Atividade Fisica

Matéria: Exercicio aumenta em 37% o tempo de sono de pessoas com insdnia
cronica, aponta estudo

A pesquisa, apresentada como dissertacdo de
mestrado na Unifesp, verificou que o exercicio aerdbio
agudo reduz o estado de ansiedade de portadores de
insénia crénica primaria, melhorando,
conseqlientemente, a qualidade e o tempo do sono
em uma hora.

Pessoas que sofrem de insénia crénica primaria caracterizada pelo despertar precoce ou
sono ndo restaurador podem se beneficiar com a pratica de exercicio fisico, quando realizado
em intensidade moderada e algumas horas antes de dormir.

A conclusdo é de um estudo realizado no Centro de Estudos em Psicobiologia e Exercicio
(CEPE) da Unifesp, que avaliou, pela primeira vez, os efeitos de trés tipos de exercicio fisico
aerobio (caminhada moderada na esteira, caminhada intensa na esteira e musculagdo)
realizados de forma aguda e em diferentes intensidades, em pessoas com esse tipo
especifico de insénia. No total, foram avaliados 36 voluntarios, de ambos os sexos, com
historico de insénia crénica primaria, média de nove anos, que foram separados em
diferentes grupos para a pratica dos exercicios

De acordo com Giselle, alguns estudos apontam melhora na qualidade do sono de pessoas
sem insénia em torno de 10 minutos apds a pratica de exercicio aerobio moderado, sem,
entretanto, alterar a laténcia do sono, ou seja, o tempo que o individuo demora em dormir.
J& em seu estudo, os exercicios mostraram beneficios bem maiores para as pessoas que
possuem esse tipo de disturbio do sono. A pesquisadora observou que, além de aumentar
em 37% (aproximadamente uma hora) o tempo de sono desses individuos, eles também
tiveram reduzidos em 54% a laténcia do sono e, em 7%, o estado de ansiedade. O gque
vimos é que o exercicio numa intensidade moderada é mais benéfico que aqueles praticados
de forma intensa ou que exigem forga, como a musculagao, afirma.

Fonte: Universidade Corporativa: Abramge, ABQV e Centro Universitario Sdo Camilo, apud CEPE. 2008
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Beneficios da atividade Fisica:

v Melhora da Capacidade Cardio-respiratoria

v Melhora do Perfil Lipidico

v Melhora da Pressao Arterial em Hipertensos

v Melhora de Tolerancia a glicose em Diabéticos

v Reducdo de Risco de morte por doencas
cardiovasculares

v Aumento da for¢ca muscular

v Melhora do sistema imunoldgico

v Melhora do funcionamento corporal
v" Melhora do Nivel de satide mental
v Aumento do bem estar e auto-estima

Recomendacfes de Atividade Fisica: 30 minutos por dia, 3 a 5 vezes por semana

De acordo com Campos, Romano e Negrdo (2000) ha a existéncia de estudos apontando
gue a pratica de exercicios aerobicos, tem proporcionado beneficios psicoldgicos, tais como a
reducdo da tenséo, da fadiga, da depresséo, da ansiedade e das intervencdes nas caracteristicas

de comportamento tipo A. Estes estudos sdo importantes ja que muitas dessas emocdes sao

expressas em um estado chamado estresse psicologico e geram alteracdes fisiolégicas que
envolvem o sistema cardiovascular.

Pesquisas também comprovam que a atividade fisica € importante no tratamento de
depressao e assinalam que todas as formas de exercicio sédo efetivas, mas quanto maior a duracao
do Programa de exercicios, maiores os efeitos anti-depressivos; porém a intensidade do exercicio
nao esta relacionada a alteracdes na depresséo ( Weinberg Gould, 2001:382).

De acordo com explicacdes fisiologicas, o exercicio fisico permite o bem-estar-psicolégico
pelo fato de aumentar o fluxo sanguineo cerebral, provocar mudangas nos neurotransmissores
cerebrais e gerar o aumento de consumo de oxigénio, liberando-os para os tecidos cerebrais,

reducdo de tensdo muscular e mudancgas estruturais no cérebro. Do Ponto de vista das explicacdes
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psicologicas, o exercicio auxilia nas questdes de “relaxamento” das questbes cotidianas, na
sensacgdo ampliada de controle, no sentimento de competéncia e de auto-eficacia, nas interacdes
sociais positivas e na melhora do auto-conceito e na auto-estima.

Contudo, um aspecto importante a
ser considerado é o nivel de prazer que o
individuo tem ao realizar a atividade fisica.
Samulski (2002:305) alerta que apesar de
ser um aspecto muito subjetivo”, uma vez
que uma atividade que € considerada
agradavel por um individuo pode ser
encarada como extremamente

desagradavel para outro”, além disso,

condicbes ambientais também influenciam
0s niveis de prazer em relacdo a atividade fisica.

Outro aspecto importante a ser considerado é a escolha da atividade fisica a ser
realizada pelo individuo, sendo indispensavel a orientacdes de profissionais que verifiguem
os fatores de risco ligados a cardiopatias ou mesmo outro tipo de doencas.

A declaracédo da Sociedade Internacional de Psicologia do Esporte (ISSP — 1991) assume
como regra 0s seguintes beneficios psicolégicos conseguidos por meio da pratica da atividade
fisica e cientificamente controlada: reducdo do estado atual de ansiedade, do nivel de depresséo
moderada, da instabilidade emocional, de varios sintomas de estresse e producdo de efeitos

emocionais positivos.

Vocé realiza atividade fisica?
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