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FIBROMIALGIA E EDUCAGAO FISICA: atividade fisica na busca de qualidade

de vida

Jodo Pedro de Paula*
Luis Gustavo Rabello**

RESUMO

A sindrome fibromidlgica ou fibromialgia ¢ um quadro patolégico que acomete
normalmente tenddes e articulagdes causando dor e desconforto em alguns casos até
mesmo incapacidades funcionais tempordrias. Ainda ¢ desconhecido a origem do
quadro clinico, cura e medicagdes especificas, outra caracteristica muito forte é o
acometimento mais frequente em mulheres e de faixa etaria em torno dos 50 anos.
Alguns tratamentos propostos para o caso remetem desde manipulagdo fisioterapéuticas
at¢ medicamentos que possam auxiliar nos mecanismos fisiolégicos que abrangem a
dor, no entanto, visto que a atividade fisica estruturada pode e ameniza
consideravelmente crises de dor e desconforto esta tem sido ainda o tratamento mais
eficaz para os casos de fibromialgia. A atividade aerdbica e sessdes de alongamento ¢
relaxamento das musculaturas de maneira global tem sido uma estratégia muito
praticada por fibromialgicos. Através de pesquisas e releitura de artigos, livros e fonte
de dados delimitou-se a contribuigio da atividade fisica e sua significAncia aos
individuos que sofrem deste mau. O trabalho trata de uma revisdo bibliografica que
busca visualizar o quanto a atividade fisica estruturada e pensada frente aos niveis de
execugdo tem ajudado ¢ em muitas vezes substituido medicamentos para os praticantes

ofertando assim satude e qualidade de vida.
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A fibromialgia ¢ uma doenga a nivel de sistema nervoso que se caracteriza por
um quadro de dor cronica que acomete articulagdes e tenddes sem que aja danos
teciduais propriamente dito, sabe-se que estd diretamente relacionada ao mecanismo de
supressdo da dor supervalorizando assim a capacidade sensitiva a dor. (VARELLA,
2011). Outros sintomas estdo diretamente ligados a fibromialgia como cansago,
depressdo, angustia, encurtamentos musculares, sono ndo reparador, tonturas, cefaleias.
dentre outros. O diagndstico da patologia é puramente clinico pois suas caracteristicas
sdo semelhantes a de outras sindromes no entanto exames laboratoriais sdo incapazes de
determinar o quadro patolégico. O paciente fibromialgico apresenta quadros de
depressiio em alguns dos casos o que leva associar entdo medicamentos anti-depressivos
juntamente com um tratamento ou terapia alternativa para melhora na qualidade de vida.
Lila (2013) cita que para diagnostico clinico o médico deve levar em conta algumas
caracteristicas como dor generalizada a mais de 3 meses, sensibilidade em 11 dos 18
pontos ja pré-delimitados para ser considerado fibromialgia e observar sintomas que néo
podem ser explicados por outro quadro patologico.

A atividade fisica ¢ uma das terapias alternativas que mais se beneficia o
paciente com fibromialgia, pois através desta ¢ possivel amenizar tanto o cansago
cronico, dores, tensdes dentre outras caracteristicas do quadro patolégico como também
prevenir ¢ proteger esse individuo de quadros psiquicos que estio associados ao
portador da fibromialgia, como depressdo e transtornos comportamentais. A APDF
(Associagdo portuguesa de doentes com fibromialgia, 2015, p.1) deixa claro nas suas
explicagdes o qudo a atividade fisica pode ser benéfica ao portador da sindrome de
fibromialgia quando perguntada sobre a importancia da atividade fisica para o portador
responde que ¢: “Fundamental, se adaptado as condigdes do doente. Aconselha-se,
essencialmente, a caminhada e natagao (sem grande esforgo), em ambientes agradaveis
e tépidos.”

A Educagio fisica e esportes associados a um grau de compreensdo do quadro
em que o individuo passa devido a sindrome sdo uma receita perfeita para a melhoria na
qualidade de vida para estes pacientes, alunos e pessoas. Assim entender quais
atividades sio indicadas e o porqué da atividade fisica para esse publico é benéfica é o
primeiro passo para uma melhoria ndo so do quadro patolégico, mas do conjunto de
forma generalista proporcionando a estes uma vida essencialmente melhor. Foram

realizadas pesquisas nas bases de dados disponiveis como livros, artigos, internet com o
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objetivo de averiguar como a atividade fisica pode beneficiar o fibromialgico na busca

da normalidade e qualidade no cotidiano.
2 FIBROMIALGIA E O CONCEITO

Virios nomes ja foram citados na literatura como a sindrome fibromialgica,
fibrosite, sindrome deJoanina Dognini, apesar de ser uma doenga essencialmente nova,
em questdo de estudo na verdade suas caracteristicas ja foram citadas inespecificamente
a muito tempo acredita-se que desde meados do século XIX j4 vem sendo descrita a
doenga (APDF, 2015). Sarmento (2015) em sua reportagem ao site Mais Equilibrio
mostra que pesquisas feitas sobre fibromialgia na Universidade Federal de Sao Calos —
SP chegaram a conclusdo que ¢ uma doenga que acomete mais mulheres, ainda sem
saber 0s motivos que levam a isso acreditam que esteja diretamente ligado também ao

estresse em excesso,

Os cientistas ainda estudam a doenga, pois sua causa néio estd clara para a
ciéncia. Inclusive, a fibromialgia s foi reconhecida como uma patologia em
1990, ou seja, sua descoberta ¢ recente. Dentre as conclusdes realizadas pelos
especialistas, pode-se dizer também que a sindrome tem relagdo com o
estresse em excesso. (SARMENTO, 2013),

Os sintomas que sdo associados frequentemente a sindrome é a dor ndo
especifica em varios pontos e locais do corpo sendo estas persistentes e continuas frente
a um estimulo externo como excesso de trabalho, utilizar de trabalho de forga
constantemente e irregularmente e também a mudanga climatica que pode ser um
agravante aos portadores da sindrome, outro quesito ¢ o mais frequente sobre as crises
de fibromialgia ¢ o descontrole emocional, onde verificado em pacientes quando este
ocorre devido ansiedade ou qualquer outro sentimento de forma excessiva, crises
despontam logo em seguida. Em 2010 foi publicado um artigo cientifico por um junta
médica com intuito de delimitar os tratamentos e chegar a um consenso brasileiro sobre
as linhas e segmentos tomados frente a fibromialgia, visando reforgar e esclarecer entio
0s pardmetros ja pré-determinados em 2004 pela sociedade de reumatologia sobre o
assunto. Heymann et al. (2010) neste artigo entdo delimitou alguns parametros a serem
observados como caracteristicas da fibromialgia e também possiveis causas e
tratamentos dentre eles o quadro doloroso, fadiga, disturbios do sono, rigidez matinal e

até¢ mesmo depresso, ansiedade, dentre outros.



Tal assunto vem sido desde entdo tratado com frequéncia desde os meios de
comunicagdo simples como TV, manuais, até mesmo por congressos mais especificos,
visto que a incidéncia de fibromialgia sobre a populagio em geral é na verdade maior do
que se esperava, pois, até¢ entdo varios fibromiélgicos vinham sendo tratados como
patologias reumatologicas que se assemelham foram entdo novamente rediagnosticadas
como fibromialgia, sabe-se entdo que atualmente a fibromialgia ¢ a segunda doenga
mais frequente dentre as ligadas ao cunho reumatoldgico. “Em um estudo realizado no
Brasil, em Montes Claros, a fibromialgia foi a segunda doenga reumatoldgica mais
frequente, apos a osteoartrite. (HEYMANN et al, 2010, 57).

Em 2011 a sociedade brasileira de reumatologia disponibilizou uma cartilha aos
portadores da sindrome de fibromialgia para que pudessem entdo entender sobre a
doenga, esta mesma cartilha mostrava de forma mais coloquial aspectos sobre a doenga
desde suas caracteristicas, medicamentos e até mesmo quais profissionais buscar
quando o individuo estivesse desconfiado sobre seu real diagndstico, nesta cartilha
enfatizava sobretudo a pratica de esportes e atividades fisicas como forma de amenizar
as dores ¢ até mesmo a melhora psiquica dos portadores. Sobre as caracteristicas e

sintomas da fibromialgia a cartilha trazia as seguinte ordem de ideias:

O principal sintoma da Fibromialgia ¢ a dor generalizada (dor no corpo todo),
percebida 8 especialmente nos masculos. E muito comum que o paciente
sinta dificuldade de definir onde esta a dor, ¢ muitos referem-na como sendo
“nos ossos”, nas “juntas” ou “nas carnes”. Como os musculos estlio presentes
por todo o corpo, este € 0 motivo da confusio. Importante notar que ndo s6 o
paciente refere dor espontinea, mas também bastante dolorimento ao toque.
Comumente o paciente com Fibromialgia refere que ndo pode ser abragado
ou mesmo acariciado. Além da dor, o cansago ¢ uma queixa frequente na
Fibromialgia. Muitas vezes ¢ dificil diferenciar este cansago da sonoléncia.
As alteragbes do sono sdo extremamente comuns na Fibromialgia, e as
primeiras alteragdes objetivas desta doenga foram detectadas no estudo do
sono (polissonografia) destes pacientes. Muitas vezes o paciente até dorme
um bom nimero de horas, mas acorda cansado — é o famoso “sono nio
reparador” da Fibromialgia. Também pode ocorrer insonia, sensagdo de
pernas inquietas antes de dormir e movimentos da perna durante o sono.
Como a Fibromialgia é uma doenga em que as sensagdes estdo amplificadas,
s10 comuns as queixas em outros lugares do corpo, como dor abdominal,
queimagdes e formigamentos, problemas para urinar e dor de cabega. Como
outros pacientes que sofrem de dor crénica, existem também as queixas de
falta de memoria e dificuldades na concentragdo. Os distirbios do humor
como ansiedade e depressdo slio comuns e importantes, como serd visto a
seguir. (SOCIEDADE BRASILEIRA DE REUMATOLOGIA, 2011).

Quando questionada acerca da pratica de esportes e atividades fisicas regulares e
metodicas que respeitassem o nivel de esforgo, esteredtipo e que fossem guiadas por um

profissional de Educa¢do Fisica a Sociedade brasileira de reumatologia trazia entdo



como ideologia que ¢ um tratamento ndo medicamentoso com grande impacto na

melhora da dor, humor e qualidade de vida dos pacientes.

3 ATIVIDADE FiSICA E FIBROMIALGIA

A Educagdo Fisica e a fibromialgia vem trabalhando em conjunto a tempos, no
entanto. a pouco se sabe a sua real fundamentagio sobre as vantagens de se desenvolver
programas especificos de atividades aerobicas ou anaerébicas para os fibromialgicos,
Varios meios vem divulgando e valorizando cada vez mais a intervengiio da atividade
fisica guiada e planejada como forma de busca da melhora e qualidade de vida de um

individuo com fibromialgia, visto pelo site Mais equilibrio quando cita:

Para diminuir o quadro, a dica é apostar na musculagfio com moderagéio, ja
que o excesso de academia pode piorar o quadro - o usudrio pode
sobrecarregar o corpo e piorar a situagdio da sindrome. Comece aos poucos,
com pesos leves, e sempre em companhia de um profissional. O mais
indicado € ter 0 acompanhamento de um educador fisico e um fisioterapeuta.
Os dois profissionais poderdo auxiliar na evolugdo muscular, fisica e clinica.
(SARMENTOQ, 2015).

Outros meios de comunicagdo como televisivos e de maior alcance populacional
chegam afirmar que a fibromialgia sem o exercicio fisico conciliado ndo ¢ passivel de
tratamento, ou seja, sem a atividade fisica ideal o tratamento se torna ineficaz e muita
das vezes a base de medicagdo nem mesmo chega a ter o efeito desejado. O portal G1
(2014, p.1) identifica que “pacientes ndo conseguem se exercitar por causa da dor, mas
iss0 ¢ um mito - como alertaram os médicos, nilo existe tratamento sem exercicio. Isso
porque, ao se exercitar, o condicionamento fisico aumenta, o que pode diminuir a
sensibilidade a dor.™

Para confirmagio dos dados até entdo elucidados de forma coloquial e subjetiva
algumas pesquisas foram feitas sobre a fibromialgia no artigo publicado em 2010 por
Heymann as pesquisas sobre a fibromialgia e seus parimetros de tratamento tanto
medicamentos como ndo também elencaram as atividades fisicas como uma forma
otimizada de minimizar os efeitos da sindrome afirmando:

Os pacientes com fibromialgia devem ser orientados a realizarem exercicios
musculoesqueletzcos pelo menos duas vezes por semana (grau de
recomendagdio B).” Programas individualizados de exercicios aerébicos
podem ser benéf'cos para alguns pacientes (grau de recomendagdo C, nivel

de evidéncia 11b)," que devem ser orientados a realizar exercicios aerébicos
moderadamente intensos (60%-75% da frequéncia cardiaca méxima ajustada



para a idade [210 menos a idade do paciente]) duas a trés vezes por semana
(grau de recomendagdio A),” atingindo o ponto de resisténcia leve, ndo o
ponto de dor, evitando, dessa forma, a dor induzida pelo exercicio. Isso é
especialmente importante no subgrupo de individuos com hipermobilidade
articular (grau de evidéncia B).** O programa de exercicios deve ter inicio em
um nivel logo abaixo da capacidade aerobica do paciente e progredir em
frequéncia, duragio ou intensidade assim que seu nivel de condicionamento e
forga aumentar. A ngrcssﬁo dos exercicios deve ser lenta e gradual (grau de
recomendagio D)”e se deve, sempre, encorajar o0s pacientes a dar
continuidade para manter os ganhos induzidos pelos exercicios (grau de
recomendagio B).” (HEYMANN et al, 2010)

Ainda segundo Heymann et al.dai partem os estudos sobre entdo quais os tipos
de atividades fisicas praticar o individuo com fibromialgia em sua pesquisa propde que
os portadores de fibromialgia realizem no minimo exercicios musculo esqueléticos duas
Vezes por semana, ou seja, a pratica de trabalhos de resisténcia como musculagio e logo
propde os exercicios aerobios que devem ser estabelecidos em ao menos trés vezes por
semana com uma intensidade moderada, seguindo tais consideragdes sobre os exercicios
¢ possivel reduzir gradativamente os efeitos da dor, tanto pelo condicionamento que ¢
adquirido com a sequéncia da pratica como a modulagdo dada pelos horménios
secretados durante e apds as atividades fisicas. O treinamento de alongamento em sua
pesquisa vem como uma forma ainda coadjuvante sobre os exercicios mais especificos

como a musculagdo e o aerobico.

3.1 Alongamento, flexibilidade, aerébico ¢ musculagiio

Uma das caracteristicas da fibromialgia ¢ a rigidez quando em crise, ou até
mesmo a perda da mobilidade comum do individuo devido a dor intensa com isso
algumas literaturas como Heymann et al. (2010) propde de forma paliativa sessdes de
alongamento e flexibilidade para melhor ou até mesmo o amenizar desses sintomas.

No entanto na maioria das pesquisas feitas o tratamento a base de sessdes de
alongamento e flexibilidade apenas, nio foram suficientes para manter o beneficio da
atividade fisica ao fibromialgico por muito tempo, assim, considerados entdo como um
coadjuvante, mas ndo a atividade ouro para a pratica visando melhora na qualidade de
vida desse piblico em especial, o treinamento aerébico neste caso se mostrou mais
eficaz na melhora geral nesse tipo de caso, pois as adaptagdes neuroenddcrinas
necessdrias como liberagdo de serotonina no organismo é maior quando em certa
intensidade de realizagdo. Segundo Valim (2006) a hipotese que determina que o

aerobio se sobressai em relagdo ao alongamento estd na modulagio hormonal, onde



através deste a liberagdo de serotonina e norepinefrina ¢ muito maior que no
alongamento.

Valim et al (2015) justifica ainda que o aerébico por si s6 possui vdrios
fundamentos que justificam a melhora do fibromialgico dentre eles a pratica favorece a
mudanga positiva tanto isquémicas quanto metabélicas no locais de dor (tender points),
0 aumento de endorfinas, melhora no estado mental e ainda mais no quesito sono. Em
outro estudo proposto por Franzen e Ide (2004) a proposta de exercicio focou nos meios
aqudticos onde a natagiio e hidrogindstica se mostraram como uma das melhores formas
de tratamento para a fibromialgia. Haun et al (2015) mostra que a serotonina ¢ o
principal neuromediador e que estd diretamente ligado a mecanismos inibidores de
estimulos dolorosos ¢ que na fibromialgia os niveis de serotonina nos individuos
portadores estdo diminuidos apesar do motivo nido estar muito claro. Assim atividades
como caminhada na esteira e atividades aerdbicas como as propostas por Prando e
Rogatto (2006) sdo ideais para a tentativa de modulagdo de aumento desses niveis de
serotonina proporcionando entdo melhora fisica e da qualidade de vida.

No estudo de Valim (2001) foram verificados os impactos do treino aerdbico em
consonancia com o treinamento de alongamentos como resultado obteve dados onde
chegou a concluir que se trabalhos em conjunto o aer6bico e alongamento os beneficios
de alivio sobre os pontos de dor podem melhor de forma significativa isso dentro de um
prazo de aproximadamente 10 a 20 semanas, no entanto somente o treino de
alongamento houve uma melhora que infelizmente ndo se manteve por mais de 10
semanas. concluindo em sua pesquisa que a atividade fisica para o fibromialgico deve
ser desafiadora, a seu tempo, seu nivel e sua intensidade, mas no geral de forma
continua para que ndo permanega por muito tempo estagnada. “Os beneficios do
alongamento ocorreram com 10 semanas e se estabilizaram, enquanto, os do
condicionamento aerébio ocorreram com 10 semanas e aumentaram com 20 semanas.”

(VALIM, 2001).

4 CONSIDERACOES FINAIS

A fibromialgia ¢ uma doenga que acomete estruturas musculoesqueléticas
causando dor sem deformidade, além de desarranjos psiquicos e psicoldgicos graves,

desde desordens no sono, cansago crdnico, irritabilidade, ansiedade, dentre outras



caracteristicas, no entanto a atividade fisica pode ser uma ferramenta de suma
importéncia no tratamento do fibromialgico, ndo curando, mas amenizando o estado real
de algias e at¢ mesmo aumento e proporcionando qualidade de vida a essa pessoa.

Por muitos anos acreditou-se que o tratamento apenas farmacolégico e paliativo
pudessem ser satisfatorio, entretanto observando varios artigos publicados em meio as
redes de pesquisas disponiveis ¢ possivel observar que a atividade fisica em alguns
momentos sobressaiu a0 medicamentoso proporcionando ao fibromialgico uma melhora
mais instantanea, porém continua ¢ diretamente ligada ao regramento em que a pessoa
se da a pratica.

Virias formas de movimento foram analisadas para entdo determinar qual seria a
melhor para as pessoas que sofrem deste mau, chegando a quase que em maioria a
pritica das atividades aerdbicas associadas a trabalhos como alongamento e
flexibilidade. Atividades como caminhadas, natagdo, hidrogindstica e sessdes de
relaxamento ¢ alongamento foram citadas em varios trabalhos académicos pesquisados.
Juntamente em poucas pesquisas feitas sobre o trabalho de muscula¢iio associaram a
pratica dos trabalhos de resisténcia junto a treinamentos de flexibilidade uma forma de
melhorar a resisténcia através do fortalecimento muscular e a questdo de rigidez tanto
matinal quanto cotidiana através da flexibilidade.

Em suma o trabalho em todos os aspectos apresentados nos textos disponiveis
mostraram e firmaram com muita certeza a necessidade de um profissional capacitado
para entdo programar e visar o caminho a ser trilhado pelo fibromialgico, assim como
para se definir o quadro de fibromialgia demanda um trabalho em conjunto médico, para
delimitar o tratamento fisico demanda também uma conscientiza¢do dos niveis de dor
do individuo e de limites, para isso a busca pela qualidade de vida é possivel desde que
através de profissionais habilitados e capacitados a lidar com tal doenga. Ao
fibromialgico a pratica de atividade fisica pode ndo curar a doenga, mas, a0 menos
proporciona uma melhora inigualavel no quesito qualidade de vida retomando e
proporcionando melhor condicionamento fisico, psicologico e psiquico para que possa

entdo dar continuidade normal aos afazeres e vida cotidiana.

FIBROMYALGIA AND PHYSICAL EDUCATION: physical activity in the search
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The fibromyalgia syndrome or fibromyalgia is a pathological condition that
normally occurs in tendons and joints, causing pain and discomfort in some cases even
temporary  functional disabilities. It is still unknown the origin of clinical
manifestations, healing and specific medications, another very strong feature is the
most frequent involvement in women and age around 50 years. Some proposed
treatments for the case refer provided physiotherapeutic manipulation even drugs s that
can help in the physiological mechanisms that include pain, however, since the
structured physical activity can soften pain crises and discomfort it has still been the
most effective treatment for cases of fibromyalgia. The aerobic activity and stretching
sessions and relaxation of globally musculature has been a widely practiced strategy
Jor fibromyalgia. Through research and reading of articles, books and data source
contribution to-delimited physical activity and its significance to individuals suffering
Srom this evil, the work is a literature review that aims to visualize how structured and
thought of physical activity front the execution levels has helped and often replaced

drugs for practitioners thus offering health and quality of life.
Keywords: Fibromyalgia, Physical Activity, Physical Education.
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