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RESUMO
O ciclo circadiano é um processo que a partir de influéncias externas e endégenas pode alterar o processo fisiolégico do sono. O presente estudo busca analisar a qualidade de
sono dos ingressantes no projeto de extenséo “Caminhar e Correr para Viver Melhor”, o qual se realiza na Universidade do Estado de Minas Gerais— Unidade Divinépolis, ano
2018. Trata-se de um estudo observacional transversal, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade do Estado de Minas Gerais,
(90396218.0.0000.5115). Todos os individuos foram avaliados quanto & qualidade do sono abordados de acordo com o questionério indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh,
previamente ao inicio das atividades fisicas propostas pelo projeto. Participaram do estudo 42 individuos, sendo 30 do sexo feminino e 12 do sexo masculino. Os resultados foram
mensurados de acordo com as normas do préprio indice, em que uma pontuagao < 4 a qualidade do sono é considerada Boa, 5 < 10 Ruim e >11 com Distlrbio no Sono.
Observou-se que entre os participantes 16,6% apresentaram DistUrbio no Sono, 57,1% apresentam um sono com qualidade Ruim, e 26,1% Boa qualidade do sono, e no total dos
ingressantes 11,9% relataram fazer uso de algum medicamento para dormir durante a noite. Dentre os objetivos relatados pelos voluntarios em aderir ao projeto a busca por uma
melhor qualidade de vida foi um dos aspectos primordiais, nessa perspectiva a qualidade do sono se torna essencial, pois ela é crucial para a manutengdo da satde e do
bem-estar do ser humano ja que reinstala, repara e restaura as condi¢des existentes no inicio da vigilia anterior. Diversos estudos demonstram que o exercicio fisico esta
associado ao aumento da duracgéo e da qualidade de sono, bem como & diminui¢do da laténcia, da sonoléncia diurna, dos despertares noturnos, dos disttrbios do sono. Portanto

torna-se relevante a busca pela préatica regular de atividades fisicas como influenciador benéfico para melhoria da qualidade do sono.
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