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OS EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NA QUALIDADE DE VIDA DE
MULHERES COM FIBROMIALGIA

Adalberto José de Souza
Heverton Vasconcelos da Silva
Rhayssa Caroline Martins de Melo Ramos

Dr Edilson Laurentino dos Santos?

Resumo: Os exercicios fisicos sao atividades de baixo custo e que podem promover
saude e bem-estar, reduzindo as dores e sintomas da Fibromialgia (FM). Nas ultimas
pesquisas e estudos vem sendo pautado no fato de que os exercicios aerdbicos
supervisionados sdo capazes de reduzirem a dor e 0s pontos dolorosos possibilitando
a qualidade de vida e diminuicdo de depressdo das pessoas que vivenciam essa
doenca. Os pacientes na verdade apresentam um sono, rigidez matinal, diminuem a
capacidade funcional, possuem ansiedade, impedindo os assim de terem uma vida
social e profissional. Diante disso, o presente trabalho tem como objetivo ilustrar a
importancia do exercicio fisico para alunos com a fibromialgia, argumentando como o
profissional de educacéo fisica pode contribuir de forma significativa na saude de
pessoas com a fibromialgia que praticam regularmente as atividades. A considerar
que o profissional de educacéo fisica se encontra apto a prescrever, orientar e ensinar
0 exercicio para os alunos acometidos pela fibromialgia.

Palavras-Chave: Exercicio Fisico; Fibromialgia; Qualidade de vida.

1 INTRODUCAO

A fibromialgia (FM) é uma sindrome reumética cronica que causa dores e
fraqueza musculo esqueléticas marcantes que costuma vir acompanhada por fadiga,
alteracdo do sono, perda da memoria, disturbios psicolégicos como depressao,
ansiedade a qual afeta milhdes de pessoas em todo o mundo. Sua prevaléncia pode
variar entre 0,2 e 12% da populagdo mundial, afetando principalmente mulheres apos
os 30 a 50 anos.
Pacientes com a FM tem diminuicdo das capacidades fisicas alterando a qualidade
de vida e o desempenho das tarefas basicas do cotidiano, como se sentar e levantar,

caminhar, carregar objetos em locais altos, médios ou baixos. (Salazar, et al; 2023).
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O quadro clinico da fibromialgia pode se expressa por meio da sensacéo de
rigidez muscular, insénia, fadiga, além de distarbios do humor, disfuncdo cognitiva,
ansiedade, depressdo, sensibilidade em geral, e insuficiéncia na capacidade de
realizar as atividades de vida diaria. Aléem disso, a FM pode estar associada a outras
doencas especificas, como infeccbes, diabetes, doencas reumaticas e distlrbios
psiquiatricos. Sendo assim a reducéo da capacidade funcional podendo ser gradativa
ou ndo, consequentemente, reducdo da qualidade de vida dos pacientes devido a
complexidade da doenca, a da fibromialgia ainda n&o estd completamente
compreendida, o que dificulta o diagndstico preciso. (Pescatello, et al., 2014).

Para diagnéstico da FM, o critério mais utilizado e aceito na pesquisa clinica é
o recomendado pelo Colégio Americano de Reumatologia que avalia o historico de
dor bilateral em membros superiores, inferiores e na espinha dorsal por pelo menos
trés meses e 0 excesso de sensibilidade a dor na aplicacédo de pressdo em onze dos
dezoito pontos musculo-tendineos especificos.

A origem do nome fibromialgia é derivada do latim fibro, que se refere ao tecido
fibroso presente em ligamentos, tenddes e fascias, e do grego mio, que se refere ao
tecido muscular. Recebeu seu nome originalmente em 1981 por Yunus e
colaboradores, como uma alternativa ao termo fibrosite, utilizada até entdo para
descrever um tipo especifico de reumatismo que apresenta pontos sofridos por dores
musculares quando palpados.

Pesquisas demonstram alternativas que poderiam reduzir os sintomas da
fibromialgia, entre elas estdo as medicamentosas e as nao medicamentosas incluindo
terapia de cognicdo e comportamental e exercicios fisicos. Dentro das intervencdes
possiveis medicamentosas estdo amitriptilina, tramadol, fluoxetina, venlafaxina,
milnacipran é a duloxetina, estdo relacionados nos tratamentos da neuropatia
dolorosa e dos diferentes tipos de dor crénica (Safiudo et al., 2010).

E as ndo medicamentosas tem se sugerido a pratica de exercicios fisicos como
uma alternativa eficiente reconhecida a eficacia no tratamento da fibromialgia, e seus
beneficios podem ser observados em curto periodo. Além disso, a pratica de
exercicios de fortalecimento muscular como o treinamento resistido é altamente
recomendada para o tratamento da fibromialgia. (Chaitow e outros 2002)

Diante disso, esse trabalho objetiva verificar como o Treinamento Resistido
contribui para amenizar os sintomas da fibromialgia nas mulheres. Para isso é preciso,

compreender a fibromialgia, suas caracteristicas e tratamentos para o alivio dos



sintomas; verificar a relagdo entre o Treinamento Resistido e tratamento da
fibromialgia e compilar os exercicios fisicos que podem contribuir no alivio das dores

A escolha desse tema se justica pelo fato de que segundo segundo Fleck;
treinamento resistido (TR) ou treinamento de forca muscular, faz referéncia a qualquer
tipo de exercicio realizado contra uma resisténcia tornou-se uma das formas mais
populares de exercicios para melhorar a aptidao fisica e o condicionamento fisico,
uma vez que quem os pratica espera que ele produza beneficios a saude, como o
aumento de for¢ca, aumento da massa magra, diminuicdo da gordura corporal e
melhorias do desempenho fisico e das atividades do cotidiano.

Com um programa de treinamento resistido, bem conduzido e prescrito de
forma correta e respeitando os limites dessa doenca, tenha um importante papel no
tratamento dos pacientes afetados frente a todos os beneficios observados. Assim
guestiona-se:

Como o Treinamento Resistido contribui para amenizar os sintomas da

fibromialgia nas mulheres?

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 A pratica dos exercicios fisicos como qualidade de vida

Um programa de exercicios adequado e exercicios regulares melhora a
coordenacdo motora e outras habilidades fisicas que s&do essenciais para o
desempenho de atividades diarias de pessoas comuns e especialmente para
pacientes com fibromialgia. Também estabelece uma postura adequada e ajuda a
controlar o peso corporal, ansiedade e condicéo cardiovascular.

Chaitow e outros (2002) observaram que 0s testes aumentam a liberacdo de
endorfinas, que produzem uma sensacdo de bem-estar, alivio da dor e estimulagdo
psicoldgica, que proporcionam tanto melhora condicao fisica e sintomas nociceptivos.
O tratamento desempenha um papel importante no controle dos sintomas de
pacientes com fibromialgia, em aspectos como: aumento dos niveis serotonina e
outros neurotransmissores inibitérios; aumento do GH (horménio do crescimento) e
IGF-1; regulacao do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal e do sistema nervoso privado;
aumento da densidade capilar; aumento da mioglobina; aumentar mitocondrial. Todas
essas alteracbes contribuem para o desenvolvimento da dor, a qualidade do sono,
fadiga, ansiedade e outros sintomas.

O tratamento visa aliviar a dor, melhorar a qualidade do sono, a manutencao



ou restauracdo do equilibrio emocional, a fadiga e tratamento direto de doengas
associadas. Os exercicios mais indicados séo os de for¢a, aerdbicos, leves, de baixo
impacto ferramentas osteoarticulares, como danca, natacdo e hidroginastica.
Normalmente, caminhando, na velocidade normal do paciente, 30 minutos a 1 hora
diariamente. A orientagdo de exercicios trés vezes por semana também é bem
sucedida ao tratamento.

Segundo Costa, et al; (2015) um programa de treinamento de forca nesse
sentido deve estar dirigido para a melhoria da capacidade fisica do individuo,
induzindo, eventualmente, em uma diminuicdo dos efeitos deletérios resultantes do
processo da fibromialgia; conseguindo maximizar o contato social, procurando reduzir
0s problemas psicologicos, como ansiedade e depressao caracteristicas deste grupo.
A sua independéncia no plano da autonomia e da independéncia funcional t&o
necessarias a manutencéo integral, por parte do sujeito, da sua plena cidadania e
condicdo humana.

O Conselho Regional de Educacéo Fisica, aconselha nesse sentido que 0s
programas de treinamento de forca comtemplem, individuos aparentemente
saudaveis, individuos com doencas cardiacas e individuos com doencas pulmonares.
A avaliagdo devera incluir teste de forgca, composicdo do corpo, teste de
funcionalidade, acompanhamento médico e nutricional.

Inicialmente, os programas de exercicios podem causar um aumento sintomas,
principalmente dor e fadiga, porém, com a continuacdo das atividades, esses
desconfortos tende a diminuir. Beneficios comegam a aparecer entre oito e dez uma
semana apos o inicio de um treino e continuar a aumentar até vinte por semana,
superando o desconforto inicial.

Assim, é uma pratica comum exercer pode ser considerada uma forma de
melhorar o tratamento da fibromialgia, promovendo o alivio da dor e o impacto de
outros sintomas, restaurando a capacidade condigéo fisica, mantendo a funcéo e
promovendo a melhoria da qualidade. Além disso, a luta dos pacientes com a doenca
vem sendo pleiteada existe um Projeto que garante o atendimento integral no SUS a
pessoas com fibromialgia pelo Sistema Unico de Saude (SUS), aprovado na Camara
dos Deputados (PL 3.525/2019) e, no Senado, pelas comissbes de Assuntos
Econbémicos (CAE) e de Assuntos Sociais (CAS).

O presidente da CAS e relator da matéria, Sergio Petecdo (PSD-AC), ressaltou

que, apesar de nao ter risco de morte, a fibromialgia causa incapacitagcdo e
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comprometimento na qualidade de vida. A pedido da senadora Nilda Gondim (MDB-
PB), a proposta seguiu para analise em Plenario, em regime de urgéncia. Se
aprovado, o0 texto seguira para sancao presidencial. Também, dentro desse
atendimento se afirmar que o que contribui sdo as praticas integrativas, ou seja, 0
tratamento ndo farmacoldgico, que além da atividade fisica supervisionada, estédo
inseridos acupuntura, terapia cognitivo-comportamental e a adocdo da dieta
vegetariana.

2.2 Os beneficios da pratica dos exercicios para os alunos acometidos pela
fibromialgia.

O exercicio, propriamente o treinamento de forga promove diversos beneficios
a nivel fisico e psicolégico. Um programa de exercicio fisico funciona como um
mecanismo importante que influencia positivamente esta populacédo, atenuando os
principais sintomas, tais como: a sensacao de fadiga, a depressao, a ansiedade, a
rigidez muscular e os disturbios do sono (Bonnabesse, et al., 2019). Desta forma, o
exercicio fisico tem sido utilizado como uma forma de intervencdo ndo-farmacolégica
para os pacientes com FM (Hakkinen, Hakkinen, Hannonen, & Alen, 2001).

Neste sentido, entende-se como necessario compreender os tipos de
programas que sao prescritos aos individuos diagnosticados com Fibromialgia. O
American College Of Sports Medicine (ACSM) recomenda a realizacao de exercicios
de forca (2 a 3 dias/semana), exercicios aerébios (2 a 4 dias/semana) e de flexibilidade
(1 a 3 dias/semana) para atenuar ou diminuir 0s sinais e sintomas desta patologia
(Pescatello et al., 2014).

Neste sentido, um programa de treino combinado poderd ajustar-se as
recomendacdes para esta populacdo (Goémez-Hernandez, et al., 2019), devido ao fato
de envolver exercicios aerébios, exercicios de for¢ca e alongamentos, em simultaneo,
induzindo diversas adaptacbes importantes de modo a abranger uma maior
quantidade de sintomas.

O exercicio aerébio induz adaptagdes em varias capacidades funcionais como
o transporte e a utilizacdo de oxigénio (Gowans et al., 2001), enquanto o treino da
forca, torna-se essencial para gerar forca muscular (Hakkinen, Hakkinen, Hannonen,
& Alen, 2001; Larsson et. al., 2015) e, os exercicios de alongamento sao benéficos
para diminuir a perda da mobilidade devido a sua imobilizacdo constante associada a
dor (Carrillo et al., 2014).

Os resultados sugerem que os individuos com Fibromialgia apresentam
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respostas distintas aos diferentes tipos de programas de exercicio (e.qg., treino aerébio
ou treino da forga), pelo facto de estes mesmos individuos apresentarem uma grande
diversidade de sinais e sintomas, devendo-se, em conformidade, privilegiar os
protocolos de exercicios mais globais que consigam proporcionar efeitos positivos ao
maior numero possivel de sintomas. Na nossa sociedade ha um mito sobre a atividade
fisica e a salde promovido ndo somente pela propria pratica daqueles que lidam com
area, mas também pela intensa divulgacdo dos meios de comunicacdo em associar a
imagem da saude as praticas de atividades fisicas.
Segundo Marques (2007, p.7):

Nesse contexto, a ideia de que atividade fisica esta diretamente relacionada
com uma boa saude é literalmente vendida, segundo a autora, como uma
pratica generalizante e que cultua estereétipos de boa forma fisica e de
salde. E preciso considerar atividade fisica como fator de funcéo
coadjuvante no processo de melhoria da saude, pois, como ja descrito nesse
trabalho, a saude é um complexo de varios componentes que interagem e
exercem influéncia sobre o resultado.

Nesse instante é preciso refletir se de fato qualquer atividade fisica faz bem
saude e melhora o estresse pelo simples fato da pessoa estd em movimento deixando

de lado a vida sedentaria. Sobre isso Nahas (2001) apud Marques (2007, p.10) diz:

[...] que um sujeito sedentéario é o que n&o produz gasto energético minimo
de 500 Kcal/lsemana, ou seja, que ndo pratique atividade fisica por 30
minutos, cinco vezes por semana. O simples e direto anti-sedentarismo
como ponte para uma boa salde estabelece que qualquer forma de
movimento corporal seja benéfica, desde que compreenda 30 minutos do dia
do sujeito. Isso pode ser considerado um equivoco, pois existem diversas
praticas de atividade fisica, desde caminhadas leves até trabalhos com
peso ou um treinamento intenso de um triatleta, com efeitos diversos sobre o
organismo, assim como seu beneficio ou maleficio & saude

Ou seja, a saude do individuo esté relacionada como dito antes a forma de vida
que ele leva, as suas expectativas individuais, as condi¢des bioldgicas que possui e
ndo somente pela execucdo de atividade fisica.

Segundo Marques (2007, p.174) para que isso ocorra de maneira satisfatoria €
preciso que ele tenha uma atividade fisica sistematica e praticas diarias saudaveis,
sendo assim € possivel afirmar que existe uma relacdo muito intima entre a pratica
constante de atividade fisica e a condi¢cdo de saude, porém essa associacao so se

da de forma positiva se ambas forem compativeis entre si e com a realizagédo pratica
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do sujeito e seus objetivos, ndo esquecendo que a saude € um todo complexo que

engloba inumeros fatores, dentre eles, a atividade fisica.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, j& que a pretensdo nao é
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme

Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, has ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracfes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das rela¢des, dos processos e
dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizacdo de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliogréafica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem
se torna particularmente importante quando o problema de pesquisa
requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa bibliografica
também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagdes,
ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base
em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca dos efeitos do treinamento
resistido na qualidade de vida de mulheres com fibromialgia foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas Pubmed, Scielo, Web of
Science, Periddicos Capes, Bus e Lilacs. Como descritores para tal busca, serao
utilizados: treinamento resistido, fibromialgia, qualidade de vida e os operados
booleanos para interligagéo entre eles serdao: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foi: 1) estudos publicados dentro do
recorte temporal de 2013 a 2023; 2) estudos com conteudo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa (ou outra lingua); 4) artigos originais.

Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foi: 1) estudos indisponiveis na

integra; 2) estudos com erros metodologicos; 3) estudos repetidos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES
Todo o material selecionado e analisado conforme critérios de elegibilidade

encontra-se disponivel no fluxograma abaixo:

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO:120
LILACS 95

| 15 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
"1 NAO TEREM RELACAO COM

RESTARAM 200 ARTIGOS

ELEGIVEIS
20 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
»  NAO ESTAREM NA MARGEM
v TEMPORAL ESTABELECIDA
RESTARAM 180 ARTIGOS
ELEGIVEIS

40 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO
COM O'QUE USAMOS PARA

v CRITERIOS DE INCLUSAO
RESTARAM 140 ARTIGOS

11

| 50 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO SEREM ABERTOS

RESTARAM 110 ARTIGOS
ELEGIVEIS

103 ARTIGOS EXCLUIDOS
POR NAO APRESENTAR O
CONTEUDO NECESSARIO

A 4

v

7 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliogréaficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
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Andrade, et Analisar o Experimental. 28 Mulheres Treinamento Uma Unica sessao
al.,(2019) efeito agudo portadoras de de forca de TF foi suficiente
de sessdes de fibromialgia. para melhorar o
treinamento de estado de humor de
forca (TF) nos pacientes com
estados de fibromialgia.
humor de
pacientes com
fibromialgia.
Salazar, et realizar um Estudo de caso Paciente 8 semanas em A prética de
al., (2023) estudo de diagnosticada que foi exercicios fisicos
caso a partir com FM ministrada a comecaram a
da aplicacéo caminhada aparecer a partir da
de um como forma de quinta semana
protocolo de exercicio melhora
exercicio fisico fisico. Esse significativamente a
(Caminhada) exercicio teve | autopercepcdo sobre
em uma duracéo de 60 | a intensidade da dor,
paciente minutos o estado geral da
devidamente diarios, sendo voluntaria, bem
diagnosticada 5 minutos de como sobre sua
com alongamento | capacidade funcional
fibromialgia inicial, 45 e bem-estar no
minutos de cotidiano,
caminhada e contribuindo com
10 minutos de | melhor qualidade de
alongamento vida
final,
Cunha, Verificar a ensaio clinico Voluntarias Mindfulness (8 Pacientes com
(2022) eficacia da randomizado e com semanas, um fibromialgia que
meditacdo controlado, fibromialgia encontro participaram de um
mindfulness presencial treinamento com
na dor e semanal em protocolo de
outros grupo com mindfulness
sintomas duracéo de apresentaram
associados em cerca de duas | melhora no dominio
pacientes com horas, audios estado geral da
fibromialgia. e orientacdes qualidade de vida,
para pratica da bem como menor
meditacdo em | densidade de ondas
casa) e grupo theta ao exame de
controle (lista | eletroencefalograma,
de espera). sugerindo menor
ativacao
eletrofisiologica
relacionada a dor.
Verifica o Estudo individuos protocolos de A pratica de
Alburqueque, | efeito de um Narrativo diagnosticados | treino aerobio, exercicio fisico é
(2020) programa de com de forca ou benéfica e essencial
exercicio fisico Fibromialgia, combinado para a melhoria dos
supervisionad do sexo sintomas da doenca,
0 na qualidade feminino aptidao fisica,

de vida de
individuos
diagnosticados
com
Fibromialgia,
do sexo
feminino ao

capacidade
funcional, assim
como o nivel da
ansiedade e da
depresséo e os tipos
de intervencao que
possuem maiores
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longo de oito efeitos positivos nos
meses sintomas mais
requeridos pela
populacao, tornam-
se 0s mais eficazes
para ajudar no
tratamento da
doenca. Para além
disto, os programas
de exercicio fisico
que incluam
exercicios aerodbios,
treino da forca e
exercicios de
alongamentos sao
mais benéficos para
este tipo de
populacdo
Silva, (2023) Analisar os revisao O treinamento Treinamento Apesar dos estudos
efeitos do sistematica de forca é uma de Forca apontarem para a
treinamento de estratégia relevancia no
for¢a na dor eficaz para cuidado com a
em individuos amenizar 0s modulacdo da
com sintomas intensidade das
fibromialgia associados a cargas existe a
fibromialgia, necessidade de
principalmente investigar melhor os
a dor, efeitos de um
melhorando a treinamento de forca
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nestes individualizado
pacientes. S.

4.1. Analises e discussodes

O tratamento da fibromialgia envolve terapia farmacolégica e nao
farmacoldgica, como a pratica de atividade fisica. Estudos recentes mostram que o
treinamento de forca € eficaz para aliviar os sintomas da fibromialgia, em especial a
dor, melhorando a qualidade de vida dos pacientes. Segundo o estudo, pode-se dizer
que o treinamento resistido possui um resultado satisfatério aos pacientes de
fiboromialgia. De acordo com Andrade, et al; (2019) uma Unica sessédo de TF é
suficiente para melhorar o estado de humor de pacientes com fibromialgia.

Para Salazar, et al; (2023) a pratica de exercicios fisicos comecaram a
aparecer a partir da quinta semana melhora significativamente a autopercepcao sobre
a intensidade da dor, o estado geral da voluntaria, bem como sobre sua capacidade
funcional e bem-estar no cotidiano, contribuindo com melhor qualidade de vida.

Sobre isso Gomes (2022) pacientes com fibromialgia que participaram de um
treinamento com protocolo de mindfulness apresentaram melhora no dominio estado
geral da qualidade de vida.

Também para Alburqueque (2020) a pratica de exercicio fisico € benéfica e
essencial para a melhoria dos sintomas da doenca, aptiddo fisica, capacidade
funcional, assim como o nivel da ansiedade e da depressao e os tipos de intervencéo
gue possuem maiores efeitos positivos nos sintomas mais requeridos pela populacao,
tornam-se os mais eficazes para ajudar no tratamento da doenca.

Para além disto, os programas de exercicio fisico que incluam exercicios
aerobios, treino da forca e exercicios de alongamentos sdo mais benéficos para este
tipo de populacdo. Apesar dos estudos apontarem para a relevancia no cuidado com
a modulacéo da intensidade das cargas existe a necessidade de investigar melhor os
efeitos de um treinamento de forca separadamente, e seus efeitos a niveis agudos e
cronicos, avaliando os efeitos de treinos com altas cargas e baixas cargas, analisando

a influéncia do numero de repeticdes. (Gomes, 2022)
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E preciso mais conhecimento tanto no que tange as atividades fisicas, quanto
a importancia da suplementacédo nutricional, e ainda, favorecer um olhar holistico em
relacdo a educacao continuada. Antes de comecar um programa de atividades fisicas,
€ essencial realizar uma avaliacao funcional e cardiovascular para identificar possiveis
condicdes que possam afetar o desempenho e a resposta ao exercicio, ou representar
riscos como doenca cardiaca e pressdo baixa ao levantar-se. Problemas
musculoesqueléticos coexistentes podem limitar o treinamento e devem ser
abordados antes. O historico de atividades fisicas anteriores de cada pessoa -
frequéncia, tipo, preferéncias, tolerancia e influéncia familiar - também deve ser
considerado. (Alburquerque, 2020)

Essas informacdes ajudam a personalizar a prescricdo e aumentar a adesao.
A prescricdo do exercicio deve incluir instru¢cdes sobre a intensidade inicial e como
aumentar gradualmente a carga. Para uma prescricdo adequada, é importante levar
em conta as preferéncias do individuo, condicdes meédicas, uso de medicamentos e
capacidade funcional. Estudos sobre os beneficios do treinamento de forca no
controle da fibromialgia sugerem que o alongamento deve ser usado com cautela, pois
seu efeito ndo é totalmente comprovado. Um programa de treinamento baseado nas
diretrizes do American College of Sports Medicine pode ser adaptado para pessoas
com fibromialgia, levando em consideracéo aspectos especificos da condi¢cdo. Além
da reducdo da dor, foi observado que o treinamento de forca também influencia a
qualidade do sono e a tolerancia a dor percebida, resultando em adaptacdes
fisiolégicas que aumentam a forca muscular e a funcionalidade no dia a dia,
melhorando a qualidade de vida. (Salazar, et al; 2023).

E importante evitar cargas excessivas, comecar com intensidade de 40 a 60%
da carga maxima e evitar muitas repeticdes e séries prolongadas. A ordem dos
exercicios, a velocidade de contracéo, o intervalo de descanso e a progressao do peso
também devem ser ajustados. Cuidados especiais devem ser tomados para evitar
lesbes musculares, considerando o tempo de recuperacao das fibras musculares ap6s
o treinamento. Embora os resultados sejam favoraveis, os estudos nao apresentaram
protocolos semelhantes, dificultando a avaliagio da eficacia do treinamento. E
importante investigar os efeitos do treinamento de forgca separadamente, tanto em
curto como em longo prazo, considerando o impacto de diferentes cargas e nimeros
de repeti¢des. A prescricdo e modulagéo do treinamento fisico sdo fundamentais para

esse publico bons profissionais de educacao fisica, por isso é necessario mais
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estudos para auxilia-los em suas intervencbes. E fundamental a integracdo de
diferentes profissionais da satude no programa de treinamento de for¢a para pessoas
com fibromialgia. Estimular a participacdo em grupo e oferecer educacdo sobre a
condicdo sdo estratégias importantes para encorajar a pratica de exercicios e

melhorar os resultados. (Andrade, et al; 2019).
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5.CONSIDERACOES FINAIS

A fibromialgia altera as propriedades e a proporcao relativa dos elementos do
tecido conjuntivo do disco. Especificamente, existe um aumento da estabilidade e da
densidade do colageno. Com a doenca, a elastina torna-se menos distensivel e pode
sofrer fragmentagé&o. A rigidez aumentada nos tecidos conjuntivos contribui para as
perdas da amplitude de movimento e da flexibilidade, ligada a idade. Os musculos
possuem certa consciéncia e certo tbnus, dotados de elasticidade que permite o livre

movimento articular.

A literatura de pesquisas e estudo aponta que a fibromialgia € uma doenca de
gravidade sintomatoldgica, e normalmente os portadores séo inativos e sedentarios.
Dessa forma, a escolha desse tema se deu pelo fato de que a fibromialgia vem
crescendo na populacéo e se tornado um desafio para a area da saude, que vem
repensando em estratégias que possam promover a qualidade de vida dessas
pessoas sem que aumente suas dores.

Assim, a pratica de exercicios fisicos esta surgindo como uma alternativa,
tendo em vista que se orientado promove a flexibilidade do individuo portador da
fibromialgia, além de fazer com que as atividades diarias possam ser retomadas,
combatendo circulo vicioso da incapacidade ocasionada pela doengca. De maneira
geral, com protocolo fisico bem elaborado é possivel produzir melhorias para essa

populacdo, minimizando os sintomas ocasionados pela comorbidade.
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