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RESUMO

Ter um sono de qualidade ¢ extremamente importante para que o organismo do ser humano
possa renorvar as energias € manter o corpo ¢ a mente saudaveis. A atividade fisica regular ¢
uma intervengao eficaz para melhorar a qualidade do sono e reduzir a insénia e outros distiibios.
Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo mapear as publicagdes sobre a relagao
existente entre atividade fisica e apneia obstrutiva do sono. Trata- se de uma revisao de escopo
realizada de 20 artigos oriundos de duas bases de dados que abordavam a relacao entre atividade
fisica e o disttirbio da apneia do sono. A analise dos dados se deu com a descrigao das caracteris-
ticas dos artigos e de seus principais resultados em tabela, atrelada a analise textual dos artigos
via software Zotero. A pratica regular de atividade fisica se mostrou eficaz na reducdo da
gravidade da apneia obstrutiva do sono trazendo melhorias para seus sintomas e para a

qualidade do sono.

Palavras-chave: atividade fisica; apneia do sono; exercicio fisico.



ABSTRACT

Having quality sleep is extremely important so that the human body can renew its energy and
keep the body and mind healthy. Regular physical activity is an effective intervention to
improve sleep quality and reduce insomnia and other disorders. Therefore, the present study
aims to map publications on the relationship between physical activity and obstructive sleep
apnea. This is a scoping review carried out on 20 articles from two databases that addressed the
relationship between physical activity and sleep apnea disorder. Data analysis is given with the
description of the characteristics of the articles and their main results in a table, linked to the
textual analysis of the articles via Zotero software. Regular physical activity has been shown to
be effective in reducing the severity of obstructive sleep apnea, bringing improvements to its

symptoms and sleep quality.

Keywords: physical activity; sleep apnea; physical exercise.
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1 INTRODUCAO

O sono ¢ um estado fisiologico complexo, caracterizado por uma série de mudangas
comportamentais e fisiologicas, incluindo a diminui¢cdo da atividade motora, a reducao da
consciéncia ambiental e a alternincia entre diferentes estdgios de atividade cerebral
(Kryger,2017). Ter um sono de qualidade ¢ relevante, porque nosso organismo exerce as
principais fun¢des de restauracdo do corpo enquanto dormimos. Durante esse periodo, €
possivel renovar as energias e ajustar o metabolismo, aspectos fundamentais para a manutengao
do corpo e mente saudaveis (Silva, 2021).

Segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia, os distirbios de sono compreendem uma
vasta gama de condic¢des clinicas capazes de interferir negativamente em todos orgdos e
sistemas, e, em particular, no sistema cardiovascular. As consequéncias sao inumeras € nao
limitadas a fase em que estamos dormindo; pelo contrario, os disturbios de sono causam
importantes repercussdes também no periodo da vigilia, comprometendo a qualidade de vida e
contribuindo para o surgimento de muitas doencas. A insdnia, a apneia obstrutiva do sono
(AOS), a sindrome das pernas inquietas e a paralisia do sono sdo exemplos comuns desses
distarbios.

A Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS) ¢ uma doenca cronica, progressiva,
incapacitante € com consequéncias ameacadoras sobre o potencial de vida (Reimdo e Jool ,
2000). Caracterizada por um colapso das vias aéreas superiores, devido ao estreitamento
recorrente, completo ou parcial dessas vias durante o periodo do sono, no que difere da apneia
central, quando falta o estimulo no sistema nervoso central e a hipoapneia, quando ha redugao
incompleta e transitoria do fluxo de ar. A SAOS apresenta como sinais e sintomas o ronco, a
interrupg¢ao da respiracdo de forma intermitente durante o sono, agitagdo ao dormir, sensagao
de sufocamento ao despertar, sonoléncia diurna excessiva, impoténcia sexual, cefaleia e
irritabilidade (Cavallari et al2, 2002; Valera et al3 , 2004).

A prética de atividade fisica ¢ considerada um fator muito importante para a qualidade de
sono. As dificuldades que as pessoas enfrentam quando vao dormir se confirmaram no estudo
realizado pelo Instituto de Pesquisa e Orientacdo da mente (IPOM), em que 69% dos brasileiros
pontuaram seu proprio sono como insatisfatorio. A atividade fisica regular € uma intervengao
eficaz para melhorar a qualidade do sono e reduzir a insénia e outros problema (Passos, 2010).
Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo mapear as publicagdes sobre a relagdo

existente entre atividade fisica e apneia obstrutiva do sono.
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2 METODO

Trata-se de uma revisdo de escopo cuja pergunta norteadora ¢: Existe relagdo entre a
realizagdo de atividade fisica e a melhora na apneia do sono? O objetivo de uma analise de
escopo ¢ mapear, por meio de um método transparente, o estado da arte em uma area tematica,
pretendendo fornecer uma visdo descritiva dos estudos revisados, sem avalid-los criticamente
ou sumarizar evidéncias de diferentes investigagcdes, como ocorre em uma revisao sistematica.

A pesquisa foi realizada em 4 fases de desenvolvimento: 1) Identificagdo da questdo da
pesquisa; 2) Identificacdo dos estudos considerados relevantes; 3) Selecao dos estudos; 4)
Coleta, resumo e mapeamento dos resultados.

Os materiais selecionados foram artigos cientificos publicados em portugués ou inglés entre
os anos 2020 e 2022. Os artigos foram incluidos se: 1) abordarem diretamente a relagao entre
atividade fisica e apneia do sono; 2) envolverem uma populagdo variada considerando diversas
faixas etarias e diferentes condi¢des de saude; 3) avaliem diferentes tipos de atividades fisicas
como exercicios resistidos ou aerobicos.

O levantamento de dados deu-se até o dia 22/12/2023. Foram utilizadas as seguintes bases
de dados: PubMed e SciElo. As bases de dados foram selecionadas por serem consideradas
abrangentes e possuirem ampla cobertura de estudos da area da saude.

A estratégia de busca foi feita com vocabuldrios via terminologia dos Descritores em
Ciéncia da Saude (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH) para maior gama de resultados
nas diferentes bases de dados. Foram utilizadas palavras-chave para uma expansao maior dos
resultados de busca. Constaram os termos “exercise” OR “physical activity” OR “physical
exercise” OR “fitness” AND “sleep apnea”, “obstructive sleep apnea”.

Os estudos foram lidos pela autora do trabalho com os seguintes critérios de permanéncia
no estudo: Conter informagdes sobre a relagdo entre atividade fisica e a apneia do sono. Para
analise dos artigos foi utilizado o programa Microsoft Excel® na construcao do banco de dados
com as variaveis: titulo, autores, idioma, peridodico, ano de publicacdo e resultado
(recomendagdo).

As informagdes foram processadas pelo software Zotero que ¢ um gerenciador de
referéncias em software livre e de codigo aberto para gerenciar dados bibliograficos e materiais
relacionados a pesquisa (como PDFs). Suas caracteristicas principais sdo a integragdo com
navegadores, sincroniza¢do online, geragdo de citagdes em texto, rodapés e bibliografias, bem
como a integracdo com os processadores de texto Microsoft Word, LibreOffice,

OpenOffice.org Writer e NeoOffice. E produzido pelo Centro de Historia ¢ Novas Midias


https://pt.wikipedia.org/wiki/Software_gerenciador_de_refer%C3%AAncias
https://pt.wikipedia.org/wiki/Software_gerenciador_de_refer%C3%AAncias
https://pt.wikipedia.org/wiki/Free_software
https://pt.wikipedia.org/wiki/Open_source
https://pt.wikipedia.org/wiki/Microsoft_Word
https://pt.wikipedia.org/wiki/LibreOffice
https://pt.wikipedia.org/wiki/OpenOffice.org_Writer
https://pt.wikipedia.org/wiki/NeoOffice
https://pt.wikipedia.org/wiki/Novas_m%C3%ADdias
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(Center for History and New Media) da Universidade de George Mason (George Mason
University).

No Zotero foram armazenados 326 artigos das referidas bases de dados.


https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Center_for_History_and_New_Media&action=edit&redlink=1
https://pt.wikipedia.org/wiki/George_Mason_University
https://pt.wikipedia.org/wiki/George_Mason_University
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3 RESULTADOS

Inicialmente encontraram- se 326 artigos nas bases de dados escolhidas. Com a remocdo da
duplicidade, restaram 323 artigos que apos a leitura de seus titulos e resumos restaram nao
incluidos 296 arquivos. Assim, 27 foram analisados na integra e sendo 20 artigos incluidos no

presente trabalho (Figura 1).

REGISTROS IDENTIFICADOS

MEDLINE/PUBMED (N=319)
SCIELO (N=7)
TOTAL (N=326)

l

REMOQI:\O DE DUPLICIDADE
(N= 323)

IDENTIFICAGAO

TRIAGEM

REGISTROS SELECIONADOS REGISTROS EXCLUIDOS
(N=27) — (N=296)
w
2
o ARTIGOS DE TEXTO COMPLETOS ARTIGOS DE TEXTO EXCLUIDOS
z AVALIADOS PARA ELEGIBILIDADE f——sp COM JUSTIFICATIVA
o (N=20) (N=7)
w
-
w
w
o
o
3 ESTUDOS INCLUIDOS
3 (N=20)

Figura 1- Fluxograma de sele¢do dos estudos da revisdo de escopo.

Em relagdo ao idioma dos artigos, a maioria (90%) foi escrito em inglés enquanto os demais
foram escritos em portugués. Em relagdo ao ano de publicagdo, foram encontrados estudos de
todos os anos que. Quanto ao ano de publicagdo, observou-se que dos artigos analisados, 25%
foram publicados no ano de 2020. Notavelmente, o ano de 2021 representou 35% dos artigos
selecionados, sugerindo um aumento substancial no nimero de estudos publicados sobre esse
assunto. Por fim, 40% dos artigos foram publicados em 2022 indicando uma crescente
relevancia e interesse sobre a relagdo entre atividade fisica e a apneia obstrutiva do sono nos
ultimos anos.

Quando analisadas as instituigdes de publicagdo, a revista Sleep Medicine predominou (30%),
seguida pelas revistas Sleep & Breathing: Schlaf & Atmung, Journal of Clinical Sleep Medicine
e Brazilian Journal of Medical and Biological Research (20%). Dos artigos analisados, alguns

eram meta-analises ou artigos de revisao (30%).
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Na andlise constatou-se que em cerca de 25% dos estudos foram realizadas intervengdes com
duracdo de 6 a 12 semanas e 30% foram realizadas interven¢des com duracdo superior a 12
semanas. Essa diversidade na duragdao das intervengdes examinadas nos sugere uma
preocupacao em compreender os efeitos de diferentes periodos de intervengao na melhora da

apneia obstrutiva do sono. Os 20 artigos estdo apresentados sumariamente na Tabela 1.



Tabela 1- Caracterizacdo dos Estudos da Revisdo de Escopo
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Titulo

Resultado

Association between
physical activity and risk
of obstructive sleep apnea

O estudo constatou que trés dimensdes de
atividade fisica (atividade fisica de lazer,
atividade ocupacional e atividade de
transporte) ndo estdo associadas a
qualquer risco de piora da AOS,
promovendo na verdade uma melhora na
gravidade desta.

Effect of an
Interdisciplinary Weight
Loss and Lifestyle
Intervention on
Obstructive Sleep Apnea
Severity: The
INTERAPNEA
Randomized Clinical Trial

Neste estudo, uma intervengdo de
exercicios para perda de peso e estilo de
vida envolvendo homens espanhois com
AOS moderada a grave e com sobrepeso
ou obesidade e que estavam recebendo
terapia com CPAP resultou em melhorias
clinicamente significativas e sustentaveis

na gravidade e nas comorbidades da AOS.

Effect of exercise training
on improving sleep
disturbances: a systematic
review and meta-analysis
of randomized control
trials

A metanalise mostrou que o treinamento
fisico ¢ eficaz na melhoria da qualidade do
sono, melhorou a insonia, a sonoléncia,
apneia obstrutiva do sono e sindrome das
pernas inquietas.

Effect of exercise training
on subjective parameters
in patients with obstructive
sleep apnea: a systematic
review and meta-analysis

Os principais achados desta metanalise
destacaram a eficacia do treinamento
fisico na melhoria da qualidade de vida,
da sonoléncia diurna e do QS em adultos
com AOS. Além disso, o exercicio fisico
melhorou significativamente a gravidade
da AOS.

Effects of an
individualized exercise
training program on
severity markers of
obstructive sleep apnea
syndrome: a randomised
controlled trial

Em pacientes adultos o programa de
treinamento  fisico  individualizado
melhorou os marcadores de gravidade da
AOS.

Effects of Exercise in
Patients with Obstructive
Sleep Apnea

Autores Idioma Periddico
(Ano)
Duan X, et.  Inglés Sleep &
al. (2021) Breathing Schlaf
& Atmung
Barrera A, Inglés JAMA Network
et al. (2022) Open
Amiri S, et Inglés Sleep Medicine
al. (2021)
Lins-Filho  Inglés Sleep Medicine
O, etal.
(2020)
Bughin F, et Inglés Sleep Medicine
al. (2020)
Torres- Inglés Clocks & Sleep
Castro R, et
al. (2021)

Tratamentos como exercicio fisico ou
exercicios orofaringeos podem melhorar a
qualidade de vida em pacientes com AOS,
ndo s6 naqueles que utilizam CPAP, mas
também no grupo com baixa adesdo
terapéutica.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carneiro-Barrera+A&cauthor_id=35452108
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Effects of Exercise on Peng J, etal. Inglés International Esta revisdo sistematica demonstra que o
Patients with Obstructive (2022) Journal of exercicio reduz a gravidade da AOS sem
Sleep Apnea: A Environmental  alteragdes no IMC, e o efeito do exercicio
Systematic ReVieW and Research and aerdbio combinado com o treinamento de
Meta-Analysis Public Health resisténcia ¢ melhor do que o exercicio
aerdbico sozinho na reducdo do IAH.
Exercise and obstructive Karlsen T,  Inglés BMIJ open sport  As 12 semanas de treinamento fisico
sleep apnoea: a 24-week et al. (2022) & exercise supervisionado de alta intensidade
follow-up study medicine apresentou efeito positivo na redugdo do
IAH e na sonoléncia diurna autorreferida.
Exercise as a treatment for  Lee-Iannotti Inglés Journal of O aumento da atividade fisica total,
sleep apnea J & Parish J. Clinical Sleep atividade de intensidade vigorosa e
(2020) Medicine caminhada estavam todos associados com
a diminuicdo da prevaléncia de AOS. A
atividade de intensidade moderada néo foi
associada ao risco de AOS.
Longer-term effects of ~ Berger M, et Inglés Scandinavian O estudo sugeriu que as melhorias na
supervised physical al. (2021) Journal of gravidade da AOS  permanecem
activity on obstructive Medicine & transitorias e dependem da adesdo a longo
sleep apnea and Science in Sports  prazo a pratica regular de atividade fisica.
subsequent health
consequences
Physical activity and Kline C, et Inglés Sleep Medicine  Evidéncias demonstraram que a atividade
sleep: An updated al. (2021) Reviews fisica melhorou o sono em adultos com
umbrella review of the sintomas de insénia ou apneia obstrutiva
2018 Physical Activity do sono.
Guidelines Advisory
Committee report
Physical activity for Frange C, et Inglés Sleep & Uma sessao aguda de atividade fisica
obstructive sleep apnea al. (2022) Breathing: Schlaf reduziu a classificagio da AOS baseada
after stroke? A pilot study & Atmung no IAH (de moderado a leve) e na
assessing the con.tribution fragmentagdo do sono.
of body fluids
Physical activity is Hall K, etal. Inglés Journal of clinical ~Os resultados destacam a importancia da
associated with reduced (2020) sleep medicine:  atividade fisica como medida preventiva
prevalence of self-reported JCSM: official ~ da apneia do sono.
o?structive slelep apnleatl. in publication of the
a large, general population .
g Ci hort stﬁ dz American
Academy of
Sleep Medicine
Physical activity, LiuY,etal. Inglés The European ~ Niveis mais elevados de atividade fisica e
sedentary behaviour and (2022) Respiratory menos horas sedentarias foram associados
incidence of obstructive Journal a menor incidéncia de AOS.

sleep apnoea in three
prospective US cohorts



https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/obstructive-sleep-apnea
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/obstructive-sleep-apnea
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The effects of exercise Dobrosielski  Inglés Translational Seis semanas de treinamento fisico
training on vascular D, etal. Sports Medicine  melhoraram a capacidade aerobica e
function among (2021) diminuiram a gordura corporal total do
Ovemeight adults with homens ¢ mulheres com sobrepeso além
obstructive sleep apnea . ..
de apresentar uma melhora no diagnostico
de AOS.
The effects of resistance SilvaR, et  Inglés Sleep Medicine = Doze semanas de treinamento resistido
exercise on obstructive al. (2022) em idosos alteraram significativamente o
sleep apnea severity and indice de eventos respiratorios e
body water content in apresentaram melhoras no quadro de
older adults: A AOS.
randomized controlled trial
To Study the Effect of Singh J &  Inglés Indian Journal of O treinamento de forga junto com a dicta
Calorie Deficit Dietand ~ Bhardwaj B. Otolaryngology ~ com déficit caldrico teve um papel
Strength Training in (2020) and Head and  importante na melhoria da AOS,
Patients with Mﬂd.to Neck Surgery: diminuindo seus sintomas mais graves
Moderate Obstructive . . \ ~
Sleep Apnoca .Offjlc1a1 dev1fio a reduga9 de peso do grupo
Publication of the analisado. Além disso, a redu¢dao do IMC
Association of  com ganho de forga muscular sdo os dois
Otolaryngologists beneficios indispensaveis dessas
of India modalidades quando combinadas.
Effects of Exercise Durante B,  Portugués International O treinamento fisico causou uma
Training on Left et al. (2022) Journal of mudanca significativa na gravidade da
Ventricular Diastolic Cardiovascular ~ AOS, tendo redu¢io nos niveis de IAH.
F_unCtiOI,l Markers in, Sciences Os pacientes também tiveram aumente da
Patients with Obstructive . . - ~
Sleep Apnea: A capacidade funcional apds intervengao
Randomized Study
Inspiratory muscle training ~ Azeredo L,  Portugués  Brazilian Journal A frequéncia de AOS grave (eventos/hora
as adjuvant therapy in et al. (2022) of Medical and ~ >30) tendeu a diminuir em ambos os
obstructive sleep apnea: a Biological subgrupos de participantes treinados. A
randomized controlled trial Research porcentagem de casos que diminuiram os
niveis de gravidade da AOS foi
significativamente maior no subgrupo de
usuarios treinados de CPAP em
comparagdo com o subgrupo de usuarios
ndo treinados/ndo-CPAP
Effects of exercise training ~ Aradjo C, et Portugués  Brazilian Journal Entre os pacientes com AOS e sem
on autonomic modulation 5], (2021) of Medical and ~ comorbidades, o treinamento fisico

and mood symptoms in
patients with obstructive
sleep apnea

Biological
Research

supervisionado induziu adaptacdes nas
fungdes autondmicas cardiacas, na
sensibilidade barorreflexa e nos sintomas
de fadiga. Estes efeitos estdo associados a
uma maior cardioprote¢do e melhoria do
com AOS

bem-estar em pacientes

moderada a grave.
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4 DISCUSSAO

E necessario A presente revisdo de escopo investigou a relagdo entre a atividade fisica
e a melhora da apneia do sono, examinando vinte estudos abrangendo diversas populacoes e
metodologias. Os resultados compilados revelam uma gama variada de abordagens utilizadas
para avaliar os efeitos da atividade fisica na apneia obstrutiva do sono, desde estudos
observacionais longitudinais até ensaios clinicos randomizados.

A maioria dos estudos analisados defende a ideia de que devem ser considerados
métodos ndo farmacologicos no tratamento da AOS levando em consideracdo a eficacia de
alguns métodos ja estudados. Uma intervengdo eficaz e ndo farmacoldgica que demonstrou
afetar varios aspectos da saude € o exercicio fisico; portanto, o exercicio tem sido associado a
melhoria da qualidade de vida e consequentemente do sono (Amiri et al., 2021). Varios ensaios
clinicos randomizados demonstraram que o TE reduz o indice de apneia e melhora a qualidade
objetiva e subjetiva do sono independentemente da perda de peso(Aragjo et al., 2021) .Em um
dos estudos, o exercicio fisico demonstrou ser o segundo tratamento mais eficaz para AOS,
atras apenas do CPAP, em termos de redugdo da gravidade da doenga naqueles com AOS
diagnosticada. Descobriu-se que o exercicio ¢ mais eficaz do que o CPAP em pacientes com
AOS na redugdo da sonoléncia diurna autorreferida, medida pela Escala de Sonoléncia de
Epworth refor¢cando a importancia do tratamento ndo farmacologico (Hall et al., 2020).

E necessario ressaltar a importancia da atividade fisica para todas as pessoas e
principalmente para aquelas que apresentam algum distirbio do sono. A AOS esta intimamente
relacionada ao excesso de peso/obesidade, com uma ligacao bidirecional. A obesidade ¢ o fator
de risco mais importante para AOS e a AOS por si s6 pode contribuir para o ganho de peso.
Além disso, pacientes com AOS apresentam diminuicdo do nivel de atividade fisica. A
modificacdo do estilo de vida, incluindo dieta e exercicio fisico, pode ser eficaz na reducao do
peso e da gravidade da AOS e, portanto, ¢ recomendada para o tratamento da mesma (Burghin
et al., 2020). Um estudo que analisou homens com AOS que tinham sobrepeso ou obesidade e
estavam recebendo terapia com CPAP mostrou que uma intervengao interdisciplinar de perda
de peso e estilo de vida melhorou a gravidade da AOS em comparacdo com os cuidados
habituais (Carneiro-Barrera et al., 2022) reforcando a ideia de que a perda de peso tras
beneficios para a qualidade de sono além de auxiliar na qualidade de vida.

Os beneficios do treinamento fisico também podem reduzir a gravidade das
comorbidades associadas a AOS (por exemplo, diabetes, hipertensdo ou doencas

I3

cardiovasculares) e o aumento da atividade fisica ¢ recomendado para prevenir doengas
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cardiovasculares (Burghin et al., 2020). Entre os pacientes com AOS e sem comorbidades, o
TE supervisionado induziu adaptacdes nas fungdes autondmicas cardiacas, na sensibilidade
barorreflexa e nos sintomas de fadiga. Estes efeitos estdo associados a uma maior
cardioprotecao e melhoria do bem-estar em pacientes com AOS moderada a grave (Araujo et
al., 2021). Embora a AOS represente um fardo significativo de doengas cardiovasculares, o
risco de doencas cardiovasculares ¢ menor entre adultos que realizam exercicios aerobicos
regulares. Foi proposto que esta cardioprotecdo pode ser parcialmente explicada pelo efeito
benéfico direto do exercicio nas mesmas propriedades vasculares que estdo prejudicadas na
AOS (Dobrosielski et al., 2021).

Além das doengas cardiovasculares, estudos anteriores demonstraram uma associagao
benéfica consistente da atividade fisica com a melhoria dos resultados clinicos associados a
AOS, como cogni¢do prejudicada, depressdo, e doencas cardiovasculares (DCV) (Hall et al.,
2020).

Esta revisdo também observou que o deslocamento noturno do liquido retido nas pernas
durante o dia, da parte inferior para a parte superior do corpo, foi proposto como um mecanismo
patogénico da AOS. Apoiando este conceito, estudos anteriores demonstraram que um
deslocamento do fluido rostral dependente do dectibito aumenta o volume e a circunferéncia do
fluido do pescogo ¢ a gravidade da AOS. A relacdo do exercicio com essa questdo € que ele
pode influenciar o fluxo linfatico, ajudando a diminuir a quantidade de liquido acumulado
durante o dia e deslocado a noite, em dectbito, dos membros inferiores para a regido do
pescogo, influenciando a gravidade do quadro existente (da Silva et al., 2022).Essas descobertas
provavelmente estdo ligadas ao fato de que o treinamento de resisténcia tem eficacia no
aumento da forga muscular das pernas. Essa musculatura desempenha um papel central no
refluxo venoso, o que ajuda a melhorar a retencdo de liquido muscular nas pernas.

Também foram analisadas outras dimensdes da atividade fisica, como a atividade
ocupacional, atividade de transporte, atividade fisica de lazer (Duan et al., 2021) e o treinamento
muscular inspiratério (de Azeredo et al., 2022).

Com base nas informacdes obtidas nos artigos foram identificadas diversas lacunas de
pesquisa importantes onde a maioria estd relacionada a necessidade de caracterizar com mais
precisdo como varios tipos, intensidades, doses e padrdoes de atividade fisica (AF) e
comportamento sedentario impactam multiplas dimensdes do sono em uma variedade de
amostras (por exemplo, em vérias faixas etarias, entre individuos com distirbios do sono) e em
ambientes mais generalizaveis. Em particular, ha necessidade de compreender melhor como a

AF afeta a gravidade da apneia obstutiva do sono entre aqueles que correm um risco
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especialmente elevado de problemas de sono (por exemplo, mulheres gravidas, individuos com
ansiedade ou depressdo) (Kline et al., 2021) e ndo s6 em grupos que possuem AOS de forma

isolada.
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5 CONCLUSAO

Com base na analise abrangente dos estudos revisados, fica evidente que ¢ significativa
e promissora a relagdo entre a atividade fisica e a melhora na apneia do sono, especificamente
na apneia obstrutiva do sono. A maioria dos estudos investigados aponta consistentemente para
a eficacia do exercicio fisico na redu¢do da gravidade dessa condi¢do, demonstrando uma
associacao positiva entre a pratica regular de atividade fisica e a melhoria dos sintomas e da
qualidade do sono. Esses resultados reforcam a importancia de incorporar intervengdes
baseadas em exercicios fisicos como parte integrante do tratamento e manejo da apneia do sono.
No entanto, sdo necessarias mais pesquisas para elucidar completamente os mecanismos
subjacentes e determinar as diretrizes ideais de exercicio para otimizar os beneficios
terapéuticos. Em suma, os achados desta revisdao de escopo destacam o papel crucial e
multifacetado da atividade fisica na abordagem holistica da apneia obstrutiva do sono,
oferecendo perspectivas promissoras para o desenvolvimento de estratégias terapéuticas mais

eficazes e abrangentes.
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