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Tanto exercicio aerobio isolado quanto treino combinado
de aerobio e de forca reduziram a fragmentacdo do sono.

Pesquisa na Faculdade de Medicina de Ribeirao Preto
(FMRP) da USP confirma o que j4 vem sendo largamente
difundido por especialistas, que ter uma vida saudavel,
especialmente para o idoso, depende tanto da pratica regular de
exercicios fisicos, como de uma boa noite de sono.



Ao analisar um grupo de idosos hipertensos submetidos a
dois tipos de treinamento, exercicio aerobico isolado ou
treinamento combinado aerdbio e de forca, o fisioterapeuta
Thiago Bonardi concluiu que houve melhora nos aspectos
emocionais, na qualidade do sono e, ainda, esses idosos se
tornaram mais ativos fisicamente.

Os participantes relataram sentir melhora na satde e na
autoestima, principalmente em relagdo ao peso € a composicao
corporal.

O pesquisador explica que essa melhora pode estar relacionada a
substancias produzidas pelo corpo durante e apos o exercicio,
como as endorfinas, serotonina e opioides. Thiago Bonardi
lembra que a pratica regular de exercicios fisicos no idoso traz
inimeros beneficios, entre eles a reducao dos triglicerideos e da
gordura corporal
devido ao aumento do
gasto calodrico diario,
diminui¢do da pressao
arterial e também das
lesdes causadas por
quedas e, ainda,
ganho de  massa
muscular.

De acordo com estudo, idosos hipertensos tiveram melhora
no sono com exercicio fisico — Foto: cedida pelo pesquisador

“Os exercicios tambem ajudam a prevenir doencas
cardiacas e vasculares, hipertensdo arterial, diabetes, cdncer de
mama e prostata, obesidade, osteoporose, estresse e depressao”,
afirma Thiago Bonardi.

Participaram do estudo 44 idosos, com idade entre 60 a 75
anos, divididos em trés grupos. O primeiro grupo fez exercicio
aerobio; o segundo grupo combinou exercicios aerdbio e de forga;
e o terceiro grupo era controle, ndo fez exercicio. O treinamento
durou dez semanas, com exercicios em esteira ¢ musculacao, e as
atividades foram continuamente supervisionadas. A avaliagdo do
sono foi realizada por um monitor de atividade fisica, os
movimentos dos idosos eram registrados em intervalos de um



minuto em um minuto por um periodo de 96 horas antes da
primeira e apds a ultima sessao de treinamento.

Com 6 exercicio, fdi reduzido o indice de fragmentagdo do sono noé idosos - Foto:
Marcos Santos/USP Imagens

Os dois tipos de exercicios realizados, aerdbio isolado e
treinamento combinado aerdbio e de for¢a, melhoraram de forma
semelhante a qualidade do sono dos participantes. Segundo
Bonardi, foi reduzido o indice de fragmentagdao do sono, ou seja,
diminuiram os despertares frequentes, que podem ser breve ou de
longa duragdo. Todos os 1idosos passaram por avaliacdo
cardioldgica que mediu a capacidade méxima de esforco.

A pesquisa de mestrado: “Efeitos de diferentes tipos de
exercicios sobre a qualidade do sono em idosos”, de Thiago

Bonardi, foi defendida em 2014 na FMRP, com orientacdo da
professora Nereida Kilza da Costa Lima, do Departamento de
Clinica Médica, responsavel pela coordenagdo do Grupo de
Cuidados Paliativos do Hospital das Clinicas da FMRP.
Colaboraram também Leandra Lima, Rodrigo Fenner, Gil Campos,

academia Padovan, Departamento de Clinica Médica da FMRP e
CNPq.




