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RESUMO
Objetivo: Analisar, por meio de uma revisão da literatura científica, a influência do ciclo de sono sobre os processos hormonais e fisiológicos relacionados à recuperação muscular. Síntese dos dados: A literatura evidencia que a qualidade e a duração do sono desempenham papel determinante na síntese proteica e na liberação hormonal, especialmente do hormônio do crescimento (GH) e da testosterona, fundamentais para a regeneração e o aumento da massa muscular. Estudos apontam que a privação do sono está associada à redução do anabolismo, aumento do cortisol e diminuição do desempenho físico, enquanto um sono adequado favorece o equilíbrio endócrino e a recuperação tecidual. Observou-se ainda que intervenções voltadas à higiene do sono podem otimizar a resposta hipertrófica ao treinamento resistido. Considerações : Constatou-se associação direta entre a qualidade do sono e a recuperação muscular, sendo o descanso noturno um fator essencial para o ganho de massa magra e o desempenho atlético. Considerando a relevância do tema, recomenda-se ampliar as investigações longitudinais e experimentais que explorem os mecanismos hormonais e fisiológicos envolvidos nessa relação.

Palavras-chave: sono; recuperação muscular; síntese proteica; desempenho físico; ritmos circadianos
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ABSTRACT
Objective: To analyze, through a review of the scientific literature, the influence of the sleep cycle on hormonal and physiological processes related to muscle recovery. Data synthesis: The literature shows that sleep quality and duration play a decisive role in protein synthesis and hormone release, especially growth hormone (GH) and testosterone, which are essential for muscle regeneration and growth. Studies indicate that sleep deprivation is associated with reduced anabolism, increased cortisol, and decreased physical performance, while adequate sleep promotes endocrine balance and tissue recovery. It has also been observed that interventions focused on sleep hygiene can optimize the hypertrophic response to resistance training. Final Considerations: A direct association was found between sleep quality and muscle recovery, with nighttime rest being an essential factor for lean mass gain and athletic performance. Considering the relevance of the topic, it is recommended to expand longitudinal and experimental investigations that explore the hormonal and physiological mechanisms involved in this relationship.
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1 INTRODUÇÃO

O sono é um estado fisiológico essencial caracterizado pela redução da atividade motora, diminuição da consciência e regulação de diversos processos metabólicos e hormonais. Ele organiza-se em ciclos, que se repetem de quatro a cinco vezes por noite, sendo compostos pelas fases NREM (sono não-REM) e REM (Rapid Eye Movement). O sono REM, que corresponde a cerca de 20–25% do sono total, inicia-se geralmente entre 60 e 90 minutos após o adormecer Carskadon e Dement (2011) cada uma com funções específicas na recuperação física e cognitiva, essa complexidade evidencia a importância do sono não apenas para funções cognitivas, mas também para processos adaptativos que influenciam diretamente a performance física (FERNANDES, 2006). 
Em relação a performance, a privação de sono é um limitador do desempenho esportivo e da recuperação muscular Lamon et al., (2021), já Saner et al., (2021), indicam que restrições parciais ou crônicas reduzem a síntese proteica e alteram o ritmo circadiano, além de comprometer a função mitocondrial e o metabolismo energético Cedernaes et al., (2015), para Souissi et al., (2020), também há prejuízo neuromuscular, com redução de força e potência, já para Fullaga et al., (2015), ocorre também o maior risco de lesões e queda na eficácia do treinamento resistido.
Segundo Morisson et al., (2022), o ritmo circadiano, regulador de genes envolvidos no metabolismo, crescimento e regeneração muscular, também é afetado pela privação ou irregularidade do sono. Tais alterações impactam negativamente a expressão de genes anabólicos, a atividade de sinalizadores de crescimento celular e o funcionamento mitocondrial, esses efeitos destacam que a saúde muscular depende não apenas de exercícios e nutrição, mas também da sincronização adequada entre o sono e o relógio biológico (DYAR et al., 2021; KNOWLES et al., 2022).
Com o tempo, esses efeitos cumulativos reduzem a capacidade do organismo de responder positivamente aos estímulos do treinamento, dificultando o ganho de massa muscular, mesmo com nutrição e exercícios adequados, assim, o sono não deve ser visto apenas como repouso, mas como um componente fisiológico essencial para a performance atlética e os processos adaptativos induzidos pelo treinamento (SANER et al., 2021). Segundo esses autores, estratégias que priorizam a qualidade e a duração do sono podem potencializar os ganhos de força e massa muscular de forma consistente.
Além dos efeitos estruturais, o sono regula hormônios fundamentais para a recuperação e o crescimento muscular, como o hormônio do crescimento (GH), a testosterona, o cortisol e a insulina (LEPROUDT e CAUTER, (2010). O GH apresenta pico de liberação durante o sono profundo, principalmente nas primeiras horas da noite, estimulando a síntese de proteínas, promovendo lipólise e favorecendo a regeneração celular, essas oscilações hormonais reforçam o papel do sono como um modulador fisiológico essencial para otimizar adaptações musculares  (DATTIOLO et al., 2019; DYAR et al., 2021).
A testosterona, outro hormônio crucial para a recuperação muscular, também é regulada pelo sono, atingindo níveis máximos na primeira metade do ciclo de sono; períodos curtos ou fragmentados comprometem sua liberação, resultando em perda de força, menor ganho de massa muscular e recuperação prejudicada, assim, a manutenção de ciclos de sono regulares é fundamental para sustentar níveis hormonais que favorecem o anabolismo muscular (KNOWLS et al., 2022).
O cortisol, hormônio catabólico, tem seu pico matinal, mas a privação ou fragmentação do sono eleva seus níveis basais, favorecendo a degradação proteica e prejudicando o anabolismo muscular (WAGNER et al., 2005). A insulina, embora mais associada ao metabolismo energético, participa da sinalização anabólica, a má qualidade do sono compromete a sensibilidade à insulina, prejudicando a captação de glicose e aminoácidos pelas células musculares (KNOWLS et al., 2022).
Dessa forma a integração entre estímulo físico, nutrição adequada e recuperação, especialmente por meio de sono profundo e contínuo, é fundamental para promover adaptações fisiológicas eficazes e sustentáveis ao longo do tempo (DIANIN, 2021). Por tudo isso, o estudo teve como objetivo analisar a influência do sono nos processos hormonais e fisiológicos envolvidos na recuperação muscular.

2 MÉTODOS

A investigação caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de caráter exploratório e descritivo, conduzida por meio da metodologia de revisão integrativa da literatura. O objetivo central foi analisar a influência do ciclo do sono nos processos fisiológicos e hormonais que se relacionam à recuperação muscular. Os estudos que compõem esta revisão foram obtidos em bases de dados eletrônicas, sem restrições quanto ao período de publicação, a fim de garantir maior amplitude na coleta de informações. Para a composição da revisão integrativa, foram considerados tanto estudos de intervenção quanto revisões já publicadas, desde que abordassem de forma direta relação entre sono, mecanismos hormonais e recuperação muscular. Excluíram-se, entretanto, textos opinativos, resenhas, resumos ou quaisquer trabalhos que não estivessem alinhados ao foco da pesquisa. O processo de seleção dos artigos ocorreu em três etapas sequenciais: inicialmente, realizou-se a leitura dos títulos; em seguida, procedeu-se à análise dos resumos; e, por fim, a leitura integral dos textos foi efetuada para confirmar sua pertinência ao tema investigado.

 3 RESULTADOS E DISCUSSÃO

A revisão da literatura realizada possibilitou organizar os achados em eixos temáticos, permitindo compreender de maneira clara e integrada como o sono influencia processos fisiológicos diretamente relacionados à saúde e ao desempenho muscular. Os estudos incluídos nesta revisão evidenciam um panorama científico atual e consistente, uma vez que as publicações analisadas datam principalmente da última década (2015–2024) esses estudos analisados investigaram diferentes dimensões desse fenômeno, abordando desde a qualidade e duração do sono até seus efeitos sobre a síntese proteica, a regulação hormonal e imunológica, bem como o impacto no desempenho em exercícios de força. Essa abordagem comparativa e crítica favorece a identificação de padrões comuns entre os resultados, mas também ressalta divergências e lacunas ainda existentes na literatura.
Além disso, os estudos abordados destacam a heterogeneidade das populações investigadas, incluindo jovens adultos, atletas, idosos, obesos e indivíduos com distúrbios do sono, o que amplia significativamente a aplicabilidade prática dos resultados. Essa diversidade possibilita compreender tanto os efeitos imediatos da privação de sono em contextos laboratoriais, como alterações na síntese proteica e nos níveis hormonais, quanto às consequências crônicas observadas em estudos epidemiológicos, como maior risco de perda de massa magra, resistência à insulina e inflamação sistêmica. Dessa forma, a síntese apresentada a seguir busca não apenas descrever os resultados, mas também discutir suas implicações práticas e científicas, contribuindo para a compreensão ampliada da relação entre sono, exercício físico e saúde muscular. 
Para isso, as discussões foram voltadas aos efeitos da qualidade e duração do sono na massa muscular, composição corporal e síntese proteica em relação ao exercício físico e também à influência do sono nos mecanismos hormonais, imunológicos e no desempenho muscular em exercícios de força.

3. 1 EFEITOS DA QUALIDADE E DURAÇÃO DO SONO NA MASSA MUSCULAR, COMPOSIÇÃO CORPORAL E SÍNTESE PROTEICA EM RELAÇÃO AO EXERCÍCIO FÍSICO

Estudos clínicos em diferentes populações têm investigado os impactos da insônia e da má qualidade do sono na função muscular. O estudo de Ouyang et al. (2024), avaliou 140 indivíduos (63 homens e 77 mulheres), setenta entre 18 e 60 anos com insônia moderada ou severa e setenta indivíduos saudáveis, o sono foi avaliado pelo Insomnia Severity Index (ISI) e a força muscular pela força de preensão manual com dinamômetro, além do registro de variáveis clínicas como idade, índice de massa corporal IMC, tabagismo e consumo de álcool. Os resultados revelaram que os pacientes com insônia apresentaram redução significativa no IMC e na força de preensão manual em comparação aos indivíduos saudáveis (IMC: 21,76 ± 3,36 vs. 24,35 ± 3,62, p<0,001; força de preensão: 31,97 ± 8,69 kg vs. 35,93 ± 9,01 kg, p=0,009). 
Além disso, estudos em roedores, a privação de sono por 96 horas resultou em perda significativa de massa corporal e muscular, especificamente nos músculos tibial anterior e gastrocnêmio, acompanhada de redução da força de preensão (p<0,001). Estes achados indicam que o sono inadequado promove um ambiente catabólico no músculo esquelético (OUYANG et al., 2024).
Nesse estudo foi observado também que a insônia está associada a alterações no equilíbrio entre síntese e degradação de proteínas no músculo esquelético, impactando negativamente a função muscular (OUYANG et al., 2024). O estudo demonstra que ocorre aumento na expressão de marcadores de atrofia muscular, a proteína Muscle Atrophy F-box protein 1 (Atrogin-1) e o fator de transcrição Forkhead Box O1 (FOXO1), envolvidos na degradação muscular, apresentam aumento de expressão na insônia, enquanto as vias fosfatidilinositol 3-quinase (PI3K) quinase B de proteínas (Akt) mechanistic Target of Rapamycin mTOR, responsáveis pela síntese proteica e manutenção da massa muscular, podem ficar desreguladas. Essa combinação sugere que a desorganização do ritmo biológico contribui para a redução da função muscular, mesmo sem perda significativa de massa (OUYANG et al., 2024).
Em populações idosas, especialmente aquelas com obesidade, a qualidade do sono também desempenha papel determinante na função muscular e no bem-estar geral. Genario et al. (2022), avaliaram 95 indivíduos obesos e verificaram aqueles com pior qualidade do sono apresentaram menor massa magra apendicular, maior percentual de gordura, menor força relativa e piores índices de qualidade de vida física e mental. Além disso, relataram níveis mais elevados de ansiedade e depressão. A análise estatística demonstrou que a qualidade do sono foi preditora independente da massa magra e da força, confirmando a relevância clínica da manutenção de um sono adequado nesta população.
Outros estudos epidemiológicos, como o conduzido por Song et al. (2023), em adultos de meia-idade sul-coreanos, reforçam a ideia de que a qualidade do sono é mais determinante que a quantidade de horas dormidas. A piora da qualidade do sono associou-se a maior perda de massa muscular, enquanto a melhora atenuou esse processo, mesmo em pessoas que dormiam menos horas. Além disso, a combinação de má qualidade do sono e curta duração resultou em maior acúmulo de gordura corporal, enquanto a melhora da qualidade e maior duração reduziram o índice de gordura corporal (SONG et al., 2023). 
Segundo Cedernaes et al., (2015), foi realizado um estudo experimental com 15 jovens homens saudáveis, que passaram por duas condições: uma noite de sono normal (8 h) e uma noite de privação total do sono. Foram avaliadas amostras musculares por biópsia do músculo vasto lateral e analisadas as taxas de síntese proteica miofibrilar por marcadores isotópicos estáveis, além de exames sanguíneos para medir hormônios anabólicos (testosterona e Fator de Crescimento Semelhante à Insulina tipo 1 ‘’IGF-1’’) e catabólicos (cortisol). Os resultados mostraram que apenas uma noite sem dormir reduziu significativamente a síntese proteica e alterou negativamente o ambiente hormonal, com aumento do cortisol e queda da testosterona e IGF-1, reforçando que os prejuízos do sono ocorrem de forma imediata e aguda (CEDERNAES et al., 2015).
De maneira semelhante, Saner et al. (2021), investigaram os efeitos da restrição de sono em 13 jovens homens saudáveis, su,bmetidos a um protocolo cruzado: três noites de sono normal (8 h/noite) comparadas a três noites de restrição (4 h/noite). Foram coletadas biópsias ‘’um procedimento em que uma pequena amostra de tecido do músculo esquelético é retirada para análise laboratorial musculares do vasto lateral e utilizada a técnica de infusão de leucina marcada para determinar a taxa de síntese proteica miofibrilar, além disso, uma das condições incluiu sessões de exercício intervalado de alta intensidade (HIIT) para verificar se o treinamento poderia atenuar os efeitos da privação. Os achados confirmaram que a restrição parcial de sono reduziu de maneira significativa a síntese proteica, e o HIIT não foi capaz de compensar essa perda, indicando que o déficit anabólico causado pela falta de sono não pode ser revertido apenas pelo estímulo do treinamento (SANER et al., 2021). 
Em conjunto, os estudos analisados evidenciam que tanto a qualidade quanto a duração do sono exercem papel crucial na manutenção da massa muscular, força e composição corporal. Ouyang et al. (2024), demonstraram em humanos e modelos animais que a insônia altera a regulação molecular do músculo esquelético, favorecendo o catabolismo. Genario et al., (2022), ampliaram essa perspectiva para idosos obesos, mostrando que a má qualidade do sono compromete a massa magra e a força, além de estar associada a piores indicadores de saúde mental. Song et al. (2023), reforçaram, em uma população ampla, que a qualidade do sono é até mais importante do que a quantidade de horas dormidas, influenciando diretamente a preservação muscular e o acúmulo de gordura corporal. Já os estudos experimentais de Cedernaes et al., (2015), e Saner et al., (2021), revelaram mecanismos fisiológicos de curto prazo: mesmo uma única noite de privação total ou algumas noites de restrição parcial são suficientes para reduzir a síntese proteica, alterar o ambiente hormonal e comprometer a adaptação muscular ao exercício.
Estudos adicionais reforçam e expandem essas evidências. Holm et al. (2021), mostraram que uma única noite de privação reduziu em cerca de 18% a síntese proteica miofibrilar em adultos jovens, confirmando que os efeitos deletérios do sono ocorrem de forma imediata. Em perspectiva longitudinal, Troncoso-Pantoja et al. (2024), utilizando dados provenientes de uma amostra composta por participantes chilenos com idade igual ou superior a 60 anos, verificaram que padrões de sono inadequados tanto curtos quanto longos, estão associados ao aumento do risco de sarcopenia em idosos, destacando que extremos de duração também podem ser prejudiciais. De forma complementar, Liguori et al., (2024), teve como objetivo investigar a relação entre qualidade do sono e sarcopenia provável em idosos, identificaram que a má qualidade do sono foi associada à maior prevalência de sarcopenia provável, medida pela força de preensão manual, mesmo após ajustes para variáveis de confusão.
No conjunto, esses estudos revelam que os prejuízos do sono inadequado não se limitam a uma única população, mas afetam jovens saudáveis, adultos de meia-idade e idosos. Os efeitos são observados tanto em nível molecular e hormonal quanto em desfechos clínicos e funcionais, como força muscular, composição corporal e qualidade de vida. Enquanto estudos experimentais evidenciam os efeitos imediatos da privação, pesquisas epidemiológicas mostram que o sono inadequado gera impacto cumulativo, favorecendo catabolismo, perda de massa magra e maior risco de sarcopenia.
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3. 2 INFLUÊNCIA DO SONO NOS MECANISMOS HOMONAIS, IMUNOLÓGICOS E NO DESEMPENHO MUSCULAR EM EXERCÍCIOS DE FORÇA

O estudo de Dáttilo et al., (2019), investigou os efeitos da privação total de sono na recuperação muscular aguda após exercício excêntrico, analisando marcadores funcionais, hormonais e inflamatórios. Para isso, foram avaliados 10 homens jovens, saudáveis e fisicamente ativos (24,5 ± 2,9 anos; IMC 22,7 ± 2,3 kg/m²), submetidos a um protocolo de 240 contrações excêntricas unilaterais em dinamômetro isocinético, utilizado para induzir dano muscular. Os participantes foram expostos a duas condições distintas, separadas por período de eliminação de quatro semanas: uma de privação total de sono por 48 horas, seguida de 12 horas de recuperação e outra de três noites de sono normal após o exercício. As variáveis analisadas incluíram força máxima voluntária (MVC), creatina quinase (CK), hormônios anabólicos e catabólicos (testosterona total e livre, IGF-1, cortisol) e citocinas inflamatórias (IL-6, IL-1β, TNF-α, IL-1ra, IL-10). Os resultados mostraram que, embora não houvesse diferenças significativas na recuperação da força muscular e nos níveis de CK entre as condições, a privação de sono promoveu aumento de IL-6, IGF-1, cortisol e da relação cortisol/testosterona, sugerindo um ambiente mais metabólico e inflamatório. O estudo concluiu que a falta de sono não compromete diretamente a recuperação de força nas primeiras 60 horas, mas desencadeou alterações fisiológicas que podem ser prejudiciais às adaptações musculares de longo prazo (DATTILO et al., 2019).
O estudo de Morrison et al., (2022), apresenta uma revisão narrativa sobre como o sono e os ritmos circadianos influenciam diretamente a fisiologia do músculo esquelético e, consequentemente, a saúde metabólica. Os autores não avaliaram participantes diretamente, mas reuniram evidências experimentais e clínicas de estudos prévios que investigaram tanto modelos animais quanto populações humanas. A revisão destaca que o músculo esquelético é um tecido metabolicamente ativo e regulado por mecanismos circadianos, desempenhando papel crucial no controle da homeostase energética, na utilização de glicose e ácidos graxos, além de ser fortemente influenciado por hormônios anabólicos liberados durante o sono. O trabalho ressalta que a privação de sono e a desregulação do ritmo circadiano estão associadas a resistência à insulina, redução da sensibilidade à glicose, aumento da inflamação e comprometimento da síntese proteica muscular, criando um ambiente propício ao catabolismo. Nesse sentido, os autores concluem que a integração entre sono adequado, regulação circadiana e função muscular é essencial para manter o equilíbrio metabólico e prevenir distúrbios como obesidade, diabetes tipo 2 e sarcopenia (MORRISON et al. 2022)
O estudo de Knowles et al. (2018), investigou como a privação e a restrição de sono influenciam a força muscular, o desempenho em exercícios resistidos e as respostas hormonais associadas. Trata-se de uma revisão sistemática que analisou 17 estudos com protocolos experimentais envolvendo diferentes durações de sono e tipos de exercício. As respostas hormonais foram variáveis, com alguns estudos indicando aumento do cortisol e redução da testosterona e do IGF-1, configurando um ambiente menos favorável à síntese proteica e à recuperação muscular. Knowles et al. (2018) concluem que o sono inadequado, especialmente o crônico, compromete a força e a adaptação ao treinamento resistido, recomendando a priorização da qualidade do sono e estratégias de compensação, como treinar em horários de maior alerta e manter alta motivação.
O estudo de Souissi et al., (2020), investigou se pequenas restrições habituais de sono (redução de 1 a 2 horas por noite) poderiam comprometer as adaptações neuromusculares e fisiológicas resultantes do treinamento de força. A pesquisa envolveu 20 homens jovens e saudáveis, divididos em dois grupos: sono normal (8 horas por noite) e sono restrito (6 horas por noite), durante 8 semanas de treinamento resistido e supervisionado. As variáveis avaliadas incluíram força máxima (1RM), área de secção transversal muscular, níveis séricos de testosterona e cortisol, e percepção subjetiva de recuperação. Os resultados mostraram que, embora ambos os grupos tenham apresentado ganhos de força e massa muscular, o grupo com sono restrito teve aumentos significativamente menores, principalmente no 1RM de supino e agachamento, além de maior fadiga e menor percepção de recuperação. O estudo também observou redução significativa da testosterona matinal e elevação do cortisol basal no grupo restrito, sugerindo um ambiente hormonal desfavorável à hipertrofia (SOUISSI et al., 2020).
Os estudos demonstram que o sono desempenha papel crucial na recuperação e adaptação muscular. Dáttilo et al. (2019), encontraram em seus estudos que a privação total de sono por 48 horas não comprometeu a força imediata após exercício excêntrico, mas aumentou marcadores inflamatórios e hormonais, criando ambiente catabólico. Morrison et al. (2022), destacaram que sono inadequado e desregulação circadiana prejudicam a saúde metabólica, evidenciando efeitos crônicos sobre músculo e metabolismo energético. Knowles et al., (2018), indicaram que privação total apresenta efeitos inconsistentes na força, enquanto restrição crônica afeta mais os exercícios multiarticulares e altera cortisol e testosterona, prejudicando adaptações ao treino resistido. 
Em conjunto Souissi et al., (2020), mostrou que mesmo uma redução habitual de 1–2 horas de sono diminui os ganhos de força e aumento da fadiga, com alterações hormonais desfavoráveis à hipertrofia. Em conjunto, os estudos reforçam que sono adequado e ritmos circadianos intactos são essenciais para maximizar a força, recuperação e adaptações musculares, prevenindo efeitos catabólicos e metabólicos adversos.
Esses estudos sugerem que tanto a privação aguda quanto a crônica de sono mesmo que parcial ou moderada geram alterações hormonais, inflamatórias e metabólicas que podem prejudicar a síntese proteica, a recuperação e a adaptação muscular ao longo do tempo. De acordo com Yang et al., (2019), mostrou que a privação de sono reduz a síntese de proteínas, diminuindo a capacidade de restaurar danos musculares e agravando os efeitos adversos do exercício de alta intensidade. De maneira semelhante, Easow et al., (2025), verificaram que tanto a privação aguda quanto a crônica de sono resultam em redução de força muscular, potência, desempenho em exercícios e aumento da percepção de esforço, colaborando com a ideia de que a falta de sono compromete não apenas a recuperação, mas também a performance atlética. Por sua vez Kong et al. (2025), em revisão sistemática e meta-análise, reforçaram que a privação de sono reduz significativamente a potência explosiva, potência máxima, desempenho em velocidade e controle motor, além de aumentar a percepção de esforço, evidenciando impactos diretos na capacidade funcional do indivíduo. Dando continuidade Aoyama et al., (2021), destacam que a manutenção de ritmos circadianos normais é benéfica para aumentar o conteúdo de proteínas, melhorar a qualidade mitocondrial e prevenir a atrofia muscular, mostrando que a integridade temporal do sono é tão importante quanto a quantidade para preservar a massa e função muscular.
Dessa forma conclui-se que a privação de sono, aguda ou crônica, prejudica a síntese proteica, força, potência e desempenho, aumentando a percepção de esforço, enquanto a manutenção de ritmos circadianos adequados é essencial para otimizar ganhos musculares e prevenir efeitos catabólicos, reforçando a importância da higiene do sono e da organização do treino.
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Apesar da relevância dos resultados obtidos, este estudo apresenta algumas limitações que devem ser consideradas para uma adequada interpretação dos achados. Em primeiro lugar, o número reduzido de estudos disponíveis sobre determinadas variáveis limitou a amplitude da análise, o que pode restringir a generalização dos resultados, também se destaca que parte das evidências analisadas possui delineamento observacional, o que impossibilita estabelecer relações de causa e efeito entre as variáveis investigadas. Outro ponto a ser considerado é a possível influência de fatores não controlados, como hábitos alimentares e uso de suplementos que podem ter interferido nos resultados apresentados.
Dessa forma, recomenda-se que futuras pesquisas sejam conduzidas com amostras mais amplas, metodologias padronizadas e delineamentos longitudinais, a fim de aprimorar a compreensão dos mecanismos envolvidos e fortalecer a validade externa dos achados.


4 CONSIDERAÇÕES FINAIS

Tendo em vista os aspectos observados revelou que o sono é essencial para os processos hormonais e fisiológicos envolvidos na recuperação muscular. Constatou-se que a manutenção da massa muscular, da força e da composição corporal depende tanto da qualidade quanto da duração do sono, pois esses fatores afetam diretamente a liberação de hormônios anabólicos, a regulação inflamatória e o equilíbrio metabólico.
Por outro lado, a privação aguda ou crônica do sono, mesmo que parcial, provoca alterações negativas nesses sistemas, comprometendo a síntese proteica e retardando os processos de reparo e adaptação muscular. Assim, conclui-se que o sono adequado é um componente essencial para otimizar o desempenho físico e favorecer a recuperação muscular, sendo indispensável em programas de treinamento e saúde geral.
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