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Resumo

A relacdo entre cronotipo, atividade fisica (AF) e habitos de sono desempenha um papel
importante na manutengéo da saude, uma vez que favorece o equilibrio circadiano, melhora a
gualidade do sono e contribui para o bem-estar geral. Dessa forma, compreender a interacdo
entre AF, composigcdo corporal, sono e cronotipo é fundamental para o desenvolvimento de
estratégias preventivas e terapéuticas voltadas a promocao da saude e da qualidade de vida da
populacdo. O presente estudo teve como objetivo relacionar a pratica de AF aos parametros de
sono, cronotipo, antropometria e composicado corporal de individuos ativos. Estudo transversal,
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (protocolo: 3.164.884) da
Universidade Federal de Lavras, realizado com adultos (20 a 60 anos). A qualidade do sono foi
avaliada pelo Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), o padréo sono-vigilia foi analisado por 14
dias de actigrafia. A atividade fisica foi avaliada pelo International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) versao reduzida. O peso corporal e a composi¢cao corporal foram avaliados por meio de
bioimpedancia. As analises de correlacdo de Spearman e o Teste T com o0s grupos 1 (tempo de
AF de até 420 min por semana) e grupo 2 (tempo de AF> 420 min por sem) foram conduzidas no
software Jamovi (verséao 2.2.5). A amostra foi composta por 70 adultos (54 mulheres), com idade
média de 28 + 7,72 anos e indice de Massa Corporal (IMC) médio de 24,6 + 4,4 kg/m2. N&o foi
encontrada correlagdo significativa entre tempo de atividade fisica, parametros de sono e
cronotipo. No entanto, o grupo que praticava maior tempo de atividade fisica apresentou tempo
total de sono (457 min e 357 min, p=0,001) e eficiéncia do sono (89,5% e 85,8%, p=0,006) maior
gue o grupo com menor tempo de AF. Nao foi encontrada correlacdo significativa entre o tempo
total de atividade fisica com IMC e composi¢ao corporal. No entanto, foi observada correlacdo
significativa negativa entre o IMC e o tempo de caminhada (r =-0,267; p= 0,025) e correlagdo
positiva entre IMC e AF vigorosa (r =0,313; p=0,008). Este estudo sugere que individuos que
praticam AF superior a 420 min por semana apresentam com maior duracdo e melhor eficiéncia
do sono do que os que praticam menos tempo de AF semanal. Além disso, a caminhada
favorece a reducdo do IMC, sem alteragbes na composicdo corporal. Esses resultados
evidenciam a relevancia da atividade fisica na promoc¢éo da qualidade do sono e da salde da
populacao.
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