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RESUMO

Introducdo: O sono adequado e de qualidade é essencial para a recuperacéo
muscular e o desempenho fisico, enquanto o exercicio regular pode promover um

sono mais profundo e melhor qualidade de sono.

Objetivo: Analisar os fatores sociodemograficos associados a baixa duracdo de sono

em praticantes de musculacéo da cidade de Boa Vista, RR.

Métodos: Trata-se de um estudo de delineamento transversal realizado em
praticantes de musculacdo em seis academias da cidade de Boa Vista, Roraima. Os
dados foram coletados utilizando-se um questionario autoadministrado contendo
informacdes sociodemograficas e sobre a duragdo do sono. As possiveis associacdes
entre a baixa duracao do sono e fatores sociodemogréficos foram analisadas por meio

da regresséo logistica binaria.

Resultados: Dos 530 participantes envolvidos na pesquisa, a maioria (56,4%)
apresentou baixa qualidade do sono. ApGs o ajuste pela idade os praticantes do sexo
masculino e o0s praticantes cuja renda era maior que 10 salarios-minimos

apresentaram mais chance de terem baixa duracdo de sono.

Conclusao: Mais da metade dos praticantes de musculacéo da cidade da cidade de
Boa Vista apresentam baixa duracdo do sono. Ser do sexo masculino e possuir renda

mais alta foram fatores que aumentaram as chances de ter menor duracéo do sono.

Palavras-chave: exercicio fisico, dura¢éo do sono, saude.



SOCIODEMOGRAPHIC FACTORS ASSOCIATED WITH LOW SLEEP DURATION
IN BODYBUILDING PEOPLE IN THE CITY OF BOA VISTA, RR

ABSTRACT

Introduction: Adequate and quality sleep is essential for muscle recovery and
physical performance, while regular exercise can promote more profound and better-
quality sleep.

Objective: To analyze the sociodemographic factors associated with low sleep
duration among weightlifters in the city of Boa Vista, RR.

Methods: This study was a cross-sectional design conducted among weightlifters in
six gyms in the city of Boa Vista, Roraima. Data were collected using a self-
administered questionnaire containing sociodemographic information and sleep
duration. Possible associations between low sleep duration and sociodemographic
factors were analyzed using binary logistic regression.

Results: Out of the 530 participants involved in the study, the majority (56.4%) had
low sleep quality. After adjusting for age, male practitioners and those with income
higher than 10 minimum wages were more likely to have a low sleep duration.
Conclusion: More than half of the weightlifters in the city of Boa Vista have a low sleep
duration. Being male and having a higher income were factors that increased the

chances of having a shorter sleep duration.

Keywords: physical exercise, sleep duration, health.
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INTRODUCAO

A pratica de exercicio fisico € um aspecto importante para a promocao da
saude, devido aos seus inumeros beneficios para o praticante (DA SILVA MACIEL et.
al.,2020). Ao praticar exercicio fisico, o individuo proporcionara beneficios a sua
saude, como aumento do equilibrio, melhora da capacidade cardiovascular,
resisténcia muscular entre outros beneficios (GAVAZZI, DORST, 2014).-

A musculacdo oferece beneficios projetados para prevenir e melhorar lesbes
fisicas, pois os individuos podem fortalecer musculos e aumentar a condi¢éo fisica
através do exercicio (BALDISSERA et al., 2017). Muitos beneficios estao relacionados
a pratica de musculacdo, como o fortalecimento muscular, prevenindo assim a flacidez
durante a perda de peso, 0 aumento da massa muscular, aumento da taxa metabdlica
basal, contribuindo com o gasto caldrico total diario (BAGNARA, BAGNARA, 2012).

A musculacdo envolve a utilizacdo de forca, promovendo contracdes
musculares repetidas, com o0 uso de pesos livres, maquinas, faixas elasticas ou o
proprio peso corporal e é bastante popular entre os interessados na hipertrofia
(SOUZA et. al., 2022). Ressalta-se que alguns fatores potencializam a pratica deste
exercicio, como manter um padrdo saudavel de alimentacdo, hidratacdo, saude
mental e sono de qualidade (CHARRO; JOAO; FIGUEIRA JR, 2018; JORDAO et al.,
2022; SOUZA et al., 2022).

O sono, especificamente, € um estado importante e complexo caracterizado
por processos ativos e altamente organizados, que podem ser distribuidos em
diferentes fases: sono Non-Rapid Eye Movements (NREM), que em traducéo livre
significa movimentos oculares néo rapidos, sono Rapid Eye Movements (REM), que
traduzido significa movimentos oculares rapidos e a vigilia (ANTUNES, et al., 2008).
Em meio ao sistema de classificacdo do sono, entende-se que as premissas de grande
importancia € que o sono REM, bem como o sono NREM e a vigilia configuram-se
como estados de consciéncia distintos, mas que séo determinados por variaveis
fisiologicas e eletrogréaficas, podendo assim uma influenciar a outra (KUSHIDA, 2004;
NIELSEN, 2019; LE BON, 2020).

Segundo Campos et al. (2021), os individuos que treinam qualguer modalidade
de exercicio fisico, de forma regular, o0 sono € um dos principais aliados como forma

de recuperacdo corporal, ou seja, é essencial para que o fisico do individuo se
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recupere apos o treino, além de ser vital para a restauracdo do processo metabdlico
e a regulacao da liberacdo hormonal.

De acordo com alguns fatores que podem prejudicar o individuo a ter uma
duracéo de sono irregular, sendo elas as mais alarmantes séo a depresséo, a angina,
as drogas ilicitas e 0 mais comum e mais alarmante dentre todos é a bebida alcodlica,
esses fatores geram ao individuo efeitos de fragmentacao de sono, comprometimento
da memoria, o efeito diurético que acaba acarretando na fragmentagéo do sono, assim
fazendo como que o individuo tenha picos de insbnia durante o dia, que comprometem
funcbes finas utilizadas durante o dia (SIMOES et. al., 2019).

Estudos realizados no Brasil concluiram que exercicios fisicos podem ser
reconhecidos como uma interven¢do ndo farmacoldgica para a melhora nos padrées
de sono (ANTUNES et al., 2008; MARTINS, MELO, TUFIK, 2001; DUARTE, AMARAL,
ALBUQUERQUE, 2021). Alguns estudos como os de Antunes et al. (2008), Martins,
Mello e Tufik (2001) e de Duarte, Amaral e Albuquerque (2021) demonstraram que 0s
problemas de sono estdo diretamente relacionados a fatores que diminuem e
prejudicam o desempenho fisico do individuo, algumas das consequéncias que
podem ocorrer com o prejuizo do sono € a reducao na eficiéncia do processamento
cognitivo, o tempo de reacdo e da responsividade atencional, a pessoal fica irritada
facilmente, metabolismo é alterado, juntamente com as fun¢es imunoldgicas e dores
de cabeca.

Em meio a literatura pesquisada, ndo foram encontrados estudos sobre a
temética em praticantes de musculacdo na regido Norte. Perante o exposto, a
realizacdo desta pesquisa justifica-se pelo fato de possuir importancia para as
comunidades académica e cientifica, em especifico para as da regido Norte do pais,
pois esta somara com futuros debates acerca da tematica, bem como contribuira para
a formacéo académica e profissional do estudante de Educacéo Fisica, gerando assim
insumos para uma atuacao fundamentada em dados e fatos seguros.

Nesse sentido, o objetivo do presente estudo foi analisar os fatores
sociodemograficos associados a baixa duracdo de sono em praticantes de

musculacao da cidade de Boa Vista, RR.

MATERIAIS E METODO
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Trata-se de um estudo observacional, de delineamento transversal, o qual foi
conduzido em praticantes de musculagcédo da cidade de Boa Vista, capital do Estado
de Roraima. A populagdo estimada da cidade é de 436.591 habitantes, cujo salario
médio dos trabalhadores formais é de 3,5 salarios-minimos e indice de
Desenvolvimento Humano Municipal de 0,752 (IBGE, 2021). O estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estadual de Roraima (UERR) por
meio do parecer n° 5.453.498.

Tendo como base a populacdo estimada, a amostra foi determinada
considerando uma prevaléncia de 50% (para desfechos desconhecidos), erro toleravel
de cinco pontos percentuais e intervalo de confianca de 95% (LUIZ, MAGNANINI,
2000). A partir desses parametros, juntamente com um adicional de 20% para
amenizar a ocorréncia de eventuais perdas por preenchimento inadequado dos
guestionarios ou perda durante o processo de coleta, chegou-se a uma amostra
minima necessaria de 461 participantes. O numero amostral estimado foi distribuido
em cinco academias da cidade de Boa Vista, convenientemente selecionadas devido
as relagbes de convénios com a UERR e por serem campos de estagio
supervisionados do curso de Educacéo Fisica da instituicdo.

Foram considerados elegiveis todos os praticantes de musculacdo,
independentemente do sexo, com idade de 18 anos ou mais, residentes na cidade de
Boa Vista e que desejassem participar do estudo voluntariamente. Todos o0s
praticantes de musculagcao presentes nos dias da coleta de dados, nas academias
selecionadas, foram convidados a participarem do estudo (amostragem por
conglomerados) o que resultou numa amostra de 530 participantes.

A coleta de dados foi realizada por quatro pesquisadores devidamente
treinados, em diferentes dias da semana e horérios distintos (manha, tarde ou noite)
entre 0s meses agosto e setembro de 2022. A coleta ocorreu com a anuéncia dos
respectivos proprietarios das academias em horarios previamente agendados. Os
participantes foram abordados na recepcéo das academias, receberam informacdes
sobre os objetivos da pesquisa, bem como sobre sua importancia e, posteriormente,
foram convidados a participacdo na mesma. Todos os praticantes de musculacéo
consentiram a participacéo por escrito, assinando o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido seguindo a Resolug¢ao n° 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

As informagdes foram coletadas utilizando-se um  questionario

autoadministrado, contendo questdes objetivas, e foi respondido pelo participante em
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um lugar reservado. Com o intuito de preservar a privacidade do participante, o
questionario ndo exigiu a identificacdo pessoal para que as questbes fossem
respondidas. As variaveis sociodemogréaficas mensuradas foram: sexo (1-masculino
e 2-feminino); idade, em anos completos; escolaridade (categorizada em 1-até oito
anos de estudo e 2-mais que oito anos de estudo); renda, com base no salario-minimo
vigente em 2022 de R$ 1.212,00 (categorizada em 1-até 2 salarios-minimos, 2-entre
3 e 5 salarios-minimos, 3-entre 6 e 10 salarios-minimos, e 4-10 mais de 10 salarios-
minimos) e estado civil (1-com companheiro e 2-sem companheiro).

A variavel dependente foi a duracdo do sono, estimada a partir do relato dos
participantes, que informaram o horario de dormir e acordar durante a semana
(segunda a sexta-feira) e no fim de semana (sabado e domingo). A duracdo meédia
das horas de sono, por dia, foi calculada de acordo com a seguinte equacéao: [(horas
de sono em dias da semana *5) + (horas de sono no fim de semana *2)] /7 (BEL et al.,
2013). Sendo assim o participante cuja média ponderada de sono foi inferior a oito
horas por dia foi considerado com baixa duracdo do sono (HIRSHKOWITZ et al.,
2015).

ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram recolhidos e codificados numa planilha do Excel® (Microsoft
Corporation, EUA) para posterior tratamento no software IBM - SPSS®, verséao 20.0
(SPSS, IL, EUA). Posteriormente, recorreu-se a estatistica descritiva (distribuicdo de
frequéncias, média e desvio-padréo) e inferencial (regresséo logistica binaria). As
analises de regressao logistica binaria bruta e ajustada (pela idade) foram conduzidas
para verificar a associacao entre o desfecho e a variaveis independentes, estimando-
se a odds ratio (OR) e seus respectivos intervalos de confianga de 95% (IC 95%). O

nivel de significancia adotado em todas as analises foi de 5%.

RESULTADOS

Participaram do estudo um total de 530 praticantes de musculacédo, dos quais
a maioria era do sexo masculino (50,6%) e possuia média de idade de 28,19 (8,58)
anos. Os participantes, de modo geral, possuiam mais de oito anos de estudo (94,7%),

renda de até dois salarios-minimos (57,9%) e ndo possuiam companheiro no
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momento da pesquisa (61,5%). As caracteristicas gerais dos participantes estao

descritas na Tabela 1.

Tabela 1. Descricéo geral dos participantes do estudo. Boa Vista, RR (2022).

Variaveis

Sexo, n (%)

Feminino 268 (50,6)
Masculino 262 (49,4)
Idade, X (dp) 28,19 (8,58)
Escolaridade, n (%)

<8 anos de estudo 28 (5,3)
>8 anos de estudo 502 (94,7)
Renda (salérios), n (%)

Até 2 307 (57,9)
De3ab 150 (28,3)
De 6al0 57 (10,8)
Mais de 10 16 (3,0)
Estado civil, n (%)

Sem companheiro 326 (61,5)
Com companheiro 204 (38,5)

n: frequéncia absoluta; %: frequéncia relativa; X: média; dp: desvio-padréo

A prevaléncia de baixa duracdo de sono esta apresentada na Figura 1.
Observou-se que 56,5% dos praticantes de musculacdo apresentaram baixa duracao
do sono, cuja prevaléncia tende a ser superior no sexo masculino (62,6%) em relacao
ao feminino (50,4%).

Nas analises de associacao bruta, houve uma associacao da duragcédo do sono
com o sexo e a renda. Apoés ajuste pela idade, os praticantes do sexo masculino (OR
= 1,64; 1C95%: 1,16-2,33) e os praticantes cuja renda foi superior a 10 salarios-
minimos (OR = 5,87; IC95%: 1,30-26,5) tém baixa duracdo do sono quando
comparados aos seus respectivos pares do sexo feminino e aqueles com renda de
até dois salarios. As analises brutas e ajustadas pela idade estdo apresentadas na
Tabela 2.
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Figura 1. Prevaléncia de baixa duracdo de sono em praticantes de musculacéo da
cidade de Boa Vista, RR.

Tabela 2. Regressao logistica para a associacdo entre a baixa duracdo do sono e

fatores sociodemogréaficos em praticantes de musculacdo. Boa Vista, RR (2022).

62,6

Masculino

m Normal mBaixa

496 50,4

Feminino

Variaveis

Bruta
OR (1C95%)

Ajustada*
OR (1C95%)

Sexo
Feminino
Masculino

Escolaridade

<8 anos de estudo

>8 anos de estudo
Renda

Até 2

De3ab
De6al0

Mais de 10
Estado civil

Sem companheiro

Com companheiro

1
1,69 (1,17-2,33)

0,83 (0,38-1,81)

1
1,24 (0,83-1,83)
1,53 (0,86-2,75)
6,27 (1,40-28,04)

1
1,10 (0,77-1,57)

1
1,64 (1,16-2,33)

0,86 (0,39-1,88)

1

1,19 (0,80-1,79)
1,45 (0,80-2,64)
5,87 (1,30-26,5)

1
1,03 (0,72-1,49)

OR: Odds ratio; IC95%: Intervalo de confianca de 95%; *Ajustada pela idade.



15

DISCUSSAO

Os resultados obtidos indicaram que mais da metade dos praticantes de
musculacao, participantes do presente estudo, apresentaram baixa duragao do sono.
Nesse universo, 0 sexo masculino e aqueles praticantes cuja renda foi superior a 10
salarios mostraram-se mais suscetiveis a baixa duracdo do sono. Acredita-se que as
andlises realizadas tratam de estudo inaugural na regido Norte sobre a temética, o
gue reforga a necessidade de ampliar as informacgdes sobre a importancia do sono e
seus beneficios em praticantes de musculacéo.

Preliminarmente, importa expor que, para a analise do quesito baixa duracdo
de sono, adotou-se a média de oito horas diarias como quantidade adequada para
beneficios a salde. Esta tem por base as recomendacdes apontadas em estudo inglés
da National Sleep Foundation que considera apropriado entre sete e nove horas de
sono aos individuos adultos. Outra referéncia nesse sentido, € a tabela do Centro de
Controle de Doencas (CDC), do governo americano, a qual € pautada em estudos da
The American Academy of Sleep Medicine (AASM) e da Sleep Research Society
(SRS), que, apos pesquisas, desenvolveram um consenso sobre a recomendacao
acerca da quantidade de horas de sono necessarias para promover a saude ideal em
adultos.

O primeiro dado encontrado nas andlises foi que mais da metade dos
praticantes de musculacdo apresentaram baixa duragcdo do sono, conforme
demonstrado na Figura 1. Corroborando com o mencionado resultado, Silva (2014),
por meio de seu estudo, concluiu que dentre os individuos que praticam ativamente
exercicios fisicos, 29,07%, ou seja, cerca de um ter¢co da amostra, tendem a ter baixa
duracdo de sono. Isso possivelmente ocorre por conta de maior disposicao fisica e
melhor qualidade de vida, tendo em vista que na literatura consultada, identificou-se
gue a atividade fisica tem sido utilizada também para padronizar e melhorar a
qualidade do sono, sendo esta uma das possiveis explicagdes (SILVA, 2014).

Um segundo elemento é que a qualidade de sono de um individuo ndo esta,
necessariamente, ligada a quantidade de sono (FELDEN et al.,, 2016). Para os
autores, dormir menos nao significa ter um sono de baixa qualidade, assim como
dormir mais, nao se traduz em um sono de boa qualidade. A qualidade do sono esta
relacionada ao cumprimento de todos os ciclos pertinentes. Isto posto, tem-se que o

sono esta diretamente ligado a diversos outros fatores tais como as caracteristicas
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sociais, biologicas e pessoais, como continuidade do sono, duracéo, habitos de vida,
hora que se dorme, bem como o quadro de saude em geral (BORBA, HOEHR,
BURGOS, 2014).

O terceiro elemento a ser levado em consideracdo € o horario em que €
realizado o exercicio. Atividades fisicas desenvolvidas antes do inicio do sono causam
aumento da temperatura corporal durante a pratica, fator que altera a laténcia do sono,
dificultando o adormecer. Exercicios do tipo aerdbico estimulam a liberacdo de
endorfinas de forma a aumentar o estado de alerta, devendo ser evitados antes do
sono. Por ultimo, estudos também apontam que a pratica de atividades com alto nivel
de intensidade também podem afetar o descanso ideal noturno (BALDISSERA et al.,
2017).

Na presente pesquisa, foi identificado ainda que os homens praticantes de
musculacdo demonstraram mais tendéncia a baixa duracdo do sono em comparacao
com as mulheres. E de conhecimento da literatura que as mulheres apresentam mais
queixas e transtornos do sono em compara¢do com os homens. Isso € devido a
influéncia da variagdo hormonal fisiologica e ciclica do organismo feminino, com
relatos comuns de casos de insdnia. Mulheres séo influenciadas, ainda, por fatores
sociais, sendo induzidas a comportamentos menos saudaveis, dependendo do
contexto em que estdo inseridas: trabalho, familia, atividades domésticas (ZANUTO
et al., 2015; SOUZA, 2021). J4 os homens, costumam ter prejuizos em suas horas de
sono em decorréncia de problemas respiratérios, como, por exemplo, a apneia e a
sonoléncia diurna. Fatores sociais também possuem seu grau de interferéncia.

Considerando que estudos apontam, em termos biolégicos e fisioldgicos, que
as mulheres sdo mais suscetiveis a baixa duracao e qualidade do sono, o resultado
acima indica a incidéncia de outros fatores e variaveis ndo contemplados no recorte
realizado pelo presente estudo. Um desses fatores € sustentado por Soomi Lee et.
al. (2017), que verificou que a duracdo do sono de um homem provavelmente sera
prevista pela quantidade de horas dormidas por sua parceira, em relacionamentos de
casal, como consequéncia, 0 homem pode ter baixa duracdo de sono, ocasionada
pela tendéncia a nivelar a duragdo de seu descanso noturno a quantidade de horas
dormidas por sua parceira, se esta for curta, essa condicao verificada é valida apenas
para os homens e refere-se apenas ao aspecto quantitativo, e ndo qualitativo.

Ha indicios que com a modernizacdo do mundo, é exigido das pessoas que

durmam menos, a sociedade moderna vem criticamente se privando do sono, com um
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terco da populacédo apresentando essas vertentes, os homens tém apresentado um

sono noturno sendo prejudicado mais vezes por problemas respiratérios, com a
sonoléncia diurna e com a sindrome da apneia obstrutiva do sono (MOREIRA et al.,

2013). A perda de sono pode ser também resultante do estilo de vida moderno, do

aumento da pressdo no trabalho e estresses psicoldgicos, esses fatores podem ter
repercussao desconhecidas na saude do individuo (MOREIRA et al., 2013).

Na literatura pesquisada ndo foram encontrados estudos que investigaram
especificamente a baixa duragéo do sono com a renda em praticantes de musculacao.
Contudo, foram encontrados estudos em que adultos com renda mais alta nao
apresentavam uma baixa duracdo de sono, por motivo de mais facil acesso
possibilidades de se exercitar. Contudo, pessoas com renda baixa estdo mais
propicias a relatar disturbio de sono, pois enquanto ndo sobra dinheiro ao fim do més,
ndo h&a como essa populacdo ter acesso a academias. (ETINDELE SOSSO et. al.,
2022).

Conforme apresentado por Héafele et al. (2018) e Zanuto et al. (2015), devido
as mudancas que vém acontecendo nas sociedades, com as jornadas de trabalho se
tornando cada vez mais longas, cria-se assim uma tendéncia de que a quantidade de
horas para dormir seja cada vez menor, o que influencia no aumento da condigéo de

fadiga, de cansaco e de sonoléncia durante o dia.

CONCLUSAO

O presente estudo teve como intuito investigar a prevaléncia da baixa duragao
de sono de praticantes de musculacdo da cidade de Boa Vista Roraima. Dentre 0s
530 participantes, observou-se que mais da metade (56,4%), homens e aqueles com
maior renda possuiam menor duracéo do sono. Observou-se que a baixa duracao de
sono esteve ligada sempre a alguma variavel que poderia influenciar a variavel a
aparecer.

Entendeu-se durante a pesquisa que a pratica de exercicios fisicos € benéfica
para a se ter uma boa regulacéo do sono. Faz-se necessario que os profissionais de
saude diretamente envolvidos com praticantes de musculagdo como meédicos,
nutricionistas e profissionais de educacéo fisica reforcem a importancia de dormir o

tempo necessario para melhor desempenho das tarefas diarias.
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