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Os efeitos do treinamento de forca sobre a reabilitacao de mulheres
adultas com fibromialgia

The effects of force training on the rehabilitation of adult women with fiboromyalgia

los efectos del entrenamiento de fuerza sobre la rehabilitacion de mujeres adultas con
fibromialgia

Christine Avelar Borges Faria?, Fabricio Aigner Pinto®*.

RESUMO

Objetivo: investigar os efeitos do treinamento de forca sobre a reabilitacdo de mulheres adultas com
Fibromialgia. Métodos: trata-se de uma pesquisa bibliogréfica, levantando dados teéricos sobre os
impactos da Fibromialgia na qualidade de vida das mulheres acometidas pela patologia bem como os
efeitos do treinamento de forga na sua reabilitacdo. Resultados: Os resultados apurados no estudo
elencam os exercicios aerdbios como a hidroginastica seguida da caminhada como mais eficazes com
relacdo aos seus efeitos benéficos para a qualidade de vida das mulheres fibromialgicas. Conclusao: A
Fibromialgia ocupa rankings indesejados em nivel mundial entre as desordens reumatolégicas. A doenca
ndo tem causa definida, portanto € uma sindrome de patogénese desconhecida. Quanto ao aspecto clinico,
as caracteristicas da sindrome sdo bem definidas e marcantes: presenca de dor generalizada e cronica,
sem alteracdes laboratoriais e alta frequéncia de sintomas associados. A execu¢do de um programa de
exercicios fisicos regulares e selecionados de forma adequada contribui para a melhora da coordenagéo
motora e das demais habilidades fisicas relevantes no decorrer de atividades diarias tanto em pessoas em
geral e de modo particular em pacientes fibromialgicos.

Palavras-chave: Exercicio Fisico, Fibromialgia, Qualidade de Vida.

ABSTRACT

Objective: to investigate the effects of strength training on the rehabilitation of adult women with
Fibromyalgia. Methods: it is a bibliographical research, raising theoretical data about the impact of
Fibromyalgia on the quality of life of women affected by the pathology as well as the effects of strength
training on their rehabilitation. Results: The results found in the study list aerobic exercises such as
hydrogymnastics followed by walking as more effective in relation to their beneficial effects on the quality of
life of fiboromyalgic women. Conclusion: Fibromyalgia occupies unintended rankings worldwide among
rheumatologic disorders. The disease has no definite cause, so it is an unknown pathogenesis syndrome.
Regarding the clinical aspect, the characteristics of the syndrome are well defined and marked: presence of
generalized and chronic pain, without laboratory alterations and high frequency of associated symptoms. The
execution of a program of regular and properly selected physical exercises contributes to the improvement of
motor coordination and other relevant physical abilities in the course of daily activities both in people in
general and particularly in fibromyalgic patients.

Key words: Physical Exercise, Fibromyalgia, Quality of Life.
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RESUMEN

Objetivo: investigar los efectos del entrenamiento de fuerza en la rehabilitacion de mujeres adultas con
fibromialgia. Métodos: Es una investigacion bibliografica que recopila datos teéricos sobre el impacto de la
fiboromialgia en la calidad de vida de las mujeres afectadas por la patologia, asi como los efectos del
entrenamiento de fuerza en su rehabilitacién. Resultados: los resultados encontrados en el estudio
enumeran los ejercicios aerdbicos, como la hidrogimnastica, seguidos de la caminata como mas efectivos
en relacion con sus efectos beneficiosos sobre la calidad de vida de las mujeres fibromialgicas.
Conclusion: la fibromialgia ocupa un ranking no deseado en todo el mundo entre los trastornos
reumatoldgicos. La enfermedad no tiene una causa definida, por lo que es un sindrome de patogénesis
desconocido. Respecto al aspecto clinico, las caracteristicas del sindrome estan bien definidas y marcadas:
presencia de dolor generalizado y crénico, sin alteraciones de laboratorio y alta frecuencia de sintomas
asociados. La ejecucion de un programa de ejercicios fisicos regulares y adecuadamente seleccionados
contribuye a la mejora de la coordinacion motora y otras capacidades fisicas relevantes en el curso de las
actividades diarias tanto en personas en general como particularmente en pacientes fibromialgicos.

Palabras clave: Ejercicio fisico, fibromialgia, calidad de vida.

INTRODUCAO

A Fibromialgia € uma sindrome de dores musculoesqueléticas que pode inviabilizar a realizacdo das
atividades laborais dos individuos e comprometer sua assiduidade ao trabalho devido a periodos ou eventos
de dor intensa que as caracteristicas da doenga provocam (BESSET VL, et al., 2010). Ha estimativas de
gue a prevaléncia da Fibromialgia na populagdo geral esta entre 0,66 e 4,4%, mas as pacientes do sexo
feminino superam os do sexo masculino em aproximadamente oito vezes, sofrendo mais com essa
patologia (BESSET VL, et al., 2010).

Dentro desse complexo sistema gerado pelas dificuldades das pessoas acometidas pela Sindrome da
Fibromialgia e a perda da qualidade de vida, fisica e economicamente, surge a figura do profissional de
Educagéo Fisica como propiciador de atividades fisicas com o intuito de minimizar os efeitos incapacitantes
da doenca em mulheres adultas (GAVI MB, 2014).

Assim, tem aumentado o interesse no ambito da academia, da Educacéo Fisica, das organizacfes e do
sistema de saude em torno do maior conhecimento da Fibromialgia para gerar padrbes especificos para o
Brasil quanto a sua epidemiologia, prevaléncia, tipos de tratamento padronizados que possam dar mais
gualidade de vida aos pacientes para retomar suas atividades da vida diaria (GAVI MB, 2014).

Como Problema de Pesquisa tem-se a seguinte pergunta: “quais os efeitos do treinamento de forca na
reabilitagdo de mulheres adultas com fibromialgia?” O objetivo geral dessa pesquisa é investigar os efeitos
do treinamento de forgca sobre a reabilitacdo de mulheres adultas com a doenca. Torna-se necessario
também, os seguintes objetivos especificos: mostrar um histérico sobre a fibromialgia; conhecer os tipos de
tratamento para a patologia; pesquisar sobre o efeito dos exercicios de treinamento de forca em pacientes
do sexo feminino com Fibromialgia.

METODOS

Esta pesquisa se trata de uma revisdo bibliografica, abragendo os efeitos do treinamento de for¢ca na
reabilitagdo de mulheres adultas com Fibromilagia. O levantamento bibliografico foi realizado na Scientific
Electronic Library Online (SCIELO) e na Biblioteca Virtual em Saude (BVS) nas bases de dados: Portal de
Periddicos da CAPES, Biblioteca Digital de Teses e Dissertagfes da USP e Literatura Latino Americana do
Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS). A coleta de dados ocorreu no més de maio de 2019, a partir dos
seguintes descritores: Exercicio Fisico, Fibromialgia e Qualidade de Vida. Assim, foi realizada busca com a
seguinte combinagdo: “Exercicio Fisico” AND “Fibromialgia” AND “Qualidade de Vida”. O problema de
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pesquisa norteador deste estudo é embasado no seguinte questionamento: “quais os efeitos do treinamento
de forca na reabilitacdo de mulheres adultas com Fibromialgia?”

Os critérios de inclusdo adotados foram: estudos disponiveis na integra que expusessem informacoes
pertinentes ao problema de pesquisa, no idioma portugues e publicados nos ultimos dez anos. Consideram-
se os critérios de exclusao: resumos publicados em anais de eventos, estudos duplicados e/ou que nao
apresentassem seu texto na integra.

A selecdo dos artigos ocorreu através de uma pesquisa nas bibliotecas e bases de dados pré-definidas,
nas quais foram localizados 22 artigos mediante a ligacdo dos descritores supracitados. Depois da
execucao dos critérios de inclusdo e exclusdo, esse nimero reduziu para 17 trabalhos, utilizados nesta
pesquisa. No que diz respeito as questfes éticas, foram respeitados os preceitos de autoria. Em razao da
natureza bibliografica da pesquisa, Nao foi necessario aprovacio no Comité de Etica em Pesquisa (CEP).

RESULTADO E DISCUSSOES

A Fibromialgia (FM), também denominada Sindrome da Fibromialgia (SFM) por ser classificada como
uma sindrome clinica dolorosa e tem por principal sintoma a dor muscular e por muito tempo acreditou-se
gue o sistema musculoesquelético era o principal causador da sindrome e, assim, mediante estudos
realizados por Simms RW, et al. (1998) e Olsen NJ e Park JH (1998) sobre o metabolismo muscular de
pacientes fibromialgicos, constatou-se anormalidades na estrutura dos musculos, que apresentavam fibras
com atrofia e fibras elasticas ou reticulares que ndo eram visiveis no tecido muscular normal. Além disso
destaca-se A diminuicdo do fluxo sanguineo e da oxigenacao; alteracBes funcionais e atenuacdo da
contracao de fosfato (BASTOS GS e CAETANO LF, 2010)

Segundo Bastos GS e Caetano LF (2010), o predominio da FM varia de acordo com os autores,
populacdo e metodologia aplicada, no entanto, as mulheres sdo mais acometidas que os homens e a idade
varia entre os 35 e os 55, quando ha plena atividade profissional, fisica e social. Em média,
comparativamente, 1 homem acometido para 15 mulheres (SALVADOR, et al., 2005 apud BASTOS GS e
CAETANO LF, 2010, p.16).

O treinamento de forca pode ser denominado também treinamento contra resisténcia e treinamento com
pesos. No entanto, Fleck SJ e Kraemer WJ (1999) entendem que a nomenclatura treinamento com pesos é
redutora, porque incluem apenas treinamento de forca comum com a utilizacdo de pesos livres ou outros
equipamentos, ao passo que as expressoes “treinamento de forga” e “treinamento contra resisténcia” séo
mais apropriadas por incluirem uma série de exercicios, compreendendo treinamentos pliométricos e
corridas em ladeiras. Espera-se com programas bem elaborados de treinamento de forca, os seguintes
resultados: aumento de for¢a; aumento da massa magra; diminuicdo de gordura corporal; melhoria do
desempenho fisico tanto em modalidades esportivas quanto nas atividades da vida diaria (FLECK SJ e
KRAEMER WJ, 1999).

Cardoso FS, et al. (2011) realizaram um estudo com o intuito de avaliar a qualidade de vida, for¢a e
capacidade funcional de paciente do sexo feminino portadoras de FM. Para tanto, utilizaram 31 mulheres
com faixa etaria entre 35 e 60 anos divididas em dois grupos, sendo 16 com diagnéstico de FM e 15
mulheres saudaveis para o grupo-controle. Tratou-se de um estudo comparativo, onde todas foram
submetidas aos seguintes testes: avaliacéo de forca de Uma Repeticdo Maxima de exercicios de extensédo e
flexdo de joelhos; Teste de Caminhada de Seis Minutos, avaliagdo de forca de pincas (tripode, polpa a
polpa e de chave) e de pressao palmar, bem como aplicacdo de questionarios de qualidade de vida.

Os resultados do estudo apontaram diferengas significativas entre os dois grupos: As pacientes
portadoras de FM demonstraram reducdo da forca muscular tanto nos membros superiores quanto nos
membros inferiores em relagcdo as mulheres que néo séo portadoras e, A avaliacao do Teste de caminhada
de seis minutos comprovou que as pacientes com FM tém menor capacidade para percorrerem distancias
guando comparadas com mulheres isentas da doenca (CARDOSO FS, et al., 2011).
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Embora os estudos de Cardoso FS, et al. (2011) tenham apontado a diminui¢cdo da for¢ca e capacidade
fisica nas mulheres Fibromialgicas, além disso, o estudo de Gavi MB, et al. (2014) evidenciam o exercicio
fisico como um tratamento eficaz na dor, melhora das funcg@es fisicas e qualidade de vida de pacientes com
FM. De acordo com o estudo, os exercicios de fortalecimento mostraram maiores e mais rapidas melhorias
na dor e forca do que exercicios de flexibilidade. Apesar dos beneficios estéticos, dor, depressao,
ansiedade e qualidade de vida, ndo houve efeito sobre a modulacdo autondmica em ambos os grupos. Esta
observacdo sugere que as mudancas na modulacdo autonémica ndo sdo um alvo clinicamente alcancado
na FM (GAVI MB, 2014).

Corroborando com Gavi MB, et al. (2014), o estudo de Kayo AH, et al. (2011) apontou os exercicios
fisicos na melhoria da qualidade de vida e diminuicdo da dor em pacientes fibromialgicos. Com o objetivo de
avaliar e comparar a eficacia de exercicios de fortalecimento muscular e um programa de caminhada na
reducdo da dor em pacientes com fibromialgia, Kayo AH, et al. (2011) realizou um estudo que envolveu trés
grupos e Noventa mulheres, entre 30 e 55 anos de idade, com diagnéstico de fibromialgia. As avaliag6es
foram realizadas no inicio do estudo, apés 8, 16 e 28 semanas. Sessenta e oito pacientes completaram o
protocolo de tratamento. Todos os trés grupos apresentaram melhora apés o tratamento de 16 semanas em
relacdo a linha de base. Nas 28 semanas de acompanhamento, a reduc¢édo da dor foi semelhante para os
grupos.

Outro estudo que apresenta os efeitos do treinamento de for¢ca na reabilitacdo de pacientes com FM é o
de Busch AJ, et al. (2013), onde avaliou os beneficios e maleficios do treinamento resistido em adultos com
fibromialgia. Para tanto, compararam treinamento de resisténcia contra o controle e contra outros tipos de
treinamento fisico. A evidéncia (classificada como de baixa qualidade) sugeriu que treinamento moderado
de resisténcia de alta intensidade melhora a fung@o multidimensional, dor, sensibilidade e for¢a muscular
em mulheres com fibromialgia. A evidéncia (classificada como de baixa qualidade) também sugeriu que oito
semanas de exercicio aerédbico foi superior ao treinamento de resisténcia de intensidade moderada para
melhorar a dor em mulheres com fibromialgia. Houve evidéncia de baixa qualidade que as mulheres com
fibromialgia pode executar com seguranca moderada a formacdo de alta resisténcia (BUSCH AJ, et al.,
2013).

Steffens RAK, et al. (2012) realizaram um estudo com o intuito de verificar os efeitos de dez sessdes de
caminhada sobre a qualidade de vida e auto-eficacia de mulheres com Sindrome da Fibromialgia. Para
tanto, contaram com a participacdo de oito mulheres com diagnéstico clinico de FM, por meio de selecdo
ndo-probabilistica intencional. As participantes, possuindo média de idade de 49 anos, foram avaliadas no
inicio do estudo e ap6és as dez sessbes da pratica de caminhada por meio de questionarios
sociodemograficos e clinicos; questiondrio de Impacto da Fibromialgia e Escala de Auto-eficacia para Dor
Crobnica. Foi verificada a normalidade por meio do teste Shapiro-Wilk, e os dados foram analisados com
estatistica descritiva (frequéncia, média e desvio padrdo) e inferencial (teste t de Student e teste de
Pearson). O estudo demonstrou que a caminhada auxiliou na auto-eficacia das pacientes portadoras de FM,
mas com relagdo a qualidade de vida, a pratica da caminhada durante as dez sessfGes ndo demonstrou
melhoria.

Os resultados apurados no estudo de Konrad LM (2005), elencam os exercicios aerébios como a
hidroginéastica seguida da caminhada como mais eficazes com relacdo aos seus efeitos benéficos para a
gualidade de vida das mulheres com FM. Esses resultados coincidiram com varios outros estudos
prospectivos realizados sobre o tema. A hidroginastica é polivalente, porque pode aliar exercicios de
alongamento e de elevag¢do da frequéncia cardiaca em um meio propicio & minimiza¢do dos riscos de
lesbes, impacto da musculatura e das articulacdes, favorecendo maior amplitude dos movimentos; a piscina
com agua aquecida € um fator preponderante ao sucesso da hidroginastica destacada por Konrad LM
(2005).

E importante ressaltar que os efeitos positivos dessas atividades na melhora dos sintomas da FM podem
ser refletidos fora desses ambientes, através da capacidade de realizar tarefas no dia a dia, diminuigdo da
dor, rigidez muscular e fadiga e melhora do bem-estar.
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CONCLUSAO

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 séo bastante variaveis, mas
ha unanimidade quanto a maior prevaléncia para o sexo feminino. A execucdo de um programa de
exercicios fisicos regulares e selecionados de forma adequada contribui para a melhora da coordenacéo
motora e das demais habilidades fisicas relevantes no decorrer de atividades cotidianas de pacientes
fibromialgicos. Muito embora os exercicios resistidos demonstraram melhoria na qualidade de vida de
mulheres com FM, os resultados apurados no estudo elencam os exercicios aerébios como a hidroginastica
seguida da caminhada como mais eficazes com relagéo aos seus efeitos benéficos para a qualidade de vida

das mulheres fibromialgicas.
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