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Exercicio fisico ajuda na luta contra a insénia
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Uma pesquisa apresentada pela doutoranda em psicobiologia na Universidade Federal de S&o
Paulo (Unifesp), Gisele Passos, comprova que a préatica de exercicio aerébio intenso, horas antes
de dormir, pode reduzir a ansiedade de pessoas que sofrem de ins6nia crénica primaria.Saiba
mais...

Uma pesquisa apresentada pela doutoranda em psicobiologia na Universidade Federal de S&o
Paulo (Unifesp), Gisele Passos, comprova que a pratica de exercicio aerébio intenso, horas antes
de dormir, pode reduzir a ansiedade de pessoas que sofrem de ins6nia crénica primdria. Segundo o
estudo, o exercicio fisico pode aumentar em aproximadamente uma hora o tempo de sono das
pessoas com dificuldades para dormir, distlrbio que se caracteriza pelo despertar precoce ou sono
ndo restaurador. O trabalho avaliou os efeitos de trés modalidades de atividade aerdbia: caminhada
moderada em esteira, caminhada intensa em esteira e musculagéo; realizados de forma aguda e em
diferentes intensidades. Foram analisados 36 voluntarios, de ambos os sexos, com histérico de
insénia crbnica primaria durante nove anos, em média. Eles apresentaram um aumento de 37% no
tempo de sono, reducdes de 54% na laténcia do sono e 7% no estado de ansiedade. Fonte: Portal
da Educacéo Fisica
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