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Com o aumento da expectativa de
vida, a qualidade do sono se torna
um fator importante da saude dos
idosos. Nesta apresentacao, vamos
explorar como o exercicio pode
ajudar a melhorar a qualidade do
sono nesta populacgao.
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» OBIJETIVOS

Reunir informacoes que abordem as principais alteracoes
anatémicas e fisioldgicas do SNC, em decorréncia do processo de
envelhecimento.
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» JUSTIFICATIVA

A gualidade do sono é um aspecto critico da saude dos idosos, e compreender

como a pratica de exercicios fisicos pode melhorar esse aspecto é de grande
relevancia social;

A diminuicao da qualidade do sono com a idade é um problema de saude publica,
uma vez que esta associada a diversos problemas de saude, incluindo o aumento do
risco de doencas cronicas, como diabetes e doencas cardiovasculares;
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» METODOLOGIA
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» RESULTADOS E DISCUSSAO

» Atividade fisica regular esta associada a melhorias na qualidade do
sono;

* |dosos que se envolvem em atividades fisicas moderadas a intensas
relatam uma reducao na laténcia do sono (tempo para adormecer),
um aumento na eficiéncia do sono (tempo passado dormindo em
relacdo ao tempo na cama) e uma diminuicdo nas interrupgoes

_noturnas;

JExercicios também estdo relacionados a uma reducdo nos sintomas da

Insonia, como dificuldade em adormecer ou manter o sono.
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> CONSIDERACOES FINAIS

e A pratica de exercicios fisicos desempenha um papel fundamental
na promoc¢ao da qualidade do sono em idosos;

* Os resultados dos estudos destacam a importancia de incorporar
atividades fisicas regulares na rotina de vida dos idosos como uma
estratégia para melhorar o sono.
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