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RESUMO

E comum na terceira idade os idosos apresentarem modificacdes no padrdo do sono, e nesta
perspectiva a pratica de exercicios pode ser considerada uma estratégia para melhorar essa
caracteristica, trazendo assim melhor qualidade de vida para a pessoa idosa. Obijetivo:
analisar a producdo cientifica acerca da influéncia da pratica da atividade fisica na qualidade
do sono do idoso. Método: realizou-se uma revisao integrativa com busca nas bases de dados
Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), Literatura Latino-
Americana do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Biblioteca Virtual em Saude (BVS);
Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e Physiotherapy Evidence Database (PEDro),
utilizando os descritores da saude” Idoso” and “Sono” and “Exercicio Fisico”. Foram
incluidos artigos originais disponiveis na literatura de forma online e na integra, publicados
no idioma portugués, no periodo compreendido entre os anos de 2010 e 2020 e respondendo a
adequacdo ao tema de interesse. Resultados: Foram identificados 575 artigos, mas
respeitando os critérios de inclusdo e exclusdo, obtiveram- se 12 estudos que compuseram a
amostra. A apresentacdo dos resultados e discussdo final foram realizadas de forma
descritiva, com o0 uso de estatistica simples por porcentagem, apresentados sob a forma de
fluxograma, gréaficos e tabelas. Percebeu-se que ndo teve uma tendéncia de publicacdo em
periodo especifico e as publicacdes foram mais evidenciadas nos anos de 2011 (16%), 2015
(16%), 2018 (16%) e 2020 (16%). Conclusdo: Apesar da literatura apontar os efeitos
positivos da pratica de atividade fisica regular para a melhora a qualidade do sono na pessoa
idosa, apds analise dos artigos selecionados para compor a amostra deste estudo, ndo foi
possivel identificar uma relagdo direta da atividade fisica com melhoria do sono no publico
idoso.

Palavras-Chave: Idoso; Exercicio Fisico; Sono.



ABSTRACT

The influence of physical activity practice on sleep quality in the
elderly

It is common in the elderly to have changes in sleep patterns in the elderly and the practice of
exercises can be considered a strategy to improve this characteristic, thus bringing a better
quality of life to the elderly. Objective: to analyze scientific production about the practical
influence of physical activity on the quality of sleep in the elderly. Method: an integrative
review was conducted with a search in the medical literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE), Latin American Caribbean Literature in Health Sciences (LILACYS),
Virtual Health Library (VHL) databases; Scientific Electronic Library Online (SCIELO) and
PhysiotherapyEvidence Database (Pedro), using the health descriptors “Elderly” and “Sleep”
and “physical exercise”. Original articles available in the literature were included online and
in full, published in the Portuguese language, in the period between the years 2010 and 2020,
and responding to the suitability of the topic of interest. Results: 575 articles were identified.
After inclusion and exclusion criteria, 12 studies were obtained that comprised the sample.
The presentation of results and final discussion were carried out descriptively, using simple
statistics by percentage, presented in the form of flowcharts, graphs, and tables. It was
noticed that there was no trend for publication in a specific period and publications were
more evident in the years 2011 (16%), 2015 (16%), 2018 (16%), and 2020 (16%).
Conclusion: Despite the literature pointing out the positive effects of regular physical activity
for improving the quality of sleep in the elderly, after analyzing the articles selected to
compose the sample of this study, it was not possible to identify a direct relationship between
physical activity and improvement of sleep in the elderly public.

Key-Words: Elderly; Physical eXercise; Sleep.



INTRODUCAO

O envelhecimento é um efeito mundial e o aumento da populacdo idosa vem
acontecendo de forma rapida em todas as sociedades. A expectativa de vida tem aumentado
tanto nos paises desenvolvidos quanto em desenvolvimento. No Brasil, a populacdo da
terceira idade passou de 10,80% em 2010, com estimativa de alcancar 30 milhdes em 2020
(KUCHEMANN, 2014).

O envelhecimento é considerado como um processo dinamico, progressivo e natural
que promove alteracBes fisicas e funcionais, modificando a capacidade adaptativa do
individuo ao meio ambiente. Dentre estas mudancas, € comum na terceira idade o idoso
apresentar modificagdes no padrdo do sono, que pode ser modificado por motivos endégenos
e exdgenos, como problemas clinico-psiquiatricos, alimentacdo e padrdes comportamentais,
como condi¢gbes ambientais e as atividades realizadas por eles (GEIB et al. 2014,
WOLKOVE et al. 2017).

Essas alteracbes na qualidade do sono da pessoa idosa podem ocasionar diversas
outras situacGes que impactam na qualidade de vida do individuo, como por exemplo:
estresse, ansiedade, distirbios de comportamento e até a depressdo. A modificacdo do sono
traz diversas alterac6es e modificacbes no padrdo normal do descanso e isso gera um efeito
negativo nas funcGes cerebrais e organicas do organismo, pois, € no periodo da vigilia que o
cérebro restabelece as suas fungdes (SOUZA; PASSOS, 2015).

Por isso, a importancia do descanso para atividade restauradora da atividade organica,
pois, por meio dele ocorrem as modulag¢Bes neurais e hormonais necessarias para um bom
funcionamento corporal (ZANUTO et al. 2015). A pratica continua de exercicios na terceira
idade tem sido considerada uma das principais medidas ndo farmacologicas para o tratamento
de individuos com modificacdes na qualidade de sono, pois, proporciona uma vida mais
saudavel e com mais qualidade & pessoa idosa (ARAUJO et al. 2014).

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, produzido pelos
musculos esqueléticos, que causa gasto energético maior do que 0s niveis de repouso, por
exemplo, como: caminhada, danca, jardinagem, subir escadas, dentre outras atividades.
(MACIEL, 2010). Os idosos que praticam atividade fisica regularmente apresentam melhora
nas capacidades fisicas, forca e resisténcia cardiovascular. Contudo, a falta da atividade fisica
pode relacionar-se a baixa da autoestima e da imunidade corporal, o que contribui, em alguns
casos, para o isolamento social e 0 surgimento de doencas na terceira idade (JESUS; GOBBI,
2015).



Diante da necessidade de expandir o conhecimento sobre a tematica, mais
precisamente acerca do impacto da atividade fisica no padrdo do sono do idoso, surgiu a
seguinte questdo: o que vem sendo publicado na literatura sobre a influéncia da atividade
fisica sobre a qualidade do sono das pessoas acima de 60 anos? Quais os efeitos positivos que
se tem com a pratica da atividade fisica no padrdo do sono do idoso? Nesse sentido, o
presente estudo tem como objetivo analisar a producéo cientifica acerca da influéncia pratica

da atividade fisica na qualidade do sono do idoso.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa sobre a influéncia da préatica de atividade fisica
com a qualidade do sono na pessoa idosa. Esse tipo de estudo consiste na abordagem
metodologica referente as revisdes, permitindo assim a integracdo de estudos experimentais e
ndo experimentais para o conhecimento completo do efeito analisado. Mistura também dados
da literatura tedrica e empirica, além de abranger um vasto leque de finalidades: defini¢do de
conceitos, analise de problemas metodologicos de um topico particular e revisao de teorias e
evidéncias. A extensa amostra deve fazer uma descrigdo consistente e compreensivel de
conceitos complexos, teorias ou problemas de saude relevantes para o seu tema (SOUZA et
al., 2010).

Para conferir o rigor metodolégico, o desenvolvimento desta revisdo integrativa
seguiu as seguintes etapas: identificacdo do tema e problema, com a defini¢do da questdo de
pesquisa; estabelecimento dos descritores de salde, critérios para inclusdo e/ou exclusdo de
estudos para a busca de literatura cientifica; definicdo das informacdes extraidas dos estudos;
avaliagdo dos estudos incluidos; interpretacdo dos resultados e apresentacdo da
revisao/sintese do conhecimento (BOTELHO; CUNHA; MACEDO, 2011).

Para a realizacdo da pesquisa, foram acessadas as seguintes bases de dados: Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), Literatura Latino-Americana
do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Biblioteca Virtual em Saude (BVS); Scientific
Electronic Library Online (SCIELO) e Physiotherapy Evidence Database (PEDro). A busca
realizada em diversas bases de dados se deu a partir da utilizacdo de termos presente no
vocabulario na base dos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS). Assim, foram utilizados
os seguintes descritores para a selecao dos artigos: “Idoso”, “Sono” e “Exercicio Fisico”,

combinados entre si com o operador booleano “AND”. Nas bases de dados selecionadas,



guiou-se pela seguinte estratégia de busca padronizada: Idoso AND Sono AND Exercicio
Fisico.

A coleta de dados ocorreu no periodo de 03 a 05 outubro de 2020. Foram incluidos na
revisdo os artigos originais disponibilizados na integra e na forma online, publicados no
idioma portugués no periodo compreendido entre os anos de 2010 e 2020, respondendo a
adequacdo ao tema de interesse. Como critérios de exclusdo foram definidos: estudos
publicados no periodo anterior ao estabelecido, teses, dissertacBes e artigos repetidos,
monografias, trabalhos de conclusdo de curso, relatos de caso, relatos de experiéncia,
manuais, resenhas, notas prévias, artigos encontrados na linguagem estrangeira e que nao
retratem a tematica da pesquisa,

Para melhor organizacao e apresentacdo dos dados, utilizou-se o0 modelo do Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses (PRISMA) que se baseia em um
checklist com 27 itens e a construcdo de um fluxograma em quatro etapas, a fim de melhorar
a qualidade para a realizacdo da revisio (GALVAO; PANSANI, 2015). As informacdes
identificadas nas publicacGes selecionadas e consideradas relevantes foram extraidas e
sumarizadas em uma tabela construida pela pesquisadora, contendo as seguintes informacoes:
titulo do trabalho, autores, periodo e ano da publicacdo local de realizacdo do estudo,
populacdo, métodos utilizados, resultado encontrado sobre a relacdo entre a qualidade do
sono e a pratica de atividade fisica

A andlise, apresentacdo dos resultados e discussdo final foram realizadas de forma
descritiva, com 0 uso de estatistica descritiva, usando porcentagem, graficos, tabelas e

quadros, utilizando o Microsoft Office Excel.

RESULTADOS

Foram encontrados 575 artigos apdés buscas nas bases de dados SciELO (111
artigos), LILACS (464 artigos), MEDLINE (0 artigos) e PEDro (0 artigos). Na SciELO
foram encontrados 111 artigos, sendo 101 a partir da utilizacdo dos descritores “Idoso AND
Sono” e 10 usando a combinac¢do “Idoso AND Sono AND Atividade fisica”. Apos o
processo de aplicacdo dos critérios de inclusdo e eliminando os estudos em duplicidade,
foram excluidos e selecionados, respectivamente, 91 e 20 artigos. Seguidamente a leitura

dos respectivos resumos apenas 7 artigos foram incluidos neste estudo de revisdo.



Ja na Base de dados LILACS foram localizados um total de 464 artigos, onde 454
artigos foram identificados por meio da aplicagcdo da combinacgao de descritores “Idoso AND
Sono” e os 10 artigos utilizando “Idoso AND Sono AND Atividade fisica”. Considerando os
critérios de exclusdo foram eliminados 430 artigos e selecionados 35 artigos. Seguindo com a
etapa correspondente a leitura dos resumos apenas 5 foram selecionados para compor a
revisao.

Apos a realizacdo de uma triagem adequada e exclusdo de estudos duplicados,
foram selecionados 12 artigos para compor a amostra desta revisdo, conforme apresentado

no fluxograma da Figura 1.

Figura 1- Resultado da pesquisa realizada nas bases de dados selecionados para revisao integrativa,
Jodo Pessoa (PB), Brasil, 2020.

i Registro identificado por Registros adicionais
g meio de pesquisa de banco identificados por
N de dados (n =575) outras fontes (n:0)
T
1
F
1
ﬁ Registros apos a remocao de
clr duplicatas
AR (n =54)
(6] 1 :
A
G .
nl::l - Registros Registros
I{; selecionados S eXCiuuzlos
G (n=25) (n=521)
|
B
1
D I F 7
A N Artigo de texto EStlldOS’ll::CIUIdos
D C completo avaliados ‘ na SIiese
£ r para elegibidade qualitativa e
= =12 quantitativa
1 (=12)
D (n=12)
(0]
S

Fonte: SciELO, LILACS, MEDLINE, PEDro 2010-2020.

A escolha dos artigos esteve relacionada a abordagem central do tema desse trabalho. Os
estudos selecionados foram enumerados para facilitar apresentacdo e analise sistematica dos
resultados, de acordo com as informag6es contidas na Tabela 1. Conforme descritos a seguir, 0S
estudos estdo organizados de acordo com a autoria, titulo, peridédico, ano de publicacdo e base de

dados.



Tabela 1 — Distribuicdo dos artigos selecionados para revisao integrativa, Jodo Pessoa (PB), Brasil, 2020.
Artigo  Ano Autor/ Titulo/ Periddico Base de Dados

1 2010 OLIVEIRA. D.H.B. et al. Relagbes entre padrdo do sono,salde SciELO
percebida e variaveis socioecondmicas em uma amostra de idosos
residentes na comunidade-Estudo PENSA.Ciénc. Saude Coletiva.

2 2011 PEREIRA. A.A. CEOLIM; F.M. Relag8o entre problemas do sono,
desempenho funcional e risco de quedas em idosos da comunidade. SciELO
Rev. Bras. Geriatria. Gerontol.

3 2011 QUINHONES. S.M; GOMES. M.M. Sono no envelhecimento LILACS
normal e patolégico: aspectos clinicos e fisiopatoldgicos. Rev Bras
Neurol.

4 2012 ARAUJO. O.L.C; CEOLIM. F.M. Qualidade do sono de idosos
residentes em institui¢do de longa permanéncia. Rev. Esc. Enferm. SciELO

5 2013 SANTOS. AA. et al. Sono, fragilidade e cognicéo: estudo
multicéntrico com idosos brasileiros. Rev. bras. Enferm. SciELO

6 2015 LOPES, M.J. et al. Associacdo da depressdo com as caracteristicas
sociodemograficas, qualidade do sono e habitos de vida em idosos do SciELO
Nordeste brasileiro: estudo seccional de base populacional. Rev.
Bras. Geriatr. Gerontol.

7 2015 SILVA. C.K.N; OLIVEIRA. C.L.M. Fatores que interferem no sono
dos alunos idosos da Universidade da Maturidade (UMA), na cidade LILACS
de Palmas (TO). Revista Kairds Gerontologia.

8 2018 NEVES. L.M.S.G; MACEDO. P; GOMES. M.M. Transtornos do LILACS
sono: Atualizacdo (PARTE2/2) Rev Bras Neurol.

9 2018 SILVA. C.F.J. et al. Doencas Cronicas e sonoléncia diurna excessiva LILACS
em pessoas idosas. Revista Kairds Gerontologia.

10 2019 SOBRINHO. S.C.A. et al. Associacdo de dor cronica com forca, SciELO
nivel de estresse, sono e qualidade de vida em mulheres acima de 50

anos. Fisioter. Pesqui.

11 2020 NASCIMENTO. AF.E. et al. O Sono no contexto da qualidade de LILACS
vida de idosos Rev Min Enferm.

12 2020 PERCEVAL, H.A. MEUCII, D.R. Prevaléncia de alto risco para a SciELO
sindrome da apneia obstrutiva do sono na populacéo idosa residente
na érea rural de Rio Grande-RS. Cad. Saude Coletiva.

Fonte: LILACS, SciELO 2010-2020.

Quanto aos periodicos, conforme foi observado na tabela 1, percebe-se que ndo teve
uma tendéncia de publicacdo, destacando a lideranga pelas Revista Brasileira de Geriatria e
Gerontologia (16%), Revista Kairés Gerontologia (16%) e a Revista Brasileira de Neurologia
(16%), com duas publicacbes cada uma. No que tange a média de publicacdo no periodo que
definido para a realizacdo da revisdo , fica evidenciado que os anos de 2011(16%),
2015(16%),



2018,(16%) e 2020,(16%) se destaca com dois artigos cada, referentes ao numero de

publicacGes. A distribuicdo dos estudos e 0s seus respectivos anos de publicacdes sdo

apresentados na Tabela 2.

Figura 2 - Distribuicdo dos estudos conforme o ano de publicagGes. Jodo Pessoa (PB), Brasil, 2020.
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Fonte: préprio autor, 2020.

Os estudos selecionados para a revisdo foram caracterizados e as suas informag6es
relacionadas ao tema deste estudo e com maior relevancia foram apresentadas na Tabela 2.

Para melhor analise, os artigos foram enumerados e organizados de acordo com tipo de

estudo/abordagem, objetivo e principais resultados alcancados.



Tabela 2 — Distribuicdo dos estudos segundo acerca da influéncia da na qualidade do sono da
pessoa idosa, segundo as caracteristicas dos artigos. Jodo Pessoa, Brasil, 2020.

Artigo Tipo de Estudo/ Objetivo Principais resultados
Abordagem
1 Estudo de coorte Perceber a relacdo entre as | Os resultados apontaram que o
transversal. alteracbes  do  sono, | grupo que apresentam  maior
relacionadas a idade, | frequéncia de insbnia sdo as
sintomas de apneia e | mulheres e pessoas com baixa
parassonia, com  as | escolaridade. Os idosos e 0s
varidveis socioecondmicas | individuos que tiveram melhor
e salide autopercebida. percep¢do da saude apresentaram
menor frequéncia de sintomas
apnéicos, e a melhor percepcéo da
salde geral esteve associado a um
melhor padrdo de sono.

2 Revisdo Bibliografica Organizar os estudos que | A amostra foi composta por 10
estudaram a relacdo entre | artigos cientificos que mostraram a
desempenho  funcional, | influéncia negativa dos disturbios do
distarbios do sono e a | sono no desempenho funcional dos
ocorréncia de quedas em | idosos, apontando ainda a relagdo dos
idosos. disturbios do sono com a ocorréncia

de queda entre os idosos da
comunidade.

3 Revisdo Bibliografica Encontrar aspectos A amostra final foi composta por 20
referentes a qualidade e artigos, nos quais apontaram a
quantidade das relacdo do envelhecimento com as
caracteristicas alteragbes na  qualidade e
macroscopicas do sono, guantidade do sono, relacionando
através da analise este fato a fatores patoldgicos como
polissonogréfica, e modulacdo  circadiana,  fungdes
identificar suas causas. cardiopulmonar, fatores

homeostéaticos, enddcrina e situacéo
socio-econdmica.
Estudo descritivoe Estudo com  objetivo | Participaram do estudo 38 idosos.

4 transversal. perceber a qualidade do | Destes, 81,6% dos idosos relataram
sono e identificar o0s | ter uma boa qualidade de sono e 0s
distirbios relacionados a | distdrbios estiveram relacionados ao
ele dos idosos de quatro | fato de levantar-se para ir ao
Instituicbes de Longa | banheiro, acordar muito cedo, ou no
Permanéncia em  S&o | meio da noite, sentir dores e calor.
Paulo.

5 Estudo Descritivo e Perceber a influéncia das | Participou do estudo 878 idosos. O

Transversal.

varidveis (idade, género e
renda), fragilidade e
alteraces de sono sobre
0S aspectos do cognitivo
de idosos de uma
comunidade.

estudo apontou que os idosos com
nivel de cognicdo mais baixa
percebido pelo MEEM eram do
sexo feminino, com maior faixa
etaria e com menor renda familiar.




6 Estudo transversal. Avaliar a incidéncia de Participaram dos estudos 168
depressdo com a relacéo idosos, na maioria mulheres com
sociodemografica, idade média de 72,3 anos. entre 0s
qualidade do sono e estilo | idosos avaliados 72 idosos (42,9%)
de vidas, em idosos do foi constatado o quadro depressivo e
interior do Nordeste. observou-se que esta prevaléncia

estd mais associada a mulheres,
embora a qualidade do sono, e o
estilo de vida, ndo esteja
diretamente associadas a
sintomatologia depressiva.

7 Estudo descritivo de | Analisar os fatores que | Os resultados da Escala de

corte transversal. interferem no sono de | Sonoléncia de Epworth (ESE), e
idosos alunos da | lindice de Qualidade do Sono de
Universidade da | Pittsburgh (PSQI) os individuos do
Maturidade (UMA) na | sexo feminino sofrem mais com os
cidade de Palmas TO. distarbios do sono.

8 Revisdo Bibliogréfica Avaliar a relacdo dos | Os estudos evidenciam que 0s
disturbios do sono com as | transtornos do sono sdo comuns e
disfuncbes do  corpo | bastantes prejudiciais a salde,
humano sobretudo na ma qualidade do sono,

estando associados a algumas
disfungbes, como insbnia e
sonoléncia diurna, principalmente
em idosos.

9 Estudo transversal e Avaliar a populacdo idosa | O estudo foi realizado com 61

guantitativo. cadastrada na Estratégia | idosos, com idade média de 68,5
de Saude da Familia de | anos, do sexo feminino. Percebe-se
um municipio do Rio| uma associagdo entre doencas
Grande do Norte quanto o | crdnicas  (Hipertensdo  Arterial
nivel de sonoléncia diurna | Sisteméca e Diabates Mellitus) d a e
excessiva  (SDE), a | asindrome da apneia do sono com a
sindrome  de  apneia | sonoléncia diurna excessiva.
obstrutiva do sono
(SAOS) e suas condigdes
de salde.

10 Estudo Descritivo e Encontrar a relacdo de dor | O estudo avaliou 56 mulheres com

transversal.

cronica, na qualidade de
vida, estresse e sono em
mulheres  com  dores
osteoarticulares.

idade entre 50 e 70 anos, no qual a
maioria das participantes referiram
dor nos membros superiores e
inferiores, dores essas relacionadas
as dores osteoarticulares e sua
associacdo com estresses e ma
qualidade do sono.




11 Estudo transversal e Analisar a satisfacdo com | Realizado com 86 idosos, sendo a
descritivo. 0 sono na percepcdo da | maioria idosas e a relacdo dos
qualidade de vida de | distdrbios do sono esteve satisfacdo
idosos. do sono esteve associado a relagfes
sociais, aspectos do meio ambiente
e lazer, mostrando assim, que 0S
idosos  inseridos em  grupos
socioeducativos tendem a ter uma
melhor satisfacdo na qualidade do
sono.
12 Estudo transversal. Analisar a prevaléncia dos | Foram entrevistados 1.030 idosos e

riscos para a SAOS
(Sindrome da  Apneia
Obstrutiva do Sono) e
relacionar aos seus fatores

apontou uma prevaléncia do alto
risco de SAOS foi de 38,4%, sendo
essa maior chance associada ao
publico feminino com idade 60 a 79

na  populagio idosa | anos.
residente na area rural do
municipio de Rio Grande.

Fonte: SCiELO, LILACS. Periodo de publicacdo dos artigos 2010 a 2020.

DISCUSSAO

O envelhecimento ndo é unico e principal responsavel pela presenca dos disturbios
relacionado ao sono em idosos, apesar de torna-los mais suscetivel a esse evento (PEREIRA,;
CEOLIM, 2011). Na Terceira Idade, as varias modificacbes evidenciadas no corpo, quanto aos
aspectos fisicos, funcionais e estilo de vida, podem comprometer a qualidade de vida nessa fase.
Um dos aspectos que pode ser afetado pelo processo de envelhecimento refere-se a perda da
qualidade do sono.

Contudo, isso ndo deve ser confundido com as alteracdes do padrdo do sono, pois, estes
podem estar relacionados aos os distarbios patolégicos. Nos idosos, a maioria das queixas
referentes ao sono sdo resultantes das mudancas fisioldgicas proprios do envelhecimento ou
surgem associados a agravos tipicos da velhice (SILVA; OLIVEIRA, 2015). Além disso, as
condicBes genéticas, comportamentais e fisioldgicas exercem interacbes com os fatores
ambientais influenciando cada vez mais a ocorréncia desses transtornos (NEVES; MACEDO,;
GOMES, 2018).

A maioria dos problemas de sono em idoso podem ser identificados por meio da realizacao
de uma avaliacdo global e mais abrangente. No envelhecimento, faz-se importante estudar as
condicdes de vida, para ajudar a identificar os pensamentos percebido pela pessoa idosa e auxiliar
0 entendimento da complexidade que é o envelhecimento, juntamente com seus distarbios de
salde, dentre eles o do sono (NASCIMENTO et al, 2020).

As mudancas na qualidade do sono em idosos ocorre em decorréncia das alteragdes e

perdas dos neurdnios cerebrais nas areas reguladoras do sono. Isso a longo prazo podem levar 0s



idosos a disturbios progressivos relacionados ao sono, com agravamento de patologias pre
existentes. A ma qualidade do sono, juntamente com os disturbios que ele traz, afeta diretamente
a qualidade de vida dos idosos, causando mudancas no seu cotidiano e na salde, podendo
consequentemente acarretar na diminuicdo de concentracdo, no mau desempenho, na diminuicao
da velocidade de respostas e na dificuldade em manter a atengio (ARAUJO; CEOLIM 2012).

Dentre as diversas condic¢Oes patoldgicas que estdo diretamente ligadas a ma qualidade do
sono em idosos, destacam-se a depressdo e as doencas crénicas. As noites mal dormidas com
alteracdes do ciclo do sono podem levar os idosos a disturbios progressivos. Dentre as alteracdes
mais comuns evidenciados nos estudos que fizeram parte desta revisdo estdo: interrupgdo do sono
durante a noite, despertar bem cedo, o nimero maior de cochilos durante o dia, dificuldade para
voltar a pegar no sono ap6s acordar e a diminuigao do tempo de sono (SANTOS et al., 2013).

Nesse contexto, a pratica continua de exercicios fisicos é essencial para que 0s idosos
tenham uma melhor qualidade de vida na Terceira Idade. A atividade fisica influencia de forma
positiva na condi¢do de vida, tanto em pessoas com patologias ja existentes, quanto em individuos
saudaveis, pois, ela atua diretamente no sono REM, fazendo assim que haja sua reducdo por meio
do aumento de ondas lentas (ROPKE et al, 2017).

A prética da atividade fisica promove um envelhecimento mais saudavel e gera inimeros
beneficios. O estudo de Ferretti (2015), apontou que os praticantes de exercicio fisico tiveram
médias maiores do que aqueles ndo praticantes, com melhora da capacidade respiratoria, reserva
cardiaca, forca muscular, memoria, cognicdo de habilidades sociais, além dos niveis de aptiddo
fisica e capacidade funcional. Entdo, somando a pratica de atividade fisica, junto aos cuidados
com a saude, percebe-se 0 aumento da qualidade de vida em idosos (NASCIMENTO et al, 2020).

Apesar da literatura apontar uma associacdo positiva entre a pratica da atividade fisica e a
melhora da qualidade do sono nos idosos, ao analisar os estudos que fizeram parte dessa presente
revisao, ndo se percebeu uma associacdo direta entre os dois, embora a pratica de atividade fisica
seja citada nos estudos. Apesar do estudo ter usado como método o protocolo, Preferred Reporting
Items for Systematic reviews and Meta-Analyses (PRISMA), talvez essa auséncia de associa¢do
esteja relacionada a utilizacdo de poucas bases de dados e selecdo de artigos em lingua
portuguesas para compor a amostra.

Contudo, percebeu-se que as queixas relacionadas ao sono evidenciadas no
envelhecimento, pode acarretar problemas organicos e sociais ao idoso uma vez que 0 sSOno
exerce um papel importante no equilibrio das funcdes do corpo. A modificacdes no padrdo do
sono aumenta a vulnerabilidade do organismo, aparecimento de transtornos mentais, dificuldades
adaptativas, diminuicdo da competéncia imunoldgica e prejuizo no desempenho fisico
(QUINHONES; GOMES, 2011).

Na andlise dos estudos, percebeu-se que as alteracdes do sono no idoso estavam

associadas a agravos de saude e que sofrem influéncia de variaveis socioeconémicas e de habitos



de vida (SOBRINHO et al, 2019) Quanto a avaliagdo do sono do publico idoso, os estudos
avaliados apontaram o indice de Qualidade do sono de Pittsburgh (PSQI) e itens do Perfil de
Saude de Nottingham (PSN) como instrumento utilizado para fazer essa investigacio (ARAUJO;
CEOLIM, 2012; SANTOS et al, 2013).

CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento humano como um processo progressivo, dindmico e natural promove
uma serie de alteragdes fisicas, funcionais e sociais na vida do individuo, podendo muitas vezes
estar associado a quadros patoldgicos nesse ciclo da vida. Nesta perspectiva, a pratica de
atividade fisica regular na Terceira ldade contribui para o alcance de uma vida mais saudavel,
inclusive no que se refere a qualidade do sono. Apesar de sabermos a Importancia do sono e da
pratica de atividade fisica na pessoa idosa, durante a pesquisa foi presente uma grande dificuldade
de achar artigos que relacionem essas duas areas importantes para o 1doso.

Contudo, ao analisarmos 0s estudos que compuseram a amostra deste trabalho, ndo foi
identificada a relagdo direta entre a atividade fisica e a melhora na qualidade do sono do publico
idoso. Destaca-se, entretanto, a importancia do tema estudado e a necessidade de realizacdo de
mais estudos que evidenciam a influéncia da atividade fisica na qualidade do sono da pessoa
idosa, quanto os aspectos relacionados ao seu padrao, pois 0 sono e a pratica de atividade fisica é

de suma importancia para o0 bom funcionamento do ser humano, sobretudo na pessoa idosa.
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