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Resumo

INTRODUGCAO: A fibromialgia é uma doenca que atinge cerca de 2% a 3% da populacio
mundial e acomete mulheres em sua maioria. Uma condicéo reumatoldgica e clinicamente
diagnosticada através de tender points e questionario de fioromialgia. E uma dor somatica,
tendo sua caracteristica a dor em tecidos moles, pincipalmente musculos, pele e
articulacGes, sendo constante, no periodo de 3 meses em diante. OBJETIVO: identificar
os efeitos da pratica de diversos tipos de exercicios fisicos nos sintomas das mulheres
diagnosticadas com a sindrome da fibromialgia METODOLOGIA: revisdo de literatura
realizada nas bases de dados Lilacs, Scielo e PubMed, utilizando os descritores
“Fibromialgia”, “mulheres” e “exercicio fisico” e foram acrescentados nos critérios de
inclusdo os ensaios clinicos randomizados e ndo randomizados, e que avaliaram os efeitos
dos exercicios fisicos nas mulheres com fibromialgia. Os que fizeram parte dos critérios de
exclusdo, foram aqueles que avaliaram a populacdo feminina com outra doencas, 0s que
ndo demonstraram a maneira que os dados foram coletados, que ndo foram feitos somente
com seres humanos e que ndo disponibilizaram os textos em sua totalidade.
RESULTADOS: foram extraidos 695 estudos nas bases de dados, sendo utilizados
somente 22 artigos que abordam o tema pelos critérios de inclusdo e exclusao, tendo
resultados obtidos por testes avaliativos e questionarios de classificagdo. Os estudos
demonstram alteragdes positivas em relagdo a préatica do exercicio fisico nas modalidades
de treinamento resistido, treinamento aerobico, treinamento aquéatico, alongamentos e
multimodalidades na melhoria dos sintomas da fibromialgia em mulheres.
CONCLUSAO: O treinamento resistido, treinamento aquatico, alongamento e aerdbico,
trazem uma série de melhoras em relacdo as respostas constituidas nos questionarios
voltados para fibromialgia, dor, sintomas psicoldgicos, limiar e catastrofizacdo da dor,
principalmente quando trabalhados em conjunto.
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Abstract

INTRODUCTION: Fibromyalgia is a disease that affects approximately 2% to 3% of
the world's population and mostly affects women. A rheumatological condition and
clinically diagnosed through tender points and fibromyalgia questionnaire. It is a somatic
pain, characterized by pain in soft tissues, mainly muscles, skin and joints, being constant
for a period of 3 months onwards. OBJECTIVE: to identify the effects of practicing
different types of physical exercise on the symptoms of women diagnosed with
fibromyalgia syndrome METHODOLOGY:: literature review carried out in the Lilacs,
Scielo and PubMed databases, using the descriptors “Fibromyalgia”, “women ” and
“physical exercise” and randomized and non-randomized clinical trials that evaluated the
effects of physical exercise on women with fibromyalgia were added to the inclusion
criteria. Those that were part of the exclusion criteria were those that evaluated the female
population with other diseases, those that did not demonstrate the way in which the data
was collected, that were not done only with human beings and that did not make the texts
available in their entirety. RESULTS: 695 studies were extracted from the databases,
using only 22 articles that address the topic using the inclusion and exclusion criteria,
with results obtained through evaluative tests and classification questionnaires. Studies
demonstrate positive changes in relation to the practice of physical exercise in the
modalities of resistance training, aerobic training, aquatic training, stretching and
multimodalities in improving the symptoms of fibromyalgia in women. CONCLUSION:
Resistance training, aquatic training, stretching and aerobics bring a series of
improvements in relation to the answers made in the questionnaires focused on
fibromyalgia, pain, psychological symptoms, threshold and pain catastrophizing,
especially when worked together.
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Introducédo

A sindrome da fibromialgia é uma doenca reumatoldgica, clinicamente
diagnosticada através de pontos de tensdo e que atinge cerca de 2% a 3% da populacao
mundial, sendo atingida majoritariamente por mulheres. E caracterizada pela dor cronica
musculoesquelética generalizada e suas disfun¢Ges do sono, distdrbios psicoldgicos e
cognitivos, fadiga, alteragdes emocionais e diminui¢do na qualidade de vida, podendo ser
tratada por abordagens farmacolégicas ou ndo.!

Segundo estudos, ainda existem contradigdes referente ao diagnostico da
sindrome nos pacientes. N&o esta difundido a origem patogénica da fibromialgia, porém,
é relatado que existe uma disfuncdo do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, que geram
alteracdes nos niveis do hormonio liberador de corticotropina, na superproducdo do

horménio adrenocorticotrofico (ACTH) e na diminuicdo do nivel de cortisol. Também



foi caracterizado que no periodo noturno ha menos secrecdo de melatonina, o que ajuda
a intensificar uma noite de sono ruim e maior percepgéo da dor.?3

Da mesma maneira, 0 que se encontra nos estudos sdo mulheres com estilo de
vida inativo fisicamente, sem orientacéo da importancia do exercicio fisico, contribuindo
também no aumento da dor e sendo muitas delas donas de casa, 0 que tem sua devida
importancia para auxiliar nas demandas diérias. O exercicio fisico vai ajudar na reducéo
da dor cronica, bem como de modo geral na satde mental e no funcionamento fisico e
cognitivo. Programas de exercicios fisicos sdo cada vez mais simplificados e ofertados
para uma variedade de condic@es de dor cronica.*®

Como existe uma predominancia dessa populacdo sem acesso as orientacfes
corretas, € importante nesta fase estabelecer a eficacia e seguranca desses programas e
abordar os fatores criticos que determinam se é eficiente ou prejudicial ao paciente, além
da aderéncia deles, assim, o objetivo dessa revisdo € identificar os efeitos da préatica de
diversos tipos de exercicios fisicos nos sintomas das mulheres diagnosticadas com a

sindrome da fibromialgia.

Métodos

Esse estudo refere-se a uma reviséo de literatura, com o intuito de identificar os
efeitos da pratica do exercicio fisico nos sintomas da fibromialgia em mulheres
diagnosticadas com a sindrome da fibromialgia.

Foram incluidos ensaios clinicos randomizados e ndo randomizados, e que
avaliaram os efeitos dos exercicios fisicos nas mulheres com fibromialgia. Os estudos que
fizeram parte dos critérios de exclusdo, foram aqueles que avaliaram a populacdo
feminina com outra doenca além da fibromialgia, que nao fizeram andlises separadas dos
sexos feminino e masculino, 0os que ndo demonstraram a maneira que os dados foram
coletados, estudos que ndo foram feitos somente com seres humanos e que néo
disponibilizaram os textos em sua totalidade.

Através da pergunta de pesquisa “Quais os efeitos do exercicio fisico em
mulheres com sindrome da fibromialgia?”, os artigos foram extraidos por meio das bases
de dados Lilacs (Literatura Latino-americana e do Caribe em ciéncias da Saude), PubMed
(U.S.National Library of Medicine) e Scielo (Brasil Scientific Eletronic Library Online),
utilizando os termos “Fibromialgia, “Mulheres” e “Exercicio fisico” e seus sindnimos,

tanto em inglés como em portugués.



Resultados

Foram encontrados um total de 695 estudos de acordo com a estratégia de busca
nas bases de dados e incluidos na revisao 22 artigos apos a selecdo segundo os critérios
de elegibilidade. A figura 1 relata como ocorreu o processo de elegibilidade de busca nas

bases de dados.

Figura 1. Fluxograma do processo de selec@o dos estudos para a revisao de literatura
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Dos 22 artigos selecionados para a reviséo sobre as modalidades de exercicio
fisico, 11 englobam o treinamento resistido, 8 realizaram o treinamento aerobico, 4
fizeram o treinamento aquatico, 6 utilizaram exercicios de alongamento e 11 realizaram
com mais de uma modalidade dos métodos de exercicio fisico.

Os artigos que estudaram sobre o treinamento resistido apresentaram de modo

geral, 0 aumento da forca muscular e da capacidade funcional, diminui¢do da percepcédo



da dor e da catastrofizagdo da dor, melhoria nos sintomas psicoldgicos de depresséo,
ansiedade, estresse e aumento da qualidade de vida. Ja o treinamento aerdbico, sendo
executado de maneira constante e progressiva apresentou melhoras na funcéo fisica, na
saude mental, na qualidade de vida, na toleréncia do limiar da dor e capacidade aerobica.
O treinamento em agua apresentou que houve melhora nos individuos em relagdo

ao limiar de dor, a diminuigdo da contagem de pontos sensiveis, na percepcdo da dor,
qualidade do sono, qualidade de vida, capacidade funcional e a funcdo cognitiva. E 0s
exercicios de alongamento apresentaram melhorias na mobilidade funcional e em
sintomas de ansiedade. As caracteristicas dos estudos de cada modalidade estéo

apresentados na tabela 1.



Tabela 1. Caracteristicas dos estudos que relatam sobre exercicio fisico em mulheres com fibromialgia

Autores e ano

Modalidade de
treinamento

Principais resultados

Glasgow A. et al,
2017

Jones k. et al,
2002

Arturo F. et al,
2008

Safudo B. et al,
2011

Gavi M. et al,
2014

Larsson A. et al,
2015

Sauch Valmana
G. et al, 2020

Izquierdo
Alventosa R. et al,
2020

Anderson U. et al,
2021

Kolak E. et al,
2022

MaestreCascales
C.etal, 2022

Treinamento
resistido

Em torno de 8 a 12 semanas, com a frequéncia de 2x por semana.

Avaliadas atraveés de testes de 1 repeticdo maxima (1 RM) e teste de preensdo manual. Utilizando
a intensidade entre 40% a 60% da 1 RM.

Apresentaram melhoras nos resultados em relacdo ao impacto da doenca através das respostas do
Questionério de Impacto na Fibromialgia (FIQ);

Melhora na percepc¢éo da dor;



Valim V. et al,
2003

Schachter C. et al,
2003

Cavaliere M. et al,
2010

Safiudo B. et al,
2011

Newcomb L. et al,
2011

Bodére C. et al,
2020

Sauch Valmana
G. et al, 2020

Kolak E. et al,
2022

Unguia lzquierdo
D. et al, 2007

Tomas Carus P. et
al, 2008

Latorre P. et al,
2013

Gavilan Carrera,
B. etal, 2023

Jones k. et al,
2002

Valim V. et al,

Treinamento
Aerobico

Treinamento
Aguatico

Alongamento

Periodo de 14 a 20 semanas, entre 10 a 30 minutos, de 3 a 5x por semana.
Avaliado o consumo méximo de oxigénio (VO2max).

Apresentaram melhorias na depressédo, tolerancia da dor e alguns aspectos cognitivos e
emocionais

Foram apresentadas melhoras no limiar de dor, na contagem de pontos sensiveis, na dor
autorreferida, na gravidade da FM, na funcéo cognitiva e em sintomas de ansiedade e depresséo.

Os estudos que estudaram sobre o alongamento apresentaram melhorias na ansiedade,
flexibilidade e mobilidade.



2003

Bressan L. et al,
2008

Safudo B. et al,
2011

Gavi M. et al,
2014

Rodriguez
Mansilla J. et al,
2021

Kolak E. et al,
2022

Jones k. et al,
2002

Valim V. et al,
2003

Bressan L. et al,
2008

Safiudo B. et al,
2011

Latorre P. et al,
2013

Gavi M. et al,
2014

Sauch Valmana
G. etal, 2020

Multimodalidades

Os resultados desses estudos demonstram que uma combinacdo a longo prazo de exercicio
aerobico, fortalecimento e flexibilidade melhora o estado de salde psicoldgica e a qualidade de
vida, além de ser eficaz para melhorar a catastrofizacéo da dor, ansiedade, depresséo, estresse,
percepcdo da dor, qualidade de vida e condicionamento fisico.



Izquierdo
Alventosa R. et al,
2020

Rodriguez
Mansilla J. et al,
2021

Kolak E. et al,
2022

MaestreCascales
C.etal, 2022




Discussao

Essa revisdo de literatura teve como objetivo evidenciar a efetividade dos
exercicios fisicos nas mulheres com a sindrome da fibromialgia. Foi verificado que os
resultados apresentados pelos seguintes estudos demonstraram que em sua grande maioria
as modalidades de treinamento resistido, treinamento aerobico e exercicios em ambientes
aquaticos apresentaram a reducao dos sintomas da percepc¢édo da dor e aumento no limiar
e toleréncia da dor, além dos fatores relacionados a dor nas mulheres com fibromialgia.®
12

e Multimodalides e fibromialgia:
Os programas de exercicios fisicos realizados com mais de uma modalidade apresentaram
mais melhorias em comparacdo aos métodos de exercicio fisico individuais. Pois, eles
trabalnam de forma diversificada e conjunta, auxiliando nas adaptacGes fisioldgicas,
musculares e funcionais.’*!* Essas modalidades de exercicios fisicos sdo excelentes
métodos de tratamento nao farmacoldgicos para a doenca, podendo reduzir ou auxiliar na
utilizacao de recursos medicamentosos, como 0s antidepressivos, soniferos, analgésicos e
relaxantes musculares para inibir um sintoma principal como fator de diagnosticar a
sindrome da fibromialgia. Além da reducdo da dor, os exercicios fisicos trazem
significativamente beneficios aos demais sintomas, como: qualidade de vida, melhoria do
sono, melhora de mobilidade, autoestima, ansiedade e depresséo.*
e Treinamento resistido e fibromialgia:
Uma modalidade que traz diversas melhorias na capacidade fisica, fisiol6gica, funcional e
psicoldgica nos individuos praticantes. E mensurado através dos testes de 1RM (repeticdo
méaxima), no qual ha aplicacdes com intensidade em torno de 45% a 80% de intensidade,
demonstrando que existe a possibilidade de trabalhar com cargas mais altas e menos
repeticOes, assim como cargas mais baixas e mais repeti¢oes, a depender da aderéncia de
cada individuo. Comecam a demonstrar diferencas significativa sendo executados ao
menos 2x por semana, no periodo minimo de 12 semanas.*"1°
e Treinamento aerdbico e fibromialgia:
apresentou melhorias na contagem de tender points, aptiddo fisica, melhoria do sono,
condicionamento cardiorrespiratério, e no limiar de preensdo manual da dor. N&o
demonstrou diferenca em relagdo a percepcéo de dor e das pontuacgdes dos questionarios.
O protocolo do treino aerdbico varia entre sessdes curtas fracionadas, de até 10 min. ou
sessOes longas 1x ao dia, com duracéo entre 30 a 60 min, com intensidade de acordo com
testes de FC méax entre 60% a 75%. Os pacientes aderem facilmente ao exercicio sendo
ele supervisionado ou de forma livre por sua praticidade.>%°

e Treinamento aquatico e fibromialgia:



Os exercicios em agua é bom método pois apresentam melhorias no bem- estar
psicologico dos pacientes em relagdo a ansiedade e depressdo, a aptiddo fisica,
funcionamento fisico, capacidade aerdbica, equilibrio e rigidez muscular e a dor podem
melhorar. Além disso esse ambiente possui uma especificidade por serem aplicados em
aguas mornas (temperatura a partir de 30°), trazendo uma sensacdo de relaxamento e
diminuindo a percepc¢do da dor pds prética do exercicio, além de que exercicios na agua
diminui o impacto do movimento. Todos eles sendo avaliados acima de 8 semanas.®!+14
e Exercicios de alongamento e fibromialgia:

Esses execicios inseridos na rotina das pacientes apresentam melhoria aos sintomas de
ansiedade e na funcionalidade fisica em relacdo a flexibilidade e a rigidez articular
adquirida ao longo dos anos de estilo de vida de inatividade fisica das pacientes. Esses
exercicios sao mais bem aproveitados se fizerem parte de um complemento dos demais
métodos de treinamento.” 161

Em sintese, os artigos demonstram a evolugdo que a amostra obteve ao decorrer
de cada etapa dos testes e pesquisas, havendo uma evolugdo com a pratica. Quando
deixado de ser praticado, os resultados ndo se mantém constantes e voltam aos relatos dos
mesmos sintomas. O maior desafio € manter a adesdo dessas mulheres, pela prépria
limitagdo em relagdo a dor. Alguns dos estudos se mostraram inconclusivos e

necessitavam de mais tempo de avaliacdo para obter um resultado mais preciso.

Conclusao

Em suma, os estudos selecionados denotam beneficios no treinamento resistido,
treinamento aquético, treinamento aerdbico e alongamento em relacdo aos sintomas da
percepcdo da dor, limiar da dor, qualidade do sono, qualidade de vida, mobilidade,
flexibilidade, aspectos cognitivos e emocionais, porém, essas modalidades trabalhadas de
maneira conjunta e constante, que seja em média um periodo de 8 a 12 semanas, podem
gerar adaptacdes fisicas e fisioldgicas sendo melhor para essas mulheres com a

fibromialgia.
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