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RESUMO

Introdugao: A recuperacdo musculoesquelética € essencial para o desempenho
esportivo e prevengao de lesbdes, sendo influenciada por fatores como nutricéo,
treinamento e descanso. Entre esses fatores, o sono tem se destacado como
determinante na regeneragdo muscular e no equilibrio fisioldgico pos-exercicio.

Objetivo: O objetivo deste estudo foi analisar a influéncia do sono na recuperagao
musculoesquelética apds treinos intensos, identificando mecanismos fisiologicos
envolvidos, os efeitos da privacao e estratégias para otimizar sua qualidade.

Metodologia: Trata-se de uma revisdo sistematica conduzida na base PubMed,
incluindo artigos publicados entre 2018 e 2025 em inglés, portugués e espanhol.
Foramselecionados 15 estudos centrais que abordaramdiretamente a relagao entre
sSono e recuperacgao, além de 5 utilizados como apoio tedrico.

Resultados: Os principais achados indicaram que a ma qualidade ou privacdo do
sono esta associada a maior risco de lesbes, atraso na regeneragdo muscular,
reducdo da forga e pior desempenho fisico. Em contrapartida, estratégias como
suplementagao proteica pré-sono e higiene do sono apresentaram efeitos positivos
nos marcadores de recuperagdo. A interpretacédo fisiolégica sugere que o sono
adequado favorece a sintese proteica, regula a resposta inflamatdria e a secregéao
hormonal, enquanto sua restricdo eleva marcadores inflamatérios, prejudicando a
recuperacao.

Conclusao: Conclui-se que o sono exerce influéncia significativa sobre a
recuperacdo musculoesquelética, contribuindo para regeneragdo, prevencado de
lesbes e manutengdo do desempenho, enquanto sua privagdo compromete esses
processos. Estratégias praticas para melhorar o sono devem ser incorporadas as
rotinas de atletas e programas de fisioterapia esportiva.

Palavras-chave:sono,atletase musculo.



ABSTRACT

Introduction: Musculoskeletal recovery is essential for sports performance andinjury
prevention, being influenced by factors such as nutrition, training, and rest. Among
these, sleep has emerged as a key determinant in muscle regeneration and post-
exercise physiological balance.

Objective: This study aimed to analyze the influence of sleep on musculoskeletal
recovery after intense training, identifying physiological mechanisms involved, the
effects of sleep deprivation, and strategies to optimize sleep quality.

Methods: A systematic review was conducted in the PubMed database, including
articles published between 2018 and 2025 in English, Portuguese, and Spanish.
Fifteen central studies that directly addressed the relationship between sleep and
recovery were selected, in addition to five used as theoretical support.

Results: The main findings indicated that poor sleep quality or deprivation is
associated with greater risk of injuries, delayed muscle regeneration, reduced
strength, and lower physical performance. Conversely, strategies such as pre-sleep
protein supplementation and sleep hygiene presented positive effects on recovery
markers. From a physiological perspective, adequate sleep enhances protein
synthesis, regulates inflammatory response and hormonal secretion, whereas
restriction increases inflammatory markers, impairing recovery.

Conclusion: It is concluded that sleep significantly influences musculoskeletal
recovery, contributing to regeneration, injury prevention, and maintenance of
performance, whileitsdeprivation compromises theseprocesses. Practicalstrategies to
improve sleep should be incorporated into athletes’ routines and sports
physiotherapy programs.

Key-words:sleep,athletesandmusculoskeletal.
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1 INTRODUGAO

A recuperacdo musculoesquelética € um componente fundamental para o
desempenho atlético e a longevidade na pratica de atividades fisicas. Em esportes
de alto rendimento e também no exercicio recreacional, a capacidade do corpo se
recuperar adequadamente apds treinos ou competicbes € determinante para a
manutencgao da integridade fisica, prevencgao de lesdes e otimizagdo dodesempenho
(Clemente et al., 2021). A recuperagao envolve uma série deprocessos fisioldgicos e
metabodlicos que restauram a homeostase do organismo, reparam tecidos
danificados e reequilibram sistemas energéticos. Entre os fatores que influenciam
diretamente esse processo, destaca-se o sono, uma fungdo bioldgica vital,
frequentemente  negligenciada no contexto esportivo, mas essencial
paraaregeneragaomuscular,funcionamentocognitivoesaudegeral dospraticantes de
atividade fisica (Freitas et al., 2023).

Segundo Ndongo et al. (2022) e Trommelen et al. (2021) , o sono
desempenha um papel restaurador, especialmente em individuos submetidos a
treinos intensos. Durante o sono, ocorrem processos anabdlicos importantes, comoa
liberacdo de horménios do crescimento e a sintese proteica, que sao essenciais para
a recuperacgao de tecidos musculares lesionados por microtraumas induzidos pelo
exercicio. Além disso, 0 sono regula a resposta inflamatéria e contribui para a
consolidagao da memoria motora, o que tem implicagdes tanto na reabilitagdoquanto
na aprendizagem de novos gestos esportivos. Assim, a privacdo ou a ma qualidade
do sono pode comprometer significativamente a recuperacdo e a capacidade de
adaptagao ao treinamento.

Apesar dasuaimportancia comprovada, o sono adequadoainda é umdesafio
entre atletas e individuos fisicamente ativos. Muitos relatam dificuldades para dormir
ou manter uma boa qualidade do sono, seja por fatores relacionados ao estresse
competitivo, ansiedade pré-prova, viagens frequentes, mudancgas de fuso horario ou
mesmo pela excitacao fisioldgica pds-exercicio (Bilgoe et al., 2022). Além disso,
rotinas de treinamento em horarios inadequados ou uso excessivo de dispositivos
eletrénicos antes de dormir podem comprometer o ritmo circadiano, reduzindo a
eficiéncia do sono e, consequentemente, prejudicando a recuperacao.

Dobrosielski, Sweeney e Lisman (2023) relatam que o crescente interesse

cientificoemcompreenderopapeldosononaperformancefisicatemfomentado



1"

pesquisas que apontam uma relacdo direta entre qualidade, duracédo do sono e
incidéncia delesdes musculoesqueléticas. Atletas que dormemmenos de setehoras
por noite apresentam maior risco delesdes,pior desempenho e menor toleréncia ao
estresse do treinamento. Além disso, déficits cronicos de sono afetamnegativamente
variaveis fisiologicas como frequéncia cardiaca de repouso, variabilidade da
frequéncia cardiaca e niveis de cortisol, fatores que influenciam diretamente a
prontidao fisica e mental para o treino (Ritland et al., 2022).

No nivel celular, a falta de sono também interfere em processos metabdlicos
criticos. A sintese de proteinas musculares, processo essencial para a regeneragao
pos-exercicio, pode ser inibida quando o sono é insuficiente ou fragmentado. Além
disso, ha alteragdes na liberagdo de horménios anabdlicos como a testosterona e o
hormbénio do crescimento, ambos essenciais para a recuperacdao e hipertrofia
muscular (Grier et al., 2023). Estudos ainda apontam que o sono de ma qualidade
contribui para o aumento de marcadores inflamatérios, o que pode prolongar otempo
de recuperacgao e potencializar o risco de overtraining (Laroche et al., 2023).

Nesse contexto, a compreensdo da relagdo entre sono e recuperagcao
musculoesquelética ganha relevancia ndo apenas do ponto de vista cientifico, mas
também pratico. A identificagdo de estratégias que promovam a higiene do sono e a
adequacao dos ciclos circadianos pode ser uma ferramenta eficaz na prevencao de
lesbes, na aceleragdo da regeneracdo e na melhora da performance esportiva.
Praticas como controle de estimulos luminosos, uso de técnicas de relaxamento,
intervengdes comportamentais e ajustes nos horarios de treino tém sido sugeridas
como formas de otimizar a qualidade do sono em atletas (Skare et al., 2022).

Diante disso, este estudo propde investigar a influéncia do sono na
recuperacao musculoesquelética apds treinamento esportivo. A escolha deste tema
justifica-se pela crescente demanda por intervengbes que promovam uma
recuperacao mais eficaz, especialmente em contextos nos quais a carga de
treinamento é elevada e o tempo de recuperacgao € limitado. A tematica € pertinente
ao campo da fisioterapia esportiva, pois oferece subsidios para o desenvolvimento
de protocolos mais individualizados e integrativos, que considerem nao apenas o0s
aspectos mecanicos e terapéuticos da recuperacdo, mas também os

comportamentais e fisioldgicos, como o sono.
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A pergunta norteadora deste trabalho é: de que maneira a qualidade e a
duracdo do sono influenciam a recuperagdao musculoesquelética apés o
treinamento esportivo? A resposta a essa questdo tem implicagbes importantes
para o planejamento do treinamento, a reabilitacdo de lesdes, o desempenho
esportivo e a saude geral de atletas e praticantes de exercicio fisico. A relevancia
cientifica da pesquisa estd em ampliar o entendimento sobre um fator muitas vezes
negligenciadonas rotinas de recuperagao: osono. Ja sua relevancia pratica esta em
fornecerinformacdesquepossamorientartreinadores,fisioterapeutaseprofissionais da

saude na implementacgao de estratégias mais eficazes de recuperacgao.

Com base nesse panorama, o objetivo geral do estudo € analisar a influéncia
do sono na recuperacdo musculoesquelética apds o treinamento esportivo,
considerando variaveis como qualidade e duragdao do sono, incidéncia de lesoes,
impacto sobre o desempenho fisico e estratégias para melhorar a recuperagéo por
meio do sono. A partir dessa anadlise, espera-se contribuir para o avanco do
conhecimento na area e para a aplicagao de praticas mais eficientes e seguras no

ambito do treinamento esportivo e da fisioterapia.
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2 METODOLOGIA

Delineamentodapesquisa

O presente estudo se caracteriza como uma revisdo sistematica da literatura,
como objetivo de analisar e sintetizar as evidéncias existentes sobre a influéncia do
sono na recuperagcdo musculoesquelética apds treinamento esportivo. Essa
abordagem permite uma avaliagdo abrangente e critica da produgao cientifica,

promovendo uma melhor compreensao das variaveis envolvidas nesse processo.

Procedimentos

A busca por artigos cientificos foi realizada exclusivamente na base de dados
PubMed, por ser uma das principais fontes internacionais de publicagdes emciéncias
da saude e fisioterapia. O periodo de busca abrangeu artigos publicados nos ultimos
cinco anos. Foram encontrados 149 artigos, dos quais foram considerados apenas
aqueles que analisaram a relacdo entre sono e recuperacido muscular em atletas e
individuos fisicamente ativos. Os termos de busca utilizados foram: "Sleep AND

athletes AND musculoskeletal”.

Critériosdeinclusdoeexclusao

Foramincluidosnapresentepesquisaestudosexperimentais,ensaiosclinicos
randomizados, revisdes sistematicas e metanalises que abordaram a relagao entre
sono e recuperacdo musculoesquelética. A selecdo contemplou trabalhos
envolvendo atletas de alto rendimento, de ambos os sexos, praticantes de esportes
de resisténcia ou treinamento de forca, bem como individuos nao atletas que se
submeteram a sessdes de treinamento. Os estudos selecionados avaliaramvariaveis
como qualidade e duracao do sono e seus efeitos sobre a regeneracdo muscular. As
medidas de desfecho pré-estabelecidas englobam indicadores de qualidade do
sono, incidéncia de lesdes musculoesqueléticas, tempo necessariopara recuperagao
e impacto na performance esportiva, permitindo uma analise abrangente da

influéncia do sono nos processos de recuperagao pos-exercicio.

Extracdoeanalisedosdados
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Foram extraidos dados referentes ao tipo de estudo, caracteristicas da
populacdo envolvida (incluindo idade, género e modalidade esportiva ou tipo de
treinamento praticado), bem como detalhes sobre as intervengdes relacionadas ao
sono, abrangendo sua duragdo, qualidade e possiveis estratégias especificas
adotadas para otimizacdo do descanso. Também serdo coletadas as medidas de
desfecho utilizadas, tais como forgca muscular, dor muscular, biomarcadores de
recuperacao, entre outras variaveis pertinentes. As informagdes extraidas serao
apresentadas de forma descritiva, com um resumo das principais caracteristicas
metodoldgicas dos estudos e dos resultados mais relevantes. Sera realizado um
levantamento das tendéncias identificadas entre as publicacdes analisadas, comfoco
na influéncia do sono sobre a recuperacido musculoesquelética, enfatizando os
efeitos negativos da privagédo e dos disturbios do sono nesse processo. Além disso,
seraodestacadasasestratégiasrecomendadasnaliteraturaparaapromogdodeum sono
de qualidade como ferramenta de recuperacdo. Por fim, sera conduzida uma analise
critica das limitagdes metodolégicas dos estudos selecionados e das principais

lacunas identificadas na producéo cientifica sobre o tema.

Qualidade metodologica

Embora este estudo se caracterize como uma revisao sistematica daliteratura,
nao foi realizada uma avaliagdo formal da qualidade metodolégica dos estudos
incluidos, como por meio de ferramentas padronizadas (ex.: PEDro scale, ROBIS,
AMSTAR 2). Essa decisdao se justifica pela diversidade de delineamentos
metodoldgicos presentes nos artigos selecionados, incluindo estudosobservacionais,
revisbes sistematicas, estudos experimentais ehipoteses cientificas.
Aindaassim,buscou-segarantir a relevanciaea atualidadedosestudospor meiode
critérios rigorosos de inclusao, como a exigéncia de publicagdes nos ultimos cinco
anos,emperiddicosindexados,comfocodireto  narelagdoentresonoe  recuperagao
musculoesquelética em contextos de exercicio fisico de alta intensidade.
Recomenda-se, em futuras revisdes, a aplicagdo de instrumentos especificos de

avaliacao metodoldgica para fortalecer a robustez da sintese dos achados.
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3 RESULTADOS

A busca sistematica realizada na base de dados PubMed, utilizando os
descritores previamente definidos, resultou em um total de 149 artigos. Apds aleitura
dos titulos e resumos, 115 artigos foram excluidos por n&o atenderem aos critérios
de elegibilidade, como foco inadequado, populagdo incompativel ou auséncia de
relacao direta com a recuperacdo musculoesquelética. Nao houve duplicatas ou
adicdes manuais. Os 34 artigos restantes foram lidos na integra, e ao final da
analise, 20 estudos foram incluidos na presente revisdo por atenderem
completamente aos critérios de elegibilidade. O processo de triagem e selegédo dos

estudos esta ilustrado no Fluxograma PRISMA (Figura 1).

A Tabelalapresentaacaracterizagcdo dosestudosincluidos,contemplando o tipo
de estudo, a populacdo avaliada, os objetivos, as intervengdes relacionadas ao
sono, as medidas de desfecho e os principais resultados encontrados. Dentre os 20

estudos analisados as intervengdes mais frequentes foram:

. Avaliagdodoimpactodosono(duragdaoequalidade)narecuperacao

musculoesquelética e lesdes (n=10)

o Monitoramentodevariaveisrelacionadasacargadetreino,estresse
e fadiga (n=6)

o Estratégiasdeintervengaooueducagaoparamelhoradosono
(n=2)

o Discussaoteoricaourevisbessobreopapeldosonona

recuperacao(n=2)

As populagdes avaliadas incluiram atletas de alto rendimento (futebol,
endurance, badminton, danca), militares em treinamento, e individuos fisicamente

ativos submetidos a exercicios intensos.

Os desfechos mais frequentemente avaliados foram: qualidade e duragao do
sono (medidos por instrumentos como o PSQI ou actigrafia); forca muscular, dor
muscular tardia (DOMS) e niveis de creatina quinase (CK); biomarcadoreshormonais
e inflamatérios (como cortisol, IL-6 e testosterona); incidéncia de lesdes
musculoesqueléticas; desempenho fisico em testes especificos.
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A maioria dos estudos apontou que o sono de ma qualidade ou sua privacao
esta associado aaumento no riscodelesdesmusculoesqueléticas,reducao daforca e
desempenho atlético, além de atraso nos processos regenerativos musculares.
Estudos com intervencgdes indicam que a suplementagao proteica antes de dormir e
estratégias comportamentais de higiene do sono podem melhorar indicadores de

recuperacgao. Esses achados estdo organizados de forma detalhada na Tabela 1.

Bancode dados pesquisado
até maio de 2025:
PUBMED (n=149)

Artigos removidos antes da

_ o avaliacdo:
Artigos incluidos por meio de Artigos duplicados (n=0)
busca manual(n=0) gi Artigos inelegiveis (n=0
TOTAL= 149 R
k.
Leitura detitulos e resumos Artigos excluidos
(p=149) —| (n=115)

Leituradetijeloserosmnosy

(n=149) | | eitura do artigo comple Artigos excluidos(n=14)
(=3 Artigo completo n3o disponivel

(n=0)

v

v

Total de estudos incluidos
(n=20)

Totaldeestudosincluidos (n=20)

Figura1.Fluxogramadeinclusdoeexdlusdodosestudos. Fonte:aautora(2025).




Tabela1.Sintesedosestudosincluidos.

Estudo/Design Amostra Objetivo Intervengéo Instrumentosde Resultados
avaliagao
Huang&Ilhm(2023) Atletas de Investigar a relagao Semintervengao Diversosestudoscom  Sonoinsuficienteaumentasignificativamente o
Revisdonarrativa diversas entreprivacaodesono dados de risco de lesGes musculoesqueléticas em
modalidades e risco de lesdes monitoramento de atletas
sono e incidéncia de
lesdes
Forbesetal.(2023) Adultos Avaliar os efeitos da Suplementag¢dode Estudos com testes Embora ndo diretamente voltado a
Revisdonarrativa fisicamente suplementacdo de creatina (foco cognitivoseimagens recuperacao muscular, hd implicagoes
ativos e creatinasobreafuncdo cognitivo) cerebrais positivasdacreatinanafuncdoneuroldgica,
atletas cerebral e saude

gue pode impactar indiretamente o
desempenho esportivo

Candowetal.(2022) Adultosjovens

Revisdonarrativa e idosos
fisicamente
ativos
Viegasetal.(2021) 100 atletas

Discutirospotenciais
efeitosdacreatinana
saude cerebral

Suplementac¢dode
creatina

Dados de estudos
anteriores com
medidascognitivase
neuromusculares

AcreatinapodemelhorarfungGescerebraise
possivelmente influenciar processos
regenerativos, mas ndo foca diretamente na
recuperacao musculoesquelética

Estudotransversal adolescentes

dediferentes

Investigar se o sono
podepredizerlesdes
musculoesqueléticas

Semintervengdo

Questionario de
qualidadedosonoe
registro de lesdes

A qualidade do sono foi um preditor
significativodelesdesmusculoesqueléticas
em adolescentes

esportes
Bonillaetal.(2021) Estudoscom
Revisdonarrativa atletas de
resisténciae
forga

Apresentarestratégias
nutricionais para
recuperacao pos-

exercicio

Abordagem 4R's +
sonocomoelemento
complementar

Naoaplicavel(revisdo)

Osonoé consideradoumdos pilaresparaa

recuperagdo, juntamente com estratégias

nutricionaiscomoreposicdodeglicogénioe
ingestao proteica
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Ndongoetal.(2022)
Estudotransversal

366 atletas
senegaleses
de alto
rendimento

Investigar a relagao
entre qualidade do
sono e dores
musculoesqueléticas

Semintervengao

PSQl (indice de
qualidadedosono)e
Questionario de
sintomas dolorosos

Atletas com ma qualidade de sono
apresentarammaiorprevalénciadedores
musculoesqueléticas

Skareetal.(2022)
Estudotransversal

61 atletas
junioresde
badminton

Avaliar o
comportamento do
sono e sintomas
musculoesqueléticos

Semintervengao

Questionariosdesono e
sintomas fisicos

Embora sem significancia estatistica, houve
tendénciaderelagdaoentresonoinadequado e
maior ocorréncia de dores musculares

Trommelenetal.(2021
Ensaio clinico
randomizado

36atletasde
endurance

Analisar o efeito da

ingestdo de proteina

antesdosonosobrea
sintese proteica

Ingestaodeproteina
vs placebo antes de
dormir

Bidpsia muscular,
analise de sintese
proteicamitocondrial

Aproteinaingeridaantesdosonoaumentou
significativamenteasinteseproteicadurante a
recuperagdo noturna

Clementeetal. (2021)
Revisdosistematica

Estudoscom
jogadoresde
futebol

Investigar a relagao
entre sono,
desempenho,cargade
treino e lesGes

Semintervengdo

Estudos com
actigrafia,PSQl,
monitoramentode
carga de treino e
dados de lesdes

Sono inadequado correlaciona-se com
aumentodelesdesequedadedesempenho

Ritlandetal.(2022)
Estudotransversal

4,721
soldadosdo
Exércitodos

EUA

Investigaraassociagao
entre qualidade do
sono, dor e lesdes

musculoesqueléticas

Semintervengdo

Autorrelato de
duracdodosono,dor
musculoesqueléticae
histdrico de lesdo

Sonoinsuficienteassociadoamaior frequéncia
de dor e lesdes musculoesqueléticas

Dobrosielskietal.
(2023) Revisdo
Sistematica

Adultos
atletas

Revisar associagao
entre sono ruim e
incidéncia de lesGes
relacionadasaesporte
e treino

Semintervengao

Andlisedeartigos
cientificos

M3 qualidade de sono estd associada a
aumentodelesdesoudormusculoesquelética
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Grieretal. (2020)
Estudoobservacional

SoldadosUS
Army SOF

Avaliarrelacaoentre
duracdo do sono e
lesdes
musculoesqueléticas

Semintervengao

Actigrafia,
Questionarios,
registrodelesdes

Menorsonoassociadoamaiorincidénciade
lesGes musculoesqueléticas

Freitasetal.(2021)

Hipdteseexperimental

Atletas

Avaliarsedébitode sono

induz lesGes
musculares

Privagdodesono
controlada

Avaliagdo clinica,

examesbioquimicos,

relatos de dor

Débitodesonosugeridocomofatorcausador de
lesdes musculares

Larocheetal.(2019)
Estudoobservacional

Recrutas
militares

Avaliarcargadetreino,
sono, lesdes e
desempenho em
treinamento militar

Monitoramento
rotina

Questionarios,
actigrafia,testes
fisicos

Maiorcargadetreinoepiorsonoaumentam risco
de lesdes

Kargletal.(2021)
Estudoexperimental

Militaresem
treinamento
intenso

Avaliar respostas
inflamatadrias,sonoe
desempenho

Treinamentomilitar
arduo

Marcadores
inflamatorios,
actigrafia,testes
fisicos

Sonoeestresseinfluenciamrespostas
inflamatdrias e desempenho

Bilgoeetal.(2023)
RevisdoSistematica

Atletasde
elite

Revisar intervengdes

paramelhorarsonoem

esportistas

Intervengdes
variadas

Revisdodeestudos
clinicos

Intervengdesmelhoramsonoerecuperagdo
atlética

Jungeetal.(2022)
Estudoprospectivo

Dangarinos
profissionais

Prevaléncia e
determinantes de
problemasdosono

Semintervengao

Questionarios,
entrevistas

Problemasdesonoprevalentes,relacionados ao
estresse e rotina

Gillbanksetal.(2022)
Estudoqualitativo

Remadores
leves

PerspectivassobreRED-

S (deficiéncia
energética)

Semintervengao

Entrevistas
qualitativas

RED-Simpactasaldedsseaesonodosatletas
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Srirugetal.(2022) Jovensadultos AvaliarefeitodaCOVID-  Semintervencao Avaliacoes fisicas, COVID-19impactanegativamentequalidade do
Estudotransversal pés-COVID 19 sobre composi¢do Questionariosdesono sono e aptidao fisica
corporal, sono eaptidao

Silvaetal.(2023) Jogadoresde Associa¢do entre sono  Semintervengao Questionarios, Sono ruim/ma qualidade estd associada a
Estudoobservacional futebol ruimelesdesnofutebol registrosclinicos aumentodelesdesoudormusculoesquelética

*Declaroterutilizadoferramentasdeinteligénciaartificial(ChatGPT)paraapoiopontualnaorganizagaotextual,sendotoda a argumentacao,

analise e redagao de minha autoria.
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4 DISCUSSAO

Os resultados desta revisdo evidenciaram que o sono exerce papel
importante na recuperagdo musculoesquelética apds treinos intensos,
corroborando o objetivo deste estudo de analisar a relagdo entre sono e
recuperacdo em atletas e individuos fisicamente ativos. A revisao incluiu 15
artigos centrais e evidenciou de forma consistente que a ma qualidade ou a
privacdo de sono esta associada ao aumento do risco de lesdes
musculoesqueléticas, maior prevaléncia de dor tardia, redugcao da forca e pior
desempenho fisico. Emcontrapartida, intervencdes voltadas para a melhora do
sono, como praticas de higieneeingestaoproteica pré-sono,mostraramefeitos
positivos na sintese proteica muscular e na regeneragao tecidual, reforgando o

papel essencial do sono na recuperacao de atletas.

Os resultados encontrados permitem interpretar o sono como fator
modulador da homeostase musculoesquelética. Estudos observacionais
revelaram que atletas com melhores indices de qualidade do sono
apresentaram menos dores musculares e recuperacao mais eficiente da forga,
enquanto aqueles com padrbes de sono prejudicados relataram maior
incidéncia delesdes. Esses achados podemser justificados pelos mecanismos
fisiolégicos do sono, que incluem aumento da sintese proteica, regulacdo da
secrecdo hormonal anabdlica e controle da resposta inflamatéria. Por outro
lado, noites de sono insuficiente associam-se a elevagcdo de marcadores
inflamatorios, como a interleucina-6, e a prejuizos na reparagao tecidual, o que
pode justificar a maior suscetibilidade a microlesdes relatada em diferentes

modalidades esportivas.

Ao agregar os resultados, observa-se um consenso importante entre
diferentes delineamentos: tanto estudos transversais quanto ensaios clinicos
apontam para a relevancia do sono como variavel independente para a
recuperacdo muscular. Mesmo em populagdes distintas, como atletas de
endurance, militares e praticantes de modalidades coletivas, os desfechos
foramsemelhantes, sugerindo que os efeitosbenéficos do sono se estendema
diferentescontextosesportivos.Umresultadoconsiderado“inesperado”foia
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identificacdo de algunsestudos emque n&ohouve correlagéo direta entre sono e
desfechos musculoesqueléticos; no entanto, tais trabalhos apresentaram
limitagdes metodoldgicas, como amostras reduzidasouinstrumentos subjetivos

de avaliagdo, o que pode justificar as discrepancias encontradas.

Ao confrontar os achados com a literatura de apoio, nota-se que
pesquisas sobre aspectos cognitivos, saude geral ou fadiga cronica também
reforcam a importancia do sono para o desempenho esportivo. Estudos sobre
disturbios do sono em dancarinos e atletas com deficiéncia energética relativa
no esporte, por exemplo, mostraram comprometimento da saude e do
rendimento, ainda que nao avaliando diretamente a regeneragao muscular.
Esses dados complementares fortalecema interpretagcao de que o sono exerce
influéncia multidimensional sobre o atleta, extrapolando a esfera

musculoesquelética.

Apesar da consisténcia dos achados, esta revisao apresenta limitacoes
que devem ser consideradas. O numero de estudos incluidos, embora
suficiente para identificar tendéncias, ainda é reduzido para estabelecer
conclusdes definitivas. A qualidade metodolégica foi heterogénea, com
predominio de estudos transversais e observacionais, 0s quais nao permitem
estabelecer causalidade. As amostras variaram bastante em tamanho e perfil,
incluindo desde atletas de elite até militares em treinamento, o que limita a
generalizagao dos resultados. Houve também falta de homogeneidade quanto
as intervencdes e medidas de desfecho, ja que alguns estudos avaliaram sono
por meio de questionarios subjetivos, enquanto outros utilizaram actigrafia ou
biomarcadores. Essas diferengas metodoldgicas dificultam comparagdesdiretas
e indicam a necessidade de mais ensaios clinicos randomizados e
padronizacdo dos meétodos de avaliagdo para que o impacto do sono na
recuperacao musculoesquelética seja compreendido de forma mais precisa.
Além disso, a auséncia de uma avaliagcado formal da qualidade metodolégicados
estudos incluidos representa uma limitagdo adicional, que deve ser

considerada na interpretacao dos resultados.
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5 CONCLUSAO

De forma geral, esta revisdo permitiu concluir que o sono exerce
influéncia significativa na recuperagdo musculoesquelética de atletas e
individuos fisicamente ativos. A boa qualidade e a duracdo adequada do sono
estdo associadas a melhora de processos de regeneracgao tecidual, a redugéo
da dor musculartardia, aomenor riscodelesdes ea manutencdo da forcae do
desempenho fisico. Por outro lado, a privacdo ou a ma qualidade do sono
comprometem a recuperagdo, favorecendo quadros de fadiga e maior

susceptibilidade a lesdes.

Os achados indicam que o sono deve ser considerado um componente
fundamental dentro das estratégias de recuperagdo esportiva, ao lado de
fatores como nutrigdo e treinamento. Além disso, interveng¢des simples, como
praticas de higiene do sono e estratégias nutricionais especificas, mostraram
potencial para otimizar a recuperacdo musculoesquelética, reforcando sua

aplicabilidade pratica no contexto da fisioterapia e do treinamento esportivo.

Apesar dessas evidéncias, ainda ha lacunas importantes no campo de
estudo. Futuras pesquisas devem priorizar ensaios clinicos controlados, com
medidas objetivas de sono e marcadores fisioldgicos de recuperacao, a fim de
fortalecer a compreensdo sobre os mecanismos envolvidos e estabelecer

protocolos mais padronizados.
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