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PONTOS-CHAVE:

e Atletas apresentam um maior risco para problemas relacionados ao sono devido aos seus estilos de vida e aos fatores associados ao esporte

e, com frequéncia, apresentam queixas nesta area.

e Ha estratégias visando 0 sono a serem enfatizadas por treinadores e médicos esportivos, que podem auxiliar na melhora do sono e na perfor-

mance do atleta.

e A educacdo referente ao sono e uma triagem para disttrbios relacionados, realizadas de maneira constante com atletas, podem salientar a
importancia do sono para este grupo e identificar quais atletas precisam ser encaminhados a um especialista.

e Aumentar as oportunidades para dormir por meio de cochilos, e 0 acimulo de horas adicionais de sono (“banco de sono”) quando possivel,
pode ajudar a garantir que os atletas estejam atingindo a quantidade de sono que necessitam.

e Preparar 0 ambiente, 0 corpo e a mente para dormir através da promocao de boas praticas de sono pode ajudar a reduzir as queixas relacio-

nadas e a melhorar o sono de maneira geral.
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INTRODUCAD

0 sono é um processo fisiologico importante que permite um atleta se
recuperar das demandas mentais e fisicas provenientes do esporte. E um
aspecto frequentemente negligenciado da satde do atleta, que pode ter
um impacto imenso na performance esportiva. Por exemplo, jogadores
de basquete que prolongaram o sono de 6,7 para 8,5 horas por noite,
apresentaram melhora na performance atlética em lances livres (11%),
arremessos de trés pontos (14%), tempos dos sprints (4%) e o tempo
de reacdo (12%) (Mah et al., 2011). Outras possiveis razdes do porqué
0 sono ser importante para um atleta estdo relacionadas com a melhora
da saude fisica, com a reducdo dos horménios do estresse (Swinbourne
et al., 2018), 0 aumento da testosterona com o prolongamento do sono
(Leproult & Van Cauter, 2011), a reducéo do risco de lesdes (Grier et al.,
2020) e doengas (Prather et al., 2015).

Ainda assim, atletas enfrentam desafios relacionados ao sono e essas
questdes parecem estar presentes de maneira abrangente, fazendo
com que as estratégias de melhora do sono sejam especialmente
importantes. Em comparacgio com participantes de um grupo controle, 0s
atletas levaram mais tempo para adormecer, passaram um maior tempo
acordados durante a noite, totalizando menor tempo de sono no geral,
apresentaram maior utilizacéo de medicagGes para dormir e apresentaram
maior fragmentac&o do sono (Bender et al., 2018; Leeder et al., 2012). As
razoes para 0s maiores desafios relacionados ao sono estdo associadas
tanto com fatores ndo correlacionados ao esporte como a pressao social,
0s compromissos de trabalho e estudos, as crengas e atitudes, as
escolhas referentes ao estilo de vida, as caracteristicas individuais e 0s
compromissos familiares; quanto aos fatores correlacionados ao esporte
como altas cargas de treino, um ambiente para dormir ndo-familiar,
treinos logo cedo pela manhd, competicGes noturnas, ansiedade noturna
pré-competicdo e viagens longas (Walsh et al., 2020).

Um alto risco para disturbios do sono ndo € apenas maior em atletas, mas
0s profissionais também podem ter dificuldades em aplicar estratégias
focadas no sono com seus atletas por diversas razoes, ja que 0s mitos
relacionados ao sono parecem estar disseminados (Robbins et al.,
2019), ha uma falta de informagao sobre o sono entre os atletas (Miles

et al., 2019), e também, crencas e atitudes inadequadas sobre 0 sono
em excesso (Miles et al., 2019). Enquanto ha muitos desafios a serem
superados, este artigo do Sports Science Exchange (SSE) examina as
estratégias que podem ser implementadas com atletas para melhorar a

satde do sono e a performance esportiva.

REVISAQ DE PESQUISAS SOBRE ESTRATEGIAS QUE VISAM 0 SONO
Houve um aumento nas pesquisas relacionadas ao sono em atletas,
com 82% de trabalhos sobre o tema publicados desde 2011 (Lastella et
al.,, 2019). Ainda assim, é desafiador para os médicos, constantemente
ocupados, averiguarem quais informagdes valem a pena serem
implementadas. Walsh et al. (2020) forneceu uma revisdo descritiva e
recomendac@es consensuais, complementadas por ferramentas praticas,
para auxiliar os médicos esportivos a implementarem essas estratégias de
sono em atletas. Neste artigo, nds destacamos algumas destas estratégias

em conjunto com outras estratégias importantes a serem consideradas.

EDUQUE 0S ATLETAS FREQUENTEMENTE SOBRE A IMPORTANCIA
DO SONO

Em uma amostra composta por 86 técnicos e médicos, Miles et al. (2019)
encontrou que apenas 43% dessa amostra havia promovido a higiene
do sono com seus atletas em seus atuais postos de trabalho, e uma das
muitas barreiras encontradas foi a falta de conhecimento sobre o assunto.
Programas de educacdo sobre 0 sono podem resultar em mudancas
positivas de comportamento, incluindo horarios mais consistentes para
dormir, maior eficiéncia do sono e menores atrasos do adormecimento
(Driller et al., 2019). No entanto, apenas uma Unica sessdo promovendo
a educagdo em relagéo ao sono provavelmente ndo sera suficiente para
manter alteracGes positivas nos habitos de sono a longo prazo, entdo,
uma énfase maior é necessaria ao longo da temporada (Caia et al., 2018).
Em relagdo ao contetdo das informagGes educacionais sobre 0 sono, um
bom ponto de partida seria como um sono melhor pode resultar em uma
melhor performance esportiva, ajudando a criar aceitacio por parte dos
atletas. De acordo com Walsh et al. (2020), o contetido pode focar na
quantidade, qualidade e tempo de sono.
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QUALIDADE DO SONO

Atletas apresentam um risco maior para transtornos do sono, entéo criar
estratégias para ajudar a atenuar esses disturbios é crucial para uma
melhor qualidade desse importante processo fisioldgico. As estratégias
que abordam a reducdo da exposicdo noturna a luz, a obtencdo de
uma boa rotina antes de dormir, um ambiente que se assemelha a uma
caverna, e 0 habito de consumir cafeina estrategicamente, todas podem
auxiliar a melhorar a qualidade do sono dos atletas. Veja a proxima secao
para mais detalhes sobre praticas comportamentais para um bom sono
que podem ser incorporadas nas sessoes educacionais.

HORARIO DE DORMIR

O cronotipo ¢ a preferéncia bioldgica de um individuo que o torna uma
pessoa noturna ou diurna, e esta relacionado com o momento da secregao
de melatonina, processo que muda ao longo da vida. Em geral, o tipo
noturno € mais comum na adolescéncia e apresenta um pico ao final
dessa fase e inicio da vida adulta, se estendendo até os vinte e poucos
anos (Roenneberg et al., 2004). Apesar de pesquisas anteriores terem
mostrado que atletas sdo mais propensos ao cronotipo diurno, aqueles
atletas que s&o do tipo noturno apresentam maior dificuldade com o seu
sono (Bender et al., 2018a). Ha também vantagens em se treinar conforme
o cronotipo individual. Por exemplo, os atletas que séo do tipo noturno que
competem ou treinam com frequéncia no periodo da manha, sentem mais
S0n0, $40 menos vigilantes e apresentam uma pior performance cognitiva
e forga do punho (Facer-Childs et al., 2018).

TRIAGEM DOS ATLETAS PARA IDENTIFICAR PROBLEMAS
SIGNIFICATIVOS RELACIONADQS AQ SONQO

Apesar da otimizagéo do sono por meio das dicas de higiene do sono
poderem melhorar algumas das queixas comuns relacionadas ao assunto,
apresentar um distdrbio do sono ndo diagnosticado pode impedir que um
atleta tenha 0 sono restaurativo que eles necessitam para uma performance
de altissimo nivel. Nao é o papel do médico esportivo diagnosticar um
atleta com um transtorno do sono, mas sim, ajudar a identificar quando 0s
atletas precisam ser encaminhados a um especialista.

H& muitas maneiras de se realizar uma triagem com os atletas para
problemas do sono, incluindo a polissonografia (um estudo para
diagnosticar distirbios do sono), entrevistas clinicas, tecnologias
implantadas em dispositivos para vestir ou usar e questionarios sobre
0 sono. Seria interessante se cada atleta pudesse ter um estudo do
sono oficial, padrdo-ouro, utilizando a polissonografia, mas isso pode
levar muito tempo, ser proibitivo em termos de custos e desnecessario.
Questionarios podem fornecer uma maneira de se constatar uma ampla
gama de problemas do sono de maneira padronizada. O Indice de
Qualidade do Sono Pittsburgh € utilizado frequentemente na populagéo
em geral para identificar questdes com a qualidade do sono, mas
nao foi validado com atletas para se detectar clinicamente possiveis
disturbios significativos do sono. O Questionario de Triagem do Sono
do Atleta (ASSQ, na versdo brasileira ASSQ-Br), foi desenvolvido para
ajudar a identificar os atletas que necessitam de uma intervengdo com
um especialista do sono (Bender et al., 2018b). O ASSQ categoriza a
dificuldade de sono do atleta em ausente, leve, moderada ou dificuldade
severa de sono, com 0s niveis moderados e severos necessitando do
auxilio de um especialista. Além disso, ele inclui recomendagdes com
base nas respostas de cada item, como viagens, risco para apneia do
sono e, também, apresentar um cronotipo noturno. Ao utilizar este
questiondrio, aproximadamente 25% dos atletas de elite sdo identificados
como necessitando de intervengdo (Bender et al., 2018b). Os atletas
podem acessar 0 ASSQ no website do Centro do Sono e Performance
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Humana (nhttps://centreforsleep.com/education-and-awareness/athlete-
sleep-screening-questionnaire/). Recomenda-se que essa triagem seja
feita durante a temporada ndo-competitiva, quando ha tempo para
abordar estes problemas relacionados ao sono sem alteragoes drasticas
durante a temporada de competicges.

IMPLEMENTANDO OPORTUNIDADES PARA DORMIR
Cochilos durante o dia podem ser benéficos para complementar o
sono insuficiente durante a noite ou prolongar o sono. Ha um intervalo
relacionado a frequéncia de cochilos relatado nos estudos, com 17-
72% dos atletas relatando sonecas habituais (Lastella et al., 2021;
Stephenson et al., 2022; Venter et al., 2010). Cochilos apds uma noite
ruim de sono foram associados com uma melhor vigilancia, melhor
raciocinio, maior estado de alerta e menor tempo de reacdo (Milner
& Cote, 2009). Melhoras no tempo de reacdo foram encontradas em
diferentes tipos de atletas, quando estes tiram um cochilo nos dias
de competicdo, incluindo os atletas de karaté (Daaloul et al., 2019) e
judocas (Romdhani et al., 2021). Além da performance cognitiva, 0s
cochilos também oferecem beneficios para a saide mental e para a
recuperacdo fisica e performance (Lastella et al., 2021). Em diversos
estudos, os atletas mostraram melhoras na velocidade de saltos
(O’Donnell et al., 2018), na forca fisica e em sprints (Romdhani et al.,
2021), e no geral, uma melhor avaliagéo de performance realizada pelos
técnicos (O’Donnell et al., 2018).

Como muitos atletas podem apresentar dificuldades em ter uma boa
noite de sono antes de uma competicdo importante, ou no caso de
precisarem acordar cedo para viajar ou treinar, um cochilo oferece a
oportunidade de recuperar uma parte dos beneficios relacionados
ao sono perdido. No entanto, é importante considerar o momento e,
também, a duracdo dos cochilos. Uma soneca tirada muito tarde, tal
como aquelas dentro da “zona proibida” entre 7 e 9 da noite, sdo mais
provaveis de apresentarem impactos no sono noturno subsequente,
enquanto cochilos que acontecem no periodo da tarde podem produzir
maiores beneficios (Lastella et al. 2021; Milner & Cote, 2009). Como
0s cochilos podem impactar no tempo que se leva para adormecer a
noite (Petit et al., 2018), é importante considerar a duragdo da soneca,
e 0s atletas que sofrem com sintomas de insdnia podem nao obter os
mesmos beneficios de se tirar um cochilo, caso ele piore a insonia.
Geralmente, sonecas com menos de 30 minutos sd0 menos provaveis
de estarem associadas com letargia, ou uma sensacgdo de atordoamento
experimentada ao acordar (Milner & Cote, 2009). No geral, os cochilos
devem ser limitados entre 20 e 90 minutos para maximizar os beneficios,
mas reduzir os impactos negativos no sono noturno (Lastella et al.,
2021). Também ¢ importante permitir pelo menos 30 minutos para 0s
atletas se recuperarem da letargia resultante do sono, caso eles tirem
um cochilo mais longo (Lastella et al., 2021). Como auxilio para dormir
em uma soneca, os atletas devem aplicar regras de higiene do sono
para se prepararem para adormecer.

“BANCO DE SONQC" PARA UMA MELHOR PERFORMANCE

0 termo “banco” de sono significa a obtencéo de horas extras de sono
antecedendo um evento importante, ou periodos de privagdo de sono,
para conseguir “um saldo positivo de sono” e auxiliar na melhora da
performance. Na populagdo em geral, dormir mais que o de costume
antes de um periodo de privacéo de sono mostrou-se melhorar o tempo
de reagdo em comparagdo com 0s participantes que tiveram uma
quantidade normal de sono, mas n&o apresentaram uma performance
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t4o boa (Rupp et al., 2009). Esta pesquisa foi replicada com atletas
de diversos esportes e disciplinas. Com atletas taticos militares, apos
quatro noites de um complemento do sono, houve uma melhora no
tempo de reacdo, no salto em distancia e na motivacdo (Ritland et al.,
2019). No caso dos tenistas, apds uma semana incluindo nove horas
de sono por dia, houve um aumento na precisdo do servico em 6%
(Schwartz & Simon, 2015). E em ciclistas de endurance, apos 3 dias
incluindo 1,5 horas a mais de sono por noite, houve uma melhora de
3% na performance em testes de tempo (Roberts et al., 2019). Entender
esta estratégia pode auxiliar os atletas a priorizarem o sono, além de
melhorar a ansiedade em momentos em que o atleta esteja preocupado
com 0 sono, antecedendo uma competicao.

BOAS PRATICAS DE COMPORTAMENTO DO SONO (PREPARAR
A MENTE, O CORPO E 0 AMBIENTE PARA DORMIR)

REDUZIR A EXPOSICAO NOTURNA A LUZ

A exposicdo noturna a luz pode retardar o inicio da secrecdo de
melatonina (Knufinke et al., 2019), particularmente a luz intensa ou azul.
Esta exposicdo pode aumentar o estado de alerta noturno (van der Lely
et al., 2015), e por fim retardar o adormecer (Knufinke et al., 2019).
Quando a luz noturna € inevitavel, os atletas podem utilizar lentes mbar,
bloqueadoras de luz azul, para reduzir o impacto no seu sono noturno.
Estes dculos mostraram-se prevenir a supressao da melatonina, além
de apresentar beneficios para a qualidade do sono subsequente (Van
der Lely et al., 2015). Também ha a opcao de se fazer o download de
aplicativos nos celulares que irdo reduzir a luz azul emitida no periodo
da noite (Chiu & Liu, 2020; Gringras et al., 2015). Receber luz natural,
logo cedo pela manha, também pode ajudar a reduzir o impacto da
luz noturna na secrecdo de melatonina e no sono naquele mesmo dia
(Hébert et al., 2002).

ROTINA ANTERIOR AD SONO

E importante implementar uma rotina no momento de dormir que
promova o relaxamento e prepare o atleta mentalmente na Ultima hora
antes de adormecer. Por exemplo, mexer em smartphones afeta 0 sono
ndo apenas devido a luz emitida, mas também, devido ao contetdo
estimulante das midias sociais (Tandon et al., 2020; Van der Schuur et
al., 2019). Utilizar aparelhos eletronicos logo antes de dormir somado a
dificuldade para adormecer é frequentemente relatado por atletas (Jones
et al., 2019). Para desacelerar a mente antes de dormir, é melhor ler
um livro na vers@o em papel (Finucaine et al., 2021). Para auxiliar com
0s pensamentos agitados antes de dormir, fazer uma lista de tarefas
(Scullinetal., 2018) e, a técnica do embaralhamento cognitivo (cognitive
shuffle) (Beaudoin, 2014), pode ajudar no preparo para 0 sono. Um
exemplo do embaralhamento cognitivo inclui pensar em uma palavra,
e todos 0s objetos que se possa pensar que comecem com cada letra
daquela palavra. Estas atividades podem auxiliar com o preparo mental
para dormir, pela reducdo da preocupacéo e, fornecendo atividades com
engajamento cognitivo para ocupar a mente.

Para se preparar fisicamente para dormir, um banho morno antes de
ir dormir pode ajudar a reduzir a temperatura corporal, ja que o fluxo
sanguineo aumenta nas extremidades (Haghayegh, et al., 2019). Uma
reducdo na temperatura corporal pode melhorar a qualidade, eficiéncia
e reduzir o atraso do sono subsequente. Redugdes na temperatura
também sdo um sinal natural para o corpo de que é hora de dormir,
e 0 resfriamento apos o banho pode imitar este efeito (Yetish et al.,
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2015). Alongar e respirar profundamente também sdo boas maneiras
de preparar o corpo fisicamente para uma boa noite de sono (D’Aurea
et al., 2014, Jerath et al., 2019). Respiracdes profundas também
podem promover o relaxamento e a redugédo da ansiedade (Pandekar
& Thangavelu, 2019).

AMBIENTE DE DORMIR

Nossos ancestrais evoluiram para dormir em ambientes de cavernas,
e para melhor promover 0 nosso sono, manter o ambiente 0 mais
fresco, escuro e silencioso possivel é benéfico. Como ja mencionado,
a temperatura é a deixa essencial que sinaliza que é hora de dormir.
Tanto nos casos de individuos que apresentam apneia, ou aqueles
com sintomas de insonia, temperaturas entre 16 e 20 °C, mostraram
beneficios em relacdo a duracdo do sono, eficiéncia e menor uso de
remédios para dormir (Misn et al., 2021; Valham et al., 2012). Também,
como mencionado anteriormente, a exposi¢cdo minima a luz intensa €
melhor para 0 sono e para a secregdo de melatonina. As luzes em
metade dos lares s&o intensas o suficiente para impactar na liberagéo
de melatonina (Cain et al., 2020), e muitos bairros também tém excesso
de luz artificial, o que pode levar a um sono mais curto e de menor
qualidade (Gabinet & Portnov, 2021). Se a luz externa esta vindo pela
janela, uma cortina blackout pode ser eficiente. Mesmo no quarto,
uma exposicdo a luz baixa de fontes de luz descobertas, como uma
lumindria, pode reduzir as ondas lentas durante o sono e aumentar a
agitacdo (Cho et al., 2013). Cobrir fontes de luz e desligar as luzes do
quarto, ajudam a reduzir esse risco. Finalmente, minimizar os ruidos
no ambiente é importante para um sono de boa qualidade. Areas com
grande quantidade de ruido ambiental podem levar ao atraso do horario
de dormir e uma ma qualidade de sono (Rudolph et al., 2019). Fones
de ouvido, ou dispositivos para isolar os ruidos, ou aparelhos de ruido
branco, sdo maneiras simples e eficientes para reduzir o barulho externo
e resultar numa melhor qualidade subjetiva do sono, menor tempo
acordado durante a noite, € menor atraso do adormecimento (Jones &
Dawson, 2012; Ebben et al., 2021).

0 USO ESTRATEGICO DE CAFEINA E DE SUPLEMENTOS
Como ingrediente de muitos suplementos pré-treino, a cafeina é
consumida com frequéncia por atletas (Miller et al., 2014). A cafeina
pode gerar beneficios para a performance, mas ela também pode
afetar o sono, aumentando o atraso do adormecimento e reduzindo a
eficiéncia e duracdo do sono (Miller et al., 2014). Ap6s um jogo com
muita adrenalina e regado a cafeina, 20% dos jogadores de rugby
relataram passar a noite em claro (Dunican et al., 2018). Uma noite
sem dormir ird reduzir a performance apenas ao longo dos préximos
dias, mas destaca um aspecto negativo da ingestdo de cafeina por
atletas. Os beneficios da cafeina em relacdo a performance poderiam,
as vezes, ser neutralizados pelos déficits de performance devido
um sono ruim. Contudo, ha outros suplementos de facil acesso que
mostraram beneficios para o sono. O suco de cereja azeda, ou Ginja
(Tart Cherry), pode impactar na secrecéo de melatonina e aumentar a
eficiéncia e o tempo total de sono (Howatson et al., 2012; Losso et al.,
2018). Para melhores resultados ele pode ser consumido duas vezes
ao dia, de manha e a noite. Adicionalmente, o magnésio também pode
ser consumido para melhorar os sintomas de insonia, particularmente
aqueles individuos com deficiéncia deste mineral, apesar deste estudo
ter sido realizado com adultos mais velhos (Abassi et al., 2012; Mah
& Pitre, 2021).
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APLICAGGES PRATICAS E RESUMO

Atletas

parecem apresentar um risco maior para distdrbios do sono e

sd0 especialmente impactados pela ma qualidade do sono. Felizmente,
ha estratégias que podem ser implementadas para melhorar 0 sono
dos atletas. Neste artigo do SSE, focamos em 5 diferentes estratégias

(Figura

1.

N

=

1),

Eduque os atletas frequentemente sobre a
importancia do sono: ¢ importante para os atletas
obterem boas informacdes educacionais sobre o sono devido
aos mitos existentes. Entender as premissas verdadeiras em
relacdo ao sono como a quantidade, qualidade, momento e
as maneiras de se preparar para dormir € essencial. Apenas
uma sessdo educativa sobre 0 sono pode ndo ser suficiente,
ja que as pesquisas mostram alteragées benéficas apds uma
boa noite de sono, mas o efeito ndo foi mantido a longo-
prazo. O acompanhamento frequente do sono com seus
atletas e o reforgo sobre o0 quanto um sono de boa qualidade
beneficia a performance deve ajudar a facilitar a mudanca
positiva de comportamento relacionado ao sono, que pode
ser mantido.

Triagem dos atletas para identificar problemas
significatives: pesquisas anteriores encontraram que
disturbios clinicamente relevantes do sono podem ocorrer
em aproximadamente 25% dos atletas. 1sso significa que se
vocé ndo esta realizando uma triagem para checar o sono de
seus atletas, pode haver pouco progresso com um numero
consideravel deles. E importante utilizar questionérios
validados em atletas (Questionario de Triagem do Sono do
Atleta, ASSQ) para detectar com precisdo os atletas que
precisam de ajuda. Ja que as intervencées, no caso de
disturbios, podem necessitar de testes de sono e tratamentos
adicionais, a triagem do sono deve acontecer em momentos
menos inconvenientes aos atletas, como durante a pré-
temporada e na pds-temporada.

Incentive seus atletas a tirarem cochilos, oferecendo
oportunidades para dormir: tirar cochilos pode ajudar
0s atletas a se recuperarem de um sono ruim e fornecem
beneficios nos dias de jogos. Cochilos com duracdo entre
20 e 90 minutos no periodo da tarde sdo benéficos e
ainda minimizam os impactos negativos no sono noturno.
Sonecas com duragdo maior que 30 minutos também podem
causar letargia e deixar os atletas atordoados, podendo ser
necessario pelo menos 30 minutos para a recuperagao.

“Banco de sono” para uma melhor performance:
obter mais horas de sono que o de costume demonstrou
melhorar 0s tempos de reagdo, tempos de sprints e até
mesmo as habilidades especificas dos esportes. Além
desses beneficios a performance, ele também pode reduzir
a ansiedade na noite anterior a competicdo, caso o atleta
ndo durma tdo bem quanto normalmente, ja que eles teriam
horas de sono acumuladas no “banco”. Também néo existe
anecessidade de um acumulo de sono por diversas semanas
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ou meses de antecedéncia. A quantidade adicional de sono
no “banco” tem variado na literatura, com alguns estudos
mostrando beneficios em relagdo a semanas em comparagao
a outros estudos mostrando beneficios de apenas um dia
com horas de sono extras.

Prepare-se para dormir: o ambiente, a mente e o
corpo.

e Reduza a exposiciao de luz a noite: a exposicdo a
luz intensa pode inibir a secregdo de melatonina e dificultar
0 adormecer. Para evitar o impacto da luz brilhante no
sono, os atletas podem utilizar dculos com lentes ambar,
bloqueadoras de luz azul, e utilizar aplicativos para redugdo
de luz nos smartphones. Obter maior quantidade de luz
natural, cedo pela manhd, também pode equilibrar os efeitos
da luz intensa no periodo da noite.

e Implementar uma bhoa rotina anterior ao sono,
em torno de uma hora antes de dormir: para
auxiliar no preparo da mente, deixe de lado os dispositivos
eletronicos e pegue um livro na versdao em papel. Para
ajudar no adormecer, tente escrever uma lista de tarefas ou
implementar um embaralhamento cognitivo. Para preparar o
corpo para dormir e melhorar a qualidade do sono, tente se
alongar e tomar um banho morno.

e Mantenha o ambiente de dormir parecido com
o ambiente de uma caverna: para manter o quarto
parecido com uma caverna, reduza as fontes de luz do
quarto e também das janelas, apagando todas as luzes
ou cobrindo as fontes de luz, além de utilizar uma cortina
blackout. Reduza os ruidos, use um fone de ouvido ou
recorra a aparelhos de ruido branco para tornar o quarto
0 mais silencioso possivel. Finalmente, mantenha o quarto
fresco, idealmente com temperaturas entre 16 e 20 °C.

e Seja estratégico sobre a utilizacdo da cafeina
e de suplementos: enquanto a cafeina pode oferecer
alguns beneficios a performance, 0 seu impacto no sono
pode neutralizar alguns desses beneficios. E importante ser
estratégico em relacdo ao uso da cafeina e a hora de dormir
para colher esses beneficios ao maximo. Suplementos
alternativos para melhorar a qualidade do sono incluem
0 suco de cereja azeda (Tart Cherry) e, possivelmente, o
magnésio.

Neste artigo, destacamos estas dicas importantes a serem lembradas
quando se trabalha com atletas e com o sono. Essa ndo é uma
lista completa e aprofundada, desta forma a seguir encontram-se
alguns recursos adicionais (Byrne & Byrne, 2020; Creado, 2020;
Lastella et al., 2021; Walsh et al., 2020; https://centreforsleep.com/
education-and-awareness/athlete-sleep-screening-questionnaire/).
Adotadas de maneira conjunta, estas estratégias podem ajudar o0s
atletas a estarem bem descansados e prontos para jogar.

~
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s

Eduque os atletas
frequentemente sobre a
importancia do sono

Realize uma triagem
com os atletas para
identificar problemas
significativos

Incentive os “Banco de Sono” para Prepare-se para dormir:
cochilos entre os melhorar a performance a mente, o ambiente e
atletas, oferecendo o corpo.
oportunidades

relacionados ao sono

Figura 1: As cinco melhores recomendacgdes praticas para melhorar o sono de atletas.
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