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Resumo: Introducdo: A fibromialgia é caracterizada por ser uma sindrome crénica generalizada de dores
musculoesqueléticas, onde ja esta estabelecido que o exercicio fisico é essencial para o tratamento da mesma.
Obijetivo: Sendo assim, a presente revisdo tem como objetivo identificar os beneficios e os efeitos causados
pelo o exercicio fisico em portadores de fibromialgia. Metodologia: Foi realizada uma revisao de literatura
nas bases de dados Scielo e Lilacs, com artigos publicados até o ano de 2018, utilizando as combinacGes de
descritores: fibromialgia e exercicio, fibromialgia e treinamento. Resultados e Discussdes: O exercicio fisico
tem mostrado ser uma intervencéao de bastante importancia no tratamento da fibromialgia, onde ha relatos de
que os beneficios provenientes s6 sao verificados ap6s 8 a 10 semanas do inicio do programa. Os exercicios
de forca e de carater aerébio reduzem os niveis de dores, ansiedade, e aumenta a qualidade de sono, 0 mesmo
também pode ser observado nos exercicios de alongamento. Um dos mecanismos envolvidos na melhora dos
sintomas através dos exercicios aerébios e de alongamentos, é a liberacdo de serotonina, horménio ligado a
diminuicdo da atividade do sistema nervoso simpético. Ja para o treinamento de forga, a melhora da dor esta
ligada ao aumento da forca méxima, area muscular e atividade eletromiogréafica dos muasculos. Concluséo:
Concluimos que o exercicio fisico, seja ele de for¢a, aerébico, funcional ou de alongamento, se mostraram

eficazes e devem ser utilizados como uma intervencao para o tratamento da fibromialgia.
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INTRODUCAO

A fibromialgia € caracterizada por ser uma sindrome cronica generalizada de dores
musculoesqueléticas com duragdo superior a 3 meses, originando-se no sistema nervoso central e
tendo um carater reumatico e ndo-inflamatério (VALIM, 2006; BUENO et al, 2012; CAMPOS et al,
2011).

Essa dor crnica caracteriza-se pela presenca de pelo menos 11 de 18 pontos denominados de
tender points, que sdo anatomicamente especificos, sensiveis e dolorosos a palpacdo (STEFFENS et
al, 2011).

Além do quadro doloroso, esta comumente associada a uma série de sinais e sintomas que séo
agravados durante o repouso e no inicio dos movimentos, sintomas esses que sao: rigidez, dores de
cabeca, disturbios de humor e durante o sono, depressdo, ansiedade, fadiga generalizada (OLIVEIRA
etal, 2017; REBUTINI et al, 2001).

Estudos mostram que ha uma prevaléncia entre 0,6 e 4,4% que afeta a populagdo mundial e de
2,5% na populacéo brasileira (MATSUTANI et al, 2012; MORETTI et al, 2016), sendo nas frequente
nas mulheres do que em homens, havendo uma relacdo de 8 para 1, e tendo o inicio dos sintomas
ocorrendo entre 0s 30 e 40 anos (SABBAG et al, 2000).

Ainda por ser uma sindrome complexa, de etiologia desconhecida e de carater multifatorial,
torna-se muito dificil o seu diagndstico e tratamento (STEFFENS et al, 2011; REBUTINI et al, 2013).

Ja esta estabelecido que o exercicio fisico é essencial para o tratamento da fibromialgia
(VALIM et al, 2013), onde o mesmo atua promovendo alteracGes fisiologicas, bioquimicas e
psicoldgicas, dessa forma sendo considerado como uma estratégia de intervencdo ndo medicamentosa
de complemento ao tratamento (STEFFENS et al, 2011).

O exercicio fisico mesmo quando aplicado de forma isolada, sem utilizacdo de medicamentos,
tem se mostrado muito eficaz (VAISBERG et al, 2001), pois parecem reduzir a fadiga, numero de
pontos dolorosos, depressdo, melhorando assim a saude, qualidade de vida e aptidao
cardiorrespiratoria (REBUTINI et al, 2013).

Entre os tipos de exercicios fisicos, 0s aerébicos, alongamentos, caminhada e 0s exercicios com
baixo impacto, sdo os mais recomendados no tratamento da fibromialgia (OLIVEIRA et al, 2017).

Sendo assim, a presente revisdo tem como objetivo identificar os beneficios e os efeitos

causados do exercicio fisico em portadores de fibromialgia.
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Figura 1: Locais dos 18 pontos dolorosos denominados de Tender Points.

METODOLOGIA

A metodologia utilizada foi com base em uma revisdo de literatura de artigos cientificos
publicados até o ano de 2018. A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados SciELO® e Lilacs®,
utilizando as combinacdes de descritores: fibromialgia e exercicio, fibromialgia e treinamento, nos
idiomas portugués e inglés. Também foram incluidos estudos que estavam nas referéncias

bibliograficas dos artigos que foram selecionados das bases de dados.

RESULTADOS E DISCUSSOES

O exercicio fisico tem mostrado ser uma intervencao de bastante importancia no tratamento da
fibromialgia, onde o mesmo contribui no controle de diversos sintomas relacionados a doenga, entre
eles, a dor. Valim (2016) relata que os beneficios provenientes dos exercicios fisicos s6 sdo
verificados apos 8 a 10 semanas do inicio do programa, onde alguns pacientes nesse periodo inicial
podem se sentir com mais dor ou até piorar.

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br



Conbracis

Campos et al (2011) identificou que portadores de fibromialgia tem um baixo nivel de atividade
fisica. Diversos tipos de exercicios sdo utilizados como forma de tratamento ndo medicamentoso,
entre eles, existem fortes evidéncias na literatura de que o exercicio de carater aerdbico traz diversos
beneficios no que diz respeito a reducdo dos niveis de dores, sendo mais evidente apds 10 semanas e
se prolongando até 20 semanas. Os alongamentos tém demonstrado beneficios interessantes, porém
esses beneficios ocorrem até 10 semanas e depois parecem estabilizar-se (Valim, 2006).

O exercicio atua em diversas areas que modulam a dor, influenciando assim mecanismos
fisiopatologicos. Em decorréncia disso, Valim (2013) avaliou os efeitos do exercicio aerdbio nos
niveis de serotonina em 22 mulheres entre 18 e 60 anos e portadoras de fibromialgia, as mesmas
realizavam os exercicios 3 vezes por semana durante 20 semanas. Apos esse periodo, foi observado
que os niveis de serotonina mudaram de forma significativa. A serotonina atua regulando e
promovendo uma diminuicdo na atividade do sistema nervoso simpético, aumentando o sono.

Segundo Konrad e Lopes (2005) o efeito agudo da caminhada na esteira promoveu diferenca
significativa na melhora da fadiga e da ansiedade em mulheres portadoras de fibromialgia com tempo
médio de dor de 11 anos e uma média de 7 anos de diagnostico, o que corrobora com um dos achados
de Matsutani et al (2012), onde os exercicios aerobios pareceu produzir um efeito maior na
diminuicdo da ansiedade quando comparado com os exercicios de alongamentos. Provavelmente essa
melhora nos marcadores de ansiedade pode estar associada também a uma maior liberacdo de
serotonina. Outro beneficio dos exercicios aerobios segundo Valim et al (2003) foi que 0 mesmo
demonstrou ser superior ao alongamento em relagcdo a diminuicdo da dor e a melhora de aspectos
emocionais e de salde mental.

Alguns estudos também tém demonstrado os beneficios dos exercicios de alongamento na
melhora de alguns parametros dos sintomas da fibromialgia. Marques et al (2007) avaliou a eficacia
de um programa de alongamento na melhora da dor, flexibilidade, qualidade de sono, ansiedade,
depressdo e qualidade de vida em 42 mulheres entre 31 e 76 anos com fibromialgia. O programa
consistiu em 8 sessdes, sendo 1 por semana com duragdo de 50 minutos, onde cada sessdo era
composta por 5 séries de 30 segundos de alongamento em decubito dorsal e sentado, para os principais
grupos musculares (gastrocnémios, isquiotibiais, gluteos, paravertebrais, latissimo do dorso, peitoral
trapézio e masculos respiratorios). A intervencdo promoveu um aumento do limiar de dor em 8 dos
9 tender points, melhora na qualidade de vida em todos os componentes avaliados e melhora
significativa na qualidade do sono, depresséo, traco e estado de ansiedade. Matsutani et al (2012)

também demonstrou que o alongamento apresentou melhora estatisticamente significativa, havendo
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uma diminuicao de 25% na intensidade da dor e no numero de tender points, aumentando o limiar de
dor em 4 tender points, e promovendo também uma diminuicdo de 22% na depressdo e um aumento
de 38% na qualidade do sono.

Outro tipo de exercicio que também demonstrou varios beneficios, foi o treinamento resistido
com pesos. Ha evidéncias de que o treinamento de forga atinge o controle da dor, pois 0 mesmo atua
no aumento da forca maxima, area muscular e atividade eletromiografica dos muasculos, levando a
uma reducdo da dor (Rios et al, 2015). Diante disso, Rebutini et al (2013) avaliou 0 comportamento
da forca e percepcéo subjetiva de dor de uma paciente com fibromialgia, os exercicios eram praticados
3 vezes por semana e em dias alternados, com carga progressiva. Apos 12 semanas, houve uma
melhora na qualidade de sono, diminuicdo das dores em repouso, nas sessdes de treino e tarefas da
vida diaria, e uma melhora de 100% no bem-estar, sem a presenca exacerbada de sintomas.

Andrade et al (2017) verificou se um programa de treinamento de forca seria viavel para
pacientes com fibromialgia, no qual foram analisados 14 individuos durante oito semanas, onde 0
treinamento era realizado em dias ndo consecutivos, com duracdo aproximada de uma hora. O
protocolo consistia de 12 exercicios para todos os segmentos corporais, onde foi aplicada carga
progressiva, iniciando-se com 2 séries de 12 repeticdes com 40-60% de 1RM e a partir da terceira
semana houve um incremento no volume e na intensidade, onde passaram a fazer 3 séries entre 8-12
repeticdes com 70-85% de 1RM. Apos as oito semanas foi observada uma reducéo significativa na
dor e no estresse, demonstrando assim que o treinamento de forgca é uma intervencdo segura e eficaz
na diminuicao significativa de alguns sintomas da fibromialgia.

O treinamento funcional também se mostrou bastante eficaz quando aplicado em individuos
que possuem fibromialgia, assim como verificou Rios et al (2015) em um ensaio quase experimental
com duracdo de 20 semanas, onde 8 mulheres participaram de um programa de exercicios integrados
para regido do core, envolvendo todo o corpo em todos os planos e eixos, iniciando em bases estaveis
e progredindo posteriormente para bases instaveis e apoio unipodal, utilizando apenas o peso
corporal. O programa era aplicado trés vezes por semana, com sessdes de 60 minutos, onde era
realizado de 3 a 4 séries entre 8 e 10 repeticdes no inicio, até um progresso para 10 a 12 repetigdes,
com pausas entre 15 e 30 segundos. Como resultados, houve um aumento da forca muscular, dos
niveis de atividade fisica, e otimizacdo do rendimento funcional, houve também uma melhora na

modulacéo da dor, bem como diminuicdo da fadiga matutina, rigidez muscular e ansiedade.
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CONCLUSAO

Concluimos que o exercicio fisico, seja ele de forca, aerdbico, funcional ou de alongamento, se
mostraram eficazes e devem ser utilizados como uma intervencgéo para o tratamento da fibromialgia,
pois através do mesmo pode-se obter melhoras na diminuigdo das dores, depressao e ansiedade, bem
como um aumento do bem-estar, da qualidade de vida e do sono.

Podemos concluir também que individuos portadores de fibromialgia precisam se manter
engajados em programas de treinamento por no minimo 10 semanas, e dar continuidade apds esse

periodo, evitando assim o retorno ou piora dos sintomas.
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