Qual o impacto da ma higiene do
sono na pratica desportiva?
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+ Reducdo no desempenho;

+ Dificuldade na tomada de decisao;
+ Reducdo das defesas do organismo;
+ Maior probabilidade de lesdes;

+ Mais tempo de recuperacao fisica.
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Quando o sono falha a satide diminui,
diminuindo, igualmente, a qualidade

de vida.
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A IMPORTANCIA

DA HIGIENE DO SONO NO

DIA-A-DIAE

NA PRATICA DESPORTIVA
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O que é o sono?

+ Processo complexo em que ocorrem
multiplas fungdes que sdao benéficas
para o corpo e mente;

« Pilar essencial para a nossa sobrevi-
véncia;

+ Possibilita o equilibrio do metabolis-
mo e tem uma importancia extrema
na componente cognitiva;

o Influencia os sistemas imunitdrio e
cardiovascular e o cérebro;

+Um regime de descanso saudavel
auxilia a pensar, estudar, aprender,
agir ou ter capacidade para decidir;

+ Os disturbios do sono ou a falta de
cuidado com as horas de descanso,
trazem consequéncias menos posi-
tivas, tanto a nivel emocional como
fisico.

Higiene do sono

Habitos e praticas que levam a qualidade

e a quantidade certas de sono

+ Hordrio regular de sono;

« Exercicio fisico regular;

+ Evitar o tabaco, alcool e bebidas com
cafeina a partir do final da tarde;

o Evitar sestas superiores a 45 minutos;
+ Refeicdes ligeiras a noite;

¢+ Quarto com boas condi¢des para o re-
pouso;

+ Libertar-se de preocupacdes antes de ir
dormir;

« Evitar ver televisao no quarto;

« Evitar utilizar o telemédvel, computador
ou tablet nas horas antes de deitar.

Qual o impacto da ma higiene
do sono no dia-a-dia?
+ Dificuldades na memorizacao;
+ Dificuldades na concentracao;
+ Maior distracao;
+ Insucesso escolar;
+ Hiperatividade;
+ Agressividade;
«+ Irritabilidade;
+ Isolamento;

+ Problemas de saude: Obesidade!
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