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RESUMO

A fibromialgia é uma sindrome cronica caracterizada por dor difusa, fadiga, distirbios do sono e comprometimento funcional,
acometendo predominantemente mulheres adultas. Sua etiologia ¢ multifatorial, envolvendo fatores neuroenddcrinos, genéticos,
imunoldgicos e psicossociais, 0 que dificulta 0 manejo clinico. Os tratamentos farmacolégicos isolados apresentam eficacia limitada,
destacando a necessidade de intervengBes ndo farmacolégicas que promovam melhorias fisicas, psicolégicas e funcionais. O
treinamento funcional surge como uma estratégia promissora, pois combina exercicios multiarticulares que simulam atividades da vida
diaria, contribuindo para o aumento da forgca muscular, mobilidade, equilibrio e qualidade de vida. Este estudo teve como objetivo
analisar os efeitos do treinamento funcional em mulheres adultas com fibromialgia, considerando aspectos fisicos, funcionais e
psicoldgicos. A revisao da literatura indicou que programas estruturados de treinamento funcional promovem reducéo da dor, melhora
da capacidade funcional, regulagdo de neurotransmissores associados a percepgdo dolorosa e aumento da autoestima. Além disso, a
modalidade apresenta flexibilidade de adaptacdo as limitagdes individuais, favorecendo a adesdo ao exercicio e a manutencdo dos
resultados. Apesar dos avangos, ainda existem lacunas em relacdo & padronizacdo de protocolos especificos para esta populagéo,
reforcando a necessidade de pesquisas adicionais. Conclui-se que o treinamento funcional constitui uma intervencédo eficaz e segura,
com potencial para reduzir os impactos da fibromialgia, melhorar a funcionalidade e contribuir significativamente para a qualidade de
vida de mulheres adultas afetadas pela sindrome.

Palavras-chave: Dor cronica. Fibromialgia. Mulheres adultas. Qualidade de vida. Treinamento funcional.

ABSTRACT

Fibromyalgia is a chronic syndrome characterized by diffuse pain, fatigue, sleep disturbances, and functional impairment, predominantly
affecting adult women. Its etiology is multifactorial, involving neuroendocrine, genetic, immunological, and psychosocial factors,
making clinical management difficult. Isolated pharmacological treatments have limited efficacy, highlighting the need for non-
pharmacological interventions that promote physical, psychological, and functional improvements. Functional training emerges as a
promising strategy, as it combines multi-joint exercises that simulate activities of daily living, contributing to increased muscle strength,
mobility, balance, and quality of life. This study aimed to analyze the effects of functional training on adult women with fibromyalgia,
considering physical, functional, and psychological aspects. The literature review indicated that structured functional training programs
promote pain reduction, improved functional capacity, regulation of neurotransmitters associated with pain perception, and increased
self-esteem. Furthermore, the modality offers flexibility in adapting to individual limitations, favoring exercise adherence and
maintenance of results. Despite advances, there are still gaps in the standardization of specific protocols for this population, reinforcing
the need for additional research. The conclusion is that functional training constitutes an effective and safe intervention, with the
potential to reduce the impacts of fibromyalgia, improve functionality, and significantly contribute to the quality of life of adult women
affected by the syndrome.

Keywords: Chronic pain. Fibromyalgia. Adult women. Qualityof life. Functional training.
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1 Introducéo

A Fibromialgia (FM)?! representa um complexo e desafiador quadro clinico, sendo classificada
como uma sindrome de dor cronica generalizada e difusa, de natureza musculoesquelética, que ndo se justifica
por processos inflamatérios ou lesdes teciduais evidentes®. Sua definicdo clinica exige a persisténcia da dor
por um periodo minimo de trés meses em multiplos quadrantes do corpo, acompanhada por uma variedade de
sintomas somaticos e psicoldgicos que delineiam o perfil complexo e incapacitante da condicio?. E importante
que ocorra o diagndstico e o tratamento o quanto antes e de forma eficiente para que nao haja uma progressao
nos sintomas, ndo prejudique a funcionalidade do individuo e nem a sua qualidade de vida®.

O estudo da FM é reforcado por dados epidemioldgicos alarmantes que sublinham sua
importancia como tema de saude publica. Globalmente, estima-se que a sindrome afete de 2% a 3% da
populacdo, refletindo uma incidéncia similar no Brasil, onde se consolida como uma condi¢do cronica
altamente prevalente*. No cenario dos ambulatérios especializados, a FM figura como a segunda doenca
reumatologica mais frequente, ficando atras apenas da osteoartrite, 0 que demonstra o volume de demanda
clinica que esta sindrome gera®. A dor intensa e a perda de funcionalidade decorrente resultam em elevadas
taxas de absenteismo, presenteismo e, frequentemente, na necessidade de afastamento das atividades laborais®.

Para além da dor, a FM € caracterizada por um conjunto de sintomas satélites que atuam em
sinergia para minar a qualidade de vida do paciente. A fadiga cronica, descrita como um cansa¢o que ndo é
aliviado pelo repouso, é uma queixa quase universal, impactando todas as esferas da vida diéria®. Individuos
com FM normalmente relatam a fadiga fisica como uma sensagdo geral de exaustao fisica que implica para o
afastamento e diminuicéo de atividades fisicas devido as dificuldades em iniciar e/ou manter tais atividades®.
Adicionalmente, a comorbidade com transtornos psicoldgicos é extremamente alta; estudos indicam que a
ansiedade e a depressdo ndo sdo apenas consequéncias da dor crdnica, mas fatores que exacerbam o quadro
algico e modulam negativamente a percepcdo da gravidade da doenca®. Essa interagcdo complexa entre corpo e
mente torna a abordagem terapéutica puramente somatica insuficiente’.

O mecanismo fisiopatoldgico subjacente a FM, embora ndo totalmente elucidado, é
predominantemente associado ao fendmeno da sensibilizacdo central’. Este mecanismo envolve uma disfuncéo
no processamento da dor pelo Sistema Nervoso Central, onde ha um desequilibrio na modulag&o nociceptiva.
Essa hiperexcitabilidade dos neurdnios centrais resulta na amplificacdo dos sinais de dor, fazendo com que o
paciente perceba estimulos que, em condi¢gdes normais, seriam inofensivos, como extremamente dolorosos
(alodinia) ou sinta uma dor desproporcional a intensidade do estimulo real (hiperalgesia)®. A identificacdo da
sensibilizacdo central como cerne da FM direciona a terapia para estratégias que promovam a neuromodulacao
e a reabilitacdo funcional do organismo®.

A dor cronica e a fadiga levam os individuos com FM a uma reacgdo instintiva de protecéo,
caracterizada pela reducdo dréstica dos niveis de atividade fisica e o desenvolvimento de um comportamento
sedentéario®. O medo de sentir dor, clinicamente denominado cinesiofobia, é um fator limitante que impede a
manutencéo de uma rotina de exercicios'. Atrelado a isso, a catastrofizagdo da dor culmina para que individuos
tenham o seu quadro clinico agravado por apresentarem uma regresséo da aceitacdo da dor'?. Contudo, essa
inatividade, embora justificada pela dor, é extremamente prejudicial, pois desencadeia um progressivo
descondicionamento fisico. O paciente perde forca e resisténcia muscular, a capacidade aerdbica diminui, e a
rigidez articular se acentua, culminando em um ciclo vicioso onde o descondicionamento retroalimenta a dor
e a incapacidade funcional®,

Neste contexto, o tratamento ndo farmacolégico assumiu uma posicdo de destaque e é considerado
o pilar fundamental do manejo da sindrome!*. As principais referéncias internacionais, como as diretrizes
revisadas pela Liga Europeia Contra o Reumatismo (EULAR), e 0 Consenso Brasileiro para o Tratamento da

! Ao longo deste presente trabalho utilizaremos a abreviagdo “FM” para o termo da fibromialgia.
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Fibromialgia, estabelecem o exercicio fisico como a intervencdo com o mais alto nivel de evidéncia (Grau A),
recomendando sua prescricdo universal para todos os pacientest®. O exercicio fisico regular é a Gnica estratégia
que atua simultaneamente na modulagdo da dor, na melhoria da funcéo fisica, na qualidade do sono e na
melhora do humor, oferecendo uma ferramenta de autogestdo potente e segura®’.

Entre as modalidades de exercicio amplamente estudadas, o Treinamento Resistido (TR), com
foco no aumento da forca e da resisténcia muscular, possui um corpo de evidéncias sélido®®. Metanalises
recentes confirmaram que a implementacdo de protocolos de TR é segura e eficaz, mesmo em pacientes com
um limiar de dor reduzido'®. Implementar sessdes de alongamento muscular e treinos de resisténcia sdo
benéficos tendo em vista uma melhora da flexibilidade muscular, dor corporal, além da melhora no quadro de
depresséo possivelmente interligado ao programa proativo de exercicios®. O fortalecimento muscular permite
gue o paciente rompa a barreira da cinesiofobia e recupere a capacidade para realizar as AVDs com maior
autonomia’®.

No entanto, o campo da reabilitacdo funcional busca por intervengdes que possuam uma maior
transferibilidade para as atividades do dia a dia, maximizando a recuperagdo da autonomia. O Treinamento
Funcional (TF) surge como uma modalidade que, por principio, atende a essa demanda®. Diferentemente de
exercicios resistidos isolados, o TF utiliza movimentos multiarticulares e multiplanares que replicam as
demandas funcionais do cotidiano — como agachar, levantar, empurrar egirar —deforma integrada?®. O objetivo
central é desenvolver forca e estabilidade do core, equilibrio e coordenagéo de maneira holistical’.® A hipdtese
central é que, ao treinar os padrfes de movimento especificos que sdo limitados pela FM, o TF possa oferecer
um impacto superior na capacidade funcional e na qualidade de vida global dos pacientes?’.

Apesar do apelo l6gico e da crescente popularidade do Treinamento Funcional, a literatura
cientifica ainda carece de ensaios clinicos robustos e comparativos que estabelecam de forma inequivoca o seu
nivel de eficécia, especialmente em comparagdo com outras modalidades de exercicio ja consolidadas, como
o Treinamento Resistido®®. Esta lacuna de conhecimento impede a inclusdo formal do TF como uma
recomendacdo de primeira linha. Diante da necessidade de consolidar o conhecimento sobre intervencgdes que
promovam a maxima recuperagdo funcional e autonomia em pacientes com FM, o presente estudo se justifica
como uma investigagdo crucial.

O objetivo deste trabalho é avaliar os efeitos de um programa de Treinamento Funcional sobre a
intensidade da dor, a capacidade funcional e a qualidade de vida, bem como o impacto em aspectos psicologicos
(ansiedade e depressao), em mulheres adultas portadoras da Sindrome da Fibromialgia.



2 Materiais e Métodos

O presente trabalho caracterizou-se como uma pesquisa de natureza bibliografica de carater
qualitativo, desenvolvida a partir de uma ampla revisdo da literatura nacional e internacional referente a tema
relativo aos efeitos do treinamento funcional sobre a sindrome da fibromialgia em mulheres adultas.

O levantamento de dados foi realizado em bases cientificas reconhecidas, incluindo Scientific
Eletronics Library Online (SciELO), PubMed/MEDLINE e LILACS, com o intuito de abranger diferentes
perspectivas e contextos académicos. Este tipo de pesquisa bibliografica tem o intuito de identificar estudos
gue tratam do tema e é elaborado por meio de trabalhos ja executados por outros autores, cujos interesses
conferidos eram 0S mesmos.

O processo de busca foi conduzido entre os meses de abril e junho de 2025, utilizando descritores
em portugués e em inglés, bem como termos MeSH / DeCS, tais como: “Treinamento Funcional” (“Functional
Training"), “Fibromialgia” ("Fibromyalgia”) e “Mulheres” ("Women"). Foram combinados operadores
booleanos (AND, OR) e variacGes lexicais para ampliar e refinar os resultados obtidos nas buscas.

Como critérios de inclusdo, foram considerados artigos cientificos publicados entre os anos de
2015 e 2025, disponiveis integralmente nas bases consultadas, escritos em portugués, inglés ou espanhol, que
abordaram intervencfes com treinamento funcional aplicado em mulheres diagnosticadas com sindrome da
fibromialgia, com resultados relacionados a dor, qualidade de vida, capacidade funcional, composi¢éo corporal
ou aspectos psicologicos. Foram incluidas as pesquisas de carater empirico (ensaios clinicos, estudos
longitudinais, transversais, coortes) que trouxeram evidéncias tedricas ou praticas pertinentes ao tema.

Foram excluidos da analise os trabalhos duplicados entre bases de dados, artigos ndo disponiveis
na integra, estudos que ndo contemplaram o treinamento funcional como intervencao principal, producgdes que
abordaram apenas outras modalidades de exercicio fisico (como hidroginastica, pilates ou yoga) ou que nao
relacionaram explicitamente o treinamento funcional com a melhora dos sintomas da fibromialgia. Também
foram desconsiderados artigos publicados em periddicos sem revisao por pares, textos de opinido, relatos de
casos isolados sem metodologia definida e intervengdes combinadas com varidveis adicionais (como dietas,
terapias medicamentosas ou psicolégicas), que inviabilizassem a analise dos efeitos do treinamento funcional.

Apos a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, realizou-se a leitura exploratdria inicial dos
resumos, seguida da leitura integral dos artigos selecionados. Os trabalhos incluidos foram organizados em
quadros comparativos, de acordo com os principais eixos tematicos: Eixo 1 — Efeitos do treinamento funcional
sobre a dor e a sensibilidade muscular; Eixo 2 — Impacto do treinamento funcional na qualidade de vida e bem-
estar psicologico; e Eixo 3 — Melhora da capacidade funcional, forca e composigao corporal.

O processo de selecdo seguiu as etapas preconizadas pelo PRISMA. Inicialmente, foram
identificados 110 registros nas bases de dados. Apos a remogéo de duplicados, restaram 88 artigos. Destes, 68
foram excluidos apds a leitura dos titulos e resumos, por ndo atenderem aos critérios de inclusdo. Na fase de
elegibilidade, 20 artigos foram lidos integralmente, e 10 foram excluidos por ndo abordarem diretamente a
relacdo entre o treinamento funcional e a fibromialgia em mulheres. Assim, 10 estudos foram incluidos para
analise qualitativa, compondo o corpo da revisdo.
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O quadro 1 a seguir apresenta exemplos de estratégias da busca utilizando descritores.

Quadro 1 — Estratégias de Busca nas Bases de Dados.

Combinacéo dos Termos e

Base de Dados Descritores (DeCS/MESH Estratégia de Busca
Functional Training; Fibromyalgia; (“Functional Training” AND
PubMed/MEDLINE Women “Fibromyalgia” AND “Women”)
SGELO Treinamento Funcional, (“Treinamento Funcional” AND
cl Fibromialgia; Mulheres “Fibromialgia” AND “Mulheres”)

Treinamento Funcional; Sindromeda  (“Treinamento Funcional” AND
LILACS Fibromialgia; Mulheres Adultas “Sindrome da Fibromialgia” AND
“Mulheres Adultas™)

Fonte: Elaboragdo Propria.
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3 Resultados

Este presente trabalho teve como base uma extensa analise de producgdes cientificas nacionais e
internacionais sobre o tema dos efeitos do treinamento funcional sobre a sindrome da fibromialgia em mulheres
adultas. Para embasar a discusséo apresentada ao longo deste trabalho, foram selecionados dez principais obras

relevantes que abordam diferentes aspectos do assunto. Os achados da pesquisa sdo apresentados no quadro 2
a seguir:

Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.

Registros identificados através de:

o . _

i Scielo (n=36)

3 PubMed (n=47)

5‘..2 Lilacs (n = 27)

[}]

= .

Total de registros (n= 110)
- . | Registros excluidos combase no
PR v idioma (n = 25)
Registros emtriagem (n = 85)
> Publicagdes retiradas por ndo
v estarem dentro da margem
§’ Publicaces pesquisadas para se temporal estabelecida (n = 49)
& manterem (n = 36)
|—
Publicaces avaliadas para
elegibilidade (n = 30)
| PublicagGes retiradas apos leitura
| detitulos e averiguagéo de relacio
v com o tema (n = 11)

Total de estudos incluidos na
revisdo (n = 19)

fe!
=
=
o
=




Fonte: Adaptacéo propria.
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliogréafico.

TITULO/AUTORIA OBJETIVOS DO TIPOS DE
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Correlaco entre niveis de | | eqtigar a relaéo entre Houve correlagao negativa
atividade fisica, gravidade . - entre pratica de atividade
. . o nivel de atividade L .
da doenca e intensidade da fisica e a aravidade dos Estudo transversal fisica e intensidade da dor,
dor em mulheres com g quantitativo. indicando que niveis mais

fibromialgia— Assumpcéo
A.etal., 2023

sintomas em mulheres
com fibromialgia.

altos de atividade reduzem
a severidade da doenca.

Sensibilizagéo central e
fibromialgia: um olhar
para as intervengdes nao
farmacoldgicas — Alves R.
etal., 2023

Avaliar o impacto de
terapias ndo
farmacoldgicas na
sensibilizagéo central de
pacientes com
fibromialgia.

Estudo clinico
observacional.

Intervencdes fisicas e
funcionais reduziram a
percepcdo dolorosa e
melhoraram o desempenho
funcional.

Efeitos do
condicionamento fisico

Analisar os efeitos de
programas de

Observou-se melhora
significativa da forca

X L . Ensaio clinico muscular e reducéo da dor
sobre pacientes com condicionamento fisico . ’

. - . controlado. generalizada apés 12
fibromialgia — Sabbag sobre a dor e capacidade semanas de treinamento
L.M.S. etal., 2021 funcional. .

fisico.

Low-Intensity Physical
Exercise Improves Pain Verificar os efeitos de . x

. P O grupo intervengdo
Catastrophizing and Other | exercicios fisicos de L

. S . Ensaio clinico apresentou melhora
Psychological and baixa intensidade sobre . R
Phvsical Aspects in ¢ colégicos e randomizado significativa na

ysical ASPECts aspectos psicologicos controlado. catastrofizacdo da dor e na

Women with
Fibromyalgia — Izquierdo-
Alventosa R. et al., 2020

fisicos em mulheres com
fibromialgia.

qualidade de vida.

O treinamento resistido
reduz a dor em mulheres
com fibromialgia —

Andrade A. etal., 2021

Investigar o impacto do
treinamento resistido na
dor de mulheres com
fibromialgia.

Ensaio clinico
experimental.

Reducdo significativa da
dor e melhora da funcéo
fisica apds o programa de
treinamento resistido
supervisionado.

Muscle stretching
exercises and resistance
training in fibromyalgia:
which is better? —
Assumpcao A., Sauer J.,
Marques A.P., 2018

Comeparar os efeitos de
alongamento e
treinamento resistido em
mulheres com
fibromialgia.

Ensaio clinico
randomizado com trés
grupos.

Ambos os tipos de
exercicio melhoraram dor
e funcdo, porém o
treinamento resistido teve
maior efeito na forga e
qualidade de vida.
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The effect of core
stabilization exercises on

Avaliar o impacto dos

Reducéo da dor, melhora

pain, functional status, and | exercicios de Ensaio clinico da estabilidade e da
quality of life in patients | estabilizagdo docoreem | randomizado lidade de vid
with fibromyalgia pacientes com controlado. quatidade de vida em
—GirG., OzkanB., fibromialgia relagdo ao grupo controle.
Sarmer S., 2018
Efeitos de um programa
de exercicio funcional T
. X . . . Melhoras significativas na
associado a terapia laser Avaliar os efeitos S N e
. . . . Ensaio clinico dor e funcéo fisica no
de baixa intensidade na combinados do exercicio . .
. - randomizado grupo de treinamento
dor e capacidade funcional e laser nador e . x
. o L duplocego. funcional em comparacao
funcional em individuos funcionalidade.
. o . ao controle.
com fibromialgia— Maciel
D.G. etal., 2017
Avaliacéo dos efeitos de O grupo submetido ao
um programa de Auvaliar a eficacia do Ensaio clinico treinamento funcional
exercicios funcionais no treinamento funcional no controlado apresentou melhora da

tratamento de pacientes
com fibromialgia — Dantas
M.S. etal., 2010

tratamento da
fibromialgia.

randomizado.

forga, mobilidade e
reducao significativa da
dor.

Fonte: Elaboragéo propria.
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4 Discussao

A andlise dos estudos selecionados nesta revisdo permitiu compreender a relevancia do exercicio fisico,
em especial do treinamento funcional e de modalidades correlatas, sobre os aspectos fisicos, psicoldgicos e
sociais das mulheres adultas portadoras da sindrome da fibromialgia. Os resultados dos artigos demonstraram
de forma consistente que o movimento corporal orientado e sistematizado é uma ferramenta terapéutica
poderosa no controle da dor, na melhora da capacidade funcional e promocéo da qualidade de vida.

O estudo de alguns especialistas sobre o assunto evidenciou que niveis mais elevados de atividade
fisica estdo diretamente relacionados a menor intensidade de dor e a melhor percepcdo de bem-estar®. Ao
correlacionar o nivel de atividade fisica com a gravidade da doenca, os autores observaram que mulheres com
fibromialgia fisicamente ativas apresentaram menor limiar de dor e menor fadiga em comparacdo as
sedentarias®. Esse achado confirma a importancia do exercicio regular como modulador da sensibilidade
dolorosa, possivelmente pela ativacdo de mecanismos neurofisiolégicos de analgesia enddgena, o que refor¢a
o papel do movimento como estratégia terapéutica central para 0 manejo da sindrome? 25,

Na mesma dire¢do, outros autores abordaram a sensibilizagéo central como um dos mecanismos-chave
da fibromialgia, analisando como as intervencGes ndo farmacolégicas, especialmente as baseadas em exercicios
fisicos e funcionais, contribuem para a dessensibilizacdo dos receptores de dor®. O estudo indicou que praticas
corporais regulares, ao atuarem sobre a plasticidade neural, reduzem a hipersensibilidade central e melhoram
o desempenho fisico. As evidéncias apontam que o treinamento funcional, ao exigir padrdes complexos de
movimento, pode favorecer a reorganizagdo neuromuscular e aumentar a percepgdo de controle corporal,
reduzindo a catastrofizacéo da dor e a dependéncia de medicacdes analgésicas®.

Outro estudo recente demonstrou que programas de condicionamento fisico, quando estruturados de
forma progressiva e supervisionada, proporcionam melhora significativa da forca e da resisténcia muscular em
pacientes com fibromialgia'®. O estudo observou ainda reducéo da dor generalizada e maior disposicdo para
atividades diarias apos 12 semanas de intervenc¢do. A metodologia empregada, baseada em exercicios aerébicos
e funcionais, mostrou que o movimento planejado pode interromper o ciclo vicioso de inatividade e dor, que
perpetua o sofrimento fisico e emocional de muitas mulheres acometidas pela sindrome?.

A pesquisa realizada em um ensaio clinico randomizado, trouxe uma contribui¢do importante ao
investigar exercicios de baixa intensidade e seus efeitos sobre a catastrofizacdo da dor e aspectos psicoldgicos.
As participantes submetidas ao protocolo experimental apresentaram melhoras expressivas na percepcdo da
dor, no humor e na autoestima. Esses achados sao relevantes porque demonstram que a intensidade do exercicio
ndo precisa ser alta para gerar beneficios, mas sim adaptada ao limiar individual, reforgando a importancia da
prescricdo personalizada de treinos funcionais para mulheres com fibromialgia“.

Ja em outro estudo revisado, concluiu-se que o treinamento resistido mostrou-se eficaz na reducgdo da
dor e na melhora da funcionalidade fisica'®. O ensaio clinico experimental demonstrou que a pratica regular de
exercicios com resisténcia promove aumento da forga e melhora da amplitude de movimento, resultando em
maior autonomia nas atividades de vida diaria. Esse fortalecimento contribui para reduzir a cinesiofobia — 0
medo de sentir dor ao se movimentar —, um dos principais obstaculos a adesdo ao exercicio fisico nessa
populagdo®®.

De forma semelhante, em uma comparacao sobre os efeitos do alongamento muscular e do treinamento
resistido em mulheres com fibromialgia, os resultados revelaram que ambos os protocolos contribuiram para a
diminuicdo da dor e da rigidez muscular, mas o treinamento resistido apresentou maior impacto na melhora da
forca e da qualidade de vida'’. Esse estudo reforca a ideia de que o estimulo de sobrecarga controlada pode ser
um fator determinante na restauracéo da fungdo muscular e na melhora do bem-estar geral®’.

Por outro lado, os resultados obtidos em um ensaio clinico controlado, destacaram também os efeitos
dos exercicios de estabilizagdo do core sobre a dor, o equilibrio e a qualidade de vida'®. O fortalecimento do
centro de estabilidade corporal é um dos principios do treinamento funcional, o que confere relevancia direta
ao tema deste trabalho. As mulheres que participaram do programa, por exemplo, relataram melhora
significativa na postura, na coordenacdo e na capacidade de executar tarefas cotidianas, demonstrando o
potencial do treinamento funcional como ferramenta de reabilitacéo fisica e psicolégica’®.

Ja uma pesquisa sobre um programa de exercicio funcional associado a terapia laser de baixa
intensidade, avaliou e confirmou resultados positivos na dor e na capacidade funcional dos pacientes. A
intervencdo combinada demonstrou que o exercicio funcional, quando integrado a outras terapias
complementares, potencializa os efeitos analgésicos e a recuperagdo da forga muscular. A estrutura do
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protocolo, baseada em movimentos multiarticulares e no trabalho do core, reforca a aplicabilidade clinica do
treinamento funcional no contexto da fibromialgia®®.

Nesse mesmo sentido, diversos autores apresentaram uma revisdo narrativa sobre o estado da arte do
treinamento resistido aplicado a fibromialgia, consolidando evidéncias sobre sua seguranca e eficacia®®. Em
seu estudo, os autores destacaram que, além da melhora da forga muscular, o exercicio promove aumento da
flexibilidade, regulacdo do sono e reducdo dos sintomas depressivos. Tais beneficios sdo fundamentais para o
equilibrio biopsicossocial da mulher adulta, especialmente diante das limitagdes impostas pela sindrome?s.

Por fim, foi avaliado especificamente o impacto de um programa de exercicios funcionais sobre
pacientes com fibromialgia, e constatou-se, de fato, melhoras significativas na forga, mobilidade e percepcéo
da dor?®. As atividades propostas enfatizavam movimentos naturais, com énfase na coordenagéo e equilibrio,
demonstrando que o treinamento funcional é uma intervencdo promissora por reproduzir gestos do cotidiano,
fortalecendo ndo somente o corpo, mas também a autoconfianca e o senso de autonomia das mulheres
participantes do estudo?.

De forma geral, a andlise comparativa entre esses principais estudos revela que, embora distintas em
seus desenhos metodoldgicos, as pesquisas convergem na conclusdo de que o exercicio fisico — em especial
o funcional e o resistido — exerce um papel central na modulagdo da dor e na melhoria da qualidade de vida
das mulheres com fibromialgia! ® 7 1 12, A atividade fisica atua tanto na dimenséo fisiolégica quanto na
psicologica, reduzindo o estresse oxidativo, aumentando a liberagdo de endorfinas e promovendo sensagéo de
controle e bem-estari2 151718

Além dos ganhos fisicos, os estudos analisados destacam impactos positivos na saide mental das
mulheres. A diminuicdo da ansiedade, da depresséo e da catastrofizacéo da dor foi recorrente nos resultados?®.
Esses efeitos contribuem para a quebra do ciclo de inatividade e sofrimento emocional, permitindo uma
reaproximacéo da paciente com o préprio corpo e uma melhor integracéo social 6 1° 20,

Assim, o treinamento funcional se mostra uma modalidade completa e adaptavel, que respeita os limites
individuais e promove a reeducacéo motora'!, a autoconfianca e o fortalecimento muscular®®, sem sobrecarregar
as articulacdes'® 8. Seu carater dindmico e motivador torna-o especialmente adequado para mulheres adultas,
que buscam autonomia e qualidade de vida mesmo diante de uma condigdo crénicat © 1°,

E conforme dados recentes do Ministério da Saude em uma pesquisa intitulada “Participacdo de
mulheres adultas em atividades fisicas e impactos na salde — Brasil” (figura 1) identificou que mulheres com
atividade insuficiente no pais sdo 55,7°'% e que mulheres com melhora na satde e bem estar sdo 72 %, esta
claro que o exercicio fisico, aliado & educacdo em saude e ao acompanhamento multiprofissional, contribui
tanto para a melhora da salude fisica, como para o seu equilibrio emocional e social, demonstrando que o
movimento é uma poderosa forma de cuidado e reabilitacéo integral?.

Figura 1 — Resultado de pesquisa do Ministério da Satde do Brasil (2023).
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Fonte: Ministério da Satide (2023)?

Portanto, diante do exposto, fica evidente que os achados desta revisdo reforcam o significado e a
relevancia do tema, uma vez que o treinamento funcional representa uma alternativa segura, acessivel e eficaz
no tratamento ndo farmacologico da fibromialgia.
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5 Concluséo

O presente trabalho permitiu compreender que o treinamento funcional representa uma intervencao eficaz
e promissora no tratamento ndo farmacolégico da sindrome da fibromialgia em mulheres adultas, contribuindo
significativamente para a melhoria da qualidade de vida, da capacidade funcional e do bem-estar emocional. Ao
longo da revisao das evidéncias cientificas, observou-se que a pratica regular de exercicios, especialmente aqueles
baseados em movimentos funcionais e integrados, atua diretamente na reducdo da dor, na melhora da forca
muscular, no aumento da flexibilidade e na diminuicéo da fadiga — sintomas que caracterizam o quadro clinico
dessa sindrome. Os estudos analisados indicaram que o treinamento funcional, ao utilizar padrdes de movimento
gue reproduzem atividades do cotidiano, proporciona beneficios superiores agueles observados em exercicios
convencionais, por favorecer a reeducacdo motora e o fortalecimento do core, promovendo estabilidade corporal
e controle postural. Esses efeitos estdo associados a reducao da cinesiofobia, isto é, 0 medo de se movimentar por
receio da dor, o que amplia a autonomia das mulheres e favorece a adesdo continua as praticas corporais.

Além dos ganhos fisicos, a literatura revisada destacou os impactos positivos do treinamento funcional na
esfera psicoldgica e emocional, como a diminui¢do da ansiedade, da depressao e da catastrofizacdo da dor. Tais
efeitos reforgam a importancia da abordagem multidimensional e multiprofissional no manejo da fibromialgia, na
qual o exercicio fisico, aliado a educacdo em saude, a fisioterapia e a0 acompanhamento psicoldgico, atua como
instrumento central de reabilitacdo integral e humanizada. Constatou-se também que, embora o treinamento
resistido e outras modalidades apresentem eficacia reconhecida, o treinamento funcional se diferencia pela sua
aplicabilidade prética e adaptabilidade, podendo ser incorporado de forma segura e progressiva a rotina das
mulheres.

Assim, conclui-se que o treinamento funcional, quando prescrito de maneira individualizada e
supervisionada por uma equipe multiprofissional, constitui uma estratégia segura, acessivel e efetiva para a
promogdo da saude fisica, mental e social de mulheres com fibromialgia
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