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RESUMO

A fibromialgia é uma sindrome reumatica cronica caracterizada por dores musculares (tender points), tendinosas
e articulares que atinge partes variadas do corpo de forma difusa (duracdo de trés meses ou mais). O estudo tem
0 objetivo de abordar os efeitos cronicos do exercicio fisico em pessoas diagnosticadas com fibromialgia. Trata-
se de uma pesquisa bibliografica com abordagem qualitativa. Observou-se que o exercicio fisico sob efeitos
cronicos contribui significativamente para a redug¢do da dor difusa da fibromialgia, aumento da qualidade do
sono, melhora do estado de fadiga, diminuigdo dos transtornos mentais e evolu¢do da capacidade funcional
associada a forga muscular, resisténcia muscular, condi¢do cardiovascular e respiratéria e flexibilidade. Conclui-
se que o tratamento da fibromialgia através da orientagdo de exercicios fisicos por um profissional de Educacdo
Fisica promove efeitos cronicos benéficos que auxiliam na funcionalidade diaria.
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ABSTRACT

Fibromyalgia and a chronic rheumatic syndrome is joint pain for three months (tender points) and which affects
different parts of various types of pain (lasting three months or more). The study aims to address the beneficial
effects of physical exercise in diagnosed people. This is bibliographic research with a qualitative approach.
Observing physical exercise for the evolution of effects that significantly contributes to the significant reduction
of fibromyalgia, increased sleep quality, improved fatigue, increased disorders and functional capacity associated
with muscle strength, muscle endurance, cardiovascular and respiratory condition and flexibility. It is concluded
that the treatment of physical exercise guidance can promote beneficial effects of physical education through a
treatment of beneficial physical exercises through a beneficial treatment for daily practice.
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1. INTRODUCAO

A fibromialgia (FM) ¢ uma sindrome reumatica cronica caracterizada por dores
musculares (tender points), tendinosas e articulares que atinge partes variadas do corpo de
forma difusa (duracdo de trés meses ou mais), mas que nao apresenta sinais de inflamacao nas
regides das dores (SBR, 2022).

A prevaléncia da doenga na populagdo mundial chega a 2,5%, sendo que as mulheres
sdo mais afetadas que os homens (SBR, 2022). No Brasil, a fibromialgia atinge cerca de 2%
da populacdo com propor¢do de 1 homem para cada 5,5 mulheres (SOUZA &
PERISSINOTTI, 2018).

A etiologia da fibromialgia ainda ndo foi totalmente desvendada. Entretanto, varios
estudos mostram anormalidades no sistema nervoso central quanto a percep¢ao de dor. Dentre
as evidéncias, destaca-se a redugdo do limiar nociceptivo da medula espinhal e do encéfalo.
Além disso, outros estudos trazem a fisiopatologia da fibromialgia na perspectiva da
predisposi¢do genética, mas ainda ndo existem dados conclusivos para a hipdtese (GOMES,
2022).

Em conjunto com a etiologia, o diagnostico também ¢ um fator dificultoso de ser
realizado, uma vez que nao existe um diagndstico preciso para a identificagdo da doenca.
Nesse sentido, o diagnostico € feito por meio da palpacdo dos tender pontos da fibromialgia
(ATAN & KARAVELIOGLU, 2020).

De acordo com Andrade et al. (2022), individuos com fibromialgia apresentam
também outros tipos de sintomas como a fadiga, depressdo e ansiedade (redugdo de
neurotransmissores como serotonina € dopamina), além de distirbios do sono (pequenos
periodos de sono, insOnia € cansago ao acordar) e alteragdes cognitivas que interferem na
qualidade de vida do sujeito.

O tratamento da fibromialgia ¢ baseado na interven¢do farmacologica e ndo
farmacologica. Além disso, o mesmo enfatiza a importancia de informagdes educativas
referente ao tratamento do individuo com fibromialgia e o encorajamento como um agente
ativo durante esse processo (GONCALVES, 2019).

Dentro do tratamento ndo farmacolédgico, destaca-se o exercicio fisico como fator

importante para o desenvolvimento de efeitos cronicos (adaptagdes a longo prazo) quanto a
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pratica. De acordo com Albuquerque (2020), os individuos diagnosticados com fibromialgia
possuem baixos niveis de atividade fisica e comportamento sedentario.

A pratica do exercicio fisico nesta populagdo ainda ¢ vista como um desafio frente as
dificuldades impostas pela sociedade e pela desinformacdo quanto as suas vantagens. Nesse
sentido, o presente estudo tem o objetivo de abordar os efeitos cronicos do exercicio fisico em

pessoas diagnosticadas com fibromialgia.
2. MATERIAIS E METODOS

O estudo trata-se de uma pesquisa bibliografica com método qualitativo. Segundo
Boccato (2006), a pesquisa bibliografica busca a resolu¢do de um problema através de
referenciais teéricos publicados. O método qualitativo, para Pereira (2018), ¢ aquele no qual o
pesquisador interpreta e opina sobre o fenomeno em estudo.

O delineamento metodoldgico do presente estudo caracterizou-se por uma revisao
sistematica por meio de busca eletronica nas seguintes bases de dados: PUBMED, Scielo ¢
Google Académico. Foram utilizados os descritores: fibromyalgia; physical exercise.

Foram considerados os seguintes parametros limitadores para inclusdo de artigos,
sendo que os estudos deveriam ter sido publicados no periodo de 2018 a 2022, sendo artigos
originais, randomizados e controlados.

Os artigos selecionados foram incluidos nessa revisdo sistemdtica conforme os
critérios de inclusdo: 1 - O estudo deveria ser caracterizado como ensaio clinico; 2 - com
sujeitos com fibromialgia; 3 — com a aplica¢do de programas de exercicios fisicos; 4 - com

intervengdes no periodo de 4 semanas a 16 semanas.
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Figura 1: Distribuicao e alocacdo da amostra.
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Fonte: Dados dos autores (2022)

3. REVISAO DE LITERATURA

A fibromialgia (FM) ¢ uma sindrome de prevaléncia mundial associada aos sintomas
de dor cronica. Individuos diagnosticados com fibromialgia apresentam um quadro de
disfungdo no processo sensorial, no qual induz que a sensagao de dor € real, contribuindo para
que sintomas secundarios (distirbios do sono, fadiga e outros) possam surgir (DE
OLIVEIRA, 2022).

De acordo com Sousa (2022) o exercicio fisico ¢ um importante mecanismo que
influencia positivamente no tratamento de individuos com fibromialgia. Estudos citam o
exercicio como agente redutor do quadro algico, intervindo beneficamente na condigdo

cardiovascular e respiratoria, forca muscular, pressdo arterial, ansiedade e depressdo. Além
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disso, atua ativamente sobre os efeitos da fadiga por meio de alteragdes no eixo HPA
(hipotalamo, hipofise e adrenal).

O efeito inicial do exercicio fisico para pessoas com fibromialgia ¢ visto como um
problema, uma vez que a dor ¢ a fadiga podem aumentar, fazendo com que os mesmos
desistam do exercicio de forma precoce. Geralmente, nas fases iniciais do exercicio de forga,
preza-se por progressdo de carga de maneira lenta (conforme o grau da escala de esfor¢o do
aluno), porém, os efeitos cronicos auxiliam na melhora do quadro algico e na qualidade do
sono (TORQUATO & DA SILVA, 2020).

Para Conte et al. (2018), os beneficios do exercicio fisico para as pessoas com
fibromialgia sdo percebidos apds 15 semanas de exercicios regulares. Entretanto, os mesmos
relatam pioras nos sintomas nas primeiras 8 semanas, fator que reduz a adesao dos individuos
com fibromialgia.

Segundo estudo de Andrade, Sieczkowska e Vilarino (2019), 49 mulheres com
fibromialgia alocadas em um grupo experimental (n=26) e um grupo controle (n=23) foram
submetidos a 4 semanas de um programa de treinamento resistido supervisionado. Apds a
intervencdo do programa de treinamento resistido, observou-se que o grupo experimental
apresentou melhoras significativas na qualidade de vida atreladas ao sono, depressdo e
ansiedade quando comparados com o grupo controle, que nao houve alteracdes significativas.

De Almeida et al. (2021) complementam que o exercicio fisico com orientacdo e
pratica regular, promove a melhora do condicionamento fisico alinhado ao bem-estar e
redug¢do dos sintomas algicos da fibromialgia. Nessa mesma linha, relatam que a pratica
contribui a longo prazo para a liberagdo de substancias como endorfina, que age como um
modulador da dor, humor, depressao e ansiedade, trazendo a sensacdo de prazer, disposi¢do
fisica e mental.

Outro estudo mostra que o exercicio aerdbio (frequéncia cardiaca méxima entre 65% a
70%) promove mudangas neuroendocrinas e ¢ mais eficiente para individuos com
fibromialgia. O mesmo retrata que a liberagdo de serotonina e norepinefrina provocada pelo
exercicio atua, principalmente, na melhora da parte psicologica do individuo (DE ALMEIDA,
2021).

De acordo com Nascimento, Reis e Ramallo (2021), um estudo avaliou o treinamento

de forca (TF) como intervencdo para o tratamento da fibromialgia. Dentro da proposta de



REVVIVSTA | L& 1

estudo, além do treinamento de forca foi realizado exercicios mentais ¢ de relaxamento
(alongamento). O treinamento de forca foi aplicado com progressdes de carga, iniciando com
40% de 1RM (1 repeticdo maxima), passando para 60% e chegando até 80%. O estudo relatou
melhora na diminui¢do da fadiga fisica apds o programa de exercicios.

Um estudo alocou individuos com fibromialgia entre um grupo de treinamento de
forca e um grupo de treinamento da flexibilidade. O resultado final obtido pelo grupo do
treinamento de forga apoOs as sessdes foi pautado na melhora da forga e controle da dor,
enquanto no grupo do treinamento de flexibilidade evidenciou-se melhoras no controle da
ansiedade (NASCIMENTO, REIS E RAMALLO, 2021).

O estudo de Marin-Mejia et al. (2019) avaliou 37 mulheres com fibromialgia que
foram submetidas a um programa de danga terapéutica (n=18) e exercicio fisico (n=19) com
intervengdo de 3 meses. Observou-se que ambas as praticas diminuiram significativamente o
numero de tender points (pontos de sensibilidade) e os sintomas que se associam a
fibromialgia (transtornos do sono, alteracdes cognitivas, depressao e outros).

Segundo estudo de Andrade et al. (2022), 8 individuos com fibromialgia foram
incluidos em um grupo de treinamento de forca e 6 em um grupo controle para analisar a
intervencdo apos 8 semanas de treinamento de forca. Quanto aos resultados, nao foram
encontradas diferencas significativas, no entanto, o grupo de treinamento de forca apresentou
diminui¢do dos indices negativos da qualidade do sono, além da reducdo do uso de
medicamentos para dormir quando comparados ao grupo controle.

Outro estudo avaliou 32 mulheres diagnosticadas com fibromialgia por meio do
exercicio fisico de baixa intensidade, sendo 16 mulheres do grupo de exercicio fisico e outras
16 do grupo controle. Ao final da intervencdo, notou-se que o grupo de exercicio fisico
apresentou melhoras referente ao quadro psicologico (ansiedade, depressdo e estresse).
Também foi observado que o mesmo grupo mostrou bons resultados quanto a percepcdo de
dor apresentada no pré-teste. E, por fim, o efeito da intervengdo também contribuiu para o
desenvolvimento do condicionamento fisico do grupo de exercicio fisico, sendo evidenciado
pela melhora da resisténcia, poténcia, velocidade e, de forma geral, a capacidade funcional
(IZQUIERDO-ALVENTOSA et al., 2020).

De acordo com Estévez-Lopes et al. (2021), um dos efeitos cronicos primarios do

exercicio fisico ¢ a reducdo da fadiga em individuos com fibromialgia, entretanto, o mesmo
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salienta que exercicios meditativos (praticas que proporcionam o relaxamento) também
contribuem para melhorar a qualidade do sono dos mesmos individuos, sendo interessante a
mescla de ambas propostas de intervencao.

Além de exercicios meditativos, o método Pilates também tem sido associado ao
tratamento da fibromialgia. De acordo com Jesus, Pacheco e Rezende (2022), estudos tém
demonstrado que o Pilates promove a liberacdo de neurotransmissores como serotonina e
noradrenalina que auxiliam na redu¢ao da percep¢ao da dor difusa e indicativos de depressao
e ansiedade, além de ser considerado como uma forma de tratamento mais segura,
apresentando menos efeitos colaterais apds as sessoes.

Quanto aos diferentes programas de treinamento, Assumpg¢ao et al. (2018) notou em
seu estudo que o alongamento muscular e o treinamento de resisténcia apresentam respostas
diversas em pessoas com fibromialgia. No estudo, avaliou-se 44 pessoas 12 semanas, sendo
14 do grupo de alongamento; 16 do grupo do treinamento de resisténcia e 14 do grupo
controle. Ao final das 12 semanas, percebeu-se que o grupo de alongamento apresentou
melhoras no funcionamento fisico geral ¢ menor dor corporal. O grupo do treinamento de
resisténcia teve o menor quadro de depressdo e o grupo controle mostrou-se mais fatigado,
sem nenhum tipo de melhora associada a qualidade de vida.

Um estudo designou 35 mulheres com fibromialgia e idades entre 34-67 anos para
uma proposta de intervencao por meio de exercicios respiratorios. Das 35 mulheres, 18 foram
alocadas para o grupo de exercicios respiratorios € 17 para o grupo controle. Apds 12 semanas
de exercicios respiratorios, aplicou-se o Questiondrio de Impacto da Fibromialgia nas
participantes e foi observado que os resultados, no que tange a reducdo de dor em tender
points, melhora da capacidade funcional e diminuicdo da fadiga foram mais evidentes no
GER em relagdao ao GC (TOMAS-CARUS et al., 2018).

Em um outro estudo, Tomas-Carus et al. (2022) realizou uma andlise da capacidade
respiratoria de 15 mulheres apds a aplicagdo do treinamento muscular respiratorio em um
periodo de 12 semanas. Quanto aos resultados pos-intervengao, descobriu-se que a capacidade
respiratoria, em especifico, a pressdo inspiratoria maxima (PIméx) e a pressdo expiratoria
maxima (PEmax) foram melhoradas ao final das 12 semanas, demonstrando um progresso

significativo da eficiéncia respiratoria e qualidade de vida em mulheres com fibromialgia.
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Por fim, analisando o estudo de Larsson, Feldthusen e Mannerkorpi (2020) foi
possivel notar que os individuos com fibromialgia demonstram desejo de ser fisicamente
ativos e controlar a dor por meio do exercicio fisico. No estudo, entrevistou-se 14 mulheres
com fibromialgia entre idades de 38 a 65 anos. Ao final da entrevista, as participantes
expressaram, além do desejo de serem fisicamente ativas, a vontade de ter um apoio e
orientacao de um profissional com conhecimento para conduzir as praticas de exercicios.

Sendo assim, pode-se notar que, os efeitos cronicos do exercicio para pessoas com
fibromialgia promovem a melhora da capacidade funcional, além da reducao do quadro algico
e disturbios psicoldgicos, sendo importante a atuacdo do profissional de Educagdo Fisica para

orientacao e prescricao.

4. CONSIDERACOES FINAIS

O tratamento da fibromialgia com a intervencdo do exercicio fisico promove efeitos
cronicos como a melhora do condicionamento fisico atrelada a redugdo da fadiga e dor, no
qual contribuem para a funcionalidade diaria dos individuos.

Observou-se que a pratica de exercicios -cardiorrespiratorios, resistidos, de
flexibilidade e meditativos podem auxiliar no controle dos sintomas das dores difusas,
distirbios do sono e transtornos mentais das pessoas com fibromialgia.

Nesse sentido, destaca-se a atuacdo do profissional de Educacao Fisica na prescricao e
orientagdo de exercicios fisicos para melhorias no bem-estar ¢ na qualidade de vida, bem

como na implementacao de politicas publicas voltadas para o atendimento a esse publico.
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