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oLal Ev sov a Downa Ciéncia
e tenho vamas historas interessantes
para contar a voces! Em cada gibi vou
wostrar como a sociedade € beneficiada
com as descobertas feikas
pelos cientistas!

Neste gibi vou contar um pouco sobre o

SOONI EM ATLETAS,

que atuvalmente tem sido considerado como
parte do tremamento por varios esportistas,
Uma vez que pode inflLuenciar no desempenho
gesportivo € no aparecimento de Lesoes.



INFORTANCIA DO SOND
FARA O3 ATLETAS

O sono € essencidl para
o funcionamento das funcoes
fisioLoégicas e psicologicas do
organismo. Enquanto dormimos,
o corpo produz hormownios
e substancias que desempenham
papeis vitas, porbanto, eLiminar
este descanso da nossa rokina
compromete totalmente
o equilibrio do corpo.

0s atletas reconhecem a wportancia do treimnamento
para obtencdao de niveis elevados de desempenho
esportivo, bem como, ha também um entendimento
que o processo de recuperacdo € fundamental para
obtencdo de melhores resultados esportivos. No
entanto, um fator primordial no processo regenerativo
normalmente €& negligenciado:

[ SONDY




Para os atletas que realizam diariamente
Erenamentos de alta intensidade,

0 CORFD E COMO LIMA FERRAMENTA DE TRABALHO

€ d Privacdo ov restrmcdo de sono podem
significar queda no desempenho, com

a apresentacdo de sinais de cansaco

e Lesoes musculares, agikacdo, alkeracao
no humor, queda de desempenho, entre
outros sintomds prejudiciais para

05 treinos e competicoes dos atletas.




COMO E O SOND EM ATLETAS?

E recomendado pela Ciéncia um tempo tokal
de sono para atletas de 9 a 10 horas, contudo,
devewm ser respeibadas as diferencas individuais.

Poréw, 05 estudos mais recentes tem mostrado
que eles tém dormido em meédia 5 horas e meiq,
e que em torno de 50% se queixam de algum
problema de sono, 5% de md qualidade de sono
(acordam cansados) e 05 oukros 15% afirmam
ter Um Sono de boa qualidade. A maioria deles
relata que nao dormewm o suficiente
g acordam cansados.

oHa0 9 A 10H

1)
Tenho animado
nsdnia hoje!
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Ma qualidade
de sono




WLAIS FATORES PODEM PREJLIDICAR
0 SOND DE ATLETAS?

Atletas de alko rendimento podewm apresentar sono de
md qualidade por diversos fatores, sendo que o proprio
processo de tremamento e a competicao sao fatores que
mterferem yna recuperacdo do atleta. Ja foi observado
que atletas apresentam menor gquantidade e pior quali-
dade de sono nas noikes que antecedem dias de trena-
mento e competicoes quando comparado as noikes que
antecedem dias sem tremamento 8 competicoes.

0s atletas viajam muiko,
dormem mdl e acabam
sendo prejudicados
duplamente, pois
perdem o rendimento
esportivo e tambem
ficam propensos
a mais doencas.

U/ Quando sao analisadas as compe-
: EicOeSs, 85585 Prejuizos sdao awnda
mais significativos. Levam

o atleta ao cansaco fisico

e mentdl, prejudicando sev
desempenho em um momento

esperado para a conguista

de uma medalha.




Para os atletas akingirem sev pico de desempenho
esportivo € necessario o equilibrio entre
tremamento e recuperacdo.

A qualidade de sono ruim ouv d restricao de sono pode
afetar negativamente os aspectos inerentes ao
desempenho esportivo,

A restricdo de sono em atletas
promove e anda,
bewm
COMO, IMPACLtOos vna percepcao
de dor, nos sistemas imunologico
g endocrino, dentre oukros.




E AS LESIES MUSCLLARES EM ATLETAS
PODEM SER INFLLENGIADAS PELO SONO?

A resposta € sim, pois 0 50no dacelerd a recuperacdo
wmuscular deixando o corpo "pronto’ € melhor para
O Proximo tremo.

)

Se es55a recuperacao wnao
ocorrern 0 Proximo treino
pode ter a sua intensidade
prejudicada; se isso for
recorrente, o corpo entra
em Umd fase que
chamamos de

“OVERTRAINING"

Alewm disso, alguns hormonios Eém a sua produ-
¢cdo aumentada ov diminvida durante o sono:
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€ Liberado com € Liberado em

0 50n0, gjudando  wmaior quantidade
a recuperacdo quando vamos
wmuscular acordarn

0 desequilibrio desses hormonios pode afetar
a recuperacdo muscular e possivelmente Levar
a Lesées musculoesqueleticas.




ESTRATEGIAS FARA OTIMIZAR
0 SONO DE ATLETAS:

A higiene do sono consiste em Uma série de habitos
e comportamentos que podem ser adotados visando
wmelhorar a quantidade e qualidade de sowno para
otimizZar o processo de recuperacdao em atletas.

A seguir Liskamos alguns comportamentos que podem
ser implementados wna rotina do atleta, caso o sev
50n0 nao seja satisfatoro:
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Exposicao do Sol >

pela manha e evikar —
a vkilizacao de oculos
e5CUros neste periodo;

AN

O gquarto deve ser escuro,
confortavel, siLencioso € com
temperdatura agradavel (20 a
13°C). Mascaras para os olLhos
e tampoes de ouvido podem
ser vkeis para garantir Uma

boa noite de sono, se puder
Leve sev travesseiro,

Nao tomar remeédio para dormir
s5em prescricdo medica;




Evitar a vktilizacdo de aparelhos
eletronicos que emitam Luz
azul por pelo menos, | hora
antes de se deibar Restringir

0 US0 apos as 10:00 horas;

> C
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Manter horario regular para dorwir
e acordar Evitar dorwir fora do ho-
rario habitudl. Se for necessario faca 2 L

um cochilo breve (20 a 60 minutos)
apos o dlmoco, 1550 pode auxiliar;

A Evitar estimulantes (cafeina,
vicoking, entre outros) pelo

menos b6 horas antes de dormir;

8
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Ndgo beber cafe em
excesso durante do dia;

Fazer refeicoes Leves e ingerr pouco Liquido antes
de dorwir para evitar despertares noturnos.



Estas recomendacoes
Eém como objetivo induzir
o atleta a um estado favoravel
ao sono, de forma a minimizar
0 Eempo para wiciar € melhorar
a qualidade e quantidade de sowo.

Para tanto, devem ser
realizadas diariamente.

Diversos projetos de pesquisas teém demonstrado que
o sono de atletas que utilizaram as estratégias mencio-
vnadas acima otimizaram sev desempenho esportivo.

De fato,
considera-se que
os atletas que dormem
adequadamente antes das
Competicoes 540 05 mais
beneficados quanto ao
desempenho maximo, justa- \
wmente por adotarem
recomendacoes para
melhora da qualidade
do sono.




além de estabelecer um horario fixo para acordar
e dormir diamamente, Uma rotina noturna adequada
antes de dormir € evitar estimulantes e distracoes,
Uma vez que o sono sauvdavel pode ser incorporado
e aprimorado utilizando praticas regulares e cmando
Um ambiente idedl para dormir

Conforme mencionado anteriormente, ovtras opcoes
mcluem: OBTER LUZ NATLRAL. EVITAR LUZ AZLL. RE]]LII;I"M]
DO ESTRESSE. ME]]ITM;EI] E LSO DE MELATONINA CON FRESERII;I\I].

AN

O SONO faz parte
do sev tremamentoll
Entao, durma mais
para conquistar
wmais vitorias!



MATERIAL DE ESCLARECIMENTO
SOBRE A IMPORTANCIA
DO SONO PARA OS ATLETAS.

PARA O PAIS SE DESENVOLVER,
E NECESSARIO A FORMACAO SOLIDA
DAS CRIANCAS E JOVENS, FUTUROS
PROFISSIONAIS DESTA NACAO.




