificuldade relacionada ao sono no contexto pandémico. Diante de todas as incertezas,
ansiedade e stress proporcionados pela pandemia, parece que a melhor qualidade do sono pode estar associada a maior
sensacdo de fadiga proporcionada pelo exercicio, 0 que vai ao encontro da hipotese da conservacgéo de energia. Esta hipdtese
tenta explicar a relagdo entre exercicio fisico e sono, defendendo que o aumento do dispéndio energético por meio do exercicio
fisico eleva a necessidade de sono com o objetivo de reestabelecer o balango energético (Driver & Taylor, 2000; Mello et al.,
2005). Embora exista um nivel 6timo de duracdo e intensidade para que 0 exercicio proporcione beneficios para o sono
(Forcina, Mello, & Tufik, 2001), alguns estudos apontam uma relacdo entre duracdo/intensidade do exercicio e sono. Shapiro
et al. (1975) ha varias décadas demonstraram um aumento no sono de ondas leves conforme se aumentava a duracéo e carga do
exercicio. E durante o sono de ondas leves que ocorre a restauracio fisica, sendo ela a fase mais profunda do sono (Mello et al.,
2005).

Outro indicio que pode fornecer suporte ao resultado encontrado é o estudo de Oliveira Silva, Santos, Ritti-Dias e

7


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i1.11471

Research, Society and Development, v. 10, n. 1, €8610111471, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i1.11471

Diniz (2018) que comparou o efeito da atividade fisica e do exercicio fisico na percepcdo da qualidade do sono de
adolescentes. No referido estudo, ao contrario do exercicio fisico, a atividade fisica ndo foi associada a melhor qualidade do
sono. Os autores justificaram este resultado pelo fato de o exercicio fisico ser caracterizado como uma atividade fisica mais
sistematizada, com objetivo de manter ou melhorar o condicionamento fisico, em que o dispéndio energético € maior em
comparacao a atividade fisica. Embora o presente estudo tenha investigado o nivel de atividade fisica de forma ampla, com
base na andlise das correlagdes que apontou relacdo significativa apenas para o tempo gasto em atividades vigorosas e
somatorio do MSQ, podemos supor que boa parte das atividades vigorosas praticadas pelos participantes do estudo podem ser
caraterizadas como exercicios fisicos, apresentando um dispéndio energético relevante ao ponto de influenciar na qualidade do

sono.

5. Concluséao

O presente estudo buscou verificar se a pratica de atividade fisica poderia contribuir para a qualidade do sono durante
0 periodo de distanciamento social. Foi observado que a atividade fisica esta associada a qualidade do sono. No entanto, esta
relagdo depende do nivel da atividade fisica praticada, com as pessoas que apresentam nivel muito ativo tendo melhor
qualidade do sono. As atividades fisicas vigorosas, aquelas caracterizadas por uma maior duragdo e intensidade proporcionam
uma menor percepcao de dificuldade do sono.

A importancia da atividade fisica para a melhoria da qualidade do sono j& € relatada e discutida na literatura ha algum
tempo. No entanto, para o contexto de pandemia o presente estudo fornece insights interessantes para aquelas pessoas que
procuram na atividade fisica uma forma de manter a salde durante este periodo. Embora o principal resultado demonstre a
necessidade de realizacdo de atividades fisicas mais vigorosas, recomenda-se que 0s praticantes procurem sempre a orientacéo
de profissionais de Educagdo Fisica, uma vez que estes profissionais podem prescrever programas de treinamento com a
intensidade e volume adequados ao nivel de condicionamento fisico e objetivos do praticante.

Como limitacdo, o estudo ndo investigou outras varidveis que podem interferir nos resultados relacionados a
qualidade do sono, como dieta, nivel de consumo alcodlico, padrdo socioeconémico, entre outros fatores. Recomenda-se que
estas varidveis possam ser investigadas em futuros estudos. Além disso, também é interessante a utilizacdo de instrumentos que
possam diferenciar atividade fisica e exercicio fisico na associacdo com a qualidade do sono no contexto de pandemia.
Pesquisas que investiguem a influéncia da atividade fisica em fatores relacionados a salide e bem estar sdo de grande
relevancia no contexto atual. Afinal, ap6s quase um ano do inicio da pandemia, os indices de contagio e mortalidade da doenca

continuam a crescer.
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