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Ofei o

Resumo

A fibromialgia (FM) ¢ uma sindrome cronica caracterizada por dor generalizada nos musculos e articulagdes, acompanhada
de fadiga e outros sintomas. Essa condi¢@o afeta uma parcela significativa da populagdo, principalmente mulheres. Embora
ndo haja cura para a FM, existem abordagens terapéuticas, incluindo tratamentos medicamentosos € comportamentais, que
visam melhorar a qualidade de vida dos pacientes. O objetivo desta revisdo foi avaliar os beneficios do treinamento resistido
no tratamento de individuos com fibromialgia. Uma pesquisa foi conduzida nas plataformas PubMed e Biblioteca Virtual em
Satde (BVS) com os descritores (Fibromyalgia) AND (exercise) AND (treatment) AND (Resistance Training). Foram incluidos
150 artigos que, ap0s filtragem por data de publicagdo menor de 10 anos e tipo de estudo. Foram excluidos artigos duplicados
e que o tema ndo era compativel com a pesquisa resultando em 17 artigos cientificos. A analise desses estudos revelou que
o treinamento resistido proporciona diversos beneficios para pacientes com fibromialgia, sendo a reduc@o da dor cronica o
beneficio primordial. Apesar de a fisiopatologia da fibromialgia ndo ser completamente compreendida, existem evidéncias
dos beneficios do treinamento resistido no tratamento desses pacientes, apresentando-se como uma alternativa aos exercicios
aerobicos ou como uma abordagem complementar. Em conclusdo, ¢ crucial para os profissionais de satide reconhecer que
o exercicio resistido desempenha um papel positivo no tratamento da fibromialgia, podendo ser indicado como uma opgao
independente ou em associagao com exercicios aerobicos de baixo impacto promovendo a melhora na qualidade de vida das
mulheres que enfrentam a fibromialgia.
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Abstract

Fibromyalgia (FM) is a chronic syndrome characterized by widespread pain in muscles and joints, accompanied by fatigue and
other symptoms. This condition affects a significant portion of the population, especially women. While there is no cure for FM,
there are therapeutic approaches, including medicinal and behavioral treatments, aimed at improving patients’ quality of life.
The objective of this review was to evaluate the benefits of resistance training in treating individuals with fibromyalgia. A search
was conducted on the PubMed and Virtual Health Library (BVS) platforms using the keywords (Fibromyalgia) AND (exercise)
AND (treatment) AND (Resistance Training). Initially, 150 articles were included, which, after filtering for publication date
within the last 10 years, study type, exclusion of duplicates, and topic relevance, resulted in 17 scientific articles. The analysis of
these studies revealed that resistance training provides various benefits for fibromyalgia patients, with the reduction of chronic
pain being the primary benefit. While the pathophysiology of fibromyalgia is not fully understood, there is evidence of the
benefits of resistance training in treating these patients, presenting itself as an alternative or complementary approach to aerobic
exercises. In conclusion, it is crucial for healthcare professionals to recognize that resistance exercise plays a positive role in
treating fibromyalgia, being recommended as an independent option or in conjunction with low-impact aerobic exercises,
promoting an improvement in the quality of life for women facing fibromyalgia.
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Resumen

La fibromialgia (FM) es un sindrome cronico caracterizado por dolor generalizado en los musculos y articulaciones, acompafiado
de fatiga y otros sintomas. Esta condicion afecta a una parte significativa de la poblacion, principalmente a mujeres. Aunque no
existe una cura para la FM, hay enfoques terapéuticos, incluyendo tratamientos medicamentosos y conductuales, que buscan
mejorar la calidad de vida de los pacientes. El objetivo de esta revision fue evaluar los beneficios del entrenamiento resistido en
el tratamiento de individuos con fibromialgia. Se realiz6 una bisqueda en las plataformas PubMed y Biblioteca Virtual en Salud
(BVS) utilizando los descriptores (Fibromialgia) AND (ejercicio) AND (tratamiento) AND (entrenamiento de resistencia). Se
incluyeron 150 articulos que, después de filtrar por fecha de publicacion de menos de 10 afios, tipo de estudio, exclusion de
duplicados y filtrado por tema, resultaron en 17 articulos cientificos. El analisis de estos estudios reveld que el entrenamiento
resistido proporciona varios beneficios para pacientes con fibromialgia, siendo la reduccion del dolor crénico el beneficio
primordial. A pesar de que la fisiopatologia de la fibromialgia no se comprende completamente, existen evidencias de los
beneficios del entrenamiento resistido en el tratamiento de estos pacientes, presentandose como una alternativa a los ejercicios
aerdbicos o como un enfoque complementario. En conclusion, es crucial que los profesionales de la salud reconozcan que el
ejercicio resistido desempefia un papel positivo en el tratamiento de la fibromialgia, pudiendo ser recomendado como una
opcidn independiente o en asociacion con ejercicios aerobicos de bajo impacto para mejorar la calidad de vida de las mujeres
que enfrentan la fibromialgia.
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Introduciao

A fibromialgia (FM) ¢ uma sindrome cronica,
caracterizada por dor generalizada nos musculos
e nas articulagdes, fadiga e outros sintomas. Seu
entendimento evoluiu ao longo do tempo na area da
reumatologia, ainda sendo debatido em alguns aspectos
. A fisiopatologia da FM ¢ complexa'. A FM afeta
uma parcela significativa da populagdo, com taxas de
prevaléncia variando de 0,2% a 6,6% globalmente'.
Ela ¢ mais comum em mulheres entre 25 e 65 anos e
ocorre em maior frequéncia em pacientes com doengas
cronicas '.

O objetivo do tratamento da fibromialgia ¢
melhoraraqualidade de vida, controlando principalmente
a dor?. Como a etiologia ainda é desconhecida, ndo ha
cura para a fibromialgia®>. O tratamento envolve uma
abordagem combinada de tratamento farmacologico
e ndo farmacologico, com a colaboragdo de diversos
especialistas quando necessario®>. O tratamento nao
farmacologico destaca a importancia da atividade fisica
regular, sendo preconizado pela literatura os exercicios
aerdbicos, para controlar a dor e a fadiga a longo prazo®.
Atualmente ha ainda, estudos a respeito do tratamento
através de estimulagdo transcranial.’

Por ser preconizada na literatura, a maioria dos
estudos com pacientes com fibromialgia sdo baseados
em exercicios aerobicos ¢ de baixo impacto, como
forma de tratamento, baseado na premissa de que
exercicio resistido poderia exacerbar a condi¢ao de dor
e dano muscular nestes pacientes®. Estudos clinicos
demonstram, no entanto, os beneficios do exercicio
resistido e de forga nos pacientes com fibromialgia®.

E, mesmo sendo um pilar do tratamento, estudos
demonstraram que no Brasil, o tratamento farmacologico
¢ seguido por cerca de 98% dos pacientes e apenas
39,7% dos pacientes praticam atividades fisicas’. Neste
sentido, o presente artigo tem como objetivo elucidar
os mecanismos acerca dos beneficios do treinamento
resistido no tratamento de pacientes com fibromialgia.

Metodologia

Este estudo consiste em uma revisdo de literatura
baseada em dados bibliograficos pesquisados de ensaios
clinicos e ensaios clinicos controlados entre 2013 e
2023, que analisou os efeitos de exercicios resistidos
em pacientes com Fibromialgia.

A coleta de dados foi realizada por meio de
plataformas online, tendo sido selecionadas as bases de
dados PubMed e Biblioteca Virtual em Saude (BVS).
Os descritores utilizados para busca dos artigos foram:
(Fibromyalgia) AND (exercise) AND (treatment) AND
(Resistance Training).

Foram incluidos no estudo artigos publicados nos

ultimos 10 anos (2013-2023), do tipo ensaios clinicos e
ensaios clinicos controlados. Foram excluidos os artigos
de revisdo de literatura, artigos que se encontravam
repetidos nas bases de dados, ndo possuiam resultados
ou estavam fora do tema abordado.

Resultados

A busca resultou em um total de 150 trabalhos.
Foram encontrados 75 artigos na base de dados PubMed,
75 artigos na Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Apos
a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo foram
selecionados 16 artigos na base de dados PubMed ¢ 1
artigo na BVS, conforme apresentado na Figura 1.

Total de artigos:

150
PubMed BVS
N=75 N=75
Critério de inclusiio:
PUh_M ed BYS Artigos publicados
MN=53 N=55 entre 2013 e 2023
Critério de inclusiio:
PubMed BVS Ensaios Clinicos
MN=17 N=32 Ensaios Clinicos
Controlados
PubMed BVS Crithrioidy
exclusio:
N=17 N-19 Duplicados
Critério de
PubMed BVS - B?«f:ll-lszm
= = rtigos fora do tema
N=l8 = abordado
PubMed BVS
N=16 N=

Total de artigos
selecionados:

Figura 1. Fluxograma de identificacdo e selecdo dos artigos
selecionados nas bases de dados PubMed e BVS.
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Quadro 1. Caracterizagao dos artigos conforme o ano de publicacdo, amostragem e resultados.

Autor(es) Amostra Resultado
Wahlén K et al Melhora de sintomas e forca muscular em mulheres com fibromialgia, também
' 267 Mulheres afetando proteinas circulantes relacionadas a imunidade, estresse, estabilidade do
20226 - .
mRNA, processos metabodlicos e desenvolvimento muscular.
Torres Vilarino G Aods i s0d ino d sténcia. h . ionificativa d
6s a interrupgdo do treino de resisténcia, houve uma piora significativa de
etal. 69 Mulheres P P .. P &
humor no grupo de treino intenso.
20227
Andrade A et al. » ) o . ) L
2001 54 Mulheres A pratica de treinamento resistido reduziu a dor de pacientes com fibromialgia.
Andersson UM o ltados d ; rei . das f
s resultados demonstraram que treinos com cargas mais pesadas foram
etal. 10 Mulheres . . md . & P
T percebidas de forma mais positiva do que treinos com cargas leves/moderadas.
Izquierdo- Programa de exercicios que incluem treinamento de resisténcia e coordenacdo,
Alventosa R et al. 32 Mulheres melhoram variaveis psicologicas, percepc¢ao da dor, qualidade de vida e
202010 condicionamento fisico em mulheres com fibromialgia.
Silva H et al. 60 Mulheres O treinamento de resisténcia foi mais eficaz do que o grupo que participou de
u .
20191 programas sofrologia.
Jablochkova A et al. 260 Mulheres O programa de exercicios de resisténcia progressiva melhorou significativamente
201912 a forga muscular e a dor em pacientes com fibromialgia.
Andrade A et al. 49 Mulheres O treinamento de resisténcia reduz o impacto da fibromialgia na qualidade de
201913 vida e alivia os sintomas em mulheres com fibromialgia.
Ernberg M et al. 255 Mulheres 15 semanas nao foram suficientes para demonstrar efeitos anti-inflamatoérios em
2018" nenhum sintoma da Fibromialgia nas varidveis clinicas e funcionais.
. Exercicios de alongamento foram mais efetivos para melhora na qualidade
Assumpgao A et al. . L. C o . . ~
201815 44 Mulheres de vida, enquanto exercicios de resisténcia foram mais efetivos na redugdo da
depressao.
Biersi Pacientes magras com fibromialgia expostas a exercicios de resisténcia tiveram
jersing J et al. N ) ) )
201716 43 Mulheres reducdo da dor, fadiga e melhora da forga musculas. Pacientes obesas tiveram
017 apenas aumento a forca em membros superiores.
Palstam A et al. 67 Mulheres Exercicios de resisténcia tiveram efeito positivo na reducdo da incapacidade
20167 recreativa, social ¢ ocupacional.
Gerdle B et al. Houve diminui¢do na intensidade da dor na fibromialgia apds a intervencio de
57 Mulheres ¢ L. gaap ¢
2016 exercicio.
Ernberg M et al. 49 Mulheres A intensidade geral da dor foi reduzida ap6s 15 semanas de exercicios de
u oA L
2016 resisténcia em pessoas com fibromialgia.
Ericsson A et al. 130 Mulheres O exercicio de resisténcia progressiva melhorou a fadiga fisica em mulheres com
20162 fibromialgia quando comparado a um grupo de controle.
O exercicio resistido progressivo mostrou-se um modo viavel de exercicio
Larsson A et al. N ”
20152 130 mulheres para mulheres com FM, melhorando a fun¢ao muscular, o estado de satde, a
015 intensidade da dor, controle da dor ¢ a participagao da vida diaria.
Gavi M et al. Exercicios de fortalecimento mostraram melhorias maiores e mais rapidas na dor
80 mulheres , . .
201422 e na forga, do que exercicios de flexibilidade.
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Conforme o quadro aponta, o treinamento
resistido reduziu a dor em mulheres com fibromialgia®
7. 8,10, 11,12, 13,116, 17, 18,19, 21,22 = Nog estudos selecionados,
foram identificados resultados no alivio da dor nessa
condi¢do, além de outros beneficios, como melhora da
for¢a muscular®!:1216.1821 “impacto psicoldgico positivo
212161921 melhora na qualidade de vida”!®131721 ¢
melhora da fadiga?*?!.

Discussao

Este estudo identificou varios beneficios do
treinamento deresisténciaemmulheres comfibromialgia.
Ao analisar os 17 ensaios clinicos publicados ao longo
de uma década, observou-se melhora nos sintomas
nos grupos de mulheres submetidas a essa abordagem.
Foram evidenciados beneficios abrangentes para os
pacientes, incluindo reducdo da dor, fortalecimento
muscular, melhorias psicologicas como diminuicao
dos sintomas de depressdo e ansiedade, além de uma
reducdo na fadiga e melhora na qualidade de vida.
Entre os estudos analisados, o nimero de participantes
variou de 10 a 267 mulheres. Dos estudos selecionados,
nenhum contava com homens como parte do grupo
amostral.

Em relagdo ao quadro  algico, os
estudos®-$10-13.16-1921-22 demonstraram  significativa
redu¢do na percep¢do da dor, principal sintoma
reportado pelas mulheres com FM, o que, por si s0, ja
influenciariam diretamente na qualidade de vida dessas
mulheres. Estudos que investigaram adaptacdes neurais
na FM sugerem que o exercicio fisico pode proporcionar
beneficios ndo somente pelo estimulo mecanico que
ele proporciona, mas também por estimular circuitos
periféricos e centrais responsaveis pela modulagdo de
dor®.

Os estudos®!:1216.1821 enfatizam o impacto positivo
do treinamento de resisténcia, na melhoria da forca
muscular em pacientes com fibromialgia. Esses estudos
destacam como o treinamento progressivo e direcionado
pode aumentar a for¢a muscular, especialmente nos
membros superiores ¢ inferiores, contribuindo para uma
melhor capacidade funcional.

A melhora do humor, reducdo da depressdo e
ansiedade sdo aspectos destacados nos estudos '*1317:2022,
Esses estudos apontam para os beneficios psicologicos
do exercicio resistido, especialmente em programas
adaptados e supervisionados. A pratica regular desse
tipo de exercicio parece ter um impacto positivo
na reducdo dos sintomas de depressdo, ansiedade e
no aumento do bem-estar emocional em pacientes
com fibromialgia, provavelmente pela descarga de
hormoénios e neurotransmissores, como dopamina,
serotonina e endorfina.

Houve, ainda, melhorias notaveis na qualidade

de vida, funcionalidade e capacidade fisica apds o
treinamento de resisténcia”!®131721 Apesar de haver
beneficios na qualidade de vida, ndo foi descrito em
nenhum estudo avaliado, a melhoria na qualidade do
sono em pacientes que se submeteram a uma rotina de
treinamento de resisténcia, ao contrario do descrito? em
pacientes que se submeteram a exercicios aerdbicos, o
que demonstra, teoricamente, que especificamente para
melhora do sono, exercicios aerdbicos seriam mais
indicados.

Os estudos??! indicaram ainda melhorias na
fadiga, especialmente quando relacionada a melhoria
da forca e capacidade fisica. Esses estudos ressaltam
como o exercicio, especialmente quando personalizado
e adaptado, pode melhorar a percepcao da qualidade de
vida e reduzir significativamente a fadiga, ajudando os
pacientes a lidar melhor com os desafios diarios.

Esses resultados estdo em consonancia com
as diretrizes do Colégio Americano de Medicina
Esportiva, que afirmam que o treinamento de
resisténcia, se realizado sob supervisdo, personalizado
e adaptado, é altamente eficaz na redugdo da dor*. Isso
se justificaria pela melhoria na resisténcia muscular e
cardiorrespiratoria, bem como pelas mudangas nos
circuitos neurais que regulam a dor, indicando que a
atividade fisica tem influéncia no processamento das
informagdes de dor pelo cérebro?.

Mesmo com tantos beneficios, menos de 40%
das pacientes seguem o tratamento nao farmacoldgico,
conforme demonstrado’®, enquanto quase a totalidade
dos pacientes com FM seguem de maneira correta o
tratamento farmacologico, o que se torna especialmente
preocupante atualmente, ja que estudos apontam para
relacdo da Sindrome de Fibromialgia desencadeada
pos-covid 19%.

Conclusao

Os estudos evidenciam, consistentemente,
que o treinamento de resisténcia ¢ uma intervengao
promissora para mulheres com fibromialgia, oferecendo
melhorias significativas na dor, for¢ga muscular, humor,
qualidade de vida, depressdo e fadiga. Essa abordagem
ndo apenas alivia sintomas fisicos, mas também impacta
positivamente o bem-estar emocional, ressaltando sua
eficacia como uma estratégia abrangente ¢ duradoura no
manejo da fibromialgia, devendo ser indicado como uma
opgdo independente ou em associagdo com exercicios
aerobicos de baixo impacto. Entretanto, mais estudos
sd0 necessarios para buscar a otimizacao de resultados,
reduzindo possiveis efeitos colaterais e associando
com outros métodos de treinamento, que proporcionam
beneficios ndo observados no treinamento resistido,
melhorando assim, ainda mais, a qualidade de vida dos
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pacientes.
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