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A importância dos exercícios para o sono
DA REDAÇÃO

Acordar pela manhã 
com a sensação de 

que não descansou, sen-
tir os músculos necessi-
tarem estiramento, corpo 
cansado, a restrição do 
sono em razão dos com-
promissos, o excesso 
de responsabilidades no 
trabalho, escola ou facul-
dade, família, o uso de 
medicamentos, as pre-
ocupações e ansiedade 
acabam por influenciar 
nas noites de sono.

Tudo isso ocasiona 
problemas com as ativi-
dades que exigem con-
centração e repouso, 
problemas de memória, 
aumento do nervosismo 
e irritabilidade, mudan-
ças nas funções do orga-

nismo, tensão e estres-
se.

A falta de exercícios, 
também denominada 
sedentarismo, aumenta 
em função das facilida-
des produzidas para o 
bem estar humano. As 
pessoas, até mesmo 
para comprar o pão mati-
nal, costumam tirar seus 
carros da garagem para 
ir à padaria. A falta de 
tempo é o principal moti-
vo para a não prática de 
exercícios, assim como 
o cansaço depois de um 
dia de trabalho.

Acontece que a ativi-
dade física é importante 
e traz muitos benefícios 
para a saúde. Libera hor-
mônios que são bené-
ficos contra depressão, 
aumentam em 37% ou 

mais o período de sono 
das pessoas com insô-
nia crônica, emagrece e 
proporciona uma sensa-
ção de prazer em razão 
das substâncias libera-
das em nosso organis-
mo.

A prática de exercícios 
deve ser moderada, mas 
constante, para que não 
sejam desgastados os 
músculos e articulações 
e para que o sono não 
seja superficial em virtu-
de do excesso de adre-
nalina liberada. Por isso, 
a atividade física não é 
recomendada próxima 
ao horário de dormir.

Quem pratica ativida-
de física, dorme mais 
rápido, consegue rela-
xar e descansa, tem 
um sono mais profundo, 

menos fragmentado 
e de qualidade, se 
sente disposto, se 
concentra com maior 
facilidade possuindo 
melhor rendimento, 
emagrece e obtém 
melhora na qualida-
de do sono e, con-
sequentemente, na 
qualidade de vida.


