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Resumo — O presente estudo tem por objetivo pesquisar os efeitos da pratica regular de exercicios
resistidos, para a prevencdo dos principais sintomas da sindrome da fibromialgia. Método: Foi
realizada uma revisdo da bibliografica de estudos clinicos nas bases de dados SCIELO e GOOGLE
ACADEMICO, no periodo de 2012 a 2020. Resultados: Apds a busca foram encontrados 120 artigos
dos quais 51 foram descartados seguindo os critérios de inclusdo e exclusao, 18 ndo foram utilizados
por tratarem de outro tipo de intervencdo terapéutica, 10 por abordarem de outras patologias
musculares e 23 que tratavam da fibromialgia sobre outras perspectivas. Conclusdes: Apo6s o0s
estudos e pesquisas concluimos que a pratica regular da exercicios resistidos pode ser adotada como
método de tratamento para pacientes com a sindrome da fibromialgia, trazendo beneficios como a
melhora do condicionamento fisico, diminuindo os limiares de dor provocadas pela fibromialgia,
gualidade de sono, melhoras no humor, apresentou eficacia nos indices de depressao, diminui¢cdo da
fadiga e rigidez muscular, e melhorando a qualidade de vida destas pacientes.
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Abstract — This study aims to investigate the effects of regular weight training for the prevention of the
main symptoms of the fibromyalgia syndrome. Method: A bibliographic review of clinical studies was
carried out in the SCIELO and GOOGLE ACADEMIC databases, from 2012 to 2020.Results: After the
search, 120 articles were found, of which 51 were discarded following the inclusion and exclusion
criteria, 18 were not used because they dealt with another type of therapeutic intervention, 10 because
they addressed other muscle pathologies and 23 dealt with fiboromyalgia from other perspectives.
Conclusions: After the studies and research, we concluded that the regular practice of bodybuilding
can be adopted as a treatment method for patients with fibromyalgia syndrome, bringing benefits such
as improved physical conditioning, decreasing pain thresholds caused by fibromyalgia, quality of sleep,
improvements in mood, it was effective in depression rates, decreasing fatigue and muscle stiffness,
and improving the quality of life of these patients.
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1 INTRODUCAO

Este estudo se insere na problematica em saber quais os efeitos da pratica
regular da exercicios resistidos para a prevencdo dos principais sintomas da
fibromialgia em mulheres, sendo eles as dores, auséncia de sono profundo, e
depressao.

E considerada uma sindrome de etiologia desconhecida na qual os
acometidos apresentam um quadro crénico de dor musculoesquelética difusa e
generalizada, com origem no sistema nervoso central (SNC), de ordem n&o
inflamatoria, com a presenca de pontos dolorosos pré-definidos a palpacédo muscular
(tender-points). Esta sindrome classifica-se como uma doenca reumatica nao
inflamatodria que afeta fundamentalmente as mulheres e em propor¢cdes menores,
homens, criancas e idosos, com maior incidéncia entre os 30 e 55 anos de idade
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE REUMATOLOGIA, 2011).

A hipétese € de que a prética regular da exercicios resistidos pode diminuir a
intensidade das dores, amenizar 0os sintomas da depressao, e melhorar a qualidade
do sono. De acordo com Steffens (2012), a pratica regular de exercicios resistidos
promove efeitos positivos sobre os sintomas da dor em mulheres com fibromialgia
apresentando efeitos de melhora e diminuicdo dos niveis de depressao. O exercicio
resistido é favoravel também para a regulacdo do sono e a melhora da qualidade de
vida, mostrando efeitos positivos desses exercicios para 0s pacientes com
fibromialgia.

Este trabalho tem por objetivo analisar os estudos ja publicados sobre a
sindrome da fibromialgia e a exercicios resistidos. Estudar os efeitos da préatica regular
da exercicios resistidos em mulheres acometidas por essa sindrome, avaliar e
comparar as variaveis clinicas, comportamentais e qualidade de vida de mulheres com
fibromialgia submetidas ao treinamento de forca por meio de exercicios resistidos.

A proposta deste trabalho foi inspirada no desejo de aperfeicoar os
conhecimentos relacionados a qualidade de vida de mulheres com sindrome da
fibromialgia (SFM), que praticam exercicios resistidos. Também incorporar 0 nimero
de estudos que falam a respeito SFM e os efeitos de exercicios resistidos como
prevencdo no tratamento dela. Estudos com modalidades especificas sobre SFM séo
raros, controversos e misturam uma combinacao de, por exemplo, hidroginastica,
alongamento, pilates e aerdbio realizados numa sesséo, todos associados ao uso de
farmacos.

E muito importante que através deste estudo possamos também construir
programas de Educacdo Fisica que motivem a pratica de exercicios fisicos por
pessoas com SFM gue promovam o bem-estar geral destes pacientes.

Os resultados deste trabalho dever&o contribuir de forma significativa para a
gualidade de vida de mulheres com SFM. A abordagem de tratamento por meio da
exercicios resistidos e 0 ndo tratamento através de farmacos vao possibilitar maior
autonomia a essas pacientes visto que os remédios usados para o tratamento das
dores, so aliviam momentaneamente.

Como resultado deste trabalho, esperamos melhorar a qualidade de vida de
mulheres com fibromialgia através dos exercicios de exercicios resistidos que
auxiliaram na reducéao da dor, da fadiga, da depresséo e diminuir as limitacdes da
qualidade de vida relacionada a saude e aptidéao fisica.



2 REFERENCIAL TEORICO

Nesta secdo serdo apresentadas as publicagcdes que déo suporte tedrico
sobre a sindrome da fibromialgia e como amenizar os principais sintomas provocados
pela sindrome, através de exercicios resistidos. Neste trabalho que trata — se de um
artigo de revisdo bibliografica de outros autores que ja publicaram a respeito deste
tema.

2.1 EXERCICIOS RESISTIDOS

A historia da exercicios resistidos € muito antiga, existem relatos historicos
que datam do inicio dos tempos e que afirmam a pratica da ginastica com pesos.
Escavacdes encontraram pedras com entalhes para as maos permitindo aos
historiadores intuir que pessoas utilizavam o treinamento com pesos. Temos
esculturas datadas de 400 anos antes de Cristo que relatam formas harmoniosas de
mulheres, mostrando preocupacao estética na época. Relatos de jogos de arremessos
de pedras datam de 1896 a.C. (BITTENCOURT, 1986).

As tendéncias da sociedade moderna e a evolucao tecnolégica proporcionam
mais conforto e comodidades para o ser humano. A tecnologia facilita o dia a dia,
porém diminui as exigéncias do movimento corporal. Esta diminuicdo de atividade
fisica traz consigo o aumento do stress e do sedentarismo, principais inimigos de uma
boa qualidade de vida (COBRA, 2003).

A exercicios resistidos quando sobre supervisdo adequada, representa uma
excelente opcéo para a manutencédo da saude e melhoria da qualidade de vida, pois
qualquer individuo pode se beneficiar da mesma, desde que o protocolo seja ajustado
a sua realidade e objetivos. (JONES,2015)

Os exercicios resistidos interveem positivamente (VIEIRA, 1996; COUTINHO,
2001; PONTES, 2003 apud DOS SANTOS, 2013) na:

a) Manutencdo e Aumento do Metabolismo - decorrente do aumento de massa
muscular, pois ela é responsavel pela maior parte do metabolismo organico.

b) Diminuicdo das Dores Lombares - com um programa adequado de alongamento e
fortalecimento da musculatura lombar ocorre uma significante queda no desconforto
lombar.

c) Melhora do sono - Quem se exercita dorme com mais facilidade e aproveita melhor
0 Sono, um programa de exercicios leves (como caminhar de 30 a 40 minutos por dia
ou praticar ginastica aerébica de baixo impacto quatro vezes por semana),
comprovadamente melhora a qualidade e duracdo do sono e ajuda o praticante a
adormecer com mais facilidade. Os efeitos dos exercicios no sono séo explicados pelo
maior relaxamento muscular e a reducéo da tensao nervosa decorrentes da atividade
fisica.

d) Minimizacdo da Ansiedade e da depressao Deprimidos podem encontrar melhora
na pratica de exercicios. Individuos com tendéncia a ansiedade e depresséo séo
beneficiados pela liberacdo de substancias calmantes e relaxantes durante os
exercicios. As endorfinas, aumentadas no organismo de quem pratica exercicios
resistidos, por exemplo, ajudam muito na diminuigéo da hiperatividade.



2.2 SINDROME DA FIBROMIALGIA

A Sindrome da Fibromialgia (SFM) é uma das doencas reumatoldgicas mais
frequentes em mulheres e foi definida pelo Colégio Americano de Reumatologia (ACR)
como uma

sindrome de dor difusa e cronica, caracterizada pela presenca de pelo menos
11 dos 18 pontos anatomicamente especificos chamados de tender points,
dolorosos a palpacéo, acompanhada de outros sintomas, tais como rigidez,
fadiga e distarbios do sono (WOLFE et al. p. 15, 1990).

Figura 1: Localizacao dos Tender Points
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Fonte: BRASIL ESCOLA, s.d.

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

(3 e 4) Cervical baixo - anteriormente, entre 0s processos transverso de C5-C7.

(5 e 6) Trapézio - ponto médio do bordo superior, numa parte firme do musculo.

(7 e 8) Supra espinhoso - acima da escapula, proximo a borda mediai, na origem do
musculo supra espinhoso.

(9 e 10) Segunda juncgéo costo-condral - lateral a jungéo, na origem do musculo grande
Peitoral.

(11 e 12) Epicéndilo lateral - 2 a 5 cm de distancia do epicéndilo lateral.

(13 e 14) Gluteo médio - na parte média do quadrante supero-externo na porcao
anterior do musculo gluteo médio.

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

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

Estudos recentes apontam que a Sindrome da Fibromialgia € mais comum
em mulheres e atinge 2,5% da populacdo. A prevaléncia estimada em estudos



recentes aponta que 5% das pessoas acometidas pela SFM nos Estados Unidos séo
mulheres, 4,7% da popula¢gdo em alguns paises da Europa. A SFM n&o é a dor cronica
de maior prevaléncia mundial, nem brasileira. Contudo, é foco de muitas pesquisas e
estudos devido ao quadro clinico complexo e por ser onerosa ao sistema de saude
(SBR, 2011).

Estima-se que um paciente com SFM gere custos diretos de 2 a 3 vezes mais
do que outros pacientes com dores cronicas, no Canada e nos Estados Unidos,
respectivamente. No Brasil, além da variabilidade na manifestacdo clinica da SFM,
enfrentam-se grandes distancias geograficas, diferentes herancas historicas e
realidades sociais distintas entre os estados e as regides do pais. Além disso, a
desigualdade social se repercute no acesso a saude, seja quanto ao diagndstico ou
qguanto ao tratamento (SBR, 2011).

Estudos brasileiros estimam a prevaléncia de SFM em torno de 2,5%,
desconhece-se estudos anteriores de base populacional que investiguem a
prevaléncia, e a quais especialidades médicas 0s pacientes recorrem e quais seus
sintomas de maior queixa. Em estudo prévio, observou-se a prevaléncia da dor
cronica na populacao brasileira. A prevaléncia da SFM na populacéo brasileira foi de
2%, com proporcdo de 1 homem para cada 5,5 mulheres. Esses resultados sao
equivalentes a estudos anteriores realizados em regifes pontuais do Brasil, como em
Séo Paulo (SBR, 2011).

2.3 PREVENCAO DE DORES, DEPRESSAO E DESEQUILIBRIO DO SONO

De acordo com a Associagdo Americana de Sono e Apneia (AMERICAN
SLEEP APNEA ASSOCIATION, 2020), o sono é um processo natural no qual ha uma
reducdo da consciéncia vigilante e atividade cerebral. Dividido em duas fases: o sono
NAO-REM e o sono REM, que apresentam caracteristicas diferentes.

O sono NAO-REM ¢é caracterizado por uma atividade cerebral menos intensa
sendo a transicdo entre estar acordado e dormindo. E dividido em 4 estagios que
levam ao sono REM, o estagio de sono reparador, o qual geralmente, o fibromiélgico
Nao consegue atingir.

Os estagios do sono sao os seguintes:
Estagio W (vigilia), estagio N1 (NREM 1), estagio N2 (NREM 2) ,estadgio N3
(NREM 3), estagio R (REM). Durante o curso de um periodo de oito horas de
sono, uma pessoa com sono saudavel percorre, de modo circular, os varios
estagios do sono a cada 90 minutos ou mais.
O estagio N1 (NREM1) do sono é um periodo de transicdo entre estar
acordado e adormecer, ainda podendo estar ciente dos sons e movimentos
ao redor e ser facilmente despertado de volta ao estado de vigilia. O estagio
N2, promove uma reducdo na frequéncia respiratéria e cardiaca,
dispendendo de cerca de 50% do tempo de sono ao longo da noite.
O estagio N3 pode ser referido como estagio delta do sono ou sono de ondas
lentas, devido a uma maior lentiddo das ondas cerebrais registradas durante
este estagio de sono. O sono N3diminui com a idade, isso ocorre em pessoas
com sono saudavel e ndo indica um distirbio ou estado de doenca. Este é
um periodo regenerativo de cura e reparacao fisioldégica por cerca de 45 a 90
minutos. Os episédios subsequentes de sono N3 tém periodos cada vez mais
curtos a medida que a noite avancga.
O estagio R é conhecido como sono REM ou sono de “movimento rapido dos
olhos”. O primeiro episddio de sono REM geralmente ocorre apés 90-110
minutos de sono, alternando a cada 90 minutos a partir de entédo. Os periodos
de sono REM tendem a ser mais longos no final da noite. Aqui, a frequéncia
respiratéria e cardiaca aumenta de forma irregular. E quando ocorrem o0s
sonhos. Muitos de nés se lembrardo dos sonhos do estagio REM. O corpo



cria substancias quimicas que nos paralisam temporariamente, de modo que
ndo realizamos nossos sonhos..Nesse estagio, o0 cérebro esta
extremamente ativo e nossos olhos, embora fechados, vao e voltam como se
estivéssemos acordados.

Apo6s o quarto estagio inicia o sono REM, atividade cerebral acelera e se torna
muito intensa semelhante a quando estamos acordados, nessa hora
acontecem os sonhos, fixagcdo da memoria, e o descanso profundo, que é o
essencial para o descanso profundo. (AMERICAN SLEEP APNEA
ASSOCIATION, 2020)

A privacao do estagio IV do sono NREM gerou sintomas musculoesqueléticos
(dor difusa, tensdo muscular e maiores escores na dolorimetria em sitios anatémicos
estabelecidos para o estudo) em individuos saudaveis e sedentarios, porém, ele nédo
foi observado em um pequeno grupo de sujeitos treinados em corrida.

Este achado, do estudo de Moldofsky e Scarisbrick (1976), indica que o estado
de condicionamento fisico € uma variavel importante a ser considerada. Desde entéo,
novas pesquisas vém sendo desenvolvidas para determinar os possiveis beneficios
do exercicio fisico para esta populacdo. Estes beneficios estdo relacionados né&o
apenas com o aprimoramento de parametros como forca (HAKKINEN et al., 2001;
ROOKS et al, 2002) e resisténcia aerdbica, mas parecem exercer influéncia sobre a
percepc¢éo da dor, a qualidade do sono e o humor (ASSIS et al., 2006; GOWANS et
al., 2001; JENTOFT et al., 2001; MCCAIN et al., 1988; MEIWORM et al., 2000;
MOLDOFSKY, 2002; RICHARDS; SCOTT, 2002; SOLBERG et al., 1999; VALIM,
2006 apud DOS SANTOS; KRUEL, 2009).

Larsson et al. (2015 apud OLIVEIRA, BOZZA, 2021), investigaram os efeitos
dos exercicios de resisténcia progressiva sobre a melhora da forca e do estado de
saude em um grupo de mulheres, buscando minimizar o risco de aumentar a
intensidade da dor, comparando com um grupo de terapia de relaxamento.

A pratica regular de exercicios fisicos pode ser adotada como uma forma de
otimizacao do tratamento para a patologia da fibromialgia, trazendo beneficios como
melhora do condicionamento fisico, perda do excesso de peso, melhorando a
qualidade de vida (MATTOS, 2015).



3 METODOLOGIA ou MATERIAL E METODO

Ciéncias do Esporte e da Saude por identificar, analisar e compreender os
processos dos efeitos da préatica regular da exercicios resistidos para a prevencao dos
principais sintomas da fibromialgia em mulheres, sendo eles as dores, auséncia de
sono profundo, e depressao.

Pesquisa tedrica e exploratdria envolvendo levantamento bibliografico de
estudos ja publicados sobre a sindrome da fibromialgia e a exercicios resistidos.

E de natureza qualitativa quando nos propomos a aprofundar — por meio de
andlises e interpretacdes, os conhecimentos sobre os efeitos da préatica regular de
exercicios resistidos em mulheres acometidas por SFM, avaliar e comparar as
variaveis clinicas, comportamentais e qualidade de vida de mulheres com fibromialgia
submetidas ao treinamento de for¢ca por meio de exercicios resistidos.

3.4 TECNICAS, INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisao bibliografica integrativa,
de multiplos estudos publicados que possibilitaram um melhor entendimento a
respeito desta area particular de estudo.

O levantamento foi realizado nos sites de busca ‘Google Académico’ e
‘Scielo’, utilizando a busca por palavras-chave e descritores: Fibromialgia, Exercicios
resistidos ou Atividade Fisica, Efeitos da Exercicios resistidos Para Melhora dos
Sintomas da Fibromialgia em Mulheres.

A selecéo para inclusdo dos artigos foi identificar possiveis estudos como
intervencao de forma alternativa para o tratamento de mulheres com a sindrome da
fibromialgia por meio de exercicios fisicos e exercicios resistidos ou atividade fisica.

Foram adotados como critérios de exclusdo: estudos qualitativos, ensaios
clinicos com intervencdo de treino aerobico, estudos com uso exclusivo de
flexibilidade ou outros recursos terapéuticos ndo medicamentosos.

4 RESULTADOS

A seguir, apresentaremos evidéncias que confirmam nossa hipétese. Os
resultados seréo apresentados a partir dos estudos que verificar ammelhoras a partir
da pratica de exercicios resistidos, por pessoas acometidas pela SFM.Também foram
considerados o0s beneficios para o tratamento, diminuindo os limiares de dor,
melhorando a qualidade de vida de mulheres, em suas atividades de vida diarias,
diminuicdo da fadiga e sintomas da depressdo. A pratica regular da exercicios
resistidos aumenta a producdo de endorfina e serotonina que sdo os hormoénios
responsaveis pela sensacao de bem-estar(STEFFENS, 2012)

OQuadro 1,apresenta os principais resultados encontrados nos estudos, que
se utilizaram de programas de treino a partir de oito semanas de intervencgao, feitas
duas vezes por semana conforme recomendacdes do ACSM(Colégio Americano de
Medicina do Esporte).

Quadro 1: Tipo de exercicio, populacédo estudada, intensidade e duracédo dos exercicios, realizados
no tratamento de pacientes com fibromialgia.

Autor Tipo de Populacéo Intensidade Duracéo
exercicio estudada




Larsson et al Exercicios de 130 mulheres 70 min., 2 15 sem.
resisténcia com idade ente vezes/sem.
progressiva e 22 e 64 anos
terapia de
relaxamento
Geelet al Exercicios de 9 mulherese 1 2 vezes/sem. 8 sem.
resisténcia homem com
idade entre 27 e
55 anos
Kingsley et al Exercicios de 24 mulheres com | 30 min., 2 12 sem.
resisténcia média de idade vezes/sem.
de 35 e 50 anos
Kingsley et al Exercicios de 29 mulheres com | 30 min., 2 12 sem.
forca idade ente 18 e vezes/sem.
54 anos
Gaviet al Exercicios de 80 mulheres com | 45 min., 2 16 sem.
forca e de idade entre 18 e vezes/sem.
flexibilidade 65 anos
Hakkinenet al Exercicios de 21 mulheres 2 vezes/sem. 21 sem.
resisténcia
progressiva
Valkeinen et al Treinamento de 26 mulheres 2 vezes/sem. 21 sem.
forca progressiva
Bjersing et al Exercicios de 43 mulheres com | 60 min., 2 15 sem.
resisténcia idade entre 20 e vezes/sem.
progressiva 65 anos

Fonte: REIS, SANDOVAL (p. 212, 2017)

Os autores estudados por Steffens (2012),e por Reis, Sandoval (2017)
encontraram melhora significativa da dor e aumento da forca. Mulheres fibromiélgicas
submetidas ao treinamento de exercicios resistidos por 12 semanas, tiveram
significativa diminuicdo dos pontos dolorosos ativos, de acordo com a pontuacéo
mialgica (KINGSLEY et al, 2010). Os dados analisados atravées destes estudos nos
possibilitaram um melhor entendimento a respeito da SFM, a partir do ponto de que
0s exercicios resistidos sao benéficos, que além do ganho de forca, diminuicdo dos
limiares de dores e pontos dolorosos, 0s aspectos comportamentais, como melhora
dos sintomas da depresséo e melhor qualidade de sono.

Fisher (2004 apud BUENO, 2012), observou em seus estudos que a elaboracao
correta de exercicios para pessoas portadoras da SFM, € essencial, pois a exercicios
resistidos colabora de maneira significativa para melhora da dor e realizacdo de
atividades diarias, sem fadiga e sem dor.

De acordo com Souza (2016), em seu estudo de revisdo sobre os diferentes
tipos de tratamento para pessoas fibromialgicas, que até antdo todos os tratamentos
sdo em sua maioria farmacolégicos para diminuicdo da dor, e do sono.

Souza (2016), encontrou em seus estudos que objetivaram identificar qual o
melhor tipo de treinamento, intensidade de exercicio é mais benéfico a pacientes com
fibromialgia, ainda de acordo com sua pesquisa e autores estudados (VALIM, 2013;
STEFFENS, 2011; MUSSI, 2016; HEYMANN, 2016 apud SOUZA, 2016), os
exercicios resistidos como forma de tratamento da sindrome da fibromialgia é
considerado uma intervencao de baixo custo, eficiente e segura. Os seus beneficios
vao além do alivio da dor e da redugéo dos TD, ha eficacia também na melhora do
sono, no humor, na qualidade de vida e outros fatores psicolégicos.

J& para Kingsley et. al., (2010 apud REBUTINI et. al. 2013. p. 518), “Os
beneficios na circuitaria neural decorrentes do treinamento de forca podem



proporcionar aos pacientes com FM uma nova condicdo muscular a qual determina
um menor esforgo para a execucgdo das tarefas diarias gerando menos fadiga e menos
dor, inclusive na situagcédo de repouso”. Sendo o exercicio resistido uma intervencéo
de baixo custo, capaz promover saude em Varios aspectos, reduzir a dor e outros
sintomas da fibromialgia. (VALIM, 2006 apud DOS SANTOS; KRUEL, 2009).

Steffens (2011), afirmam que ha duas hip6teses para o exercicio resistido ser
considerado um aliado no tratamento da fibromialgia. Uma se deve ao aumento de
substéancias, serotonina e endorfina, que em pacientes apresentam uma diminui¢ao
(serotonina é um neurotransmissor que tem acao sobre o sistema inibidor de dor, e a
endorfina uma substancia produzida pelo cérebro, que pode ter um efeito sobre as
areas cerebrais responsaveis pela modulacdo da dor. A outra hipotese explica que o
aumento da temperatura corporal tenha um efeito tranquilizante, citado por Valim
(2013 apud SOUZA, 2016).

De acordo com as diretrizes da American College of Sport Medicine para
individuos saudaveis, o treino resistido deve possuir a frequéncia de 2 a 3 vezes por
semana, com pelo menos um conjunto de 8 a 12 repeticdes maximas em cada
exercicio visando hipertrofia. A partir desta recomendacdo, foram encontrados
estudos, e analisados mulheres com a SFM e o tratamento através do treinamento
resistido, foi observado em um dos estudos de Conrales, Lora (2001 apud SOUZA,
2016), que a forca, funcionalidade e concentracdo hormonal € menor em mulheres
acometidas pela sindrome do que em mulheres saudaveis. E concluiu — se neste
estudo que o uso do treino de forca, apresentou melhora, na diminuicdo do
agravamento dos sintomas das dores (CONRALES, LORA 2001 apud SOUZA, 2016).

Ao analisar os resultados preliminares alguns autores também reportam que
0s exercicios fisicos, independente da modalidade, mostram ter um grande melhora
para a melhora no tratamento contra os sintomas da fibromialgia (MATSUTANI et al,
2012 apud JUNIOR-SAUERESSIG et al 2019).

Encontramos também em alguns estudos que os exercicios fisicos
combinados como, os alongamentos adicionados a caminhada e exercicios resistidos
gue tenham um baixo impacto mostram bastante eficiéncia no tratamento dessa
sindrome (OLIVEIRA et al, 2017 apud JUNIOR-SAUERESSIG et al 2019).

Kelley et al. (2011 apud DIAS 2013) analisaram estudos controlados e
randomizados sobre intervencdes com exercicio (aerébios, resistidos ou ambos)
sobre os “tender points” (pontos de dor) em adultos com SFM e ocorreu uma
diminuicdo nos pontos de dor. Gowans e Hueck (2004) enfatizam que um programa
de exercicios para pacientes com SFM melhoram a funcao fisica, e reduzem os pontos
de dor (apud STEFFENS, 2011, p. 28)

Nossos dados corroboram com BERSSANETI (2010 apud BARBOSA, 2013)
gue na comparagao entre grupos onde um treinou com exercicio resistido e outro com
flexibilidade, em que o ganho de forca foi mais efetivo no grupo exercicio resistido.

O treinamento com exercicios, realizados de forma adequada e
supervisionada, induzem a melhoras satisfatérias e podem seguramente serem
prescritos a pessoas com fibromialgia. Como relata HAKKINEN e cols. (2001 apud
BARBOSA, 2013) que na comparacdo de um grupo de mulheres com fibromialgia a
um grupo sem a doenca que treinaram com exercicios resistidos observaram ganho
de forca méxima e explosiva nas mulheres com fibromialgia semelhante ao grupo sem
a doenca. Além de melhoras em outros aspectos e sintomas da doenca. Além do
ganho de forgca os aspectos comportamentais também modificaram ao longo das 16
semanas de treino. Em relagéo ao impacto da doencga avaliado (BARBOSA, 2013).



Segundo Ellingson et al., (2012 apud REBUTINI et. al. 2013, p. 517,), “O
exercicio fisico tem se mostrado benéfico em pacientes com FM, pois além de
melhorar a resisténcia cardiorrespiratoria e muscular, ja descritas exaustivamente na
literatura, ha evidéncias recentes de que ele também promova altera¢des importantes
nos circuitos neurais que modulam a dor.”(Rebutini et. al. 2013, p. 517).

Para (CONTE et. al. 2018, p. 287), “Também é demonstrado que 0s pacientes
com FM tém o periodo de adaptacao aos exercicios mais alongado e a progresséo da
carga da atividade mais lenta”. Logo, treinos de curta duragdo ndo manifestaram
melhora no tratamento da fibromialgia, enquanto programas mais longos, com mais
de quinze semanas demonstraram melhora em varios aspectos, inclusive na
qualidade de vida. Bem como, os exercicios aerobicos (VALIM, 2006 apud DOS
SANTOS; KRUEL, 2009).

Inicialmente para as mulheres em especifico no caso deste estudo, a
prescricdo da exercicios resistidos pode trazer um aumento dos sintomas,
principalmente dor e fadiga, mais como ja dito anteriormente a atividade realizada de
forma continua e orientada por um profissional e respeitando sempre a individualidade
de cada pessoa, esses desconfortos tendem a diminuir, a partir da oitava a décima
segunda semana apos o inicio do plano de TR, dando espac¢o a sensacdo de bem
estar, se sobrepondo aos desconfortos iniciais, esses efeitos sdo melhores
observados quando a prescricdo de treinos sao realizados de 2 a 3 séries, entre 12 e
15 repeticbes, com intensidade leve/moderada, com sessdes com duracao de 30 a 60
minutos de 2 a 3 vezes por semana.

Logo, utilizar a primeira semana para adaptacdo com série Unica de 10
repeticfes a segunda e a terceira semanas com 2 séries de 10 repeticdes e da quarta
a décima segunda semanas realizam 3 séries de 10 repeti¢des, incrementando a
carga conforme a indicacéo de esforco do aluno seria o ideal. (REBUTINI et. al. 2013).

Para Bulhdes et.al. (2018, p. 173),

O consenso brasileiro do tratamento de Fibromialgia recomenda que seja
realizada a progresséo do treinamento resistido e que esta seja de acordo
com o a tolerancia do paciente, de forma lenta e gradual, sempre encorajando
0 paciente a dar continuidade, a fim de manter os ganhos induzidos pelos
exercicios.

5 DISCUSSAO

Ao analisarmos os resultados dos estudos selecionados para este trabalho,
percebemos que os exercicios resistidos foram efetivos no ganho de for¢ca muscular
de forma progressiva. Em relacdo aos grupos que tratavam da sindrome somente com
farmacos, também obtiveram melhora, no entanto o grupo tratado também com
exercicios resistidos tiveram uma melhora mais rapida e significativa. Nas pacientes
com fibromialgia e praticantes de exercicios resistidos observamos a interferéncia do
exercicio na producao de serotonina, auxiliando a diminuigdo da dor, tensdo muscular
principalmente nos tender points e também a diminuigdo do escore miélgico.

No entanto, € muito importante ressaltar que uma das caracteristicas de
pessoas com fibromialgia € o descondicionamento fisico devido as limitagfes
causadas pela SFM, e o exercicio se nao prescrito de forma correta respeitando as
particularidades e individualidades bioldgicas de cada pessoa, o treinamento resistido
pode agravar os sintomas de dor.

E em nosso estudo pudemos perceber que alguns artigos publicados mostram
que cada um dos métodos de treino como os combinados trouxeram melhora dos



sintomas e pontos positivos as nossas pacientes, porém o método mais eficaz
segundo nossos estudos foi o treinamento resistido como tratamento que trouxe
melhores resultados no bem estar geral, ou seja, condicionamento fisico, como
aumento de forca e resisténcia, quanto psicolégicos, agindo na melhora e diminuicao
dos pontos dolorosos os chamados Tender Points (TDs), e limiares de dor.

Houve também, melhora significativa do humor e melhor qualidade do sono,
devido ao aumento dos horménios responsaveis pelas sensacdes de bem-estar que
sao: endorfina, dopamina, serotonina e ocitocina, tornando os individuos mais aptos
para realizar suas tarefas diarias. Se eles se desequilibram, o corpo pode reagir com
insbnia, estresse, ganho de peso e, é claro, mau humor.

O diagnostico da sindrome é baseado somente em critérios clinicos, uma vez
que ndo ha exames especificos que identifiquem sua patogénese. Estudos sobre
qualidade de vida apontam que pacientes com SFM apresentam alteracfes
emocionais, limitagdes funcionais, maior sensacdo de dor e menor vitalidade e
performance fisica quando comparadas a grupos controle e individuos com outras
doencas cronicas. Além disso, esta sindrome gera problemas de saude publica,
causando prejuizos pessoais e socioecondmicos para a populacdo ainda ndo foi
encontrado nenhum estudo que identificasse algum tipo de marcador biolégico que
pudesse caracterizar essa doenca.

Em resumo, estes sdo os itens que precisam ser desenvolvidos nesta secao:
explicacdo dos resultados com base nas disciplinas basicas cursadas; comparagao
com outros trabalhos da literatura.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo analisar de que forma o treinamento resistido
pode ser utilizado como forma de tratamento para mulheres com SFM.

A andlise dos dados apresentados nos estudos possibilitou maior
entendimento a respeito desta sindrome e a exercicios resistidos, uma area ainda nao
muito explorada, as pesquisas e as publicacbes encontradas foram de extrema
importancia para a exploracédo do tema proposto para investigacao.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) tem se mostrado bastante
preocupada com a qualidade de vida dessa populacdo de pessoas que sofrem com
SFM, e também com o impacto que certas patologias como a fibromialgia podem
acarretar suas vidas, tanto no aspecto social e fisico, como também no aspecto
psicolégico.

A Fibromialgia ocupa rankings indesejados em nivel mundial entre as
desordens reumatoldgicas e representa 7% das queixas na area de saude. Quanto a
prevaléncia, os indices sao bastante varidveis, mas ha unanimidade quanto a maior
prevaléncia para o sexo feminino. A execuc¢do de um programa de exercicios fisicos
regulares e selecionados de forma adequada contribui para a melhora da
coordenacdo motora e das demais habilidades fisicas relevantes no decorrer de
atividades cotidianas de pacientes fibromialgicos.

A prevaléncia da SFM na populacéo brasileira foi de 2% com proporc¢éao de 1
homens para cada 5,5 mulheres. Esses resultados sdo equivalentes a estudos
anteriores realizados em regides pontuais do Brasil, como em S&o Paulo (SOUZA,
2018).



As pessoas que sofrem com a sindrome geralmente tém que tomar inUmeros
remédios para o controle de dor, humor, controle da depressédo e sono cujo efeito s6
duram algumas horas, e com a pratica regular da exercicios resistidos é possivel
diminuir a dosagem dos medicamentos e em alguns casos até interromper o uso de
tais medicamentos. Além dos mecanismos neurobiologicos, fatores comportamentais
e psicoldgicos exercem influéncia sobre a manifestacdo da doenca e, principalmente,
sobre o declinio funcional de muitos pacientes com SFM.

Os exercicios resistidos, tem se desatacado no tratamento e alivio dos
sintomas da fibromialgia, por possibilitar a melhora significativa dos sintomas, de dor,
fadiga muscular, aumentar o fluxo sanguineo, melhorar a qualidade do sono e maior
controle das condicfes psicologicas, possibilita também a realizacdo das atividades
diarias antes nao realizadas por essas mulheres portadoras da sindrome.

O uso dos exercicios resistidos como auxiliar na melhora dos sintomas da
fibromialgia ainda foi pouco estudado, aos poucos essa relacéo tem sido reconhecida
como um recurso de melhoria da qualidade de vida em mulheres e pessoas em geral
acometidas pela SFM. No entanto ainda precisa ser mais divulgada nos meios
académicos, para que haja maior numero de profissionais preparados para atender a
demanda, pois ainda ha poucos os estudos, poucas pessoas estudadas, e pouco
tempo de intervencao.

Faz-se necessario mais pesquisas com mais estudos sobre a eficacia da
pratica dos exercicios resistidos para pessoas com fibromialgia, inclusive em relacao
a intervencdo de treino, periodicidade, e principios de treinamentos para maior
seguranca do profissional na hora da prescricdo de treinos para esse publico em
especial.

Em nossos estudos pudemos perceber que na literatura existente e vista
neste artigo, a literatura informa que o TR é recomendado e utilizado, tem se mostrado
muito eficaz e ndo acarretar lesdes aos portadores de SFM quando bem direcionado.

Cada prescricdo tem suas particularidades e beneficios, e devemos respeitar
a individualidade biol6gica de cada aluno. Cada programa de treinamento tem
comprovacao de melhorias na vida cotidiana e principais sintomas das pessoas com
fibromialgia. Os exercicios aerdbios, fortalecimento muscular, alongamento e as
atividades aquaticas conseguiram efeitos positivos, no entanto de acordo com nosso
estudo, houve uma melhora mais significativa de todos os sintomas da fibromialgia
através do TR, houve melhora nos limiares de dores, qualidade de sono, melhoras no
humor, apresentou eficacia nos indices de depressdo, diminuicdo da fadiga e rigidez
muscular, tornando a pessoa mais apto para realizacdo de suas atividades diarias.

Neste estudo evidenciamos ainda que a exercicios resistidos e treinamento
resistido feito de forma progressiva € uma forma de tratamento viavel para mulheres
com SFM, melhorando significativamente, sua fun¢gdo muscular, estado de saude
geral, e diminuicédo dos limiares de dor.

A prescricao de treinamento deve sempre respeitar a intensidade, carga
ideal, e nivel de condicionamento fisico do aluno ainda mais no caso de
fibromialgicos que sentem muita dor.



Portanto a prescricdo deve ser feita de forma individualizada de intensidade
baixa, a moderada para que ndo ocorra aumento dos limiares de dor e complicacdes
na qualidade de vida do portador de SFM.

Podemos concluir entdo através dos artigos publicados, que o treino de
resisténcia especialmente administrado de forma progressiva e de acordo com as
limitagbes das pacientes estudadas, tem se mostrado seguros e extremamente
eficazes e fundamentais para o tratamento e prevencao da SFM.

O treino de resisténcia especialmente o administrado com intensidade
progressiva, tem se mostrado seguro e eficaz tanto no incremento das
habilidades neuromusculares, que por sua vez, gera maior funcionalidade,
guanto na melhora e aceitacéo da dor. O treinamento resistido ainda é visto
com certo receio, porém os estudos sdo promissores em demonstrar a
importancia do incremento da for¢ca na melhoria da capacidade dos individuos
em realizar tarefas diarias antes consideradas dificeis. REIS, SANDOVAL,
2017
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ACADEMICA

Eu, LARISSA SILVA NUNES estudante do Curso de Educacao Fisica,

Matricula: 2018.1.0128.0260-5, telefone: 62 9 8511-0539 whatsapp / 62 9 9342-9642, e-mail
larissapucads@gmail.com, na qualidade de titular dos direitos autorais, em consonancia com a
Lei n°9.610/98 (Lei dos Direitos do autor), autorizo a Pontificia Universidade Catdlica de Goias
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