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Infrodugdo: na terceira idade a qualidade do sono tende a diminuir, assim meios farmacolégicos e ndo
farmacoldgicos sdo usados para essa manutencdo do sono, como o exercicio fisico. Objetivo: verificar o efeito
agudo das intensidades leve e alta do exercicio aerdbico de caminhada sobre a qualidade do sono em idosos.
Método: foram incluidos no estudo 12 idosos da cidade de Chapecd com idade superior a 60 anos classificados
como insuficientemente ativos pelo IPAQ versdo VIl reduzida e que tiverem pontuacdo minima no Mini-Exame do
Estado Mental (MEEM). As intervencdes com exercicios aerdbicos de caminhada tiveram duas intensidades, leve e
alta, e duragdo de 30 minutos. Para mensurar a qualidade do sono foi utilizado o Pittsburgh Sleep Quality Index -
indice da Qualidade do Sono de Pittsburg (PSQI), validado para populacdo brasileira e para mensurar os niveis de
pratica de atividade fisica didria, foi utilizado o Questiondrio Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) versdo VIiI
reduzida. Quanto a andlise dos dados foi utilizada estatistica descritiva e inferencial. Resultados: evidencia-se que
os participantes deste estudo tém uma idade média de 66,5 anos (dp 2,59). Sobre a qualidade do sono,
observou-se diferenca somente entre os pré resultados do PSQI Global nos grupos, o que ndo se evidenciou apds a
intervencdo. Enfatiza-se também que ambos os grupos foram classificados como ruim na qualidade de sono (5-10
pontos) de acordo com o PSQI, em ambos os momentos (pré e pds intervencdo). Conclusdo: o exercicio aerdbico
de caminhada nas intensidades leve e alta ndo foi capaz de modificar nos idosos © sono de forma aguda.
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