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RESUMO 
 

O sono é um processo fisiológico essencial para a manutenção da homeostase 
corporal e para o funcionamento adequado de diversos sistemas fisiológicos. A 
literatura científica evidencia que a privação ou a má qualidade do sono está 
associada a uma série de desfechos adversos à saúde, como disfunções metabólicas, 
cardiovasculares e cognitivas. Diante disso, o exercício físico tem se mostrado uma 
intervenção não farmacológica eficaz na promoção da qualidade do sono. Este estudo 
teve como objetivo revisar, por meio de uma abordagem narrativa, as evidências 
científicas sobre os aspectos fisiológicos do sono, os riscos associados à sua 
deficiência e os impactos do exercício físico na melhoria da qualidade. Foram 
analisados estudos publicados entre 2014 e 2025, disponíveis nas bases PubMed e 
SciELO. Os dados indicam que a prática regular de exercício físico, especialmente em 
intensidades moderadas no período noturno reduz a atividade simpática e melhora 
parâmetros objetivos e subjetivos do sono. Conclui-se que o exercício físico exerce 
influência positiva sobre a arquitetura do sono, podendo ser considerado um recurso 
relevante na prevenção de doenças relacionadas ao sono insuficiente, contribuindo 
para a saúde e qualidade de vida da população. 
 
Palavras chave: Exercício físico, Sono; Qualidade do sono 



 

 

ABSTRACT 
 
Sleep is an essential physiological process for maintaining body homeostasis and 
ensuring the proper functioning of various physiological systems. Scientific literature 
shows that sleep deprivation or poor sleep quality is associated with a range of adverse 
health outcomes, such as metabolic, cardiovascular, and cognitive dysfunctions. In this 
context, physical exercise has emerged as an effective non-pharmacological 
intervention for promoting sleep quality. This study aimed to review, through a narrative 
approach, the scientific evidence on the physiological aspects of sleep, the risks 
associated with its deficiency, and the impacts of physical exercise on improving sleep 
quality. Studies published between 2014 and 2025 were analyzed, sourced from the 
PubMed and SciELO databases. The data indicates that regular physical exercise, 
especially at moderate intensities during the evening period, reduces sympathetic 
activity and improves both objective and subjective sleep parameters. It is concluded 
that physical exercise has a positive influence on sleep architecture and can be 
considered a relevant resource in the prevention of diseases related to insufficient 
sleep, contributing to the population’s overall health and quality of life. 
 
Keywords: physical exercise; sleep; sleep quality
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1. INTRODUÇÃO  

 

O sono é um processo fisiológico essencial para a saúde física e mental, “é 

amplamente reconhecido que o sono é um componente importante para a saúde e o 

bem-estar das pessoas” (XIE et al., 2021). De maneira complementar, “o sono 

promove a consolidação da memória e a aprendizagem, permitindo que o corpo se 

recupere e se restaure” (ALNAWWAR et al., 2023). Contudo, “os distúrbios do sono 

são considerados uma grande epidemia de saúde pública” (KELLEY E 

KELLEY.,2017).  

Nesse contexto, é importante destacar que o “sono de má qualidade está 

relacionado a uma ampla gama de problemas médicos e condições crônicas de 

saúde, incluindo doenças cardiovasculares” (ATOUI et al., 2021). Diante desse 

cenário, estratégias não farmacológicas devem ser aderidas, “o exercício físico pode 

ter um impacto positivo na saúde física e mental. Além disso, ele modera os sistemas 

de estresse e afeta positivamente a quantidade e qualidade do sono” (DE NYS et al., 

2022). Portanto, o exercício físico surge como uma alternativa acessível, segura e de 

baixo custo na promoção da saúde do sono. 

Segundo Bahalayothin et al. (2025), a qualidade do sono diminui com a idade. 

“Pessoas mais velhas têm insônia mais significativa do que pessoas mais jovens. 

Entre 12 a 20% têm problemas de insônia. “Pacientes com insônia apresentam alto 

risco de desenvolver hipertensão, aterosclerose e infarto agudo do miocárdio” 

(BANNO et al., 2018) Dessa forma, “estimam que quase um terço dos adultos dorme 

menos do que as sete horas noturnas recomendadas para manter a saúde ideal” 

(DOLEZAL et al., 2017). 

           A partir disso, torna-se evidente que um sono de boa qualidade é essencial 

para a manutenção da saúde geral e do bem-estar. “The National Sleep Foundation 

recomenda que os adultos durmam de sete a nove horas por noite” (KOVACEVIC et 

al.,2018). 

           Considerando os resultados evidenciados pela literatura, bem como a 

relevância social e clínica do tema, este trabalho tem como propósito sintetizar as 

evidências disponíveis, por meio de uma revisão narrativa da literatura acerca da 

influência do exercício físico na qualidade do sono em adultos saudáveis, com ênfase 

nos mecanismos fisiológicos envolvidos. 



9 

 

2. METODOLOGIA 

 

          A Revisão narrativa da literatura se enquadra metodologicamente como uma 

modalidade de pesquisa bibliográfica, já que é fundamentada na análise crítica de 

materiais previamente publicados. Desse modo, A principal vantagem dessa 

abordagem, segundo Gil (2008, p. 69), “reside no fato de permitir ao investigador a 

cobertura de uma gama de fenômenos muito mais ampla do que aquela que poderia 

pesquisar diretamente”, o que é especialmente relevante quando os dados estão 

dispersos em diferentes fontes acadêmicas. 

          Assim, a presente investigação apoia-se nesse modelo metodológico para 

consolidar o conhecimento existente sobre os efeitos do exercício físico na qualidade 

do sono, priorizando publicações científicas de alto rigor teórico. 

A operacionalização da pesquisa ocorreu por meio de buscas nas bibliotecas virtuais 

PubMed e SciELO, reconhecidas por sua relevância e acervo de qualidade nas áreas 

da saúde e ciências biomédicas. A escolha dessas bases se deu pela abrangência 

internacional da PubMed e pelo acesso à produção científica nacional na SciELO, 

garantindo representatividade teórica e diversidade metodológica. 

          A busca foi conduzida com os seguintes descritores: “exercício físico”, “sono” e 

“qualidade do sono”, utilizando os operadores booleanos AND e OR, com o intuito de 

refinar os resultados. Foram incluídos artigos publicados entre 2014 e 2025, nos 

idiomas português e inglês, que estivessem disponíveis com acesso gratuito ao texto 

completo. 

          A seleção dos artigos foi realizada de forma manual, por meio da leitura dos 

títulos e resumos. Os estudos considerados relevantes foram lidos integralmente, 

respeitando os critérios de pertinência ao tema e à abordagem fisiológica do exercício 

sobre o sono. 

 

 

 

 

 

 

 



10 

 

3. DESENVOLVIMENTO  

 

3.1 FISIOLOGIA DO SONO E FATORES DE RISCO PARA DOENÇAS 

 

3.1.1 Aspectos fisiológicos do sono e suas fases  
 

          O sono é definido como um estado de reduzida da capacidade de resposta para 

as atividades motoras e do metabolismo, sendo dividido em duas grandes fases: sono 

NREM e sono REM” (AMARAL et al.,2021). Por sua vez, de acordo com Patel et al. 

(2024), o sono ocorre em cinco estágios: vigília, N1, N2, N3 e REM. Os estágios N1, 

a N3 é considerada sono sem movimento rápido dos olhos (NREM). 

          Os autores também explicam que o corpo humano percorre ciclos de sono que 

se repetem aproximadamente de quatro a seis vezes por noite, com duração média 

de 90 minutos por ciclo, variando entre os estágios NREM e REM. 

          Ainda nesse contexto, Siclari et al. (2014) destacam que “a transição da vigília 

para o sono é caracterizada pelo aparecimento de imagens mentais e falta de resposta 

comportamental, alterações na neuromodulação e uma mudança da atividade 

eletroencefalográfica”, ressaltando os processos neurofisiológicos que marcam o 

início do sono. “A qualidade do sono é de grande importância para a manutenção da 

saúde das pessoas e, especificamente, para a homeostase tanto corporal como 

cerebral.” (ROJAS-SÁNCHEZ et al., 2025) 

 

3.1.2 Sono Insuficiente como Fator de Risco para Doenças 
 

          “Os problemas de sono tornaram-se uma importante preocupação de saúde 

pública, já que sua prevalência é bastante alta.” (SUTIL et al., 2024). 

Complementarmente, “a prevalência de problemas de sono tem aumentado nos 

últimos anos, afetando de 35% a 70% dos adultos mais velhos que vivem na 

comunidade de todo o mundo.” (CANEVER et al., 2023).  

          Nesse sentido, “A insônia é definida como a percepção subjetiva de dificuldade 

com o início, duração, consolidação ou qualidade do sono” (BHASKAR et al., 2016). 

Ainda de acordo com Tosur et al. (2014), características do sono que representam 
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sono insuficiente ou de má qualidade estão associadas ao desenvolvimento de 

doença arterial coronariana e acidente vascular cerebral. 

           A esse respeito “a má qualidade do sono está associada a uma maior 

mortalidade por câncer de mama, e conseguir dormir está entre os 5 resultados mais 

importantes.” (ROGERS et al., 2017).  

          Por fim a “insônia tem sido associados a pior desempenho cognitivo global, 

memória, função executiva e fluência verbal, além de prever maior risco de demência, 

incluído a doença de Alzheimer.” (REZENDE et al., 2024) 

 

3.2 FISIOLOGIA DO EXERCÍCIO E IMPACTOS NA QUALIDADE DO SONO  

 

3.2.1 Efeitos do exercício físico sobre a qualidade do sono  

 

O exercício físico tem se mostrado eficaz na melhora da qualidade do sono, 

contribuindo para a redução da latência do início do sono, aumento do tempo total de 

sono, maior eficiência do sono e atenuação da gravidade da insônia.  

          Com base nisso, os autores observaram, por meio da análise de estudos 

epidemiológicos, uma associação significativa entre a prática regular de exercício e a 

redução dos sintomas de insônia, bem como uma correlação inversa entre baixos 

níveis de exercício físico e maior prevalência de distúrbios do sono (Banno et al., 

2018).  

          De modo complementar, Xie et al., (2021) “o exercício é proposto como um 

tratamento alternativo não farmacológico para insônia, caracterizando por um meio 

seguro, barato e facilmente acessível de melhorar o sono, independentemente de um 

clínico.” 

          No mesmo contexto “O treinamento físico aumenta o tônus parassimpático em 

repouso em homens saudáveis, tanto idosos quanto jovens.” (SATO et al., 2021). 

          Segundo Brito et al., (2024), “o efeito hipotensor do treinamento aeróbico é 

precedido pela melhora do controle autonômico cardiovascular.” Ainda nesse estudo 

foi demostrado que o treinamento aeróbico realizado à noite induz uma redução maior 

da pressão arterial do que o treinamento matinal. No entanto,  
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          Por outro lado, “as recomendações atuais de higiene do sono, no entanto, 

desaconselham exercícios de alta intensidade dentro de 3 h antes de dormir devido a 

potencial interrupção do sono noturno.” (FRIMPONG et al., 2021).  

 

4. CONCLUSÃO 

 

          A fisiologia do sono mostrou-se o quão fundamental é monitorar e preservar a 

qualidade do sono, a fim de evitar insônia, condição que mostrou estar associada a 

diversas patologias ao longo da vida. O sono insuficiente foi identificado como um fator 

de risco importante para diversas condições clínicas como: doenças cardiovasculares, 

distúrbio cognitivo, maior mortalidade por câncer de mama e risco aumentado para 

demência, incluindo Alzheimer.  

          Considerando esses aspectos, estudos demostraram que o exercício físico 

promove benefícios fisiológico relevante ao sono. Ademais, atua como estratégia não 

farmacológica eficaz no tratamento da insônia.  

          Em contrapartida, embora alguns autores ressaltem os efeitos positivos do 

exercício físico realizado a noite, outras evidências indicam que a prática de exercício 

físico de alta intensidade próximas ao horário de dormir pode comprometer a 

qualidade do sono. Por esse motivo, torna-se fundamental seguir as recomendações 

de higiene do sono, as quais sugerem um período ideal entre sete e nove horas de 

sono por noite e não praticar exercício de alta intensidade próximo de dormir.  
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