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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA PARA PESSOAS COM
FIBROMIALGIA

Maria Jandaina Dos Santos

Tiago Oliveira De Souza

Victor Hugo Andrade Do Carmo Miguel
Adelmo José de Andrade?

Resumo: A Fibromialgia (FM) é uma condi¢éo crbnica e difusa, caracterizada por
dor generalizada e n&o inflamatéria. E considerada uma sindrome devido a
variedade de sintomas apresentados, incluindo dor, fadiga, mal-estar e distlrbios do
sono. A dor muscular, comumente presente na condi¢do, pode se manifestar de
forma generalizada ou concentrar-se em areas como 0 pesco¢o e 0s ombros. Os
exercicios fisicos sao frequentemente integrados nos programas de reabilitacdo
para pacientes com FM. Esta pesquisa objetivou-se em examinar os efeitos do
treinamento de forca como intervencao terapéutica para pessoas com fibromialgia,
com uma abordagem de reviséo bibliografica sistematica examinando seus efeitos
na percepc¢ao da dor, fungdo muscular, qualidade do sono e bem-estar geral. Nesse
contexto, o exercicio fisico, em especial do treinamento de for¢ca, emerge como uma
estratégia adicional de intervencdo ou opcéao de tratamento, visando reduzir a dor
muscular e aprimorar a qualidade de vida dos individuos afetados por essa
condicao.

Palavras-chave: Fibromialgia. Atividade Fisica. Treinamento de Forca. Beneficios.

1 INTRODUCAO

A fibromialgia € uma sindrome dolorosa crénica de causa desconhecida, tendo
como uma de suas principais caracteristicas a dor musculoesquelética. Esta
condicdo pode se desenvolver como resultado de um desequilibrio no mecanismo
que transmite sinais de dor periférica e sinais de inibicdo da dor. E classificada como
uma sindrome, pois pode incluir uma variedade de manifestacdes clinicas
(TRISTAO; PECANHA, 2020).

Os sintomas da fibromialgia, sindrome reumatica que afeta os lados direito e
esquerdo do corpo, abaixo e acima da cintura, por um periodo superior a trés meses,

incluem dores nos tecidos moles, como musculos, tenddes e ligamentos. A fadiga
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se manifesta como outro sintoma tipico da fibromialgia e pode causar perda de
memoria, audigdo pior que o normal, irritabilidade, problemas de humor, déficit de
atencdo e disturbios psicolégicos como depressdo e ansiedade. Esses sintomas
afetam diretamente a qualidade de vida e o desempenho do individuo nas fun¢des
sociais e ocupacionais. A fisiopatologia da fibromialgia ndo é bem compreendida
devido a complexidade da doenca, o que dificulta o diagnostico (BARBOSA et al.,
2021).

A prevaléncia da FM na populacao geral varia de 0,7% a 5%. No Brasil, a
prevaléncia € de 2,5%, tornando a FM a segunda doenca reumatica mais prevalente
depois da osteoartrite (CONTE et al., 2018). O estudo de Faria e Pinto (2019)
observa ainda que as estimativas situam a prevaléncia da fibromialgia na populacdo
geral entre 0,66 e 4,4%, mas que 0s pacientes do sexo feminio superam os do sexo
masculino em cerca de oito para um.

Embora a patogénese da FM seja complexa e ainda desconhecida, estudos
recentes identificaram potenciais fatores que podem contribuir para sua
fisiopatologia, incluindo: mutagcdes no gene do neurotransmissor que regula a
sensibilidade a dor; fatores ambientais, como infeccdes; e traumas fisicos e
psicologicos que coletivamente promovem uma alteracdo geral nos sistemas que
regulam o estresse e a dor, afetando negativamente o humor, a memoria, o0 sono e
o desempenho cognitivo (MELO; ARAUJO; VASCONCELOS; TORRO, 2020).

Pacientes com sintomas de fibromialgia podem ocasionalmente desenvolver
depressdo como resultado de problemas fisicos e emocionais que afetam
diretamente sua qualidade de vida e capacidade funcional. Outro desafio
extremamente dificil que estes pacientes enfrentam € o estresse cronico, que exige
esforco continuo por parte de quem sofre de fibromialgia. O estresse crénico tem
sido criticado por contribuir para problemas de saude, bem como por aumentar 0s
niveis de fadiga das pessoas (TRISTAO; PECANHA, 2020).

Esses niveis elevados de estresse e alteracbes no eixo hipotalamo-
hipdéfiseadrenal (HPA), bem como no sistema nervoso autbnomo, que € responsavel
por responder a estimulos corporais como fluxo sanguineo ou respiracao, estéao
ligados aos mecanismos de homeostase que podem ser visto nos efeitos na
regulacdo das células-alvo, como o sistema imunolégico (TRISTAO; PECANHA,
2020).



O manejo da fibromialgia envolve terapias farmacéuticas e néo
farmacoldgicas; o primeiro depende da administragcdo de medicamentos que
reduzem a atividade dos neurotransmissores excitatorios ou aumentam a atividade
dos neurotransmissores inibitérios, enquanto o segundo enfatiza o controle do
estresse e a atividade fisica (TRISTAO E PECANHA, 2020).

Como atualmente ndo h& cura para a FM, o tratamento se concentra na
reducdo dos sintomas e na melhoria da qualidade de vida do individuo por meio de
terapia farmacéutica e terapias alternativas. Apesar disso, estudos apontam
relevancia clinica questionavel em relagdo ao uso de medicamentos e destacam o
exercicio terapéutico como abordagem mais segura e menos colateral ao tratamento
(MELO; ARAUJO; VASCONCELOS; TORRO, 2020).

Nesta situacéo, espera-se que o0s tratamentos ndo farmacologicos superem
os tratamentos apenas medicamentosos em termos de melhoria da funcéo, dor,
qualidade do sono e outros fatores (MELO; ARAUJO; VASCONCELOS; TORRO,
2020).

Alguns estudos exploraram abordagens como terapia
cognitivocomportamental e atividade fisica, que poderiam diminuir os sintomas da
fibromialgia. O exercicio fisico caracteriza-se como uma estratégia de tratamento
nao medicamentoso para a fibromialgia, sendo seus beneficios observados mesmo
em curto periodo de tempo. Além disso, a realizacao de exercicios de fortalecimento
tem sido fortemente aconselhada para o tratamento da fibromialgia tanto em
homens como em mulheres (BARBOSA et al., 2021).

Pessoas com fibromialgia geralmente séo intolerantes a atividade fisica e
levam um estilo de vida sedentario, 0 que aumenta o risco de maior morbidade.
Como as pessoas com fibromialgia frequentemente apresentam baixa aptiddo
cardiovascular, forca muscular e resisténcia muscular, o exercicio € um aspecto
importante do seu tratamento. N&o esta claro se a inatividade fisica desempenha
um papel na patogénese da fibromialgia, embora varios estudos tenham
demonstrado que pessoas com fibromialgia podem praticar varios tipos de exercicio.
O exercicio regular € um fator importante no combate a perda muscular, perda de
massa 0ssea e perda funcional relacionada a independéncia etaria para a populagéo

em geral. Como resultado, os individuos com fibromialgia podem melhorar a sua



saude geral e reduzir os riscos associados a outras condi¢des crbnicas, seguindo
um programa de exercicios (GARCIA et al., 2021).

O referido exercicio fisico tem impacto significativo no cotidiano de um
individuo acometido pela sindrome, transformando-o em um valioso mecanismo
comportamental capaz de induzir efeitos positivos sobre a doencga, direta ou
indiretamente, via alteracdes no HPA - eixo hipotalamo, hipéfise e adrenal. Nesse
cenario, incentivar as pessoas que sofrem com fibromialgia a iniciarem atividades
fisicas é fundamental, e tem se mostrado eficaz como analgésico, aliviando dores e
melhorando a qualidade de vida (TRISTAO; PECANHA, 2020).

O objetivo geral deste trabalho é investigar os efeitos do treinamento de forca
como uma intervencao terapéutica para individuos com fibromialgia, analisando
seus impactos na percepcéao da dor, funcionalidade muscular, qualidade do sono e
bem-estar geral.

A justificativa para este trabalho também se fundamenta na escassez de
pesquisas abordando especificamente os efeitos do treinamento de forca em
individuos com fibromialgia. Embora haja um crescente interesse na aplicacéo de
exercicios fisicos como parte do tratamento dessa condi¢cdo, a maioria dos estudos
se concentra em modalidades de exercicio aerdbico. A inclusdo do treinamento de
forca como uma intervencdo potencialmente eficaz pode enriquecer o repertorio
terapéutico disponivel, oferecendo op¢des mais abrangentes e personalizadas para

as necessidades individuais dos pacientes com fibromialgia.



2 REFERENCIAL TEORICO

Nesta secdo serdo listadas as publicacdes que fornecem suporte tedrico para
a sindrome da fibromialgia e como reduzir seus principais sintomas com treinamento
resistido. Neste trabalho € discutida uma revisao bibliografica de trabalhos anteriores

sobre o tema de outros autores.

2.1 SINDROME FIBROMIALGICA

No inicio do século XX, aqueles que sofriam de dor generalizada e uma série de
sintomas debilitantes ndo eram diagnosticados com fibromialgia. As vezes,
diagnosticos que incluiam problemas emocionais consideravam essas questdes como
fator determinante nesse quadro, ou um diagndstico incorreto era estabelecido como
“fibrosite”, inflamacao das fibras musculares. Isso ocorreu porque se acreditava que
havia envolvimento de um processo inflamatério muscular com a terminagao ‘ite”.
Atualmente, sabe-se que a dor persistente — com recorréncia ao longo do tempo — nao
€ causada apenas por questdes emocionais ou pelo estresse diario, como € o caso da
Sindrome da Fibromialgia (TEOTONIO; BARBOSA, 2008).

O Collegio Americano de Reumatologia (ACR) definiu a sindrome da
fibromialgia (SFM) como uma forma crénica e generalizada de dor caracterizada pela
presenca de pelo menos 11 dos 18 pontos anatomicamente especificos conhecidos
como pontos sensiveis que sdo dolorosos ao toque, junto com outros sintomas como
rigidez, fadiga e distor¢cdes sonoras (NUNES, 2021).

Segundo Arantes et al. (2022), outros sintomas comuns incluem fadiga, discrepancias
sonoras, rigidez matinal, sensacdo de edema subcutaneo, perda de memoria e
parestesias nas extremidades. Além disso, ha muita associacdo com outros
transtornos; as mais prevalentes sédo a sindrome da doenca de Crohn, a sindrome

miofascial, a sindrome do intestino irritavel e a uretra ndo especificada.

Figura 1. Localiza¢&o dos Tender Points.
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The 18 tender points
of Fibromyalgia

Fonte: Viver sem dor, s. d.

Nunes (2021, p. 2) define os pontos como sendo:

(1 e 2) Occipital - na insercdo do musculo suboccipital.

(3 e 4) Cervical baixo - anteriormente, entre 0s processos transverso de C5C7.
(5 e 6) Trapézio - ponto médio do bordo superior, numa parte firme do masculo.
(7 e 8) Supra espinhoso - acima da escapula, proximo a borda medial, na
origem do musculo supra espinhoso.

(9 e 10) Segunda juncéo costo-condral - lateral & juncéo, na origem do musculo
grande Peitoral.

(11 e 12) Epicondilo lateral - 2 a 5 cm de distancia do epicondilo lateral.

(13 e 14) Gluteo médio - na parte média do quadrante sUpero-externo na
porcédo anterior do musculo gliteo médio.

(15 e 16) Trocantérico - posterior & proeminéncia do grande trocanter.

(17 e 18) Joelho - no coxim gorduroso, pouco acima da linha média do joelho.

A fibromialgia estd ligada a interacdo de fatores genéticos, neuroendocrinos,
psicologicos e sono dinamicos. AlteracBes nos mecanismos de percepc¢do da dor
podem ocorrer em resposta a processos dolorosos, esforcos repetidos, artrite crénica,
situacOes estressantes como cirurgia ou trauma, processos infecciosos, condicées
psicologicas e até mesmo a descontinuacdo de medicamentos como 0s
corticosteroéides. Essas alteracdes podem predispor um individuo a fibromialgia. Como
resultado, uma infec¢cdo, um caso de gripe ou um acidente automobilistico podem
desencadear o0 aparecimento desta sindrome. Por outro lado, os sintomas da
fibromialgia podem causar alteracdes de humor e reducdo da atividade fisica, o que
agrava o quadro de dor. Portanto, € possivel observar uma “via das duas maos” nesta
doenca (TEOTONIO; BARBOSA, 2008).
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Segundo estudos atuais, 2,5% da populagéo sofre da sindrome da fibromialgia,
gue € mais comum entre as mulheres. De acordo com estimativas de prevaléncia de
estudos recentes, as mulheres representam 4,7% da populacdo em varios paises
europeus, em comparacao com 5% das pessoas contactadas pela fiboromialgia nos
Estados Unidos. A Sindrome da Fibromialgia (SFM) néo é o tipo de dor crénica mais
comum no mundo ou no Brasil. No entanto, é objeto de diversos estudos e projetos de
pesquisa devido ao seu complicado cenério clinico e vulnerabilidade ao sistema
imunologico (NUNES, 2021).

Estima-se que no Canada e nos Estados Unidos, respectivamente, um paciente com

SFM incorre em custos diretos duas a trés vezes maiores do que os de outros
pacientes com dor cronica. No Brasil, € preciso enfrentar grandes distancias
geograficas, legados historicos diversos e realidades socioecondémicas distintas, além
da variabilidade na manifestacao clinica da SFM. Além disso, a desigualdade social
se manifesta no acesso aos cuidados de saude, seja em termos de diagnostico ou
tratamento (NUNES, 2021).

2.2 TREINAMENTO DE FORCA

Os autores Faria e Pinto (2019) afirmam que o termo treinamento com pesos pode
ser considerado limitado em sua abrangéncia, jA& que engloba apenas a pratica
convencional de fortalecimento muscular utilizando cargas adicionais. Por outro lado,
as expressdes "treinamento de forca" e "treinamento contra resisténcia’ sao
preferiveis, pois englobam uma gama mais ampla de atividades, abrangendo néo
apenas o uso de pesos livres e equipamentos similares, mas também incorporando
exercicios pliométricos e atividades como corridas em ladeiras.

Através de programas de treinamento de forca criteriosamente planejados,
espera-se alcancar uma série de resultados significativos, tais como: aumento da
capacidade de gerar forca muscular, incremento na propor¢cdo de massa magra em
relacdo ao peso corporal, reducdo da porcentagem de gordura corporal e
aprimoramento do desempenho fisico, tanto em contextos esportivos quanto nas
tarefas do cotidiano (FARIA; PINTO, 2019).

A prescrigdo do treinamento de resisténcia € uma ciéncia. O objetivo é transferir

0 conhecimento adquirido através do treinamento resistido para sessfes de
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musculacao, fechando assim a lacuna entre teoria e préatica. Finalmente, os programas
personalizados proporcionam os melhores resultados e as melhores respostas ao
treino geral. A realizagdo de exercicios fisicos prescritos e controlados é responsavel
pelo desenvolvimento dos praticantes de musculatura, devendo proporcionar-lhes
oportunidades de praticar movimentos corretos, eficientes e controlados. A
musculacao, que pode ser definida como exercicio resistido, tem como objetivo
principal o treinamento de forga (TF), (TORQUATO; DA SILVA, 2020).

A forca muscular, definida como a capacidade do muasculo esquelético de
produzir tensdo, dominar, sustentar ou ceder a resisténcia, € um componente
essencial de qualquer programa de condicionamento fisico que visa melhorar o
desempenho atlético, a saude e a qualidade de vida ou a aparéncia fisica. A maioria
do publico em geral que procura praticar atividade fisica tem esse como objetivo
principal (TORQUATO; DA SILVA, 2020).

Segundo Torquato e Da Silva (2020), o treinamento de forca (TF) sistematizado
traz adaptacdes benéficas ao corpo humano, resultando em melhorias nas aptidoes
fisicas relacionadas a saude, condicdo fisica e longevidade. Os autores também
afirmam que o treinamento de forca pode causar certas alteracbes no sistema
neuromuscular, comecando na parte superior do cérebro e progredindo para fibras

musculares individuais.

2.3 MANIFESTACOES CLINICAS E DIAGNOSTICO

Pessoas com fibromialgia apresentam irregularidades no processamento da dor,
associadas a um desequilibrio nos mediadores do sistema nervoso central, incluindo
diminuicdo da atividade analgésica da serotonina, aumento na producdo da
substancia P, reducdo do triptofano (precursor da serotonina), diminuicdo da
norepinefrina e diminuicdo da hipofise-hipotalamo-ad (TRISTAO; PECANHA, 2020).
A gueixa predominante dos pacientes com fibromialgia é uma dor constante e
generalizada, muitas vezes desafiadora de ser identificada ou descrita com precisao.
Disturbios do sono e fadiga sado relatados em 75% dos casos, sendo a fadiga um
disturbio que se inicia logo apds o despertar e persiste por mais de uma hora, voltando

a aparecer no meio da tarde. Rigidez matinal, sensacao de sono néo restaurador e
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uma resposta superficial a estimulos, resultando em despertar rapido, sdo também
observados (TEOTONIO; BARBOSA, 2008).

Os critérios para o diagnostico de fibromialgia, conforme estabelecidos pelo
Collegio Americano de Reumatologia (1990, apud TRISTAO; PECANHA, 2020),
incluem dor generalizada afetando regides periadrtica e axial da coluna, dor
persistente por pelo menos trés meses e a presenca de dor em pelo menos 11 dos 18
Tender Points, os quais sdo desconfortaveis a palpacdo e respondem a 4kg de
presséo digital.

A fibromialgia pode ser confundida com outras condi¢cdes que apresentam dor
generalizada e fragueza intensa, sendo recomendados testes de funcao tireoidiana
para descartar hipotireoidismo, que pode mimetizar os sintomas da fibromialgia. A
forma sindrémica da fibromialgia, precursora de febre baixa ou faringite, também deve
ser considerada no diagnostico diferencial, uma vez que difere da fibromialgia classica,
predominando a fadiga (TRISTAO; PECANHA, 2020).

As dores musculares difusas podem se manifestar em varias regiées do corpo,
como torax e ombros, com a descricdo da experiéncia de dor variando de leve
desconforto a condi¢Bes incapacitantes. A complexidade da sindrome, aliada a sua
etiologia desconhecida e natureza multifatorial, torna o diagnéstico e tratamento
desafiadores. Estudos indicam que um diagnéstico claro e a compreenséao do paciente
sobre sua condi¢cdo contribuem para aliviar o "comportamento doentio”, reduzir a
sintomatologia e diminuir a necessidade de servicos médicos, resultando em uma
progressdo mais positiva. O sucesso do diagnostico e tratamento depende da
habilidade clinica do profissional, destacando a importancia da descricdo minuciosa
dos sintomas e sua duracdo (TEOTONIO; BARBOSA, 2008).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Este estudo adotou uma abordagem de revisao bibliografica sistematica para
investigar os efeitos do treinamento de forca como uma intervencgéo terapéutica em
individuos com fibromialgia. A revisao foi conduzida em etapas distintas para garantir
a coleta, andlise e sintese de informagbes relevantes de maneira rigorosa e
abrangente.

A pesquisa bibliogréfica foi realizada em bases de dados eletrdnicas, incluindo
LILACS, MEDLINE e SciELO, utlizando termos de busca como "fibromialgia”,
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“"treinamento de for¢ca”, "beneficios" e suas variacdes. Os estudos incluidos na revisédo
atenderam aos seguintes critérios: (1) envolver individuos diagnosticados com
fibromialgia; (2) investigar os efeitos do treinamento de forga como intervengao
principal ou complementar; (3) fornecer medidas objetivas ou subjetivas de dor,
funcionalidade muscular, qualidade do sono ou bem-estar geral como desfechos de
interesse; (4) artigos publicados em portugués entre 2017 e 2023, com excecao de
um artigo publicado em 2013. Os critérios de exclusao incluiram artigos que estejam
fora do intervalo cronoldgico e ndo se relacionem diretamente ao tema em estudo.
Os resultados dos estudos selecionados foram analisados qualitativamente
para identificar padrdes e tendéncias nos efeitos do treinamento de forca em

individuos com fibromialgia.

4 RESULTADOS

Em seguida, sera apresentado evidéncias que apoiam nossa hipotese. Os resultados
serdo apresentados com base em estudos que mostram melhoras no quadro de
portadores da fibromialgia a partir da pratica do treinamento de forca (NUNES, 2021).

Os artigos foram escolhidos para inclusdo apos a identificacdo de estudos
potenciais sobre os beneficios do tratamento de pacientes com fibromialgia por meio
do treinamento de forca.

O fluxograma do processo de selecdo dos estudos € apresentado na Figura 1.

Na analise inicial das bases de dados foram encontrados 692 artigos. Ap0s a aplicacéo
do filtro (que excluiu artigos publicados né&o relacionados ao tema), 545 estudos
apresentaram potencial relevancia, sendo que 262 deles ficaram fora da margem de
tempo estabelecida. Consequentemente, foram eliminados 249 artigos apds a leitura
dos titulos e resumos. Os demais estudos (n=34) foram escolhidos para leitura na
integra. Ao todo, 28 artigos foram excluidos com justificativa, enquanto 06 atenderam

aos critérios de inclusao.

Figura 1. Fluxograma de busca dos trabalhos.



ARTIGOS LOCALIZADOS
LILACS: 79
MEDLINE: 589
SCIELO: 24

147 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO TER RELACAO COM O TEMA

RESTARAM 545 ARTIGOS
ELEGIVEIS

262 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO SEREM ABERTOS

RESTARAM 283 ARTIGOS
ELEGIVEIS

RESTARAM 34 ARTIGOS ELEGIVEIS

249 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO ESTAREM NA MARGEM
TEMPORAL ESTABELECIDA

RESTARAM 12 ARTIGOS ELEGIVEIS

22 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO APRESENTAR O CONTEUDO
NECESSARIO

06 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
SEREM REVISAO DE LITERATURA

06 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1. Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.
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AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
ANDRADE, Verificar a viabilidade | Estudo de Quarenta e sete | Apoés oito semanas de
A de um programa de viabilidade | pacientes com treinamento de forga,
VILARINO, treinamento de forga FM, divididos em houve uma redugéo
G.T. LIZ. C. | (TF) em pacientes dois grupos: significativa na dor (p =
M. T com FM. grupo TF e grupo | 0,00) e no estresse (p =
-, de controle. 0,02). Né&o foram
STEFFENS, encontradas alteracfes
R. A. K. nas variaveis
(2017) analisadas no grupo
controle pré e posteste.
CONTE, M. Avaliar a pratica de Estudo 50 pacientes Houve predominancia
S.; DUMBRA, | atividade fisica, os observacio | adultos com do sexo feminino, idade
G.A.C; sintomas de nal diagnostico de média de 47 anos, etnia
ROMA, D. V. | depressédo e a retrospectiv | FM branca, estado civil
P.; FUCUTA, | qualidade de vidaem | o. casado e com filhos. O
P.das,; pacientes com FM. resultado da EVA variou
MIYAZA, M. entre 0 (n=9) a 8 (n=6).
C.deO.S. O FIQ variou entre 0 e
(2018) 86,7 e o BDI total entre
0 e 26. A BDI-13 variou
entre 0 e 22. Houve
correlagéo positiva do
escore do BDI-13 com o
FIQ-total e do BDI-13
com o escore EVA.
FERREIRA, Avaliar o efeito de um | Estudo de Idosa de 62 anos, | O programa de
A T S.| programa de caso hipertensa e treinamento funcional
(2020) treinamento funcional portadora de com duracao de 32

na composi¢ao
corporal, qualidade do
sono e capacidades
funcionais em uma
idosa com
fibromialgia.

Fibromialgia da
cidade de Jodo
Pessoa-PB.

semanas, voltado para a
idosa com

Fibromialgia se mostrou
satisfatério na melhoria
e manutencéo da
composi¢ao corporal,
gualidade do sono e
capacidades funcionais,
se tornando um
excelente método a ser
utilizado para o publico
em questao.
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REBUTINI, V. | O objetivo do Estudo de | Voluntéria, 52 Os resultados indicaram
Z,; presente estudo foi caso anos, diagnostico | que 12
GIARETTA, verificar o efeito de de FM. semanas de
M. T.: SILVA, | 12 semanas de treinamento resistido foi
J. R. DA; | treinamento resistido capaz de reduzir as
MAYORK, A. | em uma paciente com dores, melhorar a
K. DA S.;| FM que néo fazia capacidade funcional, o
ABAD, C. C. [ tratamento bem-estar geral e a
C. (2013) farmacoldgico. qualidade de vida da
paciente.
SALAZAR, J. | O presente estudo Estudo de Voluntaria, cidade | A pratica de exercicios
G. V. B.;|tem como objetivo caso de Volta fisicos de baixa
FERREIRA realizar um estudo de Redonda, intensidade pode
JUNIOR, D. caso a partir da diagnosticada auxiliar o paciente de
A.; FARANI, | aplicacéo de um com FM em SFM na autopercepcéo
E. 1. V. (2023) | protocolo de 2016. da intensidade de dor,
exercicio fisico da capacidade
(Caminhada) em uma funcional, do bem-estar
paciente geral e da qualidade de
diagnosticada com vida.
fibromialgia.
SOUSA, M.; | O objetivo deste Estudo de Participou neste Os resultados
VITORINO, estudo foi analisar e | caso trabalho um demonstram que houve
A comparar os dados sujeito do género | yma diminuicdo em
MONTEIRO, | de avaliacéo na feminino com 43 | todos os pontos de dor,
D. (2019) reducao do stress e anos de idade bem como, uma
diminuicé@o de pontos sem pratica _de redugéo na percegéo do
de dor através de um atividade fisica stress do primeiro para
estruturada.
programa de 0 segundo momento.
intervencgédo para a
mudanca
comportamental
desenvolvido a partir
de atividade fisica,
com base no treino de
competéncias.
5 DISCUSSAO

A pesquisa de Andrade et al. (2017) conduziu um estudo sobre a eficacia de

um programa de treinamento de forca (ST) em pacientes com sindrome da fibromialgia

(FM). Os resultados mostram que o grupo de treinamento de forca apresentou uma

reducdo significativa na dor e no estresse ap0s oito semanas, enquanto o grupo de

controle ndo mostrou diferengas significativas. Além disso, o programa de treinamento

de forca ndo exacerbou a dor, indicando que € uma abordagem viavel e toleravel para

pacientes com FM.
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No entanto, apesar da melhora na dor e no estresse, ndo houve diferencas
significativas na qualidade de vida relacionada a fibromialgia apds a intervencéo.
Embora tenha havido uma reducdo no impacto da FM em varios componentes
avaliados, como capacidade funcional, bem-estar, auséncias no trabalho, capacidade
de trabalho, fadiga, rigidez, ansiedade e depresséo, essas mudanc¢as ndo atingiram
significancia estatistica (ANDRADE et al., 2017).

O estudo reconhece algumas limitagdes, como o baixo nimero de participantes
e a alocacao ndo aleatéria em grupos. Apesar disso, 0s resultados indicam que o
programa de treinamento de forca pode ser uma opcédo valida para aliviar sintomas
em pacientes com FM, proporcionando beneficios para a saude em geral. O autor
destaca a necessidade de mais estudos para avaliar participantes por periodos mais
longos e com amostras maiores, além de investigar outros aspectos psicologicos,
como ansiedade e depresséo, e o impacto na qualidade de vida (ANDRADE et al.,
2017).

No estudo de Conte et al. (2018), participaram 50 pacientes, sendo 49 mulheres
e apenas um homem, com uma média de idade de 47 anos (x13). A analise da
atividade fisica, medida pelo IPAQ versédo curta, mostrou que 24% dos participantes
apresentaram nivel baixo de atividade fisica, 42% nivel moderado e 24% nivel alto. A
intensidade da dor foi avaliada pela escala EVA, revelando que 18% dos pacientes
nao apresentavam dor no momento da consulta, enquanto 12% atingiram o escore
maximo de 8. O estudo constatou que o0 grupo de pacientes com FM era menos ativo
gue o controle, apesar dos escores do IPAQ serem semelhantes entre os grupos. A
intensidade da atividade fisica, quando comparada com a qualidade de vida (FIQ),
grau de intensidade da dor (EVA) e nivel de atividade fisica (IPAQ), ndo mostrou
significancia estatistica (p=0,44). Entretanto, estudos anteriores indicaram que
pacientes com FM tém uma correlacéo significativamente maior de depressao, dor e
pior qualidade de vida.

A pesquisa destaca a possivel superestimacdo da atividade fisica pelos
pacientes com FM, especialmente ao utilizar o IPAQ como instrumento de autorrelato.
A intensidade da dor, avaliada pela EVA, mostrou correlacdo positiva com a piora na
gualidade de vida, evidenciando a estreita relacdo entre dor e impacto na vida dos
pacientes com FM (CONTE et al., 2018).
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A andlise da pratica regular de exercicio fisico revelou que 56% dos
participantes relataram realizar alguma modalidade, mas a frequéncia e intensidade
podem ter sido superestimadas. A correlagdo entre os escores de depressao (BDI-13)
e qualidade de vida (FIQ-total) mostrou uma associacéo significativa, indicando que a
depresséo esté relacionada a piora na qualidade de vida em pacientes com FM. O
estudo enfatiza a importdncia da avaliacdo cuidadosa da atividade fisica, da
intensidade da dor e da depressao na fibromialgia, destacando a necessidade de
abordagens individualizadas e adaptadas as necessidades especificas dos pacientes
(CONTE et al., 2018).

No estudo de Ferreira (2020), foi investigado os efeitos de um programa de
treinamento funcional em uma paciente com fibromialgia, abordando diversos
parametros. Os resultados indicaram melhorias significativas na composic¢éo corporal,
incluindo reducéo da massa corporal, massa gorda e gordura visceral. Além disso,
observou-se ganhos nas capacidades funcionais, com aumento na flexibilidade dos
membros inferiores e na forca dos membros superiores. Houve uma melhora
expressiva na agilidade, indicando uma resposta positiva ao programa de treinamento.
No aspecto do sono, a pesquisa revelou beneficios notaveis, com reducédo na laténcia
do sono, melhoria na eficiéncia e diminuicdo dos disturbios do sono. O escore global
do sono também apresentou uma diminuicdo, indicando uma resposta positiva do
treinamento funcional nesse aspecto.

Comparando os achados com estudos anteriores, a pesquisa reforca a eficacia
do exercicio, especialmente do treinamento funcional, como uma abordagem né&o
farmacoldgica eficaz para pacientes com fibromialgia. Além disso, a analise dos
resultados em relacdo a qualidade de vida destaca a importancia do exercicio regular
na gestdo dos sintomas da fibromialgia. Embora o estudo tenha limitacbes devido a
amostra reduzida, os resultados sugerem que o programa de treinamento funcional
pode ter impactos positivos abrangentes na vida de pacientes com fibromialgia
(FERREIRA, 2020).

De acordo com a pesquisa de Rebutini et al. (2013), os autores destacam que um
periodo de 12 semanas de treinamento resistido mostrou melhorias significativas na
gqualidade de sono, capacidade funcional, bem-estar geral, controle do estresse e
gualidade de vida em uma voluntaria com fibromialgia (FM) que nédo utilizava

medicamentos ou tratamentos ndo medicamentosos especificos para a condi¢do. O
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exercicio fisico, especialmente o treinamento resistido, € apontado como benéfico
para pacientes com FM, ndo apenas melhorando aspectos cardiorrespiratérios e
musculares, mas também influenciando positivamente 0s circuitos neurais associados
a modulacédo da dor.

O texto discute a importancia dos ajustes centrais e periféricos na modulacao

da dor, destacando estudos que sugerem que o treinamento de forca pode
proporcionar beneficios significativos na reducéo da dor e melhora da sensibilidade
periférica em pacientes com FM. Além disso, h4 mencdo de uma reducéo significativa
no escore do Questionario de Impacto da Fibromialgia (FIQ) e melhoria no controle do
estresse, associadas ao treinamento resistido. Apesar dos resultados promissores, 0
autor reconhece a limitagéo do estudo, baseado em uma Unica avaliada, e enfatiza a
necessidade de novas pesquisas randomizadas, com amostras satisfatorias e grupos
de controle, para esclarecer melhor os efeitos do treino resistido em pacientes com
FM, considerando diferentes desfechos e caracteristicas dos participantes (REBUTINI
et al., 2013).
O estudo mais atual feito por Salazar, Ferreira e Farani (2023), afirma que, durante 8
semanas utilizando um protocolo de tratamento com caminhada resultou em melhorias
na autopercepcdo da intensidade da dor, capacidade funcional, bemestar geral e
gualidade de vida. Os resultados mais significativos foram observados a partir da
guinta semana, com alguns fatores interferindo na pesquisa. O texto faz referéncia a
estudos anteriores que apontam beneficios do treinamento de forca e exercicios
resistidos para pessoas com sindrome da fibromialgia (SFM), destacando a
importancia de considerar a duracdo do estudo para alcancar resultados positivos.

A dor é mencionada como a principal causa de afastamento do trabalho,
podendo levar a crises de ansiedade e depressao em pacientes com SFM. O estudo
destaca que, apesar da intensidade da dor, a pessoa estudada ndo deixou de trabalhar
durante o periodo do estudo, associando essa melhora a reducdo da depresséo e
ansiedade. A percepcdo da intensidade da dor esta relacionada aos niveis de
ansiedade e depresséao, indicando que a melhora na dor também pode influenciar
positivamente o estado emocional e a execucao das atividades diarias (SALAZAR,;
FERREIRA & FARANI, 2023).

A pesquisa dos autores Sousa, Vitorino e Monteiro (2019), envolveu uma participante

do sexo feminino, com 43 anos, praticando atividade fisica uma vez por semana. A
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pesquisa destaca que um programa de intervencdo para mudanga comportamental,
com base no treino de competéncias, resultou na reducédo do stress e na diminui¢ao
dos pontos de dor em um curto periodo de cinco semanas. A adesdo a pratica de
exercicios é discutida, com énfase na supervisdo, indicando que exercicios
supervisionados tém maior adesdo em comparagdo com treinos ndo supervisionados.
O programa individual e especifico de intervencdo obteve resultados satisfatorios em
um curto periodo de tempo.

Sendo assim, a comparacédo entre as diversas pesquisas destaca a eficacia do
treinamento fisico, especialmente o treinamento de forca, como uma abordagem
valiosa para pacientes com fibromialgia (FM). Os estudos de Andrade et al. (2017) e
Rebutini et al. (2013) indicam que o treinamento resistido pode resultar em reducao
significativa da dor, melhoria do estresse, qualidade do sono e qualidade de vida em
pacientes com FM. Esses achados séo corroborados pelo estudo mais recente de
Salazar, Ferreira e Farani (2023), que enfatiza os beneficios da caminhada no alivio
da dor, capacidade funcional e bem-estar geral.

Contudo, os resultados de Conte et al. (2018) destacam a complexidade da
relacéo entre atividade fisica, dor, depressao e qualidade de vida em pacientes com
FM. Embora o estudo ndo tenha encontrado uma correlacdo significativa entre
intensidade da atividade fisica e qualidade de vida, ele ressalta a importancia da
avaliacdo cuidadosa desses fatores e destaca a possivel superestimacéo da atividade
fisica auto relatada pelos pacientes.

Além disso, o estudo de Ferreira (2020) reforca a eficacia do treinamento
funcional, evidenciando melhorias na composicao corporal, capacidades funcionais e
sono em uma paciente com FM. Embora seja um estudo individual, os resultados
sugerem que programas de treinamento individualizados podem ter impactos positivos

abrangentes na vida dos pacientes com FM.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Neste estudo, destaca-se a eficacia do treinamento de forca como um método
essencial no manejo da fibromialgia. A pesquisa busca ndo apenas apresentar esta
abordagem como um suporte efetivo, mas também oferecer insights valiosos para
profissionais de educacéo fisica que lidam com pacientes afetados por esse disturbio.

A prética regular de atividade fisica, especialmente o treinamento de forga, tem sido
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associada a beneficios significativos, tais como a reduc¢éo da dor, fadiga e sintomas
depressivos, contribuindo assim para uma melhoria notdvel na qualidade de vida
(BARBOSA et al., 2021).

Além disso, este estudo destaca a importancia do exercicio fisico como
componente essencial no tratamento da fibromialgia, sendo aceito como uma
abordagem terapéutica vélida. Profissionais de salude sdo chamados a orientar 0s
pacientes diagnosticados com fibromialgia, incentivando-os a evitar a inatividade e
seguir as recomendacfes atuais de atividade fisica. O treinamento de forca é
particularmente destacado como um meio eficaz para melhorar ndo apenas a condi¢ao
fisica, mas também o bem-estar geral do paciente (MATSUDO, 2019).

Em dltima andlise, a pratica regular de atividade fisica emerge como uma
ferramenta abrangente no tratamento da fibromialgia, enderecando nao apenas
aspectos fisicos, mas também psicoldgicos. A atividade fisica, ao reduzir a dor
generalizada, se mostra como um componente auxiliar valioso para complementar o
tratamento medicamentoso dessa sindrome (TRISTAO; PECANHA, 2020).
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