A importancia da monitorizacao do sono em atletas

Julio Costa
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Porque monitorizamos os atletas? () s | lig” Footeau scrool

Percecdo de esforco Percecdo de esforco da sessao

Atletas
Treinadores

S . Frequéncia cardiaca
Questionarios e didrios

Equipa
técnica

Avaliacdes, Biogquimicas/Hormonais/Imunoldgicas
ConcentragGes de Lactato

Reduzir o riso de lesao
Otimizar a performance

Halson, Sports Med 2014
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Quantidade e qualidade do sono reduzido [BAPORTO
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Acelera o envelhecimento;

Producao baixa de testosterona;

Reducao no nivel de aprendizagem e memoria ;

Aumento do enfarte do miocardio;

Aumento dos acidentes rodoviarios; Aumenta o risco de cancro intestinal,
- prostata e da mama.

Aumento da taxa de suicidio;

Quanto menos dormirmos,

Aumenta a probabilidade em ter Alzheimer; .
menos vivemos!

Reducao em 75% da atividade das Natural Killer Cells.

Walker Mathew , Neuoron 2018
Walker Mathew , Trends in Neuroscience 2018






Sono, fundamental para o bem-estar (saude) e a [APORTO ﬁ,%i‘;gé‘o';
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performance dos atletas

Em SONO Atletas costumam dormir menos do que o recomendado.
atletas
‘ Quantidade
Treino e/ou competicbes Qualidade

i N&o-invasivo > \

Classificado como a estratégia de recuperacdao mais importante.

Fallon KE, Br J Sport Med 2014
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O que pode afetar o sono em atletas? ( FACULDADE DE DESPORTO e IS Footsau scrool
Quantidade de luz a que estdao expostos durante o dia e a noite
Temperatura

Cronétipo SLEEP

e P ,
(ritmo circadiano individual) Social media” ap6s luzes apagadas para dormir

Arousal « Attention « Cognitive processing « Decision-making
Emotional control « Neuroendocrine function « Metabolic

Horarios de treino e de

Dieta competicao

Training Psychological Physiological Social

Sonhar

Ansiedade

Athletic

performance

Equipamentos eletrdnicos Longas viagens (jet-lag)

Stephen P. Bird, J Strength Cond Res 2013
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Estudos epidemiolégicos [APORTO
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632 atletas de elite alemaes (379 homens e 253 mulheres) 14 to 55 anos

e 79% problemas em adormecer antes de uma competicao;
 32% acordam varias vezes durante o sono.

Erlacher et al., J Sports Sci 2011

Incluindo modalidades
coletivas e individuais

1600 atletas 36-50 anos

* 24% dificuldade em adormecer apds o exercicio realizado a noite (perto da hora de deitar);
7% dificuldade em adormecer apds exercicios realizados logo apds ao acordar.

Vuori et al., Acta Physiol Scand Suppl 1988



Diarios do sono

Atletas de elite de futebol, idade 25.9 * 7.5 anos, durante 2 épocas.

235 treinos

32 jogos realizados durante o dia

16 jogos realizados a noite

n=16

D DM NM

Bedtime
Awakening time
Sleep onset latency
Sleep duration (h)

23:19 + 0:49 00:18 + 1:24* 03:27 + 1:56*
08:24 + 1:07 09:09 + 1:10* 09:34 + 0:47***
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Fullagar et al., J Sports Sci 2016



Quantidade e qualidade do sono recomendado
para promover uma boa saude e funcoes

cognitivas

Hours

O = N WL ®

National Sleep Foundation’s (atualizado) recomendagoes
para a quantidade do sono: relatdrio final

(Hirshkowitz et al., Sleep Health 2015)

Sleep Duration Recommendations Across the Life Span

|

m Recommended
0O May be appropriate

O Not recommended

Newborns Infants
Children

Age Group

Toddlers Preschoolers School-aged Teenagers Young Adults Adults Older Adults
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National Sleep Foundation’s (atualizado) recomendagoes

para a qualidade do sono: relatério final

(Ohayon et al., Sleep Health 2017)

. Inappropriate = Uncertain E]Appf:praie

AGE CATEGORY

y INFANTS
v

SLEEP EFFICIENCY

TODDLERS

'\ PRE-SCHOOLERS

SCHOOL-AGED
» CHILDREN

TEENS

YOUNG ADULTS

ADULTS

OLDER ADULTS
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Atletas que dormem menos de 7 horas por noite, tém maior probabilidade de ter lesao

Likelihood of Injury Based on Hours of Sleep per Night

160 atletas estudantes (54 homens e '
58 mulheres; entre os 12 - 18 anos).
Incluindo modalidades
coletivas e individuais

Five Six Seven Eight Nine
Average Sleep per Night (hrs)

g &8 &8 8 3 8

Likelihood of Injury Over 21 months

N
o

—
o

o

Milewski et al., J Pediatr Orthop 2014



Quanto a performance?

Extensao do sono

11 jogadores de basquetebol (19.4 £ 1.4 anos)

2 - 4 semanas de controlo (6-9h de sono)

|

5 - 7 semanas estarem no minimo 10 h na cama

[BAPORTO .1 I %) poRTUGAL
B
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Melhorias:

Tempo total do sono (6.6 h para 8.4 h)
Sprint
Precisao do langcamento ~9%
Tempo de reagao (estado de vigilia)
Humor

Mah et al., Sleep 2010
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Quantidade e qualidade do sono

Questionarios/diarios
(ex. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl) —
PT)

Polissonografia Reldgios de punho

Calculado

Regista Hora de deitar?

Hora de acordar?

Hora de levantar?

Quanto tempo demorou a

adormecer?
Toma algum medicamento para
e 2L dormir?
Saep Uml R
2y Bl Acordou varias vezes durante a

noite?

o



Como monitorizar o sono? [BAPORTO
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Analise subjetiva do sono

indice de qualidade do sono de Pittsburgh — versdo portuguesa (PSQI-PT)

Nome: Idade: Data: / /

As questdes a seguir sdo referentes a sua qualidade de sono apenas durante o0 més passado. As suas
respostas devem indicar o mais correctamente possivel o que aconteceu na maioria dos dias e noites do

ultimo més. Por favor responda a todas as questdes. 8) Durante o més passado, teve problemas em ficar acordado durante as refei¢cdes, ou enquanto
conduzia, ou enquanto participava nalguma atividade social?
1) Durante o més passado, a que horas se deitou a noite na maioria das vezes? l ( ) Nunca l () Menos de 1x/semana | () 1 ou 2x/semana ‘ () 3x/semana ou mais ‘
Hordriodedeitar______h___ min
N . o 9) Durante o més passado, sentiu pouca vontade ou falta de entusiasmo para realizar as suas
2) Durante o més passado, quanto tempo (em minutos) demorou para adormecer na maioria das . ..
vezes? atividades diarias?
Minutos demorou a adormecer: min [ () Nunca | () Menos de 1x/semana | () 1 ou 2x/semana [ () 3x/semana ou mais
. ’ .
Questlona rio mensa I 3) Durante o més passado, a que horas acordou (levantou) de manha na maioria das vezes?
. ~ Horério de acordar: _h__min 10) Vive com um(a) companheiro(a)?
(Valldado em PO rtugu es [PSQI- 4) Durante o més passado, quantas horas de sono por noite dormiu? (pode ser diferente do ()N&o | () Sim, mas em outro (_) sim, no mesmo quarto mas, | () sim, na mesma
nuamero de horas que ficou na cama). quarto naoc na mesma cama cama
PT] ) Horas de noitedesono: _____h__ min
Se tem um(a) companheiro(a) de cama ou quarto, pergunte-lhe se, no més passado, vocé teve:

Para cada uma das questdes seguintes, escolha uma Unica resposta, a que lhe parega mais correta. Por .
‘ o 2 o o a) Ronco alto:
avor, responda a todas as questoes. [ () Nunca | () Menos de 1x/semana [ () 10u2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
5) Durante o més passado, quantas vezes teve problemas para dormir por causa de: b) Pausas longas na respiragéo durante o sono:
a) Demorar mais de 30 minutos para adormecer: [()Nunca [ ()Menos de 1x/semana [ () 1ou2x/semana [ ( )3x/semanaoumais |

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais | ¢c) Movimentos de pernas durante o sono:
b) Acordar ao meio da noite ou de manha muito cedo: . [()Nunca [ ()Menos de 1x/semana [ () 1ou2x/semana [ ( )3x/semanaou mais |

‘ i:))L'il\j/r:iar separa i‘r(é)c'\:::‘;sefi)ea:‘:fma"a | () 1 ou 2xsemana | () 3xIsemana ou mais ‘ d) Episddios de desorientagdo ou confus&@o durante o sono:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ (1) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais | l (1) Nunca i l (1) Menos de 1x/semana | (1) 1 ou 2x/semana | (1) 3x/semana ou mais |
d) Ter dificuldade para respirar: e) Outros sintomas na cama enquanto dorme, por favor, descreva:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ (1) 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
e) Tossir ou ressonar alto:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
f) Sentir muito frio:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais_|
g) Sentir muito calor:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
h) Ter sonhos maus ou pesadelos:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais |
i)Sentir dores:

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana [ () 1 ou 2x/semana_| ( ) 3x/semana ou mais_|

j) Outra razéo, por favor, descreva:

Quantas vezes teve problemas para dormir por esta razao, durante o més passado?
[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais

6) Durante o més passado, como classificaria a qualidade do seu sono?
[ () Muito boa [ ()Boa [()Ma [ () Muito Ma |

7) Durante o més passado, tomou algum medicamento para dormir receitado pelo médico, ou
indicado por outra p (far amigo, familiar), ou mesmo por sua iniciativa?

[ () Nunca [ () Menos de 1x/semana | () 1 ou 2x/semana | ( ) 3x/semana ou mais_| Rio _]050, et al', Psychiatry Research 2016




Como monitorizar o sono?

Analise subjetiva do sono

[BAPORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Diarios do sono
(Validado em Portugués?)

Registar

Hora de deitar

Hora de acordar

Hora de levantar

Hora que desligou a luz do quarto

Hora das sestas, com as respetivas
duracgdes

Escalas da qualidade do sono

)

N
PG

Lll FOOTBALL SCHOOL

| D rosfi.

Muito, muito reduzida

Muito reduzida ?
Reduzida

[ ]
Normal
Elevada
Muito elevada

Muito, muito elevada

Halson, Sports Med 2019
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Analise objetiva do sono JHVHBIDADE POTORD rooTRALL SERost
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O que reportar?

e R
Interview
. J
s R
Questionnaires

0 ¥,

4 N\
Activity monitoring

. ”,

G D
Polysomnography

8 /"

- , 3

Feedback, education +
CBT-l

< J

( M
Behaviour change

strategies

N\ J

'S N
Follow-up/ further

\ monitoring )

* Discuss sleep/wake times
 Discuss behaviours, stress/anxiety

¢ Questionnaires (ASBQ, ASSQ, PSQl, SHI)
* Sleep diary

¢ Valid + reliable device
 Duration 1-2 weeks (include weekend)

* Home-based
* Laboratory-based

* Caution regarding feedback
* Regular education and reminders
¢ Use of CBT-|

* Consideration of social, cultural and economic environment
 Structure environment and schedules

* Re-evaluation and reassessment

[BAPORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Average
Bed time 10:08 PM
Wake-up time 538 AM
Total time in bed (h:min) 7:29
Time to fall asleep (h:min) 0:37
Sleep per night (h-min) 510
Time awake / light sleep per night (h:min) 1.08
Snooze time (h:min) 0:34
Sleep efficiency (quality - %) 69
Your subjective sleep quality rating Good

100
90
80

Sleep Efficiency

Lll FOOTBALL SCHOOL

e | ") poRTUGAL
®

Minimum Maximum
9:00 PM 12:03 AM
5.05 AM 832 AM
6:46 10:05
0:00 2:10
414 7:03
0:50 1:34
0:04 1:12
52 77
Average Very good

70
60
50
40
30
20 -
10 4

Efficiency (%)
o
2570
26/02
27702
2¢/02 [

1/03 [
2/0
3/03 I

4/03 I
=

Date

IR e——
7/03 |
.
9/03 |GG
10/03 |

Halson, Sports Med 2019



O que reportar?

Exemplo de um relatério do sono

[BAPORTO

c FACULDADE DE DESPORTO

UNIVERSIDADE DO PORTO LII FOOTBALL SCHOOL
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. Min Max .~ .
Média (data) (data) Defini¢ao Figura
Total sleep time
(h:min) Noite apo6s dia de jogo
Noite apo6s dia de treino
10:00 F
8:00
6:00
4:00
2:00
0:00
e e e - 26 27 28 1 2 3 4 5 6
r Tempo total de 1 Fev. Fev. Fev. Mar. Mar. Mar. Mar. Mar. Mar.
: l; ono 7:06 5:47 8:35 Tempo (min) entre o inicio do sono e : Sleep Eficciency
I . ’ (5-6 Mar.) (26-27 Fev.)  levantar-se da cama - (%)
1 (h:min) ' 100% ¢
________________________________________________________________________ 1 o
Laténcia do Sono 5 0 14 Tempo que demorou a adormecer
(min) (26-27 Fev.) (5-6 Mar.) poq 7% |
VT e :
: Eficiéncia do Sono 87 81 98 Récio entre o tempo total do sono e o tempo 1 s0%
o ; 0 I 26 27 28 1 2 3 4 5 6
1 (%) (5-6 Mar.) (26-27 Fev.)  que passou deitada x 100%. I M Mot Mar Mot M Mo

Obs.: Sono Normal (>7h-8h normal tempo total de sono) com a eficiéncia do sono acima dos 75% (>75% eficéncia do sono normal).



Estudo observacional

N = 17 atletas do futebol feminino

3 sessOes de treino por semana

.S

NS

Durante as sessdes de treino

Durante o sono

[BAPORTO
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6 semanas do periodo competitivo:

Registados:
e 18 sessdes de treino realizados a noite
e 18 dias sem treino
* 6jogos
3 jogados em casa

3 jogados fora

) ¢

D

I

FPF

PORTUGAL
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Inicio das sessoes de treino as 21:08 + 00:19 h; término as 22:58 + 00:12 h

Jogos com inicio as 15:02 + 00:09 h; duracdo 1:33 £ 00:03 h

Costa et al.,Chronobiol Int 2018
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O que observamos quanto a quantidade e [BAPORTO
qualidade do SonO? c FACULDADE DE DESPORTO

7w
=5 (o aen

NpX
N ;'/ —:.’a] \
)

I 3 L
PORTUGAL
UNIVERSIDADE DO PORTO - FOOTBALL SCHOOL

1 i
|| Treinos a noite || || Treinos a noite vs. | Jogos vs. dias de | Jogos fora vs. ::
:: vs. jogos :: :: dias de repouso :: repouso :: Jogos em casa |
I 1 I i i
I I :: I ::
I [ I
Hora de adormecer | 00:38x0:07 || 00:38 £ 0:07 [ 22:51 £ 0:15 I 23:09%+0:15 |
(h:min) I vs. I vs. I vs. I vs. ::
:: 22:51 £ 0:15* :: :: 23:07 £0:12* :: 23:07 £0:12 :: 22:33 £0:26* |
|| . | [,
I (| I
I (| I
I (| I
Tempo total de sono :: 7:09 £ 0:28 :: :: 7:09 £ 0:28 :: 8:44 + 0:36 9:00 £ 0:58
(h:min) I vs. I vs. I Vs. vs.
| 8:44%0:36* | | 8:35 % 0:33* I 8:35 % 0:33 8:59 * 0:53
I (| I
I [ ::
" | :: F |
I I I
Tempo que demoru a I 82 | I 82 I 112 I 14+ 3 ::
adormecer (min) I VS I Vs || vs: I ve. I
I 11 £ 2* I 4+2% I 4%2* I 9 * 2% I
I (| I L )

Costa et al.,Chronobiol Int 2018



O que recomendar aos atletas?

Abordagem individual
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N = 20 atletas da Selecao Nacional do Futebol Feminino

Durante um torneio internacional (Algarve Cup 2018)

9 dias consecutivos

_ _ Registados:
Durante as sessoes de treino
e 6 sessoOes de treino realizados durante o dia
* 3jogos
2 realizados durante o dia

1 realizado a noite

Durante o sono

Costa et al., PlosOne 2019
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O que observamos quanto a quantidade e [PORTO Gl |2 poRTUGAL

qualidade do sono? () tveinierosmore i | Ug roomeauscool
“Relatdrio” da equipa Group, mean age 25 : CV=10 %; TST= 473 min, (409-506 min)
SE = 89 %, (83-91 %)
600~ 100
W & TST
-80 @ SE

— 500+
=
2 S
=

400+

300 0

0 DT, DT, DM, DT, DM, DT, DT, EM, DT,
65 70" 67" 34 79" 71" 57" 63 5I

Costa et al., PlosOne 2019
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O que observamos quanto a quantidade e [BAPORTO Gl | 2 poRTUGAL
: c VESIDADE DO BRI W L”@ FOOTBALL SCHOOL
qualidade do sono? I8

[ “Relatorio” individual J

Player 12, age 28: CV=11.1%; TST =421 min, (369-468 min)
SE =79 % (75-84%)

600- -100
5004
=
S
H
N
~
400
300 0

0 DT, DT, DM, DT, DM, DT, DT, EM, DT,
65 76 20" 20" 18 76" 58 30" 55

Costa et al., PlosOne 2019
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Os nossos estudos sugerem que o exercicio realizado perto da
hora de deitar, pode reduzir a qualidade e quantidade do sono,
especialmente no tempo que demoram a adormecer.

Costa et al., ,2018; 2019



Higiene do sono para atletas P()RTQo jﬂf -
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Recomendacgoes

- O quarto deve estar entre os 18-202C, escuro e silencioso;

- Evitar ver televisao, utilizar os tablets e telemdveis, pelo menos, 1 h antes de ir
dormir;

- Evitar café, alcool, e nicotina aproximadamente 4-5h antes de ir dormir;

- Manter um hordrio regular para dormir e para acordar (ou seja, criar uma
rotina de sono, procurando deitar e acordar sempre a mesma hora do dia);

- Sestas apropriadas (¥30 min e ndo no final de tarde);

- Estar consciente da ingestdao de alimentos e liquidos antes de ir dormir (ou
seja, ndo ir para a cama depois de consumir muitos liquidos, pois pode levar
com que o sono seja interrompido para idas a casa de banho);

- Evitar dormir muito tarde nos dias de “folga” (ou seja, nos dias sem treino
e/ou competicdo).

Halson, Sports Med 2008



Influéncia das estratégias da higiene do sono em [PORTO
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*n=17 atletas
(>18 anos)

Apds sessao de
treino
realizados a
noite

Garantir que o quarto esteja escuro, fresco e silencioso

Eliminar o relégio do quarto

Evitar o uso de equipamentos eletrdnicos 1h antes de deitar

Evitar o consumo de cafeina, alcool ou outros estimulantes antes de
dormir

> FPF
$) PORTUGAL

LII@ FOOTBALL SCHOOL

Reducao significativa (¥11 min) no tempo de laténcia (tempo que demoraram a adormecer)

*Grupo experimental (4.9 £ 5.4 min)
VS.
Grupo de controlo (n=12; 15.5 + 16.1 min)

Vitale et al, J Sports Sci 2019
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Higiene do sono para atletas [BAPORTO
DURANTE A QUARENTENA-COVID19 (
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Outras recomendacgoes . . , .
¢ - Abrir uma janela (se possivel) e expor a luz solar (bom para o estado do

humor e para o relégio bioldgico);
- Treinar regularmente durante o dia (nunca proximo da hora de deitar);

- Manter a atividade social, especialmente, se vive sozinho(a) (bom para a
salde mental e bem-estar);

- Evitar estar muito tempo deitado, especialmente se nao tiver sono. Levante-
se, e faca alguma coisa ( ex. ler), antes de voltar para a cama;

- E NORMAL n3o ter uma boa qualidade e quantidade do sono todas as noites,
causadas pelo stress e ansiedade. Durante estes momentos, deve encontrar
atividades de relaxamento, como exercicios de controlo da respiracao,
meditacdo, etc. Deve fazé-lo com a ajuda de um profissional (exercicio e/ou
saude) para orientar os niveis de stress e ansiedade e partilhe com amigos e
familiares.

Halson, yImsports science infographic, 2020
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