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RESUMO

O presente artigo analisa a associa¢do da qualidade do sono e o isolamento social em
praticantes de muscula¢do. A pandemia da covid-19 resultou uma situacdo delicada
causada pela pandemia da covid-19. Diante do cenario adverso, concentrou-se a atencao
para o combate ao virus Sars-Cov-2, que se espalhou para diversos paises, causando
dificuldades para a vida das pessoas. O distanciamento social, foi uma das medidas
voltadas para o combate a disseminacao desse virus, tece impacto significativo nos
habitos de exercicios fisicos das pessoas, especialmente para os adultos. Sendo assim, €
possivel estabelecer uma relagdo entre a pratica da musculacdo e a qualidade do sono,
uma vez que a qualidade do sono pode estar relacionada a reducdo do risco de doengas,
por exemplo, as doencgas cardiovasculares.

Palavras-chave: musculacao, covid-19, qualidade do sono, 1solamento social.

ABSTRACT

This article looks the relationship between sleep quality and social isolation in
bodybuilders. The Covid-19 pandemic has resulted in a delicate situation. In light of the
adverse situation, attention has been focused on combating the Sars-Cov-2 virus, which
has spread to several countries, causing difficulties for peoples lives. The implementation
of social distancing, a measure aimed at preventing the spread of this virus, has a
significant impact on the physical exercise habits of individuals, particularly among
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adults. It 1s therefore possible to establish a relationship between the practice of
bodybuilding and the quality of sleep, since sleep quality may be related to reducing the
risk of diseases, such as cardiovascular diseases.

Keywords: bodybuilding, covid-19, sleep quality, social isolation.

1 INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos, como a musculacao e o sono adequado, sdo passos
fundamentais para a obtencdo de uma vida saudavel. O sistema imunologico é bastante
beneficiado com um sono de qualidade e exercicios fisicos (GIRI er al., 2021). A ma
qualidade do sono pode contribuir para o surgimento da hipertensdo (YANG eral., 2021).
Considerando que a musculacdo € uma estratégia ndo farmacologica. A qualidade do sono
pode tratar ou até mesmo prevenir doeng¢as como a pressao alta e o diabetes (WANG;
BOROS, 2021; HANSSEN et al., 2022; DAVIES et al., 2022).

Contudo, em marco de 2020, a World Health Organization (WHO) descreveu o
episodio de uma alta incidéncia de casos de covid-19 como uma pandemia, o que pode
ter impedido a pratica de exercicios fisico (MALTA er al., 2020). A doenca do
coronavirus 2 ou covid-19 ¢ tema de estudo (WHO, 2020). Apresenta alta capacidade de
transmissao, além de ser provocada pelo coronavirus da sindrome respiratoria aguda
grave 2 (SARS-CoV-2) (WHO, 2021) que se manifestou inicialmente na China (HUANG
et al., 2020).

No Brasil, o distanciamento social foi uma das principais medidas adotadas para
controlar a contaminacdo pelo SARS-CoV-2, impedindo o funcionamento de diversos
ambientes, sobretudo de academias de musculacao (CEARA, 2020; AQUINO et al.,
2020). Essas medidas sdo importantes, mas podem causar danos a saude, o que pode ter
um grande impacto tanto na pratica do exercicio fisico quanto na qualidade do sono,
especialmente em praticantes de musculacio (MARTINEZ-DE-QUEL et al., 2021).

De acordo com Chootong et al. (2022), universitario apresentaram baixos niveis
de exercicios fisicos durante a pandemia da covid-19. Outro estudo realizado na Italia
com 1dosos revelou que as pessoas fisicamente ativas diminuiram consideravelmente ao

longo do distanciamento social, o que parece ter interferido na qualidade e quantidade do
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sono desses individuos (SILVA er al., 2022). Face ao exposto, esta pesquisa tem como

objetivo associar a qualidade do sono e o isolamento social em praticantes de muscula¢ao.

2 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo € de carater quantitativo com desenho transversal (HOCHMAN
et al., 2005) com a utilizacao de um questionario virtual sendo possivel o uso de técnicas
estatisticas para classificar e analisar os dados (DALFOVO; LANA; SILVEIRA, 2008).
Ainda, a presente pesquisa representa um corte de um projeto guarda-chuva e as variaveis
analisadas foram as seguintes: sono, pratica de musculacao, habitos alimentares, estresse,
ansiedade, Indice de Massa Corporal (IMC).

A amostra da presente pesquisa, foi selecionada através do método bola de neve e
foi utilizada a técnica de amostragem nao probabilistica. Considerando um Power de 80%
e um alfa de 0,05, o tamanho da amostra necessario foi de 120 participantes. Entretanto,
para um maior potencial do estudo foram recrutados 127 praticantes de musculacgao,
adultos jovens (homens e mulheres). Os critérios de inclusdo adotados para a pesquisa
foram: 1) faixa etdria entre 18 a 40 anos; 2) praticar muscula¢do ha no minimo 6 meses
durante a pandemia; 3) aluno que tenha realizado avaliacdo fisica com dados
antropomeétricos. Os critérios de exclusdo foram: 1) Possuir alguma limitacao cognitiva
que impedisse de responder ao questionario; 2) ndo responder as perguntas abertas do
questionario de acordo com a pergunta apresentada. O recrutamento da amostra ocorreu

com a divulgacao da pesquisa por meio das redes sociais.

2.1 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

A aplicacdo do questiondrio foi realizada virtualmente através da plataforma
Google Forms (Google Formularios). Os links para acesso foram disponibilizados pelas
redes sociais como e-mail, WhatsApp e Instagram. Para avaliar a pratica da musculagdo
e qualidade do sono durante a pandemia, fo1 utilizado o questionario ConVid-Pesquisa de
Comportamento (ICICT, 2020) e o Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI),
respectivamente. Os dois instrumentos foram adaptados e o envio das perguntas ocorreu

via a plataforma Google Forms.
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Além disso, o questionario contou com perguntas subjetivas e objetivas, que
foram utilizadas de forma adaptada para atender ao objetivo do presente estudo. Foram
utilizados os campos em que estdo os questionamentos sobre os dados pessoais como
idade, sexo, nivel de escolaridade, pratica de exercicio fisico durante a pandemia e
qualidade do sono. Antes da aplicacao do questionario, os voluntarios responderam ao
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido em acordo a resolugdo 466/12 e 510/16 do
Conselho Nacional de Saude (CNS), que regulamenta pesquisas envolvendo seres
humanos, foi incluido na plataforma Google Forms. O parecer n° 5.687.898 de 06 de

outubro de 2022 aprovou a pesquisa.

2.2 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram tabulados no programa Excel versdo 2108. Em seguida, foram
exportados para o programa estatistico JASP versao 0.16.4.0. Para realizar a analise do
perfil sociodemografico, foi realizada a estatistica descritiva com média e desvio padrao.
Também fo1 realizado a frequéncia. Foi utilizado o teste Qui-quadrado para a associag¢do
entre a variavel de exposicao (pratica de exercicio fisico) e desfecho (qualidade do sono,

autoavaliacdo da saude), admitindo alfa de 95%.

3 RESULTADOS

Os achados do presente estudo apontaram que a amostra apresentou media de
idade de 25+7.5 anos, massa corporal 71,1+14,0 quilos e estatura 167+8,6 centimetros. A
amostra fo1 composta por 74 (58%) individuos do sexo masculino e 53 (42%) do sexo
feminino. Além disso, 2 (2%) dos sujeitos apresentaram Ensino Fundamental completo,
76 (60%) dos individuos apresentaram Ensino Médio completo e 49 (38%) apresentaram

o Superior completo ou mais, conforme a tabela 1.
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Tabela 1. Caracterizacdo da amostra (N=127).

Variaveis Meédia + dp Minimo Miximo
Idade (anos) 25+17.5 18 80
Estatura (cm) 167+8.6 144 189

Massa corporal (kg) 71+14,0 45 118

Legenda: DP= desvio padrdo.
Fonte: autoria propria.

O teste do Qui-quadrado evidenciou que ndo houve associacao entre a qualidade
do sono e a pratica de atividade fisica de praticantes de muscula¢ao durante o periodo de
distanciamento social, conforme X 2 (2) =1,457; p>0.05. Os dados da associacdo apontam
que 57.3% dos individuos que apresentam uma elevada pratica de exercicios fisicos
parecem possuir uma qualidade ruim do sono durante o periodo de distanciamento social.
Essa situacdo se repete para os participantes que apresentam uma baixa pratica de

atividade fisica, porém com um percentual um pouco mais elevado, conforme a tabela 2.

Tabela 2. Associagdo entre praticantes de musculagédo e qualidade do sono (N=127).

QUALIDADE DO SONO
Pratica de Exercicio Fisico DS Ruim Boa ) ]
2
Baixa pratica de exercicio fisico 5 26 7
(13,0%) (68,5%) (18,5%)
! (
457 483
Elevada pratica de exercicio fi-
sico 14 51 24
(15,7%) (57,3%) (27,0%)

Legenda: DS= distirbio do sono.
Fonte: autoria propria.

4 DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi associar a qualidade do sono e o 1solamento social em
praticantes de musculacdo. Apesar de ndo haver um resultado significativo, a frequéncia
elaborada pelos testes apresentou dados relevantes. Além disso, fo1 possivel notar que
mais da metade da amostra estudada tem qualidade do sono ruim, apesar da pratica de
atividade fisica ser elevada durante o periodo do distanciamento social.

A maioria dos participantes deste estudo apresentou uma qualidade do sono ruim.

Algahtani ef al. (2022), conduziram um estudo durante a pandemia da covid-19 e os
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resultados mostraram uma deterioracdo da qualidade do sono. O sono pode ser
mfluenciado por diversos fatores, como fatores psicologicos. Tousignan er al. (2022)
descobriram que pessoas com pior bem-estar psicologico apresentam uma qualidade do
sono ruim. A pandemia da covid-19 pode ter interferido no bem-estar psicologico da
amostra desta pesquisa. Isso pode explicar o nimero alto de pessoas com qualidade ruim
do sono.

Dessa forma, esta pesquisa ndo condiz com diversos estudos publicados na
literatura que indicam uma relacao entre a musculacao e a qualidade do sono durante o
periodo de isolamento social (MERELLANO-NAVARRO ez al., 2022; MORBEE er al.,
2023). Em outras palavras, apesar de haver uma grande quantidade de praticantes de
musculacao, as pessoas nao apresentaram uma qualidade do sono satisfatoria, o que pode
ter sido influenciado pelo horario de realizacao deste exercicio. Frimpong ef al., (2021)
demonstram que exercicios fisicos intensos uma hora antes de dormir podem ter um
impacto significativo na qualidade do sono. A musculagdo parece ser importante para
uma boa qualidade do sono, mas nao pode ser explicada por si s6 em um contexto tao
amplo.

Além disso, oitenta e oito voluntarios realizaram musculacao significativa durante
o periodo de distanciamento social. No entanto, o estudo de Orr er al. (2022) revelou que
houve uma diminuicdo na pratica de muscula¢do devido ao fechamento de academias e
ao 1solamento social causado pela covid-19, mas também houve um aumento na pratica
de musculagdo, pois alguns participantes tiveram mais tempo disponivel, devido a
reducdo da jornada de trabalho. Este resultado, que esta relacionado a pratica da
musculacao, ¢ atribuido um tempo maior para a realizacdo dessas tarefas.

Apesar dos resultados promissores, existem limitagdes que este estudo pode
apresentar, uma vez que o desenho desta pesquisa fo1 transversal, o que significa que ndo
foi possivel analisar a relacdo de causa-e-efeito. Embora a amostra seja significativa, ela
pode nao ter sido adequada para generalizar os achados, para o publico em geral. Dessa
forma, sugere-se que sejam realizados estudos longitudinais que analisem o horario, a
frequéncia e a intensidade do exercicio fisico, bem como outros fatores que também

podem influenciar a qualidade do sono de adultos que fazem musculagao.
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5 CONCLUSAO

Ao associar a qualidade do sono com o isolamento social, o estudo permitiu
concluir que ndo houve nenhuma relagcdo entre as pessoas que praticam musculacdo. Além
disso, fatores psicologicos e horarios de realizacdo de exercicios fisicos de intensidade
vigorosa, podem influenciar negativamente a qualidade do sono, independentemente se a

pratica da musculacdo ¢ baixa ou elevada.
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