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Resumo

Objetivo: Analisar os beneficios dos exercicios de resisténcia e/ou treinamento de forca em pacientes com diagndstico
de Fibromialgia. Metodologia: Este artigo de reviséo foi elaborado a partir de trabalhos publicados nas bases de dados
Lilacs, PubMed, Biblioteca Virtual em Salde, Scielo, The Journal of the American Medical Association JAMA e
Research Gate. Os descritores foram: fibromialgia (fibromyalgia), tratamento (treatment), exercicio (exercise) e
exercicio resistido (resistance training). Dos estudos analisados, foram incluidas 24 publicagdes. Foram excluidos
manuscritos repetidos ou ndo pertinentes ao tema. Resultados e conclusdo: A pratica regular e supervisionada de
exercicio de resisténcia promove de forma eficaz a diminuicdo da dor e melhora nos quadros de transtornos de humor
e sono de pacientes fibromiélgicos. O treinamento resistido, suas cargas e periodicidade com que deve ser executado
ainda podem ser mais explorados por novos manuscritos. No entanto, essa revisdo conclui que a contribui¢do néo se
limita apenas a reducdo do quadro algico, mas também para a qualidade de vida e funcionalidade desses individuos.
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Abstract

Obijective: This study has the objective to analyze the benefits of resistance and/or strength training in patients with
Fibromyalgia diagnosis. Methodology: This review article was prepared based on studies published in the Lilacs,
PubMed, Biblioteca Virtual em Satde from Brazil (BVS), Scielo, The Journal of the American Medical Association
(JAMA) and Research Gate databases. The descriptions used at this study were: fibromyalgia, treatment, exercise and
resistance training. Of the studies analyzed, 24 publications were included. Duplicate or irrelevant manuscripts were
excluded because they don't have the attributes to improve this article. Results and conclusion: Regular and
supervised resistance exercise effectively reduces pains and improves mood and sleep disorders in fibromyalgia
patients. Resistance training, its loads and frequency can still be further explored in new manuscripts to explore the
theme. However, this review concludes that its contribution is not limited to reducing pain, but also to the quality of
life and functionality of this patients.
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1. Introducéao

A Fibromialgia (FM) caracteriza-se por uma sindrome dolorosa musculoesquelética generalizada e de curso cronico
onde ndo hé apresentacdo de inflamacdo no local da dor. A etiologia da doenca ainda ndo é bem esclarecida. Sabe-se que ela
esta relacionada ao sono ndo reparador, a distdrbios psiquiatricos, como Transtorno Generalizado de Ansiedade e Depressdo, a
traumas fisicos e doencas graves. Trata-se de uma das condi¢cBes reumaticas mais frequentes na populagdo. Em 2017,
Heymann e colaboradores publicaram que na Europa e nos Estados Unidos a prevaléncia geral na populagdo foi de até 5%. No
cenario brasileiro, essa prevaléncia estimada é de 2,5%. Em territorio nacional, o género feminino é o mais acometido, com
faixa etaria média de 35 a 44 anos.

O diagndstico da FM é clinico, correlacionando a historia, os sintomas e exames laboratoriais. Vale destacar que,

exames de imagem podem ser utilizados para descartar outras patologias. Por outro lado, 0 manejo baseia-se na educacgdo do
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paciente quanto a doenca, ndo apenas para que ele conheca e reconheca sua sintomatologia, como também entenda a relevancia
da primeira linha de tratamento: a ndo medicamentosa, fundamentada na préatica de atividade fisica regular e em psicoterapia.

Ha alguns anos, estudos vém reafirmando a estreita relagdo entre os disturbios do ciclo sono-vigilia e a Fibromialgia.
Um dos trabalhos (Piedra et al., 2015) relata que o impacto dos distdrbios do sono na dor é mais comum que o impacto da dor
nos distlrbios do sono. Para corroborar com essa hipdtese, em 2023, Andrade et al., concluiu em sua pesquisa que 0
treinamento de forca é um tratamento vidvel para fibromialgicos, reduzindo a dor em uma média de oito semanas. Nesse
sentido, faz-se necessario conectar a pratica do treinamento de forca a melhora clinica dos pacientes.

O objetivo do presente artigo é apresentar uma analise dos beneficios dos exercicios de resisténcia e/ou treinamento
de forca em pacientes com diagnéstico de Fibromialgia.

2. Metodologia

O presente estudo de revisdo narrativa consiste em um estudo de natureza qualitativa e quantitativa em relagdo a
quantidade de artigos selecionados (Gil, 2017; Pereira et al., 2018) e, do tipo especifico de revisdo de literatura narrativa
(Cavalcante & Oliveira, 2020; Casarim et al., 2020; Rother, 2007) baseada na coleta de dados bibliograficos”. Para compor a
andlise, foram utilizados trabalhos publicados entre 2015 e 2025, incluindo ensaios clinicos, estudos randomizados e outras
revisbes de literatura que tratavam sobre a terapéutica da Fibromialgia e a importancia dos exercicios fisicos, mais
especificamente os de forca, no controle e redugéo da dor dos pacientes. A pesquisa foi realizada em bancos de dados online, a
exemplo do Lilacs, Scielo, PubMed, ResearchGate, Biblioteca Virtual em Saide e JAMA no periodo que compreende
dezembro de 2024 a margo de 2025. Além destes, essa revisdo também incluiu o Consenso Brasileiro do Tratamento de
Fibromialgia.

Os descritores utilizados foram: fibromialgia (fibromyalgia), tratamento (treatment), exercicio (exercise) e exercicio
resistido (resistance training). Foram excluidos os artigos que estavam repetidos nas plataformas ou que néo tinham concluséo

sobre o tema, conforme apresentado no Quadro 1.

Quadro 1 - Tabela de sele¢éo dos trabalhos em suas bases de dados.

Total de trabalhos pesquisados: 102

Total de trabalhos selecionados: 25

Lilacs 3
Scielo 9
BVS 2
ResearchGate 1
JAMA 2
PubMed 7
Consenso Brasileiro do Tratamento da Fibromialgia 1

Fonte: Elaborado pelos Autores.
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3. Resultados e Discussao

A partir da analise do material selecionado, o presente estudo identificou que os pacientes com FM podem ser
diretamente beneficiados pela préatica frequente do treinamento de forga. Todos os trabalhos selecionados pontuaram a reducédo
do quadro algico. Matsudo et al., (2019) pontua que o fortalecimento muscular promovido pelos exercicios de forca diminui a
fadiga e a dor, auxiliando no controle da doenca e melhorando a capacidade funcional.

Bulhdes et al., (2018) também conclui em seu trabalho que os exercicios resistidos reduzem o quadro algico de forma
significativa. O estudo atribui ao fato o estimulo de circuitos periféricos e centrais que melhoram a fungdo neuromuscular,
garantindo desse modo, uma diminuicdo das respostas nociceptivas oriundas das alteragdes dos movimentos. A partir disso
ocorre a melhora da condicdo muscular, gerando menos esforco na realizacdo de tarefas, suscitando assim, a diminuicdo do
ciclo de descondicionamento, tipicamente observado em mulheres com a doenca. O mesmo estudo relembra o Consenso
Brasileiro do Tratamento de Fibromialgia, onde a recomendacdo € de que seja realizada a progressdo do treinamento resistido
de acordo com a toleréncia do paciente, de forma lenta e gradual, sempre encorajando o paciente a dar continuidade, a fim de
manter os ganhos induzidos pelos exercicios.

Em relagdo ao tempo para os resultados positivos da prética do treinamento de forca, os artigos analisados trazem
variacOes entre oito e dezesseis semanas. Ainda no estudo de Bulhdes et al., (2018) os autores afirmam que nos primeiros
momentos as atividades podem ocasionar um aumento da dor e da fadiga, contudo, com a persisténcia na pratica de forma
orientada e continuada, verifica-se a reducéo do desconforto muscular, acarretando beneficios multiplos & satide do paciente.

Na atualizacdo sobre Dor Cronica Musculoesquelética (DCM) de (Wscieklica et al., 2024) os autores enfatizam que a
experiéncia da dor surge a partir de um estimulo nocivo. Sendo assim, a ativagdo dos receptores nociceptivos no Sistema
Nervoso Central viabiliza a percepcdo consciente do impulso gerado. Segundo essa analise, € importante destacar que o
principal mecanismo de dor é nocipléstico e que a fibromialgia € uma DCM priméria. Segundo o0 mesmo estudo, o sofrimento
emocional e a incapacidade funcional sdo sintomas presentes nesses pacientes e as ferramentas terapéuticas principais sdo o
exercicio fisico e os fatores biopsicossociais.

Santos et al., (2024), descreve que o exercicio fisico é uma das estratégias mais eficazes para desviar a atengdo da
sensacdo de dor e reduzir os pensamentos negativos sobre o quadro clinico, especialmente a ruminacéo. A analise de Souza et
al., (2024) traz em sua discussdo os beneficios psicoldgicos do exercicio resistido, especialmente em programas adaptados e
supervisionados. A pratica regular parece impactar de forma benéfica nos sintomas da depressao, ansiedade e no aumento do
bem-estar emocional em pacientes com fibromialgia, provavelmente pela descarga de hormdnios e neurotransmissores, como
dopamina, serotonina e endorfina.

Ainda no escopo de neurotransmissores, um estudo de Gerdle e colaboradores (2016) investigou concentracdes de
Glutamato e Piruvato no musculo vasto lateral de mulheres fibromidlgicas. Os resultados revelaram que as concentracoes
estavam aumentadas e foram normalizadas ap0s a intervencdo dos exercicios de resisténcia. Silva et al., (2023), analisou
pesquisas sobre o treinamento de forca e concluiu que apesar da importdncia do tratamento da FM ser individualizado, a
literatura fornece evidéncias de que o exercicio de resisténcia contribui com eficacia no manejo e terapéutica desses pacientes.

Em resumo, esta revisao de literatura a partir dos trabalhos analisados, reforca a hip6tese de que o exercicio resistido é
uma excelente forma de intervencéo e tratamento da FM. Isso porque, além de auxiliar na diminuigdo da dor e no aumento do
condicionamento fisico, também melhora a qualidade do sono e reduz sintomas de patologias psiquiatricas, como ansiedade e

depresséo.
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4, Concluséao

Conclui-se que os exercicios de forca ou treinamento de forca colaboram de maneira eficaz para o alivio da dor nos
pacientes diagnosticados com FM. A prética regular e supervisionada do treinamento de forca favorece a qualidade de vida,
com melhora dos sintomas de transtornos do humor e do sono. Recomendamos, no entanto, que mais publicacdes sejam
realizadas quanto aos efeitos do exercicio resistido em fibromialgicos, visto que avaliar tempo, duragdo e as cargas, por

exemplo, devem ser mais bem estabelecidas.
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